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習
慣
是
一
種
逐
漸
適
應
，
長
期
養
成
，
而

一
時
不
容
易

改
變
的
思
維
與
行
爲
的
模
式
。
習
慣
內
含
自
我
的
特
質
，
所
以

自
我
意
識
與
慣
性
的
生
成
密
不
可
分
。
人
類
從
出
生
開
始
就
持

續
在
塑
造
以
自
我
爲
中
心
的
情
境
，
它
所
營
造
出
來
的
是

一
種

以
自
我
爲
主
體
的
環
境
。
所
以
，
我
們
在
這
樣
的
生
活
環
境
裡

所
建
構
的
概
念
，
通
常
都
會
是
讓
我
們
培
養
有
利
於
自
我
的
習

慣
。

習
慣
是
我
們
先
天
的
生
活
模
式
，
他
屬
軫
生
活
的
部
份
。

一
般
來
說
，
生
活
就
是
習
慣
，
習
慣
就
是
生
活
。
在
生
活
中
養

成
習
慣
，
也
在
習
慣
中
改
變
生
活
。
如
此
說
來
，
自
我
隨
順
於

舊
的
習
慣
，
也
不
斷
養
成
新
的
習
慣
。
習
慣
一
旦
養
成
也
就
形

成
習
氣
，
習
氣
是
習
慣
的
成
果
，
它
縱
容
自
我
，
呵
護
自
我
。

久
而
久
之
，
習
氣
自
成
瀑
流
，
會
將
我
們
推
進
一
個
吊
詭
的
漩

渦
。
《
地
藏
經
》
云
：
「
…
…
一
切
衆
生
未
解
脫
者
，
性
識
無

定
，
惡
習
結
業
，
善
習
結
果
。
爲
善
爲
惡
，
逐
境
而
生
。
輪
轉

五
道
，
暫
無
休
息
，
動
經
塵
劫
，
迷
惑
障
難
。
如
魚
游
網
。
將

是
長
流
，
脫
入
暫
出
，
又
復
遭
網
。
」

妄
見
生
習

發
現
磬
慣

因
此
，
我
們
自
己
的
習
慣
是
什
麼
？
爲
什
麼
我
們
會
養

成
習
慣
呢
？
爲
什
麼
我
們
總
是
活
在
習
慣
當
中
呢
？
這
些
問
題

都
是
我
們
生
活
上
需
要
關
注
的
問
題
。
《
楞
嚴
經
》
云

.. 

二

切
衆
生
實
本
眞
淨
。
因
彼
妄
見
，
有
妄
習
生
。
」
。
故
有
「
造

十
習
因
」
之
說
：
「
姪
習
、
貪
習
、
慢
習
、
禛
習
、
詐
習
、
証

習
、
怨
習
、
見
習
、
枉
習
、
訟
習
。
」

所
以
，
爲
什
麼
我
們
總
是
因
小
事
而
生
氣
？
爲
什
麼
我
們

總
是
見
他
人
的
美
好
而
心
生
忌
妒
？
爲
什
麼
我
們
總
是
因
小
利

而
起
貪
的
念
頭
？
爲
什
麼
我
們
總
是
無
緣
無
故
而
道
人
是
非
？

篤
什
麼
我
們
總
是
依
循
同
樣
的
路
徑
？
爲
什
麼
我
們
面
對
抉
擇

總
是
優
柔
寡
斷
？
爲
什
麼
我
們
總
是
對
事
情
產
生
同
樣
的
態
度

？
爲
什
麼
我
們
總
愛
取
笑
他
人
？
爲
什
麼
我
們
總
是
受
到
讚
美

而
喜
悅
？
爲
什
麼
我
們
總
是
受
到
指
責
而
憤
怒
？
爲
什
麼
我
們

總
是
歪
著
坐
？
爲
什
麼
我
們
總
是
斜
著
站
立
？
爲
什
麼
我
們
總

是
運
用
右
手
？
爲
什
麼
我
們
上
樓
梯
總
是
用
右
腳
踏
上
第
一
階

韓
承
敏
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？
爲
什
麼
我
們
穿
鞋
總
是
先
穿
左
腳
的
鞋
？
爲
什
麼
我
們
又
把

