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《谁动了我的奶酪》

内容概要

简介:美国G.P.Putnam''s Sons, a member of Penguin Putnam Inc.授权出版:斯宾塞·约翰逊(Spencer Johnson)
，医学博士，思想先锋、演说家和作家。著有《珍贵的礼物》等。:本书是一个在工作或生活中处理变
化的绝妙方法，内容包括“我们多面的人性”、“故事背后的故事”、“芝加哥的同学聚会”、“谁
动了我的奶酪”的故事等。
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《谁动了我的奶酪》

精彩短评

1、我已经忘了
2、大一的时候，做的管理学作业
3、如果无所畏惧，你会怎样？
4、用很浅显的故事讲述了“改变”的重要性。
5、噱头太多，潜意识里影响了主观感受，浅显易懂的大道理，经常嗅一嗅奶酪，这样你才知道，它
是否依旧新鲜。
6、这三个月部门里一直有调动，本来今天的这场秋雨加重了这匆忙的离别感，晚上读完这本畅销书
却又有了不一样的感觉。每一个变化都是为了找到自己的奶酪
7、看不懂这种故事书
8、小时候
9、怎么做选择？
10、阿里拥抱变化价值观的说明=。=
11、害怕改变？我也一样，慢慢去领悟，去学习。
12、故事集？就算太阳每天升起，今天相对昨天也早已千变万化
13、小时候看的
14、变化完全是看情境而定的，没有绝对对与错。
15、初中时候读的书，现在还想再读一遍
16、这本书就是纯讲道理，用一个老鼠和奶酪的例子，讲道理。。。疯了吧，完全没有带入感好吗。
。
比如说，我想跟你说你要守时，就说：讲一个故事，一只老鼠守时，吃到了奶酪，另一只不守时，没
吃到奶酪。。。
怎么会有这种书存在
17、这是一本鸡汤经典和成功学法则的汇集书
18、道理都知道，但要体现在行动中很难
19、感觉书本自身的营销方式很好，先入为主告诉你很多人看了这本书效果如何显著，然后再由讲故
事的形式说出书真正要说的内容，最后再告诉你如何在现实中用到这本书的内容，唉，可是，并没有
，改变我~
20、意识
21、道理简单，做到难
22、读过，没什么感觉啊
23、写给大人的童话书，我们不需要用可怕的固有的观念吧事情变的复杂，让恐惧的念头把自己搞得
心烦。其实我们要密切关注微小的变化，这样就会为可能来临的大变化做好准备，要想作出改变，最
大的障碍来自自身，除非自己想改变自己，否则一切都是枉然。
24、要想做出改变，最大的障碍来自自身，除非自己想改变自己，否则一切都是枉然！
25、读着还行
26、大道至简。要有接受变化的乐观心态，关注变化，并能够调整自己！
27、变则通，通则达。
28、是不是我看的有些晚了。。
29、记得当时读的妈妈好友女儿家的
30、小故事，大道理。
31、匆匆 嗅嗅 哼哼 唧唧 你是哪一个
32、你是属于那一类人？
33、一句话来说就是发现变化，应对变化。2017.2
34、奶酪虽好，可不要贪杯。
35、哼唧小懒虫
36、不要犹豫，先去做
37、算是和思考致富差不多的心灵鸡汤吧
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《谁动了我的奶酪》

38、“不管你是否希望，变化都是会不断出现的。但是，只要你做好准备，变化就不会使你惊慌失措
。”
“抛弃旧的观念，才能找到新的奶酪。”
“观念变了，行为就会跟着变化。”

