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前言

　　和谐美好的夫妻关系需要双方共同努力经营，但彼此也需要一个自由的空间。
这两者同样重要，都不可偏废。
　　女人似乎天生就懂得美好的关系需要努力经营的道理。
男人却不一样，他们一向认为“努力工作.事业最重要”。
男人总是认为公司是战场，家里是享受的地方。
数千年来，男人外出打猎，总是耐心地等待着猎物的出现，然后凭借一股爆发的力量，奋力追赶猎物
。
男人的这种特质——等待、观察和积聚能量，使他成为一个优秀的猎手。
可是现在，在女人眼里，竞成了无所事事和懒惰的象征。
女人不理解男人在一天的辛苦工作之后，回到家里需要放松一下。
当女人看到男人坐在电视机前。
手拿遥控器一副悠闲的样子时，便误以为他对两人的关系根本不关心。
　　我们的确需要一份新的两性关系“职位描述”。
我之所以使用这个术语，目的是为了让男人高度重视这个问题，因为男人很适应学习新工作的模式。
　　自古以来，男人都是外出打拼，然后把战利品带回家，以表示对家庭的支持和对伴侣的热爱。
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内容概要

　　格雷博士在《男人来自火星，女人来自金星(白金升级版)》中归纳出男人和女人在认知上的巨大
差异：男人习惯"聚焦式"看待世事，女人则是"发散式"看待周围的一切。
这一认知差异导致男女在思维模式、做事方法、交流形式上的截然不同。
他认为，只有尊重并欣赏彼此的天生差异，我们才能在两性关系中获得真正的快乐和满足。
　　男人和女人如同两只刺猬，离得很近可能会彼此伤害。
这些伤害大都源于两者的认知差异。
那么，这些认知差异主要体现在哪些方面？
　　男人和女人是如何面对压力和处理冲突的？
身处人生低谷时，男人和女人应该如何做，才能避免伤害彼此？
　　男人为何会拒绝女人主动提供的建议？
女人为什么总是缺乏安全感，不停地追问“你爱我吗”？
我们该如何满足彼此的情感需要？
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作者简介

　　约翰·格雷(John Grav)，心理学博士，国际知名的人际关系和情感问题研究专家。
多年来一直在世界各大城市主持“亲密关系研讨班”，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。
 著有超级畅销书系列“男人来自火星，女人来自金星”十五本。
继第一本《男人来自火星，女人来自金星》风靡全球后，约翰?格雷陆续推出了《男人来自火星，女人
来自金星（白金升级版）》、《男人约会往北，女人约会往南》、《男人进卧室向左，女人进卧室向
右》等作品。
 本书在内容上是对第一本《男人来自火星，女人来自金星》的升级，是整个系列中概念最清晰完善、
分析最深刻，最具实践性和指导性的一本，长居《纽约时报?书评周刊》畅销书排行榜。
 格雷博士现与妻子和三个孩子居住在美国加利福尼亚北部。
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书籍目录

序：今天我们如何满足彼此的情感需求第一章　爱“外星人”的艺术第二章　建立美妙的两性关系第
三章　男人和女人基本的心理差异第四章　男人和女人用不同的眼光看世界第五章　男人和女人对待
压力的不同方式第六章　男人和女人不同的压力征兆第七章　平衡自身的男性、女性特质第八章　为
什么感受不到他的爱第九章　建立美满两性关系的艺术第十章　如何给予和接受情感支持第十一章　
他需要感谢她渴望关爱第十二章　男人和女人天性互补的奥秘第十三章　书写“感受信”的技巧
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章节摘录

