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价值：和平 教案 2.8 
 

知足 
 

宗旨： 教导学生：节制欲望，感恩惜福。凡事别太计较得与失，只要尽力就是。 

 
关键词： 知足常乐，感恩，惜福，不贪念，不爱慕虚荣，感到满足，充实。 
 

 

 

每周主题/语录 

 

讨论以上词句“知足则不苦，感恩则时时快乐”的内涵。 

 

 

静坐冥想 
 

第1步：“首先，以舒服的姿态坐在椅子上，或盘坐在地上。 背要直，头要挺。深深地

吸一口气。。然后呼出，并放松自己。再深深地吸一口气，然后呼出，再吸入。。再呼

出。。。。 

 

第2步：“现在闭上你的眼睛，放松你身体任何一个紧绷的地方。伸展你的脚指，然后放

松。绷紧你的小腿，然后放松它们。绷紧你的大腿，然后放松它们。缩入你的腹肌，然后

放松它们。肩膀向后拉，然后放松它们。耸一耸肩。，然后放松。现在绷紧脸部肌肉，并

放松它们。感觉你全身都放松下来了，所有紧绷的感觉都消失了。你感觉很棒。” 

 
第3步：“想像你是一棵树。你有耸入云层的树枝、深入地里的树根，以及强劲的树

干。。 

 
 

 

 

 

 

 

“知足则不苦，感恩则时时快乐。” 

                   “知足常乐。” 

 



 38 
 

当你吸气时，感觉生命和喜乐进入你的枝干。。  

当你呼气时，你的树干变得柔软，叶子闪闪发光。。 

当你再吸气时，你从根部吸入使你更强壮的必需品。。  

当你再呼气时，你变得像棉花一样，轻盈柔软。。  

现在，对在你的根部嬉戏的松鼠们说声早安吧。。  

然后，对在你枝叶间歌唱的鸟儿们说声谢谢吧。。  

享受你这一刻的感觉。。 。。” 

 

第 4 步：“现在把注意力带回到教室里，睁开你的眼睛，放松你的四肢，这次的静坐冥

想结束了。对旁边的朋友微笑，告诉他们今天的日期跟现在的时间。” 
 

 

故事 
 

爱慕虚荣的结果 

  
小英和小珍是在乡下一起长大的童伴，她们在乡下过着纯朴的生活，但非常艰苦，每天天

一亮就得下田工作，忍受风吹和日晒。后来她们俩结伴到城里找工作，由介绍所介绍到一

家美容院当学徒。一段时间后，小英开始抱怨这种工作很幸苦，于是建议小珍另外找工

作，但是小珍没答应。 

 

有一天，小英兴冲冲地跑回来告诉小珍，她找到一个钱赚得多又轻松的工作，而且每天还

可以打扮得漂漂亮亮。小珍一问才知道小英找到舞厅上班的工作。虽然小珍一直劝她，但

小英一句话也听不进，最后便自己离开了。 

 

当她们刚分开时，小英还时常来看小珍，而且一次比一次时髦，每次还在小珍面前炫耀一

些客人送她的钻戒，项链等。后来小英来看小珍的次数越来越少，最后俩人就断了音讯。

偶尔小珍也会打听小英的消息，每次听到的消息都令小珍觉得难过，又不敢相信。原来小

英学会打牌，吃迷幻药，生活非常靡烂，不知自爱。 

 

小珍也曾试着去找小英，想劝小英回头，但每次都失望而回。小珍把心全放在自己的工作

上。几年后自己也成了师傅，并且还不断的努力，现在是一家知名度很高的美发院的名牌

师傅了。 

 

十几年后的一天，小珍去逛百货公司，突然听到一连串的责骂声，还有一群人在围观，小

珍也走过去看。当她看到那个当事人时，吓住了。那个蓬头散发，皮肤，眼圈枯黑的小偷

竟是小英。小英偷钱被抓到了，就像只待宰的小鸡一样可怜。小珍帮忙把事情解决，并一

再跟人家道歉。人群散后，小珍和小英无话可说的走到街上。 

 

一般人往往希望能够一步登天，坐享其成。但是无论任何事情唯有脚踏实地的付出才是最

真实的，成功是努力累积得来，并不是投机取巧可达到的。总之，只有辛勤耕耘，才可享

受成功的果实和快乐。 
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问答题：爱慕虚荣的结果 

 

