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内容简介：
 
增订版的森林沐浴指南，新增了一个新的森林沐浴实践部分以及日记条目和思考的空间。
森林沐浴是一种温柔的、冥想的与大自然产生关联的传统方式。只要身处森林或其他自然环境中，充分打开我们的感官，我们就可以产生精神、情感和身体的连接，并对我们的健康有意。 这是一种简单易用的“解毒剂”，可以帮助我们治愈匮乏的生活，并激励我们成为治愈者。这本书既一张邀请你参加沐浴森的邀请函，也将是你与自然产生关联的一个纽带，并以此帮助治疗地球和人类。
 
森林疗法是一个有科学研究背景的治疗方式，使用者通过沉浸在森林和其他自然环境中来促进康复和健康。在日本，森林浴颇为流行，日本的相关研究已经证明了其各种各样的健康益处，特别是在心血管、免疫系统，以及稳定和改善情绪和认知方面有很有效的治疗效果。它是一种温和、沉思的方式，让我们与自然相处，是我们渴望大自然生活的解药，可以治愈我们与超越人类世界的关系。
 
在本书中，作者阿莫斯·克利福德（Amos Clifford）充分运用了自己超过四十年的自然经验，向读者介绍森林中的药物、了解如何实践、如何加深与大自然的关系，以及如何开始属于你的森林浴。书中还提出了很多实际建议，包括如寻找合适的地点，以及需要做怎样详细的准备，等等。
 
作者简介：
 
M.阿莫斯·克利福德（M. Amos Clifford）是自然与森林疗法协会的创始人，该组织旨在领导将自然和森林疗法纳入卫生保健\教育和土地管理系统的运动。
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