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《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》

内容概要

2013年3月5日是周恩来诞辰105周年，为纪念周恩来而出版本书。本书由1998年拍摄电视文献片《百年
恩来》主要采访记录整理而成。原采访200余人，本书选取有重要价值的34人的采访记录。这些讲述人
均为与周恩来有亲密交往者，讲述人也大多不在人世了。本选题内容生动感人，再现了周恩来公而忘
私的革命精神和丰富的感情世界，对于老年读者是一种怀念，对于青年读者是一种教育。本书编者是
周恩来的侄子，原国防大学政治部主任，少将。本书将配部分周恩来珍贵照片。
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《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》

作者简介

邓在军，女，1938年1月出生，重庆人，国家一级导演，中共党员，毕业于上海戏剧学院。任中央电视
台高级编导，中国文联全国委员会委员，中国电视艺术委员会委员，中国电视艺术家协会理事，中国
音乐家协会会员，中国舞蹈家协会会员，中国电影家协会会员，中国少数民族声乐学会理事，中国人
口文化促进会理事，北京师范大学、上海交通大学兼职教授等职。政府特殊津贴享受者。
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张颖：雾重庆的文艺斗争——回忆恩来同志
舒乙：父亲生前最爱说的一句话：总理是个伟人
张瑞芳：对周总理，我什么话都可以说
秦怡：没有永久的分离只有永久的思念
郭兰英：永远不忘周总理的教诲
王昆：周总理教育我永远为人民歌唱
邓玉华：周总理指示：“煤矿工人不能断酒”
邱钟惠：说起乒乓球周总理就特别精神
庄则栋：“用小球推动地球”的周总理
吴阶平：给晚年周总理治病的亲身经历
钱嘉东：重病中的周总理半夜打给我的一个电话
成元功：他心中只有人民，唯独没有自己
赵炜：枫丹海棠红——忆总理与大姐的深情厚爱
高振普：把所有的生命归还世界
纪东：忍辱负重严于律己
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马德仁：石油工人的心声
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《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》

徐信：周总理与邢台地震
阎志祥等：周总理的教导是中国民航的工作灵魂
耿秀贞：他应当是永远在世的
周尔均：看似无情胜有情
周秉德：不徇私情只为公
【柬】诺罗敦·西哈努克：我把周总理看作我的老师、兄长
【美】亨利·基辛格：周恩来是一位伟大的政治家和杰出的人物
【俄】罗高寿：雄才大略周恩来
【日】二阶堂进：第一次看到他，就被他的眼光折服
【日】冈崎彬：父亲视周恩来为圣人
【日】池田大作：和周总理的见面像一幅名画，永留脑海
【日】木村一三：我是他的徒弟、学生
【日】田中真纪子：出类拔萃的长者
【日】中曾根康弘：周总理是我心目中的伟人
【英】韩素音：他改变了我的一生
【意】焦尔乔·洛迪：他朝着中国的未来看
编者后记

Page 5



《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》

精彩短评

1、周总理，人民的好总理。几乎每个口述人所口述的事情都让我湿红眼眶。
2、怀念敬爱的周总理
3、全都是正面的 没有一点侧面和背面和负面的 没有一点味
4、只能用伟人来形容！
5、非常珍贵的口述史料。
6、补记 可以读
7、一些细节确实之前没有注意到过。
8、恩来大大必须给5星
9、一个被全中国乃至于全世界爱戴的人，不仅仅在于他的才华，还在于他为人民奉献的心。
10、看到一些新的史料。
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《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》

