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時刻冷靜身心定淨 

故事人物 小華、小仙子 

 

小華是個聰明又活潑的孩子，但每當面對困難或緊張時，總是會慌張且不安。尤其

考試前，常常因為緊張而睡不著覺；比賽中也因為焦慮而無法發揮實力。 

有一天，學校舉辦「校園之星」選拔賽，小華報名參加，他決定表演拿手的《月光

奏鳴曲》。然而，隨著比賽日期的逼近，他越來越緊張，每次練習時他都感到不安，

甚至想放棄。 

有一晚，小華因為焦慮而在床上翻來覆去無法入睡，直到快天亮才沉沉睡去。睡夢

中他夢見一位小仙子，小仙子看到他練琴時嘆氣，問他怎麼了。小華說他擔心比賽

出錯會被嘲笑。小仙子微笑告訴他，無論做什麼事情，都需要保持冷靜。冷靜能幫

助我們清楚思考，找到解決問題的方法。也建議他，每當緊張時，可以深呼吸幾次，

讓心情平靜、手指更加穩定，彈奏更流暢。 

小華醒來後，在接下來的練習中，他放慢速度、集中精神，彈奏前先深呼吸，冷靜

下來。慢慢的，他發現自己不再容易犯錯，彈得越來越流暢。 

比賽當天，小華雖然緊張，但他提醒自己深呼吸、冷靜下來。當鋼琴的音符響起時，

手指輕輕的跳動，心中不再恐懼，只有音樂的節奏。完成演奏時，獲得熱烈的掌聲，

他非常開心。他知道，這次的成功並不只是因為他彈得很好，更是因為他冷靜面對

挑戰。他學會了無論做什麼事情，只要保持冷靜，身心安定，就能發揮出最好的自

己。 


