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梁寶儀


教案名稱：
「愛自己」教案
設計者：
梁寶儀

任教年級：
中一至七
學校/機構：
香港中文大學宗教系

所需節數：
1-2節（每節35分鐘）
日期：
2000年5月23日

（1） 前言

當人愛自己愛得不夠時，會出現許多問題。例如接收外界的訊息時會扭曲、脾氣容易暴燥、自尊感不足。提醒同學愛自己並不等如鼓吹自我中心；愛自己不是溺愛，而是滋養。
（2） 課堂目的
1. 同學意識到愛自己的重要。
2. 提醒同學的自尊感──不必太倚賴別人去愛自己，自己可以愛自己。
3. 提升同學的生活質素。
（3） 教學步驟
1. 引入 — 填寫滋養生命的餐單

滋養生命的餐單


食物

營養
休閒文娛
社交生活
感情生活
心靈空間

過去一週實況
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未來的渴望
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2. 講論──Satir的自我環
我們要平均地照顧自己的生活，滋養自己的生命。《生命探源》

3. 小組討論
同學可衡量自己每個部份，在自我照顧及滿意程度之上評分。觀察到甚麼？有何決定及行動？

可有愛自己的方法？

班上匯報。

小結：宗教上有關說話的教訓：
例如：耶穌說：「愛人如己。」路加福音１０：２７

一行禪師：「好好照顧自己，好好照顧眾生與環境，是愛上帝的最好方法。」《生生基督世世佛》頁１００
4. 養生法十四種
（出處不詳）可在班上試做一兩個。派發以下筆試給同學。
養生法十四種
九十四齡曹文錫　道號無為居士撰

最簡單之養生法十四種。這十四種養生法在明代已有流傳，並載於我國養生經典中。如能以恆行之，定能收到健身強體延年益壽的效果。
1. 「櫛髮」
髮宜常梳，以指代梳，從額前到枕後，動作要輕鬆，古人稱為「櫛髮」。其功能醒目止痛、降血壓。
2. 「浴面」
面宜多擦，先搓熱兩手，分兩側在面上輕擦之，並用兩中指在鼻旁擦數次，全部擦廿至三十次。最好在睡時及起床時行之。古人稱為「浴面」，其功用可醒腦、降血壓，減少顏臉縐紋。
3. 「運睛」
目宜常運，雙目從左自右轉十四次，再從右至左轉十四次。轉目時要慢，然後緊閉一下睜開。古人稱為「運睛」。其功用能去眼內障及眼之外障。
4. 「打天鼓」
耳宜常彈,用兩手掌心，緊按於兩耳孔，再用雙手之第二指在後腦部左右同時彈十二次共廿四次，聽到咚咚響聲。古人稱為「打天鼓」。其功用能防治頭暈、耳鳴、醒腦、增記憶力、預防耳疾。最好在早起或疲勞後彈之，效果稱著。（彈畢輕輕鬆手）
5. 「叩齒」
齒宜輕叩，。將口輕閉，將上下牙齒互相輕叩廿四次。古人稱為「叩齒」。其功用能增強牙齒防脫之效。
6. 「接甘霖」
舌宜舔顎。將舌頭輕抵上顎，古人稱為「舌抵天庭」。此乃溝通陰陽二海交流，如有口水就要吞下，古人稱為「接甘霖露水洗肺熱」大益人體。


（陰陽二海──督脈乃陽海──任脈乃陰海，詳釋於十四條。）
7. 「玉醴」
津宜咽吞。如將舌抵上上顎（即天庭）可以產生大量口水。古人稱為「玉醴」（即仙漿）。將口水吞下，其功用可灌溉五臟六腑，促進消化，增強脾胃。
8. 「鼓呵」
腹內濁氣宜吐。每日宜閉牙齒，用力吸一口氣，到胸及腹部氣滿時，張口用力將氣呼出。古人稱為「鼓呵」。其功用可去積去滿，開胸順氣，止痛止喘。
9. 「摩生門」
丹田宜常摩。丹田在肚臍下三吋，先將手搓熱，摩轉三十六次，。然後將右手在下，左手在上，相疊在腹，摩轉三十六次，古人稱為「摩生門」。其功用可增進消化、順氣，治腸胃疾病。
10. 「提肛」
谷道宜常提（谷道即肛門）。要時時把肛門用輕微之力往上提，這一招乃少林之至寶，古人稱為「提肛」。其功用可提升陽氣，增加體力、長壽卻病，防脫肛等病。
11. 「舒展四肢」
四肢宜常移動。雙手如風車一樣，輪番轉動，兩腿要時時向前後蹬出，古人稱為「舒展四肢」。前後將腿伸出，每早作一次，每次將左右腿前後伸出四五次，其功用防止關節發炎，增強腳力。
12. 「擦湧泉」
足宜常擦。每晚在臨睡前，將兩手搓熱，在腳底圓轉擦五十次至一百次。（男）先擦左腳，後擦右腳；（女）先擦右腳，後擦左腳。古人稱為「擦湧泉」。其功用能固腎暖足，交通心腎，降虛火、舒肝、明目。
13. 「三昧火浴」
皮膚要時時摩擦。顏面、肩臂、兩脅、兩腰、左右腿，將手掌擦熱，三次撫摩，古人稱為「三昧火浴」。其功能用可促進氣血流暢，光瑩肌膚。
14. 「陰陽脈海交集」
大小二便宜緊閉牙齒。人體中有兩種重要的經絡運行，在背後運行之脈謂之「督脈」；在胸前運行之脈謂之「任脈」。古人稱為「陰陽脈海交集」。大小便咬緊牙齒之故，就是要不使精氣外泄，留住精華。

