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前言

　　隱喻的故事具有豐富的意義和啟發性，無論閱讀、聽聞和欣賞，對於個人性靈、心境和情緒，都
可能造成深度的感動，透過領會帶來嶄新的生活態度。
　　在教導、溝通和諮商的過程中，若能加入恰到好處的隱喻，常能誘發當事人或學生反省、領悟和
創意思考的能力，進而產生主動、負責的態度，去面對他所面臨的問題。
　　多年來，我從佛學的研究以及禪的體驗中，發現佛經所記述的內容，都是佛陀和弟子的談話（有
時是個別晤談，有時是團體會談，有時是對大眾開示或教誡），而在這樣的師徒談話中，使用了相當
多的隱喻或譬喻，這種啟發方式不但影響了往後的宗教傳承方式，其對於心靈的啟發，更是引人入勝
。
　　因此我發現，隱喻具有活潑生動的感動性，只要在適當的時機提出，尤其是認知及意識活動到了
相契的時候，隱喻常給人帶來豁然開朗的領會。
　　隱喻不會讓人死守著定義，不致停留在知性化（cerebration）裡，導致雖然明白其道理，卻陷在
無法引發行動和共鳴的消極態度中。
隱喻能有舉一反三的作用，以及清醒面對真理的效果，它不但能引發創意，更能產生主動性，讓人積
極面對自己當下的際遇。
　　於是從一九七五年起，我便引用禪宗的啟發方式，將公案禪詩運用在教學、溝通和諮商晤談上，
漸漸歸納出有效的隱喻諮商技巧。
　　在累積多年的諮商經驗後，我發現其運用有幾個重要原則：　　◎契機應緣：隱喻要與個案談話
時的心理狀況相銜接，更要和他的文化及生活經驗相契合。
　　◎把握時機：當個案的認知基模鋪陳到某個隱喻正好可以啟發他時，適時提出，效果最好。
　　◎了解和追蹤：從隱喻中引申、互相交談和解釋，巧妙地引導投射到眼前的困擾裡，使個案引發
共鳴、省發和主動回應問題的動機，進而產生行動計畫，並追蹤其執行狀況。
　　隱喻的素材很多，包括寓言、故事、軼事、詩歌、公案及譬喻等等。
它們通常具有豐富的意義，透過隱喻進行交談，投射在當事人的困擾情境中，能引發創意式的思考，
對自己該怎麼看待、怎麼做、怎麼自處、怎麼行動等等，產生清醒的反省。
　　隱喻晤談有很好的提示效果，卻沒有說教和告誡那樣容易引起嫌惡和防衛性的缺點。
此外，由於它的類比特質，在晤談及事後個案的參契中，容易產生更多的自我省發，因此它對個案的
啟發作用具有長期的效果。
　　隱喻是一種象徵性語言，這種語言不但在古老文化中普遍用來傳承生活智慧，更是心靈生活的涵
養素才。
它也常用在宗教弘佈和民間習俗及儀式上，如婚喪喜慶的活動中，便有頗多具隱喻性的故事與意含。
　　我將隱喻使用在心理晤談上，是很自然的嘗試，三十餘年的經驗累積，對於使用的技巧，可說已
經相當活潑嫻熟、得心應手。
比如說，在二○○八年這一波金融海嘯的災難中，對於財富嚴重受損的個案來說，就像是從天堂掉落
地獄一般的創痛，容易引發沮喪、無助和焦慮的症狀。
　　一位中年男子與我談到他的失落和悲傷，表現出嚴重的憂鬱和沮喪。
他說：「我快要活不下去了！
真想一了百了。
」我意識到他正陷入負面的思考模式，有可能自殺或自暴自棄，因此嘗試引導他往正面的方向思考。
以下是我們隱喻性的談話：　　「你說你遭遇到金融海嘯的大海難？
」這時，海嘯已經成為隱喻了。
　　「我的生涯之船，在這一場海難中，完全翻覆，支離破碎。
我就是在大海中等著被大海吞沒的船長。
我的末日就在眼前。
」我說：　　「船長！
發生海難時，要找救生設備！
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」　　「我連救生設備都沒有了。
