
日日知非前辈评价《戒为良药》兼谈戒色

按：日日知非前辈是戒色界的元老级别前辈，经历了“前弘期”、“中弘期”、

“后弘期”三大戒色史阶段，堪称“三朝元老”，也是戒色吧吧主飞翔的前辈。

前辈已经隐退封笔了，不打算再写了。为了利益广大戒友，我们联系上前辈，

请他谈谈如何正确戒色。在我们的请求下，前辈答应了我们的约稿，发来《我对

《戒为良药》的评价兼谈戒色》一文。这篇文章的很多内容是前辈首次在戒色界

公开谈到，难得难闻；前辈文章中的真知灼见,值得大家认真听取。我们转发了

此文与大家共享，希望大家从中受益。

戒色管理团队 2023 年春

我对《戒为良药》的评价兼谈戒色

应该如何评价《戒为良药》？应该如何正确戒色？这些戒色话题与大家关系

十分密切，也是大家最关心的戒色问题。现在我就谈谈自己的看法，希望本文观

点能帮到大家。

第一个话题，谈谈我对《戒为良药》看法的转变过程，以及我对“是否公开

批评飞翔”的复杂心情。

《戒为良药》是当前戒色时代人人都知道的一本戒色书，对于这本书的正确

评价关系到每个人能否成功戒色的大问题。然而，能对《戒为良药》有正确认知

并不是一件容易的事。包括我在内，对《戒为良药》的认识也经历了一个曲折的

过程。

2017 年，是我对《戒为良药》评价的分水岭。2017 年之前，我完全肯定《戒

为良药》，在 2017 版的《走向光明》的后记里也推荐了飞翔。2017 年之后，我

对《戒为良药》的态度是半肯定、半否定的态度，肯定该书对手淫危害的论述，

否定该书提出的戒色法。在 2017 版之后的几个《走向光明》修订版里，我直接

指出了《戒为良药》戒色法的问题。

为什么在《走向光明》“2017 版”和之后的几个修订版里，我对飞翔

的态度会有“从肯定到批评”的巨大变化？



在写 2017 版《走向光明》的时候，当时我还没有认识到飞翔在《戒为

良药》里提出的戒色法有问题。原因是：

一、当时戒色界没有戒友反馈飞翔的戒色法有问题。

二、我没有使用过飞翔的戒色法，不可能知道他方法的问题。

三、我看到飞翔戒色成功了，他发心很好，也大力劝戒友戒色，我就误

以为他的戒色方法没有问题。

因为这三个原因，我在 2017 版《走向光明》里推荐了飞翔，对飞翔持

赞赏态度。

2017 版《走向光明》实际上是我 2016 年写作的，直到 2017 年 4 月才全

部写完并对外公布。在这之后也就是 2017 年当年，开始不断有戒友向戒色

论坛的前辈以及我本人反馈《戒为良药》戒色法的问题。戒色论坛的前辈们

（也包括我在内）就《戒为良药》戒色法的问题与飞翔私下沟通过，但是飞

翔坚决不承认错误，认为他的戒色法没有问题。由于反馈《戒为良药》戒色

法问题的戒友越来越多，事情越来越严重，论坛管理团队经过集体反复讨论

后一致认为：必须公开站出来批评《戒为良药》戒色法的错误，否则戒友永

无解脱之日！于是戒色论坛在 2018 年 2 月发动了震惊戒色界的“二月论战”，

在戒色界第一次公开指出了《戒为良药》戒色法的问题和错误，批评了飞翔。

因为“二月论战”这个原因，在《走向光明》2017 年修订版之后的几

个《走向光明》修订版里，我及时纠正了之前的不正确看法，公开指出了《戒

为良药》戒色法的问题，并进行了批评。这就是《走向光明》“2017 版”

