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“和一棵树交朋友，并定期去拜访

它。”加拿大海文学院心理咨询师、小红

书茶艺师兼心理博主球小姐在自己的直

播中提到，“抱树是一个很好的自我疗愈

办法，它可以快速清除负能量。做法很

简单，去公园里找一棵很大很老的树，建

议脱掉鞋子，脚接触大地，去靠近树。”很

多人纷纷效仿，评论区也有很多人先后

“交作业”，晒出他们的“大树朋友”。

记者走访昆明植物园时，发现一名

女士正抱着一棵枫香树，头紧紧靠着树

干，约五分钟后，她才慢慢放开手。记

者上前询问，该女士说，她刚刚在与大

树“交流”，通过与树拥抱来放空自己。

“我很喜欢树木，它们让我平静。我的

内心世界里有一棵大树，它一直在那

里，听我倾诉自己的想法和感受，让我

很有安全感。对我来说，现实中抱着这

棵树就像拥抱着我心里的大树，我可以

和我心里的大树直接接触，不再是精神

世界的交流。”

当记者问及抱树给她带来了哪些

感受时，她笑着说：“抱树的过程中，我

全身心处于放松状态。我把我的身体

想象成植物的茎，拥抱树木所汲取的能

量通过我的身体传递到我脚下的土地，

有一种我和树木、土地深度连接的感

觉，很平静、很治愈……”在与这位女士

的对话中记者得知，她是一名在上海某

外企工作的白领，结束了一个压力很大

的项目后，毫不犹豫地飞到了昆明。“到

植物园看花看草，走在树林里呼吸着新

鲜空气，看着满眼的绿色，真的很治愈

我……”

家住乡下的小伙吴限说：“我经常

在山里走，和大自然有很多亲密接触，

我尝试拥抱一些有感觉的树。”记者问他

是否会定期去拜访一棵特定的树时，他

说：“还真有那么一棵，在我家附近的一

个庄园里，我经常去看它。人来人往，它

就立在那里……”靠近树的时候，吴限

会思考最近碰到的问题或需要解决的事

情，和大树倾诉一下。“心事重重、压力特

别大的时候，我经常去抱它，会有种被它

治愈的感觉。”在吴限看来，抱树可以帮

助化解一些心事。为什么选择拥抱树而

不是人呢？他给出了答案：“固定地拥抱

一个人可能也有这样的作用，但人太复

杂了，人会给予回应，同时也会影响情

绪，而树则更简单、更纯粹。”
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最近流行着一种新
的解压方式——“抱树”。
拥抱大树的时候，感受来
自大树与大地的力量，不
知道大家有没有体验
过？小红书、微博等社交
平台上推出的#抱树治
愈了我、#抱树自然疗法
话题，吸引了上百万网友
围观打卡，不少人也分享
了自己的“抱树疗法”指
南。从网友们的分享可以
看出，不只是爷爷奶奶在
抱，年轻人也开始“长”在
了树上。他们是为了疗
愈、解压？还是一种行为
艺术？抱树为何成了治
愈自己的方式？抱树真
的能让心情变得愉悦
吗？“抱树疗法”究竟科
不科学？

“抱树疗法”被大家称为都市人的

情绪自救法，是在当下年轻人中流行的

一种行为。

“抱树疗法”的核心理念，是与树木

接触以带来情感上的放松和舒缓，通过

融入自然环境，感受大自然的美好，从

而促进心理健康。拥抱树和拥抱人不

同，大树是能容纳所有倾诉的最佳载

体：树木是安静的聆听者，不主动评价

或回应，人们可以自由表达内心情感和

负能量。

换句话说，“抱树疗法”既是一种情

感宣泄，又是一种与自然对话的方式。

抱树有讲究

“大树有能量、抱树有好处”“拥

抱大树，它能让我如释重负”……抱

树为何收获一众好评，抱树真的可以

让人心情舒畅吗？

抱树疗愈身心是有科学依据

的。临床心理学家通克·劳沙尔博士

在《拥抱疗法》中提到：抱树有助于提

升人体内催产素的含量水平。催产

素是一种与幸福感、快乐感、平静感

和信任感等情绪体验息息相关的激

素。提升催产素水平的有效方式就

是触摸，尤其是手部触摸。

国际自然和森林治疗联盟在研

究中指出，当人们贴近或身处自然环

境时，皮质醇含量水平会呈下降趋

势，可帮助人们缓解焦虑、抑郁等不

良情绪，可起到调节心率、血压和压

力水平的积极功效。

“抱树疗法”该怎么抱才有效？

不少抱树小组的“树友”们还总结了

抱树攻略供广大网友参考。

“去找一棵与你有眼缘的树。先

和它打个招呼，然后拥抱它，想象一

下大树的能量从我们的头顶、双手进

入我们的身体。接下来用心和大树

倾诉，把负面情绪输出。最后，给予

自己一些正向的鼓励，也可以大声喊

出来。”这是“一起抱树吧”小组成员

小熊总结出来的抱树方法。

“树友”小李说：“我从来不觉

得抱树是一个单向输出的行为，抱

树一定要征求对方的同意，你不能

只从它们的身上索取能量。严格

意义上来说，抱树是一种互相慰

藉、互相支持的双向行为。轻轻触

摸树的纹理、感受它的生命历程，

在拥抱与心灵交流的同时，也要怀

揣着敬意。”

“每一种生命都有自己的能量。

亲近大树会有一种很强的融入感、松

弛感，这一刻，让自己成为大自然中

的一部分。如果你找到了一棵喜欢

的大树，就去抱抱它吧，交一位树朋

友，你会受益匪浅的。”喜欢抱树的小

马说。

本报记者 马艺宁 熊波
实习生 黄雨舒 文 受访者供图

“抱树疗法”出自电影《阿凡达》，纳

美人通过灵魂之树的连接与星球上所

有生物进行思想交流，以获得智慧、力

量和指引。

现实生活中，抱树这一行为并不新

奇。在芬兰，每年8月底都举办抱树比

赛，参赛者用速度、创意和爱来拥抱大

树。在看似无厘头的比赛过程中，全身

心拥抱树木，也顺应了他们坚信“树木

是生命的存在，充满了力量，拥抱一棵

树对人有益”的主题。

武汉大学在读研究生、自称“大自

然成瘾人”的户外达人小赵，喜欢抱各

种各样的树，不分地点、不分大小，只要

遇见，就会献上自己的拥抱。她在社交

平台更新了很多拥抱树木的照片，每一

张图片都承载了她当时的心情与记

忆。当记者问她是从什么渠道了解到

并想做这个事情（抱树）时，小赵说：“我

不会把抱树当作一个目的，我第一次抱

树是因为我觉得树有生命，且长得可

爱，所以想给它一个拥抱。”小赵是一个

热情的人，和朋友见面、告别时一定要

拥抱，遇见大小树木也要给个拥抱。

某网络平台上，“抱树”话题有近

200万点赞、600多万阅读量。记者在

社交平台上搜索“抱树疗法”后，出现

了很多个帖子。不少网友晒出自己抱

树的画面，官宣自己的“树朋友”，讲述

自己与树的故事；还有一些“一起抱树

吧”的发起人，组织了一次又一次的抱

树活动。

对于抱树这种新行为，网友们各执

一词，有人认为抱树确实可以治愈人，

给人力量；有人认为抱树只是一时兴

起，不值一提；还有人认为所谓抱树有

功效，这有待考证，把它看作心理治疗

太过草率。
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昆明植物园内，一女士与树
“交流”。


