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前言

自序：与心灵对接，与更多的人分享幸福中央电视台《百家讲坛》执行主编王咏琴女士，最早在2007
年的某一天，通过我的责任编辑邀请我上《百家讲坛》，谈谈大众的心理健康问题。
我没有兴趣,此事便放下了。
后来她几次来电话约谈，我都婉辞。
但王咏琴锲而不舍,又打来电话说这件事。
我说，我正在准备环球旅游呢，完全顾不上考虑《百家讲坛》。
她很有耐心地回答，那就等您回来再说吧。
当我出发去环球航海的时候，根本不知道自己能否平安归来。
那时候，谁跟我说环球之后的事情，我都有恍如隔世的感觉，漠然地不置可否。
航海回来，日历也翻到了2009年。
王咏琴又打来电话。
我说，王女士，到此为止吧。
没想到这位王咏琴女士不急不恼，说，咱们打了这许久的电话，彼此还没有见过一面呢。
我知道自己碰上了很有主心骨的那种人，如果你不让她彻底死心，估计这电话里你来我往的局面还会
旷日持久。
为了让她彻底断了念想，我答应了见面。
坐定后，她开门见山地说，您一再拒绝我，我想知道理由。
我说，理由很简单啊，我从没当过老师，从没上过讲坛。
你想想看，到你们讲坛上讲课的人，哪一位不是当老师的出身呢。
我这么大年纪了，知道自己能干什么不能干什么。
讲课是我不擅长的事儿。
王咏琴说，《百家讲坛》的宗旨是百家争鸣，并不是只有当过老师的人才能登上“百家”。
我说，那也要看这个人愿不愿意登台。
不是所有的人，都愿意到聚光灯下，众目睽睽被聚焦，那让人很不舒服。
王咏琴说，有些人期望上《百家讲坛》。
我说，既然有人趋之若鹜，您又何必这样一而再再而三地邀请一个不乐意的人呢！
让喜欢上的人讲不就很好吗！
大家两便。
王咏琴见这个理由说不动我，索性掉转了一个方向，问，我很想知道您为什么写作？
这个问题不难回答。
我说，我是个当医生出身的人，见过太多的死亡，深感生命的脆弱和短暂。
我知道人非常孤独，随着物质生活的丰富，当代人的痛苦更多地是由精神层面而来。
我希望在自己有限的生命中，和更多的人分享快乐和思考，这就是我写作最原始的动力。
王咏琴说，我们《百家讲坛》的宗旨也正是如此。
而且，买您的书读，就算是便宜，也要十几二十块钱一本。
可是，您若到《百家讲坛》谈谈您的所思所想，观众除了掏一点点电费以外，基本上就没有什么花费
了，当然，他当年买电视还是花了一点钱的，不过不看您这档节目，他也要看别的节目，所以，几乎
可以忽略不计。
这样说来，上《百家讲坛》和您写作的初衷是一样的，都是分享啊。
我从来没听过这样的算账方法，一时间，有点发愣。
说实话，她的话击中了我。
我在西藏阿里，面壁雪山，度过了11年。
我经历过那种渗入骨髓的忧伤，我知道与生俱来的渺小和孤独感，将伴随每个人的一生。
为了对抗这种孤独，人们聚集成群，发明了语言和文字，分享感受与心得。
在茫茫虚空中与另外的心灵对接，以精神之水，相濡以沫。
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在天的尽头，人容易忧郁。
在语言的尽头，人有希望重生。
然而，当众讲话，这可不是一件轻松的事情。
据国外的研究，患有“发言恐怖”的人，甚至比害怕死亡的人还要多。
我平日写作，基本上是和鼹鼠相仿佛的工作，（我说的是埋头在黑暗中挖掘，不是指的做间谍哦！
）不喜欢站到大庭广众之下，被无数双眼睛盯视。
那会让人惧怕和不知所措，并扰乱动摇了写作的平和心境。
最终，这种算术法和与人分享的强大理由，说服了我，我开始了《百家讲坛》的节目录制。
从2009年的2月到7月，在半年多的时间里，我几乎没有一天不琢磨《百家讲坛》的事儿。
说真的，我毫无自信，觉得自己做出了一生中最荒谬的决定，在年近花甲之时，去干这么一件完全生
疏的事情，捉襟见肘，顾此失彼。
比如我准备讲稿，生怕不够用，总是多多益善，有时只讲了三分之一，时间就到了，章法大乱。
录制节目的头一天晚上，我必定失眠。
平常我是个一沾枕头就睡着的人，从来不吃安眠药。
《百家讲坛》的任务，让我辗转反侧惴惴不安。
我对自己说，为什么如此紧张呢？
是怕讲得不好毁了自己的形象吗？
这样一问，反倒坦然了。
我不是心理学的专门学者，也不是打算名满天下的作家。
我只是想把自己心中的一些所思所想，和更多的人分享。
年轻的时候，在寂静冰寒的冈底斯山度过，我深知精神的孤独是多么凄冷的幻灭。
我愿在心与心之间架起一道小桥，哪怕只是几块垫脚的青石板也好，将我们琐屑凌乱的生命连接。
《百家讲坛》给了我高度信任，让我自由选择题目。
为什么单单选了关于幸福的话题？
在我内心深处，有一个关于幸福的结。
在本书中你可以看到，我原来是一个对幸福很迷茫的女人，让我发生彻底转变的，是我父母去世。
当我父亲病危的时候，由于部队医院的某项化验设备坏了，必得把父亲的血样送到另外的一所地方医
院里去查验。
我捧着装有父亲血液的玻璃管，急匆匆赶往城市的另一端。
那家医院的化验科主任说，化验单上标明是急件，我们马上就开始做，你在外面等着结果吧。
我在检验科的外面，魂飞胆破焦灼万分地等待着⋯⋯不知过了多久，主任出来了，把填写好的化验单
交给我，然后疑惑地问，这个病人还活着吗？
我说，活着。
他说，可是从这张化验单上所显示出来的这些化验数据看，病况极为严重。
以我们的临床经验，这个病人应该早就去世了。
我的泪水夺眶而出，我没有跟他说这是我父亲啊，拿着化验单，飞也似的往部队医院赶，生怕在我送
血样的这一段时间父亲已经远行。
匆匆忙忙赶回父亲所住的医院，先到病床前看望父亲。
我觉得非常有经验的主任都那样说了，我会不会已看不到父亲了？
！
没想到父亲非常清醒，在病床上他微笑着对我说，我这一生非常的幸福，因为有了我的事业，因为有
了你的母亲，因为有了你们⋯⋯第二天，父亲走了。
这是我父亲留给我最宝贵的一份遗嘱。
我的母亲，在临去世前也说过同样的话——我很知足，我很幸福⋯⋯一个人的生命，即使在遭受无比
痛苦的折磨，即使是面对死亡的威胁，他也依然可以感知人间的温暖与幸福。
人的精神是任何化验单都无法呈现的，幸福无处不在，只要精神屹立，死亡也为之匍匐。
很多东西，都会因为岁月流转渐渐地褪去它们生动的颜色，唯有我们对幸福的追求，让我们体验到人
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生的意义，感受到人生价值的庄严。
当我们一己的生命，和一个辽阔的宇宙相联系的时候，我们渺小的存在，就变得深厚和绚烂。
我愿从此以微弱跳动之心，做真诚美善之文字，以应答沧桑无序的人间。
我在《百家讲坛》一共讲了20讲，那1000多分钟炫目灯光下挥汗如雨的录制，对我的身心来说都是巨
大的挑战。
好在坚持下来了。
有时回想起，自己都有点佩服自己呢。
由于种种原因，播出的集数不足这个数字，这本书收录的是全部20讲稿子的提炼浓缩部分，可作补充
。
以前从来没有读过我的文字的人们，倘若有时间，我建议你读一读。
我相信也许有一两句话会走入你的心扉，我们就开始成为了朋友。
如果你以前读过我的一些文字，我也建议你不妨读一读。
因为有一些观点的提出，比如训练你的荷尔蒙，为你的荷尔蒙找到有意义和令人欢愉的分泌规律等等
，也许会对你有所帮助。
如果你之前读过我所有的作品（如果真是那样，我受宠若惊。
家里人都不曾这样认真对待我的文字），那我在向你表示深深感激的同时，建议你就不要读了。
这本讲稿，不可能每一句话都有新意。
我在此向《百家讲坛》为我的节目录制而辛劳的所有朋友、向曾经坐在台下听我讲座的所有听众、向
这本书的责任编辑，致以诚挚的敬意和谢意！
毕淑敏向你们深深鞠躬！
没有你们，是绝对不会有这本书的。
写完了这本文稿，如同面朝蓝天放飞一只鸽子。
我目送它远去，不知道它将会栖息在何处树梢或是屋檐下。
祝愿这只带着鸽哨的白鸽，在新主人那里，盘旋着发出清音。
我有一个祈愿——祝所有读过这本书的人，都会比未读之前多了一点幸福感！
毕淑敏2010年1月16日