　　女人的压力反应之二：反应过度　　心烦意乱的结果是，女人不自觉地走向第二个压力反应。
由于不断累积沮丧，她会对周遭环境反应过度。
在不清楚自己沮丧缘由的情况下，她可能会把原因和结果混淆。
如果她正为充满紧张苦难的一整天烦恼时，丈夫走了进来，她可能会忘记是这一天困扰着她，而表现
得好像他才是“罪魁祸首”一样。
在某种意义上，她这一天的重负全都发泄到他身上了。
　　最终，通过倾诉令她烦恼的所有事情，她能够、也将感觉好受些。
只不过，在她心情好转之前，无论她谈论什么事情，都好像是让她烦躁的原因。
她似乎在责备和惩罚他。
　　在这种情况下，过度反应的女人常会说一些不合理、不公平、前后矛盾、不合逻辑的事情，她会
很快忘记或是否定这些事情。
几分钟之后，她可能会嘲笑这些事情。
这与男人在压力下的反应有相似之处：急躁、牢骚满腹。
但如果你不对抗或责怪他，事情很快就会过去。
就像女人必须学会请求帮助和忽略男人的抱怨一样，男人需要学会嘘寒问暖和倾听，不把女人的反应
过度看做是针对自己，不自我防卫，不“修正”她，不用纠正、解释和教训来打断她的诉苦。
　　即使她似乎是在说她的烦恼是他造成的，那也不是她的本意。
她不过正处于挑出令她烦恼之事的过程中，她确实不知道是什么事使她烦恼、伴侣应当负多大责任或
者她的烦恼多大程度上是由于其他原因。
　　三十八岁的丹妮丝，已是三个孩子的母亲。
她是个会计，丈夫兰迪是位建筑师。
一天，兰迪下班回家比往常晚了十五分钟。
当他走进家门，妻子显得冷淡、沉默。
他问：“晚餐准备好了吗？
我饿坏了。
”　　她把饭菜猛地扔在饭桌上，语气生硬地说：“晚饭在这里，烧煳了。
”　　他怒火中烧，心想：“她怎么能这样冲我发脾气，我不过是晚回家十五分钟。
就算我真的有错，这样做也太过分了。
”他拖开椅子，起身骂了几句，便迈着大步外出用餐去了。
　　兰迪对丹妮丝反应过度的回应同样困扰着丹妮丝。
当女人反应过度时，男人会感觉自己在受惩罚。
为了反击，男人心想：“既然我将蒙受不白之冤，不如干脆‘量刑判罪’。
”接着他就会付诸行动，用她的激烈反应应得的方式对待她。
　　这种想惩罚她的内在冲动，是两性关系中主要问题的根源。
如果男人能够理解女人不是故意把她的烦恼一股脑儿地倾倒在他身上，能够理解当女人反应过度时肯
定有一大堆事情困扰她，他就不会把她的反应当成对他的人身攻击。
比如比尔，他可以大度地认识到，丹妮丝并不是因为他回家晚了而烦恼。
事实上，当她反应过度时，的确有一大堆事情困扰着她，他回家晚了是最后一个原因。
她终于发现了一个能听她诉苦的对象，于是把烦恼一股脑儿地倾倒在他身上。
　　让我们看看那一天丹妮丝到底经历了哪些事情。
首先，当丹妮丝平衡家中开支时，发现有两张支票没有入账，因此她无法平衡收支。
她想“罪魁祸首”肯定是她那健忘的丈夫，他有时会丢三落四。
这时，她的烦恼主要是那两张支票，而不是兰迪的健忘。
这是她的第一个烦恼，我们暂且把它评为二十度的烦恼。
　　半小时后，她到厨房泡茶，发现女儿凯瑟琳忘了带午餐。
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现在，丹妮丝有了新的压力：她应该把午餐送到学校去，还是让十二岁的女儿饿肚子？
这件小事可算是十度的烦恼。
因为丹妮丝已经有了二十度的烦恼，这个新烦恼加上去就是三十度的烦恼了。
　　这个过程叫做累积情绪负荷。
它不仅会发生在身为会计的女性身上，也会发生在压力之下的所有女性身上。
对压力反应而言，这是一个合理解释，但对男人来说，似乎太不理性和不公平了。
　　我们继续回顾丹妮丝那天的遭遇。
经过仔细考虑，她决定把凯瑟琳的午餐送到学校去。
然而，她上了车却发现开动不了：电瓶没电了，车门一整晚都开着。
现在，她又有了新的压力。
我们将其评为三十度的烦恼，加上之前的三十度烦恼，现在她的烦恼值已高达六十度。
　　如果这时凯瑟琳打电话回家让丹妮丝给她送午饭，丹妮丝会是何种反应？
她这时已不是因凯瑟琳忘记午餐而产生的最初的十度烦恼，她的沮丧反应已升至六十度。
幸运的是，凯瑟琳没有打电话回家。
　　丹妮丝赶忙回家打电话给汽车维修厂，请他们派人给汽车充电。
在她回家的路上，她收到一封邮件。
打电话时，她注意到是银行寄来的。
她拆开一看，发现是一张透支通知单。
通常来说，一张透支通知单可以算是三十度的烦恼。
但是在今天，它就自然而然地与之前的烦恼叠加，变成了九十度的烦恼。
电瓶没电应只是三十度的沮丧，可她现在却感受到九十度的烦恼。
　　如果这时兰迪打电话回家，说他忘了将一张重要支票入账，丹妮丝的反应会如何？
那就不仅仅是因为兰迪忘了登记支票的二十度的烦恼了，她肯定会感到九十度的恼火。
不是对他的健忘的轻微沮丧，相反，她会怨恨他如此不负责任、不管别人的感受，甚至会说他是个白
痴。
幸运的是，兰迪没有打电话回家。
　　丹妮丝打完电话之后向柜橱走去，想吃些点心安抚一下心情。
在找存储起来的点心时，她发现架子上有一串老鼠屎。
“老鼠屎——”她尖叫道，沮丧和愤怒达到了顶点。
她想起过去三个星期兰迪一直在设法捕捉这个“罪魁祸首”。
如果换做另一天，丹妮丝的心情没有这么坏，在橱柜里发现老鼠可能相当于十五度的烦恼。
但今天，她的烦恼值显示是十五度加上九十度，即一百零五度。