39、第一个五星，时常嗅一息自己的奶酪，确定一下自己还活着

40、2013-05-14
41、好久好久的书了。书都不知道放哪了。记得就是需要改变改变！
42、说实话，并没有从这则小故事中看出很多东西。
43、个人认为这本书的主题是“拥抱变化”。变化时刻都会发生，不管我们处在一个怎样的环境中。
在任何一个组织中，只有向匆匆和嗅嗅这样提前感知变化并作出应对的人才能走在最前面。唧唧类型
的人可以被动的接受变化并作出自己应该付出的行为。哼哼类型的人无论在哪里都是会被淘汰的，因
为他们只想着去让环境顺着自己的意愿，并且当变化到来时，他们也不会去作出相应的改变。唧唧的
成长经历中有着这样一个正循环：变化总是会发生—预测变化—密切关注变化—迅速适应变化—变化
—享受变化—做好迅速改变的准备，享受其中的乐趣。这是第一次读本书，未来还会再读第二遍第三
遍。
44、大三看的吧，内容已然忘记惹
45、看完很有感触
46、就是让你不要安于现状！~~~
47、在车上看完了这本书，除了思辨思维外，不得不说并没有看懂什么。
48、用两个小老鼠的故事讲述哲理，我一直记得的就是要跟随并且适应变化
49、简短有哲理！
50、你们的职场圣经
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《谁动了我的奶酪》