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<破解幸福密码>>

内容概要

2009年下半年，毕淑敏应“百家讲坛”邀请登台演讲，录制了20集关于幸福话题的讲座。
本书收录了全部讲稿，包括因为种种原因未能播出的内容。
　　毕老师从心理学、医学、人文科学的角度，通过案例为我们详细解答如何破解心灵锁链——自卑
、抑郁、焦虑、悲伤、死亡恐惧等这些潜藏在意识深层的创伤，思考与探索和谐平衡的心灵艺术。
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作者简介

毕淑敏
　　国家一级作家，内科主治医师，心理咨询师。

　　著有《毕淑敏文集》十卷，
　　长篇小说《红处方》《血玲珑》《拯救乳房》《女心理师》《鲜花手术》等畅销书。

　　获国内外各种文学大奖三十余次。

　　作品以清新的文笔、温暖的哲思，书写幸福与冷暖，
　　始终关注生命与死亡，感动万千读者。
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书籍目录

第一章  有意义的快乐就是幸福   　幸福有盲点，失去过的人才知其可贵  　学会用荷尔蒙去寻找幸福 
　没有内啡肽的激发，幸福不过是跛子 　警惕吗啡带来的“伪幸福” 　给快乐赋予意义，如同让手
指穿过婚戒 　享受有节制的快乐，幸福面前不能“饮鸩止渴”  　从容享受现在，不给生活开空头支
票  　排除病态思维，体会此时此刻的欢愉  　忽视身体的语言，我们创造了自己的疾病  第二章  放下
包袱，持花而行  　给健康打分，评价个体的状态  　改变自己所能改变的事物，接受自己所不能改变
的事物 　自我肯定，获得恰到好处的安全感  　天下没有绝对的好事或坏事，就看你如何面对 　珍视
自己的能力和价值，随时相信“我能”  　控制情绪，不用“完美”苛求自己  　拓宽心理容量，将别
人的处境纳入思考范畴 　勇于表达自己，战胜自我恐惧  　增强心理弹性指数，让压力落荒而逃  　启
动适度的自我防卫机制，跨越心理危机 　恰切评估，对自己有正确的期望  　适应改变，将幸福砝码
握在自己手上  　所有抑郁症的产生，都是人际关系出了问题  　不要活在过往，生活从现在开始   第
三章  从自卑走向幸福  　自卑情结是幸福的最大敌人  　自卑者主要的误区，在于认为自己不配享有真
正的幸福  　我们的生命，不因别人的喜欢而存在 　承认自卑，是迈开改变它的第一步 　自我排查，
找到自卑的根源  　接纳自卑，它会以意料不到的方式来帮助你  　写下自己的优点，学会自我鼓励  　
找到新模式，覆盖内心深处的自卑  第四章  封印悲伤，再建自我  　悲伤是“丧失”后不可避免的生命
体验  　我们正在经历哪一种悲伤  　悲伤只是生活的一面，我们要寻找它的幸福面　接受丧失的现实
，开始建立新的生活秩序  　接纳不可逆转的改变，从生活中寻找新力量 　时间不能解决所有问题，
要有意识地缝合受伤的心　哀伤不必强求消失，让其成为历史的一部分第五章  适当应激，缓解焦虑  
　适当的焦虑，让你保持清醒与活力 　利用“应激”机制化解焦虑 　A型性格的人是紧张焦虑的高发
分子 　B、D型性格的心理特征与自我调节　给A型开方：放慢生活节奏，学会等待  　缓解焦虑的生
活法则：必须当心，切勿担心  　良好的社会支持网络，能有效抗击焦虑和危机 　C型性格的人是癌症
的高发分子  第六章  幸福不是奢侈品  　了解幸福的真相，构建自己的幸福体系  　幸福，最重要的是
要有目标感  　自己幸福，也传播分享你的幸福  　附录  社会再适应评定量表 后记  念叨着一种坚定的
幸福
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章节摘录

