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{Yoga yoluyla is yasaminda nasil dayanikli kaliriz?} sorusuna cevap aradigimiz makale serisinin 1. béliminde,
stresi is yasaminda gelisim icin kullanmanin énemini érnekleriyle gérdik. Ayarinda stresin, yaptigimiz ise katkisini
gbrdik. 2. bélimde, dayanikhhgin (resilience) derinlerine inip Bruce Lee'nin kendi ¢alisma prensiplerini is yagsamina
uyarladik.

Serimizin son béluminde, gercekten dayanikli ve direncli olmak icin tUzerine gidilebilecek ¢calisma alanlarini
inceleyecegiz.

icinde bulundugumuz stresli VUCA diinyasi ile bag edebilmek icin {The Heart of Meditation} kitabinin yazari
'In 6nerdigi calisma alanlarini temel baglangi¢ noktasi olarak alabiliriz. U¢ temel calisma alani agagidaki
gibi:

Bu terimler yogadan kaynakli olmakla birlikte is hayatinda karsiliklari da son derece anlamli, birlikte bakalim:

1. Kendini bilmek (Svadhyaya): Cok basitce kendinin farkinda olmak, kendini sorgulamak anlamina gelir. ikisinin de
yolu farkindaliktan gecer. Ancak kendini ve sinirlarini sorgulayanlar, kendilerine meydan okuyabilirler. Nihayetinde
dayaniklilik kendimizi bildigimiz noktadan ¢ikar ve oradan serpilir.

2. Yogun efor ve kanaatkarlik (Tapas): Dogru yogunlukta ve kanaatkarlikla ortaya konulan efor, farkindalikla gelen
bir arinmaya ve ¢dzillmeye géturir. Dayanikli kalabilmek icin bu son derece énemlidir. is veya 6zel yagsamimizda
daha dayanikli-direngli olabilmek igin potansiyelimizi azaltan aliskanliklarimizi hayatimizdan ¢ikarmamiz gerekir. ilk
yoga egitimimde tapas calismasi olarak 4 ay boyunca ¢ok sevdigim seker iceren gidalari birakmayi secmistim.
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Elbette kolay oldugunu sdyleyemem ancak sekeri hayatimdan ¢ikarmak "seker tiketmeyen ben'in" neye
dénastaguni géstermekle kalmadi, "sekersiz yapamam" diyen yanima, hayatimda tath gidalar olmadan da
olunabilecegini gésterdi. (Sagliga katkilarini hi¢ saymiyorum)

"Tapas" tavrini is yasamina tasimak, bize yaramayan her tirli aligkanhgi daha iyi icin terk etmek anlamina geliyor.
Elbette daha iyisi i¢in olsa bile degisim kolay degildir. Ancak sonuglarinin bizi daha direngli kildig1 da asikardir.

3. Teslimiyet (Ishvara pranidhana): Kendini bilmek ve kararlilikla ortaya konan efor ile igin teslimiyet kismi baglar.
Teslimiyet is hayati icin kulaga ¢cok yumusak gelebilir, hatta potansiyeli zorlamamak ve havlu atmak olarak
yorumlayanlar da olabilir. Oysaki

is hayati 6zelinde 6ziimsersek: is yapan herkes var olmak icin, dahil oldugu pazarin, rakiplerin ve teknolojik ortam
gibi pek ¢ok faktdrin bilincindedir. Bu bilingle herkes is yapis seklini gelistirmenin yollarini arar. Eksikler ve
gelistirilecek alanlar tespit edilip tim isglict ve kaynaklar bu dogrultuda islenirse sonrasinda yapilacak sey sadece
teslim olmaktir. Clinkl insan olarak yapabilecegimiz tek sey kendimizi bilip, yapilmasi gerekenleri 6ngérip bu
konuda yogun eforumuzu ortaya koymaktan 6teye gidemez, insan olarak bizden éte bir yasam mevcuttur. (VUCA
diinyasina hoggeldiniz)- bu nokta modern insanin yogunlukla géz ardi ettigi bir gercek-.

