《佛遺教經》&《三十七助道品》讀書會分享-導讀人參考文字

· 上人的慈示，導讀人的法寶──

1. 活潑、精準、扼要的詮釋法繹。
2.如何導讀，能讓人人與法有感觸、有感受？不會聽過又流掉，看過又忘掉。

3.如何引導，能將法契合時事？

4.大乘經典最重要就在「行菩薩道」，行菩薩道才能見本性。如何引導人人聞法，並身體力行？透過力行照見本性。
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	汝等比丘，受諸飲食，當如服藥，於好於惡，勿生增減，趣得支身，以除飢渴。如蜂採華，但取其味，不損香色。比丘亦爾，受人供養，趣自除惱，無得多求，壞其善心；譬如智者，籌量牛力所堪多少，不令過分，以竭其力。

	《三十七助道品》偈文
	恆持剎那四正勤　勤須不偏道乃行 一勤已生惡念斷　二勤未生惡不生

三勤未生善令生　四勤已生善令增 正能破邪力萬鈞　勤可助道展鵬程

	手語妙音入經藏週次段落
	《四念處》觀法無我

有色無色皆是法　眾生皆為法所困
六根六塵蔽真心　莫使無明驢亂意
磨磚焉能做明鏡　自家寶藏善珍攝
透徹宇宙萬物理　觀法無我唯心造

	導讀主題
	(敬請條列)
壹、受諸飲食，當如服藥，於好於惡， 勿生增減。
貳、如蜂採華，但取其味，不損香色 。無得多求，壞其善心。
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肆、聞思修



	導讀資源製作團隊
	區域：台南區二
姓名：譚品攸 戴金女 白美容 吳苓珍 陳幸秀 黃秀菊
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	●參考資源內容豐富，導讀人與團隊請思考時間，以及讀書會成員屬性，斟酌運用資源。
本次導讀內容說明：
壹：受諸飲食，當如服藥，於好於惡，勿生增減
1、 佛陀說：飲食只是為了調養身體，維持生命，要把飲食當作延續生命的藥石，不論好不好吃，足以維護身體健康就好，千萬不能好吃的就多吃，不好吃的就少吃或不吃。《佛遺教經─證嚴上人講述》p.148  
二、 食存五觀 —佛教徒用餐五種觀想
· 計功多少，量彼來處： 體會一粥一飯來之不易。 
· 忖己德行，全缺應供： 反省自己有否回饋社會。
· 防心離過，貪等為宗：預防心念偏離良知。  
· 正事良藥，為療形枯： 把飯菜當成良藥，能滋養 
    生命。 
· 為成道業，應受此食： 為做好事、弘揚佛法而食。 
三.身是不淨物，亦是載道器，為善為惡存乎一心

