Jedenáctero pro zvládání průvodních jevů stárnutí a stáří.
1. Zavrhněte čísla, která nejsou pro štěstí příliš důležitá – nepodstatné údaje, jako jsou věk, váha, krevní tlak či hladina cholesterolu. Nechejte na lékařích, ať se starají o jejich optimální výši.

2. Vyhledávejte optimisty - lidi, kteří kolem sebe šíří pohodu a dobrou náladu. Pokud je to možné, vyhýbejte se fňukalům, mrzoutům a věčným nespokojencům, šířícím špatnou náladu. Pokud se jim vyhnout nemůžete, ukazujte jim pozitivní stránky života za všech okolností. Radujte se i z obyčejných, každodenních a zdánlivě všedních věcí.

3. Stále se něčemu novému učte, něco nového poznávejte. Naučte se třeba pracovat na počítači, něco rukodělně vyrábějte, pracujte na zahrádce. Hlavně nenechejte ani tělo ani mozek zahálet. „Líná mysl je ďáblovo dílo – a ďábel se jmenuje Alzheimer.“ A pamatujte si – lepší činnost zbytečná než žádná.

4. Nestyďte se za smích, smějte se často a nahlas. Smějte se, až se začnete popadat za břicho. Choďte do kina nebo sledujte v televizi veselohry.

5. I pláč je prospěšný a uvolňuje napětí. Nebojte se dát průchod odůvodněnému smutku, ale snažte se najít nějakou smysluplnou činnost či pomoc druhým. A uvědomte si, že jste sami se sebou neustále. Přitakejte životu, ať je jakkoliv obtížný.

6. Obklopte se věcmi, které máte rádi – pěstujte květiny, pořiďte si domácího mazlíčka, věnujte se sběratelství. Vytvořte si ve svém domově útočiště před vnějším světem.

7. Pečujte o své zdraví. Nezanedbávejte prevenci. Zvolte zdravý životní styl. Máte-li zdravotní potíže – nebojte se vyhledat odbornou pomoc.

8. Nehledejte únik v alkoholu ani v drogách. Než sám popíjet nebo se trápit doma, je lepší vydat se mezi lidi – třeba do nákupního centra. Věnujte se pěší turistice, pokud můžete. Jezděte na poznávací zájezdy, jen si vybírejte takové, které odpovídají vaší kondici. Najděte si centrum regeneračních aktivit pro seniory.

9. Říkejte často lidem, že Vám na nich záleží a že je máte rádi, nevnucujte se jim, ale dávejte jim to najevo svým vstřícným a srdečným chováním.

10. Probouzejte v sobě zájem o duchovní život, který začíná úžasem a nadšením i nad obyčejnými dary života. 
11. Proti nevědomosti, strachu a sobectví, které představují největší zlo v jednotlivcích i národech, rozvíjejte hodnoty víry, naděje a lásky ve vztahu k druhým, a probouzejte v sobě smysl života úsilím zanechat dobrou stopu.
Podle zahraničních pramenů připravili Vladimír a Ema Smékalovi
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