一
些
習
慣
當
作
規
律
的
生
活
呢
？
…
…
。
總
而
言
之
，
皆
因
習

慣
所
致
。

生
活
的

一
切
似
乎
是

一
種
謎
樣
的
運
轉
，
我
們
常
不
經
思

索
，
隨
波
逐
流
，
讓
生
活
上

一
切
的
思
想
或
行
爲
，
成
爲

一
種

自
我
意
識
下
的
常
規
，
習
以
爲
常
，
樂
在
其
中
，
然
而
卻
又
常

常
苦
在
其
中
。

總
的
來
說
，
這
些
都
是
生
活
的
習
慣
性
反
應
。
究
其
原
因

，
這
是
一
種
以
自
我
中
心
所
養
成
的
各
種
習
慣
，
這
些
習
慣
一

直
在
牽
動
、
影
響
我
們
的
言
行
舉
止
，
讓
我
們
生
活
在
習
慣
所

賦
予
的
規
範
之
中
。
而
思
想
的
分
析
、
歸
納
、
辨
別
、
認
定
等

所
產
生
的
道
理
或
見
解
，
又
會
促
使
我
們
對
於
自
我
的
習
慣
的

給
予
認
同
。
我
們
是
否
能
夠
發
現
習
慣
總
是
習
慣
地
在
創
造
習

慣
呢
？
我
們
是
否
能
夠
發
現
習
以
爲
常
往
往
是

一
個
陷
阱
呢
？

鏭
幟
薯
慣
的
生
成

我
們
的
習
慣
養
成
，
隨
著
時
間
的
增
長
，
在
經
驗
中
累
積

習
慣
的
經
驗
，
也
在
習
慣
的
經
驗
中
創
造
習
慣
。
累
積
堆
疊
成

思
想
習
慣
與
行
爲
習
慣
，
逐
漸
醞
釀
成
內
在
的
慣
性
思
維
，
或

行
之
於
外
的
習
慣
動
作
。
而
習
慣
是
依
附
於
自
我
的
，
是
一
種

符
合
自
我
欲
望
需
求
的
思
維
模
式
與
行
爲
模
式
。
生
活
的
習
慣

往
往
隨
著
外
在
的
因
素
而
養
成
或
變
化
，
習
慣
的
生
成
可
以
概

分
爲
四
個
方
面
來
認
識

.. 

＿
、
習
慣
是
依
於
自
我
不
自
覺
的
形
成

養
成
習
慣
也
是
一
種
學
習
經
驗
，
這
種
經
驗
屬
於
生
活
中

一
切
有
利
於
自
我
的
部
份
。
我
們
在
成
長
之
中
養
成
自
我
的
習

慣
，
也
在
習
慣
的
生
活
模
式
中
逐
漸
成
長
。
不
自
覺
的
形
成
則

是
盲
目
的
符
合
，
符
合
於
自
我
欲
望
的
需
求
，
且
隨
心
所
欲
在

貪
念
中
滋
長
。
如
個
人
飲
食
偏
好
、
興
趣
、
嗜
好
等
。
然
而
，

這
種
習
慣
的
生
成
多
半
屬
於
不
自
覺
的
現
象
。

二
、
習
慣
是
能
夠
刻
意
的
養
成
或
改
變

自
我
所
養
成
的
習
慣
是
順
應
自
我
的
生
活
模
式
，
刻
意

的
養
成
或
改
變

一
個
習
慣
，
多
半
係
由
不
好
的
習
慣
變
爲
好
的

習
慣
，
是
違
背
自
我
的
生
活
模
式
。
一
個
能
夠
刻
意
養
成
或
改

變
習
慣
的
人
，
需
要
有
高
度
的
覺
性
，
發
現
自
己
言
行
中
的
習

慣
。
這
是

一
項
了
不
起
的
作
爲
，
也
是

一
種
令
人
佩
服
的
自
我

約
束
的
能
力
。
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四
、
習
慣
的
生
成
是
形
塑
命
運
的
定
數

