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Όνομα: Άγγελος Ροδαφηνός -38 ετών- Διευθυντής Τμήματος Ψυχολογίας City Liberal Studies, συγγραφέας «Από πρίγκιπας βάτραχος ...και τούμπαλιν».

Πελάτες: Όλοι. 

 

Φιλοσοφία: Μια μέρα είναι μια μικρογραφία της ζωής. Όταν έχεις πολλές καλές στιγμές έχεις μια καλή μέρα. Όταν έχεις πολλές καλές μέρες έχεις μια όμορφη ζωή.

Μότο: Ώσπου να το καταλάβω ότι η επιτυχία είναι 90% αποτέλεσμα του τι τρέχει μέσα στο μυαλό σου και 10% αποτέλεσμα του πώς εσύ τρέχεις, είχα ήδη αποκτήσει το σώμα ενός συνταξιούχου πολίτη (Al Order, αθλητής που πήρε μέρος σε 4 Ολυμπιάδες).
Απαραίτητο για μένα: Καλή διατροφή, υγιείς σκέψεις, κάποια μορφή φυσικής άσκησης τρεις με πέντε φορές την εβδομάδα. Τι είπατε; Δε γίνεται, δεν προλαβαίνετε, είναι πολύ νωρίς, είναι πολύ αργά…; «Η γιαγιά μας άρχισε να περπατάει πέντε μίλια την ημέρα όταν ήταν 65 χρόνων. Τώρα στα 95 της ούτε ξέρουμε που στον άνεμο γυρίζει». Συμπέρασμα; Και μπορείτε και προλαβαίνετε.
Έντεκα χιουμοριστικές συμβουλές για ρύθμιση του καθημερινού στρες:

1. Ξυπνήστε με τον ήχο μουσικής από το ραδιόφωνο ή το CD - όχι με το ξυπνητήρι. Χειροκροτήστε τον εαυτό σας, τα καταφέρατε - κάποιοι άλλοι δεν ξύπνησαν σήμερα! (Θα κοιμηθούν άλλη μια ωρίτσα). Αποφασίστε: Είναι μια υπέροχη μέρα να είναι κανείς ζωντανός. Κάθε ημέρα πάνω από το έδαφος είναι μια εξαιρετική ημέρα. 

2. Πείτε καθώς κοιτάζεστε στον καθρέφτη του μπάνιου: «Είμαι κούκλος. Μπράβο σου μητέρα». Χαμογελάστε στον εαυτό σας. Οι σοφοί Ιάπωνες χαμογελάνε επί δυο λεπτά στον καθρέφτη κάθε πρωί που σηκώνονται (για αυτό τα μάτια τους είναι σχιστά).
3. Συνεχίστε να μιλάτε στον εαυτό σας καθώς περπατάτε προς τη δουλειά: «Δε θα αφήσω τίποτα ή κανέναν κερατά να μου χαλάσει την ημέρα. Αυτή η ημέρα είναι δική μου!». Βέβαια κάποιος ήδη σκέφτεται: «Σήμερα θα χαλάσω την ημέρα του Ροδαφηνού». (Το εγγυώμαι: κάθε μέρα κάποιος θα προσπαθεί να σας χαλάσει τη μέρα! Εσείς όμως είστε αποφασισμένοι να μην τον αφήσετε).
4. Περπατήστε με ενθουσιασμό. Αλλάξτε τον τρόπο που χαιρετάτε. Στην ερώτηση «πώς είστε σήμερα;» απαντήστε: Έχταχτα, εξαιρετικά, φανταστικά, μούρλια, θεσπέσια, πανέμορφα, γαλήνια, σπουδαία, τιτάνια, σούπερ, Tutti Frutti … αλλά βελτιώνομαι!