上人言，身雖是不淨物，但亦可為載道器。「苦難的人，需要我們身體力行去幫助；富有的人，需要我們帶領他付出力量做好事。」《慈濟月刊》440期                  
四.身是載道器
若能將身體當作載道器，利用身體把握時間好好修行，就能轉苦為樂，去苦緣為樂果。《美的循環－－談生生世世》    
五、影片連結：20110412人間菩提  順季節食好自然  2’44”
影片摘要：
的確要改變自己的生活習慣是起頭難，因為人人都以為我生下來就是這樣的活過來，以為這是很自然。其實更自然的那就是要配合天地的循環，就是要很自然的生態，讓自己能健健康康的，所以應該要說自然的植物無不皆是良藥，吃飯就是療治我們的飢餓。
提升我們的營養，一餐飯有五穀雜糧，有青菜、油也可以從植物煉成了油，青菜經過了油鹽來調和，還是很可以，很豐富的食物，素食的餐飲也應該都是有夠營養的，所以我們人類應該都要用感恩心，我們每餐要吃飯的時候，雙手合十當觀來處，我們叫做 (食時) 五觀文，要去觀想這碗飯的來處是怎麼來，這菜是怎麼來的。
六、配合天地的循環，很自然的生態，讓自己能健健康康的，自然的植物無不皆是良藥，吃飯是療治我們的飢餓。
七、我們要感恩天感恩地，有天順暢的天氣，大地的萬物能茂盛，順著季節不同的蔬菜，無非就是要調適我們的身體，很自然的生活。所以說天地之間也隨著這樣的季節，來滋養我們的生命，這都是自然的法則。
八、飲食應適時適量適度
慈大附中二百多位師生發起校園內「飢餓三十」活動，上人提出飲食「適時、適量、適度」，像蜂蝶採集花蜜，卻不會傷害到花，又增添大自然美麗景致。                               
上人指出，貪味不過三寸舌根。待吞入食道，就不再有味道，經過胃腸消化吸收，皆成排泄物。 
「飲食過量，是火上加油，體內營養過剩，容易火氣大發脾氣，且欲念易起，欲火、瞋火若無處發洩，就會致病。」
《證嚴上人衲履足跡》2007年冬之卷
九、八分飽，兩分助人好
八分飽是養身之道。現在醫學界都說要吃清淡一點，還不要吃得太過飽，你可以八分飽，這都是最健康，剩下的兩分，可以幫助別人。 
幫助人並不困難，在我們日常的生活，少一點點，對身體有益，對人世間可以造福。
我們用飲食滋養身體，還可以布施來養慧命，何樂而不為？吃剛好就好，省一點可以養身體，還可以養成好的習慣。

《20120312證嚴上人開示飲食養身體 布施養慧命》
十、「見苦要知福。富人一餐飯，難民幾年糧；要珍惜身在有福的環境，能吃十分飽時，省下兩分，就可以救助很多苦難人！」《慈濟月刊537期》     
十一、影片連結：兩分足八分福 2’52”   
影片摘要：      
敬安，這是什麼？這是香積飯，就是我們慈濟平常在國際賑災或國內臨時的賑災的時候，我們會使用這樣的飯。冷水要大概泡一個小時左右，我這一個小時可能就寫一些稿子，稿子寫一個段落也差不多完成了。

敬安，你現在在做什麼？我現在就編書啊！這些是目前國內有一些教科書的業者他們請我做的，是教科書的配套或者是參考書，或是一些教材的編寫。寫書其實是會賣錢的，我再把這個版稅捐出來， 上人都說歲末祝福的紅包的錢是賣書的版稅，叫做智慧財產，那 上人可以把他的智慧變成人間的財產，我也希望把我的知識化成智慧，智慧再變成真正的財產，去利益人人。把寫書所賺的版稅全部捐出來，敬安的收入越高，付出的能力也越強。只是在敬安編寫參考書教材時，我們發現了一個很奇怪的事情。

為什麼你的電腦要用繩子綁呢？

因為電腦已經沒有辦法固定了，我如果沒有這個繩子，它會這樣慢慢慢慢躺下去，這樣又不能打字了，所以我就只好要想辦法固定。我就弄了一條繩子，它可以剛好綁住。

有的貧苦的人家，像你讀大學都要用電腦，沒錢買，他都買新的送給人家，然後自己都用舊的，用那個。他有時候綁一個帶子，一個橡皮筋，他就這樣用。有時候那個電腦會當機，他都捨不得用新的，都用舊的。

這樣大方捐款行善的敬安對於自己的生活品質卻是近乎苛刻，實在讓人難以理解。

我的金錢觀就是少花一點省一點。我很喜歡那個八分飽兩分助人好，不要誤會，那不是只有吃生活方面，就是要「八分足分享兩分福」。
十二、在家開伙，減少外食
（1） 心有貪念、欲望深無底，會使人迷於追求財富與享受，永不滿足。
例如三重黃金足師姊，曾因迷於股市的數字追逐，與大兒子的親子關係不良，直到損失慘重而情緒崩潰，流淚向先生坦承過錯，得到先生的諒解。《2013年衲履足跡春之卷》
（2） 「生活平安就是福，不必追求享受，也不必炫耀財富；善與愛最能莊嚴己身，有品德的人最讓人尊敬，並非穿金戴銀就會得人尊重。」