精彩书评

1、刚看了开头，人应该随时做好应对变化的准备，任何事情都有可能发生，没什么东西是应该属于
自己的，唯一不变的就是世界始终在变化。与其在失落中难过，为已经失去的东西痛苦，不如改变观
念，认为那些本来就不属于自己，而重新去获得去占有自己想要的东西。  只要我还年轻 只要我身体
健康  就没有什么我得不到的！
2、变化，指人或事物产生新的状况，初渐谓之变，变时新旧两体俱有；变尽旧体而有新体，谓之化
。变化，变化；正所谓，唯一不变的是一切都在变。生活中，工作中，我们无时无刻不在面临着变化
，小到柴米油盐的价格涨幅大到工作岗位的职能调整等等，这些变化都从某种程度影响了我们的生活
，我们能做的就是关注身边的变化并去适应，改变自己。这个故事就讲了主人公面对奶酪“失踪”这
一变化所做出的不同反应，为我们展开叙述，当变化来临，你应该做什么，是自怨自艾还是适应变化
去做出改变。故事的主人公分别是两只小老鼠和两个小矮人，他们在一个神秘的迷宫里生活，有一天
他们在迷宫里发现了一个奶酪储量特别丰富的仓库，便在附近开始了幸福的生活。忽然有一天，奶酪
消失了，面对突如其来的变化，他们做出了不同的选择，两只小老鼠穿上自己的跑鞋开始了新的寻找
旅程并很快找到了新的奶酪；而两个小矮人面对变化却犹豫不决，既害怕外面未知的环境，又安慰自
己也许明天奶酪就会复原，始终无法相信奶酪消失的残酷事实。经历了几天的时光，其中一个小矮人
终于相信了奶酪消失的事实，他进行了激烈的思想斗争，冲破了自己内心的束缚，穿上了久置的跑鞋
，重新进入了漆黑的迷宫，并最终找到了更多的奶酪，而另一个小矮人仍然在原来的地方望天等待，
郁郁寡欢。在人生的道路上，我们时刻面对着变化，我们所遇见的各种各样的障碍或者美好都可以是
“奶酪”，世间万物稍纵即逝，谁也无法保证自己的奶酪不会丢失或者变化，而我们能做的就是时刻
准备着穿上自己的跑鞋准备向新的旅途出发。如果现在的你正经历着变化给你带来的困惑与无助，那
么你一定能从这本书中找到答案。
3、今天吧，在计信院晒着温暖的太阳，然后读了这本给人以巨大启发的书籍。说实话，这个故事是
比较简单的，就像我们小时候看的寓言一样，最多就是加长版而已。可是其中蕴含的道理却值得我们
每一个人深思：两只老鼠因为没有那么复杂的思维，所以就像阿甘那样，埋头做着自己的事，不去考
虑太多的东西。而两个小矮人却思前想后，不能接受变化，并且希冀着已经发生变化的的现状再次回
到从前，这是多么可笑的事情。事情已经发生了，我们能做的只有去接受它，并且最终适应这种变化
。正如书中所说：在生活中，总会有人不停地拿走你的奶酪，此时，我们能做的就是去适应这种变化
，并且从小处的微小的征兆中发现问题，最终成就自己。而小矮人是最后实在撑不下去了，其中一个
小矮人才想到去改变，可是这时已经失去了太多了。还记得其中的几句话：如果我无所畏惧，我会做
什么？不要执着于你可能会失去什么，而要想到你会得到什么。失去无时无刻不在发生，只有不断的
得到，才能弥补你的失去。想到就做吧，抓住机会，就算失败了，我们也会获得一份难得的经历。而
且，就在我们做的过程中，我们已经习惯了变动，并且从此开始期待变化。谁又能说这不是另一种成
熟呢？？与诸君共勉！！！
4、越是不肯改变的人其实内心都是恐惧，害怕面对未来来的改变。未来不可预测性难免会让人害怕
，特别是没有习惯了安逸生活的人，不敢面对自己，也是不够自信。感觉自己就像书中的哼哼，不愿
意去改变，其实内心就是害怕
