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Modern zamanlarda beynimiz 
her ne kadar bizi yanıltsa da 
canlıların en önemli ruh iki-

zi hep doğal dünya olmuş, insanlar 19. 
yüzyıl sonlarından itibaren biraz daha az 
olmak üzere doğayla bağımlı yaşamış ve 
fiziksel-ruhsal kaynaklarından faydalan-
mışlardı. İşte bu bağlılık, bizleri platonik 
bir doğa aşkı anlamında kullanabilece-
ğimiz biyofili kavramıyla tanıştırmıştır. 
“yaşamı sevmek” yani biyofilinin, doğay-
la olan bu bağının ve bitki ile diğer doğa 
canlılar arasında iletişim kurmanın do-
ğuştan gelen içgüdüsel bir etkileşimden 
kaynaklandığı söylenebilir.

Biyofili kavramı, biyolog Edward O. Wil-
son tarafından gündeme getirilmiştir. 
Wilson insanların doğaya olan bu ilgisinin 
genetik olarak önceden belirlenmiş oldu-
ğunu 1900’lü yılların son çeyreğine doğru 
ortaya sürmüştür.

Doğanın insanlar üzerinde bilişsel rahat-
lama olaylar karşısında daha derin ve 
sağlıklı düşünme, hayatla uğraşları ko-
nusunda insanları daha realist ve dikkatli 
olmaya yönlendirme gibi etkileri vardır.

Doğanın bize açılan dünyası, yalnızca bir 
pencereden bile kendini gösterse ener-
jisiyle hayatımıza önemli farkındalıklar 
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açabilir. Örneğin, güzel bir peyzaj 
tasarımlı bir bahçeye bakan pence-
reye sahip odalardaki yatan hasta-
lar, açılır pencereleri duvara bakan 
diğer hastalardan daha olumlu geri 
dönüşler aldığı, bu durumunun ilk 
hastalarda fiziksel ve ruhsal iyileşme 
süreçlerine çok olumlu katkılar yap-
tığı görülmüştür. “ameliyat sonrası 
hastanede kalış sürelerini daha kısa 
tuttuğu, hemşirelerin notlarında 
daha az olumsuz değerlendirme yo-
rumu aldığı ve daha az güçlü analje-
zik aldıkları hastane kayıtlarına geç-
miştir.” 1984 tarihli bir çalışma, bu 
gerçekliği apaçık ortaya çıkarmıştır. 

Bu bağlamda hastane çevreleri ve 
içlerinde “şifalı bahçeler” oluşturu-
larak biyofilik olanakların yaygınlığı-
nın arttırılıp doğanın sinerjisinden 
faydalanmak gerekliliği hem doğaya 
hem de insanlığa karşı sorumlulu-
ğumuz olarak görülmektedir.

California Üniversitesi profesörle-
rinden ve peyzaj tasarımı konusun-
da uzman olan Cooper-Marcus bir 
konuşmasında, “Açık konuşalım, 
iyi tasarlanmış bir bahçede doğay-
la etkileşime girerek zaman geçir-
mek kanserinizi veya ciddi şekilde 
yanmış bir bacağınızı iyileştirmez; 
ancak ağrı ve stres seviyenizi azalta-
bileceğine ve bunu yaparak bağışık-
lık sisteminizi güçlendirebileceğine 
dair iyi kanıtlar oluşturur.” diyerek 
aslında biyofilinin sağlık hizmetleri 
alanında çok güçlü bir tamamlayıcı 
kaynak olabileceği gerçekliğini orta-
ya koymuştur.

Geçmişe göre hizmet yoğun sek-
törlerin artmasıyla büyük çoğun-
lukla kapalı alanlarda geçen ya-
şantılarımız, bu alanları biyofilik 
olarak yeniden tasarlamak içimiz-
deki doğal eksikliğin mekânları-

mıza gelmesiyle bir nebze de olsa 
giderilmiştir. Bu eksikliği daha ucuz 
ve pragmatist açıdan ekarte eden 
bir gerçeklik, doğanın bizatihi ken-
disidir.

Biyofiliye aslında türümüzün yürü-
yüş, psikolojik rahatlama, piknik gibi 
etkinlikler yaparak şehirleşmeden 
kaçarak doğal kodlarına yaklaşma-
sıdır. Bazılarımıza gereksiz zaman 
kaybı gibi gelen ve İngilizceden dili-
mize “orman banyosu” olarak çevri-
len Japonya’da Orman Bakanlığının 
da katkılarıyla 1982 yılında popüler 
olan shinrin-yoku’nun temel prensi-
bidir. Günümüzde ise modern bilim 
yaklaşımına göre orman banyosu, 
insanların hayatında çok önemli bir 
yer edinmiştir. İnsanlar bu şekilde 
kendine, öz bütünlüğüne zaman 
ayırarak bir nevi ormana kişisel ba-
kım yaptırmış ve bu sayede kendile-
rini daha iyi hissetmişlerdir.