」　　「那麼一定有浮木或飄流的浮物，請抓住浮木，尋求生機。
」　　「那又有什麼用？
」　　「漂浮上岸，或等待救援；保住生命，再創奇蹟。
」　　「有奇蹟嗎？
」他問。
　　「在最大痛苦中能撐得下去的，就像在海難中抓住一塊浮木，讓生命存活下來一樣，是人生莊嚴
的壯舉。
它比你過去的事業更加輝煌莊嚴。
事業有生滅，精神力卻能永遠長存，會不斷創造下去。
你能在沉重的打擊和失落中堅毅下去，便是在創造生命世界的奇蹟，實現生命力的光采。
」　　他開始有了反應，一種嶄新的神采綻露在他的眼裡。
我們討論了生命的意義和信仰，談到要珍惜自己的慧命，莊嚴佛淨土。
我把握時機說：　　「你應該在這場海嘯中，去表現莊嚴佛淨土的生命力。
」他點點頭表示同意。
我接著又說：　　「你身邊有什麼漂浮物？
例如找個維生的小差事。
」　　「有的。
我在朋友那兒找個臨時工作。
」　　「那個差事就是你的浮木。
另一段莊嚴精采的人生，就從這裡開始。
」於是，我給了他一張紙和一隻筆說：　　「把你這位海嘯受難的船長，抓著一塊浮木求生的畫面繪
在紙上。
每天看著它，並告訴自己，這是精采人生的起點，將來要接著表現更動人的英雄故事。
」　　他用簡單的線條畫出波濤起伏的海面，並繪出一個人抱著浮木，在大海中漂著。
我告訴他：　　「參看這幅畫，去表現炫爛的生命力。
」　　晤談結束，他帶著那張簡單的畫離開，神情輕鬆許多，眼神裡增添了毅力和勇氣，肢體也挺了
起來。
我知道，一個新的生命奮鬥史，將會從這個隱喻開始。
　　這是一個能近取譬的隱喻。
當然，我們還有許多現成的隱喻可用，然而為了讓讀者更加了解隱喻的技巧，因此本書主要引用《百
喻經》為材料，並加以解釋，以便大家參考。
　　隱喻在品格教育、一般教學演講以及溝通的場合中，都具有活潑的啟發性。
在家庭教育上，父母若能善用寓言、故事、傳記、譬喻故事、禪宗公案等作為閒聊的材料，對孩子的
品格和生活態度等，必有正面的引導功效。
　　隱喻諮商、教導和溝通，是一種活潑、有啟發性的心靈開悟方法，不僅可以用來幫助個案或學生
，也可以用在自助式的自我諮商上，進行自我反省和啟發，讓我們踏上自我實現的人生大道。
　　本書從隱喻和啟發的學理出發，以《百喻經》中的隱喻故事為主要題材，加以引申，做為現代人
參契內省的資糧。
透過四十八個小隱喻，不但能給諮商及教育工作者，帶來專業上的新知，更能給廣大的一般讀者，帶
來人生的反省和創意。
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内容概要

　　隱喻的故事，看似窄小窗口，探出頭看竟是全新視野。
　　鮮活的比喻，彷彿閒話家常，笑談之間流露深刻啟發。
　　簡單的寓言，恰如明燈一盞，照朗內心中的幽晦積鬱。
　　人生的境遇總有高低起伏，對於挑戰與困境該怎樣看待、如何自處、怎麼行動，隱喻有很好的提
示效果，卻沒有如說教和告誡容易引起嫌惡和防衛的缺點。
禪門善巧，妙喻具有活潑生動的感動性，在適當的時機提出，常能給人帶來豁然開朗的領會。
　　瞋心如火，能燒功德之林；恨心如毒，可毀幸福人生。
　　寬恕是良藥，能解敵意沉?；慈悲是春陽，普照生涯美景。
　　珍惜自己，必能展露長才；沃壯心志，亨通就在未來。
　　貶抑自己，只會自討苦吃；放下較量，別有一番自在。
　　《妙喻扭轉人生》以《百喻經》中的隱喻故事為主要題材，加以引申，做為現代人參契內省的資
糧。
透過四十八個小隱喻，不但能給諮商及教育工作者，帶來專業上的新知，更能給一般讀者，帶來扭轉
人生的反省和創意。
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作者简介

