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价值：真理 教案 3.6 
 

真实，宽容 
 

宗旨：  教导学生做人应该持有的态度与观念。以真诚、宽容及同情心做人之原则。 

 
关键词：真挚、诚恳、体谅、宽容、忍耐、同情、爱心、实在、爱。 

 

 

每周主题/语录 

 

 

讨论与理解什么是行善、视善、言善。一个人的快乐是如何得来的？  

 

 

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。。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：“想象你的面前有一盏灯。运用想象力，把这盏灯的光移入你的前额，进入头

部。光照亮你的头部，你的思维，然后想：‘有光的地方就没有黑暗，我只想好的、正面

的。’ 

把光扩散到你的心，想象你的心中有一朵含苞待放的花蕾。当光照在花蕾上的时候，花瓣

一片一片地展开，这是一朵美丽的花。感受花的绽放，它充满爱、平和与欢乐。 

让光扩散到你的手臂和双手，神圣的光照亮你的双手，然后想，‘我的手所做的都是好

的、善的和帮助别人的事情。’ 

 

 

 

 

 

 

●   行善、视善、言善。（Do Good，See Good，Speak Good） 

       

●  一个人的快乐不是因为他拥有很多，而是因为他计较得少。 
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现在，光扩散到你整个身体，到你的双脚，然后想，‘我的脚把我带到平安的地方，跟善

者交往的地方。’ 

观想光照亮你的头、嘴和舌头。然后想，‘我要常常说真实的、友善的和有需要才说的

话。’ 

慢慢把光扩散到耳朵，光照亮你的双耳。然后想，‘让我的耳朵只听到好的。’ 

现在，光照亮你的双眼，你心中想，‘我所看到的一切都是好的和美丽的。’ 

想象把这光扩散到你的父亲、母亲和照顾你的亲人。光照亮他们。心中想，‘让他们心中

充满平和、幸福、快乐。’ 

把光扩散到你的亲戚、邻居和朋友。 

把光扩散到整个世界和所有生物 ―― 人类、野兽、鸟类、鱼和昆虫。 

把光扩散到所有植物 ―― 每个地方的花、草、树木。 

心中想，‘光照亮整个世界，整个世界充满爱，世界是和平的。’” 
 

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，祝福他们天天开心、平和、幸福快乐。” 
 

 

故事 
 

  

 
印度有个挑水工人有两个水罐，一个水罐有一条裂缝，而另一个水罐完好无损。完好的水

罐总能把水从遥远的小溪满满地运到主人的家，而那个破损的水罐到达目的地时里面只剩

下半罐水了。因此，挑水人每次挑水到主人家时，只有一罐半水。这样日复一日过了两

年，那个完好的水罐不禁为自己的成就，更为自己的完美感到骄傲。但那只可怜的有裂缝

的水罐因自己天生的裂痕而感到十分惭愧，心里一直很难过。 

 

两年后的一天，它在小溪边对挑水人说：“我为自己感到惭愧，我想向你道歉。”挑水人

问：“你为什么要感到惭愧？”“在过去两年中，我一直觉得惭愧。在你到主人家的路

上，水从我的裂缝渗出，我只能运半罐水。你尽了自己的全力，却没有得到你应得的回

报。”水罐答道。挑水人听到水罐这样说感到难过，他同情地对它说：“在我们回主人家

的路上，我希望你注意小路旁那些美丽的花儿。” 

 

当他们上山时，那个破水罐看见太阳正照着小路旁边美丽的鲜花，这美好的景象使它感到

一丝快乐，但到了小径的尽头，它仍然感到伤心，因为它又漏掉了一半的水。于是它再一

次向挑水人道歉。但挑水人说：“难道你没有注意到刚才那些美丽的花儿只长在你这一

边，并没有长在另一个水罐那边？那是因为我早知道你的裂缝，并且利用了它。我在你这

一边撒下了花种，于是每天我们从小溪边回来的时候，你就浇灌了它们。两年中，我摘下

这些美丽的花去装饰主人的桌子。如果没有你，主人不会有这么美丽的花朵美化他的

家。” 
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问答题：有裂缝的水罐   

 

1.  在两年里，完好的水罐有何成就？ 

 

2.  为何有裂缝的水罐感到自卑、惭愧并向挑水人道歉？ 

 

3.  为何小路旁仅一边开满美丽的鲜花？ 

 

4. 路旁的花朵有什么作用？ 

 

5. 你觉得自己有什么特长? 
 

