
奶酪的启示 谁动了我的奶酪读后感(大
全10篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。写范文的时候需要注
意什么呢？有哪些格式需要注意呢？下面是小编为大家收集
的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋
友。

奶酪的启示篇一

《谁动了我的奶酪》是一篇具有深刻意义的寓言故事，这本
书短小精悍，适合所有的人群去阅读，曾一度风靡全球，里
面的四个主人公两只小老鼠“嗅嗅”“匆匆”和两个小矮
人“哼哼”“唧唧”具有鲜明的性格特征。

生活是一面镜子，你对着它笑，它也会对着你笑，你对着它
哭，它也会对着你哭。无论遇到什么样的情况，我们都要像
小老鼠“嗅嗅”“匆匆”那样乐观地，坚强地面对生活中所
有的挫折，随着生活中的变化而适时地调节自己，在奶酪被
别人拿走时，能够积极地寻找新的奶酪站。即使我们的觉悟
可能晚了一步，我们也要学会像“唧唧”那样，在抱怨中学
会重新审视自己，鼓起勇气战胜自己的怯懦，并能在变化中
想到给朋友一点力所能及的帮助。

《谁动了我的奶酪》是一本充满着哲理和教育意义的书籍，
能够给所有的人有所启迪，它用了一个最简单的童话小故事
给世界的人民阐述了一个最原始的生存法则：适者生存。愿
我们都能在生活和工作中及时地根据变化调整好自己的心态
和脚步，乐观地面对我们的人生！



奶酪的启示篇二

谁动了我的奶酪？写的是一个小故事，两只头脑简单的老鼠，
嗅嗅和匆匆，两个小矮人：哼哼和唧唧。

面对上天丰厚的赏赐，嗅嗅和匆匆的选择是随时跟着变化而
改变，而聪明的小矮人，由于有复杂的人际关系，可能还有
面子的原因，周边人的影响的原因，而安图享乐，看不到任
何的风险。

奶酪，是指我们所有想要的东西，拥有奶酪就拥有幸福，

如果你无所畏惧，你会怎么做呢？

人们不敢做出决定，或者说是做出错误的决定，往往是因为
恐惧，我们细想一下，我们有多少次是因为害怕前方的黑暗，
而放弃改变，放弃接受新鲜事物，从而导致长期的妥协，生
活在不快乐中。

当你超越了自己的恐惧时，你就会感到轻松自在。

心理的包袱，是人类最重的包袱，面对任何事务，只有你的
眼界提高了，你就能摆脱包袱。

在发现奶酪之前，想象你正在享受奶酪，这会帮你找到新的
奶酪。人类拥有想象力，是人类最伟大的能力，当你想象你
正在享受你想要的东西所表露出来的心情，会影响你周边的
人，你的朋友会自愿的帮你完成你的梦想，那是因为，人们
总是乐于帮助他们，因为帮助真正需要帮助的人，会让那些
人有成就感，你只需要去感恩，就行了。

越早放弃久的奶酪，你就会越早发现新的奶酪。放弃，从内
心里面真正的放弃，从而重新开始，接受所有的新事物，你
就会发现你的奶酪。



当你发现你能够找到并享用新的奶酪时，你就会改变自己的
行为。你就越有动力去获得新的奶酪，才可以获得它。

尽早注意细小的变化，这将有助于你适应即将来临的更大的
变化。一个人，对身边人的情绪，言语，以及行为，观察入
微，很多事情，在发生之前其实已经预谋好，只等一个时机
去做出反应，做出行为。所以注意那些细小的变化，对于心
理预期会降低，会在心理上有所准备，而不至于全然被动。

接受你命运给你安排的变化，你唯一能做的就是自己慢慢变
好。只有自己好了，才可以让以后在你身边的人好。

奶酪的启示篇三

早就听说过《谁动了我的奶酪》这本书，但是直到近日才得
以认真地研读一番。

一口气读下来，感觉真的获益匪浅。

这本书第一部分“芝加哥的同学聚会”，讲述的是老同学在
聚会，时对自己努力应对生活中的变化的讨论；第二部分是
本书的核心，即“谁动了我的奶酪”这个适合成年人看的寓
言故事；第三部分“下午茶时间的讨论”，老朋友们讨论
了“奶酪”对自己的启发以及他们的感悟。

故事里有四位主人公，两只老鼠（名字叫嗅嗅、匆匆）和两
个小矮人（名字叫哼哼、唧唧），他们在迷宫里寻找他们喜
欢的奶酪。

通过不断地寻找，他们到了奶酪c站，那里有很多的奶酪。但
是由于未知的原因，c站的奶酪在一天天地减少，并且也越来
越不新鲜。两只老鼠早已察觉到这个改变，而两个小矮人却
一直沉浸在拥有无数奶酪的幸福中。