　　鄭石岩　　心理學家，宜蘭縣員山鄉人，政治大學教育學碩士，美國俄亥俄州立大學研究，當過
中學老師，也在大學任教多年，並擔任教育部訓育委員會常務委員，負責學校輔導及訓導工作，現已
退休。
從事心理諮詢與教學研究三十餘年，曾獲頒教育部輔導工作優良貢獻獎；七歲即接觸佛法，對佛學與
禪學素有修持；半工半讀完成學業，務農做工經商，人生閱歷豐富，是融合心理學、教育學與禪佛學
於日常生活應用的倡言人。
他理論與實務並具，著作超過四十本，曾獲行政院新聞局優良圖書金鼎獎，是積極入世，以書文度人
的最佳見證。
每年有兩百場以上的演講，其著作在海內外廣受歡迎，自詡為踏實悅樂的生活者。
目前研究與旅行是他的學習方式，寫作與演講是他的工作，助人與講經則是他的行持。
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章节摘录

　　人要有夢想，但要從近處著眼；要有藍圖，卻要從基石著手。
　　眼高手低，不能成就志業；遊手好閒，終究一事無成。
　　人要有夢想，更需要踏實築夢。
這個道理人盡皆知，但能辦得到的人並不普遍。
夢想是個人的期待，也是需要的化身。
有夢想就有目標，有行動就有成就感，這能振奮精神，使活力旺盛。
　　反之，空有夢想，卻不去遂行，每天蹉跎度日，躊躇不前，精神便會隨之萎靡，容易有挫敗感，
甚至發展成無助和沮喪的情緒。
它就是心理世界的低氣壓，很容易形成憂鬱的風暴。
　　從心理諮詢實務中可以發現，抱著夢想而不肯行動的年輕人，有逐漸增加的趨勢。
他們在成長過程中，通常被賦予太高的期許，被照顧得太多；前者使他們變得「眼高」，後者使他們
變得「手低」。
　　因此，他們很難在現實的生活與工作中，獲得成就和成功的喜悅，因而沮喪難耐，只得躲進網路
世界，藉此逃離現實。
我稱這些人為網路叢林的隱者，也是一般所謂網路成迷的人。
　　我曾接觸過不少這樣的個案，沉痛的父母親帶著青少年子女，或者二十多歲的年輕人，前來尋求
協助。
這些年輕人卻眼神呆滯，面無表情地說：「理想離我太遙遠，怎麼努力也達不到。
」　　這也是因為我們的社會太重視功利，以致許多年輕人的抱負水準過高，人人都想當人上之人，
卻不懂得努力精進。
這是教育上的困境，沒有兼顧理想和體驗現實的結果，兩者不協調下所產生的壓力，便造成焦慮和憂
鬱的情緒。
　　我也發現：由於性別刻板觀念作祟，男生承受的壓力比女生大。
因此，網路世界的隱者，男生人數比女生多。
佛陀在《百喻經》中說：從前有一位富商，看到別人住的是三層樓的豪宅，華貴無比，心生羨慕，於
是找工程師和工人來建造華麗的三層樓房。
　　施工好些日子，只見他們在打地基、墊礎石、做牆腳，卻看不到三層樓。
富商於是把工程師叫來，指責說：「要你們造三層樓，怎麼只在下面造，不在上面造呢？
」工程師說：「建造樓房要從基礎造起，一層一層往上造，才能蓋到第三層呀！
」　　不料這位富翁卻阻止施工，說：「我不要下面的兩層和基礎，我只要第三層。
你們給我造最上面的那一層就好。
」富翁堅持己見，工程師只好停工作罷。
　　這個故事乍聽之下頗覺有違常理，事實上這種心理機轉，自古以來一直存在人們心裡。
特別是現在這個時代，大家都把目光放在「第三層的華麗樓房」上，忘了要腳踏實地、從基礎做起的
重要性。
　　生涯發展有如蓋樓房，要一步一步來建構，每完成一點基礎，都會產生成就感；每建造一層樓，
都會喜樂振作，人生的三層樓就是這樣蓋起來的。
如果不肯步步為營，那就只能望著夢想興嘆、沮喪和無奈，最後只好無助地逃避，在虛擬的世界裡過
著夢幻的人生。
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