
最新男人来自火星女人来自金星读后
感(实用5篇)

写读后感绝不是对原文的抄录或简单地复述，不能脱离原文
任意发挥，应以写“体会”为主。可是读后感怎么写才合适
呢?下面我给大家整理了一些优秀的读后感范文，希望能够帮
助到大家，我们一起来看一看吧。

男人来自火星女人来自金星读后感篇一

这是一本很火的书，在图书馆偶然看到这本热销的书，带着
兴趣借了。在我的脑海里没有什么两性的概念，有同学一直
说我的思想还是太单纯了，于是我觉得自己有必要从书中获
取一点信息。

虽然自己对这本书充满了兴趣，读完还是花了两周时间。这
是一本可以说是恋爱技巧的书，书的作者是美国的约翰·格
雷。书中说恋爱一共要经过五个阶段“吸引、不确定、排他、
亲密关系和订婚”。经过作者的研究大部分恋爱成功的人都
经历着这五个阶段，每个阶段发展的越好，最后的婚姻生活
也将会更加令人满意，找到生命中灵魂伴侣的可能性就会越
大。在过程中可以根据进程选择退回或者前进，但是要循序
渐进，不要一下子就跳跃进入下一个阶段。接下来对于一些
值得记录下来的空白知识做一个摘录：

1、身体亲密接触的四种程度：如同棒球运动，进入第一垒，
随意或无意的接触、亲吻、拥抱、抚摸。进入第二垒，更为
亲密的爱抚，刺激能唤起情欲的敏感地带，主要探索第一、
二两个区域。进入第三垒，是对生殖器官的抚摸，但不进行
性爱。包括触摸、抚弄和相互刺激彼此的全部敏感区域。进
入第四垒，是性爱。

人的身体有三个敏感的区域：第一区域是肩部以上，包括头



和手；第二个区域是腰部以上；第三个区域是腰部以下。

ps：摘入这段文字的时候，我的内心觉得有些恶心，但有些东
西除非我们真的杜绝了，不然还是提前了解的好。

2、魅力女性的特质：自信、善于接纳、积极响应；魅力男性
的特质：自信、目标明确、责任感。

3、情感反应的四个要素：不同的兴趣爱好、互补的需求、成
熟、共鸣

就先摘入这么多吧，这本书带我走入一个不一样的世界，日
后如果有需要是可以翻出来重读的，感觉还不错。

男人来自火星女人来自金星读后感篇二

《男人来自火星，女人来自金星》，作者是约翰·伯雷，一
名老外。

这位搞婚恋研究的老头在第一章中就抛出了一个惊世骇俗的
观点，男人来自火星，女人来自金星，男女生而不同!是的，
仅仅看到这句话的时候我已经把它当做了至理名言。“你为
什么就不懂我呢?”“我不说话你就不知道我在想什么
吗?”“如果你爱我就该理解我的一切!”这是多少女性朋友
曾发出的对男性的控诉，又是多少男士多这样的指控百口莫
辩。

男女都忽视了一个问题。同性之间都有着不同的个性，更何
况不同性别的男女呢?多么不幸，我们都忘了男女从出生的的
那一刻就是不同的，思维方式、行为习惯、处事方法等都是
那么的不同。为什么要求你的伴侣像自己一样去看待问题呢?
任何要求对方和自己一样思考一样行动的想法都不是爱，而
是试图改造。可惜的是，这种生而不同的差异是无法被改造
的。



关于男女生而不同的观点，我印象最深刻的是作者对于男女
思考问题的解释。当女生向自己的伴侣倾诉工作或生活的烦
恼时，伴侣往往急于去帮助她思考解决的方法。对女生而言，
解决问题并不是自己倾诉的目的，有时候，她只是想表达自
己的情绪，需要被倾听和共鸣罢了。理解了男女在交流上的
差异之后，就会对爱人的反应有所理解。对方并非不理解你，
而是在以自己星球的方式和语言在表达爱意。也许你仍希望
他能够认真的倾听你的烦恼，不妨平静的和伴侣沟通你的想
法。这样，事情会顺着好的方向发展，而不是发生星球大战。

两性相处，有美好的愿望是远远不够的，技巧也非常重要。
这是这位婚恋专家的又一观点，绝对于我而言是当头棒喝。
热恋中的男女，特别是女人往往会认为，爱会战胜一切，只
要有爱就可以天长地久。作者在文中说道，只有尊重和包容
彼此之间的差异，爱情女神才会翩翩而至，并永远的眷顾他
们。任何时候，我们都要提醒自己，男人来自火星，女人来
自金星。只有彼此尊重，学习爱的能力，爱才能充满魔力，
地久天长!

