Введение
Что должно случиться, чтобы Вы захотели сделать свою жизнь более долгой, здоровой и счастливой? Может, Вас посетит прозрение, и Вы полностью измените свою жизнь.  Или в вашей жизни может произойти какой-нибудь кризис. Сердечный приступ, например. И вы решитесь на кардинальные изменения. И даже дадите новогодний зарок это сделать (чаще всего, Вы их не держите). Самый эффективный способ достичь своей цели, кстати, это способ, с помощью которого дети учатся делать свои первые шаги.
Программа «52 шага за 52 недели» согласно которой, ребенок делает по шагу в неделю. Эти шаги настолько малы, что каждый из них занимает совсем немного времени и усилий и постепенно превращается в привычку. Это реальные шаги, которые на интуитивном уровне создают ощущение, что сделать их привычкой очень легко. Все просто. Выполняйте эту программу в течение года и качество вашей жизни необратимо будет меняться к лучшему. Возможно, этот год станет лучшим годом  или переломным моментов в Вашей жизни. 
Вы можете с энтузиазмом заверять себя, что произошло замечательное изменение: «Я уверен, что продвинусь еще на несколько шагов на этой неделе». Не стоит. Система работает, если делать по одному шагу в неделю. Давайте проведем аналогию. Люди решают сбросить лишний вес и сесть на диету. И что чаще всего происходит? Они все выполняют в течение пары дней или пары недель, а затем «слезают» с диеты и набирают обратно все, что скинули или даже больше. Те же, кому удалось навсегда сбросить вес, это люди, которые постепенно улучшали свои привычки в питании. Выгода такая же, как и от сложных процентов в инвестициях. 
Каждый детский шажок очень мал и может стать привычным для Вас всего за неделю. Самый лучший способ пользоваться этой программой, это выбрать конкретный день недели для каждого нового шага. Проговаривайте шаги каждый день. Усиливайте его при помощи записок на зеркале, холодильнике, календаре и так далее. Иногда, люди завязывают ленточку вокруг пальца. Не стоит, конечно, так изощряться, но если Вы просто будете носить какое-то украшение, которое вы не носите в повседневной жизни, это станет отличным напоминанием. Суть в том, что Вы будете вспоминать о своем шаге несколько раз в день в течение всей недели. 
Вы готовы изменить свою жизнь к лучшему? Напишите дату под записью № 1 и начинайте делать свой первый шаг. 
№1 Сколько Вам лет?
Неделя начинается _____________

Поверьте в то, что Вы как хорошее вино становитесь лучше с возрастом. Поищите информацию и образец для подражания, которые смогут поддерживать Вашу веру. 

Шаг

Когда кто-нибудь спрашивает Вас: «Сколько Вам лет?», скажите им: «Много». В течение следующей недели каждый раз, когда будете смотреть в зеркало, спрашивайте себя, сколько Вам лет и отвечайте: «Много».
Зачем?

Не стоит честно отвечать  на вопрос «Сколько Вам лет?». Если Вы называете свой хронологический возраст, Ваш разум ассоциирует Вас со всеми теми стереотипами, которые имею отношение к этому возрасту. Эти стереотипы гораздо больше связаны с отношением людей прошлого и гораздо меньше имеют отношение к настоящему.
Женщина-библиотекарь как-то рассказала мне, что она случайно упомянула в своем молодом коллективе, что ей уже за пятьдесят. Неожиданно они стали вести себя с ней по-другому. Извинились, что говорят при ней про Бритни Спирс (так как она, «конечно» никак не могла знать, кто такая Бритни Спирс), стали меньше с ней общаться и так далее. 

В душе она была молода. Это закостенелость взглядов. Когда Вы называете кому-то свой настоящий возраст, эти люди начинают погружаться в свои стереотипы и ожидать от Вас поведения, «соответствующего Вашему возрасту». Но если Вы скажете просто, что Вам много лет, Вы увидите удивительные изменения. 
Можно выбрать образец для подражания из живых, активных людей Вашего возраста или старше. Это очень помогает. Например, Тина Тёрнер, которой уже за шестьдесят. В ней гораздо больше жизни и она двигается намного лучше, чем многие подростки. Боб Хоуп описывает себя как человека, которому «много лет». Будучи постоянно подростком в душе, он дожил до ста лет. Какая замечательная жизненная позиция! Иногда Вам как шестидесятилетнему пожилому человеку хочется поиграть с детьми. А иногда Вы можете захотеть поиграть в спортивные игры как двадцатилетняя молодежь. Случается, что Вы даете кому-то мудрый и зрелый совет. Все зависит от ситуации. Мысль о том, что Вам много лет помогает избежать стереотипов и предположений, что Ваша сущность стареет, когда Вы прибавляете года хронологически. 
Цитата
«Сколько лет бы Вам было, если бы Вы не знали, сколько на самом деле Вам лет»

