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ONSOZ

Bu eserin Tiirkiye’de orman banyosuna bir giris kitabi olarak goriilmesi
gerektigini umuyorum. Orman banyosu iilkemizde gerek egitim gerekse
uygulama bakimindan heniiz emekleme asamasinda. Zamaninda wellness
konusunu da Tiirkiye’de ilk ele alan kisilerdenim. Orman banyosu da oldukga
yeni bir akim. Bu konuya birgok kisinin ilgi duyacagini 6n gordiigiimden oncii
olmaya karar verdim. Bu eser bu kararn bir neticesidir. Amacim Almanya’da
egitimini aldigim bu yeni akimu sizlerin de kesfetmesine aracilik etmek.

Farkli dillerde orman banyosu hakkinda hem bilimsel aragtirmalar hem de
uygulamalari ile 6ne ¢ikan egitim kurumlarinin sunmus oldugu bilgiler, gittikce
genis bir yelpazeye ulagmaktadir. Hazirlamis oldugum bu eserin, hem saglikli
bir yasam icin uygulamacilara hem de gelecekte orman banyosunu caligma
alani1 olarak secen arastirmacilara bir baslangi¢ noktasi olmasini ve bu yolda
kendilerine eslik etmesini umuyorum. Orman banyosu egitimini Almanya’da
aldigim i¢in drneklendirmelerimin bir kism1 Almanya’dan olacaktir. Bunlarin
aciklamalari ise dipnot olarak verilecektir.

Prof. Dr. Mehmet Han ERGUVEN
Kirklareli - 2024
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. BOLUM

Beni Orman Banyosuna Gétiiren Hikayem- Dogal Bir Ozellik

flkokulda okul kapaninca solugu kdyde alirdim. Yaz tatillerimi ¢ogunlukla
koyde ve dogada gecirirdim. Doga derken, daha ¢ok bag ve bahge seklindeki
dogal ortamlarda. Baglarin ve bahgelerin arasindan gecen ‘akar’ dedigimiz
dere, dedemlerin tarlasinin alt kismindan da gegerdi. Tarlanin sonuna dogru
derenin Oniinde bir set yapildigi i¢in, su birikir ve olduk¢a genis bir alana
yayilirdi. Suyun fazlasi setin iizerinden asagiya dogru giiriiltiili bir sekilde
akardi. Biiyiikler barajin sularinda yiizerdi.

Akar’in sularmin sig oldugu onceki kisimlarinda ‘basamak agzi’ dedigimiz
yerde dere oldukga genisliyor ve su siglasiyordu. Yine de i¢inden yiirliyerek
gecilecek gibi degildi, 6zellikle biz ¢cocuklar i¢in. Bundan 6tiirli derenin igine
biiyiik taglar yerlestirilmisti. Biz de o taglarin iizerinden sekerek karsi tarafa
gecerdik. Ilk baslarda ‘ayagim kayar suya diiserim’ tedirginligi yasamakla
birlikte, zamanla diiz yolda yliriimek gibi kolay gelmeye baslamisti. Kurt
Teperwein’in dedigi gibi “her sey Ogrenildiginde kolaylasiyordu”. Dogal
ortamda bilylimek ve yasamak bana ¢ok sey kazandirmisti. ‘Sikilma’ diye bir
kavram sozliigiimde yoktu, ¢iinkii her zaman yapacak bir seyler vardi. Kendi
oyuncaklarimizi kendimiz yapardik. Yorulunca da topragin iistiinde uyurduk,
gokyliziinii ya da agaclar izleyerek. Hele sebzeleri ve meyveleri dallarindan
koparip yemek, su anda da kendi bahgemde bir seyler yetistirmemi hazirladi
diyebilirim.

Diger taraftan Akar’1 besleyen onlarca pimnar vardi. O pimarlardan, igmek icin
su alirdik. Bazen de egilip pinardan igerdik suyu. Pmarm goézleri derdik suyun
ciktig1 yerlere. Bu, o suyun yeryliziine ¢iktig1 yerdi. Piarlart izlemek miithis
keyifli idi, ¢iinkii nereden nasil geliyor, ¢ocuk aklimizla kavrayamriyorduk. Ta
ki Balikesir’de, o zamanlar Uludag Universitesi’ne bagli Necatibey Egitim
Fakiiltesi’nde cografya Ogretmenligi okumaya baslayincaya kadar. “Insan,
bildigini goriir!” diye bir Alman atasézii vardir, ben de o zamandan beri
bilmeye ve gérmeye gayret ediyorum.

Pinardan avuglarimizi kullanarak su i¢gmek tarifsiz bir deneyimmis, simdi
anliyorum. Ciinkii insanlar giiniimiizde dogadaki pinar suyunu icmek yerine
yanlarinda gotiirdiikleri hazir sise sularimi igmeyi tercih ediyorlar. Bunu


https://liveanadoluedu-my.sharepoint.com/personal/aysely_anadolu_edu_tr/Documents/Masa%C3%BCst%C3%BC/ORMAN%20BANYOSU%2023.06.'24%20.docx#_msocom_2
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Antalya’da Kopriillii Kanyon’da rafting yaparken suyun kaynagina
ulastigimizda deneyimlemistim. Kaynaktaki su igilebilir mi? seklinde bir soru
gelmisti. Yiizde yliz dogal bir varlik olan insanin dogadan koptugunun bir
gostergesiydi bu benim igin. Bu bana Berlin’de anaokulu 6grencileri {izerine
yapilan bir aragtirmay1 hatirlatiyor: Arastirmacilar cocuklara inegin hangi renk
oldugunu sorduklarinda, ¢ocuklarin ¢ogunlugu “mor” demistir, ¢iinkii cocuklar
Milka cikolata reklaminda mor inek gordiikleri icin bu sekilde cevap
vermiglerdir ve ¢ikan sonug egitimcilere, ¢ocuklarin gergeklerden uzak bir
egitim aldiklarimi gostermistir. Bu aslinda Almanya’da ciftlik ya da doga
turizminin bagslangicini  olusturmustur. Artik c¢ocuklar okullariyla ya da
aileleriyle birlikte giftliklere ziyarete ya da tatile gitmeye baslamislardir.
Cocuklar gergek hayati yerinde deneyimleme firsati bulmusglardir.

Annemin babasinin, kiymetli dedemin, Narlik dedigimiz biiyiik bir bahgesi
vardi. Orada bazen biiyiik ceviz agacinin bazen de ¢inarlik dedigimiz yerdeki
kiigiik ¢inar agaglarinin altinda 6glen uykusuna yatardik. Hem ¢alisirken hem
de uyurken “topraklaniyorduk™ aslinda. Nenemin, yas nar ¢cubuklarini sig haline
getirip patlican kebabi pisirdigini de ¢ok iyi hatirliyorum. Agaglar hayatimizin
her tarafindaydi. At arabasi agactan, evin tavanindaki direkler agactan, tereyagi
yapilan yayik agactan, yogurt konulan ve 6lbe! dedigimiz sey agactan, yemek
yedigimiz kasik bile agactandi. Yalankoz ve s6giit agaclarindan kendimize
diidiik de yapardik.

O donemde baz1 agaglar kereste ya da yap1 malzemesi olarak kullanilmak
amagh yikilir, kesme kelimesi kullanilmazdi, onlarin kokleri hala toprakta
oldugu igin tekrar filiz verirlerdi. Bu konuya ileride agaclarin sosyal varliklar
olduklar baghginda tekrar gelecegim. Agaclar, daha geng filizlerle yasamaya
kaldig1 yerden tekrar devam ederlerdi. Ozellikle ¢inar agaclar sik sik yikildig:
icin bir siire sonra ¢ok genis bir kok/beden ve oradan figkiran yeni bedenler
karsimiza ¢ikiyordu.

Agaglar ile ilgili bir bagim da hem amcalarimdan birinin hem de annemin iki
dayisinin ve daha sonra da kendi dayilarimdan birinin Direk¢i Pazar1 denilen
yerde kerestecilik isi ile ugrasiyor olmalariydi. Oraya gittigimde bir¢cok agac
kerestesi yaninda onlarin farkli farkli kokularmi da deneyimleme firsati

" Cocuklugum ve gengligimin bir kisminin gectigi Gaziantep’e bagli énceki adiyla Bebirge Kéyii, sonra
Kurtulus Kéyu ve gunumuzdeki adiyla Osmanl Mahallesi’ndeki hatiralarimdan yola ¢iktigim igin bazi
sbzcukleri buraya 6zgl yoresel agizda kullandim.
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bulurdum. Agagclara diiskiinliik daha sonra kendimize bir yemek masasi bir de
caligma masasini tek parga biliylik ¢am agaci bedeninden yaptirmamizi
saglamisti. Eve girdigimizde bir ¢am kokusu dalgasi bize “Hos geldiniz!”
diyordu her defasinda.

Burada parantez agarak bir bilgi paylagmak istiyorum. Baklava odun firminda
pisirilirken firinda dut agaci odunu kullanilir, ¢linkii dut agaci yanarken is
cikarmaz ve bdylelikle de baklavanin yiizii temiz olur. Baklava neden ters
cevrilerek damaga yapistirilarak yenir peki? Firinda baklavanin istii piser.
Firindan alman korlar biiyiik mangallara konur ve baklava tepsisi bu korlarin
iizerine alinir. Alt1 da nar gibi kizarincaya kadar yavas yavas burada pisirilir.
Bundan o6tiirii baklava ters gevrilerek ve damaga yapistirilarak yenir. Afiyet
olsun...

Geriye doniip diisiindiigiimde ¢cocuklugumun gegtigi yerlerin aslinda harika bir
atmosferi oldugunu goriiyorum; dalindan kopardigin meyve ve sebzeleri
yemek, pinar sularindan igmek, bol oksijen solumak, topraklanmak vb... ¢ok
ama cok sansli oldugumu hissediyorum simdilerde... Bu sansli yagami su anda
bulundugum il olan Kirklareli ile onun ve Tiirkiye’nin en kiigiik ilgesi olan
Kofcaz’da yasiyorum.

Almanya’da yasarken sehirlerin yesil dokusunun, sehir merkezlerinde dahi
bulunan devasa parklarin ve buradaki anit agaclarin, ormanlara ve agaca verilen
degeri ifade ettigini fark etmistim. Koln’de yasarken evimizin oniindeki ve
arkasindaki bahgeye yaban tavsanlarmin ve tilkilerin geldigini rahatlikla
gozlemleyebiliyorduk. Sehrin parklarindan ormanlara kesintisiz devam eden
yesil bir bag planlanmisti zamaninda.

Yasam standardi ¢cogu zaman yasam kalitesi ile karigtirilmaktadir. Diinyanin
neresinde olursaniz olun, bir yasam standardiniz vardir. Bu ister Isvicre isterse
Uganda olsun. Standartlar1 bize yasadigimiz sehir ya da iilke sunar. Yasam
kalitesi ise bireyin kendi hayatiyla ilgili sorumluluklar1 alarak kendini
yetistirmesi (okumasi, seyahat etmesi vb) ve gelistirmesi (spor yapmasi,
saunaya gitmesi vb) ile ulasacagi durumdur.

Diisseldorf’taki Heinrich-Heine Universitesi’nde lisans1 ve yiiksek lisansi
birlesik olarak yaptim, yiizde 50 Cografya, yiizde 25 Siyasal Bilimler ve yiizde
25 Dogu Avrupa Tarihi olmak iizere. Bu arada yilizde 25’lik Dogu Avrupa
Tarihi Boliimii'nden mezun olmak igin dort farkli dili en az B2 seviyesinde
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ogrenmek zorundaydik. Ornegin Rusca dili i¢in Rusca yazilmis tarihi metinleri
Almancaya terciime etmemiz gerekiyordu. Iste dil 5grenmek Almanlar igin bu
kadar siradan bir durumdu.

Cografya boliimiindeki derslerimin ¢ogunu “Stiirdiiriilebilir Turizm ve
Kalkinma” kiirsiisiinde ve Prof. Dr. Karl Vorlaufer’le birlikte yiiriittiim.
Kendisi hem yiiksek lisans hem de doktora babam? olarak dgrenim hayatimda
biiylik katkilarda bulunmustur. Kendisine siikranlarimi sunmak bir borgtur
benim igin.

Vorlaufer hocamla® birlikte 16 giinliik bir saha gezisine katilmak i¢in kayit
yaptirmistim en az iki y1l &nce. ki yil bazilar1 i¢in uzun bir siire gibi gelebilir.
Soyle bir 6rnek vermek istiyorum: Doktora yaparken, danismanim ile alt1 ayda
bir goriisiirdiik ve kendisinden alt1 ay sonrasi i¢in 45 dakikalik bir randevu
alirdim. Alt1 ay sonra ofisinin dniinde bulunurdum. O da kapiy1 agar ve igeri
davet eder, goriismemiz bitince de beni kapiya kadar ugurlardi. Ayn1 davranisi
hem Siyasal Bilimler’deki hem de Dogu Avrupa Tarihi’ndeki &gretim
elemanlar1 da sergilerdi. Bu gelenegi ben de isimde devam ettiriyorum.

Bu 16 giinliik saha gezisi (ekskiirsiyon) yiiksek lisans derslerimizden biriydi.
Gezi Diisseldorf’tan baglamis, Almanya’nin giiney eyaletleri olan Baden-
Wiirttenberg ve Bavyera’nin farkli destinasyonlarini, Avusturya’nin tamamint
ve Italya’nm Siidtirol kismini igerecek sekilde planlanmisti. Danismanim
Vorlaufer hocam, bu saha gezisini Ogrencileri ile her dort yilda bir
gerceklestiriyor ve  adi gecen  destinasyonlardaki  gelismeleri
gozlemleyebiliyordu. Saha gezimiz ya da dersimiz “Alpler Ekskiirsiyonu”
olarak adlandirilmisti. Gezide Alp daglarini, ormanlari, yaylalari, yerlesim
yerlerini tanima ve turistik {iriin gesitlerini deneyimleme firsati bulmustum.
Gitmeden oOnce profesyonel bir fotograf makinesi, bol miktarda film (o
zamanlar dijital kameralar yoktu), bot tarzi bir yiiriiyiis ayakkabisi, ikinci el ¢cok
cepli bir asker pantolonu, bir sirt ¢cantasi ve tisort gibi seyahate uygun esyalar
satin almistim. O donemdeki fotograflarin negatiflerini hala sakliyorum ve
fotograflarin bazilarini derslerimde kullanmaya devam ediyorum.

Vorlaufer hocamin Almanya’da ‘orman o6liimleri’'nden bahsettigini

2 Almanya’da resmi olmasa da kadin doktora danismanlarina Doktormutter (doktora annesi), erkek
doktora danigsmanlarina da Doktorvater (doktora babasi) adi verilmektedir.

3 Her ne kadar Almanya’da égretim elemanlari ile 6grenciler birbirlerine Hanim/Bey seklinde hitap
etse de ben kendisine verdigim degerden 6tlrl ‘hocam’ diye hitap etmeyi daha dogru buluyorum.
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hatirliyorum. Orman 6liimleri konusunu, orman banyosu ile dogrudan ilgili
olmadig i¢in burada ele almayacagim. Burada bizi ilgilendiren, Almanlarin
ormanlari bir igletme araci olarak gérmeleri ve 6zellikle Almanya’da ¢ok sayida
6zel orman igletmesinin bulunmasidir. Bu konu, orman banyosu egitimi alirken
egitmenimiz Thomas Miiller tarafindan da dile getirilmisti.

