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ls Yasaminda Bruce Lee'den Ne Ogrenebiliriz?

"Yoga yoluyla is yagsaminda nasil dayanikli kalirnz?" sorusuna cevap aradigimiz makale serisinin 1. béliimiinde, stresi is
yasaminda gelisim icin kullanmanin énemini drnekleriyle gordiik. Ayarinda stresin, yapti§imiz ise katkisini gordiik. 2. bélimde,
dayaniklihgin (resilience) derinlerine inip Bruce Lee'nin kendi ¢aligma prensiplerini is yagsamina uyarlayacagiz.

Bruce Lee, kisisel yoga pratigimde (Bir Hatha Yoga tarzi ve Uzak Dogu savunma sanatlarindan esinlenmis olan Shadow Yoga)
benim igin son derece ilham verici bir figiir. Bruce Lee'nin pratik anlayisi sadece is hayatimiz hakkinda diisiindiirmekle kalmiyor,
ayni zamanda harekete ge¢gmek igin yol da gosteriyor.

Bruce Lee 6gretisinden is yagamimiza tasiyabilecegimiz 4 temel anlayis:
1. Calismani kiigiik parcalara bol, boylece yeteneklerini gelistirmeye daha kolay odaklan.

2. Gliclinii siirekli kullan, odagini temel becerinden/sanatindan ayirma. Her zaman basit egzersiz formlarini tercih et, ve basit
egzersizden alabileceginin en ¢gogunu al.

3. Giinliik rutin kosu ve kaldirma egzersizlerinin giiciinii gormezden gelme. Bu ¢alismalar bedenin genel biitiinliigii ve sagligi igin
oldukea etkilidirler.
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4. Odakli karin galismasi her seyi birbirine baglar. Verimli gii¢ tiretimi icin bedene yardimci olur. Giiclii karin, doviistirken koruyucu
kalkan gorevi goriir.

Peki is hayatinda Bruce Lee'nin dayanikhlk anlayisi nasil karsilik bulur?

1. Biylk diistin, asamali uygula. Deneysel bir tavirla ve kiiglik adimlarla ilerle. Boylece neyin calisip neyin ¢calismadigini pratigin
sonunda degil baginda goriirsiin. Bu tanim size tanidik geldi mi? Terminolojide "Gevik Metodoloji" olarak gecen bu metodoloji is
diinyasinda kiigiik isletmelerin ve girisimlerin dinamizmini biiyiik ve hantal sirketlere tasiyarak daha hizli ¢oziim iiretmelerine
yardimci olan bir arag gorevi goriyor.

2. Glicini gelistir ama isinin odagini kaybetme. Glinkii glictiniin kaynag, isini digerlerinden ayristirdigin ve farklilastirdigin bir
noktadan geliyor. Buna ig terminolojisinde konumlandirma / marka vaadi diyoruz. lyi ifade edilmis bir konumlandirma olmadan bir
isin sirdirilebilir bir sekilde biyiidigu gortilmemistir.

3. Guinltk isine harcadigin efor ve giicli yadsima. Bu efor sayesinde genel direngliligini, caligma biitiinliigiinii ve gevik tavrini aktif
tutarsin. Sadece farkindaligini koru. Farkindalikla ortaya koydugun her tiir eforun kisa veya uzun vadede karsili§i vardir.

4. Karin ¢alismasi yogada ve Uzak Dogu savunma sanatlarinda son derece onemlidir. Ginliler Dantien, Japonlar Hara ve Shadow
Yoga'da ise Kanda diye adlandirilan bolge (karin deliginin 6 cm kadar alti): sahip oldugumuz tiim enerjinin bu bélgeden geldigi
soylenir. Japonlarin harakiri dedikleri hayati sonlandirma (cana kiyma) eylemi tam da bu Hara bdlgesinde gergeklesir. Zihin,
beden ve ruh sagliginin, biitiinliigiiniin yatagi olan bu bélge direng ve dayanikliigin merkezi olarak ozellikle vurgulanir. is
hayatinda baktigimiza ise Hara isimizin/sirketimizin yasam kaynagi olarak goriilebilir. Buna gore bu kaynagi besleyen insanlar ve
diger tiim kaynaklar iyi bilinerek ve canli tutularak is yasaminda siireklilik saglanabilir. Ancak bu kaynaklari saglam tutarak isimizi
ani soklara ve beklenmeyen gelismelere karsi direncli kilabiliriz.

Bu maddeler, Bruce Lee'nin dayanikli olma adina onerileri ve benim bu anlayisi is yagsami 6zelinde nasil yorumladigimin kisa bir
ozeti. Ozellikle VUCA diinyasinda saglam durma adina son derece faydali olacagina inaniyorum.

Su ana kadar stresi nasil faydali bir arag kullanabilecegimizi gordiik ve Bruce Lee'den dayanikli kalmaya yonelik ipuglari
edindik. Yazi serimizin son ve ii¢iincii bolimi "Dayanikh ve direngli kalabilmek igin ¢calisma alanlari lizerine" igin takipte kalin!
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Makale hakkindaki soru ve goriislerinizi duymaktan memnuniyet duyacagiz. info@stratejico.com adresinden bize ulasabilirsiniz.
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