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前言

时代变迁中的男人女人当我在1992年撰写《男人来自火星，女人来自金星》时，我是想让男人女人们
能充分理解他们之间本质的区别。
虽然男人女人来自相邻的两个星球，但是在很多方面，他们似乎又像来自太阳系的两端一样。
这也难怪，我曾经说过，来自金星的女人在与来自火星的男人相处的过程中会遭遇重重困难，当然了
，在男人眼里，女人也没那么容易摆平呀。
男人来自火星，所以他专注于解决问题；女人来自金星，她更在乎感觉。
女人希望被爱，而男人更看重被需要。
所以男人女人都以一种自己想要的方式去爱着对方，只可惜，这与对方的需要背道而驰。
在《男人来自火星，女人来自金星》及后来的一些书中，我主要是想告诉大家，夫妻如何接受对方与
自己的本质差异，克服并把这种差异转化为有利的因素。
但我从未提及这种本质差异的成因。
那时我还无法解释，我无法用科学的知识证明自己的想法，因为在当时，没有人可以做到这一点。
现在我们终于了解了其中的奥秘！
最近的一些科学研究表明，从生化的角度来讲，决定性别差异以及两性如何对待另一半的重要因素是
我们体内的荷尔蒙。
荷尔蒙的不同不只决定了我们是喜欢逛街购物还是热衷于修理东西，更决定了男人女人应对压力的不
同方式。
如果体内荷尔蒙供给不足的话，我们就会受到心理疾病和生理疾病的双重折磨。
但是，如果能做到采取适当方法让体内产生充足的荷尔蒙的话，我们就会感到精力充沛、活力四射，
轻松面对生活中的各种挑战。
换句话说，这个突破性的发现有一个非常重要的作用，那就是教会我们如何在社会高速发展的今天过
得得心应手、游刃有余。
我们更可以从中学到应该如何生活、如何相爱、如何健康长寿。
这个消息来得实在是太及时了！
当今社会，多数女人都是白天上班忙工作，晚上回家忙家务。
而男人们也不轻松，要拼命努力才能应付快速变化的工作，而且稍有不慎，就会丢了饭碗。
统计数字表明，与过去相比，现代社会的男人和女人都存在着睡眠更少、吃得更差、更易生病的情况
。
另外，离婚率居高不下的同时，“剩女”队伍也是日益壮大。
这一切让人不禁感叹：世道艰难呀！
要与你的另一半并肩生活在这种世界里，更是难上加难。
所以，在这里，我非常愿意介绍一些简单可行的办法，促进伴侣间的关系。
其实有些时候，我们把问题复杂化了，处理两性间关系的原则应该是：越简单，越有效。
在本书中，我会传授大家一些有用的知识和简单的小贴士。
我会告诉大家一些有关压力荷尔蒙的小知识，特别是它如何损害我们的健康，并潜移默化地破坏了我
们与另一半沟通的能力。
同时，我们还会学习如何通过合理的营养搭配、平衡的血糖、优质的睡眠及食补的方式补充我们体内
的荷尔蒙，要知道忙了一整天，工作上的事儿已经快把我们的荷尔蒙耗尽了。
另外，如果你把学到的荷尔蒙方面的知识运用到与伴侣的日常交流之中，你会惊喜地发现原来看似不
相关的小事原来在两性关系中会有如此大的作用。
所以，赶快和我一起带着愉悦的心情，体会两性在征服日新月异的世界时所遭遇的所有的开心和不快
吧！
和我一起了解男人女人对待压力的不同态度，学会理解对方，让你的人生充满爱、幸福和活力。
你根本不需要推翻之前的生活态度，你只需要作一些看似微不足道的改变和调整，当然，除此以外，
还要有一份坚定的决心——我们的婚姻一定会比我们想象的还要幸福、还要开心。
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内容概要

　　在《亲爱的,为什么我不懂你?》中，约翰·格雷博士揭示了男女差异的最根本原因——就是荷尔
蒙的不同。
因为荷尔蒙，他们彼此吸引、相互依恋，也正是因为荷尔蒙的作用，才让双方感受到了压力和矛盾，
甚至导致很多夫妻分手。

　　如今，约翰·格雷博士找到了一种刺激爱情荷尔蒙的有效方法，帮助我们滋养自己的爱情与婚姻
。
而且这种方法适用于任何生活方式下的人们，让你在短时间内就能获得一种全新的生活状态——没有
压力、远离争吵与烦恼，时刻保持幸福与快乐！
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作者简介

