
  

讀 書 會 帶 領 方 案 設 計 

閱 讀 主 題 

主題：《幸福百法》第 70 冊 
       <同儕> 
作者：星雲大師 
出處：中華古今人文協會 

材 料 

準 備 

√紙、筆  □釘書機、釘   □海報 

□圖釘  □音樂 CD √其他 

閱 讀 目 的 運用佛法將自己的心提起來 活 動 時 間 
111 年 9 月 30 日 
晚上 20 時 00 分至 21 時 00 分 

帶  領  人 林容榆 活 動 地 點 苗栗大明寺二樓禪堂 

工 作 人 員 

指導老師：鄭秀真老師 
紀錄：魏淳郁、林容榆 
攝影：劉芊慧、江玉香 
司儀：魏淳郁 

人 數    12 人 

 

 

 

流  程 活    動    內    容 

一、 開場 

 

🌸司儀：魏魏 

又到了歡樂的讀書會了！

 

因現在人與人之間的相處可能比較冷漠，沒有像以前的年代那麼有人情味，不管

是在工作、家庭、朋友之間的連結。那我們又要如何相處呢？現在歡迎容榆姐來

帶領我們閱讀《同儕》。💕 

 

 



  

 

 

 
二、讀書 
    帶領 

🌸帶領人：容榆(全冊導讀、提問討論) 

   看到同儕二字，讓我想到學生時光，想起少女時候的同學關係，現在回憶起來也

都很溫暖、很美好的祝福。長大了之後，也一直參加很多的團體，累積了很多同

儕的關係。因為讀了這本書，覺得大師給我們很多的提醒，那我們就一起來探討

吧！！  

Q1、朋友有各種類型，大師在書中提出「交友六道」，方可友誼永固。請您分享其

中讓您最深有感觸一道。 

魏魏：人生不會一帆風順，一定會起起伏伏。除了家人外，朋友是一定會幫忙的。

不只是金錢上，陪伴也是最好的幫忙。或許朋友的一句話，也會點醒自我的心結。 

裕映：我是比較隨性的人，個性上不喜歡有衝突，就是像「近朱者赤，近墨者黑」。

如果和哪位朋友很容易衝突的話，就會漸行漸遠，彼此都會比較舒暢點。生活上

的話，因為自己喜歡學習，就是會找可以一起提昇和可以長久的朋友，結伴去學

習。 

玉香：好事相成：朋友間互相鼓勵一起完成一件事的力量大過個人獨自完成的力

量，因為若遇到挫折時可以互相勉勵。像在學舞時，例如一首舞很長的話，就是

大家互相幫忙記一段，就可以把一首舞學好了。 

芊慧：交友六道裡面最重要的是「信任」。不管什麼事情，都是建築在信任上，

就是互相尊重和包容。因為不管認識多久，如果信任垮了，什麼都不是。那只要

信任在，不管是什麼利益，什麼都打不掉。 

   

 



  