幸福有盲点，失去过的人才知其可贵（1）无论是古代人、近代人还是现代人，对于幸福的追求从未
停止过片刻。
生活本身的目的就是获得幸福，追求幸福让众生殊途同归。
那么，到底什么是幸福？
古往今来，关于幸福的定义，可以说众说纷纭五花八门。
当我们讨论一个问题的时候，有的时候，可以从“它不是什么”来推断。
首先，幸福不是金钱。
金钱肯定是万分重要的。
当然，贫贱夫妻百事哀。
在物质极度匮乏的情况下，金钱和幸福有密切的相关性。
但是，随着温饱的满足，人们对幸福的追求，就脱离了金钱增加的轨道。
也就是说，金钱成倍地增加了，相应的幸福感，却并没有成倍增加。
国外的研究发现，百万富翁和街头的乞丐，感知幸福的比例差不多。
到我的心理诊所来咨询的访客中，有些人婚姻关系亮起了红灯，他们说，我们无比怀念以前没钱的日
子，那时候，我俩每天都有说不完的话，两个人一起打拼，乐在其中。
现在呢，房子有了，钱有了，可是话没了。
两个人的心越离越远了。
这是怎么回事啊？
是哪里出了问题啊？
看来，不幸福有时和金钱有关，但有了钱，幸福并不能自然而然地降临。
其次，幸福不是高科技。
谈及科技与幸福的时候，所有人的第一反应几乎都以为它们是相关的。
有了更多的新科技，人们就会收获更多的幸福。
这个论点粗看之下很有道理。
因为有了空调，人们不再受酷热严霜之苦，安逸舒适，自然多了幸福。
2009年7月，北京酷热，有一天我看到报纸上登了一封读者来信，一位产妇说，我刚生了宝宝，我们这
一带停电了，宝宝在没有空调的房间里，受了大罪了，这可怎么办呢？
太痛苦了！
看了这封忧心忡忡的读者来信，我就想起我孩子也是生在7月，那一年，北京也是酷暑。
当然没有空调，不过，也安然度过来了，好像并没有产生出婴儿在没有空调的房间里就不能生活的顾
虑。
从这个角度来说，高科技不但没有增加人们的幸福感，反倒让人变得更敏感更弱不禁风了。
有了火车，人们夕发朝至，免了鞍马劳顿之苦，快捷安全，自然多了幸福。
有了电子邮件，人们手指轻点鼠标，无数思念和信息顿时抵达，自然多了幸福。
较之茹毛饮血刀耕火种的人类，如今的我们似乎幸福到了天上。
事实果真如此吗？
不然。
今天的人们并没有比以前感受到更多的幸福。
既然幸福不是钱，不是高科技，那么，幸福是不是长寿呢？
在中国古代，“福寿禄”三足鼎立，可见这三样不是一种东西。
福是福，福与祸相对，无祸便是福。
寿呢，指的是活得长久。
禄，指的是古时官吏的俸禄。
现代人认为：生命不在长度，不在数量，而更要重视质量，重视它的宽度和深度。
现在，我们还要探讨一下——“福”是不是多子多福？
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这一点，估计现代人会马上给出否定的答案。
孩子并不直接等同于幸福。
如果是那样的话，比人具有更多繁殖力的动物就更幸福了。
比如鱼和虾甩子一次可以达到几十万，你能说它们比人类更幸福吗？
其实，越是低等动物，它们面临的生存环境越是险恶。
为了保证在极端恶劣的环境中种族不灭绝，它们就进化出了大量生殖的本能，这和幸福的确没有多大
的关系。
就算是在人类社会，多胎的家庭也不一定更幸福。
我们绕了半天圈子，现在还是回到主题上来，一探究竟。
幸福到底是什么呢？
有一个女人，曾经在这个问题上走入歧途，陷入恐慌，不得不重新思考自己的人生定位。
若干年前，她看到了一则报道，说是西方某都市的报纸，面向社会征集“谁是世界上最幸福的人”这
个题目的答案。
来稿踊跃，各界人士纷纷应答。
报社组织了权威的评审团，在纷纭的答案中进行遴选和投票，最后得出了三个答案。
因为众口难调意见无法统一，还保留了一个备选答案。
按照投票者的多寡和权威们的表决，发布了“谁是世界上最幸福的人”的名单。
记得大致顺序是这样的：第一种最幸福的人：给孩子刚刚洗完澡，怀抱婴儿面带微笑的母亲。
第二种最幸福的人：给病人做完了一例成功手术，目送病人出院的医生。
第三种最幸福的人：在海滩上筑起了一座沙堡，望着自己劳动成果的顽童。
备选的答案是：写完了小说最后一个字，画上了句号的作家。