5、人生每个阶段都会有自己看重的奶酪，可能是稳定的工作，和谐的人际，又或是甜蜜的爱情，对
于目前正在尝试蛋奶素的我来说，是身体的健康。在过去的2个月的蛋奶素的时间里，我像嗅嗅一样
，极力留意每天身体的变化，刚开始的时候，皮肤开始有点微微偏黄了，我就开始每天都喝银耳羹（
各种，紫薯银耳，红枣枸杞银耳，莲子银耳etc.），每天一把杏仁，核桃和山楂片。皮肤，渐渐恢复弹
性。后来，发现自己的牙齿总是不太舒服，反复看了黄帝内经的视频，发现自己肾经虽然充足，但是
因为每天啃红枣，对牙齿伤害太大，所以就戒掉了吃红枣的习惯。在吃素的两个月中，身体的变化也
感觉得到，自己的精神慢慢好了，每天都活力充沛，不再像以前一样容易感觉疲乏，特别嗜睡，另外
，每天早上定时排便，没有bm问题了，还有，自己的体味开始变甜了，不再容易出汗了，洗衣液就算
用淡淡的香味也可以闻得到了。在心态方面，以前总是排解不掉的一些烦恼也慢慢放下了。在自己慢
慢变好的同时，竟然出现了一个严峻的问题----自己固定周期了10年的ym竟然推迟了10天了，这绝对
是个大问题，然后我就开始各种担心orz。后来，经由周围的闺蜜们提醒，发现自己平时吃的蔬菜，水
果神马的都是凉性的，所以果断每天早上红糖姜水，就这样，自己慢慢熬过来了，感觉身心各种舒畅
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。继续坚持下去吧，蛋奶素。致健康：现在拥有的健康的身体，你好。谢谢过去的22年，你一直陪伴
我，过去我一直把你当做是理所当然的奶酪，从现在开始，我会一直珍惜并且时刻保持着这样的高度
警惕，时时刻刻把学习养生，中医，健康的跑鞋挂在脖子上，做好一切准备，享受素食的过程。望终
生为伴。
6、《谁动了我的奶酪》讲的是一个关于“变化”的故事。这本书虚构了四个角色——两只小老鼠嗅
嗅、匆匆和两个小矮人哼哼、唧唧，他们代表了我们人性中简单的一面和复杂的一面。在故事中，“
奶酪”是一个比喻，指的是我们在生活中想要得到的任何东西，可以是一份工作，一种人际关系，也
可以是金钱、豪宅、自由、健康，还可以是别人的认同和老板的赏识。故事中的“迷宫”代表了我们
不断寻找幸福的场所。它可以是你工作的机构、居住的社区，或者是生活中的人际网络。人生犹如“
迷宫”，每个人都在其中寻找各自的“奶酪”——稳定的工作、身心的健康、和谐的人际关系、甜蜜
美满的爱情，或是令人充满向往的财富。两只小老鼠嗅嗅、匆匆和两个小矮人哼哼、唧唧这四个小家
伙的大部分时间都在迷宫中奔跑，寻找自己喜欢的奶酪。有一天，他们都在一条走廊尽头发现了无数
各式各样的奶酪。从那以后，两只小老鼠嗅嗅和匆匆每天早晨仍然很早起来，沿着固定的路线穿过迷
宫，到达走廊尽头，开始享用美味的奶酪。但是过了一段时间之后，小矮人的生活习惯发生了变化。
他们一天比一天起得晚，而且不再奔跑，而是慢吞吞地走到走廊尽头。毕竟，他们已经知道奶酪在什
么地方了，也知道如何到达那里，不需要再那么辛苦了。他们从来不想奶酪来自哪里，也不知道谁把
它放在了那里。他们只是理所当然地认为奶酪就应该在那里，应该等待着他们的品赏。这样的日子持
续了很长一段时间，但是时间的推移并没有改变两只小老鼠嗅嗅和匆匆的习惯。他们仍然每天早起到
达奶酪站，在附近跑来跑去，检查情况是否和昨天有什么差别，然后他们才坐下来享用奶酪。直到有
一天早晨，两只小老鼠嗅嗅和匆匆到达奶酪站之后，发现那里的奶酪不见了。但是他们丝毫没有感到