1.  小英和小珍小时候在那里长大？ 

 

2.  为什么小英和小珍都跑到城里去？她们在城里做什么？ 

 

3.  小英为何离开第一份工作？ 

 

4.  小英在城里过着怎样的生活？ 

 

5. 在百货公司发生了什么事？ 

 

6. 小珍最后成为一个怎样的人？ 

 

7.  请解释“一步登天，坐享其成”和“努力耕耘，慢慢收成”的不同。 

 

 

歌唱                   

 

知足常乐 
 

拥有多少   就用多少  不嫌少 

不要强求  不要贪求   就没有烦恼 

能知足最快乐   哪管有多少 

知足常乐    生活多逍遥 
 

 

 

 

集体活动 

 

●  行为测验  

 

●  想一想：给每个学生 3 分钟，想想对自己的家，学校和朋友有什么感到不满的地方。

鼓励每个孩子把心中的要求写下来，然后轮流说出来讨论。 

                    老师与学生互相讨论：如何改善现实的环境与状况。 

 

注意：老师不可以责备的语气开场，讨论时，要友善地针对观念、行为问题而引导学生作

自我检讨，改变态度去面对现实。 

 

画一画：为了满足我们的欲望，而又无经济能力购买。老师可以让学生们以画画的方式来

纾解出心里上对那些东西、物质的渴望。如：玩具汽车，芭比娃娃，衣服，鞋子等。鼓励

学生要节俭，只能用剩余的零用钱买喜欢的东西。 
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行为测验 

 

1． 妈妈很忙， 

（a）我假装没有看到。 

（b）我自愿的去帮她。 

（c）我就是不理，因我觉得累。 

（d）我很懒，不想帮忙，所以假装在看书。 

 

2． 我的钱不见了，                     

（a）我大声的哭。 

（b）我没有证据的指责我的邻居。 

（c）我细心的在寻找。 

（d）我不在乎，因为妈妈会再给我钱。 

 

3． 我的朋友得到一百分， 

（a）我为他感到高兴。 

（b）我羡慕他。 

（c）我感到伤心及颓丧。 

（d）我觉得他只是幸运而已。 

 

4． 一位朋友无意中撕破了我的书。 

（a）我也撕他的书。 

（b）我打他。 

（c）我从此不和他玩。 

（d）我原谅他，并且把书黏好。 

 

5． 有人把一支很美的笔遗留在桌上。 

（a）我拿了自己用。 

（b）我交给老师。 

（c）我把它丢在垃圾桶内。 

（d）我不加以注意。 

 

6.        我的同学买了一盒彩色笔， 

（a）我想办法去偷他的。 

（b）我也要爸爸买一盒给我。 

（c）我向他借来用。 

（d）我不羡慕因为我也有一盒旧的。 

 

7.           有一位同学因为没有交作业，被老师处罚。 

（a）我说他罪有应得。 

（b）我取笑他。 

（c）我感到抱歉，并忠告他以后要如何处理功课。 

（d）我不理，因那不关我的事。 

 



 41 
 

8.            老师的手上拿着很多东西，  

（a）我假装看不见。 

（b）我帮他的忙。 

（c）我快点跑开，恐怕他会叫我帮忙。 

（d）我只在老师找我时，才帮忙。 

 

9.           考试要到了， 

（a）我赶快温习功课。 

（b）我照旧好像以前那样玩。 

（c）我等补习老师帮我温习功课。 

（d）妈妈骂我时，我才温习功课。 

 

10.         我有空的时候，  

（a）我在街上到处跑跑。 

（b）我找朋友谈天。 

（c）看电视节目。 

（d）看书，参加球类活动。 

 

把所有答案填入以下附表，老师加以分析，解释同学们的心态，引导学生作自我检

讨，改变态度，面对现实。（强调：必须先改变态度才能改变氛围环境和心态） 

 

      a        b         c        d  

       1      

       2      

       3      

       4      

       5      

       6      

       7      

       8      

       9      

     10      

 

  

 

课程结束：老师告诉同学们要常怀感恩心。比上不足，比下有余，要感恩惜福自己目前

所拥有的一切，凡事尽心尽力的去做，不计较得失,活得快乐自在。常常以‘知足常乐’

来作为生活的座右铭，控制自己那永无止尽的无谓欲望。 

 

 

 
 

 




