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MINDFULNESS / EKOTERAPI

tin batimini izlerken ya da yeni bi¢ilmis
¢imlerin tzerinde ¢iplak ayakla yiiriirken

ekoliiyle, doganin saghigimiz ve iyilik hilimiz Gzerindeki olumlu
etkilerini gelistirmeyi amacliyor. Diinyada son yillarda oldukga

uzun yirtyisler yapmay1 sevdigim i¢in terapinin terapi odast
disinda, 6rnegin yiirtiyerek nasil yapilabilecegini aragtirmaya

kendinizi nasil hissediyorsunuz? Peki
nesli tiikenmekte olan hayvanlari

distindigintzde. .. Bilingli bir sekilde

farkinda olmasak da dogada olup bitenler ve onunla
kurdugumuz iligkinin sekli ruh halimizi etkiliyor. Bugiin
dogaya verdigimiz zararlar ytiztinden kiiresel boyutta
yasadigimiz iklim krizleri, kuraklik, canlihigin tehdidi gibi
sorunlara ¢6ziim yollar1 ararken insan ve doga iligkisine
dair yeniden distinmeye bagladik. Gérmezden gelsek de
ikisi ayrilmaz gekilde birbirinden etkileniyor. Ruh saghig:
bilimi de bu iliskiyi daha yakindan inceledigi ekopsikoloji

»

yayginlagmasina ragmen Tirkiyede heniiz ¢ok taninmayan bu
alani, ekoterapi yonelimli Uzman Psikolog Deniz Cakmakkaya
ve Klinik Psikolog Dafne Benbanaste Benleviden dinledik.

Ekopsikoloji 90’larin bagindan beri diinyada
giderek yayginlagan bir alan. Sizin yolunuz
ekoterapiyle nasil kesigti?

Deniz Cakmakkaya: Aslinda tizerinde ¢aligtigim iki farkls
sey tesadifi bir sekilde ekopsikolojide bulustu. Bir yandan
hayatimda nasil dogaya duyarl kararlar verebilirim diye ekoloji
ve stirdiirtlebilirlik tizerine okumalar yaptyordum. Diger yandan

basladim. Béylece ekopsikoloji ve onun uygulama alani olan
ekoterapiyle tanigtim. Dért senedir de ekoterapi tizerine
egitimlerimi, okumalarimi ve ¢aligmalarimi stirdiriyorum.
Dafne Benbanaste Benlevi: Kendimi bildim bileli doga
icerisinde vakit gecirmekten ¢ok keyif aliyorum. Yiiksek lisans
egitimimi tamamladiktan sonra psikoloji ve doganin nasil
birlestirilebilecegini, kendi ¢alismalarima bunu nasil dahil
edebilecegimi diisinmeye baglamigtim. Bu konuyla ilgili
aragtirmalar yapmaya basladigimda bdyle bir alanin zaten var
oldugunu fark ettim ve okumalar yaptim. Daha sonrasinda bu .
alanda kendimi gelistirmek adina egitimler almaya bagladim. KIMDIR?
Uzman Psikolog
olan Deniz Cakmakkaya
Psychologies Tirkiye dergisinin Deniz Cakmakkaya
kurucu yayin yénetmenligini yapti. Fotograf: Erhan Tarlig
Avrupa Birligi'nin kadin calismalarinda
L ) degisim aktoru olarak aktif rol aliyor.
Derneklerle ve bireysel olarak
toplumsal cinsiyet esitligi,
stirdirllebilir gelecek projeleri,
cocuk ve hayvan haklari gibi
» farkli alanlarda calisiyor.