惊讶，因为他们已经注意到奶酪一天比一天少，因此知道这一天迟早会来的，所以早就做好了准备。
他们很快出发寻找新的奶酪了。而当小矮人哼哼和唧唧到达奶酪站，看到奶酪消失之后，他们顿时惊
慌失措，对这一突如其来的变故毫无准备。他们不想面对现实，只知道互相埋怨，怨天尤人。要知道
找到奶酪可不是一件容易的事，而且奶酪对于小矮人的意义绝绝不仅仅是填饱肚子，还意味着悠闲的
生活，意味着他们的荣誉，意味着他们的社交圈子以及其他重要的生活。对于唧唧来说，奶酪意味着
安全感，意味着可以拥有一个温馨的小家，可以和家人相亲相爱地生活在一起。而对于哼哼来说，奶
酪则意味着权利，意味着他可以成为一个大人物，可以统领着许许多多的人，可以在富人区拥有自己
的豪华大别墅。奶酪对于他们来说太重要了，但他们始终无法承认眼前的现实。与此同时，两只小老
鼠嗅嗅和匆匆已经跑了很多的路。他们进入了迷宫的更深处，尝试了一条又一条的走廊。很长一段时
间，他们什么都没找到。直到有一天，他们走进了迷宫的另一个新区，发现了另一个奶酪站，发现了
一大堆新鲜的奶酪。这时候，由于饥饿和压力，小矮人越来越虚弱了。唧唧也厌烦了无休止的等待。
他逐渐明白，拖得越久，自己的情况就会越糟糕。他们畏惧迷宫外的生活，他们习惯了长期以来的舒
适和安定，对一切突如其来的变化束手无策。唧唧开始嘲笑自己，每天都在重复同样地事情，却不明
白为什么事情始终没有转机。当你担心自己的无所作为会导致事态更加严重时，恐惧会促使你立即采
取行动。但是如果恐惧已经束缚你的手脚，让你什么也做不成的程度就不好了。然后，唧唧深吸一口
气，重新踏入迷宫，跑进了这片未知的领域。而他的小伙伴哼哼还是在不停地抱怨，期待着有一天奶
酪能够重新回来。唧唧意识到，自己一直以来都被内心的恐惧所俘虏，然而向着新方向出大则释放了
他内心的恐惧。为了给自己鼓劲，唧唧在脑海中描绘了一幅画面，他看到自己坐在一堆奶酪中间，全
都是自己喜欢的品种，还想象着自己正在享受它们美妙的滋味。唧唧在一路跌跌撞撞之后，带着对奶
酪的美好幻想，终于找到了新的奶酪站。他已经意识到，有时候改变未必是坏事，也可能是好事。越
早放弃旧的奶酪，你就可以越早享受新的奶酪。在迷宫中搜寻总比停留在没有奶酪的地方更有保障。
唧唧将一路走来的心得写在了奶酪墙上，他顺应了改变，也找到了新的奶酪，他希望自己的经历和体
会能够激励自己的小伙伴哼哼走出思维的怪圈，真正去面对现实，重新出发寻找新的奶酪。生活总是
这样，处处充满着变化，我们随时可能失去手中的奶酪。当我们习惯了现有的安逸和舒适时，如果有
一天奶酪突然消失，我们是否还有随机应变的能力和重头再来的勇气呢？如果故步自封，沉迷于过去
的舒适与安逸，就会陷入抱怨和恐惧的漩涡中，不敢面对未知的世界。而这个世界上真正强大的人是
那些能够迅速适应新的环境，做出改变的人。像《飘》中的主人公斯嘉丽，原本是富家千金的她，过
着衣来伸手，饭来张口的奢华生活，但是在经历了南北战争之后，她失去了一切。饥饿与贫穷迫使她
做出改变，她像个男人一样白手起家，开办了一家木材加工产。在那样一个思想封建的社会，她抵挡
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住了所有的流言蜚语，迅速在新的社会找到了自己的立足之地，摆脱了贫穷和饥饿。有的时候变化并
不是一件坏事，它能够帮助你迅速成长，开辟出新的道路。当我们畏惧变化，对未来的一无所知充慢