有一天，奶酪突然没有了，两只老鼠早做好准备，出发离开c
站去寻找新的奶酪。然而两个小矮人却有自己看似高明的想
法而不肯离开。

过了好久，c站没有奶酪再出现，唧唧也意识到自己如果不改
变就会饿死在这里。在劝哼哼无效的情况下，唧唧自己离开
了c站。

沿途，唧唧在迷宫墙上写下了好多令人深思的话，最后，唧
唧到达奶酪n站，看到了比c站更多的奶酪，并且发现嗅嗅和
匆匆早已到达。

作者试图告诉我们，人的生活环境、工作环境不断发生变化
是绝对的，而应对环境的变化可能有多种选择。故事中的四
个角色，给我们提供了面临环境变化的不同选择。

很显然，嗅嗅和匆匆是积极进取型的，一个嗅觉敏锐，一个
行动快捷，面对环境改变和生存危机，他们选择了开拓进取
的态度，而且合作得很好，带来的结果也很好。

哼哼和唧唧，则属于固步自封、安于现状型的，对于环境的
变化都不太敏感。不同的是，唧唧在被动发现自己生存环境
恶化以后，尚能产生危机感，采取寻找新奶酪的行动，类似
亡羊补牢、犹未迟也。

最不可取的是哼哼，不思进取、牢骚满腹，一心梦想回到过
去安逸的日子，不是生死所逼、面临绝境絶不挪动半步。

如果把书名换成《变化与应对》，把“奶酪”換成饭碗、职
业、工作，或家庭关系，把“c”换成公司，把“n”换成新的环
境，也许就很容易解读这篇文章的含义了。

常言道：计划不如变化快。



从宏观上看，任何事物都是绝对运动与相对静止的统一，也
就是说万物都是时时刻刻在发生变化的。我们的学习、工作
和生活必定是会发生变化的。

面对变化，如何保持一种积极向上的心态去适应变化而不是
去怨天尤人才是最重要的。虽然并不是所有的变化都有利于
发展，也并非都是必要的。但是，在这样一个不断变化的世
界，学会适应变化，试着从思想上认为这种变化对自己或许
是有利的，从而积极做出改变，进而接触到更好的事物，其
实对我们终归是有好处的，有时是必须去做的。

联想到刚刚看过的热门电影《流浪地球》，也有相似之处，
从宏观科幻角度诠释同一个道理，告诉我们，积极应变是唯
一出路。

这本书给我感觉很特别。

虽然表面一看，不过是一本励志书，但又不像一般的励志书
那样据实和乏味，而是通过一个虚拟的故事，使人们提高阅
读兴趣进而明白一些深刻道理。

这比那些总是单纯灌心灵鸡汤的书要好很多！

读了这本书，我对当下一些事情有了不同的看法，也看开了
以前好多想不通的事。

掩卷而立，我突然感悟到这本好书的良苦用心。它鼓励我一
定要坚持一种积极应变的人生态度，主动迎接未来学习、工
作和生活中的各种挑战。

有感而发，留感为念！



奶酪的启示篇四

《谁动了我的奶酪》是一本写两个小矮人和两个小老鼠再一
个迷宫中找到了奶酪的故事！

它的主人公是两个小矮人和两个小老鼠。两个小矮人头脑复
杂，靠的是准确的思考。但小老鼠却相反，它们是头脑简单，
有着敏锐的嗅觉。

事情是这样的：吃而小老鼠呢？它们一如既往的勤劳，像从
前一样，天天向别的地方探索。它们还注意到奶酪n站的奶酪
在一天一天的减少。最终有一天两个小矮人被一场突如其来
的打击打跨了。但小老鼠没有，因为他们探索到奶酪c站。

我读了这本书后懂得了许多道理，如：仅有观察到了微小的
变化才能不被大的变化打跨等等。但我相信每人读了这本书
都会有不一样的想法，也会感悟到不一样道理。所以，你也
来读一读吧。

奶酪的启示篇五

《谁动了我的奶酪》这个故事，虽然简单，但是充满了人生
中寓意深长的哲理。这是个非常有趣，且能启蒙智慧的故事。

故事的内容，就是四个住在“迷宫”里的人物竭尽所能地在
寻找能滋养他们身心、使他们快乐的“奶酪”的过程。两只
小老鼠，两个小人，他们的形象和行为鲜明地描绘了当代人
们在追求自己的“奶酪”——一生最想得到的东西的过程中
的百态。故事中所谓的“迷宫”，便代表的是一个让你花费
时间与精力追寻你的追求的地方。故事中，这些人物常常面
临突如其来的变化。他们之中只有一个成功地对这些变化做
出了适当的应对，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。



