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价值：博爱 教案 3.14 
 

爱心 
 

宗旨： 教导学生照顾好自己的一颗心，培养爱心，扩展爱心，知足惜福。 

 

关键词：  爱心、关怀、保护、惜福、友爱、关爱、爱护、疼惜。 
 

 

每周主题/语录 

  

解释以上两个词句的意义。 
 

 

静坐冥想 
 

第 1 步：“首先，很舒服地找个地方睡在地上。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

紧你的腹肌，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 2 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。。  

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。。 

 
 

 

 

 

 

●   忘掉他人对你的伤害，也要忘掉你施予他人的恩惠。 

 

 

●   爱是生命的果实，让心中充满无私的爱。 
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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。” 

 

第 3 步：“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。。你全身充满爱和光。。。。你是一个健康、快乐、幸福的好孩子。。。” 

 

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。慢慢坐起来，对身旁的朋友微笑，告诉他们你今天的感觉，同时祝福他们。” 

 
 

故事 

阿土的脚踏车 

 

林阿土有一辆脚踏车。这脚踏车原是他哥哥的。哥哥阿福长大了，有了一部新车，不再骑

这辆旧车，就把它孤孤单单地放在仓库里。几年来，它躺在那里生锈，被遗忘了。 

 

等到阿土大得可以骑脚踏车时，他想起哥哥的这部旧车。 

 

“那辆车不知道还能不能骑？也许已经太旧了！先去看看再说。”他想。他就去看看这辆

放在仓库里，靠住一些木箱子和油桶的老爷脚踏车。他看着它。“我喜欢你的样子，”他

对脚踏车说，“你的确很老了，可是你看起来很友善，好像很喜欢我骑。” 这的确是脚

踏车心里所想的！它好愿意阿土骑在它的身上。它喜欢阿土的样子，阿土是那种人见人爱

的乖孩子。 

 

阿土把脚踏车牵到院子里去。“ 我的天啊！你真是锈得一塌糊涂！” 他说，“你的漆都

掉光了。你的铃坏了，不响了。你的篮子也破得快成碎片了。” 他繞着车看了一下，又

说：“不过，我现在先不挑剔你。如果我有一罐油漆，把挡泥板和车身漆一漆，并且把轮

子和车头生锈的地方擦亮，你一定会变得很棒。” 脚踏车听了高兴得不得了，又老又锈

又脏真可怕，有人要把自己弄得好看，豈不太妙了！它还希望自己的那个铃再响，那它就

能像以前那样，高兴了就可以快乐地唱一阵。 

 

嗯，阿土真是个好孩子。他花了一些钱，买了一罐黑油层漆和一罐红油漆，把脚踏车漆得

像新的。他又擦掉铁锈，使没有塗油的部分发亮。“我要替你买一个新的铃和篮子，”阿

土说，“我也会把你的刹车修好。还有后面有一个螺丝钉掉了，我要找一个来装上去。然

后我要灌饱你的轮胎，骑上你！哦！脚踏车，那我们就可以很快乐地一起玩了！” 

 

一个礼拜以后，那辆脚踏车真的就像新的了，全身闪闪发亮，铃子响得不能再响；轮胎又

坚又硬，在路上轻快地奔驰。这部老爷车真是快乐。它喜欢阿土踩在踏板上的感觉。它很

卖力地向前跑去。它尽全力帮忙阿土；尽量不压过大石头，不骑进泥坑里去溅脏骑车的

人。阿土和脚踏车一起玩得很愉快。他们什么地方都去 ─ ─ 学校、公园、小山岗、河边

和树林里。 
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脚踏车想起以前独自躺在仓库里是多么孤单，现在它又可以和别的脚踏车和汽车讲话了。

它每到拐角的地方都要神气地响一下铃。嗯，这才像脚踏车过的日子。 

 

阿土很会保养他的脚踏车。他把它擦得很干净，该亮的地方总是闪闪发光。他给它加油，

好好地给轮胎灌气。他不像别的男孩子那样，随便把他们的车子倒在地上。这部老车子很

感激他，在路上跑的时候，哼了一首小歌。 

 

“我喜欢为阿土效劳！”脚踏车唱到，“他为我做了不少！所以我喜欢为他效劳！他为我

做了不少！” 

 