之后的几个《走向光明》修订版（终修版、终极定稿版）我对飞翔态度彻底

转变的原因。

其实，就“是否公开批评飞翔戒色法的问题”这个事，我是经过一段时间的

反复考虑之后才做出了这个决定。我和飞翔之间没有任何个人恩怨。飞翔曾经在

戒色吧推荐过我的文集《走向光明》，公开批评飞翔，于人情情理不合；可是做

为一个戒色前辈，看到那么多戒友被《戒为良药》误导受苦而不公开指出《戒为

良药》的问题，于道义又不合。当时我是左右为难，不批评，不对；批评，也不



是。内心比较矛盾，没有人理解我当时的心情。

从 2017 年到 2019 年这两年期间，因为即要拯救戒友，也要顾及飞翔的颜面，

我采取了折中方案，在公开文章中我采用不点名方式，暗示批评了飞翔戒色法的

问题，聪明的戒友也看得出来。然而，世间哪得两全法？后来看到被《戒为良药》

方法误导的戒友越来越多，戒色界的问题越来越严重，不公开点名批评飞翔真的

不行了。如果不公开点名指出飞翔戒色法的问题，很多戒友根本不会回头，会一

直被误导受害下去，折中方案已经走不通了。于是我在 2020 年之后的文章中，

公开点名批评了飞翔戒色法的问题，因此我也得罪了飞翔，从此与飞翔的关系彻

底恶化了。

我和飞翔之间没有任何私人恩怨，我在文集中公开批评他的戒色理论方法，

是为了广大戒友的利益考虑，坚持说真话而已。我批评飞翔的戒色法，是就事论

事，对事不对人。况且，公开指出飞翔的问题，阻止更多的戒友被误导，对飞翔

本人来说其实是一件大好事，当然代价有的，就是对他的名声不利。只是飞翔内

心是极度痛恨我？或是感激我？他的真实想法是什么？我不知道。

从根本上来讲，我公开指出飞翔戒色法的问题，不仅仅是帮助戒友、拯救戒

友，更是真正在帮助飞翔、挽救飞翔。戒色界那些一味吹捧他、对他大唱赞歌、

把他捧到戒色神台上的戒友才是真正害他的人。像我这样清醒指出他问题的人，

才是真正帮助他的人。至于他是否理解，我就不得而知了。

如果飞翔放不下戒色界的虚名，那他一定是极度恨我的；如果飞翔放下虚名

站在善恶业的角度看问题，他应该感激我。如果他痛恨我，那就随他去吧，我问

心无愧。

戒色写作者的初心是什么？不就是想帮助戒友吗？如果忘记了自己戒色写

作的初心，沉迷在一个虚幻不实的网络戒色虚名里，实在是得不偿失！做为一个

戒色写作者应该问一问自己，自己是为了救戒友而写作，还是为了一个虚名而写

作？如果自己是真正为了救戒友而写作，一个虚名又有什么放不下的？

第二个话题，谈谈我对《戒为良药》的看法。

在 2017 年知道了《戒为良药》戒色法有问题之后，我对《戒为良药》始终



采取一分为二的辩证态度看待，即没有全盘否定，也没有全盘肯定。《戒为良药》

这本书既有正确的观点，也有错误的观点，是正确观点与错误观点混杂的一本书。

我肯定这本书的正确观点，否定这本书的错误观点。

《戒为良药》破斥了手淫无害论、借鉴中医观点全面彻底分析手淫的各种危

害症状，这些内容弥补了戒色理论的空白，坚定了广大戒友的戒色决心，宣传了

戒色理念，为公益戒色事业做出了贡献，对于该书的这些优点，我持肯定态度。

然而，《戒为良药》提出的一系列戒色理论方法是有严重问题的。该书提出的“洗

脑观、心魔说、觉悟论、断念法（断念口诀、观心断念）”等一系列戒色理论方

法不仅难度极高，而且存在流弊，已经被无数戒友亲身验证过，根本不适合广大

戒友们使用。很多戒友用了之后导致淫念强烈反弹，越戒心越色，越戒手淫越频

繁，不但戒不掉淫习，反而会出现一系列严重副作用，出现断念后遗症。对该书

提出的戒色理论方法，我持否定态度。

《戒为良药》提出的断念口诀、观心断念（即念起即断、念起不随、念起即

觉、觉之即无），这个方法来自佛家禅宗，难度非常大，根本不适合一般戒友使

用。大家要知道禅宗只有上上根基的人才能修，因此断念口诀、观心断念只有上

上根基的人才能用，一般戒友根本就不能用，用了也没有效果。如果强行使用，

反而会出现副作用。因此，我强烈反对飞翔把断念口诀、观心断念推荐给戒友使

用。