Сэчел Пэйдж

Юмор

После автокатастрофы Лена находилась в коме несколько дней. Доктор сообщил ее мужу печальную новость, что она, возможно, никогда не выйдет из комы. «Но ей всего сорок два года!» - стенал ее муж. И тут все услышали слабый голос Лены: «Мне тридцать».
***

Долгожитель приходит к доктору с жалобой на боль в колене. Доктор говорит: «Чего Вы еще ждали в своем возрасте?». Пациент отвечает: «Я ожидал, что Вы вылечите мое колено, потому, что второе колено такого же возраста, и оно работает отлично». 

В течение следующих нескольких дней оставляйте книгу раскрытой на столе или где-то, где Вы могли бы часто видеть эти страницы. Если Вы будете видеть страницы книги несколько раз в день (даже, если Вы прочитали их всего лишь раз) лучше донесет до Вас суть прочитанного,  поможет лучше в нее вникнуть и принять утверждение или модель поведения. Через неделю переверните еще одну страницу. Периодически просматривайте предыдущие шаги, чтобы напомнить себе о них и подкрепить уверенности или модели поведения. 
№ 2 Культивируйте приятные воспоминания

Неделя начинается _______________

 Шаг 
Поставьте перед собой цель - переживать в два раза больше приятных эмоций, чем неприятных.  Усиливайте приятные воспоминания. А неприятные, наоборот, снижайте или пытайтесь относиться к ним с юмором.
Зачем?
Переживание обид и негативных эмоций тормозит Вас, тянет в низ. Это не приносит никакого результата. Обиды забирают у Вас кучу энергии. Исследователь по имени БиХи Бун Бирд, который исследовал тысячи долгожителей, обнаружил, что у них в два раза больше приятных воспоминаний, чем неприятных. Это не значит, что у них была очень простая жизнь. Они пережили Великую Депрессию, две Мировые войны и еще много других войн. Они наблюдали, как умирают их друзья и члены семей. 
Несмотря на пережитые лишения, Вы вряд ли встретите хоть одного долгожителя, который бы считал себя жертвой и носил бы в себе обиды. Вместо этого, они фокусируются на том хорошем, что с ними происходит, вытесняя плохие воспоминания и принимая урок, который преподносит им жизнь. 
Цитата
«Обида – это та же самая злость. Беспокойство – это тот же самый страх. Жалость к себе - это то же самое горе». 

Роберт Жан Брайан

Юмор

Однажды воскресным утром пастор заметил, что семилетний Алекс пристально смотрел на фарфоровую тарелку, которая висела на стене в фойе церкви. Тарелка была покрыта разными именами. С двух сторон располагались маленькие  американские флаги. «»Что это такое, Пастор? – спросил Алекс. «Сынок, это в память о всех тех молодых мужчинах и женщинах, которые умерли во время службы». И тут Алекс громким голосом спросил: А какой службы: девятичасовой или десятичасовой?»
***
Легионер заходит в бар и говорит своему товарищу: «Я не помню, зачем сюда пришел.

«Забудь!» - Отвечает его товарищ». «Вот, точно! Я пришел сюда забыть!». 
№ 3 C возрастом я становлюсь лучше

Неделя начинается___________________
 

Поверьте в то, что, как и вино, с возрастом Вы становитесь только лучше. Поищите информацию и образец для подражания, которые поддерживают эту мысль. 

Почему?
Вернитесь к тому времени, когда Вы были на 30 лет моложе. Вспомните, что Вы считали важным и как проводили свое время. Кажется Вам это немного незрелым? Хотели бы Вы тогда быть таким же зрелым, как сейчас? Почему нет?
Давайте проведем аналогию с компьютерами. Тридцать лет назад ты мог делать вещи немного быстрее (мегагерц), но Ваш жесткий диск хранил гораздо меньше информации, и на нем было установлено гораздо меньше программ. Теперь у Вас море информации и программ на Вашем жестком диске. Хотели бы Вы поменять скорость на информацию, которая хранится сейчас на жестком диске?

Конечно, Вы не становитесь с возрастом лучше автоматически. Работодатели говорят: «У Вас может быть тридцать лет опыта, а может быть по году опыта тридцать раз. Но если Вы постоянно учитесь и растете, Вы заплатили хорошую плату и стал гораздо лучше с возрастом». 