　　作者：(美国)约翰·格雷 (John Gray) 译者：苏晴
　　约翰·格雷，全球最著名的两性专家、婚恋情感专家、超级演讲家、心理学博士、畅销书作家，
是当之无愧的心理学大师，有一双洞悉情感奥妙的慧眼，一颗探究两性秘密的心。
为各个年龄层次的男女读者完善爱情关系、经营美满婚姻提供了极有益的帮助和技巧。
其著作《男人来自火星，女人来自金星》系列自问世以来，销量已经超过1.4亿册，被译成40多种语言
。
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书籍目录

推荐序 XI
自序 时代变迁中的男人女人 XIII
Chapter 1
　金星失火，火星结冰，这是为什么呢？

　她在想：为什么他对我如此冷漠？
而他也在琢磨：她为什么这么喜欢冲我发火？

　失火的荷尔蒙和结冰的荷尔蒙
　平衡工作与生活
　了解我们的不同
　碰撞出爱的火花
Chapter 2
　重压之下的金星与火星
　男人女人的压力都很大。

　压力和皮质醇
　荷尔蒙告急
　有益荷尔蒙为何匮乏
　制造爱情、性欲及长寿的荷尔蒙
　人际关系和健康
Chapter 3
　火星金星都已偏离轨道
　只有体内的荷尔蒙达到平衡才能让金星火星在各自的轨道上运行。

　大脑需要营养呵护
　到底是荷尔蒙还是血糖在作怪？

　血糖如过山车般不稳
　稳定血糖水平
Chapter 4
　女人，请冷静！
男人，多点儿热情
　获得幸福的捷径就是减少压力。

　制造新鲜的浪漫
　激发爱与欲望的荷尔蒙
　一直拥有浪漫和热情
　荷尔蒙造成男人女人的种种不同
　找回浪漫
　金星火星角色颠倒
Chapter 5
　失衡的婚姻关系导致角色颠倒。

　造成角色颠倒的原因
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　当女人喜欢藏起来
　当男人话太多时
　谈话，付出，哄爱人开心
　给男人女人他们想要的
　调整过程
　哄爱人开心
　付出：男人的礼物，女人的陷阱
　如何才能付出更少，得到更多
Chapter 6
　为什么金星不再说，而火星不想听了呢？

　金星人知道自己需要把自己的感受说出来，但却不知道从何说起。
火星人也想听，但这也太不中听了！

　如果我们放弃沟通了会怎样？

　留出交谈的时间
　开启金星说话模式
　运用金星谈话要点
　为什么金星谈话模式奏效呢？

Chapter 7
　大英雄——女人需要男人的真正理由
　一些催生睾酮的活动能让男人生龙活虎，尤其是那些只有大英雄才能做到的事情。

　如何使大英雄现身
　他需要空间，而她需要时间
　交流方式的冲突
　家庭改造委员会
　接受性别差异
　两性的大脑功能存在差异
Chapter 8
　金星和火星碰撞出爱的火花
　要想真正做到互敬互爱，我们首先要承认两性之间的差异，并要接受这些差异。

　找到真爱
　男女生来不同
　接受两性间的大脑差异
　畅想未来
　我们彼此需要
　在浪漫的婚姻中达成所愿
Chapter 9
　金星有更年期，火星也有
　两性都会衰老，无论是身体还是精神，这注定是个艰难的过程。

　共同变化
　当常用的办法不再奏效
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　为什么女人不快乐呢？

　什么是更年期？

　什么是男性更年期？

　为自己的中年生活树立榜样
Chapter 10
　平衡星球加油站——为有益荷尔蒙加油
　我们必须为身体补充足够营养，才能让大脑处于最佳运行状态，使荷尔蒙分泌平衡。

　第一步：体内环保的超级食物——平衡星球清新饮
　第二步：超级食物每日饮
　第三步：催产素催化剂安抚金星的情绪，睾酮催化剂激发火星的活力
　让金星平静和火星活跃的矿物质
　运用平衡星球健康方案减少对抗抑郁药物的依赖
　让大脑摆脱压力，处于巅峰状态
　碘——增强脑动力，集中注意力
　左旋茶氨酸——放松并让注意力更加集中
　乳清酸锂——宁神佳品
Chapter 11
　休息中的男人女人
　1 3~1 2的美国人都存在失眠或是睡眠质量不高的情况。