Yiiksek lisansimi tamamladiktan sonra, danigmanimin yaninda doktora
yapmaya karar vermis ve kendisiyle goriismeye gitmistim. Hocam bana hemen
bir tez konusu 6nermisti ve ben de kabul etmistim. Konu “Tiirkiye’de Turizm
ve Sirdiriilebilir Kalkinma. Turizmin Kaynaklari, Cesitleri, Sorunlari ve
Coziim Yollari: Alanya Ornegi” idi.

Tiirkiye’de turizmi kimlerin galigtigini bilmek istedigim icin 2002 yilinda I.
Lisansiistii Turizm Ogrencileri Kongresi'ne gdzlemci olarak katilmistim.
Burada bir¢ok profesoriin, dogentin ve yardimei dogentin siirdiiriilebilir turizmi
caligtigin1 goriince, bu alanda ilerlemekten vazge¢mistim. Cilinkii doktoramin
bitmesine daha ¢ok vardi ve bu alanda isim yapamayacaktim. Ben de farkli bir
alan arastirmasma girmis ve o donemde oldukca yeni ve popiiler olan
‘wellness’la* tamismistim. Oyle ki 2009 yilinda Almanya’dan wellness
konusunda konusma yapmak i¢in Tiirkiye’ye davet edilmistim. Boylece
2002’de aldigim kararin ne kadar dogru oldugunu gérmiistiim.

Siirdiiriilebilir turizm konulu doktora tezimi Almanya’da hazirlarken,
Almanlarn siirdiiriilebilirligi ormancilikta ilk kez uyguladiklarmi 6grendim.
Sloganlar1 suydu: “Ormandan, yerine biiyiiyecek kadar agag kes!”

Kisacast hem doktora konum olan siirdiiriilebilirlik hem de wellness dogru
secimlerdi ve ben bugiin ikisini harmanlayarak orman banyosuna uyarliyorum.

2010 yilinda Almanya’dan Tiirkiye’ye kesin doniis yaptim. Aradan yillar gegti.
Agaclara bakis acim hep olumluydu, ancak sunu itiraf etmeliyim ki onlarla
birlikte degil de yan yana yastyormusum. Ta ki 9 Mart 2016’ya kadar... Bu
tarih benim i¢in doniim noktasi oldu. Yer Berlin, etkinlik ITB (Uluslararas1
Turizm Borsasi-Internationale Tourismusborse) Forum Wellness, olay
Waldbaden, Tiirkgesi ile orman banyosu... “Nasil yani?” diye sordum kendi
kendime. Bu arada ITB, diinyanin en bilyiik ve 6énemli turizm fuaridir. Fuar
doniigii orman banyosunu aragtirmaya basglamistim. 16 Haziran 2016’da

4Beden, ruh ve zihnin iyi olma haline yaygin olarak wellness adi verilmektedir (Ergliven ve Ergliven,
2012; Erguiven, 2012; Ergliven, 2020; Ergliven, 2022).
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turizmgazetesi.com’da “2016’nin Wellness Trendi: Orman Banyosu ve
Istrancalar” baglikli bir yazi yazmigtim. Buradan bana ulasan geri bildirimler
ve yaptigim arastirmalar sonucunda, orman banyosunun sadece bir wellness
trendi olarak kalmayacagi yoniinde bir kanaat olugsmaya baslamisti. Ayni
duygular1 2002 yilinda wellness ile tanisti§imda da hissetmigtim.

Bu arada orman banyosunu ele alirken akildan ¢ok hislerinize dokunacagim.
Bilginize... Ciinkii “insanlar sdylediklerimizi ya da yaptiklarimizi
unutabilirler, fakat hissettirdigimiz duygulan asla unutamazlar.” Ayrica bir
insanin kalbini kazanirsaniz; aklini zaten kazanirsiniz.” diyor Dieter Lange.
Benim ¢ikis noktam iste burasi.

Macera Bashyor- Kendimi Kesfediyorum

ITB etkinliginden beri aklimin bir tarafinda hep orman banyosu ile ilgili bir
seyler yapmak vardi ve faaliyete gecme zamaninin geldigine karar verdim.
Orman banyosu konusunda Trakya Kalkinma Ajansti (TRAKYAKA)
tarafindan desteklenen “egitici egitimi” kapsaminda Kirklareli Universitesi
Turizm Fakiiltesi’ndeki O6gretim elemanlarma bu egitimi destekleyip
desteklemeyeceklerini sormus ve onlardan olumlu geri doniisler almigtim.
Orman banyosu egitimini verebilecek kisilere ulagsmaya calistigimda sadece iki
kisi oldugunu gormiistiim. Onlarla iletisime gecmis ve biri ile telefonda
yaklasik 45 dakikalik bir tanigsma konugmasi gergeklestirmigtim. Rusya’da
kaldigindan bahsettiginde Rusca konusmustuk, wellness ve enerji gibi
konularda c¢ok keyifli ve verimli bir sohbet olmustu. Calistig1 isletmede bu
egitimi bir skandinav iilkesinden kadi bir uzmandan bes bin dolar karsiliginda
aldiklart bilgisini paylagsmisti. Destek verebilecegi konusunda teyitlesmistik.
Goriisme yaz aylarinda gerceklesmis ve egitimi de dersler basladiginda
planlamamiz konusunda hemfikir kalmistik. Ancak kisa bir siire sonra aradilar
ve Eyliil, Ekim ya da Kasim aylarinda zamanlarinin olmadigini sdylediler. Yani
bize kibarca “Hayir!” dediler. Dersler baslamisti, biz arayisa devam ediyorduk.
Orman banyosu egitimi konusunda yetkin oldugunu diisiindiigiimiiz diger kisi
ise maliyetler agisindan bize fazla yiliksek gelmisti.

Almanlari takdir ederim, ¢linkii bir seyi arastirip iirlin ve hizmete doniistiirmeyi
ve katma deger saglamay1 bilirler, ¢linkii bir seyi yapmazdan Once sistem
kurarlar ve kurumsal bir yapiy1 olusturma konusunda ¢ok iyilerdir. Kisiler
ayrilsa da kurulan yap1 devam eder. Ayrica Almanlarin yaklagimi da devrim
degil, tekamiildiir. Yani halihazirda kurulu yap1 varsa, onu koruyarak
gelistirirler.... Hani bir s6z vardir: “Basarili olmak degil, bagarili kalmaktir asil
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onemli olan.” Iste bu konuda Almanlar iyidir. Orman banyosu egitimi icin
Avusturya’dan gelen bir katilimer da aym seyleri ifade edince, tespitimin
dogrulugunu bir kez daha anlamistim.

Kendi kendime “Orman banyosunu Berlin’de Almanlardan duydun, acaba
egitimi konusunda neler yapiyorlar?” diye sordum ve aragtirmalarima
basladim. Bu siiregte Alman Orman Banyosu ve Saglik Akademisi’ni
(Deutsche Akademie fiir Waldbaden und Gesundheit) kesfettim. Elinizdeki bu
kitapta, bir taraftan orman banyosu hakkinda bilgi paylastim, diger taraftan da
Almanlarin orman banyosunu bir {irlin ve hizmete nasil donistiirdiiklerini
anlattim. Bu kitab1 yazma amacim ilerleyen yillarda,

belki degil, kesinlikle Tiirkiye’de de benzer gelismeler olacagimi dngordiigiim
icin bu alana ilgi duyanlara yol gosterici olmaktir.

Orman banyosu, sizin i¢in de is imkan1 olabilir, meslek demiyorum. Is ve
meslek arasinda ilk bakista fark yok gibi goriinse de aslinda fark ¢ok biiyiik ve
hayati. Meslek i¢in dnce egitim alinir, sonra ¢alismaya baglanir. Mesai saatleri,
maasi, yillik izinleri ve ne zaman emekli olunacagi bellidir. Calisirken pazartesi
sendromu, tilkenmislik sendromu, mobbing gibi durumlara maruz kalinabilir.
Mesai basladiginda 6gle molasi ne zaman gelecek, aksam ne zaman paydos
olacak gibi diisiincelerle gozler siirekli saattedir. Insanlar zamanlarini belli bir
maas garantisi karsilifinda bagka biri icin harcarlar. Baskalarinin hayallerini
gergeklestirmek icin emek verirler. Bir girisimin ‘neden olmayacagina’
yogunlastiklari i¢in risk almazlar ve yerlerinden kimildamazlar. Cogunlukla
emeklilik hayali kurarak yasarlar.

Is sahibi insanlar icin ise durum c¢ok farklidir. Yaptiklar: is ile insanlarin
sorunlarina ¢dziim iiretirler ve bunun karsihginda para kazanirlar. Isleri
tutkularidir, mesai saati ya da maaslar1 yoktur. Islerini yaparken tiikenmislik
sendromu veya pazartesi sendromu diye bir sey bilmezler. Ciinkii kendi
hayallerini gerceklestirmek icin ¢alisirlar. Is konusunda risk almayan birisi, bir
giin mutlaka risk alan birisi i¢in ¢alismak zorunda kalir. Iste orman banyosu da
sizin i¢in ig imkan1 sunabilir. Belki de isiniz yasam tarziniza doniisiir.

Bu noktada benim orman banyosuna nasil yoneldigime gelelim. Lisans, yiiksek
lisans ve doktorami Almanya’da tamamladigimi anlatmistim. Bu siirede
Almanca, ingilizce ve Rusca 6grendim. Almanya’da toplamda 16 yil kaldim.
Doktora yaparken ayni zamanda bir seyahat acentesinde ¢aligma firsatim oldu.
“Bir yere hizh gitmek istersen, yola yalniz ¢ik. Eger uzaga gideceksen, yola biri
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ile ¢1k.” Ben de uzaga gitmek istedigimden seyahat acentesinin sahibi ve eginin
miithis desteklerini gérdiim. P&M Reisen’in sahibi Gerrits Bey bir giin bana
“Ergliven Bey, sizin egitiminize destek olmak istiyoruz.” dedi. “Bunu nasil
yapacaksiniz?” diye sordugumda “bize gelen info (bilgilendirme) gezilerine
sizi gonderecegiz.” seklinde cevapladi. Bir hayalim ger¢ege doniismiistii. “Eger
gidecegin yeri bilirsen, yollar sana acilir.” Oyle de oldu. Avusturya, Belgika,
Cekya, Dominik Cumhuriyeti, Gran Canaria (Ispanya), Hollanda, Isvigre,

Macaristan, Malta, Romanya, Tunus ve birgok kez Tiirkiye gibi iilkeleri gezdim
... Ayrica yiiksek lisans tezimi hazirlarken de Kirgizistan’a gitme firsatim oldu.
Insan1 iki sey gelistirir: Okumak ve seyahat etmek. Ben buna cesareti de
eklemek isterim. Ovidius’un da dedigi gibi “sans ancak cesurlara yardim eder.”

Tipki wellness’ta oldugu gibi orman banyosunda da mottom “kendi yolundan
gidersen kimse seni sollayamaz!” olmustur. Wellness’1 Tiirkiye’de anlatmaya
basladigimda ilk tepkiler alayci olmustu. Ama zaman beni hakli ¢ikarmigt.
Orman banyosunu da 2016 yilinda anlatmaya basladigimda benzer tepkilerle
karsilagtim, ama biliyordum ki Friedrich Nietzsche’nin dedigi gibi
“yiikseldik¢e, u¢ma bilmeyenlere daha kiigiik gériinmemiz kaginilmazdir”.

Yirmi yili askin bir siiredir wellness konusunda calismistim. Kendimi
gelistirmek ve yeni bir sey ortaya koymak i¢in orman banyosu egitimi almak
istedim. 2022 yilinda Alman Orman Banyosu ve Saglik Akademisi’nin
(Deutsche Akademie fiir Waldbaden und Gesundheit) web sayfasinda kurs
programini gordiim. Kendime uygun tarihleri secerek ve calistigim kurumdan
gerekli izinleri alarak hazirliklara basladim. Almanya’daki sevdiklerim
Salzburg’a yakin bir yerde yasadiklari i¢in gidis doniis ugak biletlerimi oraya
aldim. Egitim baslamadan o6nce c¢ok sevdigim yegenimle Salzburg
yakinlarindaki Trostberg’deki ormanlar1 gezerek on hazirhk yapmis oldum®.
Daha sonra yegenim beni iki saat siiren yolculuk sonrasinda kursun yapilacagi

Drachselsried’e birakti.

5 Bu kitapta gérduguniz fotograflarin buyiik cogunlugu, gezide bana eslik eden yegenim Nese Dal’a
aittir.



Kurs tanigma ile bagladi ve egitmenimiz Thomas Miiller bize oraya nasil
ulastigimizi sordu. Birgok katilimci, tren ya da otobiis gibi toplu tagima araclari
ile gelmisti. Ben de yegenimin beni arabayla biraktigim1 sodyledigimde
“himmm”lar1 duymustum. Tabii ki kendi cabalarimla oraya gidebilecektim,
ama bu bir aile dayanigmasi 0rnegiydi. Burada katildigim kurs hakkinda
ilerleyen satirlarda detayli bir sekilde bilgi verecegim.

Orman banyosu liderligi kursunu tamamlayip Tiirkiye’ye dondiikten sonra her
firsatta ve her ortamda orman banyosunu dillendirdim ve anlattim. Gazete
yazilar ve bilimsel makaleler yazdim. 2023’e geldigimizde, Trakya Kalkinma
Ajansi’'nin (TRAKYAKA) kiymetli Uzmanlar1 Birlesmis Milletler Diinya
Turizm Orgiiti’ne (BMDTO) iiye olmay1 basarmislardi. Ayni yil ajanstan
uzmanlarla ¢evrimigi bir toplanti yaptik. Bu toplantida bana Orman Banyosu
etkinligini BMDTO’ye bir etkinlik olarak sunup sunamayacagimiz soruldu.
Ben de olumlu goriis belirtim. Bunun {izerine ajans 2024 etkinlik takvimine
orman banyosunun da alinmasi i¢in BMDTO’ye basvuruda bulundu ve kabul
edildi. 2024 yili Temmuz ayinda BMDTO ile ¢evrimici ilk toplantimizi
gercgeklestirdik.

Sunu s6ylemek isterim ki, cevremdekilerin orman banyosunu ilk duyduklarinda
verdikleri alayci tepkiden, TRAKYAKA’ nin destegini almama ve orman
banyosunun BMDTO tarafindan kabul edilmesine kadar gegen siireg, dogru
yolda oldugumun gostergesidir. Bob Proctor’un dedigi gibi “bir seyin nasil
yapilacagini ancak yaptiktan sonra anlatabiliriz.” Orman banyosu ile ilgili “ne”
sorusuna cevap bulmus, asil 6énemli olan “nasil” sorusuna cevaplar aramaya
baslamigtim. Bu konu ile alakali olabilecek kurum ve kisilerle iletisime
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gecmeye baslamistim. Buradaki amacim orman banyosu ile ilgili bir ekosistem
kurmaktt. TRAKYAKA’ nin ardindan 23 Temmuz 2024 tarihinde Marmara
Ormancilik Arastirma Enstitiisii Miidiirligi ile iletisime gectim. Tiim bunlar
orman banyosunu kurumsallagtirma ve yayginlastirma yolunda kiigiik de olsa
onemli adimlar idi benim igin.

Bu adimlara Istanbul’da bir yenisini daha ekledim. 8 Kasim 2024 tarihinde
Alman Orman Banyosu ve Saglik Akademisi’nin kurucusu ve bagkani1 Jasmin
Schlimm-Thierjung ile istanbul’da ¢ok verimli bir is goriismesi gerceklestirdik.

