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价值：和平                                                                    教案 3.8 
 

和谐 
 

宗旨：  教导学生培养宽大的心胸、圆融的智慧、待人处事的正确态度。     
  

关键词：和睦、平安、态度、豁达、谦让、心广、欢乐、宽容、体谅、相亲相爱。 

 
 

每周主题/语录 

 

讨论如何与人说话与沟通。看人不顺眼时该如何处置和调整自己的感觉和态度。 

 

 

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：“现在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。看左，看前，看右，看前。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： “现在闭上你的眼睛，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。。。。吸。。。呼。。。吸。。。呼。。。   

 

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。。  

 
                                                                           

 

 

 

 

 

●  你不能老顺人意，但总可以和颜悦色地与人说话。 

         

●  看人不顺眼时，首先要调整自己。 
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想像它穿透你，并把一切不好的感觉一扫而光。。  

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。。看看你自己。。  

你很美丽，也很可爱，你很幸福。。也很快乐。。而你周遭的其他人也一样的美丽可

亲。。。 

把你的爱传播给你的父母，兄弟姐妹，亲戚，同学，老师。。给每一个人。。。  

这一切，让你感到轻松愉快，悠然自得。。。享受做你自己，活在当下。。。 

你感到很满足。。。。很开心。。。” 

 

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‘天天快乐，幸福’。” 

 
 

故事 

和谐良方 
 

有一个故事：从前一个学问渊博的人，前往求学者众多。一天，他向即将离别的学生作最

后的教诲，并提问：“你们踏上社会后，将以何种信条为人处事呢？” 

 

一个学生自告奋勇道：“我已经准备了一百顶高帽子，见人就奉送一顶，保管能有良好的 

人际关系。” 

 

老师赶快提醒他：“我们做人应该诚实无欺，怎么可以这样一慨恭维以取巧呢？” 

 

学生答道：“当今之世，像老师您这样高尚正直的人士又能有几人呢？” 

 

老师颇为自得。出门之后，该学生便对同学们笑道：“我的高帽子，只剩下九十九顶

了。” 

 

此虽为笑话，却值得我们深思。在此变动日渐激烈的世界，人际关系日益复杂，彼此相

处，融洽不易，不仅需要互相忍让，更需有宽大的胸襟，豁达大度。去发掘他人的长处，

适当的赞美、恭维是和谐人际关系的润滑剂。 

 

记得泰戈尔的名言：“经常谈论别人的短处，只会使一个人变得非常多疑，非常无聊。” 

所以，在适当的场合，适时地给予人们赞美，能够使对方感受到人情味的温馨，或择善固

执的鼓励。 
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心理学家认为：“人人都希望被别人当作善良和有才能的人，希望得到人们的尊重和认

同。”因此，为人父母、师长或上司者，千万不要对子弟、下属乃至朋友，动辄批评，指

责。若能稍秉宽宏之念，常予以鼓励、赞叹，提高对他们的期许和评价，给予别人提升的

机会，小则家和万事兴，大则可为社会带来祥和安宁。 

 

美国成功的典范卡内基曾说：“我的用人之道，主要是赞美和鼓励，我还未见过批评、责

罚能让人开心地把工作做好。” 

 

在人际关系愈来愈复杂的社会之中，惟有宽容的心胸，圆融的智慧，善意的赞美，可称为

和谐的良方。 

 

问答题：和谐良方 

 

1. 老师给学生的最后教诲是什么呢？ 

 

2. 为何这位学生说他的高帽子只剩下九十九顶了？ 

 

3.  泰戈尔说了些什么话？ 

 

4.  父母、兄弟、姐妹，要如何相处才会给家带来安宁？ 

 

5. 你对“家和万事兴”这句话有何理解？  

 

6. 卡内基为何会成功？ 

 

7.  什么是为人处事的最佳良方？ 

 

 

歌唱                     

 

风吹不动天边月 

 

                             风吹不动天边月，我心似月清皎洁 

                             （但愿）一任自然，不动心，世事顺逆有何别 

                             春有百花，秋有月，夏有凉风，冬有雪 

                             若无闲事挂心头，便是人间好时节 
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集体活动 

 

 二人一组，找个角落坐下。 

 

– 面对面，互相凝视五分钟（需眼对眼）。 

– 对视时，心中想着对方的各种好处和优点，把爱和光传给对方。 

– 五分钟过后，真诚地握着对方的手，看着他或她的眼睛，告诉对方其长处是什么，

并很诚恳地给予祝福。说话时语气要温柔亲切，不虚伪也勿开玩笑。 

 

最后，大家围成一个圆圈，手牵手，以手把爱传给你左右的人。三分钟后，大家轮流说出

心中的感受。 

 

 讨论如何与家人和平相处。 

 

 讨论如何与其他民族和睦共处。       

 

 

课程结束：老师把上课所讨论的待人处事之道重温一遍。大家发愿，“从此以后，要把

一切坏习惯、急躁的脾性改过，多为他人着想。要笑口常开，以豁达的胸襟与人相处。懂

得谦让的人一定有海一样的胸怀，虚怀若谷，能接受来自各方朋友的关怀和批评。” 

 

 

附加练习: 讨论：同学们在学校遭受其他同学嘲笑讥讽的时候有想过放弃吗？这种来自

别人的压力让我们感到十分难堪、痛苦，要如何面对呢？ 

 

老师鼓励：“如果在学校里真的有被其他同学嘲笑或讥讽，只要自己是对的就要坚持下

去，直到成功。那些嘲笑和非议所造成的困难并不算什么，困境中我们一定不要气馁，而

要经常保持一颗平静的进取心。” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