断念口诀、观心断念只能做为选用的、次要的戒色方法简单介绍，让戒友知

道有这种戒色法，这样是可以的，戒友可以用，也可以完全不用。如果把断念口

诀、观心断念抬到很高的地位，当做必用的、主要的戒色方法推荐给戒友使用，

不考虑戒友的根性是否适合，进行大力推广提倡，这样做是不合适的，是必定出

问题的。

《戒为良药》在劝人戒色方面是有大功劳的。然而，《戒为良药》的戒色法

误导了戒色界无数戒友，给广大戒友带来了深深的痛苦，这方面的过失是不可否

认的。

如何正确戒色？推荐大家看《戒色明灯——浅谈戒色法发展史兼评《戒为良



药》历史功过》等文章。看了这些文章，大家就明白戒色该走哪条道，该怎么戒

色了。

第三个话题，谈谈我对飞翔的看法。

我认为，飞翔写作《戒为良药》的初发心是好的，是为了救戒友，他坚持多

年戒色写作解答戒友的疑问，这是不容易做到的。飞翔在《戒为良药》书中批判

了手淫无害论，从中医角度阐述了手淫危害，坚定了广大戒友的戒色决心。对于

飞翔的良好发心和劝人戒色这方面的贡献，我是肯定和赞赏的。

然而，飞翔在《戒为良药》中提出的戒色法存在严重问题，误导了戒色界很

多戒友，对戒友和戒色公益事业带来了严重伤害，这一点我是完全否定的。飞翔

在戒色法方面犯下的严重错误和问题，是不能回避和掩饰的。对于后辈飞翔的问

题和错误，作为前辈我不能睁眼说瞎话，我该批评的就批评，这是对后辈飞翔的

真正帮助和爱护。

2017 年飞翔戒色法的问题被曝光之后，在戒色论坛内部有一种看法，认为

飞翔是故意坑害戒友，我不同意这种看法。我认为飞翔写作《戒为良药》的初发

心是好的，至于该书方法的问题，完全是飞翔戒色认知水平不高导致的，并非他

故意坑害戒友，而是好心办了坏事，是无心之过。也就是说，我在批评飞翔戒色

法的同时，始终没有彻底否定飞翔本人，甚至替飞翔说了句公道话。

我虽然批评了飞翔，但同时对飞翔也怀有一种同情心。飞翔在戒色写作上付

出了 10 年时间的巨大代价，换来的却是误导了无数戒友的结局，从因果的角度

看，对他自己很不利。如果飞翔把写戒色书的时间精力都投入到现实生活和工作

上，10 年下来就算不能大富大贵，日子起码也会过的很不错。现在飞翔除了戒

色界的一个虚名，什么实际利益都没有得到。不做好事还好，做了好事结果办砸

了，害了他人，也害了自己，他实在得不偿失。

对于飞翔本人，我始终是以一种客观公正的态度看待他。他的优点贡献，我

肯定；他的缺点问题，我否定。我批评飞翔的戒色法，是采取光明正大的方式，

评价飞翔是公正公平的态度。背地里耍阴谋诡计、使用卑鄙伎俩坑害别人，这不

是一个戒色者应有的态度。我不会这样做，也从没有这样做过。



飞翔其实是戒色界最悲情的一个人，尽管他犯了错误，我还是衷心希望他有

一天能够醒悟和回头，未来有一个好的人生结局。毕竟，飞翔写作《戒为良药》

的发心是好的，“人非圣贤，孰能无过？”大家都是戒色界的人，一切的纷争，

无非都是为了戒友而已。

第四个话题，谈谈当代戒友应该如何正确戒色获得戒色成功，以及人生成

功的问题。

（一）第一条，必须彻底舍弃远离《戒为良药》这本书，彻底抛弃《戒为

良药》提出的所有戒色理论方法。做不到这一条，想戒色成功根本不可能。

有位戒友说：“学《戒为良药》差不多十年，现在已经放弃了！结果放弃后，

我发现日子越来越好，运气也不错。”这位戒友的感悟很有代表性。如果你真想

戒色成功，真想过上好日子，不放弃《戒为良药》的所有戒色观点与方法，你想

都不要想。无数戒友被《戒为良药》误导的血泪经历，已经证明了这一点。

《戒为良药》戒色法的问题隐秘性、迷惑性极强，仅仅从书本字面上是看不

出来的，只有深入实践之后才会亲身感受到。《戒为良药》的戒色理论方法表面

看起来很正确，实际问题极大，普通戒友根本看不清楚问题在哪里。《戒为良药》

在正确的观点之中掺杂了一些有问题的观点，这谁能看出来？

不要说戒色修为一般的普通戒友看不出《戒为良药》的问题，即便是戒色界

的资深前辈们都看不出来。我本人经历了“前弘期”、“中弘期”、“后弘期”

