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1. BOlum: Ya stres iyi bir dost ise?

Yoganin bir alan olarak énerdigi céziimlerin bir kismi, is yasamina oldukca verimli bir sekilde uygulanabilir. Ozellikle
anti-kirliganlik ve is yasaminda dayanikllik tGzerine ufkumuzu genigletebilir. Bu makalede, is formul ve teorileri
yerine is yagsaminda dayanikh kalabilmek konusunu yoga ve Dogu'nun bilgeligi Gzerinden degerlendirmeye calistik.

"Degisim, adaptasyon, gelisim, cevik olmak, anti-kirilganhk..." Liste uzar gider. Bu kavramlara bir glinde ka¢ defa
rastladigimi gercekten bilmiyorum. Bitln bunlar guzel, ama sdylemesi kolay, yapmasi zor. Yaklasik 2000 yilindan
beri pazarlama ve iletisim sektériinde calisiyorum, 2010'dan beri de yoga hayatimin ayrilmaz bir parcasi. Iikisinde
de ilerledikge gordiim ki, aslinda is yasami ve yoga oldukga benzer kavramlara sahip. Dahasi, yoganin 6nerdigi
cOzUmlerin bir kismi is yasamina gayet uygulanabilir: 6zellikle anti-kirilganlik ve is yasaminda dayanikhlik Gzerine
ufkumuzu genigletebilir. Bu makalede, is formul ve teorileri yerine is yasaminda dayanikh kalabilmek konusunu
yoga ve Dogu'nun bilgeligi Gzerinden degerlendirmeye calistim.

Bugin dinyanin bir norm olarak, dalgali, belirsiz, karmasik ve muglak (terminolojideki adiyla VUCA) oldugu
konusuna sanirim itirazi olan yoktur. G. Moore'un bahsettigi logaritmik bir sekilde katlanan degisim, 6zellikle dijital
dénustum ve teknolojik ivme ile dolu dizgin hayatimizda. Bu hepimizi; insanlari da sirketleri de zorluyor. ClUnku bu
hiza adapte olmak gercekten cok zor. Herkes belirsiz ve stresli ortamlarda konfor alanini korumaya calisarak
ilerlemeye calisiyor. Glnku degisim ¢ok yonli. Ekonomik, ekolojik, politik, sosyolojik ve psikolojik boyutlariyla her
glin sekil degistiriyor. Ote yandan bu stres dolu degisim acaba tekamiliimiize, birey olarak déniisimimiize aracilik
edebilir mi? Belki de!

Stres belki de iyi bir dosttur?
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Unlii yoga egitmeni Bernie Clark son dénemde yazdidi ve bana da ilham veren makalesinde "Stres genelde kot
olarak nitelendirilir, ancak bu olgu icinde bulunulan duruma ve baglama gére degisir." diyor.

Gergekten de hayatimiza samimiyetle baktigimizda stres ve micadelenin olmadigi ortamlarda kéreldigimizi
g6zlemleriz. Nasil mi?

Yogadan yola ¢ikahm. Ders akisi iyi tasarlanmis bir hatha yoga seansini ele alahm. Hareket etmek, kaslari
olusturan liflerin yirtilmasi ile olur. Kulaga kétu gelse de, kaslar calistikea lifler yirtilir. Aksam uykumuzda
dinlenirken ise kendi kendini onarmak Uizere tasarlanmis olan viicut, kendini tedavi eder. (Ancak yirtilma ve onarma
déngusu icinde kaslarimiz dayanikli ve gugll hale gelir.) Buradan anlasilacagi Uzere, pratigi asiri yapmak
sakatlanmaya sebep olurken, zorluktan kaginmak ise kaslari gligsuzlestirir. Yani kaslara verilen dogru oranda,
"ayarinda" stres aslinda kaslari guclendirir. Saglam bir beden ancak "ayarinda" stres ile ¢alistikga gerceklesir.

Ayni makalede B. Clark yercekimi gibi hareketlerimize engel getiren kosullar kalkinca, dokularin zayifladigindan
bahsetmekte.

Yercekimi is hayatinin gerceklikleri gibidir. Tipki bugiin yasadigimiz dalgali, belirsiz, karmasik ve muglak dinyanin
kaciniimaz gerceklikleri gibi hareketlerimizi sinirlandirir. Ote yandan yergekimsiz bir ortam olsaydi, o zaman da
sonsuz bir boslukta suruklenirdik. (Buna rakipsiz, engelsiz, tek basina bir pazarda var olmaya benzetiyorum.
Kulaga ilk basta harika gelse de insanin dogasina aykiri, son derece kérelten, Ustelik sikici bir durum!)
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Bernie Clark'in makalesinden alinmistir.



Konfor alani olan A noktasinda, stres yok ancak saglhga iyi gelecek bir hareket alani da yok. Ustelik zamanla yas
alan vicut icin mevcut potansiyelin kaybr demek. Sonug: kérelme-atrofi

Zorlanmanin bas gdsterdigi noktada ise (B noktasi) aci var. Acinin artmasi "¢alisma" gostergesi gibi algilansa da
zamanla kusursuz bir sakatliga zemin hazirlar. Sonug: kérelme-atrofi

A ve B noktalari birbirlerinin tam tersi olsa da, vicudu kérelttikleri (atrofi) icin aslinda bizi ayni yere ulastirir. Konfor
ve stres noktalarinin arasinda ise "iyi aci" olarak tabir edilen "yapici stres" alanlari vardir. Hareket bu alanda denge
bulursa pratik, iyi ydénde dénustiricu olur.