Tiirkiye’de orman banyosunun ilkleri i¢in 2025 yili planlart yaptik. Bagarili
insanin sirr1; dogru zamanda, dogru yerde, dogru fikre sahip olmak ve dogru
kisileri tanimaktir. Bunlardan biri eksik olsa, basar1 s6z konusu olmuyor.

Alman Gelecek ve Bos Zaman aragtirmacist Horst Opaschowski, Alman
toplumunu “iki saatlik” toplum olarak tanimliyor. Opaschowski, insanlarin
stirekli degisiklik istemelerine ve yaptiklar seylerden cabuk sikildiklarina
vurgu yaptyor. Ornegin, bir fitness merkezinde spor yaparken dahi bir taraftan
miizik dinleyen, bir taraftan oradaki televizyona ara sira géz atan, bir taraftan
da akilli telefonunda WhatsApp’ta mesajlagan bireylerle karsilasmak bize
gayet normal geliyor.

deutsche akademie fur
waldbaden & gesundheit

Sekil 1: Alman Orman Banyosu Akademisi Logosu

Yukarida bir kismini 6zetledigim yasam tarzinin, insanlari ¢cogunlukla hem is
hem de bos zamanlarda biiyiik sehirlerde kutu kutu tasarlanmis mekéanlarin
icerisine hapsettigi goriililyor. Insanlar da bir siire sonra yasamm “bu”
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oldugunu diisiinmeye basliyor.

Hava kirliligi, garalta Kirliligi, elektromanyetik Kirlilik, stres, trafik gibi
nedenlerden dolay1 bir¢ok insan yavag yavas hasta olmaya basliyor ve bunun
farkma bile varmiyor. Iste bu baglamda karsimiza Japonlarmn 1982°de
gelistirdigi ve devletin destekledigi, Shinrin-yoku denilen Orman Banyosu
cikiyor. Buradaki 6nemli etken, bitkilerin salgiladigi ve onlari giiriime ve
boceklere karsit koruyan Fitonsit adi verilen ahsap 6zii maddesidir. Ormanda
bulundugumuzda soludugumuz havanin icerisinde bu maddeyi teneffiis
ediyoruz. Ozellikle binlerce yillik agaclar yasayabilmeleri icin kendilerini
korumalari gerekiyor. Ne de olsa binlerce y1l boyunca hig yerini degistirmeden
ayn1 mekanda yasamak, gergekten dstiin bir uyum ve korunma yetenegi
gerektiriyor. Bitkilerden esinlenerek belki de Opaschowski’nin bahsettigi iKi
saatlik toplum olmaktan ¢ikip 24 saatlik bir topluma ge¢gme zamani geldi. Diger
taraftan da kutu kutu mekanlardan uzaklasip toprag: hissedecek, koklayacak,
dokunacak, tadacak ve duyacak bir deneyime gecmek gerekiyor. Iste tam bu
baglamda, ormani bes duyu organi ile deneyimlemek ve yasamak prensibinden
yola ¢ikan orman banyosu karsimiza ¢ikiyor.
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Il. BOLUM

Orman- Bir Yasam Alam

Onceki satirlarrmda orman banyosu ile ilgili “ne” sorusuna cevap buldugumu
ve “nasil” sorusuna cevaplar aramaya bagladigimi sOylemistim. Burada
oncelikle “ne”yi yani ormani agiklamak istiyorum. T.C. Cumhurbaskanligi
Mevzuat Bilgi Sistemi’ndeki 6831 no’lu Orman Kanunu’nun 1. Maddesine
gore ,,Tabii olarak yetisen veya emekle yetistirilen agag ve agag¢ik toplulukiar,
yerleriyle birlikte orman sayur. T.C. Cevre ve Sehircilik Bakanligi’nin
tammmina gore orman agac¢larla birlikte diger bitkiler, hayvanlar,
mikroorganizmalar gibi canl: varlikiarla, toprak, hava, su, 151k ve sicaklik gibi
fiziksel ¢evre faktorilerinin birlikte olusturdugu ve karsilikl iliskilerin meydana
getirdigi bir ekosistemdir. Tiirkiye ormanlarinin tamamina yakmi devletin
hiikiim ve tasarrufu altindadir. Orman Genel Miidiirligii’niin 2020 verilerine
gore Tiirkiye’de ormanlik alanlarin iilkenin genel alanlarma orani yiizde
29.,4°tiir.

Alman Federal Gida ve Tarim Bakanligi’'na gore “botanik acisindan
bakildiginda orman alani orman ikliminin gelismesine izin verecek kadar genis
olan, agaclarla karakterize edilen bitki ortiistidiir. Bu, ormani 6rnegin agach
yollardan, parklardan veya aga¢ fidanliklarindan ayirir. Yasal agidan
bakildiginda ise orman, orman bitkileriyle kapli herhangi bir alandir (Federal
Orman Kanunu’nun 2. Maddesi). Ormancilar geleneksel olarak bu alana ‘ahsap
zemin’ adin1 verirler. Bu ayn1 zamanda gecici olarak bosluklar ve ¢iplak alanlar
gibi aga¢ bulunmayan orman alanlarini da igerir.” Almanya’nin yiizél¢iimiiniin
ylizde 32’si ormanlik alanlardir. Orman banyosunun dogdugu iilke olan
Japonya’nin ise yiizde 67’si ormanlarla kaplidir. Almanya i¢in enteresan olan,
iilkedeki ormanlarin yiizde 48'inin 6zel sahislara, yiizde 29'unun eyaletlere,
ylizde 19'unun sirketlere ve yiizde 4'liniin federal hiikiimete ait olmasidir.

Simdi gelelim yasam alani olan “ormana”... “Agaglarin acty1 hissedebildigini,
hafizalar1 oldugunu ve ebeveyn agaglarin c¢ocuklariyla birlikte yasadigimi
ogrendiginizde, arttk onlar1 devasa makinelerle kesip hayatlarmi altiist
edemiyorsunuz.” diyor Peter Wohlleben. Her aga¢ orman i¢in dnemlidir ve
miimkiin oldugunca canli tutulmaya degerdir. insan bile hasta oldugunda
iyilesene kadar desteklenir ve beslenir. Wohlleben agaclarin kendi iglerinde
birlikte yagsamaya saygili canlilar oldugunu ve hatta arkadas olduklarmi soyler.



Ty
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gorebilirsiniz. Agaglar dallarim1 kendi boyundaki komsu agacin dallaria
ulasincaya kadar uzatir. Bu durum, arkadas agaclar i¢in boyledir. Arkadas
agaclar birbirlerinin alanlarina girmezler, dallarin1 arkadas olmayanlarin
yOniine dogru saglam bir sekilde uzatirlar.

[letisim molekiilleri sadece komsu bitkileri uyarmakla kalmayip zararlilarm
dogal diismanlarimi ¢agirmak ve ¢ekmek i¢in de kullanilirlar.

Bitkiler kokular araciligiyla ¢ok karmasik bilgileri dahi gonderebilirler ve
aralarinda degisebilirler. Bazi bilim insanlari, agaclarin sadece “yarali”
olduklarim1 degil, tam olarak onlarn kimin yaraladigim1 da bildirdigini
sOyliiyorlar. Bilim insanlar1 giinlimiizde 900 bitki ailesinden yaklagik 2000
koku kelimesini taniyorlar. Bu kimyasal kelimelerden en ¢ok dne ¢ikan terpen
elementine aittir. Terpenler ayn1 zamanda eterik bitkisel yaglarda da bulunur.
Terpenler bazen de sicak havalarda ormanlarin iizerinde mavi bir bulut gibi
goriilebilir. Hava sicak oldugunda terpenler agaglar1 giines 1sinlarindan korur.
Bitkiler, boceklerin ya da diger hayvanlarin yardimlarina ihtiya¢ duyduklarinda
onlar1 ¢ekebilmek i¢in yine terpen salgilar. Diger taraftan kendilerine zarar
veren canlilar1 6ldiirmek i¢in de terpenleri zehir seklinde kullanir. Bitkilerin
bazen de rekabet ettikleri bitkileri uzaklastirmak icin terpen salgiladiklar
goriiliir. Mantarlar da kendi aralarinda iletisim kurmak igin terpen salgilarlar.

Agaclar birbirleriyle ya da diger canlilarla ve 6zellikle insanlarla da iletisim
kurarlar. Bir bakima agaclarin dili var. Dil, yani konugma, her ne kadar sadece
insanlara 6zgii olsa da agaglar bu iletisimi dille degil koku ile gergeklestirirler.
Koku biz insanlar i¢in de yabanci olmayan bir gseydir. Neden insanlar deodorant
ya da parfiim kullaniyor? Giizel kokan insanlar bizi kendilerine ¢eker, bazi
insanlarin kokular da iter. Bilim insanlari, terdeki feromonlarin eglerimizi, yani
bir bagka deyisle liremeyi istedigimiz kisileri secerken belirleyici bir etmen
olduguna inanmaktadir.

Bitkiler de bocekler gibi kimyasal maddelerin yardimiyla birbiriyle iletisim
kurarlar. Bunun i¢in molekiil salarlar. Bu molekiiller insanlarin kullandig: dille
benzerlikler géstermektedir, ¢iinkii bunlar bitkiler diinyasinda belli mesajlari ve
bilgileri tasimaktadir. Bitkilerin birbiriyle iletisim kurdugu kesinlik kazanmig
durumda. Bitkiler iletisim molekiillerini salarken amacina gore ve kontrollii bir
sekilde bunu yaparlar. Zararlilar tarafindan saldirtya ugradiklarinda birgok bitki
komsu bitkileri uyarmak i¢in maddeler gonderirler. Salgilanan bu maddeler,
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zararlilar hakkinda net bilgiler igerir.

Bir yasam alani1 olarak orman dedigimizde, mantarlara ayr1 bir yer ayirmak
gerekiyor. Oncelikle mantarlar gizemlidir, ¢iinkii gogunlukla toprak altinda
yasarlar ve kosullar uygun olunca topragin yiizeyine ¢ikarlar. “Mantar gibi her
yerden ¢ikiyor!” soziinil temel alirsak dogruluk pay1 oldugunu goriiriiz. Bazi
mantar tiirleri toprak altinda yiizlerce metreye ulasan alanlara yayilabilir ve
uygun kosullar bulunca da her taraftan yiizeye ¢ikarlar. Biiyiik mantar
tiirlerinden bazilar birkag yiizyil dahi yasayabilir. ABD’nin Oregon
eyaletindeki bir mantarin yaginin 2000 yilin iizerinde oldugu tahmin ediliyor.
Lezzetli olmanin yaninda bazi mantar tiirleri Uzak Dogu’da Geleneksel Cin
Tibbinda sifa amacli da kullaniliyor. Baz1 aga¢ ve mantar tiirleri arasinda bir
birliktelik olusabilir. Mantarlar aga¢lardan ¢oziinmiis sekerleri alirken, agaclar
da mantarlardan kokleri tarafindan iyi par¢alanamayacak olan suyu, besinleri,
iz elementlerini ve mineralleri alirlar.

Bir ormanin kiir ve sifa ormani olmasi fikrinden, devlet tarafindan taninan kiir
ve sifa ormani olmasina kadar gegen siire¢ oldukc¢a zorludur. Bu siireg
Mecklenburg-Vorpommern Banyolar Dernegi (Bdderverband®) tarafindan
koordine edilmektedir. Almanya’da yiizyillar1 asan bir kiir kiiltiirii ve bunun
sembolii olarak ‘Bad’ kelimesi gelistirilmistir. Bad kelimesi bir etiket ve
sertifika anlamina gelmektedir. Baz1 yerlesim yerlerinin adlarmin 6niinde bir
akreditasyon olarak yer alir. Ornegin; Bad Homburg, Bad Erding, Bad Endorf
vb. Diger taraftan ‘Kur’ (kiir) kelimesi de yaygin olarak kullanilir. Ornegin;
Kurort (kiir yerleskesi), Luftkur (hava kiirii) vb. Tiim bu sayilanlarin

organizasyonunu, denetimini ve akreditasyonunu Mecklenburg-Vorpommern
Banyolar Dernegi yiiriitmektedir. Ulkemizde heniiz benzer bir olusum soz
konusu degildir. Umuyorum ki, siz kiymetli okuyucularim, ileride Almanya
modelinde oldugu gibi Tiirkiye icin de benzer gelismeleri hayata gegirirsiniz.

Ormanin kendine has havasi ve topografik 6zellikleriyle insan saglig1 iizerinde
kapsamli bir etkiye sahip oldugu herkes tarafindan bilinmektedir.
Almanya’daki Mecklenburg-Vorpommern eyaleti bir yenilige imza atarak
ormanlarin ‘orman banyosu’ndan daha fazlasini sunabilecegini ortaya koydu

6 Baderverband: Banyolar Dernegi anlamina gelse de Tiirkgede tam karsiligi yoktur. Bunun nedeni her
iki Glkedeki saglik anlayisinin farkli gelismis olmasidir ve bu da oldukga dogal bir durumdur. Bu
kavram Almanya’da sagli§l korumak ve artirmak amaci giiden butin banyo gesitlerini kapsar.
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ve ormanlarin sifa ve kiir ormanlari olarak da siniflandirilmasini sagladi.
Eyalet Orman Kanunu’nda 2011 yilinda yapilan degisiklikle ormanlarin saglik
islevi ve korunmasi yasal olarak giivence altina alindi. Sifa ve kiir
ormanlarindaki yenilik¢i saglik dnerileriyle “yesil eczanenin” giicli onleyici
ve rehabilite edici amaclarla kullaniliyor.

Ormanin konumuna ve dogasma bagl olarak ¢ok ¢esitli hastaliklar tedavi
edilebiliyor. Mecklenburg-Vorpommern eyaleti ormanlar sifa ve kiir ormani
olarak akredite ederken, birer tedavi mekanlarina doniistiirmiistiir. Tablo 1’de
goriilen semboller tedavi edilen rahatsizliklar icin agiklayici olacaktir.

Tablo 1: Mecklenburg-Vorpommern eyaletinde sifa ve kiir ormanlarinda
yonlendirme tabelalarindaki semboller

0\ Solunum yollari
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Almanya’nin kuzeyinde bulunan Heringsdorf kiy1 ormani kiir ve sifa ormanina
giizel bir 6rnek. "Yesil eczane" olarak da nitelenen ormanlar zihni temizliyor,
canlandiriyor ve tazeliyor. Heringsdorf kiyr ormaninda 187 hektar alanda
bilingli olarak sifa giicti kullaniliyor. Burasi 2016 yilinin Kasim aymdan bu
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yana Avrupa'nin ilk sifa ve kiir ormani olarak biiylik bir dogal saglik alani
gbrevi goriyor.

Bu kisimda sifa ve kiir ormanlar ile ilgili okuduklariniz sadece bilgilendirme
amaglidir ve yol gdsterici olmasi igin burada paylagilmistir. Bu konseptlerin
gerceklestirilmesi i¢cin uzman bir ekibe ihtiyag vardir. Bu da asagidaki
basliklarda rahatlikla anlasilacaktir.

Sifa ve kiir ormani nedir?

Sifa ormani, hasta kisiler ve terapistleri tarafindan ziyaret edilmektedir.
Hastaliklarin seyrini ve bazi hastaliklarin yol actigi sakatliklarin boyutunu
olumlu yonde etkilemek igin uygundur. Uygulama alanlart sunlar igerir:
Psikosomatik ve zihinsel hastaliklar, akciger hastaliklar1 veya kardiyovaskiiler
hastaliklar.

