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提示：本文汇集了戒色界众多前辈和戒友们的观点、智慧为一体，对“观心

断念”问题的分析是目前国内戒色界最深刻的一篇，请大家高度重视。也希望此

文能抛砖引玉，启发大家对“观心断念”的误区进行深入思考，提出更好、更深

入的观点来。

飞翔在《戒为良药》中提出了“断念论”，主张用“观心断念法”（念起即断、

念起不随、念起即觉、觉之即无）戒色。他的这个方法表面看起来没有问题，实

际上问题相当多。本文尝试对“观心断念”的 12 个戒色误区进行深入分析，希

望大家会从中受益。

误区一：不明“观心法门”的“观心”真义，错乱套用。

佛家观心法门的真义是：我们的思想念头是“客尘烦恼”（思想念头是客人），

如过客一样来来去去，你这个主人家，知道客人来来往往，你对客人采取“不迎

不拒”的态度：客人来了，你不理他，不迎接；客人走了，也不送，不拒绝。爱

来就来，爱走就走，根本不理，心慢慢的就宁静下来了，妄想杂念就没有了。“不

迎不拒”也就是“不压不随”。察觉到它，但不理它，既不对抗也不跟随，让念

头自生自灭，这是一种极其上乘的修心法门，需要极高的修为才能做到。

飞翔的观心断念法借鉴自佛家的观心法门，但是他对于佛家观心法门的真义

没有真正地领会，却错乱套用来戒色。他的观心断念法要求戒友时时刻刻看住

自己的念头，时刻关注心魔入侵，这是“迎”；反复强调看到念头来了“断念

要快至 0.1s（秒）、0.01s（秒）、0.001 s（秒）”，这是“拒”。观心断

念的实质，就是“又迎又拒”，与观心法门“不迎不拒”的真义完全不一致。“又

迎又拒”其实就是压制、对抗，戒友因此就陷入了对抗念头的陷阱里了。

还有的大德开示说：我们静坐时观心，当前面一个念头跑掉，而后面一个念

头还没来时，中间有段空空洞洞的，保持中间这个空，就叫观心法门。

显然，飞翔学佛的修为与认知层次有限，他对“观心”二字的解读和大德对

观心法门的开示相比，存在巨大的不同。



误区二：错把“大妄念”当“觉知”，不明“观心”的精义。

飞翔在《戒为良药》提出“戒色的核心是断念”，他在该书中写到：“要

观察，要看住念头，要警惕，看住自己的念头，严格做到念起即断”、“修

心就是要主宰内心，做念头的主人”、“你看见念头，你知晓念头，你觉

察念头，你不是念头，你是觉知，纯粹的觉知”……

飞翔认为“你是觉知而非念头”，他在《戒为良药》里反复要求戒友一直保

持那一念觉知，要时刻觉察念头，这样就能及时断念，戒色因此就成功了。其实，

飞翔对佛家观心法门的“观心”精义未能真正领会，认识是肤浅的。

按照真正观心法门来看，戒友心心念念保持的那一知（也就是觉察念头的

那一念觉知），时间长了就变成大妄念了。由于飞翔自身佛法修持与佛学认知水

平不高，对于这个观心法门深层次的修行要领，他根本不清楚，误把大妄念当成

觉知了，因此在讲解方面出现了误导。由此导致的结果就是，戒友用观心断念法

戒色，本质就是：在用一个大妄念和无数的小妄念一直在心里反复做斗争！就是

在内心玩弄“念头斗念头”的游戏。飞翔在很多文章里的不正确描述，都把“念

头斗念头”这件事推向了极致。戒友这样长期心理内斗下去的恶果，就是戒友一

定会出断念强迫症、焦虑症等一系列心理问题，严重的会出现幻觉、人格分裂、

精神问题。

误区三：对“念起即觉、觉之即无”的对治对象和使用条件认识模糊不清。

飞翔的断念口诀“念起即断、念起不随、念起即觉、觉之即无”。从理论上

来讲没有问题。实际操作起来就有问题了。

飞翔说观心断念不是压制念头（淫念），而是一觉察，淫念就没有了。理论

