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Yenli trend

Orman terapisi

Yikselen trend orman terapisini konunun uzmant Petra Wetterholm ile masaya yatrdik.
Doga ile kurulan bag kan basincinizdan uykunuza kadar pek ¢ok alana etki ediyor.

orld Luxury Awards'in “En Liks Doga
Otell” dllind 2016 ve 2017'de (st
(iste alan NG Sapanca, dinya
wellness sektérunun yukselen trendi
“Forest Bathing - Orman Terapist” konseptint
2018'de konuklaryla bulusturuyor.
NG Hetels Baskant ve Kiitahya Porselen Yonetim
Kurulu Uyesi Hediye , "Orman Terapisini
Turkiye ile tarustrmaktan buyik mutluluk
duyduklarini, sehir insaninin dogayla yeniden
badlant kurmastrun, saglikl ve mutlu bir yagsam
icin gerekliliginin arastirmalarla kantlandigr”
soyledi Sapancada uygulamaya baslanacak
olan "Forest Bathing- Orman Terapis” icin, egitim
vermeye gelen Doga ve Orman Terapisi Rehberi
Petra Wetterholm ile Orman Terapisi ve faydalart
Gzerine konustuk

Petek KIRBOGA - petek kirboga@alem.com.tr

Kendlhizden bah isiniz?
Isveg-Stockholmde yastyorum ve ¢alisyorum
Lisansl psikolog ve Mindfulness (MBSR/MBCT)
oFretmeniyim. Ayni zamanda Amerika'da

bulunan Doga ve Orman Terapisi Kilavuzlugu ve
Programlar Birliginden sertifikall Shinrin-Yoku/
Doga ve Orman Terapisi Rehberligi yapiyorum.
Cocuklugumda zamanumin gogunu agk havada,
dogada, ormanda, at Ustlinde ya da denizde
gegirirdim. Ayru zamanda stkt bir bale egitimide
alarak, sahne sanatlarinda bir kariyer sectim. Bu
srada, yogay: kesfederek, ABDYde Budist bir Zen
Tapinagina kadar gétirecek meditasyon egitimim
baslad.

Meditasyon egitimi bana mutluluk veriyordu

ama tapinadin disinde, dinyadaki insanlarla da
calisma istegi duydum ve isveg's geri dondium

debilir

Klinik Psikolog olmak icin & yillik egitimime
bastadim. Mindfulness meditasyonuyla yolum
kesisti ve Mindfulness temelli Stres Azaltma
ogretmeni olmak tzere egitim aldim.

Ormanda olmanin iyi gelmesinin
farkindalignu nasil kesfettiniz?

Yillarca siiren yogun ¢alisma hayatim
nedeniyle, kendimi ¢ok stresli hissetmeme
ragmen, daha siki calismaya devam ettim.
Birkag yil sonra stresim daha da arttive
kendimi tikenmis hissetmeye basladim. Tam bu
zamanda dogada gecirdigim sakin ve mutlu
cocukluk deneyimlerimi hatrladim. Ormanda
cok fazla zaman gegirmeye basladim: Sadece
dolagiyor oturuyor ve agaglarin arasinda
meditasyon yapiyordum. Orman, kendimi daha

Kipir Sayfa

142
115639
142



Yayin Adi : Alem
Referans No : 73270391
Renk . Renkli

‘Rehberli Orman Terapisinin
birincil amaact bir ormancla
va da bir park alaminda
rehberli deneyimler voluyla,
kanhmeilarin saglk ve
sthhatini desteklemektir’

iyl hissetmeme neden olmustu. Bir rahatlama ve
mutluluk hissi yaratan farkl bir enerji hissettim
Ormanda vakit gecirmek ve sadece rahatiamak,
agaglarla, dadlarla, kuslarla ve hayvanlaria
olmak dogal bir seydi. Sadece ylriyerek,
ormanda mindfulness meditasyonu yaparak
insanlara rehberlik etmeye basladim.

