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	森の風篠栗＆篠栗ふるさとコンシェルジュコラボ企画
	森林セラピー＆マインドフルネス体験 ＋ お寺ヨガ付き
	日 　時
	集合場所

	6.27
	2026.
	(土)
	AM 10:00〜
	切幡寺
	篠栗町篠栗２６８３−５
	参加費
	お一人様　７，８００円

	食事
	森林セラピー弁当のランチ付き

	持ち物
	動きやすい服装・帽子・タオル・飲み物

	スケジュール
	9:50-10:00
	10:00-10:10
	10:10-11:40
	11:40-11:50
	11:50-13:00
	13:00-14:20
	14:20-15:00
	15:00-15:40
	15:40-16:10
	16:10-16:20
	お問い合わせ・詳細・申込はこちらから


	篠栗町観光協会
	篠栗ツアー（森林セラピー）
	https://sasagurikanko.com//tours-therapy/
	「マインドフルネス」とは、一言で言うと「心のストレッチ」や「脳の休息」のこと。 私たちは普段、無意識に「過去」や「未来」のことばかりを考えてしまいがちです。それを一度お休みして、「今、この瞬間」の自分の感覚に優しく意識を向けること。それがマインドフルネスです。
	「今」に集中し、心をリセットする練習を続けていくと、目の前のことに意識を向けている状態が保てるようになります。 呼吸の深さ、足の裏の感覚、森の香り……。それらをただ感じるだけで、脳の疲れが取れ、ストレスが和らぎ、心に「余白」が生まれます。



