惊恐症个案
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W找我的时候，说自己有强迫症。
听他的描述后，我发现他的情况其实属于惊恐。
他会在没有明确诱因的情况下感到强烈恐慌，害怕自己不能做到一些十分平常的任务。例如上梯级、拿起电话、开门时，忽然极度害怕自己做不成上述行为，身体出现一些反应，如呼吸困难、身体绷紧等，但却不是每次上梯级或拿起电话时都会这样。
为了确定自己能踏过那些梯级，W会量度那些梯级的高度、距离等，并用相机拍摄下来。
这个行为确实是强迫行为，却不是主诉病情。
有一派心理治疗着重行为修正，能成功地修正当事人某个行为，治疗便算有效了。从整全角度，这种取向是有些偏颇的。但在行为修正派，却属无可厚非，尤其是针对某类有害行为，如青少年、儿童旷课，一般寻求专业协助者都是家长、校方，他们关注的是治疗成效，最显而易见的是旷课的行为得以改善，至于当事人为何旷课、是否开心等，却不是首要处理的（虽然实际处理行为问题时却不得不处理这些心理/情绪问题）。
在W情况而言，若只修正他的强迫行为，但不处理好惊恐，就不算真正的帮助了。
W的情神科医生并没有把诊断告诉他，却处方了两种药物，并教他做一些放松技巧。但当他病发时，还是十分惊恐。
为免武断，我跟他作了一些较深入的谈话，并测试了好几种假设，包括以情理疗法的原理告之他的惊恐反应其实是不合理的。
W表示他其实十分明白自己的反应是非理性的，祇是当惊恐袭击时，理性上怎样明白亦毫无帮助。(RET 纯认知治疗的限制)
我对他有这样的反应毫不意外，因为情理疗法祇是从理性层面操作，但人们的情绪问题很多时却跟更深入的内心理问题有关。经验告诉我们情理疗法和一些西方心理治疗籍着思想纠正、更替等，很多时都是无补于事的，对某些人更会有反效果，例如令当事人觉得你侮辱他的智慧，导致反感等。
-----
了解W的家庭状况后，开始对他那么害怕的原因有点眉目。
原来W跟他的妈妈关系十分良好。事实上，W妈妈对他的照顾，已到了过份保护的地步。
W在一所教育机构工作，数年前，当他的惊恐症状开始呈现不久，雇主为免他带来麻烦，便劝他辞退工作。W的妈妈便前往W工作的教育机构跟他的雇主理论，要求雇主继续雇用他，给他较轻松的工作等。
W的妈妈对他的过度保护，一方面固然是一个母亲对自己的儿子的关爱表现，另一方面却剥夺了儿子学习独立及培养面对困难的能力，亦令他对自己面对人生必需独自面对的困难严重地缺乏自信。
除此以外，三十多岁的W一直生活得风平浪静，没经历过甚么风浪。连一般人都试过的失恋滋味也未尝过，因为他跟本未尝过跟女性有亲密的交往。不要说比他年轻的人，即使对他的同辈来说，跟异性发展亲密关系是十分平常的事；但对W来说，就像是另一个世界的游戏，跟他完全无关。
可想而知W过的是怎样风平浪静的人生，故对世界感到异常害怕是十分自然的，祇需稍有同理心，便能心同感受，不必用甚么无意识、心理原型、情意结等才能明白。
确立了W的惊恐成因（过份受保护，以致缺乏独立面对及承受困难的训练及能力）后，再捡视之前的治疗师教他的方法。
那些方法都是西方专业心理治疗广泛采用的，为甚么却没有效呢？
认知心理治疗学者John P Forsyth, Georg H Eifert等说人们有情绪问题时，自然反应包括：
- 逃避这些情绪
- 避开引发这些情绪的情况 (行为策略)
- 抑压或推开引发这些情绪的思想或感觉
- 分散或转移注意力
- 以另一种情绪掩盖或替代这种情绪 (情绪策略)
- 以理智说服自己放下这些情绪 (认知策略)
一般人会本能地采用这些策略。心理治疗采用很多技术，包括放松练习、转移注意力、思想更替等，都属这类对抗、排斥性的策略，认为必需做些甚么去解决或消除某个症状或问题。