В песне Битлз поется: «Должен признать, все улучшается. Все постоянно улучшается».
Цитаты
«Я могу  быть более сосредоточенным и получать удовольствие от чего-то гораздо сильнее, чем раньше. Как человек в возрасте, я, например, ощущаю цвет вот того странного цветка в конце стола более интенсивно, чем когда я был молод. Хотя я осознавал это, когда бы молод. Мне очень нравился этот цветок». 
М. П. К. Фишер
«Люди, как витражные окна. Они сверкают, когда солнце высоко, но когда приходит ночь, их истинная красота открывается только тогда, если пропустить через них свет».

Доктор Элизабет Кублер-Росс

Юмор 
«Я никогда не буду направлять неопытность моего оппонента против него». 

Сказал Рональд Рейган в ответ на утверждение, что он слишком стар, чтобы быть президентом. 

№4 Долгожитель как пример для подражания
Неделя начинается_____________________

Шаг
Посмотрите на примеры долгожителей, которые создают великолепные вещи. Например, почитайте книги о долгожителях или написанные ими. 
Зачем?
Примеры для подражания учат нас и вдохновляют. Будучи ребенком, у Вас, наверное, было много героев и примеров для подражания. Повзрослев, Вы нуждаетесь в них также сильно. Пример для подражания – это короткий путь к обучению. Мы учимся путем проб и ошибок. Если Вы хотите стареть правильно, посмотрите на сегодняшних долгожителей. 

Исследование долгожителей в Новой Англии (тех, кто дожил до 100 лет), показало, что большая часть испытуемых оказалась физически и умственно здоровыми. У большинства первые недуги появились не раньше, чем в четыре последних года, и они лечились не более одного раза за все свою жизнь. Чаще всего, они умирали от острого респираторного заболевания или падения. 
Вот несколько из моих любимых примеров для подражания среди долгожителей:

· Сэди и Бэсси, чей отец был бывшим рабом, написали свою первую книгу «У нас есть, что сказать», когда обе достигли столетнего возраста. Книга стала бестселлером, и ее поставили на Бродвее. Затем сестры выпустили еще один бестселлер. 

· Джордж Доусон, чей дедушка тоже был рабом, начал работать в возрасте 8 лет, чтобы помогать своей семье. Он «утомился обозначать свое имя крестиком» и научился читать в возрасте 90 лет. Когда ему исполнилось сто лет, он выпустил свою автобиографию под названием «Жизнь так хороша!»  

· Селма Плаут поступила в университет города Торонто в возрасте девяноста двух лет, и получила степень бакалавра, когда ей исполнилось сто. Когда-то она была узницей нацистского концлагеря, и английский даже не был ее родным языком. 

· Доктор Генри Стенхауз баллотировался в Конгресс, когда ему исполнилось сто лет, и набрал 47% голосов. 

Другие долгожители летают на самолетах, умчаться в колледже, выступают с симфоническими оркестрами, рисуют, лепят скульптуры, танцуют и у них даже рождаются дети. 
№5  Тот, кто много смеется


Неделя начинается______________________

Шаг
Испытайте себя. Расскажите кому-нибудь анекдот или пошутите над кем-нибудь. 
Зачем?

1. Ваш мозг как мышца. Если не использовать его, Вы его потеряете. Юмор – это один из самых сложных с интеллектуальной точки зрения процессов, который Вы совершаете. Чтобы чувствовать юмор, необходимо хорошее понимание, как языка, так и культуры. Чтобы рассказывать анекдоты, нужна хорошая память, актерские способности и умение определять, что значимо. 

2. Юмор помогает видеть вещи с разных точек зрения. Это способствует пониманию других людей и развивает творческие способности. 

3. Он напрягает и расслабляет Ваши мускулы, дает им нагрузку.

4. Он позволяет забыть о проблемах и любой физической боли. 

5. Юмор способствует выделению катехоламинов, которые повышают концентрацию внимания и  улучшают деятельность мозга.

6. Он помогает обернуть свои промахи и боли в хороший смех.

7. Главную роль в циркуляции крови играет сердце, а для лимфы нет такого насоса. Это сказывается на способности двигаться. Хороший смех способствует циркуляции лимфы, что помогает предотвращать болезни. 
8. Он помогает не принимать себя и свои проблемы слишком серьезно. 

9. Он дает свободу. 

10. И, кроме, этого, из-за него бывает очень весело. 

Цитата
 «Шесты чувством, которое сделало его успешным, было чувство юмора».

Автор не известен.

 «Люди демонстрируют свои черты характера очень четко через то, что считают смешным». 

