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价值：仁慈 教案 3.5 
 

怜悯 
 

宗旨： 教导学生要有众生平等的观念。要尊重、关怀别人。 

 
关键词： 爱护、爱心、尊重、怜悯、照顾、疼爱、慈悲、公平、平等、关怀。 

 

 

每周主题/语录 

 

讨论为什么要爱众生和服务众生。 
 

 

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：“让爱的感觉在你心中滋长，然后扩散到你全身。。。 

你很美丽，也很可爱，而你周遭的人也一样美丽和可亲。。 

想着你的父母和家人，把爱传送给他们。。。 

让你的爱扩散，扩散，及于每一个人。。 

然后整个城市。。整个国家。。 整个世界。。。  

 

 
 

 

 

 

 

 

     ●  总要帮助，切勿伤害。（Help Ever, Hurt Never） 

 

     ●  爱众生，服务众生。（Love All, Serve All） 
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及于所有的动物。。。飞禽。。鱼。。所有生物。。和植物。。。  

每一人和每一样东西都需要爱。。你的爱对你周遭的一切都是重要的。” 
 

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，告诉他们你今天的心情和感觉。” 
 

 

故事 

德兰修女 
 

德兰修女，一位出生在南斯拉夫的少女，平凡且普通，却在半个世纪以前，追随主耶稣的

召唤，毅然来到印度这块灾难深重的土地，播下爱的种子，传播福音。 

 

加尔各答是印度的第三大城市，亦是德兰修女一辈子献身救助穷人的工作地方。那里长期

处于贫困落后之中。大量的居民失业，到处是饥饿的流浪人群，瘟疫蔓延。无人照顾的男

女老人露宿街头，贫病交加；被人抛弃的婴孩到处可见，简直是灾难处处。 

 

德兰修女除了在贫民区兴办学校外，她还收养被遗弃的婴儿。当时很多穷苦人家把养不起

的孩子丢弃或弄死。有一天，德兰修女发现所居住的小破房子门口有三个弃婴。她认为任

何一个被遗弃的婴儿都是神所赐的，他们都有生存的权利，于是她们便开始收养这些幼小

的生命。一个月里，小房子里就有了十个弃婴。这些婴孩缺少应有的营养，有的骨瘦如

柴，有的因生病而气息奄奄，也有的是先天耳聋、口哑，他们急需乳汁和药品。为此修女

们想尽办法，有时甚至彻夜不眠，照顾这些弱小的生命。此后她们也不再局限于收养丢弃

在她们门口的婴孩，只要看见有弃婴便把他抱回来，洗澡、喂奶、吃药。有的婴孩经过修

女们的细心护理后，前后判若两人。 

 

加尔格答除了有弃婴的问题外，聚居在这里的人们，由于缺乏应有的卫生条件，加上粮食

不足，常常得忍饥挨饿；身体缺乏抵抗力而染上各种疾病。晚上他们露宿街头、河滩、桥

下、车站等处。每到清晨，便随处都可发现倒毙于地上的尸体。根据官方的估计，每月在

加尔格答各处的尸体至少在千具以上，平均每天要超过三十具。德兰修女在继续收养弃婴

之余，开始了对垂死贫病者的收容工作。 

 

有一天，德兰修女要到巴丹医院去商量工作，在靠近车站的广场旁发现了一位老妇人倒在

路上，像死了一般。德兰蹲下来仔细一看；破布里的脚，爬满了蚂蚁，头上好像是被老鼠

咬了一个洞，残留血迹，伤口周围满是苍蝇和蛀虫。她赶紧替老妇人测量呼吸与脉搏，似

乎还有一口气。她为她赶走苍蝇、驱走蚂蚁、擦去血迹和蛀虫。徳兰心想，如果任她躺在

那里，必死无疑。于是她暂时放弃了去巴丹医院的行动，请人帮忙把老妇人送到附近的医

院。医院开始时对这个没有家属的老妇人不予理会，医生在德兰的再三恳求下，便替老妇

人医治。可是还得找个地方让病人修养。经过一轮奔波后，她终于找到加尔各答一座有名

的卡里寺院，寺院答应将庙后面信徒朝拜后休息的一块地方免费提供给她使用。不到一天

的时间，修女们就将三十多个最贫困的、最痛苦的人安顿了下来。 

 

自从这里成了贫病、垂死者的收容院后，德兰及修女们收容了大量这样的人。这里面有：

一位住在石头水道中，长久在死亡线上挣扎的贫苦老太太。 
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一位因跌入水中而两膝弯曲、医院拒收的老妇人。 

一个跌断了腿的儿童，腿上只敷有少量石膏，并且还敷错了位置。 

一个腿上长了瘫疽，不断流出浓血，最后竟露出白骨的老人。 

还有从墓穴中救出，尚有一丝气息的人。。。。 

 

修女们对每个入院者的首项工作便是给他们洗脸。这些可怜人的肮脏程度令人难于置信，

竟然要用瓦片或玻璃片来刮除他们身上的污垢。散发出来的怪味和臭气，实在令人难于忍

受。 

 

当然，光靠德兰及修女们的工作，要救助全加尔各答的垂死者是不可能的，但是德兰有自

己独特的看法。她认为人类的不幸并不在于贫穷、生病或饥饿，真正的不幸是当人们生病

或贫穷时没有伸出援手。因此她常用这样的话来鼓励病人直到最后死去，“你要希望活得

更久些，你也是因为羡慕这个世界而生下来的，你是这个社会里最重要的一份子。”即使

死去，临终前也应有个归宿，这就是德兰向垂死者传播的爱。 

 

一九七九年，德兰修女被授予诺贝尔和平奖，得到世人的赞赏和肯定。 

 

问答题：德兰修女 

 

1. 德兰修女是哪一个国家的人？她为什么到印度的加尔各答去？ 

 

2. 加尔各答是一个怎样的地方?  