从整全角度，西方专业心理治疗一般教导的心理技巧如方松法等，大都属这种类别，实际经验告诉我们这类方法的效果颇有限。
John P Forsyth和Georg H Eifert认为这种从取向出发的治疗技术，顶多给人们短暂的效果，但不是真的解决了问题 (但可舒缓暂时性的「痛础」, 如止痛药一样, 待回复平静后, 储备好身心资源后, 再进一步去解决核心问题)。
介入方法
针对短期、中期和长期需要，我给W三个建议。
短期目标：教他一些更实用、能在惊恐再度发作时真的用得着的技巧
中期目标：改善身心状况。在生理状况方面，我提供一套不必吃药、不花钱、不算很难做到，祇需改善饮食的方法，调节身体里的神经化学物质；也会教他一套心理锻练法，改善他的情绪应变能力
长期目标：鼓励他作整全人生发展
我采用的方式讲求当事人自己的努力，不会对当事人说教或以任何心理学理论评论他的情况，但会教他一些心智锻炼的技巧。
如果当事人希望超越自己的情绪，便要练习这些方法，并持之以恒。就好像一个人想有强健的体魄，就要有恒心地锻练身体。假如一个人身体弱，不想做运动，却想单靠吃药令身体变好，是不设实际的。
心理健康亦一样。假如有治疗师告诉你心理无需锻练就会健康，那是极不负责任的。
不少受情绪问题困扰的人，往往期望治疗师有甚么方法，令他们变得快乐，却不知道不管治疗师用甚么方法，真正改变自己的人还是自己。
有些心理治疗技术强调对当事人给予心智教育，例如教当事人怎样正面地思巧、或对当事人的性格、潜意识作出分析等。
真正有智慧的治疗强调当事人自己在内心发现，这样，转变才会深刻，正如李小龙在盲人追凶一剧饰演的武术教头李准，对主角说：「我不能教导你，祇能帮助你探讨你自己」。这是东方心理及人生训练的精粹。罗杰斯（Carl Rogers）创立人本学派，便是学习这种精神。
但即使人本学派仍然缺少相应方法，一般学习西方心理治疗的人往往觉得很难用罗杰斯的人本方针去做更深入的治疗。
短期目标：病发时实用心理技巧
W之前的精神科医生教他的放松和精神转移技巧，其实并不适合本身有焦虑或惊恐的人。关于这一点，我谈论放松引致的焦虑时曾提及过，在东方禅修圈子中，这并非甚么鲜为人知的事，西方心理学也有相关的研究和文献，但在一般精神科和临床心理实践中，教焦虑或惊恐症患者做这类练习，仍是十分主流及普遍的做法。
正如前面提及，这些技巧本身属于排斥、抑压式的。John P Forsyth和Georg H Eifert等人，则从东方禅修吸取了另一种取向：接纳及静观。他们曾运用这两大心法，令一个情况跟W颇为相似的惊恐症患者不再害怕惊恐，可以做那些能引发惊恐的事、甚至上台演讲。
这派治疗的特色就是不抗拒、排斥问题，包括情绪、感觉等，而是好好地接受(与狼共舞)、容纳它们是存在的一部份。从主流西方临床心理学角度，这种方法听起来好像是甚么都不必做，就让问题继续存在、不会有改变似的。这正正就是东方心理学奥妙之处，因为东方心理学强调「问题不能透过做点甚么去解决或解除问题」的方式去化解，必需和平地跟问题共处，让问题不再成为问题。
静覌策略
我给W建议的心理训练，正正就是静观。
静观并非认知心理治疗师，包括麻省麻省理工的乔卡巴金博士和牛津大学的马克威廉斯博士等，所推广那套静观认知疗法的专利。
事实上，静观是一门十分古老的内心功夫，有很多流派。
但静观认知疗法的始创人包括乔卡巴金博士等，从缅甸马哈希禅修系统学习这套方法，再加上认知疗法创出这套疗法。有其它人采用其它门派的静观（或正念）做心理治疗，不一定混入西方心理治疗。例如心理治疗师杰克康菲尔便运用他从泰国禅修大师处所学的正念去从事心理治疗、也有人用「阿毗达摩」（佛家心理学）作治疗。