三大戒色史阶段，堪称“三朝元老”，成功戒色 15 年了，戒色资历是飞翔的前

辈，在 2017 年之前我都被《戒为良药》蒙蔽了，完全认可了这本书。后来，我

在明知道《戒为良药》戒色法有问题的前提下，看《戒为良药》的文章时间长了，

我都觉得飞翔说的挺对的。大家看看，《戒为良药》的洗脑性是多么的强大可怕？

我尚且如此，何况一般的普通戒友？我曾经问过戒邪淫论坛的一位资深管理员

（他也是老资格戒色前辈了），问他对《戒为良药》的看法。他说《戒为良药》

说的挺对的。包括戒色论坛的最高管理员汉军威武前辈，他和我一样是“三朝元

老”，之前他看《戒为良药》也没有看出问题来，觉得飞翔说的挺对，他还一度

在戒色论坛置顶《戒为良药》，进行全论坛推广。大家看看吧，连很多戒色界的



资深元老级前辈们都没有看出《戒为良药》的问题，何况一般普通戒友？

因为这些经历，我不禁深深感叹：如果我是 90 后、00 后，一定会被《戒为

良药》迷惑，一定会跟着《戒为良药》走。为什么那么多的戒友深陷《戒为良药》

的戒色学说里跳不出来？确实是有原因的，因为《戒为良药》的迷惑性、洗脑性

实在太强大了！一般人根本无法分辨其戒色法的真伪！

《戒为良药》最大的问题，就是在正确观点中掺杂了一些有问题的观点，让

人防不胜防。谁能想到一个劝人戒色、发心良好的带头大哥提供的戒色法竟然有

问题？而且问题（副作用）大到令人震惊的地步？就比如在解药之中掺杂了一点

无色无嗅的毒药，你怎么分辨？根本没法分辨。只有吃了之后中毒了，你才能分

辨出来，才知道有问题，但是已经晚了。

当然，我始终认为飞翔写作《戒为良药》的初发心是好的，至于该书方法的

问题，完全是飞翔戒色认知水平不高导致的，并非他故意坑害戒友，是无心之过。

可以这个“无心之过”已经牵扯了广大戒友的切身利益，我必须公开讲出来，这

是我应该尽的道义。

（二）选择落实汇集了“前弘期”、“中弘期”前辈戒色精华经验的《戒

色七部曲》，如此才有成功戒色之希望。

《戒色七部曲》的内容是什么？怎么落实？大家认真阅读《走向光明》（终

极定稿版）（2022 年 12 月 30 日最终修订），就都知道了。因为这本书是《戒

色七部曲》的唯一实战指导教材。

重要说明：《走向光明》之前有很多修订版，最终的修订版是“《走向光明》

（终极定稿版）（2022 年 12 月 30 日最终修订）”，请大家学习和流通这个版

本。12 月 30 日是腊八节，这个版本也称为《走向光明》（终极定稿版）“腊八

版”。

《戒色七部曲》（别行版、通行版）汇集了戒色公益事业发展二十年以来的

前辈成功经验，是对戒色界最重要、最有效戒色法的全面总结、概括与提炼，是

一个集大成的高效戒色法。使用《戒色七部曲》（别行版、通行版）戒色，就是

一条最大的戒色捷径。当代戒友不走这条路，想成功很难。



《戒色七部曲》不仅仅是戒色养生之法，更是修身改命之道。《戒色七部曲》

也叫作《修身七部曲》、《立命（改命）七部曲》，七部曲的立命功能，就是改

命。《戒色七部曲》的本质是一种健康生活之道，是人生良性发展的生生不息之

道。你想在戒色成功后自己的人生更加健康、精彩吗？那就落实《修身七部曲》

吧！

（三）当前这个时代戒色，没有福报是碰不到戒色正法的，即使碰到也会

当面错过。这个话题不展开谈了，在戒色法的选择上经过曲折痛苦经历的戒友，

一定会深深认同这个观点。

（四）对于被《戒为良药》误导伤害的戒友，我赠送几句忠言。

我非常同情被《戒为良药》问题戒色法误导的戒友，很理解被误导的戒友心

情。然而，我希望被飞翔方法误导的戒友能够放下对飞翔的仇恨，积极面对未来。

因为飞翔并非故意误导人，尽管你被飞翔的方法害惨了，可是从因果的角度看，

飞翔误导了那么多戒友，他自己将来的日子也很不好过。你又何必仇恨他？仇恨