三
、
習
慣
受
外
在
環
境
的
影
饗
而
生
成

我
們
自
小
就
受
到
家
庭
與
社
會
環
境
的
薰
染
而
養
成
習
慣

，
這
種
習
慣
多
屬
外
在
環
境
的
影
響
。
譬
如
，
不
同
的
國
家
，

不
同
的
人
種
，
其
人
文
、
風
俗
、
語
百
等
各
有
不
同
風
格
。
又

如
，
在
不
同
的
家
庭
背
景
的
成
長
，
所
養
成
的
習
慣
也
各
不
相

同
。
所
以
，
習
慣
受
外
在
環
境
甚
巨
。

習
慣
的
思
維
模
式
與
行
爲
模
式
在
生
命
的
軌
跡
中
，
依
於

因
緣
果
的
關
係
會
逐
漸
形
成
命
運
的
定
數
。
一
個
倩
性
暴
躁
的

人
，
他
的
習
慣
必
然
傾
向
於
暴
力
，
隨
外
境
的
緣
而
產
生
暴
力

行
爲
，
這
樣
的
後
果
會
是
他
可
能
的
定
數
。
一
個
本
性
貪
得
無

靨
的
人
，
在
他
習
慣
性
貪
得
的
推
波
助
瀾
下
，
隨
外
境
的
緣
，

很
容
易
就
會
產
生
偷
盜
的
行
篤
，
被
發
現
的
後
果
會
是
他
可
能

的
定
數
。
這
種
因
習
慣
而
造
成
的
行
爲
，
我
們
往
往
沒
有
掙
脫

的
能
力
，
只
有
臣
服
於
這
樣
的
命
運
。
這
種
臣
服
於
命
運
的
生

活
，
將
導
致
是

一
種
隨
慣
性
生
活
的
危
機
。

正
因
爲
絕
大
部
分
的
習
慣
在
不
知
不
覺
中
生
成
。
所
以
，

也
就
誤
導
了
我
們
去
認
同
宿
命
，
而
相
信
命
運
在
冥
冥
中
已
被

安
排
。
這
樣
的
認
同
會
將
我
們
推
上
這

一
世
注
定
的
迷
途
。

如
何
改
變
一
1
0
0
磬
慣
？

慣
性
不
容
易
被
察
覺
，
往
往
即
使
被
察
覺
也
只
會
是

一
時

的
清
醒
。
這
種
不
被
察
覺
是
一
種
放
任
還
是
不
自
主
呢
？
面
對

這
個
問
題
，
我
們
通
常
不
願
選
擇
清
醒
，
心
甘
情
願
地
接
受
思

想
習
慣
與
行
爲
習
慣
的
束
縛
。
藏
匿
在
根
性
中
的
積
習
，
雖
然

不
易
被
察
覺
，
但
是
要
運
用
方
法
，
以
求
改
善
。
《
楞
嚴
經
》

云
：
「
佛
告
阿
難
。
汝
今
已
得
須
陀
洹
果
。
已
滅
三
界
衆
生
世

間
見
所
斷
惑
。
然
猶
未
知
根
中
積
生
無
始
虛
習
。
彼
習
要
因
修

所
斷
得
。
」

＿
、
將
不
良
的
習
慣
設
定
為
被
發
現
的
目
標

爲
了
改
變
一
個
習
慣
，
提
高
覺
性
，
發
現
習
慣
，
是

一
項

首
要
的
步
驟
。
因
爲
，
必
須
先
發
現
習
慣
才
能
改
變
這
個
習
慣

，
如
果
沒
有
習
慣
的
發
現
，
就
沒
有
目
標
，
也
就
沒
有
所
謂
的

改
變
了
。
發
現
習
慣
的
生
成
主
要
的
目
的
就
是
要
覺
察
思
維
與

行
動
的
習
慣
反
應
，
發
現
自
己
不
好
的
習
慣
，
了
解
自
己
的
習

慣
，
藉
以
改
變
自
己
的
習
慣
。

發
現
習
慣
的
生
成
是
改
變
習
慣
的
關
鍵
。
在
我
們
的
生

如
何
改
變
磬
慣
呢
？
建
議
採
取
下
列

u
-f
o
o

的
方
式
：
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活
內
容
當
中
，
我
們
應
該
刻
意
養
成
一
種
察
覺
習
慣
的
習
慣
，

