THE

#&HEESABAT Tokayda “suw bejergisinin” sypaly guyji

Tokayda suw bejergisi ya-da Yaponiyada belli bolsy yaly “sinrin-yoku”, 6zini tokayyh tebigy
gursawyna ¢imdiirmegi 0z icine alyan tejribe. Bu yonekey, yone cunnur isjenlik, kop sanly
saglyk peydalary tigin biitin diinyade meshurlyk gazandy. Adaty pyyada yorisden
tapawutlylykda, tokayda “suw bejergisi” hayallamak we tokayyn gorniislerini, seslerini we
yslaryny tinsli duymak bilen baglanysykly bolup, tebigatyn afty we bedeni tazeden
janlandyrmagyna miimkingilik beryar.

Tokayda “suw bejergisinin” in mohiim peydalarynyn biri stresin azalmagydyr. Gozlegler
tokayda wagt gecirmegin stres bilen baglanysykly gormon bolan kortizol derejesini peseldip
biljekdigini we gan basysyny azaldyp biljekdigini gorkezdi. Tebigatyn rahatlandyryjy tasiri
nerw ulgamyny kosesdirip, rahatlyk we abadangylyk duygusyny osdiryar. Mundan basga-da,
agaclar tarapyndan bollinip ¢ykarylyan tebigy birlesmeler, fitonsidler diylip atlandyrylyan,
immunitet ulgamyny giiyclendiryar, bu bolsa tokayda “suw bejergisini” saglyga bitewi
cemelesme edyar.

Fiziki saglyk peydalaryndan basga-da, tokayda “suw bejergisi” akyl aydynlygyny we
emosional abadangylygy yokarlandyryar. Tokayyn asuda gursawy unsli bolmak we oylanmak
licin ajayyp sertleri lipjiin edip, adamlara hazirki zaman durmusynyn insiini sowyan
zatlardan tiznelesmage komek edyar. Bu tejribe tebigat bilen has ¢un baglanysygy
howeslendirip, parahatlyk we kanagat duygusyny osduryar. Kop adamlar tokayda “suw
bejergisinden” son has lnsli we tazelenen duyyandyklaryny habar beryarler, bu bolsa onun
akyl yadawlygy ticin tebigy bejergi hokmiinde mumkingiligini gorkezyar.

Mundan basga-da, tokayda “suw bejergisi” dasky gursaw bilen gatnasyklarymyzy
glyclendirip biler. Tebigatda wagt gecgirmek bilen, adamlar tebigy diinya has yokary baha
beryarler we dasky gursawy goramak borjuny has giiycli duyyarlar. Bu tejribe difie bir sahsy
saglyga peydaly bolman, eysem durnukly durmus yorelgesini hem one siiryar, adamlary
seyle cunnur sypa beryan tokaylary goramaga we saklamaga howeslendiryar.

Netijede, tokayda “suw bejergisi” fiziki we akyl saglygy ii¢in kop sanly peydalary hodurleyan
guycli tejribedir. Stresi azaltmak, abadangylygy yokarlandyrmak we tebigat bilen
baglanysygy 6sdiirmek ukyby ony hazirki zaman durmusynda gymmatly gural edyar. Kop
adamlar tokayda “suw bejergisini” kabul etdigice, sahsy durmuslara we dasky gursawa onyn
tasiri dowam eder.
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