上没有错，可惜存在两大问题。

一是观心断念（念起即觉、觉之即无）难度极高，普通戒友根本做不到。

戒色界有前辈站出来批评飞翔的戒色法断念口诀、观心断念，飞翔就拿高僧

大德就是这样说的来给自己垫背撑腰，给自己背书，证明自己的方法是对的。可

是大家别忘了，那是高僧呀，普通戒友是高僧大德吗？大家动脑子想一想，“一



觉察，淫念就没有了”，这得需要多高的修行境界和实力？一般的普通戒友能做

到吗？

二是对观心断念（念起即觉、觉之即无）的适用对治对象认识不清楚，用

错了对象。

“念起即觉、觉之即无”的对治对象是：适合对治普通的一些念头、杂念，

不太适合对治淫念。这一点精髓认识，飞翔是不清楚的。

为什么不太适合对治淫念？普通的一些念头、杂念是没有根基的，你一觉察

就没有了，心念很容易就清净了。然而，淫念是有强大根基的，强大根基就是内

心的淫欲习气，与普通的妄念完全不一样。你一觉察，淫念是不会走的。没有走，

戒友就陷入了苦斗淫念的陷阱，结果就是犯了“白象效应”，越断淫念越多，最

后出现断念强迫症、焦虑症等一系列心理疾病。

“念起即觉、觉之即无”真不能用来戒色吗？真不适合用来对治淫念吗？也

是可以的，但是必须具备一个前提条件，才能用。

使用观心断念（念起即觉、觉之即无）戒色的前提条件是：

戒色者必须通过持诵（念佛持咒）淡化了淫欲习气，使淫念变淡、变弱的

时候，才能使用。否则，必然会出现一系列的断念后遗症。

飞翔并不知道“念起即觉、觉之即无”的前提条件（持诵淡化淫心），但是

他却无意中做到了。为什么呢？飞翔是用观心断念戒色的，这没有错，但是大家

别忘了飞翔是学佛的，他每天大量持诵（念佛持咒）已经淡化了淫欲习气，是持

诵暗中帮助他轻松做到秒杀淫念，成为了断念高手。实际上飞翔用的方法是“持

诵+观心断念”。由于飞翔对于“持诵淡化淫心”缺乏深刻认知，以为自己是单

纯使用观心断念成功的，所以他告诉戒友使用观心断念就可以对治念头。结果戒

友使用观心断念不但戒色屡屡失败，还出现了一系列的断念后遗症。（按：以上

惊人的秘密，请大家阅读《惊天秘密：你们真以为飞翔是用观心断念戒色成功的？

错了！》一文，文中讲解分析的很清楚。）

很多戒友之前单纯使用观心断念戒色屡屡失败，后来舍弃飞翔的戒色法改用

《戒色七部曲》（别行版）戒色，在每天坚持一定数量的持诵（念佛持咒）后，



淫心越来越淡、越来越少，内心很清净，自然而然的学会了观心断念，轻松做到

秒杀淫念，和飞翔说的断念境界一模一样！这，就是事实的证明。

飞翔用的方法是“持诵+观心断念”，戒友用的方法是“观心断念”，完全

不一样。这就解释清楚了为什么飞翔使用观心断念可以轻松秒杀淫念，成为断念

高手，而没有出现一系列“断念后遗症”；而戒友使用观心断念无法秒杀淫念，

屡屡失败，又出现了一系列“断念后遗症”。

当然，飞翔并非故意存心误导、坑害戒友。由于飞翔自身的戒色认识不高，

他无意中误导戒友了，是好心办了坏事。对于这个残酷事实，所有戒友都必须面

对和认清。

误区四：没有认识到观心断念的适用人群和素质要求，观心断念的门槛太

高，不适合一般戒友，没有普遍适用性。

观心断念借鉴来源于禅宗，禅宗必须是上等根性的人才能修学。因此，观心

断念的门槛太高（难度太大），根本就不适合一般的普通戒友使用。

单纯使用观心断念戒色的人，必须是上等根性，具有悟性极高、福德深厚、

高度自律、超强恒心毅力、强大自制力与执行力等先天素质。这就是观心断念

的适用人群和素质要求。然而，飞翔并不知道观心断念的使用基础，就盲目在戒

友中推广了。戒色界具备这些素质的戒友是百万分之一的几率，非常低。绝大多

