森田理論焦慮症之簡介

森田正馬（1874～1938）是日本慈惠醫科大學首任精神科教授，他在一九二○年代，當世界精神醫學還著重為精神病之隔離治療時，即開始創造精神官能症(現稱之焦慮性障礙症內容包括一般性焦慮症、恐懼症、強迫症……等)與個性、思考模式之關係，與當時佛洛依德之精神分析理論又有不同之論點。他發現精神官能症的人常有執著、完美主義、好勝、自卑、敏感、放不下之個性，當一個人套牢在生理或心理症狀而不能解脫時，焦慮不安與生理症狀便成惡循環，因此他提倡「接受一切，順其自然，與病共存」。他認為很多人持有『事情或人應該如此如此……』而把自己釘在理想之框框中，但現實與您的理想又有一段差距，因此產生各種苦惱、挫折、悲傷、焦慮。他認為『投入太深』套牢自己是病因之一，應予解脫，才可得到自由之心靈，與我們在團療中常提的『退一步海闊天空』意義相同。

我國格言療法與森田療法相似之幾點：

1兩者均強調活在當下，過去不戀，將來不迎，拿得起放得下，預期性焦慮可從套牢之解脫著手。

2兩者均強調佛、道、儒教之人生哲學，順其自然，隨遇而安，知足感恩，「人生舞台有苦樂，苦樂角色自選擇。」

3與病共存，當您能接受症狀而不與相爭，症狀自然消失，不然會有惡循環。所謂『置於死地而後求生』之大道理。

4森田療法受益者組成『生活發見會』，日本會員有七千名，每月發行『生活之發現』雜誌，並在日本各地定期開會，提倡森田理論分享經驗。我國也有愛心會，先後入會、參與者達三千名，也出版雜誌、定期開會、設有熱線服務，常在新聞媒體報導團療，宣揚團療之教育性，鼓勵除了看精神科醫療之外，應參與外部活動，促進身心靈成長。
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