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价值：博爱 教案 2.14 
 

容忍 
 

 

宗旨： 教导学生做事不怕困难，只要有耐心和信心，终会有成功的一天。 

                  
关键词： 坚毅、恒心、忍耐、刻苦、耐劳、信心。 
 

 

 

每周主题/语录 
 

 

检解以上两个词句的意义。 
 

 

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。缩紧你的腹肌，然后放松它们。耸一耸

肩，然后放松它们。。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：“想像离你头顶3寸的地方有道像瀑布一般的白光。。 

感觉那道晶莹剔透的白光流过你的身体。。  

想像它穿透你， 并把一切不好的感觉一扫而光。。  

   

 

 

 

 

 

 

●“世上无难事，只怕有心人” 

                                                   ●“退一步海阔天空， 

忍一时风平浪静” 
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感觉是那么的清凉舒爽。。  

当那道光穿透你的头部时，它洗走了所有不好的念头。。  

光穿过你的胸部和心脏。。 赐你健康的身体和关怀的态度。。  

光流到你的手臂及双手。。 你随时伸出援手，给予帮助。。 

白光接着来到你的肚子，使你更小心注意自己的饮食,要卫生。。要新鲜。。  

白光穿透你的双腿和脚。。 

它们变得更强壮、随时走到需要帮助的地方。。  

那道闪亮的白光穿透你。。 使你觉得很开心、很满足。 

要知道你就是一个愿意做好事，常为他人着想得的好人。” 

 

“享受你这一刻的感觉。。。让爱的感觉在你心中滋长，然后扩散到全身。。。。 ” 

 

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，告诉他们你现在的心情。” 
 

 

故事 
 

张良拾鞋的故事 

 

张良是战国末年的韩国人。韩国被秦国灭亡后，天下的老百姓在暴秦的统治下，十分困

苦。年轻的张良决心拜师求贤，带兵打仗推翻残暴的秦国。 

 

张良从此特别注意寻找有知识的人，虚心向有经验的老年人学习。 

 

一天，张良在桥上散步。一位穿褐色麻衣服的白胡子老先生迎着张良走过来。只见那位白

胡子老翁脱下自己的鞋子，故意丢到桥下，然后，扭过头毫不客气地对张良说：“喂，年

轻人，下去给我取鞋子！” 

 

张良惊诧地望着眼前这个不客气的老头，心中升起一团怒气，他刚想发火，再一看那老

翁，胡子和头发全白了。张良心想，算了吧！看他那么大年纪，跟他呕什么气呢？张良强

忍着怒火，一声不吭地下桥给老翁拾起鞋子。 

 

张良恭恭敬敬地提着鞋子来到老头面前，把鞋交给老先生。老先生却大模大样地说，

“喂，为我穿上鞋子！”张良心里气得不得了，可又一想，我都为他拣了鞋子，再为他穿

上又有什么呢？于是，忍气吞声，跪在老翁面前，为老头儿穿鞋子，老头儿高傲地伸着

脚，等着张良为他穿鞋。 

 

老翁的鞋子穿好了，他站起身来，望着张良笑笑，连句客气话都没说，扭头就走了。 

 

张良非常奇怪，他想，天下怎么竟有这样不懂事的人呢？人家帮他干了事，总该说句道谢

的话呀！他刚想发脾气，仔细一想，不对，今天我碰见这事有点怪，那个老头临走朝我一

笑，那笑容好象在告诉我：“孩子，我有话要对你说。” 

 

张良跟在老翁的身后，眼睛望着老先生的背影，两人就这样不即不离地走着。 



 69 
 

 

约摸走出一里地左右，老翁果然回过头来对张良说：“我看，你这孩子可以教育成才啊！

五天后天刚亮时，在这儿跟我见面！” 

 

张良觉得这事有点蹊跷，但还是十分谦恭地跪在老翁面前说：“好的，我一定来！” 

 

五天后的早晨，张良来到老头约定的地点。只见老先生早就在那里等他了。 

 

老先生生气地说：“跟老人约会，为什么要迟到呢？五天以后再来吧！说完，老头儿扔下

张良走了。 

 

又过了五天，鸡刚叫，张良就来到约会地点，没想到，又是老先生先到了。 

 

老翁更生气地斥责张良：“你又在我之后到，这是怎么回事？再过五天，一定早点来！” 

 

