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旅行新顯學

身心靈療癒之旅

時代、科技日趨進步，現代人的生活

卻更顯焦慮忙碌，也因此尋求身心平衡的

度假風氣日漸興盛，養生旅遊的概念

不再止於水療和健身，而是融合住宿休憩、

膳食調養、醫學護理、紓壓療程、

情緒管理、文化娛樂等療癒需求，

這從裡到外的全面性養生體驗，

已逐漸成為旅行的時尚新顯學！

最後的香格里拉　靈魂洗滌之所 

不丹地處喜馬拉雅山脈，被譽為最後的香格里
拉，COMO Uma Paro, Bhutan就隱於Paro 
Va l l e y的密林深處，因一場世紀婚禮而聲名大
噪，向世人揭開了神祕面紗。入住COMO Uma 
Paro探索不丹的精髓，進行一場提高生命品質與
精神的文化養生，是許多旅行者夢寐以求的療癒
方式，特別是來此度過紀念日，進行佛經吟誦祈福
之旅，更是別具意義。

在祈福儀式中，您會穿著不丹傳統服飾前往寺
廟的禪房，在僧人約2小時的佛經吟誦中，感受
洗滌身心的淨心之旅；也可以嘗試一下不丹人
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熊貓玩耍的樂園

四川是全球最大的熊貓

棲息地，在成都大熊貓

繁育研究基地中，除了

進行熊貓的保育工作，

還能讓遊客近距離觀賞

熊貓進食、玩耍，並學習

熊貓的相關知識。

山城大院中的道家療法體驗 

中國四川的青城山，是道教的發源地之一，自古以來
即有「青城天下幽」的美譽，青城山六善酒店就位在
這帶著些許神祕色彩的山嶺之間。走入其中，像是
踏進了一處質樸寧靜的村落，古色古香的中式宅院
與庭園，像是退隱生活裡的避世住居，低調內斂又不
失其清新靈動。

青城山六善酒店的水療服務以道教文化為出發點，
像是傳統理療技藝──刮痧，是在皮膚上刺激按壓
形成紅色瘀斑，以藉此加速新陳代謝；而融合道教和
中國武術的推拿，則能讓氣血通暢。於Spa體驗中所
使用的綠茶磨砂膏，混合了青城山綠茶與蜂蜜，可以
清除老廢角質；至於選用當地銀杏、八角、白米的裹
敷護理，也能平衡油脂，讓肌膚展現光彩。水療中心
備有中醫理療室，除了收藏中藥材，也有中醫師能提
供各項康體建議。

您也可早起參加晨練打打太極，或是在師傅的教導
下，體驗道家的步行養生，從走路激發能量，經由流
轉於身體中的氣流，達到陰陽調節的功效。閒暇之
餘，不妨至中餐廳品嘗道家養生美食，也可以在茶

在寺廟領受僧人的祝福，是許多來到Paro的旅人的目的之一。
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道師的陪同下，深入瞭解茶歷史的源遠流長，品味
青城茗茶的芳香茶韻。在如此清幽之地，結合中國
傳統的平衡境界，進行一場喚醒身體與心靈的養生
之旅。

Six Senses Qing Cheng Mountain（青城山六善酒店）

  +86-28-8712-6666
   中國四川省成都市都江堰市青城山鎮東軟大道2號
   www.sixsenses.com/en/resorts/qing-cheng-moun-

tain/destination

（左）旅人可參加普照寺的太極課程，於道家療法中舒緩身心。（右）水療中心座落在充滿綠意的圓形
花園中，並以當地元素竹子作為妝點。

峭壁上的老虎寺

Tiger's Nest（虎穴寺，或稱為

Paro Taktsang塔克桑寺）是不

丹極為神聖的宗廟聖地，相傳蓮

花大師曾於其中一處洞穴修行

冥想，並由此將佛教傳入不丹。

寺廟矗立於懸崖峭壁上，看起來

相當驚心動魄，若能親自造訪更

顯得意義非凡。

的娛樂活動──射箭與飛鏢，體驗不丹式的平和時
光。COMO Uma Paro所規劃的喜馬拉雅探險家旅
行，巡禮於多所寺廟，由私人嚮導解說當地的禮儀
與傳奇故事，能盡情領略不丹神祕的宗教文化。

若體力許可，不妨加入長天數的露營之旅，COMO 
Uma Paro除提供嚮導、廚師，還有負責搬運行李的
馬匹，將可遠行至人跡罕至的山路，並於寺院進行野
外露營。行程結束後再安排一場戶外的燒烤晚餐，
於松林與經幡環繞中品嘗當地的喜馬拉雅餃子，用
餐期間一邊欣賞傳統面具舞，在這彷彿被時間遺忘
的高山小國，遊走於避世與冒險之中，感受不丹最純
正的壯麗風情。

