邁向理想的習慣領域              文／游伯龍教授
習慣領域（HD）包括潛在領域與實際領域。一個理想的習慣領域，它的潛在領域既廣且深，能認同所有的人、事、物，又能幫助你深入觀察萬物至微的現象，而它的實際領域有靈活的機動性和化解力、有無限的彈性可立刻了解，解除自己及別人的困難和壓力。將理想的習慣領域，以大廚做比喻，他可以因時因地做出色香味俱全、營養豐富的各式菜餚。例如在潛在領域中，有三個條件：
（一）深、廣、完整：好像大廚會煮各地不同口味的菜餚。
（二）自給自足：真正的大廚不假他人之手，就能變化出一道道珍饈。
（三）要熟練：好比熟悉各種食譜及食物特性。
在實際領域中則有兩個條件
（一）靈活應變、富彈性：就像做菜時，快速熟練，不慌不忙。
（二）立即性，和平且有力：菜餚是大廚的生命之源，熱愛變造食材，工作起來勤奮有勁。
理想的習慣領域的通性：
（一）博愛：愛所有的人及宇宙萬物。我們應學習把愛心擴散至宇宙萬物，如同佛祖所說：「無緣大慈，同體大悲。」
（二）吸收性：接受、吸收所有的觀念、思想，可化解所有的壓力與苦惱。孔子問學生：「泰山為什麼偉大？」學生答不出來，孔子便說：「因為泰山能包容萬物。」我們的習慣領域大小，就看我們能接受吸收多少新的看法和觀念。
（三）不偏見：不要對「是非對錯」有偏見。大自然化育萬物從不偏私，也不做價值判斷。我們要做個更有智慧的人，就要打開自己的習慣領域，儘量不要對是非對錯存有偏見。
（四）自由：脫離自我的慾望，實行忘我及沒有假設下的自由思考。莊子夢見蝴蝶，他從夢中醒來，發現自己還是原來的樣子，好奇地想：「到底是我作夢夢到蝴蝶，還是蝴蝶夢見我？」有自由的身心，才有飛翔的思想，對事物看法將可更高一層的了解。
（五）豐富：能了解、欣賞及認同宇宙萬物。莊子是一個能了解、欣賞及認同宇宙萬物的人，他所注意的不只是一般人的生活空間，而是整個無窮的時空。他把自己想像成蝴蝶般自由，才能享受悠游的快樂。
除了莊子，阿基米德、愛因斯坦…等等也都是想像力豐富的聖賢先哲，假如我們能向他們學習，來豐富我們的習慣領域，便能超脫習以為常的看法。
如何邁向理想的習慣領域？建立理想的境界？透過諸子百家、聖經、佛經…等古代聖賢的思想及世界各地格言，加以整理成七個基本信念（強有力的思路與念頭），當它們的電網很強時，便能隨時左右我們的行為和策略，幫助我們邁向理想的習慣領域。
一、人人都是無價之寶，你是我也是佛或上帝的化身。
二、所有發生的事都有原因，其中一個主要原因是幫我成長。
三、清楚而富挑戰性的目標是生命的泉源，信心和全力知行是達到目標的不二法門。
四、我是我生命世界的主人，我對一切發生的事情負責。
五、我的工作是我的使命，也是樂園，我有熱情、信心去完成。
六、生命時光最寶貴，我要百分之百地享用，並奉獻現在到死之前的生命。
七、處處存欣賞感激，也不忘回饋奉獻和布施。
這七個自我不斷成長強有力的信念，把它們種在我們的習慣領域，並能不斷使用它們，給他們適當機會占有注意力時，它們就會不斷地茁壯而幫助我們擴展豐富習慣領域，走向理想的習慣領域。