（3） 「三餐若能一家團圓、溫馨用餐，就是最幸福、最美滿的家庭。此外，在家開伙與用餐、養成公筷母匙的習慣，也能預防病從口入，更能減少開支、避免浪費。
（4） 若是人人克勤克儉、勤勞節約，省下的開銷就能夠幫助許多飢餓瀕死、受災受難的人《2013年衲履足跡春之卷》
參考文字
心有貪念、欲望深無底，會使人迷於追求財富與享受，永不滿足。例如三重黃金足師姊，曾因迷於股市的數字追逐，與大兒子的親子關係不良，直到損失慘重而情緒崩潰，流淚向先生坦承過錯，得到先生的諒解。其後師姊開始走入慈濟世界，從上人開示中建立正知、正見與正念，逐漸擺脫心毒，向大兒子懺悔過錯、改善親子關係。

師姊的人生故事，讓上人想到過去臺灣社會曾有一陣子為股票而掀起狂熱。當時有一位記者分享到中部某一所醫院採訪，發現精神科人滿為患，讓院方忙得不可開交；副院長靈機一動，教同仁畫一張漲停板的股票走勢圖掛在候診室，果真讓病患看得眉開眼笑，所有的憂鬱、恐懼一掃而空，紛紛轉身回家。

上人感嘆：「生活平安就是福，不必追求享受，也不必炫耀財富；善與愛最能莊嚴己身，有品德的人最讓人尊敬，並非穿金戴銀就會得人尊重。」

「心靈要有踏實感，不要為了追逐名利而如同懸空踏步，實在很危險！眾生的心就是這麼空虛、不踏實，欲望永遠填不滿。現代便利、享受的生活，也使得人們喪失過去具有的功能、實力，若是缺乏能源、無法使用電器，就不會生活；三餐都不在家開伙，不會自己煮飯……難有溫馨的家庭氣氛，親子關係淡漠。」

「三餐若能一家團圓、溫馨用餐，就是最幸福、最美滿的家庭。此外，在家開伙與用餐、養成公筷母匙的習慣，也能預防病從口入，更能減少開支、避免浪費；此時此世災難偏多，若是人人克勤克儉、勤勞節約，省下的開銷就能夠幫助許多飢餓瀕死、受災受難的人。守本分、有善心、有人倫道德的家庭，是世間最幸福、最富有的家庭。」

《2013年衲履足跡春之卷》
貳：如蜂採花，但取其味，不損香色。 無得多求，壞其善心

一、如蜂採花，但取其味，不損香色
（一）、進食主要是為了解除飢渴，所以，飲食態度是要「如蜂採華，但取其味，不損香色」就像蜜蜂採花粉一樣， 只取花粉，不影響到花的香味和形色。《佛遺教經─證嚴上人講述》 p149
（二）、人為了飲食造很多惡業，從生到死的數十年間，不知吃了多少動物的血肉，人的肚子就像動物屍體的墳場。《佛遺教經─證嚴上人講述》p.148-149     

（三）.鼻下一橫填不滿

人世間，有一個洞永遠填不滿，那就是人人的這一張「口」；人類為了滿足口腹之欲，吃盡天下眾生肉。 《慈濟月刊》445期  

（四）、「口」會傷人也會傷生靈，口腹之欲、貪求美味，殺傷生靈，而此即是「口」的第五惡業。 看看天上飛的、水中游的都吃了，何況在陸地走的生靈有多少啊？人類除了惡口傷人之外，因口欲而殺傷、吞食了多少生命。」 《2012 02/02志工早會》                        

