
走出黑暗的日子

某年某日為三十多歲陳女士的黑暗日子揭開序幕。

她沒想到原來死亡就是那麼近，沒想到同事的惡作

劇，對她的影響是那麼大！

陳女士自幼氣管敏感，對香氣很有反應，尤其一些

濃烈的花香味。當她嗅到了，就會咳得半死。而在

某日，她像平常日子一樣上班，在辦公室如常工

作。她沒有想到於兩天前曾向一位同事表明自己對

某種花香的潤手霜敏感，會咳得半死，於是希望她

能體諒不要使用。但是兩天後，該同事依舊塗上。

結果陳女士的反應比上一次來的劇烈。更糟糕的是

同事在她躲在休息室期間，還伸出雙手到她面前，

問過究竟？

這一幕的惡作劇令陳女士幾乎窒息，來了一個死亡

的威脅。她隨即入了急症室，打了兩支腎上線素，

自此咳和氣喘止息了，情況也穩定了。她本以為沒

有大礙，誰知？另一個噩耗開始了。當晚，回家關

燈入睡，她的腦袋就不停重播又重播，那天在公司

咳得半死的情景，該同事伸手出來的影像以及聲

音，她沒法子停下來，一次又一次的死亡威脅再度

出現。她開始問自己，究竟該同事對自己做了甚麼

事情，不停的問，自己再回答，腦海中不斷出現當

時的影像，聲音以及自己的對話。由初頭的飲泣、

哭到大哭，有點歇斯底里，到最後哭過不停。

這次是陳女士第一次經歷人生的極度驚慌，甚至乎

在崩潰的邊緣。那天晚上，她幾乎完全沒有睡過；

第二天早上，教會傳道人知道她的情況，來到她家

探望與她一起禱告，感覺像放鬆了點；晚上可以睡

至四個小時。到第三天的早上、下午及晚上，她分

別和不同的朋友分享這件事情，透過大家的祈禱，

她似乎都平靜下來。

(本文章摘自中心通訊﹕2016年春季。文章未經許可，不得翻印或轉載。)

可是到第四天清晨，她被家人的咳聲吵醒，之後，

驚慌的感覺又再次返來，所有影像、聲音及對話也

再次出現。她又再次陷入黑暗、心跳、手震、惶恐

中。她知道這此情況已不受控制，知道要尋找家

人、朋友、教會以外的專業人士幫助。

於是經朋友介紹下，找到了心理輔導。在輔導期

間，她願意聽取專業輔導員的意見，學習透過行

動，轉化自己的負面情緒，例如：不要讓自己腦袋

空白，或當自己再次有驚慌的感覺時，停止手上的

工作，離開原本位置，不要被恐懼的漩渦捲入無底

深潭；也學習不同方法放鬆自己。透過輔導，她的

情況好轉了。

而有些生理上的問題也要醫治，例如：失眠、心

跳、手震等。於是她在差不多時間也看了精神科醫

生，醫生斷症為“Phobia Anxiety Disorder(恐懼焦

慮症)”。病因是與死亡威脅相關。醫生開了一星

期鎮靜劑，食了藥，她每天可以睡到十二小時，沒

有醒沒有夢。兩星期後覆診，情況都看似有改善。

醫生再開了兩星期藥，更可以開始減藥。但到第三

次覆診期間，由於有機會遇上該同事，結果還是失

眠且出現許多焦慮，例如往旺角、尖沙咀等鬧市，

會擔心在路上遇到該同事，焦慮再次困擾她。

(文章經案主撰寫及同意刊登，此乃真實故事修訂。當事人盼望藉著真實經歷，幫助有需要人士能帶著積極的心境走出黑暗，重新康復及適應過來。)
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情緒錦囊

1. 鼓起勇氣，接受專業人士幫助

要走出黑暗的日子，陳女士鼓起勇氣，積極面對困

擾。她不僅定期接受心理輔導和藥物治療，還看了

三本關於認識情緒的書籍。透過書中的例子和練

習，她學會調整自己的思想去面對恐懼及焦慮。在

專業人士幫助及閱讀自療的雙管齊下，當第四次到

精神科醫生覆診，醫生大致認為她康復，如果她再

沒有出現焦慮，就可以不用覆診。此時，大約是事

發的三個月後，之後她仍堅持接受心理輔導，慢慢

走出困境，並投入生活，及後到第五個月她已康復

過來，並找到了新的工作。

2. 接受過去，展望未來

回顧昔日，陳女士明白事情已經發生，不能回到過

去。人是要接受生命中，就是發生過如斯可怕的事

情，都要走出黑暗，不能光駐足於黑暗中。而是要

盼望光明，身體力行踏出第一步。人生的舞台，正

是上演一套LIVE SHOW，無機會NG。若果中間有

一個鏡頭是出錯，故事還是要繼續演出，不能叫

停。現在，走出了黑暗，遠離了陰霾，正昂首闊步

到光明。

3. 珍惜眼前人，數算恩典

陳女士很感恩，神給她一個機會，好好去學習人生

要接受不完美，學習分享，學習扶持。從這次經歷

更要珍惜身邊每一位關心她的人。明白在患難中會

找到盼望；有盼望就有出路。人生總有苦難，回頭

看，每一個經歷也能數算出神的恩典，神也是保守

她走每一步。

“我雖行過死蔭的山谷，但都不怕遭受傷害，

因為你與我同在” (詩篇23:4)