Bir kiir ormani, ziyaretgi tizerinde sagligi tesvik edici genis bir etkiye sahip olan
belirli 6zelliklere sahiptir. Ornegin hava kalitesi yiiksek olup 15181, kokusu ve
bazi sesleri sakinlestirici, rahatlatici ve yenileyici etkiye sahiptir. Bazi
hastaliklarin yeniden ortaya ¢ikmamasi, kotiilesmesi veya kroniklesmemesi
icin kiir ormaninda konaklamak uygundur. Ayrica hastaliklar1 6nlemek i¢in de
kiir ormani ziyaret edilebilir.

Mecklenburg-Vorpommern’deki sifa ve kiir ormanlarinin kriter belirleme
caligmalar1, Almanya’daki orman banyosu trendi i¢in tibbi-terapotik igerikli bir
uyarlamadir. Farki surada yatmaktadir: Sifa ve kiir ormanlari i¢in tanimlanmig
kalite standartlari, bilimsel raporlar ve egitimli orman terapistlerinin
calismalar1, profesyonel agidan saglam ve siirdiiriilebilir kalite standartlarn
olmasini saglamaktadir.

Ozetle Almanya’da sifa ve kiir ormanlarmin olusturulmas: ve bu konuda
kriterlerin ve standartlarin belirlenmesi i¢in Almanlarin sistem kurduklarini ve
koruma-kullanma dengesini gdzettiklerini anliyoruz. Ozellikle kirsal alanlarin
kalkinmasinda saglik igerikli doga temelli turistik iirlin ¢esidi tasarladiklarini
ve bunlari hayata gegirdiklerini de gézlemleyebiliriz.

Sifa Ormanlari- Hayat Giizel Sey

Sifa ormanlari, belirli endikasyonlara ydnelik terapi amagl kullanim igin
tasarlanmis orman alanlaridir. Ormanda egitimli terapistler esliginde yapilan
uygulamalar, insanlarin hastaliklarla bag etme bigimini ve bu hastaligin neden



PROF. DR. MEHMET HAN ERGUVEN | 24

oldugu rahatsizligin boyutunu (iiglinciil 6nleme) olumlu ydnde etkilemeye
uygundur. Kronik hastaliklar sifa ormanlarinda rahatlikla tedavi edilebilir.

Sifa Ormani
¥ tedavi amach kullanim Kiir Ormam
* onleyici veya rehabilitasyon # sagh@ tesvik edici genis etki

kliniklerine baglanti ¥ herkes igin

v

ozel endikasyonlari olan kisiler igin » kisisel denetim olmadan bireysel kullanim

terapistlerden kisisel destek > onleme amagh

v

v

rehabilitasyon amach

Avyar gostergesi odakli

Rehabilitasyon Salik icin bir seyler yapma
Iyilesme 0n~leme ve saglig gelistirme
ikincil ve iigiinciil 5nleme Sagﬁkh kalma

Hastalik ve sikayetlerde kullamim Dogada aktif hale gelmek

Teklif ne kadar tibbi olursa, tanimlanan hedef grup icin iletisim de o kadar dikkat ¢ekici olmalidir.

Sekil 2: Sifa Ormani ile Kiir Ormani1 Arasindaki Farkhiliklar

Sifa ormanlari, ormanlarin 6zellikle uzman kliniklerin, hastanelerin ya da
rehabilitasyon merkezlerinin tedavi amagl kullanimini saglamak ve
gelistirmek i¢in tasarlanmistir. Sifa ormanlarinda kullanicinin hareket alani
kiir ormanlarindan daha kiigtiktiir, ancak ormanin sundugu terapi imkanlari
daha yiiksek ve ¢esitli olmalidir. Sifa ormanlarinin kiir ormanlarina mekansal
entegrasyonu temelde miimkiindiir ve stratejik olarak avantajlidir.

Bir sifa ormaniin belirlenmesinde orman ve saglik otoriteleri birlikte galisir.
Tanimlanmis kalite standartlari, bilimsel raporlar ve egitimli orman
terapistlerinin olast kullanimi, sifa ormanlarmi tedavi edici bir {irlin haline
getirmektedir. Bu irlin eyalette bulunan Banyolar Birligi (Bdderverein)
tarafindan sertifikalandirilmaktir. Sifa Ormani Sertifikas1 bes yil gecerlidir.
Kosullarin devam etmesi ve telafisi miimkiin olmayan olumsuzgelismelerin
yasanmamasi halinde sertifika siiresi uzatilir. Almanya’nin Mecklenburg-
Vorpommern eyaletinde bir ormanlik alanin sifa ormani olarak
sertifikalandirilmasinda asagidaki kriterler gecerlidir:
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Tablo 2: Sifa Ormam Kriterleri

Asgari Kriterler

Optimal Kriterler

1. Temel
gereksinimler

Mecklenburg-Vorpommern
Eyalet Orman Kanunu'nun 2.
Maddesi’ndeki orman tanimina
uygun olmasi

Biiyiikliginin en az 10
hektar olmasi, bu alandan
kiiciik olmast  durumunda
daha biiyiik bir ormana dahil
edilmesi

Mevcut kullanim konsepti

Daha ciddi fiziksel
rahatsizliklar olan kisiler
i¢cin uygun oranlarda gesitli
ylizey kabartmalart

Trafigin yogun olmadig sakin bir
konum, arag trafigini kontrol etme
imkani

Ozellikle gekici orman
manzaralari, dikkat ¢ekici tek
agaclar

Giriiltiiniin azaltilmasi,
goriintirliik ve riizgar korumast
saglamak i¢in sik agaclikli orman

Simgesel yapilar, ¢evredeki
peyzaj manzaralari, seyir
noktalar1

Dinlenme ya da uzanma i¢in
uygun, zayif agacli agik orman
alanlar1

Suya yakin olmast

2. Yerel iklim ve
kirlilik kontrolii

Dinlenme beldelerine benzer
sekilde uygun biyoiklim
kosullarina ve yiiksek hava
kalitesine sahip bir iklim
bolgesinde yerellesme

Riizgar tiirbinleri, elektrik
hatlar1 ve baz istasyonlar vb.
olmamast.

Diisiik emisyonlu hava, ormanin
hava kalitesini olumsuz yonde
etkileyebilecek kirletici emisyon
kaynaklarinin bulunmamasi,
ornegin trafigi yogun olan yollar
veya endiistriyel tesisler.

Yakin gevrede giiriiltii emisyon
kaynaklarinin bulunmamasi,
ornegin trafigi yogun yollar veya
endiistriyel tesisler.
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Diistik alerjenli hava

3. Altyapi

Oturma ve dinlenme alanlari

Kullanim konseptine bagl
olarak motor becerileri ve
kondisyona yonelik terapotik
uygulamalar i¢in cihazlar,
ornegin solunum hastaliklart,
kardiyovaskiiler hastaliklar,
nérolojik, onkolojik,
ortopedik veya psikosomatik
hastaliklar i¢in, bazi
durumlarda hareket kabiliyeti
veya duyu bozuklugu olan
kisiler i¢in de uygundur.

Terapotik tedaviler i¢in
belirlenmis alan

Ustii kapali ve korunakl
konaklama tesisi

Gevseme egzersizleri i¢in
belirlenmis alan

Kneipp tesisi

Ozel araglar igin yiiriime
mesafesinde otopark

Fitness parkuru, orman ici
doga parkuru, duyusal alg1
parkuru vb.

Engelli erigimi dahil engelli park
yeri

Toplu tagima ile erisilebilir
olma, yiirime mesafesinde

durak

Yiirlime mesafesinde kamuya ait
saglik tesisleri

Dogrudan tesis biinyesinde
bisiklet park yeri

Belirlenmis kurtarma noktasi
(ambulansla erisilebilir)

Tim altyap: tesislerinin yol
uzunlugu, stres seviyeleri ve

zorluk seviyeleri ile yol profilinin

grafigi, rahatlama
egzersizleri/terapotik tedaviler
i¢in kullanilan alanlarin ve
kurtarma noktasmin listelendigi
sifa ormaninin genel haritasi

Ilgili agag popiilasyonu
dikkate alinarak mevsimsel
zirvelerdeki alerjen
seviyelerine iliskin bilgiler
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4. Yol agy, tabelalar
ve erisilebilirlik

Mecklenburg-Vorpommern
Ormani Tanimlama Y 6netmeligi
uyarinca kelime-resim ticari
markasinin kurumsal tasarima
uygun kullanimi

Bitki/agag tiirlerinin saglig1
gelistirici etkileri veya
bunlarn etkilesimi, dogal
tarih 6zellikleri vb. hakkinda
bilgiler

Endikasyonla ilgili sagligin
tesviki ve gelistirilmesinin yani
sira terapotik teklifler ve
seceneklere iligkin
bilgi/talimatlar

Ozel manzaralar hakkinda
bilgi iceren tabelalar, 6rnegin
dikkat ¢ekici tek agaclar, ilgi
¢ekici orman goriintiileri
ve/veya anitlar, cesmeler
veya tarihi yerler

Kurtarma noktasinin tabelasi

Etkilesimli bilgi panolart
olarak da diisiiniilebilecek
sekilde sifa ormaninin
bagimsiz kullanimina y6nelik
firsatlar sunan uygulamalar
veya diger dijital bilgi
teklifleri sunmak

Hareket kabiliyeti veya duyu
bozuklugu olan kisiler i¢in
uygun, kolay erisilebilir, engelsiz
boliimler

Agirlikli olarak yalitilmamis
zemin kaplamasi

5. Uzman Kadro

Yakin gevrede bir saglik tesisi
(6rn. klinik, rehabilitasyon
merkezi, muayenehane)

Cocuklara ve genglere 6zel
tedavi teklifleri

Orman terapistleri, sifali orman
terapistleri, fizyoterapistler,
mesleki terapistler,
psikoterapistler, iklim terapistleri,
psikologlar ve uzman doktor gibi
tip uzmanlarindan diizenli
teklifler

Yakin gevrede dinlenme,
fiziksel aktivite veya
beslenme gibi saglik odakl
tesislerde eslik¢i faaliyetler
destegi ile saglik egitimi
teklifleri

Bolgesel saglayicilarm
ormanla ilgili (saglik)
hizmetleri
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Bir fikir olarak baglayan, devaminda devlet tarafindan taninan kiir ve
rekreasyon merkezlerindeki sifa ve kiir ormanlarinin gelistirilmesi zorlu bir
stirectir ve Mecklenburg-Vorpommern Banyolar Dernegi tarafindan koordine
edilmektedir.

Ormandaki hastaliklara yonelik tedaviler, egitimli terapistler esliginde
yapildig1 takdirde, bu hastaliklarin neden oldugu bozulmanin boyutunu olumlu
yonde etkilemeye (iigtinciil onleme’) uygundur.

Kiir Ormanlar1 - Orman Tibbi

Cesitli 6zellikleri nedeniyle saglig1 tesvik edici genis bir etkiye sahip olan kiir
ormanlarinda kalmak, olasi bir hastaligin ilerlemesinin, niiksetmesinin veya
kroniklesmesinin ~ (ikincil ~Onleme) azaltilmasina yardimct olabilir.
Mecklenburg-Vorpommern eyaletindeki ormanlarin saglik hizmetleri ve tibbi
korunmaya yonelik mevcut dogal potansiyeli, kiir ormanlarinin belirlenmesiyle
eskisinden daha fazla giivence altina alinacak ve gelistirilecektir.

Kiir ormaninin tahsisi orman ve tip uzmanlarmin raporuyla bes yil ile
smirlandirilmistir.  Bu  ormanlar tip ve orman uzmanlart tarafindan
incelendikten sonra, kosullarin devam etmesi ve telafisi miimkiin olmayan
olumsuz gelismelerin yasanmamasi halinde raporun siiresi her zaman
uzatilabilir.

Almanya’nin Mecklenburg-Vorpommern eyaletinde bir ormanlik alanin kiir
ormani olarak sertifikalandirilmasinda asagidaki kriterler gecerlidir:

Tablo 3: Kiir Ormani Kriterleri

Asgari Kriterler Optimal Kriterler

Mecklenburg-Bati Pomeranya | Temel biiyiikliigii 10 hektardan

Eyalet Orman Kanunu'nun 2. kiigiik olan orman alanlar1 daha
Maddesindeki orman tanimina | biiyiik bir orman alanina dahil
uygun olmasi edilecektir.

7 Birincil 6nleme olusacak sorunlara yonelik tedbirler almak; ikincil énleme ortaya cikan olaylarin
sayisinl azaltmak ve tguncul 6nleme daha ¢ok rehabilitasyon galismalarini igermektedir.
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1. Temel
gereksinimler

Mevcut kullanim konsepti

Daha ciddi fiziksel rahatsizliklar
olan kisiler i¢in uygun oranlarda
cesitli ylizey kabartmalari

Trafigin yogun olmadig1 sakin
bir konum, arag trafigini
kontrol etme imkan1

Ozellikle gekici orman
manzaralari, dikkat ¢ekici tek
agaclar

Giiriiltiiniin azaltilmasi,
gortiniirlik ve riizgar korumasi
saglamak i¢in opak pargalara
sahip orman

Yer isaretleri, ¢cevredeki
manzaranin manzarasi, gorus
noktalar1

Dinlenmek veya uzanmak i¢in
uygun, ¢ok az bitki ortiisii
bulunan veya hig bitki Ortiisii
olmayan agik alana sahip
orman

Suya yakin olmast

2. Yerel iklim ve
kirlilik kontrolii

Dinlenme beldelerine benzer
sekilde uygun biyoiklim
kosullarina ve yiiksek hava
kalitesine sahip bir iklim
bolgesinde yerellesme

Riizgar tiirbinleri, elektrik hatlart
ve baz istasyonlar1 vb. olmamasi.

Disiik emisyonlu hava,
ormanin hava kalitesini
olumsuz yonde etkileyebilecek
kirletici emisyon kaynaklarinin
bulunmamast, 6rnegin trafigi
yogun olan yollar veya
endiistriyel tesisler.

Yakin gevrede giiriiltii emisyon
kaynaklarinin bulunmamast,
ornegin trafigi yogun yollar
veya enddistriyel tesisler.

