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前言

《谁动了我的奶酪?》一书从出版到现在，至今已经12年了。
 故事最初写于1979年到1980年间，之后在朋友间口口相传。
很多朋友都反馈说它对自己非常有帮助，他们能在故事四个主人公身上找到自己的影子，随着故事的
展开，他们的观察也进一步深入，最终的发现对他们来说也大有裨益。
 大约20年后，也就是1998年，本书在美国首次出版，之后被翻译成十几种语言在世界各地出版。
2001年，中信出版社推出了《谁动了我的奶酪?》的中文版。
 这本书出版后，我曾与欧洲、南非和亚洲的一些读者见了面，在中国大陆、台湾地区、韩国和日本与
读者见面的经历尤其让人难忘。
 每个国家的人们，不管是成功的还是依旧失意潦倒，都表达了类似的看法；故事中呈现的道理是多么
普遍，每个人都像是故事中四个小家伙的翻版。
 看到这样简单的一个小故事影响了那么多人，这既让我为之高兴也有些惭愧。
创作这个小故事的时候，我完全没有想到它会在全球众多国家销售上千万册。
但是，有一点不可否认，一开始的迹象就表明它会对许多人都有所帮助。
 但是，他们应用故事中的道理的方式却大相径庭。
世界各地有许多关于此类应用的真实故事。
 其中一个最不同寻常的现实事例来自一位母亲，她告诉我，自己的女儿长时间拒绝进食，已经瘦骨嶙
峋，在所有的治疗都失败后她被所在的大学送回了家中，那时她几乎已经奄奄一息了。
这位母亲说自己在等待女儿的飞机时，在机场书店看到了这本书，开始读了起来。
 当天晚上，她搂着女儿为她读这个故事，就像自己在女儿小时候给她讲故事一样。
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内容概要

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，或是令人充满想象的财富⋯⋯
那么，你是否正在享受你的奶酪呢？

如果是的，恭喜你，你只需要阅读一下书中的小故事即可，因为它会时刻提醒你，你的奶酪是否已经
变质；
如果不是，欢迎你，请你把这本书从头到尾阅读一下，希望你能够从中受到启发，尽快享受你的奶酪
。

自本书出版以来，已经有众多读者从奶酪的故事中得到启发，从而改善了自己的事业、婚姻和生活，
同时也引起了广泛的讨论。

变化总在时时发生，我们每个人都要认真思考，究竟是谁动了我的“奶酪”，我们又该如何发现新的
“奶酪”？
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作者简介

斯宾塞·约翰逊，世界最受欢迎和最受尊敬的作家之一。
作为世界顶尖企业和知名组织广泛使用的工作指南和培训工具，他的作品已经成为一种文化现象，深
刻地改变了人们的生活。

斯宾塞博士善于应用生动的故事讲述现实的智慧，轻松活泼的寓言风格既让人深受鼓舞，又让人
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章节摘录

生活中有许多这样的例子，比如备受尊敬的NBC电视台主持人查理·琼斯。
查理就是因为这个“奶酪”的故事而使自己的事业获得了转机。
虽然并不是所有人都像他一样有机会做主持人，但是其中的道理对于每个人都是适用的。
查理·琼斯的故事是这样的：查理一直工作勤奋，并且成功地转播了上一届奥运会的田径赛事。
但是有一天老板告诉他，下届奥运会他转播的将不再是田径项目，而是游泳和跳水。
听到老板的安排，查理感到十分惊讶和不安。
查理对于游泳和跳水项目并不怎么熟悉，因此感到十分沮丧。
他感觉自己没有受到老板的赏识，不免有些火冒三丈。
他觉得这种安排太不公平了，心中的恼怒开始影响他所做的每一件事情。
直到有一天，他听到了“谁动了我的奶酪”的故事。
听完“奶酪”的故事后，他觉得自己之前的想法很可笑，他改变了沮丧的情绪，转而以更积极的心态
投入工作。
他意识到老板“动了自己的奶酪”，因此他根据这一变化调整了自己的心态，认真研究了游泳和跳水
这两个体育项目的相关知识，他甚至在开展新工作的过程中发现，尝试新事物让自己重新找回了年轻
的感觉和工作的激情。
不久，老板就发现了查理的态度发生了180度的转变，而且活力十足，于是给他分配了更能体现他个人
能力和魅力的任务。
查理享受着前所未有的成功，后来还被推选为“职业足球名人堂”最佳播音员之一。
我知道“奶酪”的故事影响了许多人的工作或者婚姻，查理的例子只是其中一个。
我对“奶酪”故事的影响力深信不疑，因此在此书出版之前就将手稿送给了公司里的每一位员工。
我为什么这样做呢？

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<谁动了我的奶酪>>

媒体关注与评论

本书改变了我的人生，拯救了我的工作，并帮助我取得梦寐以求的成功。
 　　——查理·琼斯本书首批受益者，NBC明星主持人
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编辑推荐

《谁动了我的奶酪?(纪念版)》：全球2600万册连续78周蝉联亚马逊书店畅销书榜首!连续128周雄踞中
国各大媒体畅销书撂行榜!翻译成多种语言，销量超过2600万册!荣登《纽约时报》、《华尔街日报》、
《商业周刊》、《今日美国》畅销书排行榜榜首!入选改革开放30年最具影响力的300本书入选中国最
具影响力的600本书 永远的励志经典一个在工作和生活中应对变化的绝妙方法
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名人推荐

《谁动了我的奶酪?》一书，通过简单的故事情节阐述了一些“人人心中有，个个笔下无”的人生哲理
。
可谓大家之作，平凡中见伟大，简单中蕴藏着耐人寻味的道理，发人深省，让人受益匪浅，是普通人
不可获缺的精神食粮。
 　　——读者评论
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