　睡多久才健康？

　养成良好的睡眠习惯
　天然营养剂助你一臂之力
　“接地理疗”有助于睡眠
　提高睡眠质量的几个妙招
Chapter 12
　爱情、性爱和幸福
　你想要的尽在掌握，举手之劳。

　保持爱的热度
　性爱可以疗伤
　规律的性生活溶化火星之冰
　平衡我们的生活
　我的幸福，我做主
　18种方法通向幸福之路
　让你梦想成真
　看清什么才是生命中最可贵的
　走出自己的人生路
后记
更多信息
附录Ⅰ 100种促进女性催产素分泌的活动
附录Ⅱ 接地疗法
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附录Ⅲ 增加性欲并提高性爱质量的草本营养剂
男女均适用的草本营养品
针对女性的草本营养品
增加情趣的功能巧克力
鸣谢

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<亲爱的，为什么我不懂你？�>>

章节摘录

版权页：   插图：    问题7：女人经常会问：“浪漫都哪去了？
在开始恋爱时，他会精心筹划每个约会，欣赏我，对我情意绵绵。
现在他只在想做爱时才会碰碰我。
” 答案：在你们的关系开始时，他想解决一个问题：让你爱上他！
在他努力的过程中，这个问题会激发他分泌睾酮，降低他的压力，让他充满浪漫能量。
而现在，你已经嫁给他了，他又有新的问题需要解决，比如支付房贷。
浪漫无法激发他的睾酮，但是你对他养家能力的认可会让他分泌足量的睾酮。
 问题8：男人会问：“为什么我要百般讨好她才会和我做爱？
她抱怨我不再爱她了，说我一点儿不浪漫了。
” 答案：女人对性有着与男人一样的渴望。
如果她的催产素水平低，她的性欲就会减弱，压力升高。
你的呵护和关注会使她的催产素水平升高，并缓解她的压力，她才会显得激情四射。
温柔的情话和贴心的关怀都会起很好的催情效果哦！
要怎样做才能把女人的催产素水平提升呢？
接下来的部分，我会向男人介绍几种简单实用的方法。
等着瞧吧，有了新的方法和她的配合，你的爱情会奇迹般地重新焕发活力！
 我们不难发现，当我们了解了那些具有减压效果的荷尔蒙，那些男人女人们问过几个世纪的旧问题又
有了新答案。
这些答案倾向于解释，而非找借口。
这些答案让我们更好地了解情况，而不是失望地摆手。
在一般的两性关系书籍中很难学到这些，因为这都是最近才发现的成果。
 我们终于等到了可以让我们的婚姻更上一层楼的机会！
我们并不是凭空推断，最新的科学研究成果就摆在我们面前。
以后再出什么差错，不要再埋怨配偶，因为我们知道了最大的矛盾其实源于两性身体机能的不同。
如果明白这一点，一切轻松搞定。
不要再犹豫，也不会再无能为力，我们要开始一种全新的交流相处方式。
太让人兴奋了！
现在我们明白为什么金星失火、火星结冰了，我们要做的就是努力让自己的所爱得到他或她想要的，
而与此同时，也不以牺牲自己为代价。
这就需要一种平衡。
以一种积极的态度了解对方是取得这种平衡的第一步。
 碰撞出爱的火花 许多曾经山盟海誓的爱情都会因为男人不再重视女人的要求而渐渐淡漠。
同时，女人也会因为男人缺少理解而不满，选择不再信任他。
男人变得更加消极。
女人变得更加难以满足。
不管他们多努力，这对男女都不可能拥有初遇时充满爱和幸福的美好时光了。
 我可以告诉你们，本质的不同造成了这样的局面，这说起来很容易，但我却不能这样说，因为这不是
唯一的原因。
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后记