精彩书评

1、看到熊向晖说的一段往事，绝对可以拍成一部绝妙的谍战电影。“见到董必武，他说：‘有一件
事情要恩来同志跟你谈，他马上就回来。’不久，周恩来回来了。他说：6月7日，我坐马歇尔的专机
到延安，讨论研究东北停战。9日还是坐马歇尔的专机回南京。到延安以后由于一直开会，没睡觉，
所以上了飞机以后，就很累了。当时因为要找你，我就把你住的地址写在一个小本上。小本子上写的
其他事情无关紧要，就是写的你的地点，还写着一个‘熊’字。这个小本子我就放在衬衣口袋里，以
为这样很保险了。结果呢，由于太疲劳了，在飞机上睡着了，一直到飞机降落到南京我才醒来，醒来
以后匆匆忙忙地回到梅园新村，结果一看，本子不见了。我想一定是睡着了，衬衣口袋没扣，掉到马
歇尔专机上了。过了一会儿，马歇尔派他的副官，给我送了一份密件，拿火漆封了，当面交给我，里
面就是这个小本子。他们一定是照了相的，小本子的内容他会知道的。现在的问题是，他会不会告诉
蒋介石。如果告诉蒋介石，军统或者中统马上就会抓你。但是我跟董老反复商量，马歇尔也可能不告
诉蒋介石。因为如果告诉了，抓了你，他这个调处人的面目就不存在了，那他就不是中立的了。但是
从最坏处打算，你还是做这个准备，离开南京到上海，到思南路找王炳南，我已经告诉王炳南了。你
到上海住两个星期，你也向西安问问情况，我也通知西安，如果有什么动静，在南京有什么动静，就
通知你马上到思南路找王炳南，送你到苏北。如果没有事，你还照样回西安。两个星期以后没有事，
我就又回了西安。”现在看来描述非常平淡，但联想到当时紧张的白色恐怖，熊向晖作为胡宗南机要
秘书的重要地位（进攻延安的作战纪要还未到蒋的桌上，已经到了延安），如果当时马歇尔向蒋透露
了一点风声，想必内战未必能在4年内结束。之所以这件事情让我印象深刻，是因为从熊向晖的描述
看出，周总理不是个完美的人，但周总理的伟大之处之一就在于，勇于承认错误。这就是 总理留给我
的精神。
2、从未对他如此立体的全面了解；是何种信仰、精神与能力使然，成就他的伟大与平凡、战略与细
致；是何种坚忍、毅力与信心使然，成就他的忍辱负重、却又自强不息；你，是这样的人。我希望站
在那段历史的角落，静静的看着你是这样的人。
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《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》

章节试读

1、《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》的笔记-基辛格忆周恩来：他是我老师 尼克松也很崇敬他

        基辛格：周恩来是我第一个关于中国事务的老师

周总理是一个极具智慧的人，非常有魅力，极其了解人类。周总理总是非常坦白非常诚实地向我解释
，中国的高级领导是如何想的。周恩来理解中国如果要和某个人、某个国家达成某项协议，就必须做
到互相间非常理解，非常诚实，以诚相待。所以他在和我们交往过程当中，从来不隐瞒自己的态度。
如果我有问题的话，我去找他，他可能给我解决，他可能不会一定同意我的观点，但是他总是认真聆
听我的意见，聆听我的想法。在中美建交的事情上，他得到我们的尊重，他值得人们怀念。

周恩来一开始就跟我讲：你看看中国有10亿人口，这个10亿人口的中国并不是一个神秘的国度，所以
对基辛格先生来讲也不会是一个神秘的国度。

周恩来在中国事务上教会了我很多事情，他是我第一个关于中国事务的老师。我经常为周恩来感到难
过，因为他没有看到现在中国发生的一切。因为我认为周恩来是一个非常人性化的人，我为中国的事
业和中国人民感到非常的骄傲。中国应该朝这么一个方向发展。

基辛格：尼克松非常崇敬周恩来

他首先是在一个极端困难的时代的伟大民族的总理，他们进行了革命，他们还进行了另外一种革命—
—生产，然后他们采取了闭关自守的政策，然后是周恩来又把这个国家重新带到了这个世界。中国人
民把周恩来看作是中国很多优秀品质的代表。确切地讲，周恩来为今天中国人民创造了一个很好的基
础。我想，如果周恩来能够看到今天的中国，他肯定会非常的高兴。