參考文字：
「吃喝玩樂四個字，『吃』排在前頭。人啊！一天都不能不吃，所以『吃』是人的生活，可是『吃』都要從口入，而佛法提起十惡業，口就有四種，我們應該現在還要多一個！」
口四惡業：惡口、綺語、兩舌、妄語。上人開示，「口」會傷人也會傷生靈，特別是口腹之欲、貪求美味，殺傷生靈還自以為無傷，而此即是「口」的第五惡業。
上人開示：「『惡口』，開口就是傷人罵人。人都會說：『我沒有惡意，只是口氣比較差。』你想這是好人嗎？無心一句話重重傷害到他人的心，就不算是好人，我們常常說：『心好，口不好，不算是好人。』好人都要口說好話，才是真好人。不只是惡口傷人，開口有口欲，吃的習慣都是肉食，吃肉的口欲是吃了生靈的命啊！」無知造罪業 由「口」造作又添一。
「看看大地上，除了人類以外還有許許多多的生命，其他的生命人類都要吃牠，常常開玩笑，『天上飛的只有飛機吃不下，水裡游的只有船無法吃』，想，天上飛的、水中游的都吃了，何況在陸地走的生靈有多少啊？這都是人類的口欲，而且非常殘酷，所以人類除了惡口傷人之外，因口欲而殺傷、吞食了多少生命。」
「你不吃、他不殺」，人的口欲造就屠戶的夜夜磨刀聲，口業深重從動物的悽厲嘶叫中可聽聞之。
（六）、凡夫看不清人生無常、短暫，總以為還有很多時間可以享受，放任欲門大開。為了滿足種種欲望，大肆開發、耗竭資源、製造污染；不但傷害大地之母，更造成全球暖化、氣候變遷，大災大難一次比一次強烈。《慈濟月刊》514期                    

【師徒之間】
一鰻魚的啟示—開啟志工人生
1、縱橫商場多年，陳明澤也和許多事業有成的人一樣，花許多錢滿足口腹之欲，享受感官刺激。
2、因為經常帶人享用美食，陳明澤開始對烹飪產生興趣，練就了不亞於專業廚師的手藝。每到週末，他化身大廚為老母親和妻小準備「海陸全餐」。為此，他常帶著冰箱，到漁港挑選活跳跳的魚蝦，親手宰殺。
3、2011年他參加水懺入經藏，至少要齋戒一百零八天，陳明澤在齋戒「生效日」之前，依然持續烹魚煮肉，不料一時的口欲，竟引來血光之災。
參考文字：
陳明澤：「我到南方澳漁港買了兩條錢鰻回家，將牠們剁成一段一段，準備和枸杞一起燉煮；沒想到一條身首異處的『斷頭鰻』，突然張嘴咬住我的左手食指！」
當下陳明澤還未感到痛楚，卻實實在在嚇了一跳。他鎮定下來，掰開鰻魚嘴，將尖牙從傷口拔出，頓時鮮血直冒。家中負責照顧老母親的外籍看護，眼見雇主被咬，自告奮勇接手料理，竟然又被咬住手，情急之下她用力扯掉鰻魚頭，撕裂傷竟比陳明澤更嚴重，送急診縫了六針。 

「我為了吃而去殺牠，牠的怨和恨，竟能連續咬兩個人，傷得這麼嚴重！」參加《法譬如水——慈悲三昧水懺講記》讀書會，讀到晁錯和袁盎的故事後，陳明澤才驚覺殺生不妙。於是乘著參加志工早會的機會，向證嚴上人及與會者發露懺悔，下定決心吃素齋戒。《慈濟月刋第550期》
4、八分足，分享兩分福─愛車如命，名下有七部車，昶和纖維公司的董事長陳明澤，去年在慈濟志工的力邀下，參加水懺經藏演繹，不僅克服口欲開始茹素，農曆年前，更捐出自己心愛的六部車來義賣。
（八）.戒殺‧護生
1、為人之道，最基本就是「戒殺」。有幸身為萬物之靈，要懷著感恩、尊重的心，用愛庇護萬物。《慈濟月刊》532期    