Ayni yoga mantigini is dinyasina tasirsak, yani kendimizi zorladigimiz ve hi¢ zorlamadigimiz iki nokta arasinda
saghkli alanimizi belirlersek, surdirulebilir kesif ve gelisim alanimizi yaratiriz. Burada rahatsizlik/aci hala vardir,
ama ayarindadir.

Aralikh orug / gonulld aclik deneyi:

Ornegin yogilerin codu bir yasam tarzi olarak perhizlerine, yedikleri saatte ve beslenmeleri arasindaki siireye dikkat
ederler. Ote yandan vicut icin, gonillii bir sekilde yemekten mahrum kalmak "kitlik" anlamina gelmektedir. Bernie
Clark'in makalesinde refere edilen arastirmada gonulll olarak 13 saat a¢ kalan kanser hastasi kadinlarda %21
daha az 6lim orani gbézlemlenmistir. Cinku 13 saat a¢ kalan vicut, besine ihtiya¢ duyar ve yiyecekten alamadigi
besini kendi hlicrelerini yiyerek elde etmeye girisir. Son derece zeki bir tasarim olan insan viicudu, buna zararli
hucrelerden baslar. Haliyle viicut icin esasen bir stres hali olan aclik, bir anda bagisiklig artiran bir siirece
dénusur. Hastaliklarla bag etmemiz icin bizi gliclendirir. Bizi direncli ve daha az kirilgan kilar.

Bu mantigi is dinyasinda ele alalim: Aclik-kitlik tam da ekonomik kriz ve daralma dénemlerine benzer. Ekonominin
daraldigi dénemlerde harcamalarimizi azaltir, aligverigleri erteler, asiri tiketmemeye dikkat eder, eldeki ve evdeki
kaynaklara yoneliriz. Bu hem beden hem zihin i¢in zor ama egitici bir durumdur. "Onsuz asla yapamam!" dedigimiz
seyleri hayatimizdan ¢ikarmak zorunda kaldigimizda bagimli oldugumuz pek ¢ok seyin aslinda konfor alanimizin
algimiz Gzerinde yarattigi bir yanilsama oldugunu gértrtiz. Bu seylerin hayatimizda aslinda ne kadar gecici ve yeri
doldurulabilir bir konuma sahip oldugunu ve hatta bize zarar verdigini fark ederiz.

Bir sirket 6zelinde dustinecek olursak, ekonomik olarak zor zamanlar, aslinda bir sirketi ayakta tutan temel
kaynaklarin ortaya ciktigi, sirket farkindahginin ve bdylece sirket dayanikliliginin arttigi dénemler olabilme
potansiyelini tagir. Durum dogru okundugunda ise, sirket uzun vadede direncini bu sayede artirabilir.

lyi haber: Secme sansimiz var!

Bir baska deyisle, is ve hatta 6zel yasamimizda basimiza gelen "glc¢" olaylar nasil algilandiklarina gére yikici dedgil,
yapici da olabilir. Gonulli aghk veya ekonomik daralma zamanlari (mesela VUCA dénemi) bir sirket ve insan olarak
bizi bir yol ayrimina getirir ve "Basima gelen sey, bu yokluk hali beni 6éldtrecek mi, yoksa gliclendirecek

mi?" sorusunu sordurur.

Swami Muktananda'nin dedigi gibi "Yogi, basina gelen her olayi yapici hale ¢eviren kisidir." Peki ayni mantigi
neden is hayatinda zorlanan bir sirket veya kendimiz i¢in kullanmayalim?



Direncli olmak, ama nasil?

Cevap yine yoga metinlerinden geliyor: "Aci kaginilmaz, aci cekmek ise bir tercihtir." Dayanikh kalmayi 6grenerek
acinin Ustesinden gelmek, aciyi zihnimizde nasil etiketledigimiz yapici bir bakis agisiyla sekillenebilir. Aslinda
aci/rahatsizlik halinden kendimize/sirketimize dair cok sey 6grenebiliriz. Yani dinlemesini bilene "aci" cok sey
anlatir.

Peki aciya karsi nasil direncli duracagiz? Bu noktada Bruce Lee'den ilham alacagimiz cok sey var. Lee'nin
dayanikli ve giclu kalabilme konusunda recetesini merak ediyorsaniz 2. B6lum: Bruce Lee Yoluyla Dayanikli
Kalabilme makalesi i¢in takipte kalin!

Soru ve Yorumlar Makale hakkindaki soru ve goéruslerinizi duymaktan memnuniyet duyacagiz.

info @stratejico.com adresinden bize ulasabilirsiniz.

Hakkimizda StratejiCo. 1987 yilindan beri uluslararasi firmalara ve kamu kurumlarina arastirma, analiz, stratejik
yonlendirme, itibar yonetimi, kriz ydnetimi, kurumsal degerler ve iligkiler, organizasyonel dénliisim ve cevik yapi

ybnetimi, calisan ve sendika iligkileri, hikimetle iliskiler ve topluluk baghhgi ve katihmi alanlarinda hizmet sunan
iletisim ve iligki yonetimi konularinda uzmanlasmis bagimsiz bir stratejik danismanlik firmasidir.

Yasal Uyari

Bu rapor StratejiCo. tarafindan, kamuya acik kaynaklardan toplanan bilgilere dayanarak hazirlanmistir. Bu raporda
ortaya konan gorus ve dneriler StratejiCo.’nun resmi gortisiini yansitmamaktadir. Bu i¢erigin amaci
okuyucularimiza kendi igleriyle ilgili farkh bakis acilari sunmaktir. StratejiCo. burada saglanan bilgilere dayanarak
alinan kararlardan sorumlu tutulamaz.
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