消息入眼，这个女人的第一个反应仿佛被人在眼皮上抹了辣椒油，呛而且痛，心中惶惶不安。
当她静下心来，梳理思绪，才明白自己当时的反应，是一种深入骨髓的悲哀。
原来她是一个幸福盲。
为什么呢？
说来惭愧，答案中的四种情况，在某种意义上说，那时的她，居然都在一定程度上初步拥有了。
她是一个母亲，给婴儿洗澡的事几乎是早年间每日的必修。
那时候家中只有一间房子，根本就没有今天的淋浴设备，给孩子洗澡就是准备一个大铝盆，倒上水，
然后把孩子泡进去。
那个铝盆，她用了6块钱，买了个处理品，处理的原因是内壁不怎么光滑，麻麻拉拉的。
她试了试，好在只是看着不美观，并不会擦伤人，就买回来了。
那时要用蜂窝煤炉子烧水，水热了倒进铝盆，然后再兑冷水。
用手背试试水温正合适了，就把孩子泡进盆里。
现在她每逢听到给婴儿用的洗浴液是“无泪配方”，就很感叹。
那时候，条件差，只能用普通的肥皂给孩子洗澡。
因为忙着工作，家务又多，洗澡的时候总是慌慌忙忙的，经常不小心把肥皂水腌浸到孩子的眼睛里，
闹得孩子直哭。
洗完澡，把孩子抱起来，抹一抹汗水，艰难地扶一扶腰，已是筋疲力尽，披头散发的。
她曾是一名主治医生，手起刀落，给很多病人做过手术，目送着治愈了的病人走出医院的大门的情形
，也经历过无数次了。
回忆一下，那时候想的是什么呢？
很惭愧啊，因为忙，往往是病人还在满怀深情地回望着医生呢，她已经匆匆回过头去，赶回诊室。
候诊的病人实在多，赶紧给别的病人看病是要紧事儿。
再有，医生送病人，也不适合讲“再见”这样的话，谁愿意和医生“再见”呢？
总是希望永远不见医生是最好。
她知趣地躲开，哪里有什么幸福之感？
记得的只是完成任务之后长长吁出一口气，觉得已尽到了职责。
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对比第三种幸福人的情形，可能多少有一点点差距。
儿时调皮，虽然没在海滩上筑过繁复的沙堡(这大概和那个国家四面环水有关)，但在附近建筑工地的
沙堆上挖个洞穴藏个“宝贝”之类的工程，倒是常常一试身手。
那时候心中也顾不上高兴，总是担心别叫路过的人一脚踩塌了她的宏伟建筑。
另外，在看到上述消息的时候，她已发表过几篇作品，因此那个在备选答案中占据一席之地的“作家
完成最后一字”之感，也有幸体验过了。
这个程序因为过去的时间并不太久，所以那一刻的心境记得还很清楚。
也不是什么幸福感，而是愁肠百结——把稿子投到哪里去呢？
听说文学的小道上挤满了人，恨不能成了“自古华山一条道”，一不留神就会被挤下山崖。
那时候，虽然还没有“潜规则”这样的说法，但投稿子要认识人，已成了公开的秘密。
她思前想后，自己在文学界举目无亲，一片荒凉，一个人也不认识，贸然投稿，等待自己的99％是退
稿。
不过，因为文学是自己喜爱的事业，她不能在自己喜爱的东西里面藏污纳垢。
她下定决心绝不走后门，坚守一份古老的清洁。
知道自己这个决定意味着要吃闭门羹，心中充满了失败的凄凉，真是谈不到幸福。
看到这里，朋友们可能发觉这个糊涂的女人不是别人，就是毕淑敏啊！
的确，当时的我，已经集这几种公众认为幸福的状态于一身，可我不曾感到幸福，这真是让人晦气而
又痛彻心肺的事情。
我思考了一下，发觉是自己出了毛病。
还不是小毛病，而是大毛病。
如果这个问题不解决，我后半生所有的努力和奋斗，都是镜中花水中月。
没有了幸福的基础，所有的结果都是沙上建塔。
从最乐观的角度来说，即使我的所作所为对别人有些许帮助，我本人依然是不开心的。
我不得不哀伤地承认，照这样生活下去，我就是一个不折不扣的幸福盲。
我要改变这种情况，我要对自己的幸福负责。
从那时起，我开始审视自己对于幸福的把握和感知，我训练自己对于幸福的敏感和享受，我像一个自
幼被封闭在黑暗中的人，学习如何走出洞穴，在七彩光线下试着辨析青草和艳花，朗月和白云。
我真的体会到了那些被病魔囚禁的盲人，手术后一旦打开了遮眼纱布时的诧异和惊喜，不由自主地东
张西望，流下喜极而泣的泪水的感受。
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后记