察
覺
習
慣
的
動
作
、
習
慣
的
思
維
模
式
、
習
慣
的
反
應
等
。
學

習
覺
察
自
己
所
養
成
的
不
良
的
習
慣
，
這
種
覺
察
過
程
將
會
帶

給
我
們
對
於
不
良
習
慣
的
正
向
質
變
。
這
種
覺
察
能
力
的
培
養

對
於
不
良
的
習
慣
將
會
有
效
地
改
善
。
事
實
上
，
覺
察
能
力
的

本
身
就
是
最
有
力
於
改
善
的
能
量
，
這
是
一
種
生
活
品
質
的
提

升
。
所
以
，
簡
單
的
說
，
我
們
可
以
將
希
望
改
變
的
習
慣
設
定

爲
目
標
，
發
現
它
的
出
現
，
這
就
是

一
種
改
善
的
具
體
行
動

了
。

二
、
在
希
望
改
變
的
習
慣
上
建
立
新
的
習
慣

選
定
一
個
希
望
改
變
習
慣
的
目
標
，
說
服
自
己
認
同
或
接

受
這
個
想
要
被
改
變
的
習
慣
。
並
且
對
這
個
希
望
改
變
的
習
慣

，
建
立
正
確
的
認
識
與
正
確
的
觀
念
。
先
認
清
這
個
習
慣
的
缺

點
，
並
認
同
正
確
的
觀
念
。

與
其
說
改
變
一
倩
習
慣
，
不
如
說
建
立
一
個
良
好
的
習

慣
。
事
實
上
，
在
原
有
的
習
慣
上
建
立
新
習
慣
就
是
改
變
舊
習

慣
。
「
建
立
」
總
是
一
個
具
正
面
積
極
意
義
的
象
徵
，
多
爲
人

所
接
受
。
雖
然
是
刻
意
的
作
爲
，
也
不
失
爲

一
有
效
的
方
法
。

三
、
依
循
緩
和
、
漸
進
、
持
續
三
步
驟
改
變

習
慣
是
一
種
逐
漸
適
應
的
並
且
長
期
養
成
的
行
爲
，
也
可

以
說
，
是

一
種
放
任
自
我
的
模
式
。
所
以
，
改
變
習
慣
不
適
合

採
取
強
迫
改
變
的
方
式
，
這
樣
會
讓
自
我
產
生
對
抗
排
斥
的
現

象
。
對
於
自
我
的
衝
突
性
越
強
就
越
容
易
放
棄
初
衷
，
打
消
原

先
希
望
改
變
習
慣
的
念
頭
，
而
說
服
自
我
回
復
到
原
有
的
習
慣

，
因
爲
那
是
一
種
自
我
長
期
養
成
的
適
應
感
。
故
：

一
、
因
篤
舊
習
慣
是
長
期
自
我
放
任
，
所
以
要
緩
和
。

二
、
因
爲
新
習
慣
會
造
成
自
我
衝
突
，
所
以
要
漸
進
。

三
、
因
爲
新
習
慣
很
容
易
自
我
放
棄
，
所
以
要
持
續
。

綜
上
所
述
，
我
們
不
難
發
現
習
慣
的
生
成
，
隱
藏
在
我
們

思
想
見
解
的
根
部
，
而
思
想
的
見
解
多
由
無
明
而
起
，
故
說
妄

見
。
如
果
想
要
改
變
習
慣
，
去
蕪
存
菁
，
就
應
該
由
此
妄
見
下

手
了
。
認
識
習
慣
的
養
成
，
發
現
自
己
的
習
慣
。
這
樣
才
能
在

認
識
與
發
現
中
產
生
作
用
，
久
而
久
之
，
自
然
化
解
不
良
的
習

慣
。

事
實
上
，
習
慣
沒
有
優
劣
好
壞
，
不
是
相
對
性
的
存
在
。

就
化
解
習
慣
而
言
，
化
解
的
本
身
也
只
是

一
種
假
說
，
一
種
刻

意
的
手
段
。
其
最
終
目
的
只
是
不
著
於
習
慣
，
隨
順
而
不
爲
習

慣
所
繫
縛
而
已
。


