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《谁动了我的奶酪？》是个简单的寓言故事，内容充满了人生中有关变化寓意深长的真
理。这是个有趣且能启蒙智慧的故事，内容是在描绘四个住在“迷宫”里的人物，他们
竭尽所能地在寻找能滋养他们身心、使他们快乐的“奶酪”的过程。

这四个小人物中，有两只是名叫“嗅嗅”和“匆匆”的老鼠；其他两位则是身体大小和
老鼠差不多的小人，名叫“唧唧”和“哼哼”，而且这两个小人的外型与行为和现今的
人类差不多。

这里所谓的“奶酪”是一种比喻，它可以被当成我们生命中最想得到的东西。它可能是
一份工作、人际关系、金钱、财产、健康、心灵的宁静。

书中所谓的“迷宫”，代表的是一个你花费时间与精力追寻你所欲求的东西的地方，它
可以是你所服务的机构或你所居住的社区。

在故事里，这些人物面临突如其来的变化。最后，他们之中有一个成功地对这些变化做
出适当的应变，并在迷宫的墙上写下他改变自己的心路历程及从中所得到的经验。

当你看到那些墙上的标语时，你就能自己找出处理变化的方法，了解了这些方法，你就
不会感到太多压力，并且能够在生活中或工作中得到更多的成就感（不管你怎么定义这
些成就感和压力）。

作者介绍: 

斯宾塞·约翰逊（Spencer
Johnson），医学博士，他是全球知名的思想先锋、演说家和畅销书作家。他的许多观
点，使成千上万的人发现了生活中的简单真理，使人们的生活更加健康、更成功、更轻
松。
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现在我已经羞于跟人说我读过这本书。10个字可以讲明白的事，非得拉扯一个故事出来
，而且这个事也是很简单的、中国人肯定全都知道的事。唯一不变的就是变，每个中国
人都知道啊，咱们改革开放不就是这个吗。2004?读过

-----------------------------
这本书应该是现代鸡汤文的始祖吧？记得当时这本只有90页的书却以十几元的价格出售
但还是销量巨好，但觉得它本身不是应该被批评的，它带动的抄袭风才是恶劣的地方，
几个月后我就在各书店里看到各种《谁动了XX》，后来的就看到各种《我的野蛮XX》
、模仿易中天的《品XX》……

-----------------------------
当年简直炒上了天，吹捧得太厉害。实际上是很浅显的道理

-----------------------------
这种畅销书我见一次骂一次。

-----------------------------
多年前读过，有时候真不明白这种书为什么会红？



-----------------------------
初中读的。现在最讨厌这种骗钱的所谓“励志书”。谁动了我的奶罩？

-----------------------------
不知道打高分的人什么心态，这本书是划分智商的一个重要标准。

-----------------------------
稀烂

-----------------------------
通篇廢話 一個詞就能概括了：change

-----------------------------
初中时看的 记得当时炒的很热 但对我没有任何帮助

-----------------------------
短小的一本书，短小的故事，却引出了太多太多令人值得深思的问题。改变还是静待，
机会向来是垂青有准备的人，这点大家都知道。但却不是每个人都能够改变自己原本固
定的生活和思维。改变不那么容易，有风险也未知。但坐以待毙，只能等死，也只会郁
郁而终。走出第一步，那么也就跨入了一个新世界。我亦无所谓啦，所以只有顽强拼搏
，努力走下去。因为未知，所以害怕和抗拒，适度的畏惧是动力，但过度了那就是可怕
的敌人。抱有背水一战的心态面对人生种种大大小小的挑战，把每一次都看做最后一次
，那么成功会越来越近。

-----------------------------
其实这个道理谁不懂呢？看到这本书会情不自禁地把自己往设定的人物上去套。不知道
这本书真的改变了多少人，但是我觉得这本书改变不了我。现在的人，不是缺乏懂道理
的心，不是缺乏激励自己的读物，而是缺乏真的行动起来的动力啊。不知道为什么这本
书那么畅销！！！炒出来的！！！！！

-----------------------------
不变的只有不变本身。

-----------------------------
不如不读……



-----------------------------
初中时班主任推荐的，班里50个同学人手一册。

-----------------------------
工作调整时候收到老板的赠书...

-----------------------------
初中读物啊~

-----------------------------
很能给人启发的一本书

-----------------------------
深入淺出的書，向來不抗拒。

-----------------------------
很垃圾的书籍

-----------------------------
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书评

我选择心绪最佳的时候，努力用不带偏见的目光，来捧读这本传说中的小书。多年修炼
之后，我能够仅凭标题、装帧、宣传口号、或者上柜的位置……断定其内容定位和叙述
风格。说白了吧，假如可以只靠嗅觉取舍，我不会有兴趣打开它的封面。
在所有的人生设计与职业规划中，我唯一相...  

-----------------------------

-----------------------------
经朋友推荐看的这本书，读完后觉得收获挺大。我最近在看一本新书《大道无形—日本
商业的运作模式》，感触非常深。不看不知道，原来日本之所以有如此高的经济水平，
是因为他们的全产业链中，有“综合商社”这种日本经济独有的运作模式，通过综合商
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社的作用，日本企业才出现这许...  

-----------------------------
一个完整的寓言故事+译者啰啰嗦嗦的文笔
其实就是一句话：“穷则思变，变则通，通则达”
书中的所有道理，于我而言，都没有什么新的启发
看多了励志书，就会有这样一个形而上学的问题。
我想说一下人的本性，其实就是贪图享乐和安逸，尤其是女人，尤其是家境还不错从小
没有受...  