不能解决问题，只有宽恕才能。心怀怨恨的人，难有美好的未来。

大家认真阅读《走向光明》（终极定稿版）（2022 年 12 月 30 日最终修订），

每天认真落实书中提出的高效戒色法《戒色七部曲》，人生完全会有新的转机。

因为《戒色七部曲》不仅仅是戒色养生之法，更是修身改命之道；因为你们还很

年轻，一切都来的及。之前就有戒友被《戒为良药》耽误了大好青春 5年多的时

间，后来他觉醒了，彻底抛弃《戒为良药》的方法转而使用《戒色七部曲》，不

但之前患上“断念后遗症”痊愈了，人生也发生了逆袭，已经考上了公务员，迎

来了光明的人生！

只有放下过去的一切，才有光明的未来！才能奔向新生命！

第五个话题，谈谈我写作《走向光明》的一些往事，以及之前一再说退

出戒色界却多次食言的问题。

有些戒友有疑问：为什么我早在 2017 版《走向光明》里就说要退出戒

色界，却没有退出，在《走向光明》后续几个版本里也一直说要退出却没有

退出，而一再反复修订《走向光明》？



原因是：我感觉《走向光明》还有不足之处，提出的戒色理论方法还有

待完善。这就是我一再食言没有退出戒色界的原因。

我有一个愿望：想给大家提供一个完善高效的戒色法体系，让大家只要

看了《走向光明》就能直接、迅速地戒色成功。一个完善的戒色法体系不可

能一朝成就，只有经过不断的积累经验、反思改进，不断的优化，最终才能

实现。

当初我写出《走向光明》“2017 版”的时候，我以为很完美了，于是

说自己决定退出戒色界不写了。后来发现有很多不足，于是写出了《走向光

明》“2019 版”。“2019 版”相比“2017 版”质量提升了 60%。之后的《走

向光明》“终修版”相比“2019 版”，质量再次提升了 30～40%。《走向光

明》（终极定稿版）相比“终修版”质量又提升了 10～20%。质量提升率越来

越小，说明文集越来越完美了。

直到 2022 年底写出《走向光明》（终极定稿版），《走向光明》才终于

真正完善了。我的愿望实现了，随后才真正退出了。

最后一个话题，谈谈当前戒色界的问题和以及戒色界的未来发展问题。

当前的戒色时代是“后弘期”戒色时代（2011 年～至今），是一个最坏的

戒色时代，也是一个最好的戒色时代。

为什么？因为这个时代是戒色法的混乱时期，错误戒色法与正确戒色法混

杂，让人真假难辨。说最坏，是因为《戒为良药》的问题戒色法犯了根本性的方

向错误、将戒色带偏了方向，误导了广大戒友；说最好，是因为戒色界出现了继

承“前弘期”、“中弘期”前辈经验的正确高效戒色法《戒色七部曲》（别行版、

通行版），给广大戒友带来了解脱的真正希望！

由于《戒为良药》的问题戒色法在戒色界大流行，导致当前的戒色界陷入极

度混乱的局面，戒色公益事业走向了畸形发展的道路，整个戒色大环境非常不健

康。那么，未来戒色界怎样才能健康发展呢？

当前戒色界之所以出现了如此混乱局面，是这个时代众生共业的感召。

扭转共业（当前戒色界的劫难），绝对不是仅仅依靠汉军威武、我或其他前



辈等个别少数人可以做到的。真正能够拯救戒色界的是各位戒友！只有当每

个戒色的人能够独立思考、自立自强，能够反省自身问题，能够共同发心为

戒色公益尽自己的一份力，才能彻底扭转当前戒色界的极度混乱局面，迎来

戒色界的灿烂春天。

高阶戒色论“系统戒色论”与高效戒色法《戒色七部曲》能在当前戒色界

出现，是当代戒色界众多戒友善业感召的结果。说明这个时代的戒友还是有福德

的、是有救的，戒色界的前途是有希望的！

我相信：戒色界的未来一定是光明的！只要大家能尽一份自己的力，为

戒友、为他人、为自己的子孙后代做一点力所能及的事，未来绝对可期！我

有这个信心！

日日知非 2023 年 3 月 3 日