数戒友都是中下根基，根本不具备这些素质，直接运用观心断念戒色，效果不好

是正常的。

观心断念的境界（念起不随、念起即觉、觉之即无）对于真正的佛家修行人

都是极高层的修为，对于十几岁、二十几岁心智不成熟又没有深厚修行基础的普

通戒友根本不适合，练习不当会出现“断念后遗症”。由于这个方法难度超极大，

只有极少数（几百万分之一）的上上根基戒友才能驾驭，一般戒友用了不但没效

果，强行使用反而会出现一系列的严重副作用。这就是为什么很多戒友很认真地

学习飞翔的断念理论，却很难掌握观心断念的精髓，屡屡断念失败，还出现一系

列严重断念心理问题的原因。

误区五：“观心断念”存在安全风险，会产生一系列严重副作用（“断念



后遗症”）。

由于观心断念的难度超级大，使用门槛超级高，只有极少数（几百万分之一）

的上上根基戒友才能驾驭，一般普通戒友用了不但没效果，强行使用反而会出现

一系列的严重副作用。

很多戒友反复学习实践飞翔的“断念论”之后，不但没有戒掉淫习，反而导

致淫念强烈反弹。一般会出现以下“断念后遗症”（“良药后遗症”）：

（一）一般后遗症

（1）越戒越色；（2）破戒恐惧症；（3）内心痛苦；（4）戒色煎熬感；

（二）严重后遗症

（5）断念强迫症；（6）断念焦虑症；（7）断念抑郁症；（8）心理极端、

内心脆弱；（9）性格变消极、孤僻；（10）神经兮兮；（11）声音恐惧症；（12）

空间恐惧症；（13）身体受伤；（14）自残；（15）幻视、幻听；（16）精神分

裂症；（17）自宫、自杀倾向；

（三）耽误人生类

（18）全职戒色；（19）社交自闭症；（20）无法与异性交往；（21）无法

正常生活；（22）浪费青春；（23）耽误人生前途；（24）漠视人伦；（25）耽

误婚恋；（26）其他类

“断念后遗症”的副作用实际上还有很多，以上仅仅选了一些最常见的戒友

受害的共性问题谈了谈。

误区六：对“断念”的理解有偏差，缺乏系统对治手段。

断念，有直接断念与间接断念之分。观心断念是直接断念，《戒色七部曲》

是间接断念。

《戒色七部曲》日课七条每一条看起来都与戒色无关，其实每一条都在化解

淫念。很多戒友之前用观心断念屡屡失败，戒得很痛苦，在用了《戒色七部曲》

之后戒色出现了自己不敢想像的大进步，而且戒的很轻松，最后顺利戒掉了淫习。

飞翔说“戒色的核心是断念”，认为七部曲没有一条是直接对治念头的，

根本没有触及戒色的核心，主观臆测说七部曲不行，效果不好。可见，飞翔



对“断念”的理解有偏差，他只认识到直接断念，没认识到间接断念，才会有以

上错误认识。

飞翔提供的对治淫念方法，主要是观心断念这一种，缺乏系统对治。

“中弘期”戒色前辈们提出对治淫念的方法有八种：观心法、呵斥法、断

喝法、闭气法、运动法、持诵法、转移法、思维法，这八种方法称为“降

念八法”，对治手段灵活多样而系统。

误区七：戒友缺乏“系统修持”的基础，自身实力不足。

佛家修行方法里虽然有观心的修持方法，但是佛家修行人主要进行“系统修

持”，比如念佛、持咒、诵经、经行、禅定、礼忏、闭关、打七等。没有哪个人

是每天单纯练习观心断念的。

佛家大德的观心境界（念起不随、念起即觉、觉之即无）是建立在长期“系

统修持”基础之上，是长期“系统修持”之后的自然产物，根本不是单一练习观

心断念的结果。也就是说，没有一个大德或普通修行人是每天单一练习观心断

念的。然而，现在的年轻普通戒友根本就没有佛家高僧大德与修行人的深厚“系

统修持”基础，每天单一练习观心断念，用观心断念戒色效果自然就很差。做不

到“念起即断、念起不随、念起即觉、觉之即无”，又有什么奇怪的？