-----------------------------
在因緣際會之下閱讀到。閱讀對我而言是這樣的：報紙是種時效性的閱讀，因為期間發
生的事件與當下的時間鏈幾乎是同步的，錯過時效閱讀便容易錯失事件的發展；書籍卻
不一樣。基本上，書本的寫作到印刷到出版已經經過一段時間的延宕，如此便弱化了書
的時效性閱讀。基於書本可以反...  

-----------------------------
当年买下这本16.8大洋的“谁动了我的奶酪”就觉得亏得慌，比DVD还薄的一本书还敢
卖这么贵（谁叫我当年那叫一个抠）。但又心想谁让人家打着“全球第一畅销书”的旗
号呢？想当年我爹为了我能一心向善好好学习天天向上高歌猛进，才舍得花钱买了一本
励志书。 已经忘了当时看后的感...  

-----------------------------
曾经随大流读过这本书，当时并没有太大的感觉和思考。今天闲来无事，花了近2个小
时候的时间，又读了一遍。也许是我现在的状态读这本书恰到好处，所以感觉启发还是
比较大的。
书中有四个主人公：两只小老鼠嗅嗅和匆匆，两个小矮人哼哼和唧唧。围绕着他们的物
质和精神食...  

-----------------------------
中国有句古话叫“一言兴邦”，很多成功人士、名流也常常说自己之所以有今天是因为
听了一个故事或受到一句话的点醒。一个故事、一句话能不能改变一个人的一生，或者
短点一生中的某一个阶段，十年前我觉得那是忽悠，而十年后的前不久，我开始相信了
，原因是上半年的我痴迷开心网...  

-----------------------------
在外面的书摊上，我看到介绍说这是本畅销书籍，这种类型的畅销书籍我是很少看的，
前天哥哥带了一本回来，我看看不是很厚，对自己说，嗯，今晚把它看完。
时间过了24小时多了。 这本书，在我看来就可以浓缩成一句话：
人在面对转变的时候，都要用良好的心态去适应。这是让自...  



-----------------------------
有时候有所畏惧是有好处的，当你害怕不做某些事情会使事情变得越来越糟糕，恐惧心
反而会激起你去采取行动。但是因为害怕而不敢采取任何行动时，恐惧心就会变成前进
路上最大障碍。在寻找奶酪的途中，他不断地找到一些奶酪，但都吃不了多久，随着时
间的流逝，他开始怀疑，找到奶...  

-----------------------------
摘录： “也许我应该结束这场糟糕的婚姻了。”
“也许，‘旧奶酪’并非婚姻，而只是原来的行为。我们真正需要放弃的可能是导致婚
姻不幸福的行为，而且用全新的态度和行动对待现在的婚姻。”
“我们应该放弃的是原来的行为，而不是婚姻，我非常欣赏这个观点。如果你不改变自
己原...  

-----------------------------
自己总是在不经意间沉迷于过去的奶酪，高中的时候想着初中的好，大学的时候想着家
乡的好，研究生想着大学的好，工作的时候想着上学的好，而不愿去寻找自己新的奶酪
，每个阶段自己都要付出一年时间去寻找自我，而不是尽快的做出变化，现在的我经常
对自己说“不要抗拒，试...  

-----------------------------

-----------------------------
我一直对这本书的印象很好，原因有二：其一是它长期处于畅销书的榜单之上，其二是
它选择了以寓言童话作为它的载体。但很遗憾的是，我不得不承认，看完之后我有点失
望，因为它并没有给我一些新的启发。
首先，我觉得这本书中还是有一些亮点的，比如提出了自嘲的作用还有故事后...  

-----------------------------
在迷宫的深处，住着四个小家伙，其中有两位是小老鼠：嗅嗅和匆匆，其他两位是小矮
人:哼哼和唧唧。
嗅嗅和匆匆，代表着我们人性简单的一面：对环境周围的改变的气息保持警惕，并随时
迅速作出行动或改变。 哼哼和唧唧，代表着我们人性复杂的一面：面对变化，要么否...
 

-----------------------------
要成为一个专业的职业经理，可能要读通德鲁克、波特、明茨伯格、大前研一、卡普兰
、戴明、朱兰、彼得圣吉……可是专业不等于成功，比如我（虽然我连专业也说不上）
。
可是，大部分成功的职业经理，他们所推介的一些书都是“浅显”甚至被不少人（比如
本书的很多书评）批为“浅...  



-----------------------------
读这本书因为自己周边发身了太大的变化.
以前不怎么爱读书,没有毅力来坚持读书,大学四年都没怎么读其他的书.
因为感情的突然变故,我把它当作一本励志书来读.
书中四个小家伙的故事我都一一和自己对比过,发现自己以前是一个安于现状,不思进取
的人.当周围的奶酪突然不见了的时候,...  

-----------------------------
每个人都从这本书里得到些东西,确实吧. 呵呵.
而且,人在不同的阶段看这本书应该也会有不同体会吧.
我买了.我读.我希望自己经常看经常温故知新.  

-----------------------------
读英文原著的第一天，选择一本简单的英语读物。读起来不吃力。虽然有不认识的单词
，但不影响阅读和理解。书确实很简单，值得一看。未来的几天主要是想培养读英文原
著的乐趣，不想一开始就吓倒自己，从而让自己坚持不下去。
论内容的话，确实很心灵鸡汤。不过还是很有现实意义...  

-----------------------------
一个简短的寓言故事，折射了太多的现实生活。
嗅嗅、匆匆、哼哼和唧唧，你是他们之中的谁？
寻找奶酪的过程也许就是我们的生活，一生也不过是走在一条寻找的路上，寻找爱，寻
找事业，寻找友情，寻找如何实现自我价值等等等等。 但是当我们寻找到的东西有一...
 

-----------------------------
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