Disiik alerjenli hava

Oturma ve dinlenme alanlari

Kullanim konseptine bagli olarak
motor beceri ve fitness
uygulamalarina yonelik cihazlar

Gevseme egzersizleri igin
belirlenmis alan

Ustii kapal1 ve korunakl
konaklama tesisi
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ve erisilebilirlik

Ormani Tanimlama

Y 6netmeligi uyarinca kelime-
resim ticari markasinin
kurumsal tasarima uygun
kullanimi

3. Altyapi Yiirime mesafesinde 6zel Kneipp tesisi
araclar icin otopark
Engelli erisimi dahil engelli Toplu tasima ile erisilebilir olma,
park yeri yiirime mesafesinde durak
Belirlenmis kurtarma noktasi Dogrudan tesis biinyesinde
(ambulansla erisilebilir) bisiklet park yeri
Tiim altyap tesislerinin, yol Ilgili agac popiilasyonu dikkate
profilinin grafigi, yol uzunlugu, | alinarak mevsimsel zirvelerdeki
stres ve zorluk seviyelerinin, alerjen seviyelerine iligkin
rahatlama egzersizleri igin bilgiler
kullanilan alanlarin ve
kurtarma noktasinm listelendigi
kiir ormaninin genel haritasi

4. Yol agy, tabelalar | Mecklenburg-Vorpommern Bitki/agag tiirlerinin saglig1

gelistirici etkileri veya bunlarin
etkilesimi, dogal tarih 6zellikleri
vb. hakkinda bilgiler

Kurtarma noktasinin tabelas1

Ozel manzaralar hakkinda bilgi
iceren tabelalar, 6rnegin dikkat
cekici bireysel agaclar, ilgi
¢ekici orman goriintiileri ve/veya
anitlar, cesmeler veya tarihi
yerler

Hareket kabiliyeti veya duyu
bozuklugu olan kisiler igin
uygun, kolay erisilebilir,
engelsiz boliimler

Etkilesimli bilgi panolar1 olarak
da diistiniilebilecek sekilde kiir
ormaninin bagimsiz kullanimina
yonelik firsatlar sunan
uygulamalar veya diger dijital
bilgi teklifleri sunmak

Agirlikli olarak yalitilmamis
zemin kaplamasi

Yakin gevrede bir saglik tesisi
(6rn. klinik, rehabilitasyon
merkezi, muayenehane)
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Yakin gevrede dinlenme, fiziksel
5. Uzman Kadro aktivite veya beslenme gibi
saglik odakli tesislerde eslikgi
faaliyetler destegi ile saglik
egitimi teklifleri

Bolgesel saglayicilarin ormanla
ilgili (saglik) hizmetleri

Sifa ve kiir ormanlarinin sahip olmalart gereken kriterleri paylasmamin amaci,
ozellikle gelecekte Tiirkiye’de yapilacak benzer calismalara bir yol haritasi
cizmek icin katkida bulunmaktir. Ozellikle orman ortiisiiniin genis oldugu
bolgeler icin farkli paydaslarla calisilarak onemli isler gergeklestirilebilir
kanaatindeyim.
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1H1.BOLUM

Orman Banyosu - Bir Banyodan Fazlasi

Orman banyosu bilmekten cok kesfetmeye odaklandigindan ormandaki yasam
bu kitapta daha fazla ele alinmayacaktir. Detayli bilgi i¢in Peter Wohlleben’n
“Agaclarin Gizli Yasam1” adli eserini okumanizi tavsiye ederim.

Orman banyosu mu? Bu da ne demek? Yesil yaprakli agaclar arasinda
yikanmak mi1 yoksa orman iginde serin bir gole atlamak mi? Bu kavramin
arkasinda ne gizli? Iste cevabi: Orman banyosu denildiginde akla ilk olarak
dogal gollerde ve derelerde banyo yapmak gelse de, dogrusu ormanin havasiyla
ilgilidir. Ormanda 15182 ve golgeye teslim olabilir misiniz? Japonca “Shinrin
Yoku” “Orman atmosferine bilingli dalma” (kisaca “orman banyosu”) anlamina
geliyor ve Japonya’da onlarca yildir bir sifa yontemi olarak faydalaniliyor.
Burada yapilan ormanin sizi filtresiz bir sekilde etkilemesine miisaade etmek.
Bir diger deyisle farkindalik alistirmasi. Ama buna kesinlikle ‘yiiriiyiis’
denemez. Orman, burada sahne degil, oyunun ta kendisidir. Siz nefes
aliyorsunuz, orman da nefes aliyor.

Orman banyosu, Japonya’da uzun siiredir kabul gdren bir terapi bi¢imidir ve
“doga ile sifa bul” anlamina gelmektedir. Japonya’da ortaya ¢ikan ve su anda
uluslararas1 bir saglik trendi haline gelen orman banyosu, ekoterapinin bir
parcast olup City-Detox yani “sehir detoksu” olarak da adlandirilabilir.
Japonya’da doktorlarin hastalarina birka¢ giin boyunca ormanda kalmalarini
tavsiye etmeleri gayet siradan bir durumdur. Hatta bircok kisi giiniimiizde
rehber esliginde orman banyosu gezilerine katiliyor ve dogayla bilingli bir
sekilde etkilesime gecmeyi 6greniyor.

Tabi ki orman banyosunun Japonya’da ortaya ¢ikmasi tesadiif degil. Tokyo gibi
37 milyondan fazla niifusu olan biiyilk ve mega sehirlerdeki hizli giindelik
yasamin stresi giderek kendini daha fazla hissettiriyor. Bununla beraber moda
hastalik olarak da adlandirilan (kitlesel) tiikenmislik sendromu giderek artiyor.
Iste bu dénemde, 1982 yilinda, Japonya Tarim Bakanlhgi doktorlarla is birligi
yaparak Shinrin-Yoku kavramini gelistiriyor. Amag toplum sagligini korumak
ve artirmak i¢in destek sunmak. Ciinkii Japon halki kendilerini tiiketinceye
kadar calisan bir halk olarak bilinir. Hatta buna da bir isim bile vermislerdir:
Kardshi.
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Diistiniildiigii gibi orman banyosu i¢in ormana girildiginde baglanti kesilmiyor,
daha ¢ok baglant1 agiliyor. Giinliikk yasamin kosusturmasina karsi bir dinlenme
ve denge noktasi olarak orman, pek ¢cok olumlu ve bilimsel kanitlanmis etki
sunuyor. Dogal bir su kaynaginin bulunmasi durumunda, doganin korunmasi
kaydiyla tabi ki, su da orman banyosuna entegre edilebilir. Ormanin, zihnin
Oksiirmesine kars1 bir gifa oldugu da sdylenebilir.

|
|

|
.f 4
&=

Ormanm gorkemine tam bir tevazu ile teslim olmalisimiz. Ormanda
gecireceginiz kaliteli zaman beden, ruh ve zihninize iyi gelir. Ormani bilingli
olarak tiim duyularnizla algilar, onun enerjisini, bedeninize, zihninize ve
ruhunuza uyguladigi giicli hissedersiniz. Orman manzarasinin sakinlestiren bir
yani oldugunu hepimiz biliyoruz. Orman, stres seviyemizi diisiiriir, ruh halimizi
canlandirir ve i¢ dengemiz iizerinde olumlu etki yapar.

Bu uygulamanin en 6nemli temsilcisi Dr. Qing Li, Tokyo'daki Nippon Tip
Okulu'nda doktor ve Orman Tibb1 Dernegi Baskan1 “Orman Banyosu: Agaglar
Saglik ve Mutlulugu Bulmaniza Nasil Yardimci Olabilir” adli referans
caligmasinda toplumun doga eksikliginden nasil muzdarip oldugunu ve bunun
olumsuz duygulara yol agarak ruh iizerinde nasil olumsuz bir etki yaptigini
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anlatiyor. Ortalama bir insanin zamaninin yiizde 93'inii kapali mekanlarda
gecirdigini ve sadece birkag saatlik "orman banyosunun" yasam kalitesini
artirabilecegini ongoriiyor.

Doga filozofu John Muir (1838-1914) orman banyosunu soyle ifade ediyor:
"Aklimi kaybetmek ve ruhumu bulmak i¢in ormana giderim." Yani dogru yol
olmadigi gibi yanlis yol da yoktur. Kafaniz bir ara verir ve icgiidiileriniz
kontrolii ele alir. Orman banyosunda hirs ve gayrete yer yoktur. Cocuksu bir
merak canlanir: Agag tepelerinde hangi kuslar civildiyor? Parmaklarimi tekrar
yere koydugumda ne hissederim? Peki bir agaca sarildigimda hangi kokuyu
alirnm? Yesilin denizi, toprak kokusu ve tanidik sesler insanin igini tazeler.
Ozetle, bilingli olarak ormana giren herkes kendini hisseder.

Orman banyosunun saglik iizerindeki olumlu etkilerini ortaya koyan
arastirmalarin artmasi ile birgok arastirmaci Bati tibbinda bir doga terapisi
bi¢imi olarak taninmasini talep etmeye bagladi. Bilim insanlar1 Song, Ikei ve
Miyazakis, insanlarm "stresli bir durumda" oldugunu ve bagisiklik
sistemlerinin orman banyosu yoluyla yeniden giiclendirildigini varsayiyor.

Ozellikle, "Shinrin-Yoku (Orman Banyosu) ve Doga Terapisi: Son Teknoloji
Bir inceleme" adli galisma, orman banyosunu ele alan 1278 farkli makaleyi
incelemis ve orman banyosunun sagligi birgok diizeyde giiclendirdigini
dogrulamistir. incelenen makalelerden elde edilen arastirma sonuglari, kronik
agrmin 6nemli dl¢lide azalmasindan kalp atig hizinin, kan sekeri diizeylerinin
ve kan basincinin diismesine kadar saglikta cok sayida iyilesme oldugunu
gosteriyor. Ozel psikolojik testlerin yardimiyla orman banyolarmin anksiyete
bozukluklar1 ve depresyon iizerinde de olumlu etkisi oldugu ortaya konuyor.
Incelenen calismalar ayrica orman banyosunun insanlari daha rahat, daha
giivende, daha mutlu ve daha az depresif hissettirdigini gosteriyor. Orman
banyosunun yalnizca fiziksel saglik {lizerinde degil, ayni zamanda zihinsel
saglik tizerinde de giiclii bir olumlu etkisi vardir. Aragtirmalarda bazi denekler
hayatin anlamini yeniden hissettiklerini ve deneyimlediklerini ifade etmistir.

8Genis bilgi icin bakiniz: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5580555/ table/ijerph-14-
00851-t001/?report=objectonly
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Asagidaki durumlari yastyorsaniz orman banyosunu denemelisiniz...

e  Sik sik stresli hissediyorsaniz,

e ¢ogu zaman bazi seylerin iistesinden gelecek enerjiniz yoksa,

e siirekli soguk alginlig1 yasiyorsaniz ve bagisiklik sisteminizin destege
ihtiyac1 varsa,

e kafaniz1 bosaltmak ve daha yaratici goriinmek istiyorsaniz,

e giinliik yasaminizda daha fazla farkindalik istiyorsaniz,

e kendinize yeni kaynaklar kesfetmenin bir yolunu ariyorsaniz.

Orman banyosunu ele almaya karar verdigimde birka¢ nedenim vardi. Bir
Uzak Dogu atasozii der ki: “Bir alanda usta isen yeni bir alanda ¢irak ol!”

Ben de bu sézden hareketle profesorliigiimii almaya iki ay kala Almanya’ya
gidip orman banyosu liderligi egitimi aldim. Oncelikli nedenim buydu. Ama
asil nedenim Oncelikle giizel ilkemde yasayan harika insanlarimizin sagligini
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saglig1 iizerinde bilimsel kanitlanmig etkileri bulunuyor. Her ne kadar bazi
insanlar orman banyosunu ezoterik anlayis olarak bir kdseye itme egiliminde
olsalar da bilim insanlar1 orman banyosunun sagligimiz i¢in dnemini ortaya
koymuslar. Yapilan bir aragtirma, dogada ¢ok fazla zaman geciren insanlarin
daha fazla enerjiye sahip olduklarini, kendilerini genel olarak daha saglikli
hissettiklerini ve hayati daha anlamli bulduklarini géstermistir. Mevcut bilimsel
kanitlar, ormani insanin bilingli olarak degil, sezgisel olarak deneyimlediklerini
belirtiyorlar; yani bagisiklik sistemimiz aklimizdan bagimsiz olarak ormanla
iletisime geciyor. Bu muhtesem bir sey! Bu konuyu Biyofilya Etkisi baglig1
altinda daha fazla ele alacagim.

Orman Banyosunun Tibbi Faydalar - Sifact Orman

Ormanda bilingli kalmanm saglik acisindan faydalar1 zaten Dbilimsel
arastirmalarla belgelenmistir; yalnizca bagisiklik sistemi degil, ayn1 zamanda
sinir ve hormonal sistemler de bundan faydalanmaktadir.

Orman banyosu yaparken sinir sistemimiz bir nevi anti-stres tedavisi gortir.
Stres reaksiyonlarinin diizenleyicisi olan sempatik sinir sisteminin aktivitesi
yavagslar ve "dinlenme sinirimiz" olan parasempatik sinir sistemi aktive olur.
Bu da kan basincmin ve kan sekerinin diismesi, nefes almanin derinlesmesi
anlamina gelir ve aninda daha sakin ve rahatlamis oluruz.
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Hormonal diizeyde de pek ¢ok sey olur: Kortizol ve norepinefrin gibi stres
hormonlar1 azalir ve bir steroid hormonu olan DHEA hormonunun olusumu
desteklenir. Caligmalar DHEA'nin antidepresan ve anti-anksiyete etkilerine
sahip oldugunu gostermistir. Ayni zamanda saglikli uykuyu ve kan dolagimini
da tegvik edebilir, iltihab1 azaltabilir, enerjiyi ve libidoyu artirabilir ve ¢ok daha
fazlasimni yapabilir.

Ayrica orman bagisiklik sistemimizle de iletisim kurar. Terpenler burada
ozellikle etkilidir. Bunlar bitkinin savunma sisteminin bir pargasi olan ikincil
bitki maddeleridir. Antikarsinojenik etkiye sahiptirler ki bu da tiimor
hiicrelerinin biiylimesini engelledikleri ve aymi zamanda dogal o&ldiiriicii
hiicrelerin iiretimini ve aktivasyonunu uyardiklar1 anlamina gelir.

Bagisiklik sistemi iizerindeki bu etki orman banyosundan sonra da
gdzlemlenebilir: Bagisiklik sistemi banyo sonrasinda 30 giine kadar tiim hiziyla
devam eder! Gergek bir bagisiklik tedavisi.

Orman banyosunun iizerimizde ¢ok spesifik saglig1 gelistirici etkileri oldugu
kanitlanmigtir. Yukarida sayilanlarin yani sira stres yonetimi, bagisiklik
sisteminin gii¢lendirilmesi, solunum yollarinin gevsetilmesi ve konsantre olma
yeteneginin arttirilmasi da bunlar arasinda yer alir. Ayrica yumusak orman
zemini eklemlere iyi gelir ve ormanin yesili lizerimizde sakinlestirici bir etki
saglar. Kan basinci, kortizol seviyeleri ve nabiz diiser. Ormanda ytiriirken,
yapraklara veya yere dokundugunuzda kan basinci diiser, nabiz yavaslar, stres
hormonlart azalir ve hatta 6rnegin viicudun kendi dogal 6ldiiriicii hiicreleri
salinir. Kanserle miicadele artar. Orman banyosu stresli glinliik yagami ortadan
kaldirabilir ve rahatlatir. Bu "daha yiiksek, daha ileri, daha iyi" ile ilgili degil,
dogallik baglaminda varolusu hissetmekle ilgili. Rahatliyoruz ve duyularimizi
besliyoruz.

Bir orman birgok yonden iyilestirici olabilir. Bir tarafta, kanitlanmig bazi
fizyolojik etkileri vardir. Ormanda tek bir konaklamanm bile tiikiiriikteki
kortizol seviyesini diisiirdiigii kanitlanmigtir, bu da stresin azaldiginin iyi bir
gostergesidir. Kan basinci da olgiilebilir sekilde diiser. Kalp atis1 yavaslar ve
bagigiklik sisteminin haberci maddeleri olan inflamatuar interlokinlerin
kandaki diizeyi azalir. Ancak bu degisiklikler siirdiiriilebilir degildir. Bu tiir
Olciimlerle bagisiklik reaksiyonunun yalnizca bir bdliimiinii kaydediyoruz.
Ayrica etkileri her kisi i¢in biraz farklhidir ve birgok fiziksel sistemi ayn1 anda
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etkiler. Bu da arastirmay1 zorlastirtyor.igne yaprakli ormanlarm ugucu yaglar
nedeniyle etki gosterdigi sdyleniyor. Bunlar terpenlerdir. Bu esansiyel yaglarin
solunmasi insanlar i¢in faydalidir ¢iinkii bronglari genisletir ve yaglanmanin
artmasina neden olur, bu da 6lgiilebilir bir etkidir. Yumusak agaclar yalnizca
stres altindayken, 6rnegin kuruyken daha fazla terpen salgilar. Bir orman ne
kadar saglikliysa havada o kadar az terpen bulunur.