我的孩子见过周恩来，在1974年10月22日，那时候周恩来已经病了，但那时候我带着我的孩子来，周
恩来邀请我的全家去看他。

我知道尼克松非常崇敬周恩来。

我可以告诉你，我见过很多世界的领导人，但是没有人像周恩来那样给我那么如此深刻的印象。作为
一个政治家和一个人，他都给我留下了深刻的印象。

刚才我讲的是我最深刻的印象。我给你们最优先的权力，把我所说的记录下来，作为我们对周恩来永
久的纪念，这是我的荣幸。

2、《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》的笔记-主编邓在军 感言

        在周恩来总理诞辰l l5周年之际，我们编辑了《你是这样的人——回忆周恩来口述实录》一书，以
寄托对他无尽的思念。周总理一生清正廉洁，身后没有半点个人遗产，却给我们留下了更为宝贵的精
神财富：他的人格力量，他的思想情操，他的道德风范。
　　今天，当我们追溯岁月的长河，清点这笔不朽的遗产时，更加意识到：时间可以流逝，大地可以
荒老，只要人类还在生生不息地延续，周恩来精神——这笔具有特殊价值的财富，就永远值得我们每
一个人珍惜和继承。

3、《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》的笔记-“这是总理所有照片中最为经典的一张”

        给周总理拍照的一个绝好机会
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《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》

1973年我有幸见到周总理，那是1973年的1月，我在人民大会堂见到了他，那次对我来说真是一个绝好
的机会。

在意大利外交部梅迪奇外长访华之际，我获得了去中国的签证，我从小就一直梦想着到这个伟大的国
家。到了人民大会堂后，我和一些大使排队等待着与周总理见面。当时，我排在队伍的中间，当我听
到周总理向人们打招呼和致谢的声音时，我向排在我前面的一位大使询问，除了中文外，周总理还会
讲什么语言？他回答说，周总理的法语讲得很流利。这也是我的运气，因为这样我就可以直接向周总
理说明我的要求。

我向意大利驻华大使撒了个谎，说我没有带照相机。其实，你们也知道，作为一个摄影记者，是不可
能不带照相机的，因为说不准什么时候就有机会用到。

之所以撒谎，我是想借机排到队尾去。因为队伍排到一半时，我意识到，即使我向周总理只要求1分
钟（照相）的时间，我的要求也不会得到满足的，因为我的身后还有三四十人在排队。于是，我从队
伍里走了出来，一直走到队尾，这样我就成了最后一个接近周总理的人了。

周恩来生平最好的一张照片如何拍成

他的微笑、他的高雅气质、他的沉着稳重和高大形象立刻打动了我并给我留下深刻的印象。他是一个
非常有涵养而且高雅的人，他的确懂得预知未来，预知自己的国家。我不是一个政治家，但我认为，
如果说毛主席是一个伟大国家的舵手的话，周总理则凭他的勇气为这个国家照亮了前进的道路。这是
我个人的一点看法。在我接近周总理的时候，我想我得找一个理由说明我当时在场的原因。于是，我
说：

“总理先生，我有生以来第一次撒了谎，我向别人谎称没有带照相机，但实际上我带了。因为这是唯
一的机会能为您拍一张照片，我再也不可能有其他的机会、再也不可能有像今天这么好的运气给您拍
照了。”

他看了看我，对我说：“满头白发的人也会说谎吗？”

“是的，总理先生，我是说了谎。但是，如果可能的话，如果您愿意的话，我这是第一次请求您，耽
搁您一小会儿时间让我为您照一张相。”

他对我笑了笑，说：“面对一个满头白发的人，我总是愿意的。”

我让他走近沙发，并让他坐下来。他的姿态是那样高贵，他当时的姿势是这样的，你们可以从这张照
片上看得出，他的手，他的胳膊肘这么完美地放在这里，根本不需要任何提示。我拍下了第一张照片
，但那时他的眼睛几乎是往地上看，我认为这张照片不太好。于是，我走近周总理，对他说：

“总理先生，我不是一个出色的摄影师，您能给我一个机会再为您拍一张照片吗？”

他同意了。我重新回到我的摄影位置。当我正在取景时，他的一个秘书从远处叫他，他的目光移向了
远方，朝着中国的未来看去。就这样，我拍下了第二张照片。

阿拉法特提要求：像给周恩来总理拍照一样也为我拍一张

能为周总理拍下这张照片的确是我的运气。有一件事我得说明，给周总理拍下这张照片不是因为我能
干，而是因为我面前站着一个有个性的、如此重要、如此崇高的人物，是的，应该说他有着高贵的气
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《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》