COMO Uma Paro, Bhutan
  +975-8-271597
   Paro Valley, PO Box 222 Paro, Bhutan
  www.comohotels.com/en/umaparo
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沙漠綠洲   拋開手機的樂活假期

Miraval Arizona位處美國亞歷桑納州的Santa Catalina
山腳下，被野生動物和沙漠植物所環繞，雖然周遭盡是

荒涼的沙漠，但卻極適合療養度假。Miraval Arizona
特別致力於營造寧靜氛圍，住客於入住期間及參與各

項活動時，所有手機、筆電與相機皆需關閉，鼓勵大家

專注於當下生活，體會心靈、身體和精神的獨特交

集。Miraval Arizona只接待18歲以上成人並採全包式

服務，每週推出的免費活動超過上百種，包括瑜伽、皮

拉提斯、冥想、冒險挑戰、馬術課程或農場體驗，讓每

個人都有機會選擇不同的方式找回自我。

Miraval Arizona的不少養生靈感來自大自然，例如利

用外在環境設計出迷宮之路，用來進行行走冥想，以讓

思緒沉澱；或是加入古老的療癒方式，從頌缽、音叉和

鑼的樂音振動中恢復平靜祥和；也可以透過空中瑜伽

改善肌肉伸展狀況，並釋放身體的緊張感。

當然 ，也有人希冀經由挑戰不可能來獲得成就

感，Miraval Arizona會幫助您探索自己的舒適區，再

進而突破極限，像是在高空鋼索上與夥伴一起移動；於

2千多公尺的高山上進行攀岩，學習自我照顧與互相扶

持；或是騎乘馬匹穿越一系列障礙，在挑戰自我中讓身

心獲得滿足與放鬆。Miraval Arizona認同生活是有意

義且快樂的，而在此體驗的養生時光，就是在創造平衡

的生活中治癒自我，並且愉悅地活在當下。

曾獲得超過60項國際讚譽與殊榮的The Farm at 
San Benito，是一處位於菲律賓的豪華生態保健農
場，占地廣達48公頃卻只有33間套房、別墅，部分
房型還能擁有私人的花園和游池。The Farm與經
過專業培訓並持有執照的醫生、專家合作，精心規
劃結合養生與綜合醫療的多項療程，以實現現代人
改善健康的目標。目前也提供COVID-19的抗體測試
和預防計畫，在遵循嚴格的安全和衛生規章下，使賓
客身體恢復到理想的平衡狀態。

The Farm內的Alive！餐廳提供美味的素食料理，且
大部分食材均產自自家農場，少部分則來自當地的
有機農，The Farm綠意盎然的田園風光不僅令人賞
心悅目，這裡的農民、土壤、水和陽光，也都是大自
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穿行北美最大沙漠

Miraval Arizona四周盡是索諾拉沙漠（So-
noran Desert），距離飯店半小時車程內即

有不少徒步小徑，能享受在沙漠中散步、慢

跑的別樣樂趣。除了仙人掌和多種動植物

外，沙漠中還有超過一千種蜜蜂，有興趣的

話能透過當地養蜂人的協助，近距離觀察蜜

蜂生活。

碧海藍天的召喚

清澈碧藍的海水與潔白耀眼的沙灘，造就Laiya Beach（萊
亞海灘）的絕美景致，可以點上一杯飲料，攤在海灘椅中曬

上一整天太陽，或是乘坐香蕉船、Disco Boat乘風破浪，若

是人數較多，也可以向當地船夫租艘小船到附近的海灣釣

魚、探險。

Miraval Arizona
  +1-855-2341672
   5000 E. Via Estancia, Tucson, Arizona 85739, USA

  miravalresorts.com

The Farm at San Benito
  +632-8-884-8074、+63-918-884-8080
   119 Barangay Tipakan 4217 Lipa City, Batangas 

Philippines
  www.thefarmatsanbenito.com

在迷宮之路行走冥想，讓自己學會如何集中注意力。

然的恩賜。主廚以卓越的烹飪經驗和創意保留食材
原味與營養，結合專業營養師、健身教練等組成的
專家團隊，透過與綜合醫療診所的合作，再搭配運動
與農場內的水療服務，協助客人達成節食、斷食、體
重管理等保健目標。量身訂製的餐食會根據每日的
身體狀況跟進調整，有興趣的話，還能向主廚學習製
作有益健康的有機素食佳餚，或是能增強免疫力的
果汁，讓養生概念從旅遊完美延續至居家生活，並重
拾自信與光采。

從田園到餐桌　農場料理喚醒身心
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Amanemu（安縵伊沐）

