
四书五经 · 抄写材料
勤 · 言 · 敬 · 目 · 毅

这份材料分五组，每一组讲一件事

第一组 · 勤——懒洋洋、不想动的时候读它

第二组 · 言——说话伤人、带刺的时候读它

第三组 · 敬——对人不尊重、轻视别人的时候读它

第四组 · 目——说话不看人、眼睛乱瞟的时候读它

第五组 · 毅——怕难、想放弃的时候读它 

这些话是从哪里来的？

四书：《大学》《中庸》《论语》《孟子》

五经：《诗经》《尚书》《礼记》《周易》《春秋》

这些都是两千多年前（甚至更早）中国人写的书。当时的人也在面对和你一样的问题：

怎么管住自己、怎么和人相处、怕难的时候怎么办。他们把这些想明白了，写下来，一

代一代传到了今天。 

姓名：____________　日期：____________



第一组 · 勤

对应：懒洋洋、不想动、催了才做

天行健，君子以自强不息。

《周易·乾卦》 天上的日月星辰不停运转；君子也应该像这样，自己努力、从不停止。

苟日新，日日新，又日新。

《大学》引汤之盘铭 如果能有一天更新自己，就要天天更新，再一天还要更新。（这是刻在洗澡盆上的话——

每次洗澡都提醒自己：人也该天天进步。）

功崇惟志，业广惟勤。

《尚书·周官》 功劳高，是因为有志向；事业大，是因为勤勉。

人一能之，己百之；人十能之，己千之。

《中庸》 别人一遍就会，我就做一百遍；别人十遍会，我就做一千遍。（勤能补拙）

靡不有初，鲜克有终。

《诗经·大雅·荡》 没有谁不肯开头，但很少有人能坚持到最后。

为山九仞，功亏一篑。

《尚书·旅獒》 堆一座九仞高的山，只差最后一筐土没堆完，也是白费。（差一点不做完，等于没做。）



第二组 · 言

对应：出言不逊、说话伤人、话里带刺

白圭之玷，尚可磨也；斯言之玷，不可为也。

《诗经·大雅·抑》 白玉上的斑点，还能磨掉；说话上的过失，却没法挽回。

恶言不出于口，忿言不反于身。

《礼记·祭义》 难听的话不从自己嘴里说出来；气愤的话就不会回到自己身上。（你骂出去的话，最后会回到

自己身上。）

毋不敬，俨若思，安定辞。

《礼记·曲礼》 对什么都不要不恭敬；神态要像在思考一样庄重；说话要从容安定。

惟口起羞。

《尚书·说命》 （要小心）嘴巴最容易招来羞辱。

乱之所生也，则言语以为阶。

《周易·系辞上》 祸乱的发生，往往是从言语开始，一步一步爬上去的。（祸从口出。）

君子不失足于人，不失色于人，不失口于人。

《礼记·表记》 君子在举止上不失礼于人，在脸色上不失礼于人，在言语上不失礼于人。



第三组 · 敬

对应：不够尊重他人、轻视别人、不懂礼让

爱人者，人恒爱之；敬人者，人恒敬之。

《孟子·离娄下》 爱护别人的人，别人也总爱护他；尊重别人的人，别人也总尊重他。（你怎样对人，人就怎

样对你。）

己所不欲，勿施于人。

《论语·颜渊》 自己不愿意承受的，不要施加给别人。

老吾老，以及人之老；幼吾幼，以及人之幼。

《孟子·梁惠王上》 敬爱自己的长辈，也这样敬爱别人的长辈；爱护自己的孩子，也这样爱护别人的孩子。

礼尚往来。往而不来，非礼也；来而不往，亦非礼也。

《礼记·曲礼上》 礼是讲往来的：只去不回、只回不去，都不合礼。（别人对你好，你要有回应。）

有容，德乃大。

《尚书·君陈》 能容得下别人，品德才算大。

入境而问禁，入国而问俗，入门而问讳。

《礼记·曲礼上》 到一个地方先问有什么禁忌，到一国先问风俗，进别人家门先问有什么要避讳的。（到别人