恐惧的时候，不妨仔细想想自己到底想要什么，清晰地在脑海中构造一幅画面，想象着自己实现梦寐
以求的目标之后的幸福和喜悦感，这会促使我们充满动力和信心。变化总是会发生，我们需要做的是
预测变化，密切关注变化，迅速适应变化，做好迅速改变的准备，并享受其中的乐趣!
7、好像很多年前就听说过的书名，直至今天才阅读完。很薄的一本书，不多久就能读完，但是从中
获得的道理，不止是不多久的震撼。每次看一本书之前，都习惯性地在豆瓣上看一些简短的书评。也
许是看到很多极高的评价，从而对故事有着十分强烈的期待，以至于读完之后发现好像并没有自己想
象中的更加深刻和有说服力。但思考过之后，还是能够得到一些，帮助自己在生活和学习中取得进步
的道理：1、勇敢地去尝试，不要害怕未知的恐惧，那些对于未来的迷茫，在很大程度上都是庸人自
扰。就好像，“你的问题，在于读书不多，而想得太多。”2、决定了的事情，不要再犹豫，更加不
要再因为别人的一句话而动摇自己的决心。3、越快放弃旧的奶酪，你就可以越早享受新的奶酪。4、
我们总把事情想得很复杂，不愿接受外界的改变，甚至开始怨天尤人，把责任推给身边的人。也许早
些克服内心的恐惧，用想象中的美好来鼓励和鞭策自己，总比一直活在恐惧和迷茫的压抑中要好得多
。改变自己的方法有很多。从现在开始把时间填得满一些，努力让自己过得充实一些，或者花多一点
的时间做一些自己喜欢的事情从中得到快乐，也能让自己摆脱恐惧的束缚和制约，甚至也能提升自己
的水平。5、总之，不能留太多的时间让自己无所事事，从而乱想很多无谓的事情，增加自己的恐惧
感挫败感。要尽量让自己过得开心，多做一些在事情发生改变之前的预防工作。
8、刚看了开头，人应该随时做好应对变化的准备，任何事情都有可能发生，没什么东西是应该属于
自己的，唯一不变的就是世界始终在变化。与其在失落中难过，为已经失去的东西痛苦，不如改变观
念，接受那些本来就不属于自己的，而重新去获得去占有自己想要的东西。  只要我还年轻 只要我身
体健康  就没有什么我得不到的！
9、运动是绝对的，停止是相对的！这本书，看的很平静，因为写的挺真实，生活本来就是那么回事
儿，本书主要讨论的是遇到变化，我们应该如何应对，所以就自然而然地想起了考研备考阶段上政治
辅导班，老师讲马哲那一章的一个观点，提到物质的运动发展规律时说过“运动是绝对的，静止是相
对的”，说实话，我当时特别崇拜那个政治讲马哲的老师，好几个瞬间都有种改报“哲学研究生”的
冲动，感觉特好玩儿，特有意思。学的嘛，也不赖，呵呵，关键是兴趣在。言归正传，我们再回到这
本书的讨论上，我本人天生胆子大，不怕事，尤其是自己一个人在外时间长了之后，觉得一切事物的
出现和消失都是正常的，不断变化、新旧更替本来就是这个世界存在的法则之一，这是客观存在的，
任何时候都不以人的意志为转移，此处老马的“唯物论”就出来说话了，不得不再佩服他老人家一下
。因此，当变化发生之时，首先，保持冷静，接受它；接下来，想办法，让自己以最少的损失重新探
索新的出路，觅得生机，变则通，这个道理相信大家都懂得。路，是各人用脚走出来，通过这个字的
结构能看得出来，汉子就是如此神奇，此处对祖先再膜拜一下。没路的时候，走出去，看一看，总比
在家等死强，不做等死的“唧唧”⋯⋯还有，这个世界上的东西，没有什么是固定不变的，奶酪，此
刻是你的，只是相对的状态，并不是绝对的结果，以后可就说不定了，正所谓“三十年河东，三十年
河西”，说的也是这个道理。
10、大概十年以前读的这本书。生活在繁忙的现代，很少有时间博览群书，除非与自己直接有关的书