Yetiskin terapisti.
“Parmsz

oldugumuz

gezegene bilingli
Sfarkindalikla
yaklasmak hepimiz

Biraz acar misiniz, nedir ekopsikoloji ve
ekoterapi?
D. B. B.: Ekopsikoloji insana ve insanin ruh saghgina

e C e onun tarihsel ve kolektif evi olan dogayla iliskisi i¢erisinde
in lyde;f tirict ve yaklagtyor. Bu baglamda insanin ¢evresinden ve dogasindan
S A bagimsiz olarak degerlendirilemeyecegini vurguluyor.

donu; tuiriicil olur. , Dolayistyla ekopsikoloji aslinda ¢ok yeni oldugu iddia

-Deniz Cakmakkaya edilen ama tersine ¢ok eski bir alan. Giinimiizde dogasina
yabancilagan insanin fiziksel ve ruhsal olarak etkilenecegini
ve farkinda olmadan kendisine bile zarar verdigini savunuyor.
Bu sebeple ekopsikoloji en temelde insana dogal yasam aginin
bir parcast oldugunu ve bu yasam a1 igerisinde diger tim
canlilarla baglant: i¢erisinde oldugunu hatirlatmay: hedefliyor.
D. C.: Bir bagka deyisle dogay: deneyimleme geklimizin ve
onunla kurdugumuz iligkilerin kendi dogamiza etkilerini
gormemizi sagliyor. Dogada kisiligimize dair ifade ve igaretleri,
yasantilarimiza ve distince dongiilerimize dair dinamikleri
ve sembolleri buluruz. Ekoterapi de i¢ diinyamizi tanimak ve
iyilik halimizi gelistirmek i¢in dogayla uyum icinde yagamanin
yollarini aramamiza alan agiyor.

Doga derken neyi kastediyorsunuz?
D. C.: Doga dedigimde sizin akliniza ilk hangi imge geliyor?

Ormanlar sanirim...
D. C.: Cogumuzun aklina ilk olarak agaclar geliyor ama
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doga dedigimde aslinda insan dig1 dinyanin tamamini
kastediyorum. Bitkileri, sulari, hayvanlari, hatta deniz
kabuklarini, kayalar1... Bunlarin her biri terapinin eglikgisi
olabiliyor.

D. B. B.: Ekoterapinin ¢aligma alanlar: da aslinda bu gekilde
cesitlilik gosteriyor. Hayvan destekli terapi, ¢iftlik ¢alismast,
yesil egzersiz, vahsi doga terapisi ve doga temelli mindfulness
gibi bircok alt alanla icimizde sakli olan doga ve insanin
kargilikls iligkisine dair bilgiyi uyandirmaya caligtyor.

Insanlik olarak dogaya ¢ok iyi davrandigimizi
soyleyemeyiz herhalde. Siz modern insanin
dogayla iliskisini nasil degerlendiriyorsunuz?

D. B. B.: Insan tarih boyunca doga ve doga icerisinde yasayan
diger tim canlilarla bir iligki i¢inde oldu. Ancak ozellikle
post-endiistriyel donem sonrasinda, insan dogadan hi¢
olmadif kadar uzaklasti. Bilincimizin bir kenarinda dogaya
ve dolayisiyla kendimize ciddi zararlar verdigimizi bilerek
ancak bunu gérmezden gelerek hayatlarimiza devam etmeye
caligtyoruz. Oysa i¢inde bulundugumuz cevre ve dogada
gerceklesen yikim ruh hélimizi sandigimizdan ¢ok daha fazla
etkiliyor. Her ne kadar farkinda olmasak da ve hatta belki
inkir etmek istesek de bu durum i¢imizde derin bir utang,
otke, kayg1 ve korku yaratiyor. Bununla beraber son yillarda
dogaya duyulan 6zlem ve ihtiyagla birlikte, bu durum ufak

da olsa degisiyor. Insanlar doganin diginda ya da tstiinde
degil, diger tiim canlilar gibi onun tam i¢inden gelen bir canli
oldugunu hatirlamaya baslad:. Aragtirmalar insan ve doga
iligkisinin olumlu sonuglarina yoneldi. Hatta bir¢ok tilkede
dogayla iligki icerisinde olmanin 6nemi fark edilerek orman
okullar: agilmaya bagland:.

