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Insan ruhu yiizyllardir felsefenin ve psikolojinin merkezin-
de oldu bu kitap ise biraz daha derine mikroskop altina iniyor
duygularin kimyasina, sevginin arkasindaki oksitosine, kayginin
golgesindeki kortizole ve igsel iklimimizin goriinmeyen dongiile-
rine. Ve bir de spor var bedenimiz, hormonlarimiz ve ruhumuz

arasinda olusan bir uyum.

Igsel iklim ruhunu ve bedenini anlamaya ¢alisan bir ¢ag icin
yazildi. Aski dopaminsiz, baglilig1 serotoninsiz, depresyonu kor-
tizonsiiz diigiinemeyiz fakat tiim bunlarin 6tesinde insan sadece
biyoloji degildir kimyasallarla diisiinen, diisleriyle var olan bir
varliktir spor ise bu biitiiniin sessiz ama etkili bir parcasidir.

Bu kitap sana recete vermeyecek, mutlulugu paketlemeyecek,
aski kutusuna koymayacak fakat insan ruhunun kimyasal altyapi-
sini, sporun hormonlari nasil sekillendirdigini ve bedenin hareket
araciligryla yarattig1 etkilesimi gormenin bakis acisini sunacak.

Bu kitap alaninda giivenilir bilimsel makalelerden, giincel
arastirmalardan ve yillar i¢cinde okudugum kitaplardan harman-
ladigim bir yolculuk. Amacim yalnizca bilgi aktarmak degil bu
bilgiyi anlam ve doniisiim yaratabilecek bir deneyime doniistiir-
mekti. Elinizde tuttugunuz bu kitap bilimin énderliginde ve kal-
bin rehberliginde gergeklesen bir yolculugun hikayesidir.
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