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Dayanikli ve Direngli Kalabilmek i¢in Galisma Alanlari

{Yoga yoluyla is yasaminda nasil dayanikli kalinz?} sorusuna cevap aradigimiz makale serisinin 1. bolimiinde, stresi is
yasaminda gelisim icin kullanmanin énemini 6rnekleriyle gordiik. Ayarinda stresin, yaptigimiz ise katkisini gordiik. 2. bolimde,
dayaniklihgin (resilience) derinlerine inip Bruce Lee'nin kendi ¢alisma prensiplerini is yagsamina uyarladik.

Serimizin son boliimiinde, gergekten dayanikli ve direngli olmak igin lizerine gidilebilecek ¢alisma alanlarini inceleyecegiz.

icinde bulundugumuz stresli VUCA diinyasi ile bas edebilmek igin {The Heart of Meditation} kitabinin yazar Sally Hempton'in
onerdigi calisma alanlarini temel baslangig noktasi olarak alabiliriz. U temel galisma alani asagidaki gibi:

1. Kendini bilmek (Svadhyaya)
2. Yogun efor ile kanaatkarlik (Tapas)

3. Teslimiyet (Ishvara pranidhana)

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 geger. Ancak kendini ve sinirlarini sorgulayanlar, kendilerine meydan okuyabilirler. Nihayetinde dayanikhlik
kendimizi bildigimiz noktadan gikar ve oradan serpilir.

2. Yogun efor ve kanaatkarlik (Tapas): Dogru yogunlukta ve kanaatkarlikla ortaya konulan efor, farkindalikla gelen bir arinmaya
ve ¢oziilmeye gotiiriir. Dayanikh kalabilmek igin bu son derece dnemlidir. ig veya 6zel yasamimizda daha dayanikli-direngli
olabilmek igin potansiyelimizi azaltan aliskanliklarimizi hayatimizdan gikarmamiz gerekir. ilk yoga egitimimde tapas ¢aligmasi
olarak 4 ay boyunca ¢ok sevdigim seker iceren gidalari birakmayi segmistim. Elbette kolay oldugunu sdyleyemem ancak sekeri
hayatimdan gikarmak "seker tiilketmeyen ben'in" neye doniistiigiinii gostermekle kalmadi, "sekersiz yapamam" diyen yanima,
hayatimda tatli gidalar olmadan da olunabilecegini gosterdi. (Saghga katkilarini hig saymiyorum)


mailto:basak.cevik@stratejico.com

"Tapas" tavrini is yasamina tagimak, bize yaramayan her tiirlii aliskanhgi daha iyi icin terk etmek anlamina geliyor. Elbette daha
iyisi igin olsa bile degisim kolay degildir. Ancak sonuglarinin bizi daha direngli kildigi da asikardir.

3. Teslimiyet (Ishvara pranidhana): Kendini bilmek ve kararllikla ortaya konan efor ile isin teslimiyet kismi baslar. Teslimiyet is
hayati igin 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
faktoriin bilincindedir. Bu bilingle herkes is yapis seklini gelistirmenin yollarini arar. Eksikler ve gelistirilecek alanlar tespit edilip
tiim isglicli ve kaynaklar bu dogrultuda islenirse sonrasinda yapilacak sey sadece teslim olmaktir. Giinkii insan olarak
yapabilecedimiz tek sey kendimizi bilip, yapiimasi gerekenleri ongoriip bu konuda yogun eforumuzu ortaya koymaktan oteye
gidemez, insan olarak bizden Gte bir yagam mevcuttur. (VUCA diinyasina hosgeldiniz)- bu nokta modern insanin yogunlukla goz
ard ettigi bir gergek-.

Bizi asan, kontroliimiiz digindaki bu alana gelene kadar, kendimizi bilmek ve {kendimiz} iizerinde galismak (svadhyaya) ve bu
konuda tiim samimi eforu ortaya koymak, kendimizi bildikten sonra gerekli aksiyonlari alarak belki de belli aligkanlklarla
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 digindakine miidahaleden kaynakli stresi yok ettigi gibi bizi
hayata karsi daha direngli kilar. Nihayetinde bu noktada "basarili" olmasak da elimizden geleni gergekten yapti§imiz igin kendimizi
basarisiz hissetmeyiz.

Baska bir deyisle farkindaligi yiiksek bireyler bunu yenilgi degil, ogrenme ve deneyim olarak tanimlar. Ishvara pranidhana is
yerinde cesur, kendine inangli ve deneysel olma tavridir ve bize gelismek igin alan yaratir.

Son olarak yine Sally Hempton diyor ki:

"Yeteneklerimizin sinirini asan, kisisel doniisiimiin 6tesinde daha derin ve zimni bir direng hali mevcut. Bu
direnclilik hali; onsezi, icgorii ve kriz aninda belirip gelisimimize yol agan segimlerimizin bilesimidir. Baz
psikologlarin direncli insanlarda goriildiigiine isaret ettikleri iggorii, empati, espri, yaraticilik, esneklik, zihni
yonetebilme yeteneginin otesinde, karakteri agan daha derin bir direncliliktir. Yani aslinda is veya 0zel yasamda
sandigimizdan fazlasiyiz. icimizdeki direnclilik tipki dipsiz bir kuyu ve tek ihtiyacimiz olan dogru araglar ve dogru
zihniyet ile bu direncli yanimizi ylizeye gikarmak."

1. Boliim: Ya stres iyi bir dost ise?

2. Boliim: is yasaminda Bruce Lee'den ne ogrenebiliriz?

Sonug¢

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