　　如果外人见了丹妮丝此刻对老鼠屎的反应，可能认为她有点神经质。
但是，考虑到她先前的各种遭遇，便能对她的过度反应相当体谅。
这种理解便是她此时此刻最需要的。
　　在这种情况下，她根本没有能力理智地去区别：老鼠只是十五度的烦恼，凯瑟琳忘了午餐是十度
的沮丧，未入账的支票是二十度的烦恼，汽车电瓶没电是三十度的沮丧，还有三十度的烦恼是针对那
个透支的账单。
所有这一切累加在一起就成了一百零五度的烦恼。
　　如果男人能够理解这个情绪累积的过程，他们就不会把她的过度反应视为对他的人身攻击。
让我们再接着回顾丹妮丝倒霉的一天。
　　在汽车维修厂的工人帮她把车子充好电后，她钻进车里，正准备开出家门时，突然想起忘了拿凯
瑟琳的午餐。
她马上把车停下来，跑进屋里。
等她回到车里时，车子又启动不了了——电瓶又没电了。
上一次的电瓶没电给她增加的烦恼是三十度，这一次却使她感到一百三十五度的恼火——三十度加上
一百零五度。
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对于打电话让维修厂的人再回来，她感到很丢脸。
她不得不痛苦地忍受电话那端的男人用惊讶的语气说：“你四十五分钟之前不是打过电话吗？
”换了别的日子，她可能只会有点不好意思，开个玩笑也就过去了。
但是因为她已经累积了一百零五度的烦恼，这件事对她来说就是一个大挫折。
　　丹妮丝被心中的沮丧气恼弄得精疲力竭，她走进卧室，躺在床上等待第二辆拖吊车的到来。
她闭上眼睛，心情稍稍平复。
但是当她起床准备倒杯水喝时，竟然发现地板上也有一串老鼠屎。
她第一次在厨房以外的地方看见这种讨厌的东西。
上一次给她带来十五度烦恼的“老鼠屎”，现在却是一个一百五十度的灾难。
　　这时，丹妮丝感到惊慌，一时间涌出新的恐慌和焦虑：家里现在到底有多少只老鼠？
它们是怎么进来的？
它们都携带了些什么病菌？
它们有没有跑进孩子的房间？
孩子睡觉的时候，它们有没有从孩子的身上爬过？
阁楼上是否还有其他动物？
她的心里不仅仅是对老鼠的侵袭的一点害怕，而是一百五十度的沮丧。
不用说，她现在无法放松心情休息一会儿。
　　车子第二次充好电后，丹妮丝决定无论如何要把凯瑟琳的午餐送到学校去。
离女儿的午餐时间只有十分钟。
但是，中途遇到修路，又耽搁了五分钟。
在平日，这个小小的延误一般只能算是十度的烦恼，有急事时或许能算三十度。
然而，在今天它就是三十度加上一百五十度，一百八十度的烦恼。
　　当她到达学校时，凯瑟琳已经和一个朋友去校外用餐了。
白跑十分钟的路程，应该有二十度的烦恼，这使烦恼值累积至二百度。
　　现在，丹妮丝该去接三岁的苏茜了。
一回到家，苏茜吵着要去游泳，丹妮丝解释说天气太冷了。
苏茜在这一天把所有的脾气都发了出来。
小孩子似乎总是如此，他们能够感觉到情绪的积累并在某一天爆发出来。
这天苏茜尤其吵着要去游泳。
孩子如此哭闹烦人，使绝大多数的母亲有二十度的烦恼。
因为丹妮丝现在有二百二十度的烦恼，所以她很后悔当初要小孩的决定。
　　为了调整一整天的混乱心情，她准备做些让人高兴的事，于是决定为丈夫兰迪准备丰盛的晚餐。
不过，做这顿饭尤其不容易，因为苏茜一直哭闹不止，想尽办法争取她的注意力。
因为兰迪没有按时回家，她只好把烤好的鲑鱼留在烤箱里加热，接着又被苏茜分散了注意力。
当兰迪回到家里，她才想起鲑鱼还在烤箱里。
丹妮丝冲到烤箱边，发现鲑鱼已经被烤煳了。
　　兰迪注意到妻子的冷淡和沉默，但佯装无事地问道：“晚餐准备好了吗？
我饿坏了。
”　　若是平常，丹妮丝没有累积这么多烦恼，兰迪晚回家十五分钟不过是小事一桩，通常是十度的
烦恼。
但是在今天这个倒霉的日子里，它却是十五度加上二百二十度的烦恼。
她怒气冲天，发疯般把火气都撒到兰迪身上。
如果是女儿凯瑟琳进门，丹妮丝也会把她二百三十五度的火气都发到凯瑟琳身上。
即使是看到一只老鼠的图片，她照样会产生二百三十五度的烦恼。
　　听到兰迪询问晚餐准备好了没有，丹妮丝的内心反应是：“这就是你想对我说的所有话么？
我为你做了那么多事，你回家晚了连个电话也不打。
回到家也不先跟我打个招呼或问问我一天的生活。
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你真是太自私了，你只关心自己。
我恨你。
我才不在乎你饿不饿呢，你最好饿死算了。
”她内心有太多的烦恼和委屈，以至于不知说什么好。
她保持冷淡和沉默，把他的晚餐扔到桌子上，说：“晚餐在这里，烧煳了。
”她的神情举止和语气流露出二百三十五度的不满情绪。
　　兰迪的反应也是二百三十五度的暴怒。
他愤愤不平地想：“她竟敢这样对我，我只不过是晚回家十五分钟。
就算我真的有错，这样做也太过分了吧。
”他站起身来，骂了几句，闷闷不乐地外出用餐去了。
他非常愤怒：“她要为这种过度反应付出代价。
”　　在这种情况下，男人不知道女人已经为此付出代价了。
她刚刚度过倒霉的一整天。
此时，她最需要的是男人对她的不幸遭遇的同情。
他应该先退让一步，做几个深呼吸放松一下，别认定她是在惩罚他，也别变得过于自我防卫。
然后，他应该小心谨慎地试着同情她，但不要试图修正她、纠正她或急于自我防卫。
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媒体关注与评论