2、戒律雖然多，但是守戒的方式卻很簡單，只要身、口、意三業守得好，一切的戒就守得住 譬如五戒的第一條──不殺生，我們不只修「不殺」，還要積極地「護生」。《佛遺教經─證嚴上人講述》p.120
3、持戒不殺護生靈，因緣果報誠可畏
上人在8月26日志工早會中引述一則新聞：「廣州一家賣蛇肉的餐廳，一位廚師在剁下蛇頭丟入垃圾桶，在倒垃圾時竟被已剁下的蛇頭咬傷，由於發現得晚，送醫不治」

影片連結：人間菩提20140826調心弭災市場募心1’41”
 參考文字
所以慈濟人一定要守「（慈濟）十戒」，不殺生、不造惡業，還要孝順，還要行善，不能做的等等等等的戒，我們一定要做到，這都是我們一定要守的，要不然的話，因緣果報。有的是現做現報，很快就會報，有的那就是現做後報，說不定這輩子你看不到他（受）報，因為他的福很大，福還未盡，所以他來生會報。                                             

有的現做現報，剛剛在（新聞）畫面，大家有沒有看到？已經斬斷的蛇頭，是眼鏡蛇。廣州的這一個餐廳專門就是在賣蛇肉的飯…餐廳，那一種的蛇，這麼毒的蛇，他就是…他將牠的頭斬斷，丟在垃圾桶裡，竟然廚師這樣再伸手要倒垃圾時，被牠咬到，這樣這位廚師就往生了。                                               
（九）.素食
1、溫室效應讓地球受毀傷，災難四起、天地頻頻告急。如何為地球降溫，讓災難緩和下來？就是用清流淡化濁氣——素食是最好的方法。
2、美國太空總署的科學家表示，甲烷對暖化的影響比二氧化碳高出百倍，遠超過先前的想像。

全球暖化現象幾乎有一半是畜牧業的甲烷排放所造成。所以減少肉品消費，可以立即降低甲烷排放，快速讓地球清涼下來。

美國史丹佛大學特里魯特博士才說：「蔬食（素食）是滅少甲烷、對抗暖化最快速有效的方法！」《20111201高雄榮董座談開示》

參考文字

美國太空總署的科學家表示，甲烷對暖化的影響比二氧化碳高出百倍，遠超過先前的想像。所以我們想要讓地球快一點降溫，就必須先消除甲烷。

遍布全球最大的甲烷來源是畜牧業，其中百分之八十五源自牲畜的消化過程，另外，百分之十五來自儲存未處理過的牲畜排泄物。簡言之，全球人為所致的暖化現象幾乎有一半是畜牧業的甲烷排放所造成。

甲烷不像二氧化碳可以在空氣中存續一個世紀以上，它只能在大氣中循環8年，所以減少肉品消費，可以立即降低甲烷排放，快速讓地球清涼下來。因此，美國史丹佛大學特里魯特博士才說：「蔬食（素食）是滅少甲烷、對抗暖化最快速有效的方法！」《20111201高雄榮董座談開示》
3、吉隆坡的蔡宇翔，六歲時在幼兒園看到「生命的吶喊」影片，就開始素食，父母也被他感動，跟著他素食。他更發心立願要「同學度」，其他孩子們受啟發了，也發願要簽名素食。
其中黃乙航一簽就是八百天，老師問他：「八百天有多久你知道嗎？」他說：「我吃久一點，動物就不會被殺掉。」還有呂浩棟，原本簽要素食六天，想想太少了，又向老師拿回來改成一百八十天，他說，「看到廚師在殺雞，我很心痛啊！」 《慈濟月刊》532期      
4、有人請教 上人：表現愛心，是否要吃素？
上人的開示：素食的意義，不是為了表現愛心，而是對身體的保健、對心靈的淨化。眾生與我們同樣恐懼死亡，我們因不忍殺害而素食，就是保護自己的慈悲心；若是葷食，必有生命因此犧牲。《說法無量義無量》  
二：無得多求，壞其善心
（一）佛在世時，出家人以托缽維生，對在家人而言，能供養出家人是一種福分，出家人也要抱著歡喜心接受，千萬不能求多或挑剔，否則影響在家人的生活，那就會損害對方的善心。《佛遺教經─證嚴上人講述》p149                                   
（二）托缽之義─知量、知足、知緣 
上人言：「一缽千家飯，孤僧萬里遊。修行人知量、知足、知緣，訓練自己隨遇而安。」                                         