再完美的计划也时常遭遇不测

生活并不是笔直通畅的走廊

让我们轻松自在地在其中旅行

生活是一座迷宫

我们必须从中找到自己的出路

我们时常会陷入迷茫

在死胡同中搜寻

但如果我们始终深信不疑

有扇门就会向我们打开

它也许不是我们曾经想到的那一扇门

但我们最终将会发现

它是一扇有益之门

生活在一个快速变化、竞争激烈的时代，每个人随时都可能
面临着与过去完全不同的境遇，我们时常会感到自己的“奶
酪”在变化。外在的强烈变化和内心的冲突互相作用，使人
们在各种变化中愈发茫然无措。就像故事中的主人公们一样，
人们做的第一件事是追问——“到底是谁动了我的‘奶
酪’”？对新的生活状况无所适从，不能正确应对并陷入困
惑之中难以自拔。在各种突如其来的变化中，如果总挂记失
去的痛苦、抉择的两难、失望的无奈……那么，生活本身就
会成为一种障碍，你将会滞留在生活的迷宫一角，听天由命。
等到年纪渐长，就干脆懒得变动，甚至已没有勇气和力量再
去变动与追寻。



生活在这个世界上，就不能不承认它的变化。出于人的本性，
我们都渴望生活在安逸而宁静的世界里，没有痛楚，没有失
去。然而，事物确实总是或明或暗地变化着的。也正是有了
变化，我们才知道尽孝，懂得亲情、友情乃至爱情的珍贵，
知道我们需要不断地努力。在不断的变化中，我们才能不断
进步。

当然，人的惰性总是在给自己创造偷懒的理由。但是，这个
变化的世界并不允许我们偷懒。故事中的唧唧，虽然消极等
待了一段时间，但最后还是没有停滞不前，勇敢地向未知的
路进发。我们只有尽全力不断适应变化，才能不断前进，才
可能找到新的“奶酪”。

就像书中所说，生活并不是让我们轻松自在在其中旅行的走
廊，而是一座庞大复杂的迷宫。我们时常陷入迷茫，但如果
我们始终深信不疑，不断适应，永不停滞，我们就能找到正
确的道路，真正得到追求的“奶酪”。

奶酪的启示篇六

青春是一个多彩的时期，青春也更是一个迷茫的时期。如何
让它的色彩鲜艳持久，如何让它的困惑迷茫减少，是很多处
于青春期的人们想知道的答案。寻找答案的途径有很多，在
这里我向朋友们推介一个文雅的寻找答案的方式，那就是从
励志书籍《谁动了我的奶酪》中寻找。

我们古人就曾经说过“书中自有颜如玉，书中自有黄金屋”
的话语，一本好书真的够启迪人们的心灵指挥，调动你的思
维，想出无限的创意，为自己增添财富!增添能量!励志书籍
《谁动了我的奶酪》的作者是斯宾塞。约翰逊博士，他不仅
是一名作家而且还是一名医生和心理问题的专家。也正是因
为如此，他更将人们的心理洞悉，而后将“变是唯一的不
变”的道理融进书本故事中，然后让人们通过阅读感受其中
的道理。



青春期是一个特殊的时期，这个时期的人们往往有着初生牛
犊不怕虎的精神和闯劲，但是也多了一些无知的莽撞。很多
问题自以为看得很明白，其实际上是一塌糊涂!还有很多原本
很简单的事情，却因为自己遭受了一次失败，却没有勇气再
次的面对，把所有的事情都看的是那么的沉重而又复杂，无
谓的折磨自己脆弱的神经细胞。

其实此刻与其消沉，倒不如静下心来看一看励志书籍《谁动
了我的奶酪》，在故事中为自己重新进行定位，看一看自己
处于故事中的那个角色地位，自己该如何的做一个调整改变 。
当书读完之后，你就会发现自己的迷茫渐渐的消失。