D. C.: Dogaya nasil davraniyorsak kendimize de éyle
davraniyoruz. En derinde aramizda ayrilmaz bir bag oldugunu
biliyoruz ama bunu unutmus gibi yastyoruz. Covid-19
pandemisiyle, doga hastalaninca bizim de hastalandigimizi ¢ok
acik bir sekilde gordik artik. Evlerde kaldigimiz bu dénemde,
degisen hava kirlilik oranlari, sularin kalitesi, hayvanlarin ve
bitkilerin goriinirliginiin artmasi, doganin dengesini nasil
bozdugumuzu bir kere daha hatirlatt: bize. Bu gezegendeki
yerimizi ve toplumun gelecegini sorguladik. Pandemiden
¢tkaracagimiz olumlu sonuglardan biri sosyo-ekolojik
dengeyle ilgili disiplinleraras: ¢6ziimler tiretmek i¢in ¢alismaya
baslamamiz oldu. Atiksiz yagam, yerel tiretime destek, ileri
déniigtim, hayvan haklar: gibi bir¢ok alanda farkindalik artt:
ve sosyal kampanyalar hiz kazandi. Yasadigimiz gezegen

icin sorumluluk almaya ve harekete ge¢meye bagladik. Bu
girisimlerin sayisinin artarak stirdiritlebilir politikalarin
yaratilmasina vesile olacagini umuyorum.

Ekoterapiye donecek olursak, acik havada zaman

gegirince bile kalp ritmimizin diizene girdigini,
ziksel olarak daha iyi hissettigimizi biliyoruz.

Ruh saghgimiz nasil etkileniyor?

D. B. B.: Doganin insanin genel saglig: tizerine olan etkilerini

aragtiran ¢aligmalar hi¢ de gagirtict olmayan bir sekilde, dogayla

birlikteyken daha iyi ve saglikli oldugumuzu bize hatirlatiyor.

“ Hem kendi

saghgimiz hem de
gezegenin saghgi
icin bir adim atalim.
Dogaya ve onunla
kurdugumuz iliskiye
bilingli farkindalikla
yaklasarak butiinsel
iyilik halimizi
besleyebiliriz. ,
-Adnan Yakut

Aragtirmalar, dogayla iliski i¢inde olan bireylerin baz: fiziksel
rahatsizliklardan daha hizli iyilestigini ve psikolojik olarak
daha dayanikli olduklarini gésteriyor. Calismalar, doga
icerisinde zaman gegiren kisilerin odaklanma stirelerinin
arttigini, etik ve bireysel sorumluluk bilinglerinin yikseldigini,
problem ¢6zme ve bas etme becerilerinin gliclendigini
vurguluyor. Bu kisiler kendilerini daha dingin, huzurlu, yaratict
ve canlt hissettiklerini s6ylityor. Doga igerisinde olmak, hatta
sadece doga manzaralarina bir siire bakmak bile kaygy: ve
korkuyu belirli bir él¢iide azaltiyor.

D.C.: Elbette bu iliski tek yonlii degil. Ekopsikolojinin altini
¢izdigi en 6nemli seylerden biri, insanin iyilesmek icin dogaya
ihtiyaci oldugu gibi doganin da iyilegmek i¢in bize ihtiyaci
oldugu. Yani dogay1 kullanarak iyilesmekten degil, kargilikl bir
déngtiden bahsediyoruz. Biz ve doga gibi bir ayrim yapmak

yerine dogayla bir oldugumuzu yeniden hatirlamak tzerine
caligtyoruz. Guinliik rutinlerimizin tamamina bu farkindalikla
yaklagmay1 destekliyoruz.

Ekoterapi giiniimiiz insaninin yagadig1 sorunlara
ne gibi ¢oziimler getiriyor?

