書目療法與閱讀革命 － 從「知性閱讀」到「療癒閱讀」
後現代社會快速變遷使得人際關係疏離、價值觀混亂，復以近年來地震、海嘯、颶風、911恐怖事件及金融風暴等重大天災人禍頻仍，更增添了人們對未來的恐懼與焦慮感。情緒可載舟亦可覆舟，適度的情緒壓力，固然對個人之工作效率有所助益，但過度之負面情緒則易導致身體免疫力下降及心理疾病的產生。因此，許多民眾開始重視精神層面的心理健康問題，並思考如何尋求相關社會資源的協助來解決自身的困擾，當代社會因而興起一股情緒療癒與身心靈成長的潮流。
相關產業面對民眾情緒療癒需求的風潮，紛紛推出各種療癒產品及行銷活動。其中，如今（98）年1月29日的《壹週刊》雜誌即以「療癒商機 亂世獨秀」為標題，指出產業界掌握到了這波療癒商機，各類療癒玩物、心靈療癒音樂等相繼出現，創造出極大的市場價值；臺大醫院輔助暨整合醫學中心亦於4月6日開始提供如音樂、藝術等輔助療法之諮詢服務。另外，本校圖書館於4月中旬亦展開「樂活心主張」活動，其目的乃是希望透過如「具樂活精神之圖書、電影、音樂等好物推薦及主題書展」等活動，期能協助教職員與學生抒發身心壓力，轉化負面情緒，進而擁有和諧健康的身心靈。學務處學生心理輔導中心及學生活動中心管理組亦於5月初推出「心靈樂活角落－遇見流浪書」活動，期使學生透過閱讀抒發個人之情緒壓力，進而能積極面對生命中的各種挫折與困頓。同時，5月出刊之《臺大校友雙月刊》第63期亦探討園藝治療等「健康心處方」的相關議題。
基本上，個人若有明顯的情緒困擾問題，除了可由身邊之重要他人協助外，亦可尋求心理諮商專業人員等之協助。此外，許多民眾亦常使用音樂或文學作品等圖書資訊資源來舒緩緊張、焦慮與不安等負面情緒。換言之，適當的圖書資訊資源除增進個人之知識外，更可謂是人們的「心靈維他命」與「心靈藥方」（medicine for the mind）。事實上，自古以來人們即認同閱讀具「增智」、「娛心」、「怡情」及「養性」等之功能，亦即閱讀不僅可增進個人之知識與智慧，同時亦可作為個人休閒娛樂的管道，並能有助於個人情緒壓力之舒緩，因而具有修養身心、啟迪心靈等促進心理健康及健全人格發展之效用。
圖書資訊資源為何能成為人們的心靈藥方，其原理何在？詳言之，閱讀乃是讀者對文字符號的理解，並與作者情感起共鳴的過程。由於圖書資訊資源記載著人類如何生存，如何處理危機，以及如何找到生命的意義等種種前人的經驗與智慧，因此在閱讀時，讀者可透過與素材內容之互動，進而與作者對話，以致可從作者的觀點瞭解個人以外的他人世界。同時，閱讀亦提供個人一個心理上安全且無脅迫感之氛圍，使讀者能在無壓力的情況下，探索自身的感覺與表達個人的情緒感受，因而能全然地放鬆自己。甚至有學者認為，閱讀行為本身即是一種情緒療癒的歷程，亦即，遭逢情緒困擾問題之讀者，透過情緒療癒素材之閱讀，可學會正向思考，並發展其正面心理 。
實際上，以閱讀作為療癒的手段並非一個新的觀念，早在古希臘時期，即有圖書館運用相關之閱讀素材協助患者恢復心理健康的紀錄，因而被視為人們的「心靈療癒所」（the healing place of the soul）。而運用具情緒療癒效用之圖書資訊資源，使讀者在閱讀的過程中與素材內容互動，進而能舒緩情緒壓力，以維護其精神層面之健康與身心的健全發展，此即為「書目療法」（bibliotherapy）之精神所在。詳言之，「書目療法」是一種以圖書資訊資源為媒介的輔助性心理治療法。主要是由相關之專業人員，針對讀者個人需求，提供適合之閱讀素材，使讀者透過閱讀而與素材內容互動之後，產生認同（identification）、淨化（catharsis）與領悟（insight）等心理狀態，進而達到放鬆情緒與解決自身困擾的療癒效果。