误区八：犯了“把辅助修行方法当成主要戒色法”的错误。

佛家大德和一般修行人都有自己的主要修行方法，比如打坐禅修、念佛持咒、

诵经礼忏等，观心这个修持方法仅仅是辅助的次要修行方法。经过主修方法的精

进修持培养出定慧力、净化了淫欲习气，具备了深厚“内功”，大德和一般修行

人才能做到 “念起不随、觉之即无”的观心高深境界。

佛家大德在佛法修持开示里说，要念念观照自己的起心动念，及时把不好的

念头转化。飞翔的书里也有类似的戒色观点，他的观点是受到大德启发的，所以

他一再搬出大德也是这样修持和说的，来给自己方法背书（证明自己的观点是对

的）。同样的观心观点，为什么飞翔的说法会导致戒友出现断念强迫症、焦虑症

等一系列后遗症，而佛家大德的开示却没有导致修行人里出现这些断念强迫症、

焦虑症等一系列后遗症呢？原因如下：



原因一：在大德浩如烟海的开示中，观心开示仅仅是大海中的一个小水滴、

广阔沙漠中的一颗小沙粒，在众多开示中仅仅是提了一嘴而已。在大德几十万字

或是上百万字的佛法著作中，观心开示所占比例极低，仅仅是提了一句，并没有

长篇累牍、反复强调。学佛的戒友你们仔细想想，是不是这个理？

观心开示在大德的无数开示里所占的比例是非常小的，几乎可以不计。你们

听说过哪个大德是天天把观心开示挂在嘴上不停说、反复说的？你们听说过哪个

大德像祥林嫂一样，见人就劝“你要观心啊、你要观心啊”，反复不停唠叨的？

没有吧？反而是劝人多念佛、持咒、诵经、打坐等，对不对？这说明什么？也就

是说：佛家修行方法非常多，观心法并不是主要修行法，而是一个辅助修行法。

佛家修行人不会执着到观心、断念头上。大德的这句观心开示，不会造成学佛者

出现强迫症之类的心理问题。

原因二：佛家修行人都有主修方法（念佛、持咒、诵经、打坐等主要修行方

法）的护持，淡化了淫欲习气，修行人根本不会出现问题。

原因三：大德说修行“要放下”、“无心于事，无事于心”，所有的事不装

到心里头，过了就算，要放得下，因此学佛者不会出现强迫症之类的心理问题。

然而，《戒为良药》断念戒色法的误区：

一是飞翔单单只抓住了大德的这一点观心开示，单独提出来，“只顾一点，

不顾全局”，进行了极致强化，把观心法当成最主要的戒色法推荐给戒友使用。

《戒为良药》的很多文章长篇累牍、反反复复强调要观心，要觉察念头，要迅速

断念，对此进行了极致强调。正确的东西，不顾背景条件，一但推向了极端，也

会出问题。

二是戒友没有主修方法（念佛持咒）的护持，淫欲习气没有淡化，强行用

“断念口诀”断念，根本断不掉，长期下去一定会出现副作用，即一系列的“断

念后遗症”。

以上就是同样的观心观点，大德说了和飞翔说了结果就不同，佛家修行人不

会出问题，而戒友却会出问题的深刻原因剖析。



总之，现在的戒友错把高僧大德和修行人的辅助方法，当成主修方法来练

习了。没有主修方法的修持，自然缺乏定慧力，不具备深厚“内功”就直接观心

断念，效果当然不佳了。这就如同吃饭，米饭、面条是主食，菜是副食，副食只

是为了吃主食服务的。大德是主食、副食一起吃，现在的戒友是只吃副食（菜），

主食不吃。你天天吃菜，能行吗？

误区九：把修持结果当戒色方法，缺乏中间的修持过程。

佛家大德的“念起即觉、觉之即无”的观心境界是长期综合修行方法的修持

结果，现在的戒友倒果为因，把大德的修持结果当做断念方法使用了，当然会屡

屡失败。

有个形象比喻：一个武林高手通过“有招”的系统训练，苦练了一辈子的武

功（因），才从“有招”进入“无招”，达到“无招胜有招”境界（果）。一个

初入门习武者没有经过“有招”的系统训练过程，不可能仅仅依靠“无招胜有招”