D.C.: Giinliimiz insaninin en temel problemlerinden biri
yabancilagma. Ozellikle de teknolojinin hayati hizlandirmast,
bu hiza hazir olmayan insanlarin yagayis sekillerini degigtirdi.
Daha hizli ve daha ¢ok tiiketmeye bagladik ama 6ziimiize
yabancilagtik. Ekopsikoloji kendimizle ya da diger insanlarla
kurdugumuz iligkiler kadar insanin dogayla kurdugu iligkilerin
de iyilik halimiz i¢in 6nemli oldugunu hatirlatiyor. Ekoterapi
uygulamalarinin kaygi bozukluklar, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite, stres, depresyon gibi ruhsal sorunlar Gzerinde

SAYIYORUZ: 5,4, 3, 2, 1

Uzman Psikolog Deniz Cakmakkaya,
dogayla kurdugunuz baglari
derinlestirmenize yardimci olacak bir
mindfulness uygulamasi éneriyor:

- Doganin icinde bir yurtyUse cikin.

- Dikkatinizi cevrenizde degisen seslere,
renklere, kokulara odaklayin.

- Her birini ilk defa gérilyormus gibi dikkatle
inceleyin.

- Bakarak inceleyebileceginiz 5 seye odaklanin.
- Dokusunu hissedebileceginiz 4 sey bulun.
+ Duydugunuz 3 sese kulak verin.

- Koklayabileceginiz 2 sey bulun.

- Minnet duyabileceginiz 1 sey secin.

- Bu egzersiz size nasil bir deneyim yasatti?
Mumkiinse bunu yazin ya da sevdiklerinizle
paylasin.
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iyilestirici etkileri bulunuyor. Hem yetiskinlerle hem de
cocuklarla, terapi odasinda ya da dogada galigmalar yapilabiliyor.
Cagimizda bircok kisi kendini yalniz hissediyor. Sadece terapi
yoluyla degil, bireysel olarak da hayatinizda dogaya ve diger
canlilara alan agmaya bagladiginizda zihinsel yorgunluktan
uykusuzluga kadar bir¢ok sorunda iyilesme gézlemleyebiliyoruz.

Biiyiik sehirlerde yagarken hayatimizda dogaya
nasil alan agabiliriz?

D. B. B.: Doga ile tekrar iligki kurmaya baglamak i¢in

gunliik hayatta yapilabilecek bir¢ok sey var aslinda. Yagam
alanlariniza bitkiler alabilirsiniz. Cimlere uzandiginizda

ve dogayla temas ettiginizde deneyimlediginiz duygulara
odaklanabilirsiniz. Yirtyis yaparken goziniize carpan ¢opleri
toplayabilir, sokak hayvanlarini besleyebilirsiniz. Ya da sadece
dogada yaganan degisimleri fark etmek icin bulundugunuz
yerden dogay1 gozlemleyebilirsiniz. Dogaya ve dolayisiyla
kendinize duydugunuz sevgi ve saygiy1 eyleme dokebilmek

icin ¢ok uzaklara gitmenize gerek yok. Baglangic icin adim
atmaniz yeterli. Yasadiginiz yere en yakin yesillik alanda her
gtn belirli bir siire gecirmeyi aligkanlik haline getirebilir, beg
duyunuzu kullanarak doga icerisinde sessiz yiirtytsler yapmay:
deneyebilirsiniz. Kendi hayatinizla ilgili ilham almak icin dogay:
inceleyebilir, dogadan ders almak i¢in etrafinizi ve daha 6nce hig
fark etmediginiz canlilar1 gézlemleyebilirsiniz. Evinizde veya
balkonunuzda ¢icek ekebilir, toprakla ugrastiginizda kendinizi
nasil hissettiginize odaklanabilirsiniz.

Soylediklerinizden ekoterapiyle mindfulness
arasinda da giiclii bir bag oldugunu gikariyorum.
D. C.: Oyle gercekten. Ekoterapi galismalarinda mindfulness
yaklagiminin genis bir yeri var. Clinki yagsadigimiz deneyime
dikkatimizi vermek ve onu oldugu gibi kabul etmekle
bedenimizde ve ¢evremizde olan bitene bakisimiz degismeye
basliyor. Parcasi oldugumuz gezegene bilingli farkindalikla
yaklagmak hepimiz i¢in iyilestirici ve dénistirtici olur.
Yargilayici olmadan, beklentilerden uzak, sefkatli, nazik ve
merakli bir zihinle dogayla temas kurdugumuzda, bugiin
ekolojiyle iligkili yasadigimiz bireysel ve toplumsal sorunlarin
biiyiik cogunlugunu asabiliriz.