5. Χρησιμοποιείστε το χρόνο αναμονής. Για παράδειγμα, περιμένοντας στο φανάρι ή στο μποτιλιάρισμα, για καλύτερη επιδερμίδα, τραγουδήστε, κάνετε ασκήσεις ορθοφωνίας (Α-Ε-Ι-Ο-ΟΥ), κοιλιακούς, βγάλτε βρυχηθμούς. Κατεβείτε και συστηθείτε στους γύρω. Εναλλακτικά, σκεφτείτε κάτι απροσδόκητο που θα μπορούσατε να κάνετε για να ευχαριστήσετε αυτούς που αγαπάτε (αυτό μου αρέσει ιδιαίτερα, ιδίως όταν σκέφτονται οι άλλοι για μένα). 
6. Η ζωή είναι πολύ σημαντική για να την παίρνουμε τόσο στα σοβαρά. Δείτε την με μια πιο φρέσκια ματιά. Δείτε τη δουλειά σας σα να ήταν η πρώτη φορά. Αν πάλι θέλετε, πάρτε τη δουλειά σας στα σοβαρά αλλά τον εαυτό σας στα … ελαφρά. 
7. Προσοχή στις παρέες σας. Αν θέλετε να πετάξετε με τους αετούς μην κάνετε παρέα με τις γαλοπούλες και μη φέρεστε όπως αυτές! 
8. Ορισμένα άτομα διαλέγουν να ζουν για να παραπονιούνται. Άλλοι απλά διαλέγουν να ζήσουν. Βέβαια, λένε ότι όσο πιο πολύ παραπονιέσαι, τόσο πιο πολύ σε αφήνει ο Θεός να ζήσεις. Μην παραπονιέστε όμως. Συγκεντρωθείτε στα θετικά στοιχεία στη ζωή σας.
9. Βρείτε χρόνο να παίξετε! Λέγεται ότι δε σταματάμε να παίζουμε επειδή μεγαλώνουμε, μεγαλώνουμε επειδή σταματάμε να παίζουμε.
10. Για τις κυρίες: Μην πηγαίνετε για δείπνο σε ταβέρνες με το σύζυγο. Τρώει πολύ και θα σας παρασύρει και θα παχύνετε. Αφήστε τον να πάει με μια άλλη. Θα παχύνει η άλλη και θα γυρίσει πίσω σε σας. 

11. Όπως είπε και ο πανέξυπνος αλλά πεθαμένος Αϊνστάιν: «Υπάρχουν δυο τρόποι να ζήσεις τη ζωή σου! Ο ένας είναι να ζήσεις σαν τίποτε να μην είναι θαύμα – ο άλλος σαν το καθετί να είναι!». Διαλέξτε!
Επαγγελματικό μυστικό: Μπορείτε να αλλάξετε τη ζωή σας αλλάζοντας τον τρόπο σκέψης σας. Δεν είναι τι συμβαίνει γύρω σας ή σε σας, αυτό που πράγματι έχει σημασία είναι το πώς το βλέπετε και πώς επιλέγετε να αντιδράσετε. Μπορεί να αναρωτηθείτε: «Είναι υποχρεωτικό να ακολουθήσω τις παραπάνω συμβουλές και να κάνω αυτές τις χαζές ασκήσεις;» Η απάντηση είναι: «Φυσικά, όχι. Αν όμως συνεχίσετε να κάνετε αυτά που κάνατε μέχρι σήμερα ... θα συνεχίσετε να παίρνετε αυτά που παίρνατε μέχρι σήμερα!». Τέλος, προσοχή: Οι ημερομηνίες στο ημερολόγιο είναι πιο κοντά από όσο φαίνονται!
Μην κάνετε ποτέ: Μην αφήνετε τους άλλους να σας τραβήξουν κάτω στο δικό τους επίπεδο. Μην τους επιτρέπετε να αποφασίζουν πώς θα φέρεστε και πώς θα αισθάνεστε! Όταν κάποιος σας πετάξει το μπαλάκι (ένα σχόλιο, ένα πρόβλημα) δεν είναι ανάγκη να το πιάσετε. Το να εκνευριζόμαστε είναι φυσιολογικό. Προσοχή όμως στην ένταση και τη διάρκεια του εκνευρισμού. Όταν είστε αναστατωμένοι το στομάχι σας κρατάει το σκορ. Λένε ότι το έλκος δεν είναι αποτέλεσμα του τι τρώμε αλλά τού τι μας τρώει!
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