在阅读这本书的过程中，总能被作者对爱情及两性问题的洞
察力叹服，并回忆自己在于伴侣相处过程中的种种经历。是
的，他就是这样处理问题的。是的，我就是这样认为的。读
到精辟处还会不由的自言自语的表示赞同。

除了让你拍手叫好的两性理解外，作者还提供了如何更好与
伴侣相处的可行方法。如情书技巧，在遇到无法用语言沟通
的问题，通过写信的方式来和对方交流也是不错的选择。当
然，写情书也有技巧，不要一味的抱怨和指责，更要通过自
己的悲伤、恐惧、懊悔和爱来让对方读起来更加容易接受。

虽然是翻译版，但读起来并无生硬感，朴素的语言总能很得
体的表达作者的意思，理论之后的举例说明也会让读者更容
易作者的观点。据说这本《男人来自火星，女人来自金星》
是全球最产销图书之一，也是两性书籍中少有的佳作。不论



你是否是已婚或者恋爱，阅读这本书会让你对爱有更加深刻
的理解。

公众号：先读后感

男人来自火星女人来自金星读后感篇三

这本书是今年读书中用时最长的一本，一本21万字的讲两性
关系的书，我读了20天，一方面是工作比较忙，压缩了读书
的时间，一方面是书的内容是一个新领域，有很多东西需要
慢慢的读，反复的读。如果对医学有大致了解的人来说读起
来可能轻松一点吧。本书用十二个篇章讲了饮食和健身对两
性的情感与身体的影响。分别为：“火星人的秘密食谱，金
星人的健康法则”；“秘密食谱的发现之旅”；“火星人需
要多巴胺”；“金星人需要血清素”；“内啡肽来自天堂”；
“欲望的荷尔蒙，爱的荷尔蒙”；“千万别节食”；“健康
就这么简单”；“如何才能深深地爱上健康食品”；“女人
吃什么最好？男人吃什么最好？”；“体型决定吃什
么”；“身心健康的秘密：自我治愈”。

分享几点对我影响比较大的观点。“开启健康、快乐和爱情
的魔力钥匙就在身边的健康食品里”，以前只知道健康饮食
很重要，没想到健康的饮食和快乐的生活居然可以画等号，
通过合理的饮食清理肝脏，身体可以有效的消化蛋白质和脂
肪，这样肝脏就会把氨基酸转化为大脑化学物质，我们就会
感觉神清气爽，精力充沛。“大多数男性缺乏多巴胺，大多
数女性缺乏血清素，多巴胺能带来能量和动力，血清素这种
大脑化学物质能帮助我们放松心情，积极乐观”这个观点贯
彻整本书，这也就不难解释为什么很多女性比较悲观，而男
性总是很懒惰。

通过改变饮食习惯和合理的运动调节体内的多巴胺或者血清
素，从而提高生活质量和幸福指数。“快乐的心会自动去想
快乐的事，健康的身体也会主动地想健康的食品”心情决定



着饮食，饮食又会影响心情，两者互相影响，让自己保持好
的心情，吃健康的食品，快乐的生活也不过如此。“全新的
一天从补水开始”，喝水的好处大家多少都会说出几条，每
天早上喝一杯活性水，为一天的工作补充能量，简单的方法
重复做，简单的方法坚持做，一定会见成效。“聆听你的身
体”通过聆听自己的身体，我们可以知道自己需要什么，让
正确的积极的观念深深的进入到你的潜意识，取代原有过时
的预期，目标在脑海中会更加清晰和真实。“读后感.当太多
的毒素被释放出来时，你的身体会尽量保护你免于中毒”当
我们要戒掉某些上瘾的坏习惯，肝脏会清理身体多余的毒素，
所以身体会感觉不舒服，这个期间要进行合理的饮食，当体
内的毒素释放完毕，健康会穿着新衣重新来到我们身边。