6. 何谓“天生我才必有用”？ 

 

 

歌唱：                                                                 

 

 

                                                                             真理是种子 

 

                                  真理是种子，德是根，爱是水， 

                               平和安详是花，福乐是果。 

                          以爱灌溉，除私病害，福乐可获， 

                          抛弃我执，清心寡欲，烦恼可脱。 

                                                    福乐可获，烦恼可脱， 

                                                              烦恼可脱，福乐可获。 
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集体活动：              

 

 角色扮演 - 让同学们将以下的角色以不同的立场扮演出来，并讨论各立场的对与错。 

 

(i)     派成绩单了，我有两科不及格。回家时我要如何向父母交代？ 

 

提示：  ○  找借口开脱。 

           ○  无所谓，反正只是学校考试而已。 

           ○  别告诉父母，自己签名算了。 

 

 

(ii)    老师一进班，看到班上的各角落堆满垃圾，感到很生气，对着同学们大声责骂。

看到老师骂人的样子，我不禁觉得好笑。老师看到我偷笑的样子以为我在讥笑

他，罚我站堂，我该怎么办？ 

 

提示： 

○  我立刻向老师道歉，并接受惩罚。 

○  我不甘愿地站起，一直向老师强调我并没有讥笑他。 

○  我向老师抗辩，并表示我不会接受这无理的处罚。 

 

 
 阅读散文                                                 

口祸 

 

在小学课堂上，老师常叫我们安静听书，不可开口吵到别人。到了中学，老师就劝我们不

要乱开口说话。长大后，慢慢体会到“祸从口出”这句话在人际关系上是极富警惕性的。

而我家老父更教我们在社会处事时，万勿说了过分的话伤及别人的自尊心。他常挂在口头

上的那句“得饶人处且饶人”，便成了我们家大小的座右铭。对某些人来说，也许过于迂

腐，但这种善良情感未尝不是保身求安之道。 

 

口的功能除了协助调理人体吸收营养素之外，也有促进味觉上的口感作用。此外，它也是

传达声波时最具弹性的器官。口中发出的声波频率，显示了一个人在思想情感上的某种意

义，它会令人悠然陶醉，或激起你的豪情。但是，若频率信息越位而出错了，说不定就此

误了自己的一生，更严重的或会断送一条命。有鉴于此，晋代传玄早就想出“祸从口出”

这条精警成语来告诫我们做人要小心，谈吐要谨慎，若口无遮拦，刺伤他人的心口，必招

来祸患。 

 

口既是表情达意的工具，在实际生活中，能把口运作得当，换取别人一片欢心，或许你就

此平步青云，要风得风，要雨得雨了。 

 

可是，你有了一张口，未必是一件好事。常言道：“有口难言”、“哑口吃黄连”。当你

面对某种压力，而又未能畅所欲言时，口便失去了运作功能了，久而久之成为一具作废机

器。 
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在中国历史上，不乏“一言兴邦，一言倾国”的故事；因一人之口祸而株连九族的狱案，

更是罄竹难书。所以，逢人开口说话时，先观其貌，察其色，以免得罪了别人，招人抱怨

还在懵懂中。 

 

有人口臭嘴坏，开口习惯于尖酸刻薄，徒逞舌辩，难得人好感，在人际上注定坏事多。当

然，做人固然要仗义执言，但要谨记，恶言毒语，揭人阴私，究非君子所应为，且容易掉

入口祸之陷阱里。  

 

讨论： 

 我们应以什么态度与人相处？ 

 被人看轻、冤枉时要如何自处？ 

 如何给他人精神上的鼓励？要说些什么话？ 

 
 

课程结束：老师让同学们闭上眼睛，省思发愿，“无论发生什么事情我都要小心处理，

不鲁莽也不冲动。要待人以宽、以诚，常设身处地为他人着想。别为一点小事就起烦恼，

找人吵架或自哀自怨。要以爱心、慈悲心来待人处事。要用宽容的心和爱去看待和自己有

矛盾的人。惟有谅解和爱能化解仇恨，最后我一定会得回更多的爱和关怀。”  

 
  

附加练习: 让同学们分享曾有被人冤枉或错怪的经验。当时他们是怎么样处理的？老师

加以分析和指导。 
 

 

 

 

 