托缽不過七家，能治「貪」，也可培養知足感恩的心。 《慈濟月刊》463期 
參考文字：

知量、知足、知緣
參與慈誠委員培訓的花蓮慈院醫護同仁，每月一次進行心靈充電，今日於精舍分享心靈點滴。
神經外科醫師周育誠分享《無量義經》的讀後心得，提及上人曾說過佛陀托缽不過七家的故事，認為如此的規定，除了能治「貪」，也可培養知足感恩的心。
回應周醫師的分享，上人詳細說明佛陀制定托缽只能托七戶的緣由。「乞食的缽稱為應量器；當時的出家人日中一食，因為只用一餐，吸收的量必須要足夠，所以他們的缽容量很大。」
「托缽有多種意義。隨緣拜訪、不分貧富，讓所有人都有布施的機會。若是一開始就遇到富有人家，給予的食物量即足夠今天所食，就不再往下托缽，這就是『知量』。若是每戶供應的量不多，就要逐戶乞食；但假如已向七戶托缽，食物量仍不夠，那就不能再繼續了；若是所乞的七家人都沒有人肯給予，也要心存歡喜，知道這是因為自己沒有與他們結好緣。」
「一缽千家飯，孤僧萬里遊。修行人知量、知足、知緣，訓練自己隨遇而安。」上人言，自己為了心中的志願，選擇出家，離開了俗世親情的牽扯羈絆，心靈逍遙自在；而為了引領大眾行菩薩道，開闢了慈濟道場，雖然萬般艱辛，但四十年來無怨、無悔、無求。《慈濟月刊》463期
（三）.精舍師父自食其力

靜思精舍是證嚴上人帶領常住師父們修行的道場，精舍是慈濟的後盾，也是全球慈濟人心靈的家。精舍本著「一日不做，一日不食」的修行理念，自力更生，自食其力，將修行的道場擴展為全球慈濟人的家，要挑起如此大的如來家業，唯有殷勤行道，修持心靈的道糧；內修靜寂清澄，志玄虛漠，守之不動，億百千劫。
在不接受供養的情形下，為了生活的道糧經濟的來源，精舍師父不斷地從事手工的加工，四十八年過去了，精舍師父們依舊堅守崗位，用心研發產品，出產的每一項產品無不在說法，都是法器！《20131114慈濟全球新聞》
影片連結：靜思人文香積飯智慧之米 慈悲之香  2’36”
影片摘要：

精舍三頓飯共三百人用餐，若有營隊人數更多。每天生活所需要靠常住師父，克勤克儉的生活樽節出來。每位師父有負責事務，如堆得滿倉乾燥飯，是精舍令人讚歎創意產品之一，是穩固之經濟來源，又可回歸簡樸少欲知足，減少準備食材時間，達節能減碳。尤其水資源最為重要，泡一包或三包香積飯，可享受天倫之樂，少上館子，又少排碳量。
（四）.證嚴法師的悲心
有一次冬令發放，有位阿嬤由於無力燒柴煮飯，看著白米，無法充飢果腹。白米如果變成乾燥飯直接沖泡，那阿嬤就有一碗飯或粥可吃。《心靈的故鄉》p166
（五）上人對香積飯的期許 
· 賑災用：上人擔慮災民之溫飽 並顧及衛生方便，讓災民及救災人員，能以營養的泡飯來維 持體力。
· 急難用：風災、雨災來時慈濟人同時要救災、膚慰、清掃、發放；沖泡香積飯做成便當，就可省下很多人力、體力和時間。
· 營隊用，大型活動用香積飯簡化備餐流程，有更多時間聽經聞法，汲取心靈道糧。
· 家庭用：減少在外用餐，在家用餐可以有更多時間相聚，享受天倫之樂。 《心靈的故鄉》p172
参：譬如智者，籌量牛力所堪多少，不令過分，以竭其力

