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Güneş ışığından en çok faydalananlar, ışığın her tonuna 
sevgiyle bakanlardır!

Hayatımdaki ışığın en farklı haline (UD.) sevgilerle…





ÖN SÖZ

Hayatın içinde kendi kendine oluşturulan her denge, doğa-
nın ve insanın kimliğini belirler nitelikte. Bu kitabın içinde yer 
alan küçük zenginlikler; hayatın bize bizden önce hazırladığı 
denge ve organizmanın ona teşekkür biçimi ile şekillendirilmiş-
tir.

Bu kitapta, profesyonel/amatör spor yaşamına sahip olan ya 
da olmayan her insanın; zamanın, ışığın ve bunlara uygun hiz-
met eden organizmanın derinlerine hakim olabilmesi, seçilen 
yaşam tarzına göre yaşanan fizyolojik şekillenmeler, “o her şeyi 
halleder” diyebileceğimiz bir biyolojik sistem bilgisi siz okurları 
bekliyor.

Biyoritim, hayatın nabzını sadece fiziksel-sosyal yaşamda 
tutmayı değil, fizyolojik olarak da en derinlerde kendini tümüy-
le fark edebilme imkanı sunmaktadır. Aynı zamanda, hayatın 
ritmini, her saniyesiyle doğru yakalamak ve bedenin tüm gü-
zelliklerinden faydalanabilmek için zaman-yaşam ilişkisini op-
timum düzeyde açıklamaktadır.

Kitabın kapak tasarımında yaratıcı seçimlerini özenle kulla-
nan, FİKİRLAND Reklam Ajans’ ı sahibi ve yöneticisi, karika-
türist kimliği ile yurt içi ve yurt dışında 30’ a yakın ödül sahibi 
sayın Murteza ALBAYRAK’ a,

Kitabın editörlüğünü üstlenerek redaksiyon, genel 
düzenleme, akıcılık ve tutarlılık konularındaki yeterliliğini 
sabırla takip eden, dostluğun ve abi kavramının en kıymetli 
karşılığı olan Kerim DÜNDAR’ a,

Varlıklarına her zaman şükür duyduğum güzel ailem (Ah-
met-Ünzile-Pembe-Ali-Alpay TETİK)
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Önsöz

Kitabı yazma gayretine girdiğim ilk günden basım sürecine 
kadar sabrıyla bu sürece eşlik eden kıymetli eşim Uğur 
DÜNDAR’ a,

Sonsuz minnet ve teşekkürlerimi sunuyorum.

Her işin aşk, saygı, güven, titizlik ve liyakat ile yapıldığı, ha-
yata başladığımız her yeni günde “merhaba” kelimesinin daha 
içten ve daha coşkuyla telaffuz edildiği, hayatın her anında önce 
mutlu olmayı ve mutlu etmeyi öncelik saydığımız bir hayat di-
leğiyle…

Sibel TETİK DÜNDAR
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