生活的每个领域都充满着精彩，男女来自不同的星球，有着
不同的性格特点，不同的.饮食爱好，但是追求幸福的生活都
是相同的，了解这两个星球，会发现生活变得更加简单和精
彩。

经典语录读书笔记摘抄：

1.臭氧疗法和静脉补充氨基酸，臭氧疗法可以为血管提供更
多的氧气，这些额外的臭氧可以杀死数以百万的有害病毒，
增强免疫系统，延缓衰老。通过静脉补充氨基酸，他们的大
脑可以增加分泌健康的化学物质，并开始迅速从中获益。

2.多巴胺是一种大脑化学物质，能带来能量和动力。血清素
则是另一种大脑化学物质，能帮助我们放松心情，认识到生
活的积极一面。这些重要的大脑化学物质产生于某些特定的
氨基酸，而这些氨基酸则存在于我们所摄入的蛋白质中。通
过火星人和金星人的健康法则，男人和女人都可以直接改善
他们的大脑化学状态，更加惬意地享受自己的情感关系。

3.低血清素会让你对他人的想法过分关注。这个时候，你就
会冲动地去承担多有地事情。当你过分强调他人地想法时，



你就不会花时间发现你自己地内心以及你自己地需要。放缓
节奏，为你自己去做事情，去发现和享受你自己地所爱、所
想和所需，你就能逐步摆脱心中地执迷。

4.花上二十分钟，把你的情感在纸面上宣泄出来，几乎可以
让每个人感觉更好。

5.理想地方式是，早餐和晚餐吃低热量地食物，中午吃一顿
大餐

6.禁食的时候喝大量的水，并做一些低强度锻炼能加快脂肪
燃烧，排除体内的毒素。

男人来自火星女人来自金星读后感篇四

女人只有更加独立了，才会愿意等待，用更多的时间去找寻
属于自己的真爱。

现代女性通过汲取知识、高等教育等方式，越来越有智慧也
越发独立。

女性们学插花、学茶道、练瑜伽、做束身，女人如此努力，
就是为了能够让自己变的越来越好，将来遇到心仪的爱侣，
可以与对方旗鼓相当，而并不是如同传统理念，随便找到一
个男人，把自己嫁掉。

所以，越来越多的女性，在慢慢等待，就是不愿将就一个无
法与自己匹配的对方。

男人来自火星女人来自金星读后感篇五

只有童年时期感受到很多爱和支持的人，才能表达出真实的
平衡状态。若缺乏足够的爱与支持，无法表达出真实的男女
性特质平衡，那么就会导致某种特质被压抑。



一个充满爱的原生家庭，能够给孩子相对美好的童年体验，
这样的家庭走出的孩子，往往可以做到男性特质与女性特质
的'完美平衡，知道何种情况下需要展露出哪种特质来平衡当
前的爱侣关系。

然而，并非每个人的原生家庭都如此完满，缺乏爱的家庭，
往往容易出现行为暴力、语言暴力等状况，并且家族始终延
续传承；在如此氛围下长大的孩子，往往内心偏向男性特质，
所有的沟通方式阳刚有力、直接且强势，所以他们习惯了男
性特质的激素分泌，所以会容易在需要表现软弱温柔的时候，
不知所措，因而无法拥有美好的伴侣关系。

同理，在缺乏父母支持的家庭中，父母往往为子女安排、打
理好一切，子女有自己的想法也无从获取父母认同和支持，
所以子女的内心逐渐产生依赖、依靠的情结，也时常表现出
阴柔软弱的一面，这就是典型的女性特质了。所以这类人，
在和伴侣相处中，时常需要伴侣的呵护、安慰和关怀，诸事
依赖伴侣居多，所以在组建家庭后，针对家庭要事往往也无
法周全处理，无法让伴侣有更多安全感。