念叨着一种坚定的幸福我喜欢丝绸和瓷器。
不仅因为它们为中国历史上最值得骄傲的发明之一，也是中国古代脚力最矫健走得最远的商品，更因
为它们独特的俊美。
任何一种人工的纤维，至今都无法抵达丝绸的高贵和精彩，就算表面上模拟得有几分形似了，一贴到
皮肤上，那感觉也全然不同，人的触觉和天然的丝绸更熨帖。
瓷器呢，简直就是魔法师。
来自大地的凡土，经过艺人的手和火焰的烘烧，成仙得道，变得光洁如水晶莹夺目。
总感到瓷器在用这造化，表达意味深长的哲理。
2009年国庆，我在江西景德镇做了一个青瓷的瓶。
初起，在那女师傅的摊子上，摆满了琳琅满目的样品，让我一时无法确定到底做个什么物件好。
看出我的犹疑，女师傅说，就做个瓶吧。
我这时一眼看上了一个盘子的坯，问，做个盘不好吗？
女师傅说，盘也好。
不过要是我，还是会选瓶。
为什么呢？
我当然要问。
瓶，代表平顺安宁啊。
你没见中国古代的案几上，人们都摆瓶的。
天天看到瓶，念叨着瓶，就是一种许愿，人就会平安的。
女师傅慈眉善目地说。
面对古人这种饱含心理学暗示疗法的理由，你还能抗拒么？
于是，就动手来做瓶。
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媒体关注与评论