Q2、成長過程中，在學業、事業、工作、研究、玩樂或修行上，總有共同理想、共

同作為的伙伴，正如我們在學習敦煌禪舞時，一起前行的同學。這些一起的情

誼，是人生路上點點溫暖的火光。 

請分享在學習敦煌禪舞時曾帶給您感動的同儕相處經驗。 

容榆：因為長年都是教授文學，所以會有國文老師的職業病，看到文章就忍不

住拆解翻譯，以為所有都可以如此，包含習佛，孰不知自己已陷入文字障。一

直到進入敦煌禪舞的學習，鄭老師帶領我們閱讀、討論與修習，和同學們一起

共讀，才稍稍知道，所謂藉舞修心，是要思與行，以前的我懂的何其少。但是

現在因為可以跟著大家一起學，每次聽完同學分享，再經由鄭老師點化，在那

過程中就會很感動，生活中也會提醒自己，真的如大師在文中所言，會有另外

一股力量借助自己在禪與舞上的學習。 

秀珠：我想最感動的是我去參加禪淨及跟著星雲大師去國外參加禪淨。那是讓

我最難忘與感動的。大家齊心不斷的排練，互相幫忙，互相成就，真的很開心。

然後那一次舞者在台上表演，突然沒電了，音樂也沒有了。正想著可能無法繼

續表演，結果台上舞者們都繼續跳著，那時台下的我們都很感動，雖然沒有音

樂，但音樂卻深深烙印在舞者的心裡呀！ 

淑姮：就是很多事情是需要伙伴的陪伴。像公演要上台北練舞時，彰化的同學

們就是很幫忙和協助，大家結伴而行真的很棒。而且今年身體狀況不是很好，

原本明年禪淨沒有要參加的，剛好魏魏說要參加，所以我也就答應要參加，就

是有同伴而行，也是讓人前行的力量。 

可晴：在成長過程中無論於學業、工作、研究、玩樂和修行上，若能有共同理

想與共同作為的夥伴是人生一大幸褔之樂事。這些情意，綿長細緻且耐人尋味~

但事實總覺越是平常、單純的心願，卻也越難擁有……因此君子之交淡如水，

我稟持這樣的信念！ 

好的朋友不必言多，真情流露必有所感：深交；反之也不多慮：淺交，不傷和

氣為原則。跟老師習舞是讓人能習靜的時光，沉浸於優美的樂音、隨著老師的

指導、看著前輩同學的動作，體會並調整自己的姿勢，是我最喜歡的當下感受 

 



  

Q3、《佛說孛經》說：「有友如花，

有友如秤，有友如山，有友如地」

提到朋友有四等，如花、如秤、

如山、如地的朋友，可以做為擇

友的參考。 

請您分享在交友時，是否有您會

重視對方是否符合或要求自己

做到的條件呢？ 

 

 

筠羲：我在交朋友時，我是慢熟型的。但如果很深交的話，我就會兩肋插刀。

那以前會不知道界線會在哪，但學習後，就會懂得不去侵犯到對方。 

佳縈：我也算慢熱型的。有一位從國中開始認識的好朋友，因為一些事情和我

們反目，心裡就覺得很苦澀煩惱，但因接觸佛法，也和大家一起學習，就是慢

慢的放下。現在回想起來，可能那時處理的方式可能不好，所以這也是個經驗。 

魏魏：覺得交朋友沒有年齡限制，可能氣場或是緣分到了，就是會結交再一起。 

 

 Q4、旁邊的人經常在不經意間或重要時刻發揮影響力。若是遇到旁邊的人發揮負面

的影響力，您會用什麼方式化解或心態面對？ 

淑姮：在職場上，有一位同事大家都不太喜歡他，因為他比較自我些。像現在

社交軟體較多，在回報工作上，大家都做好自己分內的工作，但這位同事就會

在底下說「你應該要如何如何」，就是像「奴隸主管」。那在習舞裡，我們這

裡並不會有這樣的感覺，就是大家都很互助、相親相愛的，讓人很舒服。 

魏魏：因為我很玻璃心，很容易腦中有小劇場。那遇到大家和學習，覺得要有

正直和道德觀念的心，再者自己的心要強大，穩定自己的心，才能理性的看待

事物。 

 



  

Q5、人是社會的動物，必須學習處眾。學習處眾，大師教導我們要有四種心的觀念。 

您認為哪一種觀念，最貼近自己在敦煌禪舞學習，或平時與眾人相處的情況。 

尚芸：就是大家的個性都不同，但到了道場就覺得都是一家人，大家互相體諒

和包容，處世就會比較輕鬆。 

裕映：不管做什麼，都是會有很多負面情緒。因為工作上壓力很大，所以有時

和朋友互相聊聊或是分享一些文章或書籍，就是正面能量就會比較多一些。 

魏魏：大家能相遇都是一個緣份，彼此珍惜與感謝。那秉持著「做好事、存好

心、說好話」，在處眾方面就會很順利的。 

三、總回饋 

 

 

 

 

 

 

🌸淑姮：  

容榆不虧是國文老師。因為當帶領人就真的會很緊張，怕時間掌控不好或是不順

暢，但容榆都做的非常棒！💕💕 

看了這本書後，想和大家分享，就是在練舞時，我的腦袋瓜、手和腳永遠比身體

還要快，就是跳舞是先提氣，但我常常身體、手腳先動，之後才開始提氣，那這

個也是習舞的同儕發現的，所以我現在給自己的功課，就是要先提氣，再動手腳。 

 

․讀書的目的：讀做一個人，讀明一點理，讀悟一點緣，讀懂一顆心。(佛光菜根譚) 