又是五天过去了，这次张良半夜就到了约会的地点。过了一会儿，老先生就到了。 

 

老先生看见张良先到了，十分高兴地说：“这样做就对啦！”说完，老先生拿出一捆书简

交给张良：“好好地读这部书，读通了，你就可以当帝王的军师了。十年后，你一定可以

成就大事业！”说完，老先生扭头就走了。 

 

张良兴冲冲地把书抱回家，他用灯一照，只见那捆书简竟然是《太公兵法》，这是辅佐周

文王、周武王打天下的姜太公写的。 

 

张良知道，这是一部难得的兵书。从此，他认真研读《太公兵法》。 

 

张良学成之后，投奔到刘邦的手下，协助刘邦灭亡了残暴的秦朝，为韩国报了仇，实现了

自己年轻时代的理想抱负。 

 

问答题：张良拾鞋的故事 

 

1.  年轻时的张良为什么想拜师求贤？ 

 

2.  当老人叫张良替他把鞋子捡起来时，他作何反应？ 

 

3.  张良为何跟着老人不即不离的走？ 

 

4.  老人与张良有什么约定？ 

 

5.  张良得到一本什么样的书？ 

 

6. 张良如何实现自己的理想抱负？ 

 

7. 这个故事有什么值得你学习的地方？ 
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歌唱：吟古诗                                               

 

                                                                       有志 

                                                          

天下无难事，在乎人为之。 

不为易亦难，为之难亦易。 

吾非千里马，然有千里志。 

旦旦而为之，终亦成骐骥。 

 

 

注释： 

（一）“天下无难事，在乎人为之。” 

                             “不为易亦难，为之难亦易。” 

                               

[ 为 ] 做。[ 亦 ] 也。 

 

这句诗的意思是：天下没有什么难办的事情，关键是做事的人怎么对待。不肯去做，容易

办的事情也会成为难事，决心去做，难办的事也会变成容易的事。  

 

（二） “吾非千里马，然有千里志。” 

“旦旦而为之，终亦成骐骥。” 

     

[ 吾 ] 我。[ 千里马 ] 一天能跑千里的好马。这里比喻有才干、有本领的人。 

[ 旦旦 ] 天天。 [骐骥 ] 骏马，好马，这里比喻人才。 

 

这句诗的意思是： 我虽然不是象千里马那样有出众的才能，但是我有远大的志向，天天

不停地学习本领，终有一天会成为象千里马那样有本领的人。 
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集体活动    

 

态度测验  
 

 

做一做       在一个团体中,你会这样做吗?  从两个选择中选一个, 在                里画 √ 。 

 

     

说一说        你为什么这样选择？                       会     不会 

  

1. 尽最大的努力，发挥自己的专长，为团体争光。   

 

2. 和团员分享快乐，和团员一起解决困难。    

 

3. 把团体分配给我的工作做好。 

 

4. 想办法使整个团体表现得更好。 

 

5. 做完份内的工作后，主动帮助还没完成工作的团员，为团体争光。 

 

6. 在戏剧表演中，担任的虽然是配角，但是尽力把角色演好。 

 

7. 当团员有好表现时，为他高兴。 

 

8. 和大多数人的意见不同时，服从多数。 

 

9. 当团体的荣誉受损时，感到难过。 

 

10. 当团体的利益和个人的利益冲突时，牺牲个人的利益，为团体争光。 

 

 

每一题答对二分，十六分以上的同学，恭喜！你具有容忍谦虚兼牺牲小我、完成大我的

精神。 
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五月柱 

                                                                 

五月的第一天，欧洲民间盛行五朔节游戏。这里有 A、B、C 三人，围着无月柱跳舞，你

看他们各自拿着哪个环上的丝带？ 

 
 

金头脑体操 

 

从颈部到嘴巴，你能在一口气的时间里找出通道来吗? 
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兵马行 

 
 

从下面“兵”走到上面的卒处，规定限走十一步。棋盘中的“兵”只能横走，“卒”表示

纵行，而“马”只能斜走。 

 

 

课程结束：教师可以在课程将结束时让同学们围成一个圆圈，一起说:“让我们反省检讨

自己是否拥有容忍精神。从今以后要时时警惕自己，退一步海阔天空，忍一时风平浪静，

宽容可以使自己快乐。凡事退一步，设身处地为他人着想，我们就会永远生活在快乐

中。” 

 

 

 

 

 

 

 

 