籍，但还是带着某种利己的心态去拜读的。
11、人生每个阶段都会有自己看重的奶酪，可能是稳定的工作，和谐的人际，又或是甜蜜的爱情，对
于目前正在尝试蛋奶素的我来说，是身体的健康。在过去的2个月的蛋奶素的时间里，我像嗅嗅一样
，极力留意每天身体的变化，刚开始的时候，皮肤开始有点微微偏黄了，我就开始每天都喝银耳羹（
各种，紫薯银耳，红枣枸杞银耳，莲子银耳etc.），每天一把杏仁，核桃和山楂片。皮肤，渐渐恢复弹
性。后来，发现自己的牙齿总是不太舒服，反复看了黄帝内经的视频，发现自己肾经虽然充足，但是
因为每天啃红枣，对牙齿伤害太大，所以就戒掉了吃红枣的习惯。在吃素的两个月中，身体的变化也
感觉得到，自己的精神慢慢好了，每天都活力充沛，不再像以前一样容易感觉疲乏，特别嗜睡，另外
，每天早上定时排便，没有bm问题了，还有，自己的体味开始变甜了，不再容易出汗了，洗衣液就算
用淡淡的香味也可以闻得到了。在心态方面，以前总是排解不掉的一些烦恼也慢慢放下了。在自己慢
慢变好的同时，竟然出现了一个严峻的问题----自己固定周期了10年的ym竟然推迟了10天了，这绝对
是个大问题，然后我就开始各种担心orz。后来，经由周围的闺蜜们提醒，发现自己平时吃的蔬菜，水
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果神马的都是凉性的，所以果断每天早上红糖姜水，就这样，自己慢慢熬过来了，感觉身心各种舒畅
。继续坚持下去吧，蛋奶素。致健康：现在拥有的健康的身体，你好。谢谢过去的22年，你一直陪伴
我，过去我一直把你当做是理所当然的奶酪，从现在开始，我会一直珍惜并且时刻保持着这样的高度
警惕，时时刻刻把学习养生，中医，健康的跑鞋挂在脖子上，做好一切准备，享受素食的过程。望终
生为伴。
12、《谁动了我的奶酪》是本让人思考，让人对号入座的书。书中有4个主人公两只小老鼠“嗅嗅”“
匆匆”和两个小矮人“哼哼”“唧唧”。他们生活在一个迷宫里,奶酪是他们要寻找的东西。有一天,
他们同时发现了一个储量丰富的奶酪仓库,便在其周围构筑起自己的幸福生活。很久之后的某天,奶酪
突然不见了!这个突如其来的变化使他们的心理暴露无疑:嗅嗅、匆匆随变化而动,立刻穿上始终挂在脖
子上的鞋子,开始出去再寻找,并很快就找到了更多的奶酪;两个小矮人哼哼和唧唧面对变化却犹豫不决,
始终还停留在已经消失的美好回忆中。他们抱怨着,无法接受奶酪已经消失的残酷现实。经过激烈的思
想斗争,唧唧终于想明白了,穿上跑鞋,重新进入漆黑的迷宫,并最终找到了更多更好的奶酪,而哼哼却仍留
在原地,一无所获。“奶酪”是个比喻,代表着我们最想得到的东西,它可能是一份工作,也可能是金钱、
幸福、健康⋯⋯当我们失去奶酪时，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
越糟糕时，恐惧心反而会激起你采取行动。但是，如果你因为过分害怕而不敢采取任何行动时，恐惧
心就会变成前进道路上最大的障碍。生活并不遵从某个人的愿望发展。改变随时有可能降临，但积极
地面对改变却会让你更好地发现到属于自己努力所得到的“奶酪”。古人云；塞翁失马，焉知非福。
恰合如此。　　不畏惧改变，勇往直前。随着奶酪变化而变化，并享受变化吧！
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章节试读