而在傳統「萬般皆下品，唯有讀書高」之士大夫觀念，以及升學導向等功利主義的影響下，一般社會大眾常以為閱讀的功能僅在於「增智」方面，而較少注意及閱讀之「娛心」、「怡情」與「養性」的作用，故較未能彰顯圖書資訊資源之情緒療癒效用。閱讀之所以具有療效，係因其能滿足人類追求愉悅、快樂等基本的心理需求；至於知識的增長，並非閱讀最原始的功能，而是附加的價值。閱讀自己喜歡的書，用心感受閱讀帶給心靈的暢快與安定感，此方為閱讀最原始、最基本的效用。然而，大部分的人在提到閱讀時，腦海中浮現的多半是大部頭的文學著作或者是艱澀的哲學、科學書籍，更多人會直接聯想到教科書。事實上閱讀並非侷限於如此狹隘的題材，舉凡報章雜誌、小說、詩集，甚至有趣的廣告傳單、電影、音樂歌曲等，皆能成為書目療法可運用的素材。
目前已有一些機構開始展開療癒系圖書及視聽資料等相關書目之編製工作，例如，遠流出版社於民國97年出版《繪本屋的100個幸福處方》，該書係日本知名作家落合惠子針對一般成人常見的情緒困擾問題，而開列的成人療癒系繪本書目。至於在視聽資訊資源方面，則於同年2月的《康健雜誌》中即列出如「料理鼠王」、「艾瑪的禮物」等十部「最能解悶的電影」，以供有情緒困擾問題的讀者舒緩情緒壓力。同時，《親子天下雜誌》今（98）年四月份亦刊出「教出好情緒—資源篇：用繪本談情緒」一文，其中即針對兒童常見之情緒困擾問題臚列出「102本兒童情緒教育繪本書目」，教導一般民眾如何運用具情緒療癒效用之繪本，協助兒童舒緩情緒壓力。而在一般的閱讀網站中，不少亦包含情緒療癒的書目在內。

而本校圖書資訊學系於去（97）年6月中旬，四川512大震災月餘之後，即與國家圖書館共同發起「送兒童情緒療癒繪本到四川」之專案活動，結合圖書資訊界、心理衛生與心理諮商界、兒童文學界及出版界等24位學者專家之力量，為災區兒童選出50種具有情緒療癒效用之繪本，同時由筆者針對各繪本撰寫內容簡介與情緒療癒效用分析，進而出版《兒童情緒療癒繪本解題書目》一書，以作為各界協助災區兒童心理重建之參考。此專案活動乃是大陸、香港、澳門及台灣等兩岸四地第一次系統性地以圖書資訊資源作為工具與主體，協助兒童進行心靈重建，其引起新聞廣播媒體與相關領域對書目療法議題之關注與迴響。同年，高雄市立圖書館與新竹教育大學圖書館亦推出發展性書目療法服務（bibliotherapeutic service），由館員提供具情緒療癒效用的圖書資訊資源，目的乃在協助兒童或成人讀者能透過閱讀，舒緩個人之負面情緒與身心壓力，進而能維護與促進個人之身心健康。
由社會的脈動可知，民眾對於情緒療癒之需求愈趨明顯，不少民眾已開始體悟到，透過閱讀適當的圖書資訊資源，可使身心達到恬然安適（well-being）的狀態，因此書目療法就如同「自助式的心靈膠布」一般，能使個人心靈的傷口儘快地結疤。以往一般國人對閱讀普遍存有「書中自有顏如玉，書中自有黃金屋」工具性傾向的觀念，然而在紛擾的年代中，心靈的平和及健康更是大家所追求的，因而人們閱讀不再只為趕流行，也不再在乎獲得知識量的多寡。亦即，近年來人們業已悄然地運用書目療法進行一場無形的「閱讀革命」，不再只是為了工具性的目的從事「知性閱讀」，更為了愉悅身心、舒緩情緒壓力甚或心靈的感動與領悟而從事「療癒閱讀」（healing reading）。
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