　　本书是了解两性关系的绝佳指导书，每一个正在思考爱情和婚姻的人都应该阅读它。
 　　　　——情感专家、畅销书作家哈罗德·H·布卢姆菲尔德　　我读过约翰·格雷的大多数作品
，本书在内容上是对第一本《男人来自火星，女人来自金星》的升级，对男女在沟通、应对压力、解
决冲突、体验爱和给予爱等方面的差异有许多新颖的阐述，有助于我更深入地理解自己的情感关系。
　　——美国专栏作家　丽贝卡·约翰逊　　很少有一本书像本书这样改变了数以千万计的人们的情
感生活。
格雷博士告诉读者，男人和女人之间存在着巨大的认知差异，这是他们在相处过程中矛盾重重的根源
。
经营美满两性关系的关键，在于理解和引导这些差异，而不是试图改变或忽略它们。
　　——亚马逊网上书店读者　安妮　　当你刚坠入情网，而生活正以你所希望的方式前进时，保持
良好的亲密关系并不困难。
但是，若干年后，压力不可避免地出现，男人和女人开始展现他们的不同之处：男人开始“退缩”和
沉默，女人开始变得不满意和心烦意乱。
本书旨在告诉我们如何度过这些艰难时刻。
　　——亚马逊网上书店读者　艾里斯　　我极力向男士们推荐此书。
两年前，我和妻子的关系接近崩溃的边缘，心理师建议我们阅读本书。
在阅读过程中，我无数次惊讶得合不拢嘴，妻子说她也是如此。
我终于明白：“原来她一点儿都不疯狂。
我们的不同是很正常的。
”感谢这本书，让我们继续厮守。
我经常购买此书，将它们送给像我们一样曾经犯错的年轻夫妇。
在一个太容易快速离婚和太容易误解对方的社会里，本书无疑是天赐之物。
　　——亚马逊网上书店读者　弗里曼
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编辑推荐

　　拯救1.4亿男女情感生活的心理学圣经 女人必读，男人更应该读　　《男人来自火星,女人来自金
星（白金升级版）》是整个“男人来自火星，女人来自金星”系列中概念最清晰完善、分析最深刻，
更具有实践性和指导性的一本，长居《纽约时报·书评周刊》畅销书排行榜。
　　《男人来自火星,女人来自金星(白金升级版)》在内容上是对第一本《男人来自火星，女人来自金
星》的升级，对男女在沟通、应对压力、解决冲突、体验爱和给予爱等方面的差异有许多新颖的阐述
，有助于我们更深入地理解自己的情感关系。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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