这五个字就练成绝世武功。当他用“无招胜有招”这句口诀和别人比武，只有被

对手暴揍的份！

误区十：过分偏执、执着观心断念，走入了极端。

观心断念从理论上讲没错，但是过分执着、偏执观心断念就错了。大德不会

执着于观心断念，“物来则应，过去不留”，妄念一来观心对治，然后就彻底放

下了。比如憨山大师《观心铭》讲“境来便扫，扫即放过”，又如某大德讲“什

么是用功最好的办法？提得起、放得下，就行了。你们啊，提又提不起，放又放

不下。”大德是既提得起，也放得下。

然而，现在的戒友们天天练习观心断念，时刻观察念头、警惕淫念，执着观

心断念，因为不能放下观心断念，时间长了就很容易出现焦虑、压抑、强迫症、

做事患得患失等心理症状。

误区十一：容易触犯“白象效应”禁忌，导致越戒越色。

使用观心断念戒色，容易触犯心理学上的“白象效应”的禁忌，导致淫念强

烈反弹，出现“淫念越断越多、越戒心越色”的悲惨结局。由于比较复杂几句话



讲不清楚，请大家阅读《走向光明》（终极定稿版）中的《再谈如何断念》一文

中的《观心断念的陷阱》一节内容。

综上所述，观心断念这个方法看似简单，其实里面的道道和歧路有很多，是

一种难度极高的戒色法。大多数戒友根本不适合这个方法。认识不高、把握不好，

会淫念越断越多、越戒心越色，出现断念强迫症、焦虑症、人格分裂、幻觉、精

神问题……等一系列严重副作用与后遗症。

误区十二：“观心断念”理论（“断念论”）缺乏科学性，并且十分浅薄，

是脱离生活另外搞一套戒色，偏离了戒色正道，走入了戒色歧途。

飞翔的核心戒色理论，概括起来就一句话：“淫念刚出现的时候很弱小，容

易断掉，淫念出现时间长了就变强大了，就不容易断除了，因此戒色要在淫念弱

小的时候快速断念，如此戒色才能成功。”这就是飞翔戒色方法（观心断念、断

念口诀）的根本戒色原理与核心指导思想，可以简称为“断念论”。

其实，当大家明白了飞翔的核心戒色理论“断念论”，再对比“中弘期”前

辈的“系统戒色论”，就知道飞翔的戒色理念（“戒色认识论”）有多么浅薄了！

为什么说飞翔的戒色理念很浅薄？

因为“中弘期”的戒色前辈们一致认为：戒色仅仅停留在不手淫、不意淫的

层面上，这种“为了戒色而戒色”的戒色认识是片面的、狭隘的，是低层次的戒

色认识论，戒色的格局和层次太低了。早在 2006～2011 年“中弘期”时代的前

辈们就已经批判了这种“为了戒色而戒色”的“戒色认识论”。而飞翔的“断念

论”恰恰就是典型的“为了戒色而戒色”。

具体的分析详见《深度分析“《戒为良药》戒色法”的十大问题》一文，本

文不再赘述。

从飞翔的“断念论”，可以推导出飞翔为什么要强调“断念要快到 0.1 秒”

