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价值：和平 教案 3.3 
  

美 
 

宗旨：  让学生体现真正的美乃来自内心，外在美仅是表面功夫而已。人人应该注重内在而

非外在美。 

 

关键词：干净、品德、爱、健康、优雅、帮助、有礼、诚实、快乐、孝顺、感恩。 

 

 

每周主题/语录 

 

 

讨论：什么是美？美和以上两句词语有何关系？ 
 

 

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，吸。。呼。。吸。。

呼。。现在慢慢地闭上你的眼睛。。。。 ” 

 

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。” 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

●  缺少品德的生命，就如缺少灯光的屋子。 

                       ●  缺少爱的生命，就象一具行尸走肉。 
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第 3 步：“现在觉察你的呼吸。深深地吸一口气，让空气充满胸腔。很轻松地，缓缓地

把气吐出。当你吸气时，想象有一股纯净、健康的能量进入你的身体，令你充满快乐、爱

与平和。当你把气吐出时，想象你吐出的是不舒服的感觉，如悲伤、疲倦、懒惰、愤怒、

烦恼、惧怕、厌烦、嫉妒等等。你感觉很欢喜，无忧无虑，精力充沛。。。重复这一步骤

三至四次。一次又一次，这些令你不快乐的东西，不好或不舒服的感觉，将被吐出而消

失。。。保留好的，善的，正面的。。你很舒服、快乐、满足。。。” 

 

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，告诉他们你现在的感觉，然后祝福他们快乐幸福。 ” 
 

 

故事 

什么是美？ 

 

“爱美是人的天性”，可见美是人人所喜爱和响往的。但由于人人的思想观念不同，所以

对美的评价也不同。在过去中国社会中，春秋战国以纯朴为美，汉唐繁华治艳为美，魏晋

以浪漫为美，清以端庄为美。民国以来，接受西方文化之冲击，揉和了西方的优点，有的

以新潮为美，有的仍以传统古典美。在世界各国，美的标准也不同，美的体现可以从各国

民族之风俗 、语言、服装、行为看出其中不同点，可谓“美不胜收”啊！ 

 

由于近年来道德沦丧，眼光远大的人又将美的定义扩大了。他们认为，一个女人除了应有

得体的外在修饰外，也必须具备健康的身心。中华文有五千年悠久的历史，其中传统优良

的美德，追求真善美的理想，一直为后进所推崇；尽管中外美的人也许因此而混淆迷惑，

怎样才算是真正的美。其实真正了解美的意义者，不会轻易随波逐流。他们会以身份、环

境、甚至民族血源来寻求美的装饰，自然而不造作。潮流其实也是人们欲念的反映，我们

该参考，不是盲从。什么是美的标准呢？根据台湾漫画家赵宁的定义，那就是： 

 

1． 健康就是美 

2． 优雅就是美 

3． 快乐就是美 

 

我认为这些定义不偏不倚，进一步来分析它： 

 

健康指身心健康，要达到此目标，就应该遵守以下法则： 

 

1． 清洁习惯   7.  态度诚恳 

2． 口腔卫生   8.  友善谅解 

3． 良好姿势   9.  自然活力 

4． 适度运动   10. 谦虚忍让 

5． 适度睡眠   11. 温和耐心 

6． 适量饮食   12. 好学进取 

 

优雅是个人给别人视觉与感觉印象，包括站姿 、坐姿 、行走姿势等。如果你想具有优雅

的风姿，那么该避免以下种种行为： 
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1． 垂头 、弯腰 、驼背 

2． 当着别人面前咳嗽 

3． 说话大声、刺耳 

4． 批评别人的小动作 

5． 行走曳足而行 

6． 在别人交谈时将收音机或电视机声量开得很大 

7． 背后论人长短，讥笑他人 

8． 态度夸张，动作慌张 

9． 胡乱推测事情 

10． 玩笑开得太大 

11． 探听别人的隐私 

12． 咬指甲 

13． 态度太过热情 

14． 当面指正别人过错，不留颜面 

15． 情緖化 

 

快乐是来自内心的满足，就是体现内在美的时刻。因为快乐的心情就是内在欲望满足

的证明。为了追求快乐，人会变得有活力 、奋斗力。 

 

以下就是快乐的现象： 

 

1． 对人友善礼貌 

2． 时常微笑 

3． 遇事不退缩 

4． 有信心，不害羞畏缩 

5． 把握现在，不任意埋怨  

6． 懂得欣赏别人的长处，不妒忌 

7． 能接纳别人，不霸道 

8． 懂得改善自己求进步 

9． 懂得为自己安排工作、娱乐时间 

10． 乐于助人 

11． 有幽默感 

12． 打扮得体 

 

潮流所趋，注重美的人士越来越多。大家都体会到美化自己的重要性，所以美容如鱼

后春笋般林立，大大有利可图。但是有不少是单向的表面功夫而已，根本不注重所谓

内在美的教育。涉及美容业的国民不尽其数，如果这个行业受到统制，齐力推行双向

的美化外在与心灵的教育，必然可以协助国民意识的成长。 

 

问答题：什么是美 

 

1. 中国古代以什么来作为美的标准？而你对美的定义又是什么？ 

 

2. 追求潮流时尚对我们有好处吗？为什么？ 
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3. 若要身体健康，应遵守什么原则？ 

 

4.什么是丑陋的行为？ 

 

5. 你认为自己美吗？ 

 

 

歌唱 
 

纯朴 

 

我们要纯真朴素，我们要无拘无束， 

我们要到我们向往的去处，而如果我们来到这样的地方， 

那可是充满爱和欢乐的溪谷 

当我们反扑归真，我们不耻于弯腰俯身 

我们不断地改进再改进，朝回正方向，脚步更安稳。 

 

 

 

 

 

集体活动 

 

把两件同样大小的礼物，以不同的彩纸包装。其中一件加上一些装饰如彩带等。让同学猜

哪一包内的东西比较珍贵。 

注：此游戏应在未开始故事讨论之前玩。 

 

讨论：询问孩子他做出选择的原因。 

 

将奇装异服、染发的相片或剪报展示并鼓励同学们发表意见，互相讨论。 

 

让同学们把心中觉得美或丑的行为写下。 

    

提示：   要注意自己的思、言、行。 
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课程结束：老师让同学闭上双眼，保持静坐姿势，心中许愿，“从今天起，我要做出改

变，不应该只注重外在美丽时尚又不实际的东西。不顾一切要追上潮流是错误的。我要洗

心革面，注意内心的净化和宁静，以求获得真正的内在美，身体健康，心灵快乐满足。” 

 
 

附加练习: 为了更了解同学们是否了解美的定义，可以让他们说出自己那里是最美的。

例如：是外貌、品格、行为、态度等等。。然后老师加以分析引导，一起讨论分享。 

 

 

 

 




