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价值：和平 教案 2.13 
 

谦虚、尊重他人 
 

宗旨： 教导学生以让他们了解： 

●  谦虚是一种美德。 

●  谦虚是待人接物应有的态度。 

 
关键词： 谦虚、礼让、尊重、快乐、关心、爱心、放下。 

 

 

 

每周主题/语录 

 

讨论以上两个句子的内涵。 
 

 

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。。。。现在闭上你的眼睛，不受四周物件的影响。。。”  

 

第2步：“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：“想像一粒发光的金色的球在你的胸前。。 

 
  

 

 

 

 

 

    “满招损，谦受益。” 

 

                     “待人退一步，爱人宽一寸， 

在人生道中就会活得很 

快乐自在。” 
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想像你能用你的意念在你体内移动这粒光球。。 

首先你把它带到你的脚。。 

先到一只脚。。 再到另一只脚。。 

你的脚既温暖，又柔软。。 

现在再把那粒光球带到你的肚子及胸部，让它温暖着你。。 

接着，移到双臂再到双手。。 

现在把光球移到你的颈项，然后飘到你的头上。。 

金色光线穿透你的身体。。  

想像那颗金色光球是颗装满了至善和爱的球。。  

你的每一个部分都散发着善。。散发着爱。。。  

只要想起那颗光球，它将帮助你变得谦虚、仁慈和体谅他人。” 
 

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 
 

负荆请罪的廉颇   
 

蔺相如能够将和氏璧从秦王手中完整的携归赵国。赵王在池和秦王开会时，也因为有了蔺

相如在中间折冲，才没有丧失国家体面，所以赵王回国后，马上便封蔺相如为上卿。这是

赵王下面最高的官职了。 

 

这时赵国的大将军廉颇，正统领着全国军队。现在见蔺相如的官位比自己高，便很不高

兴，大发牢骚。 

 

廉颇对人说：“我东征西讨，立过很大功劳，才被封作大将军。现在蔺相如就凭三寸的舌

头，胡吹一阵，就爬到我的头上，怎叫我心服？假使我再碰到他，一定要给他一个大难

堪。” 

 

廉颇讲的话传出去，给蔺相如知道了，他再也不肯和廉颇见面。一天，蔺相如坐着车子出

去，很远就见廉颇来了，连忙掉转车头躲开去。蔺相如的侍从们知道了这情形，大家便联

合起来辞职，蔺相如便问什么原故。 

 

他的侍从回答道：“大人和廉颇同在赵国服务。廉颇公开地骂你，你怕得东藏西躲，不敢

和他见面。我们都觉得这是一种很大的屈辱，大人反而不以为意，所以我们都不愿再侍候

大人了。 

 

蔺相如听后笑了起来说：“你们看廉颇的声威和秦王相比，谁要高些？” 

 

“当然是秦王高。” 
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“是啊！” 蔺相如接着道：“像秦王那样的威严，我都敢当面呵责他，我怎么会怕廉颇

呢？我现在尽量忍让，不过是为了国家大局。现在秦国不敢贸然的侵略我们，就是因为有

了我和廉颇。如果我们两人失了和气，明争暗斗，就会引起国家的灾难了。” 

 

蔺相如的话，又传到廉颇的耳里。廉颇听后，感到非常惭愧，立即将上衣脱光，裸露着上

身，背负皮鞭子，要他的宾客伴着他，一同到蔺相如的家去赔罪，并请蔺相如用鞭子重重

处罚他。 

 

“我的器量狭小，又不明道理。” 廉颇跪在地上对蔺相如道：“以往在言语中冒犯了

你，你还这样的原谅我，更使我感到渺小了！” 

 

蔺相如连忙拉他起来，帮他穿好衣服。于是他们两人便成了同生死、共患难的朋友。 

 
问答题：负荆请罪的廉颇 

 
1.  蔺相如对赵国有什么功劳？ 

 

2. 蔺相如为何处处向廉颇相让？ 

 

3.  廉颇知道蔺相如相让的原因后，有何感受？ 

 

4.  廉颇为什么脱光上衣去见蔺相如？ 

 

5. 蔺相如和廉颇比较，谁的地位比较高？为什么？ 

 

6.  试比较蔺相如和廉颇的行为。他们有哪些地方值得我们学习？ 

 
 

歌唱                   

 

                      友谊万岁 

                

             生平良朋不能相忘，别后常相怀念； 

生平良朋不能相忘，友谊地久天长； 

友谊万岁，良朋友谊万岁； 

举杯欢饮同心歌颂友谊万岁。 
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集体活动： 

 

A． 我的朋友：请同学们把你的朋友分成以下种类。 

 

点头朋友 普通朋友 一起玩乐读书的朋友 知己（可以分享心事和酸

甜苦乐的朋友） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

老师分析解释：i） 交朋友要有所选择， 

              ii）与朋友相处的态度。（要用心，爱心，宽容，谦虚） 

 

 

B．请同学们完成以下作业，然后大家讨论分享经验。老师给予适当的分析与评语。 
 

当你完成一件工作： 

你是否想想还有什么可以改善的地方吗？请举例。 

 

 

当你获得成功时： 

除了你自己，还有其他令你成功的因素吗？ 

 

 

当别人向你提意见，下批评时： 

你是否不否认，不争辩，先冷静下来反省。 

 

 

当你觉得比别人强，比别人有用时： 

试找找别人的长处和优点。 

 

 

当有人夸奖我时，我要记得： 
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当有人指出我的缺点、过失时，我要记得： 

 

 
 

当我在比赛中获胜时，我会对失败的对手说： 

 

 
 

当我有机会和别人合作时，要记得： 

 

 
 

 

 

课程结束：让同学们手牵手围成圆圈，大家闭上眼睛，心中发愿：“我要时时反省，胜

利了不骄傲，失败了也不气馁，常常自我检讨，自我鞭策做个自爱，谦虚的好孩子。” 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 




