
Gün içinde kafm1111,.ın içinden 
binlerce duşl l nce geçer. yo,Jercesi 
de ağlımı ı.dan kc l iım: l c:rle dış dün• 
y.ıy.a çıkar. /\g1. ı ı n17.dan çıkan her 
bir kelime bizim dü,şi.ince şeklimizi. 
İmınclannuz.ı \"amiı ı l ı . r.. Ai?ZJmı zdWl 
çıka~ her din;le. aklımı;d.:.,n geçen 
her tJUşUnet kendi ke:ndl mi ı.e verdi­
ğimiı. lc lkinlcrclir. Hiç dum1ad:ın 
kendimize oto telki n yapanı.. Ş-imdl 
bu ııoktada sıkı bi r farkıııdahk ka-
1_.-ı nıııaııız.ı is tiyorum , Bugünün eg~ 
zersi'li a~zı nızdan çıkan olumsuz 
telkinleri yakalamanı z. Benim OOn­
gım sürekli i n ı::;a.nl3rın konuş ın::ı 

• kli nde.olduğu için çevreııı dıt.> ki m­
nıdı k ı tınıınadık insanlünn nas ılda 

gelecekleri i.iıcıi nde ol umsuz yalı • 

n nılar yapıı~ın ı farkede lıi liyonu n. 
Tabiiki bunu hcrke:.·sin kendi için 
farkedcbilmesi gelecek y ı lları uı:e-­

rinde olumlu yat ı nın yapmas ı n ı 
5-ilQ:lar. 

-Meniiz elli y~şında bir kadın bir 
~ylcri huıırl ayaımıyı nca "ah yrış la­
nıyornıuyum ne. bu aralar çok unu­
tuyorunı" ckın~si . ·• yaş ilerledikçe 
hastalı k l ar ım ar1.ı yor1 ' dcmlı'!ıi . k ı rk 

yaşında bir i nsa ııın s ı k s:ık "benim 
ba.ş.1nı ıucar hep'' d'l·rnesi . " bcı ıiın 
migrenim ,ı :.u" diycft"k haı; ıaJı~ı ııa 

sı kı s ıkı OO~lanma.sı. onunla büıil n ­
l c.şnıcsi . sık sı k" hayat çok zor. 
çoook .. demesi .... k i şi n in kend i ken­
dine yaptı~ olumsuz relklnlerdir, 
llcriki günlerde de bun:-ı. benı:cr ya• 
~ınlnrı hnyntında kabulle bek le-

ınesl ve yaram1asıd ı r. 
Eğer yuşlanmuyı hastnl.:ınnıak . 

elden •yak'lan dllşınek. çirkl ıı l e~­
mck. zihi nsd akıi fli ğirlUi k;:ıy bcl-

mek olarak algı] ıyorsamz. keneli ni7 

için öyle bir _ya§l ılık yaraıırsımz, 

Algı alaru ıtınız sa~lıksız bir yaşli­
lıkm olduğu için de beyniniz o tip 
yaş l ı l an rarkermerıi ı i sn~~yac..1kıı r. 

Kendi kend inizi dnha da çok ik.na 
edeceksinizdir böyle likle. Oys.a'l 

bütün yaşlıkır üylcdcğild ir. Ya ş.mm 

alımda gösll"rrn . l:K..~rni ve zihni 

gayet İ )' İ ç>1lışan. sağlıklı ve aktif 
yaş.ay.:\n . eırnfınclaki i ns.ın l ar mra­
fı nd~ bilge ki ş i ol:1r.ık görii lfip sevi­
len. sa_yı l an y::ışl ı lar d::ı vilrdır; Eğer 

bunun mümkUn olduP,una irumı rsrı­

nız al gımz sajihklı yaşlıkır.ı kayn~ 

cak "esi tin onları görr11eııi zj 
sa.ğ layaca.l'tır. l nsan l ::ırı n hayml anu ı 
fark! ı kı l mı dUşOnce ve i mmçl a ndır. 

Bugün yanı ı 111.da bir no t defteri 

gezdirin ve g□n boyunca ağ1...1 nı7.dan 

çılan bUtUn olLım.suz cUmldcri ynT 
kalayı n ve yazı n . Ah.şaın olduğut:ıd11 

hayretler içinde kal~bi lirsiniz. ilu 
egz;ersiz. sizin cfc~işim için hızlı bir 
adım a rınanı z.ı sağloyahilir. Sonuçta 
hiç kimşe kendisi içi rı bile bile bir 
kötülük yapmak İ s lt"mtu di.:ği l mi? 

f'urkın:ı van:nak güzel bir şeydir : j 
rarkındal ı k dolu bir gUn d ili yo­

rum, s:e \rgiyle ilerley in ... 
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