Japonya shinrin-yoku araştırma-
sına çok ciddi paralar harcamıştır. 
Tıp alanında yapılmış bir çalışma-
ya göre Japonya’da en az 62 resmi 
orman terapi alanı olduğu gözlem-
lenmiştir.

Fotoğraf: Dr. Qing Li
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Yaklaşık 41 yıldır 
üzerinde çalışılan orman 
banyosunun faydaları 
şöyle sıralanabilir:
Ruh halinin iyileşmesi: orman ban-
yosu sayesinde bir anlamda medi-
tasyon yapılmış olur. Doğa, insana 
düşüncelerini geliştirme fırsatı su-
nar. Ağaçların tabiata verdiği pozitif 
enerji bu sayede insana da geçer.

Stres düzeyinin azalması: Vücudun 
daha düşük kortizol seviyeleriyle 
daha yüksek parasempatik sinir sis-
temini desteklediği bilim adamla-
rınca kanıtlanmıştır.

Zihinsel sağlığın kazanılması: zihin-
sel zindelik sunarak daha iyi kavra-
ma yeteneği ve daha iyi ussal sağlık 
sağlayarak zihnin en kaliteli şekilde 
çalışmasını sağlar.

Yorgunluk ve bitkinliğin azalması: 
oksijen kan dolaşımını düzelterek 
hücrelerde daha fazla enerjinin açığa 
çıkmasını sağlayan bir moleküldür bu 
sayede vücut daha canlı ve diri olur.

Mutluluk hissinin yoğunlaşması: En 
basit anlamda insanı mutlu eden 
doğallıktır. Doğal olan her şey huzur 
verir yeşilin tonu canlıların ahengi 
bizi mutlu eder.

Bağışıklık sisteminin güçlenmesini 
sağlar: Ormanların , doğal öldürücü 
(NK) hücrelerin aktivitesini ve kan-
ser önleyici proteinlerin ekspresyo-
nunu arttırdığı kanıtlamıştır. Koru-

yucu hücreler, iltihap ve kötü huylu 
hücrelere saldırarak onlara karşı ba-
ğışıklığımızı korunmak için değerli 
olan bağışıklık sisteminin önemli bir 
parçasıdır. 2007’de yapılan bir araş-
tırmaya göre üç günlük bir orman 
gezisinden sonra orman banyosu 
yapan katılımcıların yapmayanlara 
göre % 50 daha yüksek NK aktivite-
sine sahip olduğu ortaya çıkmıştır.

Alaska’daki Tongass Ulusal Ormanı’ndan güneş ışığı süzülüyor. (Fotoğraf: CSNafzger/
Shutterstock)

(Biyofilik tasarım sahibi Singapur oteli.) EHS
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Düzenli ve kaliteli uyku: 2011 yılında 
yapılan bir araştırma kapsamında 
katılımcıların iki saatlik orman yü-
rüyüşü sonucunda uykunun uzunlu-
ğunu, derinliğini ve kalitesini önemli 
ölçüde artırdığı tespit edilmiştir.

Ağrı kesici etkisi: Uluslararası Çevre 
Araştırmaları ve Halk Sağlığı Dergi-
si’nde yayınlanan 2016 tarihinde 
yapılan araştırmaya göre, orman 

banyosu sebepli ya da herhangi bir 
sebepten kaynaklanmayan uzun sü-
reli ağrılarda ve bu ağrıların gideril-
mesinde önemli bir etki oluşturdu-
ğu gözlemlenmiştir.

Yukarıda da görüldüğü gibi orman-
larda insanlar ve bütün canlılar için 
belirgin faydalar vardır. Bunların 
yanı sıra ormanların doğaya sun-
duğu çeşitli faydalı yağlar yani fito-
kitler vardır. İnsanlar bu fitokitleri 
soluyarak bağışıklık sistemlerindeki 
faydalı hücrelerin etkinliğini arttı-
rırlar. Bazı bitkiler, zararlı akarlar ve 
canlılara karşı bir savunma meka-
nizması geliştirmişler, bu sayede or-
mandaki diğer canlılara ve insanlara 
fayda sağlamışlardır.

Yukarıda belirtilen faydalara rağ-
men maalesef orman banyosunun 
nasıl yapılacağına dair genel geçer 
bir yöntem oluşmamıştır. Çok çe-
şitli senaryolar altında işe yarayan 
orman banyosu için evrensel bir ku-
ral da yoktur. Alınan sonuçlar farklı 
zamanlarla değişkenlik göstermek-
tedir ki kimisine 10 dakika önerilir-
ken kimisine daha uzun süre orman 

banyosu önerilmektedir. Küresel 
Orman Terapisi Enstitüsü (GIFT) or-
man terapisi konusunda çeşitli fay-
dalı kaynaklar sağlamaktadır.