质，他的面部轮廓，还有他的眼睛是这样的非同一般。如果说拍下这张照片有什么功绩的话，也就归
功于他个人。他的确很有吸引力，我这一生永远都不会忘记他。

还有一件很有趣的轶事。有一天，我去为阿拉法特拍照，当我到了突尼斯时，阿拉法特对我说：“亲
爱的朋友，自从我们在开罗见面到现在，我们认识已经很长时间了，我想请您帮一个大忙，像给周恩
来总理拍照一样也为我拍一张。”我说：“噢，主席先生，这可比较难，因为你们是两个完全不同的
人。”

邓颖超评价：这是恩来生前拍的最好的照片之一

为周恩来拍摄的这张照片，首先刊登在意大利《时代》周刊上，占了中心页整整两页篇幅。它很快引
起了世人的关注。1974年，这幅照片荣获美国最有名的新闻照片奖：密苏里大学新闻学院颁发的“认
识世界奖”。

另外，与周恩来夫人的会晤也使我激动不已，她是一位非常和蔼可亲的女性。周总理逝世后，我再次
来到中国，受到邓颖超的亲切接见。见面时，她紧紧地握住我的双手，并对我说：“感谢你拍了一张
很好的照片，这是恩来生前拍的姿势和神情最好的照片之一。”我激动得说不出话来，过了一会儿才
喃喃说道：“不，这要感谢周总理！”

我可以告诉你们，我为周恩来总理拍的这张照片在中国以各种方式被广为采用，我听说到1986年为止
这张照片的发行量已超过了9000多万张。可以说，我得到的最为高贵和诚挚的谢意是来自周恩来的夫
人。

4、《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》的笔记-如果要说艰苦朴素和廉洁自律，总理堪称典范

        总理身居高位，却平易近人，关心人，爱护人。
崔守财回忆起“九一三”事件后发生的一件事。当时，总理在大会堂已经五十多个小时没睡觉了，服
务人员也很疲劳，但缺少换班的人，只能连续工作。那天东大厅开完一个会，崔守财把会场收拾完，
就躺在沙发上歇息，因为太累，躺下就迷糊了。突然听到有人说：“快起来，总理来了。”又听到总
理的声音：“别叫他，别吵醒他，叫他休息会儿吧。”崔守财感觉像是在做梦，又像是真的，一下子
惊醒了。一看，来了四五个人，总理穿着睡衣。总理对他说：“没事，你休息吧，我们开一个小会，
马上就走。”他心里一暖，哪还能睡。
如果要说艰苦朴素和廉洁自律，总理堪称典范。这一点，我们最有发言权。
大会堂经常要接见外宾，召开会议，活动很多，用电量也很大，总理总是要求我们从实际出发，注意
勤俭节约。有时厅室里面灯多开了一些，总理就会提醒，不要开那么多灯，不需要那么多灯，不要浪
费了。
三年经济困难时期，总理与全国老百姓共渡难关。总理要求，召集内宾开会，不允许有以往的四个菜
一个汤，就素的大合菜一盆，不放肉，摆点粉丝、白菜、豆腐，一桌一盆大合菜。我们很清楚，总理
的个人饮食也很俭朴，一般的就是一荤一素，夜餐也常常就是熬点小米稀粥。吃饭时，有时给他加上
一个菜，他会不动筷子，让服务员端回去，说下一顿再给他吃。总理吃鱼也给我们留下了深刻印象。
总理食量不大，做了一条小鲫鱼，如果他感觉一顿吃不了，就会只吃一面，然后把另一面翻过来，晚
上再吃；有时候是晚餐吃鱼，吃不完的就第二天接着吃。
总理胸怀博大，宽以待人，对自己却要求严格，严格到现在的人很难想象。他为国操劳，经常要加夜
班，但他的夜宵都坚持自己付钱。请客喝杯茶也要坚持付账。比如一次请美国友人斯诺喝茶，总理就
是自己付钱。他说：其他的人可以按规定走，他是每个月要结账的。总理刮一次胡子要交八毛钱。有
时候替我们洗一张照片，总理也会交代秘书：“我付钱啊！”
大会堂建成以来，总理一年有三分之二的时间是在大会堂里工作的。总理在病重期间，对大会堂工作
的同志们非常怀念。有一天，秘书通知我们，总理要利用三天时间到大会堂来，到他去过的地方走一
走，看看曾经为他服务的同志。我们深受感动，没想到总理在病重期间还关怀着我们大会堂的工作人
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员。
第一天他来的是西大厅，看望了在西大厅工作的同志，然后到了江苏厅、西会议室、安徽厅、接待厅
、北京厅、上海厅，最后到了西藏厅。他交代相关领导说：这些同志跟了我一辈子了，他们为我服务
，我非常感激，今天你们准备一点便饭，我请他们吃一次饭，感谢一下他们。当时我们就在西藏厅准
备了一餐非常简单的便饭，总理跟他周围的工作人员在一块共同就餐，吃了最后一顿饭。
我们没有想到，这是总理最后一次来大会堂，我们这些同志也是最后一次见到生前的总理。
1月8日，说要开政治局会议，我们还在想总理是不是能够出院参加会议。结果一些人来了以后，就显
得气氛不对。我们这才得到通知：周总理已经去世，要在这地方成立一个治丧委员会，安排总理的后
事！
这个消息就像晴天霹雳，是我们万万没想到。在我们心里，像周总理这样的伟人，应当是永远在世的
，我们无法接受这个事实。
但事实就是这么残酷。后来，根据上级指示，我们将总理的骨灰还请到了台湾厅。在台湾厅，我们以
泪洗面，为总理做了最后一次服务。