以上十四種養身法，簡單易行，。最要緊的是練功時，要心靜神寧，心內不能有雜念，而實在有恆堅持每日練習，功到渠成，自可得一到一種不可思議之功效。

5. 總結
寫下自我反思或計劃滋養自己的生活。
（4） 課堂評估
課堂氣氛、同學回應及習作。
（5） 所需物資
投映機、圖表膠片。筆記。滋養生命餐單（按班中人數份）。
（6） 書目
1. 《生命探源》，香港沙維雅人文發展中心，1999年9月4-7日，Maria Gomori,PhD.MSW主領的工作坊手冊。

2. 《生生基督世世佛》，一行禪師著，薛絢譯，立緒文化出版，台北，97年二版。
教案回應問卷

感謝您對本計劃的支持，並使用我們製作的教案。您的回應和建議對我們十分重要，請花一點時間，填寫以下問卷，然後寄回香港中文大學宗教系何榮漢先生收，謝謝，順祝

教安。

教案名稱：
「愛自己」教案

老師資料

姓名：


任教科目及年級：


學校：


個人電郵地址：


教學年數：


聯絡電話：


任教本科年數：


傳真號碼：


施教班級

施教日期：


施教班級：


學生人數：
男：　女：　合共：　

學生平均年齡：
約

所用節數：


每節課堂時間：
　　　　分鐘

與學生已有關係：


1
教案設計

非常不同意/

滿意
不同意/滿意
一般
同意/

滿意
非常

同意/滿意

1.1
目標
i. 明確性：具體明確
1
2
3
4
5


ii. 周延性：兼顧認知、技能、情意及內容與過程目標
1
2
3
4
5


iii. 時代性：符合時代需求
1
2
3
4
5


iv. 前瞻性：符合未來教育趨勢
1
2
3
4
5

1.2
內容
i. 包含基本學科重要的事實、慨念、原理原則、方法和價值
1
2
3
4
5


ii. 時宜性：能呼應社會及時代潮流
1
2
3
4
5


iii. 實用性：內容實際可應用於生活中
1
2
3
4
5


iv. 生活化：選材內容與實際生活有關
1
2
3
4
5


v. 觀點均衡公正客觀，呼應多元文化觀
1
2
3
4
5


vi. 教材內容配合同學身心發展的需要
1
2
3
4
5


vii. 分量適中，與教學時間配合
1
2
3
4
5


viii. 難易度適中，能切合該年級多數學生的能力
1
2
3
4
5

1.3
組織
i. 順序性：由淺入深，由簡至繁
1
2
3
4
5


ii. 統整性：各種概念相互配合，且與其他學科保持適切的關聯
1
2
3
4
5

1.4
教學設計
i. 教學目標適切，教學設計能呼應所提示之理論基礎及課程目標
1
2
3
4
5


ii. 教學模式適切，教學方法及步驟符合教學原理及實際教學需要
1
2
3
4
5


iii. 學習主動性：能激發學生主動解決問題、創造思考及參與活動等
1
2
3
4
5


iv. 學習的適切性：教學設計能考量學生學習動機、興趣及能力上的個別差異
1
2
3
4
5


v. 活動設計生動活潑有變化，能引起學習動機
1
2
3
4
5

1.5
學習評量
i. 學習評量配合教學目標
1
2
3
4
5


ii. 評量方式多元化
1
2
3
4
5


iii. 並顧認知、技能、情感評量
1
2
3
4
5


iv. 診斷或補救措施
1
2
3
4
5

1.6
教學資源
i. 教學指引之提供
1
2
3
4
5


ii. 教具及媒體之提供
1
2
3
4
5

以上【教案設計】部份參考自【歐用生、楊慧文著：《新世紀的課程改革：兩岸觀點》。台北市：五南圖書出版有限公司，1998。頁156-160。】


2
學生反應：

2.1
學生投入程度：







2.2
上課氣氛：







2.3
學生習作表現：（如有的話，可否寄上幾份樣本？）







3
就這教案而言：

3.1
我感到：







3.2
我得到：







3.3
我有疑惑／批評／建議：







3.4
能否達至課堂目的：







3.5
整體評價：







4
其他意見：









謝謝您填妥了這份問卷！您的意見對我們是非常重要的；問卷的回應經整理後，會以不記名方式公開發表及寫入報告，但如果可以把您的心聲以記名方式發表，肯定會讓讀者感到更加親切，請問您是否同意我們以記名方式發表您的心聲呢？　　
　　(　同意　　(　不同意
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版權所有：香港中文大學宗教系1999

歡迎老師使用、複印或修改作教學使用，
使用條件：

1. 須註明出處

2. 為促進教材的改進，

· 請你與聯絡我們，分享意見和批評；

· 如教案經整理修飾，請與我們分享你的作品，經整理後會透過我們的網絡與老師分享
All rights reserved: Department of Religion, 
The Chinese University of Hong Kong, 1999.

Teachers are welcome to use, duplicate or modify this product for teaching purposes under the following terms and conditions:

1. Acknowledge the source

2. To help us to improve the product,

· Contact with us and share your ideas and comments

· In case you tailor-make your own plans based on this product, share yours with us and we shall make it available to teachers interested through our network.

香港中文大學宗教系優質教育基金計劃
香港沙田香港中文大學
崇基學院許讓成樓502室
QEF Project, Department of Religion, The Chinese University of Hong Kong
Room 502 Hui Yeung Shing Building, Chung Chi College,
The Chinese University of Hong Kong, Shatin Hong Kong
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