真的会如此神奇吗?与其在此询问，不如立即翻开书页，好好
阅读这本励志书籍吧。

奶酪的启示篇七

今天下午，我坐在书房里，全神贯注地看着一本让我思绪万
千的书——《谁动了我的奶酪？》。看完这本书之后，我陷
入了深深的思索之中。

故事讲述了四个人物，嗅嗅，匆匆，唧唧，哼哼。他们在面
对从有吃不尽的奶酪，到毫无奶酪，从安逸到逆境时，作出
的决定和判断。

人性是多面的。我们也许会像嗅嗅，及早嗅出变化的气息；
也许会像匆匆，迅速开始行动；也许会像哼哼，因为害怕变
化而否认和拒绝变化；又也许会像唧唧，当他看到变化会使
事情变得更好时，能及时调整自己，去适应变化。

我在想，我会像书中的哪个人物呢？我不像嗅嗅，也不像匆
匆，因为我做事，有时还不够当机立断。也许我会更像唧唧，
当意识到只有改变才能能使事情变得更好时，我会去试着改
变，因为我不愿意让我活在逆境中。



很多人，包括我，在某些时候，都很像哼哼，只愿意待在自
己熟悉的地方，因为害怕，而不愿意去改变，不愿意前进。
每个人都希望有安全感，他们怕改变会带来麻烦，对自己不
利。可是，如果像哼哼一样不去改变，只会使事情更糟。

人生就像《谁动了我的奶酪？》这个故事一样，每个人都一
直在寻找着属于自己的那块奶酪。作者写出了我们多面的人
性，写出了我们人生旅途最真实的写照。

奶酪的启示篇八

《谁动了我的奶酪》篇幅不长，讲述了两只小老鼠嗅嗅、匆
匆和两个小矮人哼哼,唧唧的关于奶酪的故事。一个关于改变
的话题。推荐花不多的时间去看一下。

“如果你无所畏惧，你会怎么做？”说起害怕、畏惧，唧唧
对这个问题是苦思冥想。而一个经典的有关心理学的视频也
不得不说：那个小孩还没学会走路，在地上爬来爬去，时不
时攀攀小凳子，时不时爬爬沙发，经常摔跟斗摔得四仰八叉，
经常打翻身边的东西，毫无顾忌的探索着身边的一切而无所
畏惧，从不担心是否会受伤，是否会有麻烦与危险。

感到恐惧是人本能的自我保护机制，但很多时候，这恰恰是
阻碍我们前进的绊脚石。我也好多次被鱼刺刺到，就像很多
人一样，但是我现在依旧吃鱼。我有了被鱼刺刺到的经验，
那么是不是我从此应该不在吃鱼呢？如果我是被饭噎着呢？
当c站的奶酪发生了变质与消失的变化，哼哼一直都不愿意做
出改变，就像是相信“守株待兔”是可以长久的，他一直都
做着这样一个梦，醒了，奶酪还在。然后是一天又一天的日
渐憔悴。

“然而有时候，人类复杂的头脑所带来的复杂感情也会战胜
他们的理性思维，使他们看问题的眼光变得黯淡起来。”这
也是为什么，孩子往往有大人所不能及的慧心——出乎意料



的想法与独特的视角。和朋友在一起时而会说起，多想不长
大，永远是个孩子，没有太多的烦恼，没有这么多的犹豫不
决，长大后经常会丢失儿时勇往直前的一无反顾。那种勇气
就像唧唧的最终敢于改变。

改变变得可怕，因为安逸的已知生活像是一锅冷水，我们在
改变中渐渐被加热煮熟，如果我们不能随着改变改变，那么
就像是一条逐渐干涸的水流，终将断了干了消失不见
了。“如果你不改变，你就会被淘汰。”

是的，当一个玩具被生产出来，他必定有个固定的模式可以
操作，但是小小的孩子不知道，他们会很自觉的去“破坏”。
而大人理所当然的会去“教育”孩子要怎样去“玩”。因为
这份理所当然，我被一个长辈的做法惊喜到了。他跟我们这
样讲了一个故事：他带着儿子和同事一起去小溪边玩，同事
看到他儿子捡了小溪的石头往嘴里塞赶紧叫唤他。你猜，接
下来发生什么了？他赶紧走到儿子面前一把抢过石头，教训
儿子说，不能吃。还是，他赶紧阻止儿子苦口婆心的教育儿
子说这是石头不能吃的？都不是。他蹲下来看着儿子，笑笑
说你咬咬看，看看好不好吃。儿子咬了咬，觉得不好吃，扔
掉了。同事埋怨他说：你什么当妈妈的，让儿子吃石头。你
是不是也觉得不解？他说：我不让他吃等我转身了他还是要
试试的，那就不如当着我的面吃，他觉得不好吃以后也就不
会再吃了。