当我们一己的生命，和一个辽阔的宇宙相联系的时候，我们渺小的存在，就变得深厚和绚烂。
我愿从此以微弱跳动之心，做真诚美善之文字，以应答沧桑无序的人间。
　　——毕淑敏
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编辑推荐

《毕淑敏破解幸福密码》倡导培护心灵心体谐一得大幸福为什么当代社会，那么多人不幸福？
为什么我们已渐渐不知道，什么叫幸福？
幸福者相似，而不幸者真的各有其不幸？
《百家讲坛》四度邀请，毕淑敏三度拒绝，她为何不肯“轻易说幸福”？
现在，她决定把幸福的密码交给您，她为什么说自己终于拥有了大自在、大幸福？
《毕淑敏破解幸福密码》精彩看点：破解心灵锁链——自卑、抑郁、焦虑、悲伤、死亡恐惧等潜藏在
意识深层的创伤，思考与探索和谐平衡的心灵艺术。
⊙哀伤不必强求消失，只是成为我们历史的一部分不要把悲伤的骨骸永远存放在记忆的衣橱里，一打
开柜门就散落一地。
要把它打包，放在记忆的深处。
心里的安静，也要渐次完成，不必急。
⊙找到新的模式，覆盖内心深处的自卑学会与自卑友好相处，对自己将有一个良好而恰切的评价，对
于自己的期望值恰如其分，清醒地认识自己的优缺点，有条不紊地工作、学习、生活。
⊙有一个良好的社会支持网络，有值得信赖的人，能有效抗击焦虑和危机社会支持包括一个人与社会
关系的密切和信任程度，如同事、家庭、朋友的支持。
一个人的社会支持程度越强大，越不容易陷入持续的焦虑之中。
《毕淑敏破解幸福密码》以作者在CCTV-10百家讲坛所作同名讲座为基础，根据现场录音整理润色而
成，内容比电视播出版更丰富，更全面。
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