
自我提升课程 （Self Transformation Program - STP） 

 

导引者手册: 

 

单元: 02 

准则 8： 不说他人的坏话，尤其是在他的背后 

 

题目： 

 

贴标签 

宗旨: 

 

意识到心里的偏见如何导致我们行为上的偏差。 

 

目标: • 觉察到为别人贴标签是造成我们对他产生偏见的原因 

• 展示偏见怎样影响我们对某些人的判断 

• 学习不因为对一些人的喜好和厌恶而拉帮结派 

  

 

1.0 祈祷 ：3 遍 OM，3 遍 Gayathri Mantra 
 

2.0  基本条规  （ 5 分钟）  

 

温习第二堂课所讲述的基本条规，强调一些大家忽视的重点。 

备注：   

• 蓝色：在前一堂课中，参与者对问题的回答  

• 红色：给予导引者的提示、笔记和指导。  

• 青色：引述的语录名言。 

 

3.0   个人分享‘不说他人的坏话’。 

3.1  你有什么目标呢？  [ 顺序讲述 ] 

3.2  你是否密切关注自己的行动计划的进展？若有，请与大家分享你的经验。 [顺序讲述] 

   

4.0  语录 

    

人们对人类本是一体，都属于神的一部分并不了解，所以一直在争吵和拉帮结派。他把身边的

一些人当朋友，一些人当作仇敌。这是基于他个人的喜好和厌恶，也反映出他对人的偏执和激

情，进而造成他对人的热爱或憎恨的反应 — 这就是派别和摩擦的回响。须知，友谊和敌意皆

发自你的内心，是你定下的标签而不是他人生下来的记号。同样的一个人，因为他的一个行为

或一句话，可以成为某人的好朋友，或是另一个人的死敌。你要认清这个真相而活在一体性之

中。  

 

导引者说： 

斯瓦米在此强调：二元性是基于我们的喜好和厌恶、偏见和激情，最后导致派别和摩擦的形成。  

他也要我们警惕：我们在与人互动时，经常因为他的一个行为或一句话，而为他贴上标签。 

斯瓦米强调：我们必须改变为他人贴标签的倾向，要活在一体性之中。 

 

5.0  角色扮演 
 

● 组长 - 杰克 

● 组长 - 詹姆斯 

● 经理 – 约翰  



  

杰克是一个心直口快，很豪爽的人。他一旦有强烈的意见，就直言不讳，这让他赢得‘难于相

处’的名声。然而，杰克擅长自己的工作，而且非常热衷于引入一些改变，以提升他和詹姆斯

所带领的团队的生产力。詹姆斯是刚加入团队不久的新成员，从小道消息听说杰克的标签。在

一些场合杰克也对詹姆斯作出批评，这让詹姆斯证实了杰克所获得的‘标签’。 
 

杰克想出了改进的方案，即是让工厂的生产操作员亲自检查器具部件的质量，从而减少依赖外

部的监察员，并全面减少器具的失误率。当杰克提出他的建议时，詹姆斯看到了其中的一些问

题，立刻开始数落杰克的想法，并不给他一个澄清的机会。经理约翰虽然心平气和地说话，似

乎也支持詹姆斯的意见。杰克感觉詹姆斯对他和他的想法充满敌意，而感到困惑。他看见了约

翰对詹姆斯的支持，他试图捍卫自己的建议，但最终失去理智而离开了会议。 
 

导引者请三位参与者扮演以上角色，并要求其他参与者观察他们的行为。 

 

导引者问杰克：1. 他对同事的反应有什么样的感觉？ 

 

导引者向大家发问： 
 

2．詹姆斯的行为有理由吗？那么，经理约翰的行为呢？ 

3.  杰克是否应该失去理智而离开会议场所？ 

4. 你们觉得什么是造成这件事情发生的原因呢？ 
 

6.0  什么造成我们为他人贴上标签？ [公开讨论] 

 

导引者强调：我们必须注意，不要听信一些有关某些执行者过去所犯下的一些差错而模糊我们

对他的判断。这就是斯瓦米所说，因为我们的喜好和厌恶而作出的爱恨的反应。 

 

6.1   请与大家分享：某人曾经（在工作上/在家里）因（做了/没做）而被贴上标签的一件事。   

  [顺序讲述] --（提醒参与者：每人只限 2 分钟） 
 

6.2  这件事是否曾经影响他们履行任务的能力？ 
 

7.0  当我们意识到，我们已对某人形成不良的判断时，我们应该怎么做？ [公开讨论]  
 

8.0   你对本课程有什么见解？  [顺序回答]  （10 分钟） 
 

9.0   请与大家分享你的‘不说他人的坏话’的行动计划 

 

个人行动计划  

 

小组行动计划 觉察到每一次你对他人的负面态度来自你对他所贴的标签。 

 

 

念诵 3 次 OM 来结束今天的课程。 讨论并确定下次集会的 

 

日期: 

 

时间: 