首先，要感谢我的太太邦娓，在她的耐心陪伴下，我完成了这本书的创作。
25年来，她一直是我的良师益友。
她不仅有很多深刻的见解，她对我的爱更是我创作的源泉。
在她的帮助之下，我能更好地理解和尊重女性，并学会从女性的角度看待婚姻问题，我们的婚姻生活
因此而美满幸福，同时，也为本书的诸多观点提供了思想源泉。
    我还要感谢我的大女儿香农和她的丈夫乔恩、二女儿朱丽叶和她的丈夫丹，还有三女儿劳伦，他们
对我的工作给予了无私的爱和支持。
我在与女儿们的交流中了解到当今社会的年轻女性对我的观点有怎样的看法。
我们两代间的爱和他们在生活中所遇到的种种挑战为本书提供了大量的现实论据。
当然，我还要谢谢我那几个可爱的小外孙，索菲娅·罗丝、博·奥利弗和布莱登·詹姆斯，他们的诞
生为我们的家庭增添了无尽的欢乐。
    我要谢谢我的工作人员和整个团队，邦妮·格雷、凯蒂·布什内尔、马尔奇·温、格雷·汤普森、
勒妮·德布鲁因、苏珊·伯恩斯、里奇·伯恩斯坦、杰夫·欧文斯、迪安·莱文、埃利·科伦、谢林
·纳特拉斯、拉斯和卡罗尔·伯恩斯，感谢他们长久以来对我的支持和付出，他们长期致力于组织有
关我的演说、研讨会、专栏、网络电视和广播节目，对营养产品的推广和销售，维
护www.MarsvenusDatina.com网站和每月举行火星金星健康养护活动。
对于一个小团队来说，这样的工作量几乎是不可思议的，但是他们却能完成得如此出色！
    在这里，我想对迪安·莱文表示衷心的感谢，感谢他的忠诚专一，感谢他通过战略营销的专业知识
把我的理念成功转化成以火星金星为品牌的一系列商业产品。
我要感谢里奇·伯恩斯坦、吉姆·泰勒及梅洛迪·塔克协助我创建了火星金星培训课程，并将其发展
到了世界各地。
正是由于他们不懈的努力，我们的培训课程发展才会蒸蒸日上。
同时，我要感谢我的编辑人员，马丁和乔西·布朗，他们主要负责《火星金星的生活》网络杂志的相
关工作。
而我的小女儿劳伦在两性专栏“男人来自火星，女人来自金星”中的奇思妙想，堪称精彩绝伦，在此
我要对她表示感谢。
另外，我想向我们众多两性关系培训师说声谢谢。
谢谢他们努力为客户提供最棒的服务。
我还要感谢帮助我们的团队把我们的理念传递给世界的每一个人。
    虽然本书的观点主要基于我在个人生活中如何经营恩爱婚姻的一些经验，但是如果没有那么多人慷
慨地与我分享他们的观点、经历和研究，我根本无法帮助更多的家庭。
书中的每一页都充满了思想的精华，我是如此珍惜，我也希望我的读者能够和我一样珍惜。
因为这些精华来自于很多人，他们三十余载不懈努力，全心致力于追求健康、幸福、和谐的两性关系
，他们中有作家、培训师、研究人员、医生、护士、病人。
在过去的8年中，他们在北卡罗来纳州火星金星健康中心所举行的一系列聚会和研讨中的发言为本书
提出了很多新的观点，在这里我要向他们道一声：“辛苦了！
”最后，感谢我的父母，弗吉尼娅·格雷和大卫·格雷，感谢他们无私的爱和帮助，还有露西·布里
克斯，她对我来说像再生的母亲一样。
尽管他们都已经离我远去，但是他们的爱和鼓励一直陪伴在我的左右，从未走远。
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媒体关注与评论

　  时尚是我生活中非常重要的一部分，我一贯注重简单，马甲、牛仔以及人字拖都是我经常穿的。
《我的潮流搭配》绝对是我特别喜欢的那类书。
书中有着许许多多极好的时尚建议和绝妙的搭配方案！
　  &mdash;&mdash;美国电视明星 劳伦&middot;康拉德（Lauren Conrad）　  我已经成为《我的潮流搭
配》的一名模特儿了！
我爱这本书，因为我认为拥培养自己对时尚的感觉是如此重要！
　  &mdash;&mdash;超模 泰雅&middot;班克斯（Tyra Banks）　  里面提到的各种风格我都很喜欢，有时
候我喜欢穿得很摇滚，有时候我又穿得很淑女。
而这正是《我的潮流搭配》吸引我的原因，这里有着时尚氛围，适用于每一个人！
　  &mdash;&mdash;美国电视明星马兰娜&middot;科斯格罗夫（Miranda Cosgrove）
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