不同门派所教的静观，基本原理是一样的，不过静观认知疗法的好处是相当心理学化，乔卡巴金博士不是佛教徒、马克威廉斯博士是天主教徒，他们都运用这套方法，一般不想有任何宗教思想的人，也能从练习静观之中得益。其它采用静观作心理治疗的治疗师，不管其宗教背景，亦大都去除宗教元素。
而我则采用纯粹的静观技巧，先教W做些练习，越简单、简短，越好。
正规的静观认知疗程有多种技巧，我不建议他学太多技巧，开始时先让他对好几种方法有一些体验，然后我建议他选择一种作为平日正式练习、并可在每天空档时作一到三分钟的简短练习。我也告诉他不要期望有甚么效果，例如追求片刻的宁静等都是不必要的；重点是持之以恒地练习，及定期的讨论、跟进，以便我进一步帮助他明白心的运作模式。
作为短期目标，重点是放弃「惊恐来到时一定要去除它」、及「惊恐来到时一定要做些甚么」这两大惯性模式。祇要对静观稍为掌握，情绪（如惊恐等）来到时，甚至伴随而来的生理反应，亦能与之共处，不会那么灾难性。
中期目标：改善身心状况
主要处方仍是静观练习，我也建议W作一些身体运动并多加留意饮食。
饮食与运动策略
他告诉有朋友建议带他去学咏春，我认为这个建议不错，他亦有意尝试，这是一项不错的转变 (其它如跑步、行山、打球也可)，显示出比前更积极面对的态度。我也提议他替一些义务团体作一些体力劳动工作。(可锻炼意志力、克服困难、对抗逆境能力)
关于后者，基于份子矫正医学的说法，指出大多数情绪病是营养失衡导致的。我提议他每天纪录每餐吃过些甚么及份量，作一个星期的纪录，然后我作出分析。
W的饮食都由母亲照顾得无微不至，都市人一般的饮食失衡，他都很少。唯一是分析显示他的铁摄取量可能偏低，而铁缺乏和惊恐相关(很多儿童情绪行为问题的成因也如是)，故此建议他多进食含丰富铁质的食物(甚至少吃加工食物、垃圾食物)。
长期目标：整全人生发展 (针对核心问题)
这是个人生目标的问题。(仿似哲学辅导)
价值探讨与建立策略
罗杰斯等提出一种以自我实现为目标的从上而下的看法，指出心理问题很大程度上祇是高层次人生目的问题的「下层」显现。
W过着无风无浪的人生，没有兢争、没有困难，照理不必有甚么恐惧的。然而，心底里他知道人总得独自面对困难，母亲不可能永远照料他。
人响应外界的方式，很大程度上取决于对人生的期望。
我遇过些追求灵性体验的人，他们跟本不在乎要在世界上得到甚么，内在经验足以令他们快乐。可是我们不能要求每个人具备这种心理质素，求存、想体验世界，是一般人的愿望，必需予以肯定，不能站在精神性的高道去批判这些平凡人的愿望。祇是要达成这些俗世的目的，随之而来的便是面对生存、面对困难时的的能力和勇气。具足这种勇气，面对困难时也能够从容自在；反之，便对生活也感害怕。
心理治疗却无法改变外在情况，令雨天变晴天。心理治疗能够帮助他的祇是帮助他建立健康的认知方式，使他能以较佳的心理质素去面对世界。
要克服这种根深抵固的恐惧，W需要作全方位的人生训练，包括社交及多方面的能力，以增强自信心。
这要他自己作出改变的决心。
后记
人的心理出问题，某程度上其实是缺乏面对和处理情况的力量，也有部份人（心底里）跟本想自己有事、跟本不想自己强起来，这样便不用负责任。通常是懦弱或欠缺纪律，但他们不认为自己是这样，而把问题归咎于自己的情绪病。
后者其实跟本不想好。即使治疗师运心理分析的方法，告诉一些他们自己不想知道、不想记起、不想面对的事情，他们都不会接受，甚至会有反效果。要有真正改变，首要的是他们自己发现、认清转变的需要，否则任何形式的心理分析、治疗、灵修，都祇是拖延时间。
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