  +81-599-525000
   日本三重県志摩市浜島町迫子2165
  www.aman.com/resorts/amanemu

主廚會根據當天食材創作美味菜餚，
在地的海鮮更是一絕。
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Amanemu（安縵伊沐）鄰近盛產珍珠、海鮮的日本
英虞灣，背倚綿延蒼翠的森林與朝聖之道，自然勝景
美不勝收。安縵伊沐更是一處溫泉資源豐富的避世
之所，不僅在水療中心設立大型溫泉館和戶外溫泉
區，甚至在每一間房內都備有獨立溫泉池，能一邊眺
望壯麗海景或花園景致，一邊泡湯舒緩身心。

安縵伊沐為賓客訂制的私人康體計畫也將溫泉水療
包含在內，設計出專屬的水中養生療程，經由溫泉浴
緩解傷病幫助身體恢復，再透過水中健身與按摩改
善健康，帶來療養功效。康體計畫的項目中還包括
傳統茶道、漢方草藥療法、神聖環境等，透過茶道的

集結百間宮社的神道場所

距離安縵伊沐約一小時車程的伊勢

神宮，主祭神為天照大神，為日本極

為崇高的神道場域之一。透過安縵

伊沐的安排，可以在神宮聆聽晨誦並

觀賞祭祀舞蹈，甚至參觀少有人進入

的宮社中探索歷史。

天之別墅房型遠眺英虞灣，能飽覽清新秀美的自然風光。

Ananda in the Himalayas
  +91-11-61210000
   The Palace Estate, Narendra Nagar, Dist. 

Tehri-Garhwal, Uttarakhand–249175, India
  www.anandaspa.com

Ananda是阿育吠陀養生概念療養地，其Villa均設置了私人泳
池，滿足住客對放鬆的追求。P
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恆河之邊   一窺古印度養生哲學的奧祕 

Ananda in the Himalayas座落於印度的僻靜山麓
之中，建築環繞著Tehri-Garhwal國王的皇宮興建，
不 僅 坐 擁 原 始 森 林 ， 還 能 賞 玩 瑞 詩 凱 詩
（Rishikesh）山谷與美麗的恆河風光。Ananda曾多
次榮獲全球最佳Spa的殊榮，造訪過這裡的名人不
計其數，而這都得歸功於Ananda極為奢華又講求
身、心、靈平衡的養生體驗。

Ananda的水療服務深受古印度的傳統啟發，除了聘
請合格的阿育吠陀醫生和理療師進行客製化治療，其
水療中心更提供了80多種結合印度阿育吠陀和現代
西方的Spa療程。在入住後，Ananda會為客人進行
包含身體、心理和情感的健康檢查，並配合諮詢，以
瞭解每個人的身體類型和當前狀況；之後，醫生會根
據體型和需求設計一系列療程，來調和身心，進而獲
得活力與安寧。

在印度聖城吟唱
瑞詩凱詩（Rishikesh）為印度知名的靜修之

地，每天傍晚在恆河岸邊都會舉行Ganga 
Aarati儀式，這是將點燃的燈或小蠟燭放流

於恆河之上，以獲得淨化和恆河女神的祝

福。這項儀式連英國的查理斯王儲夫婦都曾

參加過，即使不懂阿育吠陀理念，也可以來這

裡一起吟唱、祈禱。

演示放慢步調，能達到心境平和，而經由專家調製、
以草藥為基礎的漢方配方，不僅能幫助排毒代謝，
也為生理求得平衡的安適感。最後，再輔以日式營
養膳食，特別是當地盛產的松阪牛與龍蝦、鮑魚，讓
身心都能獲得休憩與新生。

由於安縵伊沐鄰近伊勢神宮與熊野古道，這些地區
自古以來就是祈福勝地，相傳神靈就棲息在森林深
處，因此日本古代的君王也曾徒步蜿蜒於古老山林
的熊野古道中淨化自我，因此不妨跟隨安縵伊沐所
開發的徒步路線，尋找與環境的精神共鳴。

朝聖之道下的日式究極療癒

所謂的阿育吠陀，其實就是以印度的傳統醫學，來引
導人從身、心、靈各方面獲得滿足。而結合阿育吠陀
的Spa體驗中，可以選擇Abhyanga，這是由兩名理
療師使用藥油進行的全身按摩，藉此清除身體毒
素。Shirodhara則是將溫暖的草藥油均勻倒在額頭
上，以安撫身心、使睡眠正常。待在Ananda的每一
天，都有健康專家與印度哲學家與客人進行互動演
講，希望讓更多人理解何謂健康的生活方式，並搭配
Ananda的療程，實現個人身心領域的和諧狀態。
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