的地盘，先尊重别人的规矩。）



第四组 · 目

对应：讲话不看着别人、眼睛乱瞟、斜着眼看人

目容端。

《礼记·玉藻》 眼睛的神态要端正。（这是君子「九容」里的一句，专讲怎么看人。）

足容重，手容恭，目容端，口容止，声容静，头容直，气容肃，立容德，色容庄。

《礼记·玉藻》 君子九容：脚步稳重，拱手恭敬，眼睛端正，嘴巴不乱动，声音安静，头部正直，气息肃穆，

站姿有德，脸色庄重。

凡视，上于面则敖，下于带则忧，倾则奸。

《礼记·曲礼下》 看人的时候：目光高过对方的脸，显得傲慢；低到对方腰带以下，显得怯懦忧惧；斜着眼

看，显得心术不正。（所以看人要平视。）

存乎人者，莫良于眸子。眸子不能掩其恶。胸中正，则眸子瞭焉；胸中不正，则眸子眊焉。

《孟子·离娄上》 看一个人，没有比看他的眼睛更好的了——眼睛掩盖不住他的坏处。心里正，眼睛就明亮；

心里不正，眼睛就昏浊。

毋不敬，俨若思，安定辞。

《礼记·曲礼上》 对什么都不要不恭敬；神态像在思考一样庄重；说话从容安定。（待人的样子，先从「敬」

来。）



第五组 · 毅

对应：不敢克服困难、一难就退、怕麻烦

天将降大任于是人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其身，行拂乱其所为，所

以动心忍性，曾益其所不能。

《孟子·告子下》 上天要把重任交给一个人，一定先磨炼他的意志，劳累他的筋骨，让他挨饿受穷，做事总不

顺——这样来触动他的内心、坚韧他的性格，增加他原来做不到的能力。

譬如为山，未成一篑，止，吾止也；譬如平地，虽覆一篑，进，吾往也。

《论语·子罕》 好比堆一座山，只差一筐土就成了，停下来——是我自己要停；好比平地填土，虽然才倒了一

筐，继续做——是我自己在往前走。（停和进，都在自己。）

人一能之，己百之；人十能之，己千之。果能此道矣，虽愚必明，虽柔必强。

《中庸》 别人一遍会，我做一百遍；别人十遍会，我做一千遍。真能这样做，再笨也会变聪明，再柔弱也会

变刚强。

有为者辟若掘井，掘井九轫而不及泉，犹为弃井也。

《孟子·尽心上》 做事好比挖井：挖到九轫深还没见泉水，就放弃——那还是一口废井。（差一点点放弃，前

面的全白费。）

自暴者，不可与有言也；自弃者，不可与有为也。

《孟子·离娄上》 自己糟蹋自己的人，没法跟他讲道理；自己放弃自己的人，没法跟他一起做事。（最怕的不

是难，是自己先放弃自己。）

功崇惟志，业广惟勤。

《尚书·周官》 功劳高，因为有志向；事业大，因为肯勤勉。



✍️ 描红 · 五组各一句

一个格子一个字，沿着浅灰的字描。这六句，是五组的"最核心"。

五个"记住它"

· 勤：天行健，君子以自强不息。

· 言：白圭之玷，尚可磨也；斯言之玷，不可为也。

· 敬：爱人者，人恒爱之；敬人者，人恒敬之。

· 目：目容端。（看人要端正）

· 毅：人一能之，己百之；人十能之，己千之。 

天 行 健 ， 君 子 以 自 强 不
息 。 白 圭 之 玷 ， 尚 可 磨
也 ； 斯 言 之 玷 ， 不 可 为
也 。 爱 人 者 ， 人 恒 爱 之
； 敬 人 者 ， 人 恒 敬 之 。
目 容 端 。 胸 中 正 ， 则 眸
子 瞭 焉 。 人 一 能 之 ， 己
百 之 ； 人 十 能 之 ， 己 千
之 。
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