的原因了。要想“断念快到 0.1 秒”，就必须保持极高警惕意识，时刻觉察念头、

警惕心魔，如此才能在淫念刚起来的时候做到迅速觉察，迅速觉察了才能迅速断

掉淫念，如此才能取得戒色成功。

飞翔的这套“断念论”从理论层面看起来似乎没有毛病、自圆其说。然而，



戒友真正实践起来问题很大，存在安全隐患。大家要知道，理论上正确的，实践

上未必走得通。飞翔提倡的以“断念”为核心的一系列戒色方法（“断念论”），

从理论上看起来似乎没有问题，然而戒友认真实践之后普遍会出现断念强迫症、

焦虑症、人格分裂、幻觉等一系列严重心理问题，戒友无法与人正常交流，无法

正常生活，耽误了人生前途，这些副作用就是“断念后遗症”。表面看似正确的

“断念论”经过广大戒友的实践验证后，出现了严重问题和隐患，这说明“断

念论”非常不科学。如此戒色，就是脱离生活另外搞一套戒色，偏离了戒色正道。

以前的戒色前辈们根本就不用飞翔的这套方法戒色，而是全面修身、融入到生活

中去戒色，因此以前的前辈和戒友们都不会出问题，而且成功率还很高。

对于戒友的断念戒色失败，飞翔认为是戒友因为没有掌握断念技巧。他建议

戒友要不断学习《戒为良药》讲的断念技巧，不断强化练习观心断念才能戒色成

功。戒友因此就陷入了“练习断念—→破戒—→断念不行，继续练习—→破戒—

→继续练习、加强断念……”的无限循环陷阱，如此和自己的虚幻心魔死磕，永

远不可能走出戒色困境了。戒友犯淫习是得病，“飞翔戒色法”是一种治病的药，

但是这种药是有问题的，根本就不治不了戒友的病。戒友服用的后果是不但戒不

掉色，还会出现一系列的严重后遗症。戒友犯病了（破戒），飞翔的解决思路不

是给戒友提醒说要换药，而是继续加大剂量服用他的药，其后果是什么？只会

让戒友的病越来越严重！出现一系列的严重“良药后遗症”（即“断念后遗症”）。

一句话总结，戒友实践《戒为良药》戒色法出问题的根本原因是：飞翔提出

的一系列戒色理论方法存在缺陷。存在缺陷，归根结底是因为飞翔的戒色认识水

平不高导致的。一个有问题的戒色法居然在戒色界大流行，一个水平不高的戒色

者居然受到无数戒友的热捧，不得不说是当代戒色界的一大悲哀！

以上分析了观心断念的 12 个误区，也是抛砖引玉，希望广大戒友能够进一

步深入思考观心断念的问题。

指 路

总之，戒色要想不出“断念后遗症”，戒友必须彻底抛弃《戒为良药》的以“观

心断念”为核心的一系列戒色理论方法，改用其他方法，比如采用《戒色七部曲》



来戒色，反而安全、有效、轻松，不出副作用。

最后一点忠告，请大家高度重视：

《戒为良药》既有劝人戒色之功，也有阻人成功之过。该书劝了多少人戒

色，也阻碍了多少人成功戒色。忠告广大戒友舍弃“观心断念法”，彻底远离《戒

为良药》，不要看《戒为良药》这本书。因为《戒为良药》的洗脑性太强，正

确观点与错误观点混杂，一般人根本没有分辨能力。只要你看了《戒为良药》

就会受到这本书的影响，认同这本书的戒色观点，就会使用“观心断念法”，最

后自己把自己推入了戒色的困境！

忠告广大戒友，彻底舍弃观心断念和《戒为良药》、彻底舍弃《戒为良药》

的一切戒色观点方法，学习“中弘期”前辈的戒色文集《走向光明》（终极定

稿版）和《清新人生手册》，落实汇集了“前弘期”、“中弘期”前辈戒色精华

经验为一体的《戒色七部曲》，不但戒色可以成功，人生也必然焕然一新！

很多戒友之前用“观心断念法”戒色屡屡失败，出现心理强迫、焦虑等一系

列“良药后遗症”。后来他们彻底抛弃《戒为良药》那本书和那套戒色法，通过

每天认真落实《戒色七部曲》日课，把精力投入到火热的生活中去，像正常人一

样去生活，去娱乐、学习、工作、奋斗，为学业、事业而努力拼搏、挥洒汗水，

不但走出了戒色困境顺利戒掉了色，心理强迫、焦虑等后遗症问题也痊愈了，学

业、事业还获得了很好的发展！迎来了全新的人生！

（全文完）

附录：

《深度分析》三篇

1、《深度分析“《戒为良药》戒色法”的十大问题》

2、《深度分析“观心断念”的 12 个戒色误区》

3、《深度分析“《戒为良药》问题戒色法”流行的十大原因》