 

3. 德兰修女在印度的加尔各答帮助些什么人？ 

 

4. 德兰修女是在什么因缘下开始照顾贫困的病人？她把他们收留在那里？ 

 

5. 若在街上看见有弃婴，你会怎样做？ 

 

6. 你会如何学习德兰修女牺牲小我的精神？为什么？ 
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歌唱   

                                 

  燃烧自己照亮他人 

                      

                燃烧自己，照亮他人者，最令人仰慕 

                为他人服务，服务，会带给你幸福 

                燃烧自己，照亮他人者，最令人仰慕 

                拥有多少，付出又多少，比例是最好的评估 

                负担越重，恩赐就越多，为你的能力欢呼 

                为他人服务，服务，会带给你幸福 

                

 

 

 

集体活动 

 

 设计慰问卡给在病中的同学或亲人。 

 阅读短文“坐轮椅的青蛙”，讨论并发表感想。   

 写下同学们能在学校、家里做到的善事。把学生所列下的善事写在黑板上。 大家互相

讨论，发愿尽力做到其中至少两项。 

 

坐轮椅的青蛙   

       

某个夜晚，一个女主人在某山上的一家餐馆宴客，任点任吃的菜单十分丰富，而且用料新

鲜，烹调精致，客人纷纷称好。这时上来一道姜葱爆炒田鸡腿。瓷盘中的田鸡腿只只整齐

滑如凝脂，肥白鲜润而有几分透明，碧绿青葱，翡翠般点缀一盘白玉，美似图案。客人观

而赞之，尚未下筷之时，女主人忽然想起一张画来。 

 

那是一张外国漫画，画得正是餐厅的情景，围桌而坐的食客们正举筷大嚼美味的田鸡腿，

餐厅的厨房门忽然大开，一对坐在轮椅上的青蛙鱼贯而出……… 

 

坐在轮椅上的青蛙。女主人描绘这张漫画，举座皆惊。座上客人多为艺术、教育界人士，

都对这漫画赞不绝口，赞创作者的巧思，赞一个形象胜千言万语。然后，没有人再向这盘

色香味俱全的佳肴动一下筷。女主人不由懊恼自责，说她应该在客人们吃完这盘菜后才讲

出这张漫画。现在让大家处于两难的境地；浪费食物不好，吃这盘田鸡腿又有心理障碍。 

 

这是那天在场的一个友人告诉我的故事。故事或可有多种诠释，觉得最有意思的是一众知

识份子面对一盘青蛙肉的尴尬，是大家都没说出来，却又心领神会的那种情状。 
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多年以前曾在一深夜被非常美妙的蛙鸣打动。上海，难以入眠的炎夏，大约已是半夜一两

点，坐在阳台上吹风时忽然就听到了一阵一阵高高低低如大和唱的蛙鸣。在繁闹都市的狭

窄空间，这蛙鸣实在有如天籁。没有荷塘，没有水田，蛙声何来？奇怪的循声望去，发现

蛙鸣来自住家近旁、建筑工地挖泥后留下的一个池塘。那个深夜，我觉得整个城市只有我

听到了蛙声。 

 

在蛙鸣中沉醉的快乐随着白日喧嚣到消失无踪。多日后猛然想起那一片清音，才见池塘早

填没。一连好几天都在想，那群不知从何而来的青蛙如今又去了那里？我第一次为自然界

的小生命担心。想起来，那夜的情景更像我和一群青蛙共守的一个秘密，一个梦镜。 

 

近日故乡来人说，上海已实施改造苏州河的重大工程，五年之后苏州河将变得和塞内河一

样清澈。听了很是高兴。环绕半个市区却又黑又臭的苏州河当然与一个世界级城市的形象

和素质不符。治理苏州河的官民，定会如当年修治了西湖的苏东坡一样青史留名。晚上，

做了一个很超现实的梦：那对坐在轮椅上鱼贯而出的青蛙，一只只跳进了苏州河，美丽的

苏州河从此夜夜蛙鸣。 
           

 

课程结束：老师让同学们围成圆圈，手牵手，闭上眼睛，心中发愿：“我不再轻易伤害

有生命的动物，对那些无辜的生命要保护、爱惜。即使是没有生命的东西，如书本桌椅等

也不要残暴地去破坏它们。只要活着、就要爱惜生命。有了健康，就等于拥有财富。我不

只要爱惜身边的人和物，我也要爱惜自己的身体，我要很健康快乐地生活。” 

 

 

附加练习/与其他科目的联系: 与同学们一起讨论如何照顾身边的小动物和院子里的花草

树木。也可以让学生以表演的方式或画画来表达自己的理念。 

 

 

 

 

 