1、《谁动了我的奶酪》的笔记-全书

        这是一本在不同阶段读会产生不同感受的书，因此我把它分为四个阶段，第一阶段，童孩时，那
时候读后的感受就是好玩，又去，第二阶段大学毕业后读，这时候处于迷茫期，读后的感觉充满了希
望，第三阶段打算在三十岁读，第四季度在五十岁读。

2、《谁动了我的奶酪》的笔记-谁动了我的奶酪

        
  本书讲述了四个主人公小老鼠嗅嗅和匆匆、小矮人哼哼和唧唧在迷宫里寻找奶酪的故事，启迪我们
在追求幸福的同时我们应注意身边的环境变化，并敢于面对现实做出相应的改变以应对变化。
  “奶酪”在现实中是人们追求的名利，金钱或是幸福的生活，“迷宫”是指我们在追寻这些东西的
环境或场所。嗅嗅和匆匆有着敏锐的嗅觉和直觉，用最简单的方式寻找奶酪；哼哼唧唧具有人类复杂
的感情与思考能力，通过复杂的计算寻找奶酪。书中的“奶酪C站”是一个转折点，也是嗅嗅匆匆与
哼哼唧唧面对成功后的鲜明对比，让我看到了一个生于忧患，一个死于安乐。
  嗅嗅匆匆并没有因为找到奶酪后而停止寻找新的奶酪，而是继续查看奶酪的状况。哼哼与唧唧每日
悠闲到奶酪C站享受他们认为用之不竭的奶酪，日复一日，突然有一天奶酪C站的奶酪消失不见了，嗅
嗅和匆匆并未对此感到吃惊，而是立马采取行动重新回到迷宫中寻找新的奶酪。而哼哼唧唧变得更加
“哼哼唧唧”，面对“奶酪”的突然失去，他们沉浸在“谁动了我的奶酪”的懊恼之中，纠结于谁动
了我的奶酪，在懊恼中变得更加难以接受现实，在绝望中变得更加痛苦⋯⋯渐渐他们变得饥饿，而抱
怨的结果只能是被饿死！ 幸运的是唧唧通过战胜自己的恐惧变得更加轻松，通过想象自己正在享受奶
酪变得更有活力，不断的朝着新的方向前进，不断的寻找新的奶酪⋯⋯终于它找到了新的奶酪站“奶
酪N站”，这时它发现小老鼠已经在那吃的皮滚肉圆，但是脖子上仍挂着运动鞋以便随时出去寻找新
的奶酪。唧唧吸取了奶酪C站的教训，虽然庞大的奶酪站摆在面前，他已明白自己现在和在奶酪C站时
已经有了很大的不同，如果自己重新陷入安逸的生活，那就很容易回到过去的状态。因此，每天他都
会检查奶酪N站里奶酪的情况，而且他还会尽力作好准备，免得被突如其来的变化弄得不知所措。 另
外寻找新的奶酪站，因为他知道：“经常想嗅一嗅奶酪，这样你才能知道奶酪是否新鲜”。
  倘若自己不再恐惧，你会做什么？在看这本书的时候，我一直重复问自己这句话。倘若当时的自己
不再恐惧，或许我不会放弃那次登台演讲；倘若自己不再恐惧，我也不会在面对人生选择时踟蹰不前
。“在我发现奶酪之前，想象我正在享受奶酪，这会帮我找到新的奶酪”。通过想象自己的成功可以
帮助我们战胜自己的恐惧，而它退步的空间就是你进步的空间。
   然而更多的人喜欢待在心灵的舒适区，不敢冒险，死于安乐。“温床”已让他们觉得幸福是理所当
然，对于外面的世界则是充满无限的恐惧，不敢尝试，不敢踏出第一步。我们越早放弃旧的的奶酪，
就会越早发现新的奶酪。
   在现实生活中，我们都可以找到嗅嗅匆匆、哼哼唧唧的原形，嗅嗅善于发现新的变化，匆匆善于立
即行动，哼哼喜欢对变化产生抱怨，唧唧对变化产生恐惧⋯⋯我们有的人或许会有两者甚至更多的他
们的影子，面对变化会惊慌失措，也会细思极恐。但更重要的是我们要像唧唧那样战胜自己内心的恐
惧，知道自己需要更快地应对变化，因为如果不这样的话，就可能永远也无法适应变化。
下面整理了唧唧写在墙上的话：
&lt;1&gt;变化总是在发生——他们总是在不断拿走你的奶酪。
&lt;2&gt;预见变化——随时做好奶酪被拿走的准备。
&lt;3&gt;追踪变化——经常闻一闻你的奶酪，以便知道它们什么时候开始变质。
&lt;4&gt;尽快适应变化——越早放弃旧的奶酪，你就会越早享用到新的奶酪。
&lt;5&gt;改变——随着奶酪的变化而变化。
&lt;6&gt;享受变化——尝试冒险，去享受新奶酪的美味!
&lt;7&gt;做好迅速变化的准备不断的去享受变化——记住：他们仍会不断的拿走你的奶酪。
回到现实生活，无论是工作、婚姻还是生活，我们都要预测变化，关注变化，迅速适应变化，随着“
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奶酪”变化，享受变化，做好迅速改变的准备，享受其中的乐趣⋯尽早注意细小的变化，将有助于我
们适应即将来临的更大的变化。

3、《谁动了我的奶酪》的笔记-全书

        周围大部分人在扮演着哼哼的角色，当事情发生时只会抱怨，怀着愤怒等待别人的同情，而事实
只会令情况越来越糟。做人应该至少能像唧唧，在人生的道路上不断自嘲以让自己保持清醒的头脑，
在事情发生后反思自己并努力去需找解决问题的途径，让生活过得有意义。而嗅嗅和匆匆是做人的目
标，在事情未发生之前，及早地通过细节发现变化，并立即采取行动，出奇制胜。
读完此书，要提醒自己，不要只是活在抱怨的世界里，既来之则安之，先努力把眼前的工作干好！至
于今后会发生什么，有老天来安排吧！
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