生活并不是固定的范式，我们经历了很多，然后无数的人会
经历我们经历过的，但是毫无疑问的是，不管怎么样，同样
的一套会不再适用，因为什么都在变化，借鉴历史借鉴经验，
但更重要的是结合实际。玩具不一定要好好玩，还可以好好
拆，拆了会知道玩具的构成，这可比枯燥的图纸更生动的学
习方法。至少“陈旧的信念不会帮助你找到新的奶酪”

不过改变的开始是信念的改变，当你改变了你的信念，你的
行为也会发生改变。唧唧也是害怕的，恐惧的。但是，它还



是坚持走出了c站，去寻找新的奶酪，即使会迷路，即使迷宫
的路寻寻觅觅，他可能会体力不支，会饿死。但是固守着c站
奶酪就会回来么？不会的。它知道改变了，奶酪“被偷走
了”，这种改变是确切的发生了，并不是梦。他认识到，当
他害怕变化的时候它一直受困于对那已不复存在的就奶酪的
幻想而无法自拔。唧唧自嘲自己的那份莫名的恐惧，自嘲自
己因那份恐惧而迟迟未去别处寻找新的奶酪。

“我们需要放弃什么，以及应该朝哪里行动？”有多少人害
怕改变？我们都拒绝承认。连自己都没有意识到又或是努力
的掩饰那份恐惧，就和一次又一次阻碍唧唧迈出改变的脚步
一样。或许我们需要放弃的仅仅是对以往经验和安定的依赖，
改变会有多少损失呢？而一成不变呢？超越自己的恐惧的好
处就是外面有很多奶酪等着被发现，只要愿意去寻找。

奶酪是哼哼唧唧想要的，也是嗅嗅匆匆想要的。而我们想要
的呢？或许是工作、事业，或许是房子、面包。奶酪会变质、
会一点点消失，不变的是变化。发现改变，随着改变而改变。
或许嗅嗅敏锐的嗅觉我们没有，或许我们也不会像匆匆那样
果断立即的行动起来。但是我们可以学着像唧唧那样，勇敢
的迈出第一步，然后抵抗者内心经验所致的恐惧，去改变。

奶酪的启示篇九

我不是很喜欢读书，但是有一本书却使我很快就把它读完了。
这本书是《谁动了我的奶酪》，作者是一个医学博士—斯宾
塞.约翰逊。

故事是这样的:四个主人公的奶酪被分享而光后，两只小老鼠
能迅速适应变化，采取行动。而两个小矮人则相反，直至过
去了很长时间，小矮人卿卿终于改变了想法，决定克服心中
的恐惧，到迷宫中去寻找新的奶酪，而小矮人哼哼还在想奶
酪为什么会消失，还在等着奶酪自己回来。在寻找中卿卿明
白了许多道理，并把它们一一写在墙上。经过千辛万苦，无



数次失败、迷路，卿卿终于找到了大量新的奶酪。他并没有
贪婪地去享用这些奶酪，而是决定只带上一点点，再去寻找
新的奶酪。

如果问我在生活中像它们四个中的哪一个的话，我想我是哼
哼与卿卿的结合。我像卿卿一样打算着未来的一切，准备接
受变化，又像哼哼一样当变化来临时，又有些恐惧，不能按
计划坚持下去。

如果说我想要做哪个角色，那我会毫不犹豫地选择卿卿这个
角色，因为我知道，只有不断地迎接改变，不断地调整和更
新自己，才能在这个茫茫社会中占有一席之地。

我想《谁动了我的奶酪》这本书让我受到很大的启发，很可
能会改变我的人生，并引领我进入另一个领域，取得我梦寐
以求的成功。

奶酪的启示篇十

唧唧还劝哼哼我们离开这里去从新寻找奶酪吧？唧唧知道他
们的老鼠朋友们说不得一见找到奶酪了，但是哼哼接受不了
这个事实一直在c站等，没有办法了唧唧只能一人动身去寻找
奶酪了。

唧唧一个人在寻找奶酪的路上每走一个走廊他都给哼哼做一
个记号，希望哼哼会跟上来随同他一起找奶酪。

还敢了哼哼有些新的小块的奶酪被哼哼拒绝了。哼哼说不喜
欢新奶酪只想要回自己的奶酪。

其实每个人为了生存不管在任何环境下都能够适应下来，
（这是人类本身存在的潜意识）即使环境在恶劣我们不要因
为环境的改变自己却无动于衷，无法面对事实。人生的大道
会有很多的转折点，选择方向也是很重要。



所以在一个环境造就不了自己的时候我们应该及时改变方向，
大步的朝前方走去。相信成功的终点会离我们越来越近！


