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桌椅歪了要調整，才會整齊，琴

弦鬆了要調弦，才會好聽；路走偏

了不調整，就不能到達目的；車偏

離線道不調整，災禍就要發生。同

樣的，我們的心也會有顛倒迷惘的

時候，需要調整，才能正常生活，

平安自在。如何調心，以下四點提

供：

第一、歡笑由內心升起：現代人

生活緊張，習慣壓抑情緒，久而久

之，造成憂鬱煩惱，徒傷心神。有

云：「一笑解千愁」，歡笑能紓解

壓力，達到和緩功效，因此，要常

常從內心製造歡喜。像丹麥曾舉行

大笑活動，讓人民輕鬆歡笑，保持

健康快樂。內心常保愉悅，拉抬精

神，不但有益身心的和諧與平衡，

更能為生活周遭增添歡喜。

第二、快樂用真情感受：有人以

追求金錢、物質、名位、愛情為快

樂，這原本也屬自然，但更重要的

是，追求背後的真情真心。人與人

真情相待，情意交流，溫馨感動；

男女真情交往，才能彼此忠誠，相

互信賴；為政者以真情待眾，必得

人心擁戴；從商者以真情往來，賺

取情義無限。這些無形的真情獲得

，才是真正的歡喜快樂，因此要感

受快樂的真實，唯在點點滴滴出自

真情。

第三、肚量要胸懷大眾：世間上

，人與人之間的紛爭、煩惱，皆出

於氣度狹小，只想到自己。想要泯

滅戰爭、歧視、人我糾紛，唯有胸

懷大眾，時常想到自他平等。故儒

家講「人溺己溺，人飢己飢」、「

四海之內皆兄弟」，體現民胞物與

的胸懷 ；佛教則以「無緣大慈，

同體大悲」，發揚同體共生的精神

，如此，人心才能和諧，人間才有

和平。

第四、做事宜心甘情願：做事，

能夠心甘情願、發心奉獻，工作起

來不但不覺得累，反而快樂無比，

擁有不絕的精力。反之，你滿懷抱

怨、心生懈怠，情緒紛亂，就會事

事受到阻礙，工作效率無法提升，

達不到好的功績。因此，以心甘情

願的態度來做事，累時不覺累，苦

時不覺苦，難時不覺難，具足勇氣

解決問題，進而無事不辦。

「心」能左右一個人的成功或失

敗、歡喜或悲傷、失意或得意。生

活中，能做到以上四點，時時調整

我們的心，則能日漸開闊，心生喜

樂。

第一、歡笑由內心升起，　

第二、快樂用真情感受，

第三、肚量要胸懷大眾，　

第四、做事宜心甘情願。
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心的調整 佛光盃合唱賽 台灣7團晉決賽

