
在“研究历史”的基础上“写历史”

从十多年前的央视《百家讲坛》到各种
历史纪录片，再到现今的B站、抖音等视频
网络平台，赵冬梅教授始终秉持着“知识是
要分享的”理念，把专业的历史研究成果带
到我们眼前，在B站，“讲历史的赵冬梅”账
号已收获十多万粉丝。

赵冬梅的研究对象为帝制时期中国
史，以宋代为主；研究领域涉及官僚制度、
王朝政治、政治文化、社会生活、历史人物
传记等。她致力于在“研究历史”的基础上

“写历史”，即调动一切研究成果为认识资
源，知人论世，洞微烛隐，努力揭示历史过
程的复杂多变，以提供知识可靠、信息致
密、亲切可读的史学作品于大众。

她独创“以人物传记为载体的北宋政
治文化史”研究—写作模式，以“北宋一朝”
为个案揭示帝制时期“王朝政治”兴衰的一
般状况为目标，从不同代际的政治家中选
取代表人物以为叙事线索，写作群体的传
记、时代的传记。

在新著《宽容与执拗——迂夫司马光
与北宋政治》中，赵冬梅正是选择了司马光
这一耳熟能详的北宋历史代表人物，将时
代面貌在“司马光的故事”中展开。通过讲
述司马光的个人成长史，以司马光与王安
石变法之间的缠斗为核心，讲述了一段激
烈变革时代的思想交锋史、政治斗争史，以
及“巨星们”互动的历史，串联起与司马光
人生密切相关的北宋政坛上的风云人物。
他们既为各自的政治理想而力争，又互为
精神背景，引领读者一同回顾那个群星闪
耀的时代，最终呈现出一段尽可能完整涵
盖司马光生命历程的北宋政治文化史。

“小帝国的大风范”

传统的历史讲法，或死记硬背，或戏言
故事，赵冬梅用 30年史学积淀带来了历史
的新视角。

在宋史学者眼中，尽管相较于历史上
地理版图更为广大的其他王朝，宋朝称不
上“幅员辽阔”，但就是这个空间概念上的

“小帝国”，却对华夏文明的发展产生了跨
越时间的深远影响，赵冬梅称其为“小帝国
的大风范”。她引用严复、邓广铭等著名学
者的洞见来佐证这一见解，尤其是陈寅恪
先生之言：“华夏民族之文化，历数千载之
演进，造极于赵宋之世。后渐衰微，终必复
振。”赵冬梅对此心服首肯，并提出了自己
的论断——就政治文化而言，宋代取得了
帝制时期儒家政治的最好成绩。

用一张《苏轼的朋友圈》图示，赵冬梅
展现了这一时代精英的璀璨群像，欧阳修、
范仲淹、司马光、王安石、黄庭坚、米芾等耳
熟能详的名字被学生们亲切地称为背“宋”
天团。面对这些闪耀于华夏文明中的繁
星，她不无动情地说：“此间有千古风流人
物，耀华夏古今。即使再过千年，只要汉字
及其承载的华夏文明依然存在，这些冠绝
古今的风流人物将会继续发挥他们的作

用，照耀影响这个世界上更多的人。”
赵冬梅认为，宋代之所以在政治文化

上达到了帝制时期登峰造极的历史高度，
源于科举出身的新型官僚“士大夫”群体。
科举制度从隋朝开创，到两宋发生了重要
变化：通过糊名、誊录、锁院等措施，取士不
看门第，士大夫多出草野。北宋宰相71人，
有科举出身的 65 人，占 92%；副宰相 153
人，科举出身的是 139 人，占 91%。宋代实
现了向科举社会的完全转变，无数有识之
士通过科举制度脱颖而出，而宋太祖“不杀
士大夫及事言者”的誓碑，也为孕育一代不
同政见人才的“宽容政治”提供了充足养
分。正是这些具备儒学修养与大忠之义的
士大夫群体，创造出了帝制时期儒家政治
最好成绩这一“华夏群星闪耀”的实质。

苏辙“跑题”却仍被录取、范仲淹“事
上”理性而有温度、欧阳修以“不修”为善
政……通过一个个具体的故事，北宋士大
夫的思想境界、政治追求及其兼听包容、生
机盎然的时代背景如同一幅历史画卷，在
赵冬梅的讲述中徐徐展开。

宽容是智慧和力量的象征

讲座中，赵冬梅说，中小学生教育是培
养孩子灵魂的教育，作为家长、老师的我
们，应当致力于成为一个教育家，守护每个
孩子独一无二的生命。

对于“宽容政治”，演讲过程中，赵冬梅
教授向听众们分享了自己初中时当众指出
老师的错误，使老师陷入尴尬境地的亲身
经历。然而，那位老师非但没有责怪她，反
而以谦逊之态表示会查阅字典以确认，展
现了极高的宽容与涵养。