Bizi asan, kontrolimuz disindaki bu alana gelene kadar, kendimizi bilmek ve {kendimiz} Gzerinde ¢alismak
(svadhyaya) ve bu konuda tim samimi eforu ortaya koymak, kendimizi bildikten sonra gerekli aksiyonlari alarak
belki de belli aligkanliklarla vedalagsmak (tapas)insan olarak (ve hatta sirket olarak) boynumuzun borcudur. Ancak
bundan sonra yapilacak sey teslim olmaktir (Ishvara pranidhana). iste bu noktada gelen teslimiyet, kontroliimiiz
disindakine midahaleden kaynakl stresi yok ettigi gibi bizi hayata karsi daha direncli kilar. Nihayetinde bu noktada
"basarll" olmasak da elimizden geleni gercekten yaptigimiz igin kendimizi basarisiz hissetmeyiz.

Bagka bir deyisle farkindaligi yuksek bireyler bunu yenilgi degil, 6grenme ve deneyim olarak tanimlar. Ishvara
pranidhana is yerinde cesur, kendine inangl ve deneysel olma tavridir ve bize gelismek icin alan yaratir.

Son olarak yine Sally Hempton diyor ki:

"Yeteneklerimizin sinirini agan, kisisel dénusimiin étesinde daha derin ve zimni bir direng hali mevcut.
Bu direnclilik hali; dnsezi, icgdri ve kriz aninda belirip gelisimimize yol agan secimlerimizin bilesimidir.
Bazi psikologlarin direncli insanlarda gértldigine isaret ettikleri icgdrl, empati, espri, yaraticilik,
esneklik, zihni ydnetebilme yeteneginin étesinde, karakteri asan daha derin bir direngliliktir. Yani
aslinda is veya 6zel yasamda sandigimizdan fazlasiyiz. igimizdeki direnclilik tipki dipsiz bir kuyu ve
tek ihtiyacimiz olan dogru araclar ve dogru zihniyet ile bu direncli yanimizi yizeye ¢ikarmak."

1. B6lUm: Ya stres iyi bir dost ise?

2. Bolim: is yasaminda Bruce Lee'den ne d3renebiliriz?
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Sonug

VUCA diinyasinin éniimize koydugu guclikler giin gectikce daha da karmasik ve bilinmez hale geliyor. Karsimiza
ne ¢ikacagini bilmedigimiz icin onu nasil ¢bzecegimizi de bilmiyoruz. Dayanikli ve direncli olmanin bu belirsizlikle
bas etmek icin verimli bir ara¢ olarak kullanilabilecegini savunmaya calistik. Eger siz de is yerinizde ya da
sirketinizde dayanikli olmak istiyorsaniz,

Referanslar

https://goo.gl/V\nD2{D

Makale hakkindaki soru ve géruslerinizi duymaktan memnuniyet duyacagiz._info @stratejico.com adresinden bize
ulasabilirsiniz.

StratejiCo. 1987 yilindan beri uluslararasi firmalara ve kamu kurumlarina arastirma, analiz, stratejik yénlendirme,
itibar yénetimi, kriz ydnetimi, kurumsal degerler ve iligkiler, organizasyonel dénisim ve ¢evik yapi yénetimi, calisan
ve sendika iligkileri, hikumetle iligkiler ve topluluk baglhgi 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 hazirlanmigtir. Bu raporda
ortaya konan goérus ve dneriler StratejiCo.’nun resmi gérusini yansitmamaktadir. Bu i¢erigin amaci
okuyucularimiza kendi igleriyle ilgili farkli bakis agilari sunmaktir. StratejiCo. burada saglanan bilgilere dayanarak
alinan kararlardan sorumlu tutulamaz.

Copyright © 2019 Batin haklari saklidir.


mailto:info@stratejico.com
https://goo.gl/VnD2fD
mailto:info@stratejico.com

	Yogayı İş Yaşamına Taşıyarak Dayanıklı Kalabilmek: 3. Bölüm
	9 Ekim 2017
	Dayanıklı ve Dirençli Kalabilmek İçin Çalışma Alanları
	Sandığımızdan fazlasıyız!
	 
	Sonuç