 文／牧野  圖／洪昭賢

不能只是處罰

參禪打坐久了，不但身心平

衡，理念明淨，也可以悟入

人生的真諦。

教養心得

【記者羅智華嘉義報導】國際佛光

會中華總會舉辦「2024年佛光盃合唱

大賽」台灣區複賽，4月13日在佛光

山嘉義會館盛大登場。有北、桃竹苗

、中、南區14組佛光合唱團參賽，除

了以美妙樂音唱出人間真善美，更重

現當年佛光山開山祖師星雲大師帶領

徒眾、以音聲弘法的動容場景，現場

總計有2000人共享這場藝術盛宴。

1953年，星雲大師前往宜蘭雷音寺

弘法，親筆為多首人間音緣填詞、創

立佛教界首支青年歌詠隊，開啟以樂

聲弘法創舉，也藉由五大洲陸續成立

的佛光合唱團，持續推動佛法藝術化

與生活化。

參與人員有國際佛光會中華總會總

會長趙怡、國際佛光會世界青年總團

執行長慧傳法師、佛光山文化院院長

依空法師、國際佛光會祕書長覺培法

師、圓福寺住持覺禹法師，佛光會四

區協會協會長周聰發、林依潔、林宏

弦、林文輝以及各道場住持當家等蒞

臨。

孩童伴舞 展佛曲多樣貌

「透過合唱團歌聲，讓我們藉音樂

緬懷最敬愛的星雲大師，將大師度眾

願心發揚光大。」趙怡表示，音樂弘

法是佛光人的美好傳統，十分歡喜看

到各團表演。覺培法師表示，大師創

作的歌詞皆離不開佛法，藉由這場活

動不僅讓各分團展現心中最美的音樂

，也呼應人間佛教是佛說的、人要的

、淨化的、善美的精神。

各團為展現最佳演出，南屏分團以

抖擻口號與整齊手勢增添生動氣氛；

板橋分團有4位可愛孩童登台伴舞；

台南分團則以木魚聲搭配團員獨白開

啟演出序幕，以高昂歌聲演繹〈禮讚

偉大的佛陀〉，獲得3位評審高度肯

定，讚歎 : 「這是萬分感動的精采演

出！」

評審莊文達說，此次各分團從指揮

、音準到服裝都搭配得宜，展現和諧

之美。評審林宣甫說，不亞於專業合

唱團，除展現佛教歌曲善美，更挹注

鼓舞人心的力量。

評審季忠平說，從中讓人看到可敬

的團隊精神，精湛唱功不僅動人心弦

，更驚豔全場。

獻未來佛 發揚三好四給

慧傳法師表示，星雲大師在〈真誠

的告白〉提到「將來要緬懷我，可唱

頌人間音緣」，以音樂弘法不僅是佛

光山未來50年主軸，大師亦期盼藉樂

音唱給大眾聽、唱給每個「未來佛」

聽，發揚三好、四給精神。

經評審評比，佛光合唱團普賢分團

、金光明分團、台北分團、南屏分團

、圓福分團、台南分團、鳳山分團等

7團入圍總決賽，將前往馬來西亞，

參加國際佛光會世界總會於9月15日

舉辦的「2024年佛光盃合唱大賽」，

這是首度舉辦橫跨全球的合唱比賽，

將有五大洲佛光合唱團同台高歌。

現場還由聽眾票選出「最佳人氣獎

」，分別由佛光合唱團金光明分團、

南屏分團、員林／福山分團榮獲。

「感謝星雲大師創作這麼多首好歌

，將美妙樂音傳唱至世界各地。」依

空法師談到，藉由聆聽這場盛宴，令

人體會音樂無國界意涵，尤其看到從

4歲幼童到91歲的老菩薩，都在舞台

上展現完美演出，真摯情感讓人動容

、讚歎不已。

⬆佛光盃合唱大賽台灣地區複賽於嘉義會館舉行，大眾用歌聲唱出人間真善

美。 圖／人間社記者慧裴

佛光盃合唱賽 台灣7團晉決賽

⬆入圍總決賽的7個合唱團代表，與依空法師（左5）、

趙怡（左6）、慧傳法師（左7）歡喜合影。

 圖／人間社記者莊美昭

⬆各佛光合唱團從指揮、音準到服裝都搭配得宜，展現

和諧之美。圖為金光明分團。 

 圖／人間社記者康天耀

我們都希望孩子安全長大，因而限

制東、限制西，但孩子常不知道危險

在哪，要一再耳提面命。某個周末，

孩子的爸爸帶著小兄弟到超商，當爸

爸在結帳時，吩咐他們站在原地等候

，兩兄弟置之不理，竟開始玩鬼抓人

遊戲，一路追到超商外，差點跑到停

車場裡。

爸爸很不高興，處罰他們第二天才

能吃新買的零食。我聽到後，十分恐

懼，若孩子不懂危險性在哪，不懂為

何被處罰，下次再發生，或許就沒那

麼幸運了，畢竟車子是不長眼睛的。

我把哥哥叫來：「你為什麼要追著

弟弟跑？」、「你知道為什麼被爸爸

處罰嗎？」、「你說說看爸爸為什麼

生氣。」、「如果車子衝過來撞到你

們，會發生什麼事？」

哥哥懵然，回「會受傷」、「我只

是想跟弟弟玩」。因為想「玩」，而

渾然不知其危險性。我把可能會發生

的危險情況說給他聽，哥哥瞪著大眼

睛，似懂非懂。

然而我想，不要一直使用負面教育

，便告訴他正面的做法：「下次爸爸

結帳，你牽著弟弟的手站在旁邊等候

，如果弟弟掙扎要跑，你要緊緊抓住

他，並告訴爸爸，知道嗎？」我又轉

頭告訴弟弟：「哥哥若追你，怎麼辦

？你要跟哥哥說，這裡不是公園，不

能追，哥哥停下來。」

此後，只要去超商，我總是幫他們

複習：「等一下爸爸或媽媽要結帳，

你們要怎麼辦？」並讓他們重複我教

過的話。孩子們不懂生活中潛在的危

險，父母有責任好好教育，若不然，

稍有疏忽便萬劫不復，無法挽回了。