Orman banyosunun tibbi etkileri Japonya'da 1990l yillardan bu yana yogun
bir sekilde bilimsel olarak desteklenmektedir ve neredeyse otuz yil sonra Dogu
Asya bolgesinde iyi bir sekilde arastirildigi kabul edilmektedir. Japonya'nin
yani sira, 0zellikle Giiney Kore'de artik "sifa ormanlar" vardir.

Japonya'da taninan ve ayni1 zamanda {iniversitelerde uzmanlik olarak 6gretilen
Shinrin-Yoku ve orman tibbinin 6nde gelenlerinden biri de doktor ve bilim
insan1 Quing Li'dir. Li, 20 yili agkin siiredir orman banyosunu arastiriyor ve
Tokyo'daki iinlii bir iiniversitede ders veriyor. Ayrica 6grencileriyle birlikte
haftalik “orman banyosu” yapiyor. Li'nin 2018 tarihli "Orman Banyosu:
Agaclar Saglik ve Mutlulugu Bulmaniza Nasil Yardimci Olabilir" (Forest
Bathing: How Trees Can Help You Find Health and Happiness) adli kitabinda
yazdig1 gibi bu, ormanda basit bir yiirliylisten daha fazlasidir. Bilingli olarak
ormana teslim olmayir konu aliyor. Gozlerinizi agm, derin nefes alin,
yapraklarin hisirtisin1 dinleyin, ellerinizi orman zemininin derinliklerine
batirin. Li'ye gore bu, ormanin ziyaretgi tizerindeki olumlu etkisini artiriyor ve
aynt zamanda doga deneyimini de derinlestiriyor. “Orman banyosu”
Japonya'da 30 yili agkin siiredir taninan bir terapi seklidir. Hatta orman banyosu
orada tiikkenmislik ve kardiyovaskiiler problemler igin bir terapi olarak bile
recete ediliyor.

Japonya’da yapilan aragtirmalar ormanda vakit gegiren sehir sakinleri arasinda
stresin Onemli Olclide azaldigin1 gostermekle kalmiyor. Bilingli orman
banyosunun ayni zamanda kan basinci, kandaki kortizol seviyeleri ve nabiz
tizerinde de olumlu etkisi oldugu goriiliiyor. Ormanim bagisiklik sistemi
iizerinde olumlu bir etkisi olabilecegine dair kanitlar da var. ilgili calismalar
artik, Ozellikle baskin agag¢ tiirleri agisindan Japonya ve Giiney Kore
ormanlarindan 6nemli 6lgiide farklilik gosteren Avrupa ve Alman ormanlarinda
da yiirtitiilmektedir.

Orman banyolarina yonelik trend artik Almanya'ya da ulastt ve Ornegin
Bavyera'da, Bad Endorftaki Bavyera Banyolar Dernegi'nin (Bayerischer
Heilbdder-Verband e. V.) himayesi altinda uygulaniyor. Almanya’da
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bulundugum siirelerde Bad Endorf’u birkag¢ kez deneyimleme firsat1 buldugum
icin de kendimi ¢ok sanshi hissediyorum. Miinih Ludwig Maximilian
Universitesi'ndeki bilim insanlari orman banyosunun tibbi etkilerini arastiryor
ve sifalt ormanlarin ve kiir ormanlariin kullanimi ve gereksinimlerine iliskin
bir katalog hazirliyorlar.

Cok sayida c¢alisma ayni zamanda bunun her zaman bir orman olmasi
gerekmedigini de agikca ortaya koyuyor: Etrafinizdaki birkag agac,
dairenizdeki bitkiler veya sehir parkinda bir yiiriiyiis bile viicut izerinde olumlu
bir etkiye sahiptir. Tabi ki bunlar sadece teselli olabilir ve hicbiri dogal bir
ormanin yerini tutamaz. Ciinkii dogal bir orman kendi igerisinde bir biitlinliik
olusturan bir sosyal ekosistemdir. Lev Tolstoy’un dedigi gibi

ve bunu severek orman banyosunun etkisine uyarlamak istiyorum: “Sezgisel
akil kutsal bir hediyedir. Rasyonel akil ise sadik bir koledir. Insanlar, kdleyi
onurlandiran ve hediyeyi unutan bir toplum kurmustur.” Iste amacim orman
banyosu araciyla, bize hediye olarak verilmis olan, sezgisel akli ve bireyin
kendisini tekrar kesfetmesine eslik etmektir.

bulundugun ya da sahip oldugun seylerin farkina varmak. Sunu da belirtme
ihtiyact hissediyorum, biri size miisaade etmezse onu sevemezsiniz, teselli
edemezsiniz ya da ona yardim edemezsiniz. Izin verdikten sonra da o siirecte
sadece ona eslik edebilirsiniz.

Einstein’in ¢ok yerinde bir ifadesi var. “Bir fikirde yanilabilirsin ama yiireginde
yanilmazsin.” ve “Insan mutlu oldugunu bilmedigi i¢in mutsuzdur.” Iste burada
oldukga yaygin olan bir ifade var: Farkindalik. Orman banyosunu yiireklerimizi
birlikte kesfetmek icin bir yolculuk olarak gorebilirsiniz. Yani hem kendinin
hem de iginde

Orman banyosu, egitimini aldigim siirecte sik sik deneyimledigim gibi,
kendimize sordugumuz sorularin degismesini de tetikleyebiliyor. Ciinkii
insanlar kendi kendine siirekli sorular sorarlar ve bu sorulara cevaplar verirler
ama hayatlarinda higbir degisiklik olmaz. Ciinkii rahatliktan 6tiirii hep ayni
sorular1 sorarlar ve hep ayni cevaplar1 verirler. Sonra da hayatlarinda olumlu
degisiklikler olmadigi i¢in sikayet ederler.
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Biyofilya Etkisi - Dogadan insana ve insandan Dogaya

Psikoterapist ve filozof Erich Fromm (1900 - 1980), insanin dogaya olan
0zlemini ‘Biyofilya’ olarak adlandirmigtir. Yunanca bir sozciik olan biyofilya
‘yasama ve yasayan sistemlere karsi duyulan sevgi’ anlamina gelmektedir.
Biyofilya’yr ikinci olarak da Edward O. Wilson ele almis ve Biyofilya
Hipotezini ortaya atmistir. Biyofilya Hipotezi “insanlarin dogayla ve diger
yasam formlari ile baglanti kurma konusunda dogustan gelen bir egilime sahip
oldugunu” ileri siirer. Edward O. Wilson’in ifade ettigi gibi “Bizler yasam
agmin bir pargasiyiz” yani “Web of Life”. Bu hipoteze uygun olarak Craig
Chalquist, cesitli arastirmalarin bir derlemesinden su sonuca varmigtir:
Dogadan (insanin orijinal ortami olarak) kopukluk; kaygi, hayal kiriklig1 ve
depresyon gibi bir takim psikolojik belirtilere yol agmaktadir. Dogal, orijinal
cevremize yeniden baglanmak ise bu semptomlar1 hafifletmenin yani sira daha
yiksek 6zsaygi, daha giiclii baglanti, sosyal iliskiler i¢in daha fazla alan ve istek
gibi baska olumlu etkilere de sahiptir. Biz insanlarmn diger canli organizmalarla
ve dogayla baglanti kurmaya genetik olarak ihtiyag duydugumuzu séyliiyor
Chalquist. Bu dogallik ve dogayla bir olma diirtiisiidiir. Doganin insanlar
iizerinde biligsel, duygusal, estetik ve ruhsal diizeyde etkisinin olmasi bu
sebepledir. “Insanmn da kokleri vardir, ama bu kdkler betonda bilyiimemistir”
diyor Andreas Danzer. Insan dogadan gelmektedir, dogada ve doga ile
etkilesim halinde gelismektedir. Biyofilya, doga ve vahsi yasam deneyimi,
dogal giizellik ve estetik, serbest birakma ve sifa anlamina gelir.

Clemens G. Arvay, Almanca yayinlanan “Biyofilya Etkisi. Ormandan Gelen
Sifa (Der Biophilia Effekt. Heilung aus dem Wald)” adl1 eserinde ormanin sifa
etkisini oldukga etkileyici ve agiklayict bir sekilde ele almis. “Bagigiklik
sisteminin algilama, iletisim kurma ve hareket etme yetenegine sahip duyusal
bir sistem oldugu sasirtici gergegiyle karsi karsiyayiz.” diyor Amerika Birlesik
Devletleri’'nde San Diego’daki Kaliforniya Universitesindeki Psikiyatri
Profesorii Joel Dimsdale. Ormanda insanin iletisim kurabilen bagisiklik
sistemi, iletisim kuran bitkilerle bulusuyor. Bu bulugsmadan ortaya c¢ikan
potansiyel o kadar biiyiik ki 2012 yilinda Japonya'daki liniversitelerde yeni bir
tip arasgtirma alani olarak ‘orman tibb1’ hayata gegiriliyor. Stirekli dikkatli,
Ozenli ve iletisim halindeki bagigiklik sistemimiz sadece kendi organlarimiz ile
degil dis diinya ile de biz farkina varmadan iletisim kuruyor.
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Bagisiklik sistemi, biz farkinda dahi olmadan bilgileri toplayan bir duyu
organidir. Bagisiklik sisteminin gorevlerinden biri de dig diinyadaki uyaricilar
tahmin etmek, tanimlamak ve tepki gostermektir. Bunlar bakteriler, mikroplar
ya da bagska uyaricilar olabilir. Bundan 6tiirii bagisiklik sisteminiz bedendeki
gdriinmeyen bir anten gibi ormana giris yapiyorsunuz.

Ormanin bagisiklik sistemi iizerindeki olumlu etkisi, ormanda kan alarak
Olciilmiis ve su sonuclara ulagilmais:

e Bagisiklik sistemimizdeki dogal dldiiriicii hiicrelerin sayist 6nemli bir
Olciide artmustir,

e Dogal oldiiriicii hiicrelerin sadece sayilart artmamis, bunlar ayni
zamanda daha da aktif olmuslardir. Oldiiriicii hiicrelerin aktifligi birkag
giin daha siirecektir.

e Bagisiklik sisteminin kansere karsi tedbir almak icin ya da bir kanser
rahatsizliginda tiimérle savagmak icin kullandigi anti kanser

proteinlerinin sayisi da oldukc¢a artmaistir.

Bunu okudugunuzda belki de su soru akliniza geliyordur: “Bir orman bagigiklik
sistemine nasil bu kadar dénemli katki saglayabiliyor?” Isin sirr bitkilerin
iletisiminde yatiyor.

Bir ormandaki havayir soludugumuzda, aslinda bitkilerin orman havasina
biraktig1 biyoaktif maddelerden olusan bir kokteyli soluruz. Bunlar arasinda
terpenler de vardir. Ormana girdigimizde gaz formunda olan ve bitkilerin
iletisim i¢in kullandig1 terpenlerle bulusuruz. Bunlarin bir kismini cildimiz
iizerinden bir kismini ise cigerlerimiz araciligryla aliriz. Havadaki terpenler ise
agaclarin  yapraklarindan, gdvdelerinden, ¢alilardan, sifali bitkilerden,
mantarlardan, ormanin zeminindeki yosunlardan, egrelti otlarindan havaya
yayilir. Iste bunlar1 bilerek, deneyimleyerek farkina vardiktan sonra bir ormana
girdigimde, nefes alan ve benimle iletisim kuran devasa bir canlinin iginde
bulundugumu biliyorum. Bundan 6tiirii ormana olan saygim da bir o kadar artt1.
Ben de bunun bir par¢asiyim ve iletisim kuruyorum.

Oze gelecek olursak, baz1 terpenler bagisiklik sistemimizle saglhig: son derece
tesvik edici sekillerde etkilesime girer. Onlara kanser karsit1 terpenler diyelim.
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Orman havasi iginize ¢ekebileceginiz sifali bir iksir gibidir.

Ormanda bitkiler birbiriyle terpenler araciligiyla iletisim kurarken ve birgok
mesaj iceren molekiil havada hareket ederken diger canlilar bu mesajlar1 desifre
eder.

Bitkiler, birakin yutmayi, dokunmamiza bile gerek kalmadan, bagisiklik
sistemimiz ve bilingaltimizla dogrudan iletisim kurar. Bilimin yavas yavas
anlamaya bagladig1 insanlar ve bitkiler arasindaki bu biiyiileyici etkilesim, tip
ve psikoterapi agisindan biiylik 6nem tasiyor. Bitkiler sizi fiziksel ve zihinsel
olarak saglikli tutar ve hastaliklar1 Onler. Gelecekte fiziksel ve ruhsal
rahatsizliklarin  tedavisinde doganin 1iyilestirici giliclinlin daha fazla
kullanilacagi 6ngoriilebilir. Artik bahgesi olmayan, ¢ayir ve ormanlara erigimi
olmayan bir klinigin, dogal alanlar1 olmayan bir yerlesimin, yaban hayati
olmayan bir sehrin kalmamasi gerekir.
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IV.BOLUM

Bir Orman Banyosu Egitimi Alip Dondiim - Her Zaman Siirprizlere Acik
Olmak

Orman banyosu egitimini teorik ve uygulama olmak iizere ikiye ayiriyorum.
Orman banyosuna iligkin teorik kismi1 buraya kadar okudunuz. Sira uygulamaya
geldi. Uygulama kisminda sizinle Almanya’da orman banyosu egitimi alirken
bizzat deneyimledigim ve yonettigim uygulamalardan derledigim aligtirmalar
paylasacagim. Burada ‘egitim’ demek agikgasi biraz zayif kaldi gibi. Orman
banyosu deneyimim... Aslinda bu bashig1 yazarken nasil adlandiracagimdan
emin degildim. Yazdiktan sonra doniip tekrar okudum ve bu bagligin adina bu
sekilde karar verdim. Enteresan bir durumdu benim i¢in de... Deneyimlemek
ise giizeldi...

Orman banyosunun dogdugu iilke olarak her ne kadar Japonya kabul edilse de
Almanya sistem kurarak orman banyosunu gelistirmeye devam etmektedir.
Almanya’da orman banyosu egitimlerinin ve yapilan yaymlarin yani sira bazi
eyaletler orman banyosu ve orman terapisi ile one ¢ikmakta, bunu da bir
destinasyon temasi olarak kullanmaktadir. Ayrica Almanya ile Tirkiye
arasindaki baglarin  ve insan iligkilerinin hareketliligi bu kitaptan
faydalananlarin sayisim1 artiracaktir. Bu kitap sizin tarafinizdan degerli
bulununca bir esere doniisecektir.

Drachselsried’e ulasma yolculugumdan yukarida bahsetmistim. Alt1 giinlimiizii
Hotel der Baume’de (Agagclarin Oteli) gegirdik. Doganin i¢indeydi, etrafinda
Oyle duvar ya da ¢it yoktu.
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Cok giivenli ve temiz bir yerdeydi. Bir sabah 6n bahgesinden geyiklerin
kosarak ve sekerek gittiklerini izlemek tarif edilemeyecek kadar etkileyiciydi.
Hotel der Baume’nin slogani ‘Ormandaki Oturma Odasi’. Oda isimlerine
gelince; ahlat, akcaagac, ceviz, disbudak, Douglas koknari, thlamur, karagam,
kayin, kestane, ladin, mese ve siyah akasya. Odalara bu aga¢ isimlerinin
verilmis olmasimnin nedeni ise odanin mobilyalarinin admi aldig1 agactan
yapilmig olmasi idi. Ben Karacam odasinda konaklamistim.