有一天傍晚，脚踏车靠在仓库站着，等阿土来把他收好时，有一个男孩子的头从篱笆上探

进来偷看。 

 

“那男孩子在干什么？”脚踏车觉得非常奇怪。“他为什么这样偷偷摸摸到处张望呢？真

是古怪！” 

 

那男孩子看看附近没有人，就跳过了篱笆，跑到仓库这边来。仓库里面收藏了很多好吃的

水果。原来如此，那个男孩想偷偷大嚼一顿。脚踏车看着他走进仓库，听到他嚼果子的声

音，还看见他往袋子里装水果。它非常生气。 

 

“阿土的妈妈恐怕会以为是阿土拿了水果！”它想。它不知道该怎么办才好，它不能自己

跑去告诉阿土。它着急地想了一会儿，忽然想到可以响它的铃！於是它响了铃：“铃…

铃…铃…！”仓库里的男孩吓了一跳，探出头来看是怎么回事。他根本没有想到会是脚踏

车自己在响。 

 

可是他看到脚踏车了。他想：骑着它可以跑得很快，没有人能抓到他！他把那袋水果放在

肩膀上，跑向脚踏车，跳上去，骑走了。脚踏车着急地响着铃：“铃…铃…铃…”阿土和

爸爸出去了，听不到铃声。脚踏车只好被那坏男孩骑出了大门。它好生气！可是它无能为

力。男孩不停踩着它的踏板，它只好向前跑！ 

 

在大街上，脚踏车突然看见阿土和他的爸爸。他们正要回家去。脚踏车好兴奋，也许阿土

会看见它！可是当它快经过阿土的身边时，阿土正看着橱窗，没注意到。於是它又没命地

响起铃来：“铃…铃…！”  

 

阿土回头四处看看。他听出是他的脚踏车的铃声。偷车的男孩子骑着车经过他的身边，他

很注意地瞪着那辆车看。那是他的车子吗？不，当然不可能，他记得他的车在家里。可是

它真像呢！ 

 

脚踏车看见路旁有一塊大石头，就向石头衝去，在上面大大地震动一下。那个坏孩子捏紧

车头，可是震得太厉害了，他跌了下来，那袋果子滚了一地。 

 

阿土和爸爸上前去扶那小孩。脚踏车又响起铃来了：“铃…铃…铃…！”阿土仔细看看脚

踏车，认出就是自己的。“ 真是件怪事！” 他心里想。“你骑我的脚踏车做什么？”他

问那男孩，“我想………这些水果也是我们的！”  
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那个男孩哭了起来。他的膝盖很痛，又很害怕。他知道自己错了，承认偷了阿土家的果

子，还偷了阿土的脚踏车。 

 

阿土的爸爸带着一副不肯就这么放他走的样子说：“你先来我们家，我替你把膝盖包好。

然后我要带你回家去跟你爸爸说，你该好好地受一顿罚。你怎会跑到我的仓库里去偷我的

果子，还骑走了我儿子的脚踏车？幸好你经过我们旁边时按了铃，不然阿土也不会听到，

不会发现。” 

 

“我没有按铃。”那男孩说着，用一双很脏的手擦眼睛。“铃子好像自己在响，真是奇

怪。” 

 

“铃自己是不会响的。”阿土的爸爸说。 

 

脚踏车好想告诉他，他错了。可是，你知道它没法说话的，於是它又响起它的铃来，很愉

快：“铃…铃…！” 

 

问答题：阿土的脚踏车 

 

1.   阿土在那里找到一辆旧脚踏车？ 

 

2．阿土如何装修及保养他的脚踏车？ 

 

3．男孩子到仓库里做什么？ 

 

4．阿土如何得回他的脚踏车？ 

 

5.  你如何照顾自己的书包和用具？ 

 

 

歌唱：  

                      

                          爱 

 

             爱在哪幸福就在哪出现， 

             爱是福，福是爱，在你心间 

             打开心扉，让爱涌出如泉 

             服务他人，就是爱的体现 

             爱的力量能令一切改变 
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集体活动    
 

（i）讨论：“一切唯心造”  

 

一切唯心造 

 

一个向来醋意很重的少妇，罹患末期癌症；自知重病不起，於是对丈夫切切叮咛：“老

公，你知道我多么不愿离开你。我走了之后，你不可忘了我去娶别的女人，如果你不遵

从，我做鬼也会给你无穷麻烦。” 