5、《你是这样的人：回忆周恩来口述实录》的笔记-这是主席决定了，不向日本索赔了

        当时我就想过，翻译不仅仅只是一个传声的机器。我们在周总理身边工作，老人家对我们翻译工
作要求是很严谨的，他鼓励我们要做到博学多才，要努力学习，扩大知识面。对工作对象要做到十分
了解。他自己更是做在了前面。田中来访前，周总理就特别要求我们看田中1972年6月担任首相前写的
《日本列岛改造论》，里面有田中的政治倾向和施政方针。他还嘱咐我们，尤其是谈判时的翻译更要
严谨，特别是条约性的译文，一点也马虎不得。他在日本留学过，我在翻译的时候他会仔细地听。他
很体谅翻译。我在翻译和平共处五项原则的时候，第一条还没有翻译完，他就小声地帮我提示第二条
，当时我特别地感动。——林丽韫（全国人大原常委，中国国际文化交流中心副理事长）

毛主席所说的“吵架”，除了台湾问题之外，就是作为战胜国的赔款问题了。在《中日联合公报》第
七条中，中华人民共和国政府宣布：为了中日两国人民的友好关系，放弃对日本国的战争赔偿要求。

周总理告诉我们：这是主席决定了，不向日本索赔了。为什么不索赔呢？实际上因为我们中国也吃过
赔款的苦头，赔款都是从老百姓的腰包里取出来的。中国人民在那么穷困的情况下，比如庚子赔款为
一亿三千零三十七万两。庚子赔款每个中国人被摊派大约一两银子，实际上等于加重老百姓的负担。
从这个角度，觉得战后的日本，也是从战争的废墟当中重建起来，重新发展经济的，尽管到1972年中
日建交的时候，他们经济已经开始好转了。但是赔款毕竟还得从日本老百姓的兜里拿出来，是在加重
老百姓的税赋。当时周总理还在我们内部讲过，实际上日本赔给印尼这些东南亚国家的战争赔款，都
是一些物质赔偿。而且都不是拿最先进的东西来做赔偿的。比方说铁路也不是新的，都是把旧的东西
重新刷一刷，修补修补就算了。人家把破旧的东西赔给你。从这个角度来讲，以次充好给你，没多大
意思。所以主席便决定不要赔款了。