D. B. B.: Insan, doga ile siirekli bir nefes aligverisi icerisindedir.
Ayrilamaz bir bicimde dogayla bir arada ve doganin i¢inde var
olur. Doga igerisinde yapilan bircok egzersiz kisilerin kendinin
bir butiintin pargast oldugunu fark etmesine ve rahatlamasina
yardimei olur. Her iki yaklagim da birbirlerini tamamlayic1 bir
igleyisle duyulara ve o andaki duygulara dikkat ¢eker. Ekoterapi
ve mindfulness bu sekilde el ele kullanildiginda dogayla olan
baglantimizin derinligini giiclendirmemize ve dogaya olan etik
sorumluluklarimizi fark etmemize destek olur. Mindfulness ve
ekoterapi bu sebeple i¢ ice ge¢cmis durumda. Bununla beraber,
son yillarda mindfulness temelli ekoterapi yaklagimlar: da
oluguyor.

Peki, terapist kimliginiz disinda ekopsikoloji
hayatimiza ne katt:?
D. C.: Ekopsikolojinin hayatima girmesiyle beraber insan

‘ ‘ Ekoterapi ve

mindfulness el ele
Rullanildiginda,
dogayla olan
baglantimizin
derinligini
gliglendirmemize
ve dogaya olan etik

" \gorum[uklammzzz fark

8 ctmemize destek olur.
.ﬂf =“Dafne Benbanaste Benlevi

S

merkezli yaklagimin ne kadar normallestirildigini fark ettim.
Dilimizde bile doga ve insan arasinda bir ugurum yaratip
dogay1 sadece insanin yararina kullanilacak bir kaynak olarak
goriiyoruz. Bu farkindalikla toplumsal doniigiim i¢in daha
fazla sorumluluk alma cesareti gostermeye basgladim. Pandemi
déneminde ise ekoterapi uygulamalari ruhsal dayanikliligim:
arttirds.

D. B. B.: Aslinda her birimiz dogdugumuz anda hayatta
kalma i¢glidiimiiztin bir pargasi olarak dogayla bag kurma,
iyi iligkiler icerisinde olma ve diger canllarla bir arada olma
egilimiyle diinyaya geliyoruz. Ancak gliniimiiz yagantist
icerisinde bundan uzak kaliyor ve doganin bir pargasi
oldugumuzu ¢ogunlukla unutuyoruz. Ekopsikoloji aslinda
bana hepimizde i¢giidisel olarak var olan bu bag: ve dogaya
dair olan bilinci tekrar hatirlatti, doga ile yeniden iligki
kurmama yardimei oldu. Dogayla iligki kurmanin doga
icinde bulunmak disinda birgok farkli biciminin olabilecegini
gosterdi.

Oniimiizdeki donem i¢in neler planliyorsunuz?
D.C.: Bu alandaki birikimimizi daha ¢ok kisiyle paylagmak
icin ¢aligmalar yapacagiz. Herkesin bu farkindalikla

hayatina katabilecegi ¢ok sey var. Bununla ilgili egitimler ve
workshop’lar organize edecegiz.

D.B.B.: Kapanmalarin sona ermesiyle ¢aligmalarimiza dogay:
daha fazla dahil edebilmeyi de hayal ediyoruz. H
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Kog
Universitesi'nde
Psikoloji ve Uluslararasi S
iliskiler tizerine lisansini Dafne Benbanaste Benlevi
tamamladiktan sonra
Bahcesehir Universitesi'nde
Klinik Psikoloji alaninda

uzmanhgini aldi. Yetiskinlerle

calismaya devam
ediyor.
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