Otel yamagta insa edilmisti ve Ekim ayimda oldugu i¢in sabahlari kalkinca o sis
bulutlarini izlemek ¢ok keyifli idi.
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Bir sabah iki katilimer ile aksamdan yilizmek i¢in s6zlesmis ve dnce suyu sicak
olan kapal1 havuzda yiizmiis, daha sonra da disaridaki tutunma demirlerinin buz
tuttugu Kneipp havuzunda adimlama alistrmasi yapmistik. Bagisiklik
sisteminin tavan yapmasi i¢in ¢ok verimli alistirmalardi bunlar. Fotograflara

tekrar baktigimda {isiidiigiimii hissediyorum.

Kahvaltida hurma pekmezi vardi bir sisede. Havalar soguk oldugu icin enerji
vermesi i¢in yanimda gotiirdiigiim tahinle hurma pekmezini karistirdim.
Merakli merakli baktiklarini goriince, isteyene kiiclik kaselere pekmez ile tahini
karigtirip ikram ettim. Cok sagirmiglardi.

Bali ¢ok severim, ¢iinkii balin iiretimi benim i¢in bir mucizedir. Gittigim her
yerde bali mutlaka sorarim. Siizme bali da severim ama asil sevdigim petek
balidir. Petek balin1 1sirarak yerim. Bal yemek sifa gibidir benim i¢in. Evimde
de iilkemizin farkli yorelerinden gonderilen en az dort bes cesit giizel bal
bulunur.

Otelde bal satilmiyordu. Yakinlarda market de yoktu almak igin. Yine de
denemistim. Kismettir baz1 seyler, olsun. Kahvaltida oldukga farkli peynir
gesitlerinden olusan bir tabak hazirliyordum her sabah kendime. Ekmek
cesitleri agisindan da bildigim kadariyla Almanlar diinya birincisidir.

Seminer Salonunda - Teori Onemli
Otel girisinde, Thomas ve baz1 katilimcilar sohbet ederken ben de onlar
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selamladim ve kendimi tanitttim. Google’a egitmenimiz Thomas Miiller’in
adim yazdigimda “Alman Orman Banyosu Akademisi'nde egitmen, orman
banyosu kursu lideri, doga ve farkindalik egitmeni, Bavyera Orman1 Ulusal
Parki'nda orman rehberi” gibi unvanlar ¢ikiyor. Thomas 6ncesinde de belediye
baskanlig1 yapmis birisi. Thomas’1 6rnek verme nedenim, yaptig1 bazi seylerin
Tiirkiye i¢in heniiz bilinmiyor olmasidir.

Orman banyosu kurslart diizenli olarak burada yapildig1 i¢in hazirliklar ona
gére yapilmisti. Seminer salonunda oturmak igin rahat sandalyeler
hazirlanmisti. Hatta odalara dahi orman banyosu ile ilgili kitaplar birakilmisti.
Seminer salonunda bir daire seklinde sandalyelerde oturuyorduk. Daire
seklinde oturma nedenimiz doganin dongiisiinii yansitmak i¢indi. Baslangici ve
bitigi belli degildi. Siirekli bir dongii i¢inde. Ormandaki uygulamalar esnasinda
da hep daire seklinde duruyorduk.

Kapimin girisine yakin yerde Thomas ve asagi yukar1 tam karsisinda da ben
oturuyordum. 12 katilimci vardi. Bunlarin dokuzu kadin, {icii erkekti. Tanigma
esnasinda katilimcilarin ¢gogu bir arayis iginde olduklarini ya da hayatlarinda
bulunduklar yeri ve durumu sorguladiklarini dile getirmislerdi. Bazilar ise
yeni bir is imkani artyorlardi. Bu durumu uygulama kisminda ormanlara
gittigimizde herkes kendisi i¢in ¢ok derinden deneyimledi diyebilirim.
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»

Her ne kadar teorik yapiyla egitime baslansa da orman banyosunun ilk andan
itibaren insandan insana sunulmasi, uygulamanin bir parcasi olarak da
goriilebilir. Ciinkii egitimin ilk agamasinda “buz kirma” etkinligi yapildi
Herkes partneri ile rahat bir yer bularak oraya g¢ekildi. Benim partnerim ise
Anna olmugstu. Uzaktan geldigim ve Tiirk oldugum i¢in Anna ve daha sonra
gruptakiler biraz sasirmisti. Bunu Thomas’a da sdylemislerdi. Herkes kendisine
sakin bir yer bularak ¢alisma arkadasi hakkinda bilgiler edinmisti. Tanigma igin
bize verilen zaman dolunca tekrar seminer salonuna dondiik. Seminer
salonunda toplandiktan sonra sirasiyla herkes arkadasimi tanitmisti. Benim
haricimde bir katiimc1 Avusturya’dan bir katilimer ise italya’dan (Giiney

Tirol) gelmisti.
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Bize, dikdortgen ya da daire seklinde not kagitlarn dagitilmisti. Bazilan
dikdortgen kartonlari tercih ederken bazilari da daha ¢ok oval seklinde not
kagitlarimi tercih etmisti. Sonra dagitilan kagitlara sirasiyla orman banyosu ile
ilgili diisiindiklerimizi yazmistik. Not kagitlarin1 sirasiyla biiyiik bir mantar
tahtaya raptiye ile tutturduk. Ben daha ¢ok oval kartonlar tercih etmistim.
Herkese sirasiyla sz verildiginde ben de hayatin bir dongii oldugunu ve onun

icin yuvarlak kartonlar1 tercih ettigimi belirtmistim. Thomas da bana katildigin1
ve ormandaki hayatin da bir dongii oldugunu belirtmisti.

Seminer salonun ortasinda farkli agaglar i¢in kartlar vardi. Herkes bir agag karti
secti ve ortaya koydu. Ayn1 zamanda orman banyosu ile ilgili onlarca kitap ve
dergi de vardi. 2000’11 yillarin baginda wellness ile ilgili yayin ¢oklugunu su
anda orman banyosunda gormiistiim. Enterasandir wellness egitimi orman
banyosunda oldugu gibi kurumsallasmamaisti bana gére. Bunun nedenlerinden
birincisi, 20 yildan fazla bir siire ge¢mesi, toplumun bir pandemi yasamasi ve
hizl1 bir doniisiim ya da arayzs siirecine girmesiydi. Insanlar varlik nedenlerini
ve hayatlarinin anlamimi sorgulamaya baslamisti. Orman banyosu da iste boyle
bir ortam ve zamanda arayis i¢inde olan insanlara, saglik katkisi yaninda
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hayatlarin1 anlamlandirmak iizere Onceden Ongoriilmeyen bir boslugu
dolduruyordu. Bana gore bu siirecin heniiz baslangi¢ asamasindayiz.

Is ya da ne yapacaklar1 konusunda bana gelen danisanlarima ya da derslerine
girdigim dgrencilerime su soruyu soruyorum: “Yapacagin isle insanlarin hangi
sorunlaria ¢6ziim iireteceksin ve para kazanacaksin?”” Bu soruyu is sahibi veya
girisimei olmak isteyenler icin soruyorum. Iste bu noktada orman banyosu
modern insanin birgok sorununa ¢6ziim iiretecek potansiyele sahiptir.

Orman banyosunu kesfettikten sonra bulabildigim Almanca, Ingilizce ve
Tiirkge kitaplar1 ya da internet sayfalarin1 okumus ve kendime notlar almigtim.
Drahselsriede’ye gelmeden birkag giin once, ¢cok kiymetli yegenimle onlarin
yasadig1 Trostberg’teki ormanlarda orman banyosu konusunda bir 6n hazirlik
yapmistik.

Orman banyosu da bir is olarak goriilebilecegi i¢in is konusunda diger bir
prensibimi de uygulamistim: “Calistiginiz alanda bes ya da on sene ¢aliginiz ve
isin tim detaylarma kadar O6greniniz. Sonra da bu is hakkinda sadece
seminerler, kurslar veriniz ya da kitaplar yaziniz.”

Ormanda - Uygulama Olmazsa Olmaz

Orman banyosu egitimi yiizde 30 teori ve yiizde 70 uygulama seklinde
tasarlanmist1. ilk giin 6gleden sonra dogrudan dogaya, ormanlara ¢iktik. Bir
seyin farkina vardigimizda, hayatiniz bir daha eskisi gibi olmuyor. Hotel der
Béume’de hayran kaldigim unsurlardan bir tanesi, seminer salonundan ¢ikinca
kisa bir yiiriiylis mesafesinden sonra ormana girebiliyor olmamizdi. Yukarida
bahsettigim gibi, Almanya’da ormanlar bir kismi sahis ormani seklindedir.
Ormanlara dinlenme amaciyla izin almadan girebilirsiniz. Otelden ormana
ulagincaya kadarki mesafeyi salina sala yiiriiyiis temposunda yiiriiyorduk.
Ormana belli bir mesafe kala, tek sira halinde arka arkaya gegerek meditasyon
ylirliyiistinii yaptik. Buna orman banyosunda “salyangoz temposu” adini
veriyoruz. Sehir insaninin bu tempoda yiiriidiigiinii hayal etsenize. Thomas
diizenli olarak Hotel der Baume’de orman banyosu egitimleri verdigi igin,






61 | ORMAN BANYOSU Bir Kesif Hikayesi

cevreye olduk¢a hakimdi. Universite dgrencilik yillarimda Kéln Fuari’nda
kismi1 zamanli olarak ¢alisiyordum. Bir defasinda bir teknoloji fuari vardi ve bu
fuara Tiirkiye’den bir sirket yetkilisi de katilmisti. Onunla gdriismeye gelen
sirket temsilcilerine giillii lokum ikram ediyor ve ekliyordu: “Tath yiyelim tath
konusalim!”. Insanlar da saskinliklarini gizleyemiyordu. Ben de bu drnekten
hareketle yillar sonra da olsa orman banyosu egitimine giderken Kirklareli’den
Kavala kurabiyesi almistim. Ormandaki ilk uygulamanin sonunda egitmenimiz
Thomas termoslarda hazirlanmis olan ¢aylart kuksa ve emaye kupalara
doldurmaya baglamisti. Almanlar, ikramlara pek alisik degildir. En azindan
onlar1 bir seyler ikram etme konusunda g¢ekingen bulurum. Thomas’tan izin
aldiktan sonra, kurabiye paketini agtim ve tek tek katilimcilara ikram ettim. Bir
katilimec1 haricinde herkes aldi ve cayin yaninda ¢ok iyi gittigi icin de
mutluluklarini dile getirdiler.

“Insanlar, onlara sdylediklerimizi ve yaptiklarimizi unutabilirler ama nasil
hissettirdigimizi asla unutmazlar.” Maxim Mankevich.

Egitimin bir uygulamasinda gozlerimizi uyku gozliikleri ile kapatmistik. Yedi
ya da sekiz kigilik sira olmus ve ellerimizi bir 6ndekinin omuzlarina
koymustuk. Bu alistirma tahminimden c¢ok daha zordu ve bastiginiz yeri
gdrmemenin ne kadar agilmasi zor olan bir deneyim oldugunu orada hissederek
Ogrenmistim.
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Sonrasinda yanimdaki kiigiik bir kolonya ile elimi dezenfekte ederken diger
katilimcilara da ikram etmistim. Thomas da orman banyosu egitiminde ilk kez
Kolnisches Wasser (K6In suyu yani bizim bildigimiz kolonya) ikram edildi
demisti. Etkinligin son uygulamasinda ise Almanya’daki kiz kardesim yemem
icin Ramazan kahkesi yapmis (Gaziantep’te bu ad verilir) ve paketleyip bana
vermisti. Onu da agip ikram ettigimde herkes severek yedi. Hatta tarifini
soranlar dahi olmustu. Just do it! Diger bir mottomdur.

Insanlarm dogal bir varlik olmasima karsin, yasam kosullarinin yapaylasmasi,
beni orman banyosunu aragtirmaya itti. Hayatta higbir seyin tesadiif olmadigm1
yasayarak deneyimledim. Niyetler ve inanglara gore kaderimiz ve hayatimiz
sekillenir kanaatini tagimaktayim. Sonugcta insanlar istedigi degil, hak ettigi
hayat1 yasar.

Bu arada “diislinliyorum” yerine “hissediyorum” ifadesini bilerek tercih
ediyorum. Diyeceksiniz ki insan akliyla bilebilir: Hayir. Burada kastettigim
sezgisel akil. Bu okuduklarimiz size oldukca iddial1 gelebilir. Benim mottom,
Zlatan Ibrahimovic’in dedigi gibi “En iyisi olmak varken, neden siradan
olayim?” Belki olabileceginiz en 1iyi versiyonunuzu orman banyosu ile
kesfedeceksiniz. Ha, bu arada orman banyosu sihirli bir degnek degil mucize
beklemeyin. Ancak sunu séyleyebilirim ki orman banyosu belki de hayatindaki
olumlu degisiklik i¢in bardagin tagsmasini saglayacak o mucizevi damla olabilir.
Ciinkii insanin kendisi bir mucizedir ve “doga da bir mucizedir”. Iginizde ne
varsa sadece onu kesfedeceksiniz ve bunu sadece ve sadece siz yapabilirsiniz.
Orman banyosu bunun énemli bir bilesenidir.

Aslinda orman banyosu bir kesif hikayesidir... Ormani kesif ve ayn1 zamanda
bireyin de kendini kesfetmesine bir aractir... Bunu orman banyosu egitimi
esnasinda sahsimda ve diger katilimcilarda gézlemleme ve deneyimleme firsati
buldum. Belki de orman banyosu size hayatiniz1 geri verecek ya da yeni bir
baslangic sunacaktir...

Ozellikle renkli saten kumaslarin bize dagitilis sekli etkileyiciydi. Biiyiik bir
torbanin i¢inde farkli renklerde kumaslar vardi. Bazilari elini torbanin igerisine
sokarak ve bakarak tercihlerini yaparken bazilar1 gozlerini kapatip ellerini
torbaya daldirip rastgele bir renkteki kumas parcasini tutup torbadan cekip
altyordu. O anda tercihine razi olmak ve onunla tatmin olmak. Sikayet etmeden.
Hayatin sirr1 bu olsa gerek.

Zil sesiyle dagilip herkes kendisine bir aga¢ segecek ve o agac ile iletisim



63 | ORMAN BANYOSU Bir Kesif Hikayesi

kuracak, konusacakti. Sirasiyla herkesin agacina tiim gruptakiler gidecek ve
herkes “neden o agaci sectigini”, o agacin kendisine ne hissettirdigini, kimleri
cagristirdigim vb. o agagla yaptig1 konusmalar1 ve hislerini dile getirecekti. Her
ne kadar “dile getirmek” ifadesini burada kullansam da dile gelen akillarimiz
degil yiiregimizdi. Bunu herkes deneyimledi. Ozellikle de gruptakiler devasa
agaglari tercih ederken Andre’nin heniiz daha 10-15 cm yiiksekliginde bir mese
fidanim1 se¢mesi, onunla bag kurmasi ve anlatirken de duygusallagmasi,
hayatini sorgulamasi, su ana kadar yaptiklarini -6zellikle is olarak- anlamsiz
buldugunu dile getirmesi, hepimizi derinden etkilemisti.