Горт
 «Самая важная часть просвещения – это освещение»

Автор не известен
Юмор

«Смейтесь, и мир будет смеяться вместе с Вами. Храпите и Вы будете спать в одиночестве». 
Боб Хоуп
Смех – это Божий дар человечеству. Человечество – это доказательство того, что у Бога есть чувство юмора.
№6 Женаты сотню лет?
Неделя начинается _________________

На следующей неделе иногда поиграйте со своей второй половинкой и попытайтесь понять, как хорошо Вы знаете друг друга. Например, любимая книга, кино, песня, цветок. Составьте список самых ярких совместных воспоминаний и отследите, как много из них позитивных воспоминаний и как много негативных. Вспомните, каким было общение между Вами в последние несколько лет. Сколько положительных и отрицательных моментов было в этом общении?
Зачем?
Когда-нибудь на обложке журнала «Таймс» появится фотография первой в мире пары, прожившей вместе сто лет. К сожалению, большая часть из нас не считают, что брак – это главный приоритет в жизни. И не пытаются осваивать навыки, которые помогут браку продержаться хотя бы половину этого времени. В то время как большинство литературы на тему брака – это всего лишь точки зрения, Джон Коттман провел настоящее удивительное исследование. 

В течение двадцати лет Готтман внимательно изучал, записывал на видео и анализировал социальные и физиологические реакции (например, сердцебиение) более 2000 пар. Его исследование выявило несколько принципов, по которым можно определить крепкий брак. 
Первый принцип заключается в том, что счастливые пары знают очень много друг о друге. Второй принцип – у них больше приятных воспоминаний о своих отношениях. И третий – в их общении где-то в пять раз больше положительных моментов, чем отрицательных. 

Каждый из этих принципов в ваших руках. Все, что Вам нужно делать, это узнавать больше о своем супруге. Задавать вопросы. Вы можете выбрать приятные воспоминания и забыть о неприятных, или просто посмеяться над ними. Вы можете приложить усилия, чтобы у Вас было больше приятного общения и осознавать, когда Вы скатываетесь в негативное общение. 
Цитаты
 «Держи свои глаза открытыми до вступления в брак и закрой их после него».

Бенжамин Франклин

«Брак, возможно, и твориться на небесах, но многие из его составляющих имеют земную природу». 

«Романтическая ночь по-настоящему зажигает пламя только тогда, когда пара по-настоящему близка во многих смыслах». 

Джон Готтман

Юмор
«Мой совет Вам: женитесь! Если Вы найдете хорошую жену, Вы будете счастливы. Если нет, Вы станете философом».

Сократ

Марк Твен ввязался в жаркую дискуссию по поводу полигамии со знакомым мормоном. В итоге, тот спросил: Можете назвать мне хоть одну строчку в Писании, где написано о запрете полигамии?» «Конечно» - ответил Марк Твен – «Не один человек не может служить двум хозяевам».
Археолог – это самый лучший муж, которого может пожелать женщина. Чем старше она становится, тем она более ему интересна 

Агата Кристи
№7 Следы в сердце
Неделя начинается ____________________

Шаг 
Задайте себе вопрос, оставляете ли Вы след в сердцах других людей. Каким еще образом Вы сможете дотронуться до сердец других?
Зачем?
На смертном одре люди вряд ли говорят: «Я хотел бы проводить больше времени в офисе». Они обычно говорят об отношениях с другими людьми. Замечательно иметь много друзей. Но больше всего Вам хочется, «оставить след в сердцах людей». 
Очень просто зарыться в своих делах и не общаться с людьми. Оставить след в сердце, значит быть в эмоциональной связи с людьми. Говорить им что-то, что может помочь им изменить их жизнь или принять ее, если нужно. Вознаграждением за взаимодействие с людьми становится возможность обогащать свою душу и придавать жизни смысл. Это помогает Вашему сердцу, как в моральном, так и в физическом смысле. 
Как вы оставляете следы в сердце людей? Я поражаюсь тому, как большинство людей, которые давно не видели своих любимых, стараются приближаться друг к другу. Забрав свою половину из аэропорта, они спрашивают о том, каким был полет.  Большая часть останавливается на этом, а другие переходят на более близкий уровень. Это очень ценный навык. Самый главный путь – это искреннее желание выразить свои чувства и мысли. 
Вы будете чувствовать себя моложе, если будете стараться быть более участливыми к жизням других людей. Это позволит Вам оглядываться назад и спрашивать себя, как много следов Вы можете оставить в сердцах людей. 

Цитаты
 «Многие приходят в Вашу жизнь и уходят из нее, но только настоящие друзья оставляют след в Вашем сердце»
Э. Рузвельт

«Мой лучший друг – это тот, кто открыл лучшее во мне».

Генри Форд

Юмор
Если Барби так популярна, зачем нам покупать ей друзей?