在赵冬梅看来，宽容不仅仅代表着一
种态度，更是智慧和力量的象征。这种品
质体现在对他人过失的宽容和理解上，选
择用最恰当的方式解决问题，给予他人安
慰而非指责。更为难能可贵的是，在面临
批评指正时，能够保持谦逊之心并虚心接
受，这种双向的宽容构建了人际交往中的
和谐与美好。

提到这段难忘的儿时回忆，赵冬梅动
情地说：“直到多年以后，我也成为了一名
教师，才深切地体会到当年老师这份宽容
与谦逊的伟大。人间最是宽容难，我认为，
宽容或许是我们最后才能习得的一项美
德。”面对孩子们，她叮嘱“闻道确有先后之
分”，因此在与长辈的相处中，孩子们要时
刻保持谦卑之心、开放之心，要有容人之
量；而对于家长和老师，赵冬梅则表示，应
该更多体现对丰富多彩的生命个体的尊
重，育人重于“育分”，身教大于言传。

喜欢历史的人尤其善于反思
和复盘

在回答记者“您在授课和讲座过程中
有没有这样的观察：哪些群体比较喜欢研
读历史”的提问时，赵冬梅坦言，确实发现
了一个现象：很多听众是 35岁以上的成功
人士。除了她本人前往外地开展的讲座之

外，不少听众还会选择从深圳、南京等地乘
飞机专程来听北大开在周末的历史课。而
这些课程通常是上午 3 小时、下午 3 小时，
尽管时间排得很满很辛苦，但他们依然乐
此不疲。同这些听众交流后她发现，喜欢
历史的人往往更善于思考，尤其善于反思
和复盘，这或许也是他们成功的原因之一。

此外，历史的学习从来不是被动的接
纳，当一个人到了一定年纪，有了一定生活
阅历后，在感受自己所处时代的变化、代际
的冲突时，往往会对历史产生自己的见解，
只有凭借既有积累理解消化的知识，才是
他所真正获得的。“这也就是我所认为的，
历史课实际上是和学生对话的一个过程。”

“千江有水千江月”，每个人对史书都有自
己的理解，而在与学生的交流之中，学生的
反馈也赋予了历史课更多的视角。

司马光砸缸“确有其事”

作为宋代文化符号之一的司马光，他
小时候砸缸勇救伙伴的故事一直为人们所
熟知。司马光究竟有没有砸缸是许多读者
津津乐道的话题。对此，赵冬梅说，实际
上，“司马光砸缸”的典故早已成为中华民
族民间记忆的一部分流传千年。关于司马
光是否砸过缸这个问题，考稽史籍，这个故
事早在蔡京当政的北宋末年就已经在东京
开封、西京洛阳流传，并成为人们喜爱的绘
画题材。

在新著《宽容与执拗——迂夫司马光
和北宋政治》中，赵冬梅根据现有史料推
定，司马光砸缸“确有其事”，砸缸时间应当
发生在公元1025年或1026年，地点在今天
的洛阳，他砸缸时的年纪按照虚岁算是七
八岁，按周岁算则是六七岁。不过从今天
留下的文字材料来看，司马光本人后来再
也没有提过“砸缸”这件事，因为就他的人
生经历来看，“砸缸”并不能称得上是多么
浓墨重彩的一笔。与他传奇的一生相比，
后来的故事远比“砸缸”要更加精彩。

帮助学生建立自己心中的
历史时间线

作为一名历史学者，赵冬梅对当下学
生应该如何学习历史有自己独特的见解。

她说，学生初学历史时，大概率会觉
得枯燥。很久以前是多久？古时候要多
古？孩子没有时间线的概念，难免混乱。
没有孩子不爱听故事，想要培养学生对历
史的兴趣，一是可以用历史故事引导他
们；二是缩短时间、空间距离，教师可从孩
子的家族史入手，让他们先从了解祖父母
甚至曾祖父母的人生经历开始，逐渐建立
自己心中的历史时间线。父母则可带孩
子去历史事件的发生地看看，增加他们对
于历史的亲切感与熟悉度；三是从教育的
角度来说，对于一些知识点的记诵还是很
重要的，孩子至少要明确事件发生的时间
和前后顺序。有人曾说，教育具有长期性
和滞后性，而人的成长是有过程性的，伴
随着人的成长，教育终将完成闭环。或许

对孩子来说，现在记住的有些知识还难以
理解，但总有一天，在未来的某个时间点
上，这些未曾理解的知识会被触发，而那
时他所脱口而出的东西，便来自于青少年
时期的积累。因此，无论如何，多听、多
看、多思考、多读书，总是没错的。

