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拥抱一棵树，会让人“放青松”吗？小红

书博主“绿子的自由生活”（以下简称“绿

子”）用亲身经历证实：会的。

她的三次拥抱，都发生在2023年的夏
天，分别是北京颐和园清朝时期的古树、杭

州九溪巨大的水杉和塔克拉玛干沙漠的一

棵胡杨。

大学实习期间，绿子曾在西湖边短暂

居住数月。2023年夏天的一场暴雨里，她和

朋友在九溪偶遇了那株巨大的水杉，他们

毫不犹豫地大笑着抱住了它。“当时觉得这

种瞬间，难得一回。那次抱树的体验，让我

把抱树和‘陪伴’更深刻地连接在一起。”

在绿子的认知里，“抱树”本质上是一

种逃避孤独的行为。“树在我孤独时，给了

我一个依靠。在这些自然的参照物前，烦恼

被暂时搁置了。”

如今的绿子在深圳定居，工作、恋人、

朋友、书籍，和写给自己看的小说，把生活

的“行李箱”塞得满当当，不再需要抱树来

排遣孤独。

黑塞在《树木的礼赞》中说：“懂得与树

木对话，倾听树木的人可得真理。”绿子若

有所思地告诉记者：“虽然抱树像给生命充

电，但树木从不是任人汲取能量的客体———
它们是并肩而立的朋友。又或者，每棵树都

是悬在街头的‘书签’，它们以绿意盎然的

坚韧和自由提醒我们：这是一个尚未完成

探索的世界，要始终对生活保持新鲜感和
好奇心。”

有人花780元买树疗课程，有人交3800元考执业资格

抱抱树还要花钱？
树疗，养生术还是生意经

一棵树，也能成为疗愈心

灵的大夫。

前不久，杭州姑娘丁丁工

作受挫，报名参加了体验价为

780元的“森林疗养”，持续近3

小时，双手环抱树干、弯腰用头

顶住树身，静默数分钟……工

作上的焦虑好像突然消失了。

树疗，这个听起来略显离

奇的行为，并非个例。身处喧嚣

与压力的都市人，似乎越来越

倾向于回归自然寻找疗愈。在

小红书等社交平台上，小众“抱

树疗法”的实践者不在少数。

与此同时，一些人也靠着

“树大夫”，悄悄做起了“森林生

意”。一些机构发布的“森林疗

养”服务内容，价格动辄上千。

森林疗养究竟是什么？若

树木真是“自然大夫”，它的“诊

费”又是否合理？

记者还发现，部分博主发文“已成为合

规森林康养师”，并附上资格证书照片。其

中一位博主透露，想拿证“参加培训即可”，

参训费3800元。记者追问下，对方指引关注

微信公众号“森林康养师”。

记者进入该公众号后点击“线上学

院”，跳转至“森林康养人才国培网”链接。

在“课程专栏”页面，“初级森林康养师培训

班”课程标价正是3800元，目前已开办至第

二十五期。点击售货页“客服”按钮，弹窗显

示“添加班主任微信完善资料”，附带的联

系方式指向微信账号“丁文华～森林康养&
自然教育”。

当记者表达考证意向后，丁文华发来

“第三十二期森林康养师（初级）能力提升

培训班”通知链接，并说明：“培训班结业时

会进行考核，初级班考核基本可以通过，考

核通过后，即颁发证书。”

资料显示，该培训班将于7月22日至25
日在北京开班，培训内容涵盖“森林康养疗

法体系建构及基地建设实务”“五感疗法在

森林康养中的应用”“植物敲染与拓染等园

艺疗法实操”等模块，从理论到实操，似乎

颇为丰富。

对森林康养师的工作内容，丁文华给出

了一段较为书面的定义：“就是根据不同人

群的身心健康情况，定制森林康养服务套
餐和方案，通过森林康养互动和自然疗法，

让客户群体达到身心健康提升的效果。”

“森林康养师一职的确真实存在。”北京

盈科（杭州）律师事务所律师章璐琼指出，

2022年下半年，人社部发布新修订的《中华

人民共和国职业分类大典》里面，纳入了

“森林康养师”这一新增职业。

不过，因为森林康养师属于新兴的小众
职业，目前尚未对从业人员设置明确的准

入门槛，也并无必须持证上岗的硬性规定，

这导致从业者水平参差不齐。章璐琼提醒，

部分第三方机构可能通过发布虚假广告吸
引考证并收取高额费用，此类行为不仅涉

嫌虚假宣传，更可能触及刑事风险。对此，

她建议对“森林康养师”感兴趣的求职者，

务必保持警惕，增强防骗意识。

据《钱江晚报》

也许，树真的是位良医，但收费的“森林疗

养”就显得有些复杂了。近期一则“女子为放松

疗愈每月花780元抱树”的新闻，评论区质疑的

声音此起彼伏：“抱树还要花钱吗？”“自己去森

林找棵树抱一下不可以吗？”更有网友调侃：“这

780元会让我更抑郁。”

记者检索“抱树疗法”“森林疗养”发

现，一些疑似旅游机构的账号发布了很多

诸如“招募森林疗愈体验官”的博文。记者

添加了“风吟瑜伽”机构一名龙老师的微信

后，对方发来一张标有“森林疗愈”的宣传

海报，为期2日的活动囊括“气脉呼吸与颂

钵音疗”“大笑瑜伽与铜锣音疗”“森林瑜伽

身心舒展”等。对方说，7月1日前下单可享

受“早鸟价980元”。

在中国人民大学心理学系副教授唐信
峰看来，作为较新兴、小众的概念，“抱树”

被社会关注，是由于“显眼”。不过，这的确

是一个调节焦虑的方式。从心理学看，拥抱

树木与“自然联结”理论相契合 ———当个
体置身自然并与之建立联结时，会产生融

入自然的归属感，这种体验有助于缓解焦
虑情绪。

“拥抱本身就会让我们感受到爱与被
爱，从而产生疗愈的效果。”唐信峰指出，树

木像一个静止的人，这可能让拥抱者安心，

这也许是抱树疗法的一个内部机制，“当然

这都是推测，需要更多的研究验证。”

但唐信峰特别提醒，抱树疗法或森林

疗养，都不是正式的心理干预疗法，要成为

一个独立的“疗法”，需要一整套完备的理

论和技术。“如果我觉得往湖面扔石头很治
愈，我就能给这个行为起名叫‘扔石头疗

法’吗？一个行为要称之为‘疗法’，需要很

多的理论构建、机制探索、技术开发与效果

评估研究。”

他指出，若此类行为形成明码标价的
成熟产业，可能出现部分项目价格虚高的
现象，甚至存在过度包装与虚假宣传的问

题。此类现象若想实现推广普及，需要探索

抱树这一行为所带来的短期效果和长期效
果、适用人群、适用问题类型等。

自由抱树 真的可以“放青松”

“树大夫”开出的“药方”要花不少钱

“森林康养师”一门新兴的职业


