
森林是我們的治療師，
走進林裡，回到心裡。

在大自然中得到平靜，
療癒旅程就在人心中。
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森林治療起源於日本，
由日本林業廳於1982年發起，
又名森林浴(shinrin-yuku)，沐浴於森林氛圍之意。
森林治療有別於一般的行山，並非體力的挑戰，
森林治療旨在體驗大自然的過程中，
以促進健康和快樂為目的之療癒旅程。

有研究發現，身處森林之中，
人類的神經系統可以處在最佳狀態，大自然對精神健康有以下好處：

shinrin-yuku
森林浴

提升
睡眠質素

身心放鬆，
使人更有動力，

提升專注力

降低血壓，
修復免疫系統，
促進身體健康

紓緩壓力
與調整情緒



打開感官
放慢腳步，喚起不同的感官 ，
細聽森林與鳥兒的交響樂，
留意身邊的動物和植物，

一草一木，流水石頭，感受森林之美。



找一棵感覺親切的樹，
大樹準備好聆聽我們的心聲，
接受大樹的擁抱和鼓勵。

交個樹朋友



找個舒適的地方，坐下來，
感受每啖空氣的味道，
泥土、樹葉和草叢的清新， 
細賞茶的味道，感受當下大自然的滋養。

茶之滋養



大自然的關懷
與自然聯繫，
感受當下的平靜和喜悅，
滋養身心靈，
把恬靜的心帶回日常生活裡

如欲了解更多
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