1. 一個有智慧的農夫要用牛來拉車搬運東西之前，必先衡量這頭牛有多少力量，才決定搬運東西的多寡，絕對不能超過牠的負荷量，以免牛隻力竭以致半途而廢。《佛遺教經─證嚴上人講述》p.149
2. 圓滿心願   
上人蓋醫院，台中婦女用懇切虔誠的心，希望捐出五十萬。 
上人告訴她布施「如蜂採蜜」，有這分心很好，不能影響生活。 
她說已衡量清楚情況，妥善安排未來生活。《佛遺教經─證嚴上人講述》p.149~150                                        
三、歡喜布施不勉強

上人說：「布施需要發自內心，不能勉強，否則不但沒有功德，還會起煩惱。不希望讓人做事做到起煩惱，這是我一向的想法，所以不能操之過急。」《說法無量義無量》p.294
四.不貪求無厭

所以凡事不要貪求無厭，對自己只要維持基本的生活條件，對別人則要歡喜相待。《佛遺教經─證嚴上人講述》P151
五、影片連結：廚餘桶的秘密—富人一餐飯難民幾年糧 2’9”
全球的糧食產量足以供應現今人口的1.7倍，為何會鬧「飢荒」？答案就在於「浪費食物」。
在富裕國家有四成的食物，被丟進垃圾桶，平均每五口食物，就有兩口被丟掉。單是台灣家戶一整年丟掉的食物垃圾就高達180萬公噸用糧價來換算大約是250億元。是每人每天丟棄兩百公克的食物累積而成。可以讓22.5萬個中低收入戶學童從幼稚園到博士班整整享用20年的營養午餐。想想十億個在死亡邊緣掙扎的饑民，他們的命運與我們息息相關。
七.結語

比較看看，自己是不是很有福！別人的這樣的生活，我們能心軟一點，節省一點，那一些苦難人不就得救嗎？把內心貪瞋癡的欲念減低一點，就有餘了，有餘的我們就去幫助苦難人。   
《20120312見苦知福 八分飽》
肆、【聞思修】
知道理，就要有法度！回顧一下今天「節食」的導讀中，佛陀叮嚀的「食在好習慣」。您願意試試看嗎？
舉例來說~

一、素食是環保，可減緩全球暖化，減少天災。素食可強化免疫系統，預防癌症、中風，降低血壓膽固醇，改善動脈硬化，降低罹患心臟病的風險。
二、影片連結： 20111024 人間菩提  貪口欲損福 1’41”
影片摘要：

吃也是。人口一多，現在真的看到了，宏觀天下。在這七十億的人口裡面，有十億多人口都是在飢餓。
可是富有的地方，都不懂得如何珍惜。吃的，廚餘，一天當中浪費了多少。你看現在都是在外面吃，這實在是很令人擔心。
吃的，都是貪便宜，多拿一點，尤其是吃到飽的。
2、 聆聽 上人聲聲呼籲，誠摯邀請您為地球、為健康，能以漸進式素食(如願意一餐、一天、三天、一星期等，直到成為習慣），或者直接茹素。無限感恩！
四、提供一道健康、簡單、美味的香積飯料理。可以在讀書會或茶會或宣導素食時，讓與會會眾品嘗。

1、「香積飯」用熱滾水沖泡二十分鐘，或用冷開水泡四十分鐘，即可用香積飯做成紅豆小丸子、米蛋糕、素壽司，可以說是一種香積飯，多種風貌。

2、「米蛋糕」：
先將香積飯平整壓置模具內，再鋪上黃色蘿蔔絲，第二層又是香積飯，再鋪紫色的素鬆(或紫色高麗菜絲)，第三層仍是香積飯，再添上綠色的菜。如此一層飯一層菜，整個色澤繽紛又熱鬧；乍看彷彿是蛋糕，充滿喜氣，卻比蛋糕經濟、實惠，最主要的它是健康素。
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