 

不久，妻子死了。最初几个月，丈夫尊重妻子的意愿，守身如玉。半年过后，年轻人钟情

于一个漂亮女子，彼此相爱，相约结婚。 

 

订婚不久，年轻人每晚都看见他的鬼妻，怨责他没有履行诺言。这鬼妻有点神通，她能说

出年轻人和新爱人所发生的一切。每当他送礼物给未婚妻时，这鬼妻就详细的把礼物描绘

出来，以及他和爱人的情话细语。鬼妻甚至一再重复同样的话，吵得年轻人无法安眠。 

 

有人郑重奉劝他把这问题请示一位禅师。最后，在近乎精神崩溃的绝望下，可怜的年轻人

就跑到禅师那里求助。 

 

禅师说：“你前妻变成鬼并知道你的一切事情，包括你所说的任何话，所做的任何事，送

给爱人的任何东西。这样说来，她一定是一个很聪明的鬼，你应该赞美她。下次这鬼出现

时，你和她商量，既然她都知道你无法向她隐瞒的事情，如果她能回答你一个问题，就应

允她解除婚约保持独身。 

 

年轻人疑惑：“要问她什么问题呢？” 

 

禅师说：“手里抓一把黄豆，询问她你手中究竟有多少粒豆子。如果她不能答覆你的问

题，就知道她只是你心中的疑虑，再也不会给你麻烦了。” 

 

第二天晚上，当鬼妻出现时，年轻人便奉承她，赞美她无所不知。这鬼妻也颇踌躇满志：

“对啦，我是无所不知的，我还知道昨天你去找过那位禅师。”年轻人立刻说：“既然你

知道那么多的事，可知道我手中有多少粒黄豆吗？” 

 

“… …。” 

 

过后，再也没有什么鬼来回答这个问题。 

 

这故事说明了什么呢？杯弓蛇影，无中生有，疑心成病；足以见证佛法所说的“心生则种

种法生”。 

 

佛陀说：“三界唯心，万法唯识”，一切万象都可随心所现，随心所变；但很多时候我们

的心做不了主，不但无法镇定，无法转物，反而随着外境的变动而团团转。 

 

这是由于人虚妄的识别，而产生了疑虑、烦恼，这也是由于不明事理的愚痴所致。若要远

离迷惑，唯有确立正见，善用智慧，疏导情绪，才能解除无明，消除苦恼。 
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如何确立正见？不识本心，内中不定，则心随物转；若能了知自心，动静一如，则万象万

物都可随心而转。所谓“一切唯心造”，对一切处、一切相，若能本着清净心来看一切，

一切就都是净土。 

 

天地寂寂，大化默默，映现变化迁流的只是众生自己的心境罢了；心念一转，相同的山河

大地呈现出来的就是不同的风貌了。 

 

提示： 

同学们先阅读这篇文章，再让他们轮流发表感想与体验。老师做总结时强调：人须要

有正见，善用智慧辩别真伪、是非。只要好好地照顾自己的心，常存善念、正念，烦

恼一定消除。 

 

 

（ii）立体图画：“分享你的爱心” 

 

同学们分成三至四组，以“分享你的爱心”为题，讨论要表现的题材。 

 

例如：喂残障儿吃东西；护士为病人护理。十分钟后，大家围成一圈，每一组轮流到圈中

表演。表演者要像图画般屹立不动。圈外同学讨论他们要表达的信息。过后表演的同学加

以说明。           

 

 

课程结束：教师可以在课程将结束时让同学们围成一个圆圈，手牵手一起说：“我有爱

心吗？我是否常对人憎恨、厌烦。我要改变这种态度。从此以后，以爱心待人。阿土连没

有生命的脚踏车也这么爱惜，我应该向他学习，对人对物都要细心爱护、照顾。懂得用一

颗爱心和宽容心去对待他人，会很快将所有的不愉快都化解掉。爱，就藏在社会的每个角

落里，适时的爱心和帮助可以带给他人希望。如果人人都献出一份爱，世界将变得更加美

好，人人都会幸福快乐。” 

 

 

附加练习：让学生说一说自己最喜爱的东西是什么？如果有一天自己最喜爱的东西被家人

或好朋友不小心弄坏或破损了，你会有什么反应呢？为什么？ 
 

 




