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一●相關書訊： 

在生活中，常有事情發展並不如自己所預期，有時甚至完全相反；當然也並非

所有改變都是於己不利，顛倒過來，這反而是一種機會，讓自己能有機會走向

更好的境界。 

 

學習如何應變、如何經歷打擊，如何利用它所刺激而帶來的反動力，克服恐

懼，反省自己，更謙虛接納錯誤，一笑置之而敞開胸懷去面對未來是它原始的

意義，「誰搬走了我的乳酪？」正教導大家如何面對突如其來的改變。 

 

在一個迷宮中，有兩隻頭腦簡單且擁有生存本能的老鼠和兩個具現代人頭腦的

小矮人，他們在迷宮中找尋乳酪，有一天他們發現擁有大量乳酪的 C 乳酪區，

他們快樂地享受，但 C乳酪區的乳酪漸漸減少，老鼠們馬上察覺便再次進入迷

宮尋找新乳酪，但小矮人卻怨天尤人，害怕改變現狀，更害怕改變自己，而在

消耗殆盡的 C 乳酪區掙扎不已，最後，哈哈突破恐懼進入迷宮找尋新乳酪區，

而猶豫卻不肯踏出第一步。 

 

剛開始時，恐懼一直占據他的內心，他既不安又無助，但這總比待在 C乳酪區

好，他心裡再次豁然開朗，勇敢向前，往迷宮深處跑去，之後，他終於找到 E

乳酪區，看到老鼠們也在，知道自己已經到達目的地，而他也得到比乳酪更重

要的東西，就是這次改變的經驗。  

二●內容摘錄： 

人生本來就充滿變數，沒有人能夠預料我們原本所擁有的一切，無論是工作、

財富、房屋、健康、自由、摯愛的親友，甚至自己的生命，會不會在一夕之間

化為烏有。雖是假設性的問題，但我們心底也明白人世間的無常，我們能掌握

的只有當下，而一個人生活的格局和生命面向的深廣，則取決於我們對每個當

下的態度。 

（p.22） 

 

「變化是會發生的，他們會不斷地把乳酪移走。預期改變的到來，隨時準備好
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面對乳酪被搬走的事實。觀察變化要常常嗅一嗅乳酪的氣味，如此你才會知道

它何時開始漸漸變質，迅速地適應變化。你越早放棄舊乳酪，你就會越快找到

新乳酪。」（p.92）  

三●我的觀點： 

世事難料，在日常生活中，任何事情並不會一直維持同一種狀態而不變，而是

隨時潛藏著變化因子，而變化因子就像顆不定時炸彈，任何時候都會有引爆的

可能。  

 

一般人在面臨變化時，之所以無法馬上接受、適應它，多半是因為「恐懼」，

恐懼就如同層層烏雲，籠罩我們，遮蔽原本明朗的視野，使我們摸不清方向、

看不清事實，以至於矇蔽了探索心靈真實自我的勇氣以及封鎖內心的感受，而

刻意地冷視、壓抑心底泛動的不安，選擇安於現狀，作為理所當然的自我妥協

和自我安慰。 

 

在本文中小矮人猶豫和哈哈因為害怕迷路、失敗，在行動之前已經為自己預設

好立場，又為自己的恐懼增添色彩，以各式各樣的幻想包裹它，使恐懼更加令

人害怕，而不再多花點心思，突破侷限自己的牢籠，去找尋、探索新乳酪，只

能坐以待斃，希望一切又能回到從前，可是事實上，這些無謂的恐懼都是我們

假想出來的，不盡然會發生，所以換句話說，「變化」就是含有無限的可能

性，如果它輕易地就被我們預料中，那還能稱之為「變化」嗎？能這麼想的

話，「恐懼」或許能慢慢成為好事，因此適度的恐懼是進步的原動力，所以當

我們在極度的灰暗恐懼中，內心的思緒會不斷交戰，當意志力戰勝恐懼，我們

就能走出恐懼的俘虜，掌握環境，而一旦我們從這變化的被動者轉變成主動

者，就會開始檢討過去的錯誤，嘲笑自己的愚昧，並從事情中得到經驗。 

 

所以當你面對改變，又無法改變週遭環境時，試著轉個彎改變自己，中國古話

說：「山不轉路轉。」當你以開始改變想法時，行為也會隨之改變，所以在明

白恐懼之後，就得跟著改變自己，「提得起，放得下」是面對變化的最高法

則。有時候「放下」不代表屈服，而是另一個征服的開始，我們往往在踏出改

變的第一步之後，發現事情頓時簡單許多，並不如我們想像中的那般恐怖，心

中奔騰澎湃的雜念也能回歸到專一。 

 

雖然變化需要很大的勇氣及決心，但也必須邁開步伐、努力前進，因為日子只

會往前走，我們也該向前走，而非讓恐懼使我們踟躕不前，因此，培養面對問

題的勇氣是很重要的，我們應學習能夠釋懷的嘲笑自己，便能使自己勇於改正

錯誤，更能接受環境的變化，變化是必然的，只要勇敢踏出第一步，不論成功

或失敗，必有意想不到的收獲，所以當我們只專注於眼前這片天空，你會覺得

天空好大，但是倘使有一天，驀然回首，你會發現身後有一片從沒見識過的天

大地大。 

 

「誰搬走了我的乳酪？」是個簡單的寓言故事，沒有華麗的文辭修飾，卻有句

句敲入人們心坎，發人省思的小格言，從小老鼠的角度切入，在深入探討其中

的內涵，且不時在文中提醒著讀者，小老鼠所面臨的狀況和世界，正如人們在

日常生活中所面臨到的問題，舉凡零碎小事到非處理不可的大事，清楚的告訴
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我們應該往哪個正確的角度思考，如何處理這類事情，並給讀者一個自由想像

的空間，讓讀者可以反思應當如何面對突如其來的變化。 

 

整個故事的主眼就在於「變化」兩個字。由於科技的日新月異，世界的腳步不

斷地在改變，人類也必須試著調整自己，適應世界的潮流，但是就人性而言，

人都會渴望安定而懼怕改變，長期處於安逸的狀態，一旦突然遭受變化，便會

恐懼不安，顯得不知所措，連帶的，會對自己所該做的決定猶豫而踟躕不前。

變化是會發生的，「如果你不改變自己，就會被淘汰！」 

 

決定，是一件困難的事，決定改變，更是困難，但是「改變的力量源自於決

定。」所以即使需要很大的勇氣及決心，也必須邁開步伐，日子只會往前走，

我們也該向前走，而非讓恐懼使我們踟躕不前，因此，培養面對問題的勇氣是

很重要的，我們應學習能夠釋懷的嘲笑自己，便能使自己勇於改正錯誤，更能

接受環境的變化；變化是必然的，不要怕，只要踏出第一步，必有意想不到的

收獲。  

四●討論議題： 

時代的巨輪不斷在前進，適應生活的方法就是隨著時空前進，但我們可以反

思，不斷隨時代的腳步變化，真的是正確的抉擇嗎？我們應當努力思索，當隨

著環境時空的變換，改變自我想法是比較明智的，還是維持現狀，不隨時代的

變換，而輕易改變自我，其實我們可以抱持對於「改變」的態度是，隨時代的

變遷，適當的修正自我，但也不要極力盲從變化，而失去對於某些事物的堅

持。  
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