Eskiden küresel anlamda insanların 
büyük bölümü, kırsal alanda yaşar-
ken 1950’li yıllardan sonra bu oran 
tersine dönmüş, şehirleşme oranı 
ise her geçen gün artmıştır. Şehir-
leşmenin getirdiği önemli sorunlar 
sonucunda; Konut, istihdam, eşit-
sizlik ve sosyoekonomik sorunları 
insanları olumsuz etkilemiştir.

Sanayi şehirlerindeki hava kirliliği 
oranı, 20. yüzyılda oldukça yaygındı. 
Kentsel alanlar, hava kirliliği sebe-
biyle yüzbinlerce erken ölüme yol 
açan sinsi tehditler oluşturuyordu. 
Şehir hayatının bu olumsuz etkileri, 
stres ve yorgunluktan kalp hastalı-
ğına, bilişsel bozukluğa, kulak çınla-
masına ve işitme kaybı hastalıkları-
na bağlı sorunlara sebep olmuştur.

Bu tür sorunlar nedeniyle insan 
toplulukları, ormanlara gidemese-
ler de ormandan parçalar belirle-
yip odalarına bahçelerine parklara 
yeni peyzaj tasarımları oluşturarak 

Amazon’un Virginia’da yapılması planlanan 2. merkez binası
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kendileri için huzurlu yaşam alanları 
oluşturmaya çalışmışlardır.

Biyofili’nin etkisiyle insanlar hem 
kentli yaşamından vazgeçmemiş 
hem de kendileri için oluşturdukla-
rı yaşam alanları sayesinde huzurlu 
alanlar oluşturmak istemişlerdir. Ya-
pılan bilimsel araştırmalarda, doğay-
la modern yapıların sentezlenmesi 
sonucu evde oluşturulan bu yenilikçi 
ve doğal ortamların sağlık ve refah 
üzerindeki olumlu etkilerini kanıtla-
mıştır.

Kentleşen hayatımız nedeniyle gi-
derek uzaklaştığımız doğal çevrenin 
insanlar üzerindeki sağlık, verimlilik 
gibi alanlarda olumsuz etkileri se-
bebiyle bu alanlarla alakalı sektör 
ve kurumlarda Biyofilik tasarımlara 
daha çok yer verilmeye başlanmış-
tır. Ancak burada bir şeyi daha be-
lirtmekte fayda var, o da modern 

biyofilik ortamların doğal çevreyle 
sentezlenmesi konusunda daha alı-
nacak çok yol olduğu gerçekliğidir.

Biyofilik tasarımla alakalı son zaman-
larda doğal aydınlatma veya “biyo-
morfik” formlar ve desenler gibi gör-
sel öğelerin yanı sıra sıcaklık ve hava 
akışının değişkenliği, suyun varlığı, 
sesler, kokular ve diğer duyusal uya-
ranlar gibi görsellerin modern yapılı 
mimariler ve kapalı alan peyzaj tasa-
rımı alanlarında kullanıldığı gözlem-
lenmiştir. Tasarım tutkusu ve doğal 
ortam isteği, yeni biyofilik bir mede-
niyet oluşturmamıza katkı sağlamış 
olsa da bu garip doğa içgüdüsü, “Tak-
litler asıllarını yaşatır.” sözünün vücut 
bulmuş hali diyebiliriz. Bu gerçeklik 
bizi kopmuş olduğumuz vahşi doğaya 
yaklaştıran yegâne güç olacaktır.

Uygarlığımızın dünyanın biyoçeşit-
liliğine hâlâ ne kadar bağlı olduğu 

ortadayken biyofilinin önemi bizim 
için görüldüğünden daha da önemli 
olabilir. Bazı çevreci kuruluşlar saye-
sinde doğanın insanlar tarafından 
doğrudan ya da dolaylı olarak yok 
edildiği gerçekliği karşısında daha 
duyarlı ve dikkatli olmalı, hükümet-
ler ve doğa dostu kuruluşlar eliyle 
sosyoçevreci farkındalık oluşturma-
lıyız. EO Wilson’ın 2016 tarihli “yarı 
dünya” adlı kitabında savunduğu 
gibi doğadan bağımsız olmak teh-
likeli bir yanılsamadır.

Wilson’da “Beğenseniz de beğen-
meseniz de hazırlıklı olsanız da ol-
masanız da bizler yaşayan dünyanın 
zihinleri ve kâhyalarıyız.” diye yaz-
mıştı. Unutmayalım, aslında nihai 
geleceğimiz bu anlayışa bağlıdır.

*Bu makalede yer alan fikirler ya-
zara aittir ve Türk İdare dergisinin 
politikasını yansıtmayabilir.
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