9月29日上午10时，在人民大会堂，中日两国政府正式签署了联合声明，中日两国恢复邦交。第二天，
周总理陪同田中飞往上海。在专机上，周总理给田中题了几个字——“言必信，行必果”。当时周总
理拿了一张纸，将这几个字写了出来，很平和地交给了田中。意思就是说中日建交虽然有这么圆满的
结果，但是日本方面要言而有信，见诸行动！周总理这六个字的分量是很重的。

日本外相险醉酒失态 周恩来不露声色维护其面子

在上海的欢迎宴会上，大平外相显得异常高兴，在酒宴上频频敬酒。这时，我听到田中用很惊讶的口
气说：“哟，大平君，不得了，这么能喝酒啊？大平君今天大功告成，太高兴了，开怀畅饮，从没看
到他这么喝酒的，他酒量如此之大我也是第一次知道啊。”我跟着周总理，一向是什么都要翻给他听
，要把场面上的情况让老人家知道，于是，我就将田中的话翻给他听。田中这很普通的一段话，周总
理就听进去了。
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不一会儿，他就对我说：小林，你跟我走。我当时还没有体会到老人家的意思，他就拿着酒杯，站起
来走过去。走过去以后就陪着大平向那一桌的主人、客人敬酒，说了一些为中日友好、为客人的身体
健康的话。然后，周总理十分巧妙地对大平说：“大平先生，请同我们一起回座位吧。”大平那时的
酒也差不多了，但还没到喝醉失态的地步。周总理就很自然、很体面地在别人都还没感觉到有什么问
题的时候，将大平请回了座位，没让他再喝下去。

别人都没注意到田中的一句话，偏偏周总理就注意到了，就细心到这个程度。当听到田中说“大平这
么开怀畅饮，我是第一次看到”时，周总理就立即采取了措施。处于兴奋状态的大平外长如果那样喝
下去，肯定会醉酒失态的。而周总理考虑到一国的外长，在这样一个大型的欢迎宴会上，失态后总是
有失于这个国家的体面。所以就主动把他请回到座位上。周总理的这个办法真巧妙，不露声色。他就
是特别为别人着想，这么大的场面，维护了大平的面子，没让他失态。外长喝醉了酒，那不是成了大
笑话了吗？

周总理高度评价田中角荣：他比尼克松勇敢

周总理在大会堂东大厅会见日本客人，合影完毕，日本记者还在那里不停地照。这时，就有礼宾官让
客人们入座，并请记者离开。结果呢，周总理就走向大厅外，他的一步差不多等于我的一步半，我就
跑步紧跟着他。他出去，干吗呢？他去跟记者打招呼了。他说：“刚才没来得及跟你们握握手，没跟
你们致意啊。”日本的记者都很高兴，万万没想到我们的周总理会是这样的。他所做的诸如种种“小
事”，每一个细节，都一次次打动着日本客人，也正是这点点滴滴的小事，汇集成促进中日友好的力
量。

就这样，在谈判期间，周总理还细心地安排了田中的饮食起居。对田中的生活细节，事先都了解得清
清楚楚。包括国宴上的音乐，也是把田中家乡的音乐给奏出来了。田中听了很意外也很高兴，老家的
音乐都出来了能不高兴吗？最后周总理还陪着他，到为田中演奏的我国军乐队那里去答谢。

送别田中时，周总理这样说：“我们和日本的交往有两千多年的历史，半个世纪的对立，20多年的工
作。今天，我们已经看到时代螺旋式地前进了。”周总理十分欣赏田中角荣的决断能力和超凡勇气。
的确，从田中上台到实现中日邦交正常化，仅仅用了84天，这种势如破竹的形势，就连日本国内也有
“迅雷不及掩耳”的感觉。

事后，周总理经常对我们讲，一个历史人物就是有勇气做到别人做不到的，就会名垂青史，我们要永
远记住他们。说田中跨出了历史性的一步，别人当首相不一定有这个勇气，敢超在美国之前跟中国建
交。周总理在会见日本客人时也高度评价田中：“田中先生一上任就立即作出决断，恢复邦交，这是
了不起的，是值得称赞的，他比尼克松勇敢。”
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