社会对宽松标准的矛盾，导致
青年人的晚熟表现

在讲座中，赵冬梅提到一个观点：家长
无需焦虑孩子在成长中出现的问题，只要
把孩子的年龄减去 10岁再看他的行为，一
切都能悦纳。

她继而解释说，年龄是有绝对值的。
但在不同时代，相同的年龄代表的意义却
并不相同。要知道，寇准与司马光分别在
18岁和19岁中进士，宋神宗则在19岁继位
为皇帝。可以说与古人相比，现代人生命
长度的增加，让我们拥有了可以拖延的时
间资本。而随着物质生活水平的提高，今
天年轻人的身体发育状况的确更加早熟，
但在心理层面，是社会对宽松标准的矛盾，
导致了青年人的晚熟表现。一方面就社会
规范而言，年轻人进入社会的时间标准越
来越宽松，结婚年龄不断延后，二十四五岁
研究生毕业再就业的情况已被普遍认可。
但另一方面，人们对衡量标准越发单一的
成功的过度追求，又导致了社会的不宽容，
读名校、找好工作、拿年薪、生孩子……这
些标准往往内置于年轻人心中，使得他们
不得不加入“卷”的行列。丰富复杂的社会
现实与衡量标准单调的成功间的矛盾，使
得宽容与不宽松两种情况同时挤向年轻
人，带来了更多压力，只有具备强大内心素
质的人，才有能力卓然独立。

历史本身就是多种偶然性
最终碰撞出的唯一结果

“我在学历史的过程中，看到最多的
就是偶然性对个体和社会带来的巨大影
响。”在回答记者“如何认识历史的偶然性
和必然性”的提问时，赵冬梅直言，历史本
身就是多种偶然性最终碰撞出的唯一结
果。在变幻的时代中，每个人都应该选择
去做正确的、而不是那些连自己都无法认
同的事情，通过掌控自己生活中小的偶
然，朝着认定的理想的美好状态不断前
进。至于历史的周期性，她认为，在时代
繁荣时不应过于骄傲自满，而在落入低迷
时也不应沮丧消沉，脚踏实地，坚定做好
自己即可。

“我时常叮嘱学生要‘紧张的放松’，实
际上，紧张不是焦虑，放松也不意味着不努
力，而是要建立起一个良好的工作和生活
的节奏，如此一来才能真正达到高效，因此

‘要放松，但更要抓紧时间’。”赵冬梅认为，
在生活中，人一味思考意义而不去实干，往
往会面临巨大的心理负担。一个真正工作
的人是不会焦虑的，当我们习惯用做事取
代提问时，就有收获意想不到好结果的
可能。

那个群星闪耀的时代
北京大学历史学系教授赵冬梅青岛开讲，描绘宋代士大夫群像

□青岛日报\观海新闻记者 赵 黎 实习生 赵一婧

赵冬梅

赵冬梅，1971年 2月生，籍贯河北
省唐山市，1988年 9月至 1998年 7月，
在北京大学历史系先后获历史学学士、
硕士、博士学位，后留校任教，先后任北
京大学历史系讲师、副教授，2015年起，
任北大历史学系教授、博士生导师。

2012年、2013年，分别登上中央电
视台《百家讲坛》栏目，讲述《千秋是非
话寇准》《司马光》，成为北大历史系第
一位走上电视向公众传播历史学知识
的学者。2017 年起，先后兼任北京大
学历史学系学位委员会委员、北京大学
历史学系中国古代史教研室主任、北京
大学文化传承与创新研究院副院长。

2020年起，应邀出任中国中央电视
台“百家说故事”讲述人。2022年，入驻
抖音，以短视频的方式让更多人了解宋
朝。北京大学官方微信公众号介绍她
时不无骄傲地说：“她一直是深受大家
喜爱的北京大学历史学系教授”。

著有《法度与人心：帝制时期人与
制度的互动》《大宋之变，1063—1086》

《文武之间：北宋武选官研究》《武道彷
徨：中国古代的武举和武学》《千秋是
非话寇准》，译著有《天潢贵胄：
宋代宗室史》《中国转向内在：两
宋之际的文化转向》等。

●就政治文化而言，宋代之所以在政治
文化上达到了帝制时期登峰造极的历史
高度，源于科举出身的新型官僚“士大夫”
群体。

●每个人对史书都有自己的理解，而在
与学生的交流之中，他们的反馈也赋予了历
史课更多的视角。

●司马光本人后来再也没有提过“砸缸”
这件事，因为就其人生经历来看，“砸缸”并不
能称得上是多么浓墨重彩的一笔。

●培养学生对历史的兴趣，一是可以用
历史故事引导他们；二是缩短时间、空间距
离，帮助孩子建立自己心中的历史时间线；三
是记诵一些知识点。

●家长无需焦虑孩子在成长中出现的问
题，只要把孩子的年龄减去10岁再看他的行
为，一切都能悦纳。

●至于历史的周期性，在时代繁荣时不
应过于骄傲自满，而在落入低迷时也不应沮
丧消沉，脚踏实地，坚定做好自己即可。

8月8日，由华青教育集团主办的“2024华青教育大讲堂”邀请北京大学历史学系教
授赵冬梅来青，以“华夏群星闪耀时：漫谈宋代的士大夫政治”为题，引领现场听众走近人
们耳熟能详的北宋士大夫们——苏轼、欧阳修、范仲淹……详谈他们的实干精神与家国
情怀，一同探索北宋士大夫背景下的儒家政治。

精
彩
语
录

■聆听讲座的学生代表向
赵冬梅献花。
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