Orman Terapisi i¢in egitimi nerede aldinz?
Birkag yil 8nce sertifikall bir Doga ve Orman
Terapisi renberi olmak igin (Japonya'da
Shinrin-Yoku ya da Orman Terapisi olarak da
adlandirilyor) ABD'de “Association of Nature and
Forest Therapy Guiding and Programmes‘da bir
egitim buldum. 6 aylik egitim aldim ve rehberlik
yapmaya basladim. Ormanda yuriyerek,

dogay &grenerek, giinlik yazarak, araziyi, tarini,
bitki yapisiru ve hayvan toplulugunu galisarak
farkindalidumt arttirdim. Eko Psikoloji ve Eko Terapi
calishm. Kendi sirketim Shinrin-Yoku Sweden’t
kurdum. Boylelikle kisilere rahatlamarnin ve mutlu
hissetmenin yolunu bulmalari ve tabiatla yeniden
bag kurmalarini saglamak igin rehberlik etmeye
basladim

Orman Terapisi'nin felsefesi nedir?

Orman Terapisinin temelinde tarih ve bilim
yatyor. Tarih bize insanlann yiz binlerce yil
boyunca doganin bir par¢ast olarak dogayla
denge halinde yasadidinu soyliiyor. Bu stirenin
cogunda aslinda ormanda yasadik. Doganin
bir pargasiydik ve her ne kadar yasam tarzimiz
dogadan kopmus olsa da hala dyleyiz.

Kentsel ve endustrilesmis yasam tarzlanmzla
yeni hastalik tdrlerinden muzdarip oluyoruz.
Saglugimizi destekleyecek seylerin eksikligini fark
etmeye basliyoruz. Bu eksiklik, insanlarin saglikl
kalmak icin dogayla olan baglann kerumalart
gerektigini fark ettirdi ve blyuyen kiresel bir
harekete doniistil. [klim degisikligi ve artan ekolojik
Gokis karsisinda doga ile ig ice gegmis bagumuzl
anlamaya ve yasamak icin stirdirllebilir yollar
gelistirmeye olan ilgi de artiyor.

Terapiyi detaylandurwr misiuz?

Shinrin-yoku Japon “Orman Terapisi” uygulamast
ya da kisinin rahatlamak icin ve saglk amacyla
kendisini ormanin atmosferine kaptirmasidur.
Bilimsel arastirmadan temel alan orman terapisi,
madern, teknoloji odakl yasam tarzlarimiz icin
etkili bir panzehir oldu. Orman terapisi uygulamast
1980'lerde Japonyada gevirisi “agir galisma
kaynakl intinar” olan “karoshi” (laponca)’ ye

yanit olarak ¢kt Buglin Japonyada milyonlarca
insarun stresten kurtulma ve dnleyici saglik hizmeti
olarak ziyaret ettidi, 6zel olarak tasarlanmig

60 Orman Terapisi Patikast bulunmaktadir. Tam
dinyada yapilan pek ¢ok arastirma dogayla

i¢ ice olmarnun fiziksel ve zihinsel saglga fayda
sagladigini gostermektedir. Glinde 30 dakika bir
parkta gegirilen zaman bile sizi doganin iyilestirici
guciyle bulusturabilir. Yavasladigimizda ve
duyularimizia dogayt Gzlimsedigimizde beynimiz
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ve sinir sistemimiz sakinlesir, stres hormonu
kortizol seviyesi duser ve bagisiklik sistemi guglenir.
Doga ile kurulan bagin derin bir rahatlama hissi
yarattidi, uyku kalitesini ivilestirdidi kan basincint
dusurdigi saptanmustir. Doga gergekten fiziksel
ve zihinsel enerjiyl arttir, odaklanma ve yaraticlidt
gelistirir ve daha uzun stire pozitif diigiinmeyi
saglar. Bizi daha nazik ve glizel yaphd bile
sdylenebilir. Ylksek kan akisi ve oksijen seviyesi

de cabast Orman Terapisi yavaslamaya, derin
bir rahatlamaya, memnuniyete ve genglesmeye
bagd kurmaya odaklanr. Orman Terapisinde
ylrlyUsler, bir agagla bulusma, ya da nehrin
sesini dinleme gibi dogayla bag kurmak icin bir
dizi daveti icerir. Yarlylsler | milden az bir alan
kapsar ve bir saat ile Gg saat strer ve bir cay
seremonisiyle biter.