Ben 6nce uzaktan gordiigiim devasa karizmatik bir agaci tercih etmistim. Sonra
ise aralarinda yaklasik bir metre mesafe olan biri digerinden birkag yi1l daha
yaslt oldugu goriintiisiinii veren iki agaca karar verdim. Devasa agaci tercihim
aklimla, ikili agaca ise kararim yiiregimle olmustu. Ciinkii bu ikili agaca karar
verirken ¢ok sevdigim ve kiymetli erkek kardesim Ahmet Tarik ve kendimi
hissetmistim. Topragin ylizeyinde her ne kadar ayr birer birey olarak da
goriinsek de topragin altindan birbirimize simsiki bagliydik. Bu konuyu
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diisiiniirken ve anlatirken biraz duygusallastigimi burada da itiraf ediyorum.
Kumas pargalarin1 agaglara ya da agaggiklara baglayip zilin sesini duyunca
gercek hayata doniis yapmis ve tekrar ortada daire seklinde toplanmistik.

Bu deneyimden sonra herkes ne ile karsi karsiya kaldigi ve yiizlesecegi
konusunda biraz silkelenmisti diyebilirim. Her katilimc1 sunumunu yapiyordu.
Kasim ay1 ve giinlerin kisa olmasindan dolayi, baz1 katilimeilar sunumlarimni
karanlikta yapmak zorunda kalmisti. Hemen akilli telefonumun fenerini
yakarak sunumlarinda yardimci oldum. Insanlarin diisiincelerini okuyup
hareket etmek giizel bir his verir onlara. Birinin sizi ¢ok iyi anladig1 durumlarda
Almanlarin bir s6zii vardir: “Arzularimi goézlerimden okuyor!” diye. Ayrica
Thomas da uygulama esnasinda siirekli notlar aliyor ve uygulamay1 yoneten
katilimcrya geri bildirimde bulunuyordu. Onun da karanliktan dolay1 notlari
okuyamadigin1 fark ettiimde, yine akilli telefonun feneriyle okumasina
yardimet oldum.

Ormandaydik ve otele geri donecektik. Gruptaki kadmlara “Siz 6nden gidiniz”
dedim ve grubun en arkasindan ormandan ben ayrildim. Dikkatli olusum ve
onlar1 kollamam hepsinin ¢ok hosuna gitmisti.

Thomas sirastyla agaclarimizi  gruba anlatmamizi  istedi.  Arthur
Schoppenhauer’in de dedigi gibi; “Insanlar ayni cevrede aymi diinyaya bakarlar,
baktiklar1 yerde ise kendi diinyalarini goriirler.” Ciinkii insanlar baktiklari
diinyaya “ego” denilen bir gozliikle bakarlar. Bu deneyim benim i¢in bir doniim
noktasini olusturmustu. Orada su kanaate de vardim, ailemdeki kadinlarin
yaslar1 benden kiigiik de olsa onlarin ellerini 5pmek. Bunu ilk defa istanbul’da
Kadinlar Pazarinda bir ditkkkandan aligveris yaparken yasamistim. Cok yiirekten
iletisim kurdugum Serif adinda benden yas olarak kii¢iik Suriyeli bir adam sag
elimi tutup Opmiistii. Enteresan ve beklemedigim bir durumdu. Aslinda farkli
bir iletisim sekliydi ve deger verme yaninda bir saygi, sevgi ve giiven ifadesiydi
bu, simdi anliyorum. O anda ego yoktu ve insan kendi oluyordu.

Ayni giiniin aksam yemeginde Thomas ile kars1 karsiya oturmustuk. Thomas
bana, “Mehmet Han seni her konuda 6rnek aliyorum” dedi. Bu ¢ok hosuma
gitmisti. Sonugta Thomas bos bir adam degildi. Belediye bagskanlig1 yapmis ve
simdi de tutkulu bir sekilde orman banyosu egitimleri veriyordu. Ben de
kendisine “Thomas, ben de seni 6rnek aliyorum (kisa bir sessizlik) fakat sadece
bazi konularda” dedim. Bu ifade seklim biraz espri biraz da onu tanimak igindi.
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Kendisi de dahil biitiin gruptakiler aniden koptu ve kahkaha ile giilmeye
basladilar. “Insanlarmn kalbini kazanirsaniz aklini zaten kazanirsiniz!” diyor
Dieter Lange.

Kursta toplamda 12 katilimer vardi. Bunlarin dokuzu kadin, Ui erkekti.
Egitmenimiz Thomas Miiller de erkekti. Hem “Thomas” hem de “Miiller”’in
Almanca konusulan cografyada ¢ok yaygin oldugunu belirtmisti. Tipk1 bizdeki
“Mehmet” gibi. Mehmet Han’1 kullandigim belirtince. ..

Orman banyosu lideri olma egitiminiz sirasinda, kendinizi ormanin harika
atmosferine kaptiracak ve gruplara kendiniz liderlik etmeyi dgreneceksiniz.
Amag, katilimcilariizi rahatlamaya ve yenilenmeye tegvik etmek ve ormant
bir glic kaynagi olarak algilamalarini ve tanimalarmi saglamaktir. Orman
banyosu lideri olma egitimi teorisinde, orman banyosunun tarihgesinin yani

sira, orman ekosisteminin islevleri ve ormanin iyilestirici giicleri hakkinda
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onemli Dbilgiler anlatilmaktadir. Bu bilgileri yukarnidaki bagliklarda
paylasmistim.

Blaise Pascal; “insanhgm tiim sorunlari, insanin bir odada tek basina sessizce
oturamamasindan kaynaklanmaktadir.” diyor. Yalniz kalmamak icin insanlar
kendilerine iyi gelmeyen insanlara dahi katlanyorlar. Biz insanlar en g¢ok
kendimizle zaman gecirir ve en ¢ok kendimizle konusuruz. Konusmalarin
niteligi ise o konusmay1 yapanlarin niteligiyle dogru orantilidir. Siz nasil birer
konusma arkadasisiniz? Hayatinizin degismesi i¢in yaptiginiz konusmalarin
degismesi zorunlu. Diger bir durum ise bazi insanlar kendi kendisiyle bas basa
kalmamak igin, katlanamayacaklar1 insanlarla sosyallesmek adina zaman
gecirirler. Insanini kendi kendisine katlanamamasi pek de giizel olmayan bir
sey. Enteresan bir durum...Zilin sesiyle dagiliyoruz. Tabi ki g6z Oniinde
bulunacak bir mesafede. Iste orman banyosunda yalniz zamanda katilimcilar
uzaktan  gdzlemliyorum. Isteyen deneyimlerini tekrar  toplaninca

paylasabiliyor...

Uygulama kisimda ¢esitli orman banyosu egzersizleri araciligiyla duyularinizi
harekete gecirmeyi ve dogayla etkileyici temaslar kurmayi 6greneceksiniz.
Orman banyosu ve orman ekosistemi hakkinda bilmeniz gereken her seyi
aktariyor, alg1 ve farkindalik egzersizleri 6gretiyor ve diger seylerin yan1 sira
katilimcilarina stres yonetiminde de destek veriyorlar. Bircok insan, ormanin
tadin1 tim duyulartyla ¢ikarmayi unuttu. Bir orman banyosu lideri olarak
katilimcilarinizin  bu ekosistemin sahip oldugu tiim potansiyele iliskin
farkindaliklarin1 gelistirirsiniz. Orman banyosunun, insanlarin bagisiklik,

hormonal ve sinir sistemleri {izerinde kanitlanmig olumlu etkisi vardir.

Almanya’da bir orman banyosu liderlik egitimi alindiginda, orman banyosu
lideri olarak sirketlerde, rehabilitasyon merkezlerinde, turizm derneklerinde,

yetiskin egitim merkezlerinde, otellerde, ormancilik ofislerinde vb. kurslara
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veya bireysel etkinliklere kilavuzluk edebiliyor. Tiirkiye heniiz bu siirecin
basindadir ve gelecekte Almanya’daki imkanlarin da {ilkemizde sunulacagini

Ongoriyorum.

Elbette her orman banyosunun sunumu digerlerinden biraz farklidir. Igerik ve
aligtirmalart ilgili hedef grubun ihtiyaglarmma gore uyarliyorum. Orman
banyosunun yapilacagi giin oncelikle kararlagtirilan bulusma noktasinda
bulusuyoruz. Organizasyonel konular tartisiiyor ve sorular agikliga

kavusturuluyor. Daha sonra yavas yavas ormana girmeye hazirlantyoruz.

Orman banyosunda bir egzersizi yaparken kendinizi rahat hissetmiyorsaniz,
size iyi gelen bir sey yapin. Gorsel bir egzersiz sirasinda gozlerinizi kapatma

ihtiyact hissederseniz, o zaman goézlerinizi kapatin. Her sey goniillidiir.
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Kursun tiglincii giinii 6gleden sonra giines 1sinlari siiziilerek ormana giriyordu.
Havada ¢cam agaglarinin ve yosunlarm kokusu vardi. Riizgar, yapraklari ¢ok
hafif bir sekilde hareket ettiriyordu. Bastigimiz toprak yosun tabakalarindan
dolay1 yumusak bir dosege doniismiistii. Otele dondiik ve 6gle yemegimizi
yedik. Yemekten sonra son degerlendirmeler ve kapanig ¢ay seremonisi igin
seminer salonundaydik. Kiigiik kiz kardesimin esi ve yegenim beni almaya
geleceklerdi. Geldiklerini mesajla haber vermislerdi. Ben de onlara ¢ikmamin
biraz siirecegini haber vermek i¢in disar1 ¢ikmistim ve seminer salonuna geri

donmiistiim. Bu arada herkes birbirine sarilarak vedalast.

Orman Banyosu Yapinca - Sifa Olsun
Burada sizlerle bir orman banyosu yaptiktan sonraki deneyimlerini benimle
paylasan katilimcilarin birkaginin notlarini paylasmak istiyorum.

“Miikemmel bir deneyimdi. Daha dnce koyde de yasadigim halde oradaki
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hayatimda ormanin ve doganin degerini bu kadar anlayamamistim. Bir rehber®
esliginde bu etkinlige dahil olmak ¢ok daha etkili ve eglenceliydi. Her seyden
once doga ananin gergekten var oldugunu ve ona zarar vermeden® onunla

bl

yasadigimizda onun bize neler sunabilecegine bir kez daha sahit oldum.’

“Rahatlatict bir giindii. Ierisinde bulundugumuz yorucu ve karmagsik hayattan
swrilip dogayt dinlemek huzur verdi. Nedenini anlayamadigim* sekilde biraz
duygulandim. Belki de kocaman bir ormanin icerisinde kendi duygularim,

’

diistincelerim ve zihnimle basbasa kaldigim igin olabilir.’

“Orman banyosu deneyimi, giindelik yasamin kogusturmasmi bir kenara
birakip kendi i¢ diinyamda kalip sakinlesmeme, doganin seslerini dinlememe,
psikolojik acgidan dert ve iiziintiilerimi doga ile paylasarak doganin tiim
cwviltisindan yanit alip daha fazla huzur bulmama yardimct oldu. Bu deneyim
sonrasinda dogamin bize sundugu nimetlere daha fazla deger verip, vakit

’

gecirmeyi diigiiniiyorum.’

“En ¢ok etkilendigim sey, selalenin yanminda meditasyon yapmakti. Buranin
verdigi etki ¢ok farkliydi. Yeni bitkilerle tanismis oldum, gormiis oldum.
Doganmin havasi, sakinligi de kafami dinlendirmis oldu. Psikolojik olarak

>

dinlendim.’

“Bir doga asigi olarak bu yaptigimiz etkinligin bende yarattigi etki ¢ok
olumluydu. Dogadaki degisik yaban yasamini yakindan gérmek ve hissetmek
rahatlaticiyds, fiziken yorulsan bile ormandaki yasam onu unutturmaya yetiyor.
Hatta etkinlik  bitimine dogru yaptigimiz meditasyon beynimdeki ve
bedenimdeki tiim yorgunlugu aldi. Oradaki su seslerini duyarak yaptigimiz
meditasyonda kendimi su ile beraber akiyor gibi hissettim.”

“Benim i¢in unutulmaz ve kesinlikle tekrar tekrar yapmak isteyecegim bir
deneyimdi. Dogayla i¢ ice olmak ve onu dinlemek, hissetmek, kokusunu

2

almak... Her seyiyle muazzam bir seydi.

“Kentlesmis hayatimdan uzaklasip dogayla i¢ ice olmaktan keyif aldim.
Tekrardan o6ziime donmiis gibi oldum. Kendimi resetledim. Monotonlasmuis

®Hem Japonya’da hem de Almanya’da oldugu gibi, orman banyosundan beklenen etkinin
deneyimlenebilmesi i¢cin orman banyosu etkinliginin uzmanlar tarafindan gerceklestirilmesi
gerekmektedir.

' Orman banyosunun bir etkisi de insanlarin dogaya verdigi degerin ve sayginin artmasina katkida
bulunmasidir.

" Bu katiimcinin ormanin bagisiklik sistemi ile iletisime gegtigini deneyimledigi, ancak anlayamadig)
gorulmektedir. Bu durumu ‘Biyofilya Etkisi’ basligl altinda bahsedilmistir.
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hayatimdan biraz da olsa uzaklastim. Dogadaki sesler, kuslarin civiltisi,
akarsuyun sesi beni yeniden dogmusum gibi hissettirdi.”

“Daha énce dogayla i¢ ice oldugum bir¢ok vakit oldu. Tabii ki her defasinda
belirli bir rahatlama yasadim. Fakat ‘orman banyosu’ ¢ok farkl bir deneyim.
Biitiin duyulara yogunlasmak, dogaya kulak vermek, dogay: é6ziimsemek bu
aktiviteyi farkl kilan unsurlar. Aktivite sonunda rahatlamis, arinmis ve daha
enerjik hissettim.” Yunus Emre Karabulut!?

Burada paylastigim deneyimler katilimcilarin sadece kii¢iikk bir kisminin geri
bildirimleri. Belki de bu deneyimleri yasama sirasi sizde...

2 Bu ifadenin sahibi dzellikle isminin belirtilmesini istedigi icin burada yer verilmistir.
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Orman banyosu yaparken aklmizi degil, sezgilerimizi ogreniyoruz.
Ogrenmiyoruz aslinda, ¢iinkii 6grenmek akilla olur, oysa biz
deneyimliyoruz. Her ne kadar bes duyu organimiz olsa da hislerimizle yani
kalbimizle deneyimleriz. Bilim insanlari, 30 civarinda sezgimiz oldugunu
belirtiyor: Yon bulmak, zamani tahmin etmek gibi...

Orman banyosunda hem kendimizi hem de dogustan getirdigimiz fakat
kullanmay1 unuttugumuz sezgilerimizi tekrar kesfediyoruz... Heyecan verici
degil mi?... Ciinkii insan heyecan duymadan yaptigi her seyi zamanla
mutlaka terk eder...

Orman banyosu sizi 6ziiniize dondiirecek, belki de “hayatiniz1 geri verecek”

. Insan, orman banyosu yaparken dogal ve ait oldugu ortama daliyor,
sakinlesiyor, i¢ine doniiyor, huzur buluyor, mutlu oluyor, bir biitliniin pargasi
oldugunu ve tiim bu biitliniin kendisine, kendisinin de ona ait oldugunu
deneyimliyor...

Kisaca “ORMAN BANYOSU IYI GELIR!..”

Bir sonraki orman banyosu etkinligimde goriisiinceye kadar ...
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