Orman Terapisinde ne yapiyorsunuz?
Rehberli Orman Terapisinin birincil amact bir
ormanda ya da bir park alarinda rehberl
deneyimler yoluyla, katiimcilann saglik ve
sihhatini desteklemektir. Bir Orman Terapisi
Rehberi, yol boyunca kisilere duyularin agacak
talimatlar ve 6zel, yonlendirici “davetler” sunarak
glvenl, kolay ve sakin bir ylirllyls gerceklestirir.
Cok uzaga yurlmuyoruz, onun yerine zindeligi
deneyimlemeye ve “sadece ormanda olmaya”
odaklanyoruz. Rehber esligindeki ylruylslerde
katlimelara cagriar yapilr. Bu cagrilarla kisilere
rahatladiklar,, dogay algladiklan ve anda
kalmay: basardiklar bir deneyirm yasatiir Orman
Terapisi oncelikli olarak zihni dedil duyusal
kesifleri destekler ve besler. Katimcilarin distinen
zihinden, hisseden viicuda ge¢melerini isteriz;

bu, disunce ve yargilardan uzaklasip, sadece
deneyimlemeye uzanan bir gegistir. Rehberler
olarak katiimcilar gevrelerindeki dogal dinyayla
aclk, guvenli ve destekleyici bir iliski kurmaya
davet ediyoruz. Orman Terapisinin tedavi edici
etkisi tim diinyada bilim ve zindelik deneyimlerini
paylasan insanlar tarafindan desteklenmektedir,

Turkiye'de NG Sapanca‘yi ziyaret ettiniz.
Orada orman terapisi uyguladimz nasil
gegti?

NG Sapanca'da gok glizel ve yogun bir Orman
Terapisi editimi yaptik. Dort kisi bireysel ve

sekillendirilmis bir egitim aldL Teorik bilginin

yani sira ormanla bag kurma yoluyla “Rehberlik
Deneyimi’ni kapsayan zihinsel bir calisma yapildi
Otel, bircok agagla gevrili gok glizel bir parkin
icinde konumlanmis durumda ve Spa’st dag
manzarall bir ormanin yaninda bulunmakta.
Kapalialanda bulunan kis bahgesinde yesil
bitkilerin iyilestirici Ozelliklerini ve oksijeni iginize
gekerek oturabilir ve rahatlayabilirsiniz. Orman
ve dad manzaras var. Bilimsel calismalar,
sadece doga resimlerine bakmanin ya da bir
pencereden dogay! izlemenin bile stres hormonu
seviyesini dislrdigini ve saglga iyi geldigini
gosteriyor. Hatta ameliyattan sonra daha hizlt
iyilesirsiniz! Disarida SPAmun dnlindeki gimenlerin
uzerinde giplak ayak ylrayebilirsiniz. Bilimsel
cabgmalar ¢iplak ayak yapilan 20 dakikalik bir
yurlly Usun viicudunuzda dengeleyici bir etkiye
sahip oldugunu gosteriyor. Yuzianlz dahil bitdn
viicutta kan ve oksijen akist hizlanyor, b&ylece
rahatlayip sakinlesmenizi ve derinizin parlamasint
ve daha da glizellesmenizi saguyor. Ekibe,
ormanda duyularin acilmast gibl daha derin bir
rahatlama ve enerji akigt kazandiracak rehberlik
becerilerini ve daha fazla oksijen ve fitonsit
almarun dnemini ddrettik ve deneyimledik. Fitonsit,
farkli agaglarin saldiklarn gok kiglk partikillerdir
Bilimsel calismalar, fitonsitlerin fiziksel ve duygusal
sagligmuz igin ¢ok Snemili oldugunu karutlarmustr.
Bir Orman Terapisi ylrdylst srasinda bagisiklik
sisteminiz, bu partikilleri solumaktan destek alir
ve bu destek bir haftaya kadar etkisin korur

Sonuglar nasidi?

Orman Terapisi egitimi farkl faaliyetlerde,
rehberlik sekillerinde ogretiler sunarak, crmanda
kalindify sirada doda ile bad kurmayt sagladt
Ve sonunda, ‘doga bazl gay seremonisi’ nasil
hazrlanrr &dretilirken, otele dénmeden dnce
katwmeilar arasinda hos bir sohbet ve paylasim
ortamu saglandt, Neticede, NG Sapanca'da
Orman Terapisi egitimi deneyimi gok glzel ve
hos bir deneyimdi. Ve inanyorum ki dogayla ic
ice olan otel ile kombinasyon halinde, seckin
standartlar kadar ¢alisanlarin comertligi,
nezaketi ve 0zeni, muhtesem bir saglik destegi
deneyimlemek isteyen herkes igin mikemmel
sartlar saglamaktadir
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