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很多戒友之前使用《戒为良药》的戒色法观心断念戒色,结果出现了断

念强迫症、焦虑症、人格分裂、幻觉……等一系列后遗症，如何解决这些“观

心断念后遗症”呢？

以下是使用《戒为良药》观心断念法出现焦虑症的戒友云海自述：

症状自述：我现在在医院确诊为中度焦虑症，每天头晕昏沉，经常全

身无力，身体还有其它一堆莫名其妙的症状，可能没有得过焦虑症的人不

会体会到其中的痛苦……头像戴了紧箍咒，整天昏昏沉沉，心慌跳动，直到

现在依然在焦虑症的阴影中。这个焦虑症不只是一种心理疾病，有实际的

头紧、头晕、头沉的不堪症状。

云海的中度焦虑症是怎么恢复的呢？

【焦虑症（中度）恢复案例一】戒友云海

我是飞翔的原铁粉，从 2013～18 年的 5 年里，对他深信不疑，并一直

照其戒色方法对治恶习，谁质疑飞翔上去就反驳。结果是，5 年多对这位我

曾经榜样的笃信追随，最终没让我彻底戒掉恶习，反而荒废了 5 年本该奋

斗的大好青春，还曾经被三甲医院确诊中度焦虑症。

现在真正觉醒之后，我意识到从前走的是一条错误之路，过的是一种

脱离正常人的生活。现在，我每天都全身心的把精力用于人生奋斗之中。

根本没有去过度关注戒色成功会怎样“逆袭”？破戒后人生会怎样失败？

如今的我心态轻松，拥抱生活，回到了一个昂扬向上、奋力为事业拼搏的

状态。

和兄弟们具体分享一下我七部曲的执行情况：

这段时间，我每天忙于备考（按：考公务员），执行《戒色七部曲》

的重心基本全在奋斗上；每天保持在平均 8 小时左右的看书刷题；另外每

天适量持诵观音圣号和重生誓言以改造心性；辅带以一小时的站桩、跑步

来强身健体；再加上每天在支付宝上捐步捐款，目前已戒成 200 余天。如



此忙于奋斗和学习，每天的邪念很少，即便偶尔有，威力也很小。回想起

来，我已经很久没用观心断念了。

本人作为曾经 5 年的飞翔铁粉，对《戒为良药》有过深入学习的经历，

后来转至《戒色七部曲》，重新开始了自己的生活。对《戒为良药》和《走

向光明》及其各自的方法有一定理解。现在谈谈自己的理解，望对各位戒

友有所启发。

《戒为良药》和《走向光明》的区别，一如其名字。《戒为良药》旨

在构建一个以戒色为核心的治疗方式，把戒色当作恢复身心健康的人生良

药。而《走向光明》的目的在于把你推着走向人生的光明之路，实现全面

的重生，教你健康的生活和奋斗。在《走向光明》一书里，戒色只是过程，

是手段，是其出发点，但远不是终点。

两个方法这之所以体现了以上区别，主要是因为：

首先，是戒色的核心理念不同。如果说恶习是一种病，观心断念就是

西医的治标之法，大脑产生了很多病态淫念，直接对治。《戒为良药》提

倡时刻服用“观心断念”，存在很大的副作用。而《走向光明》深入反思

引发念头的生活因素，让戒友全方位重生，是治本，更加温和，几乎无副

作用。

当初我天天观心断念，感觉很焦虑强迫痛苦，现在我每天为了考试也是

高强度备考复习，每天学习强度超过当初练习断念，但更多感到的是充实，

毫无焦虑之感。更重要的是，当我全身心的奋斗和学习，邪念大大减少，

偶尔有，强度也很小，根本不需要去和念头缠斗。

其次，是因为倡导的实际做法不同。《戒为良药》是扎根观心断念和

大量学习基础上的，就是在把一个人从正常生活中剥离出来，进行专业戒

色。

《走向光明》，看起来没有“观心断念”“降伏心魔”高大上，却是

在提倡读书、健身、早睡、奋斗等贴近生活的事。事实上，当我全身心的



投入到这些活动中，不仅是欲念大大削弱，而且每天收获的是充实和满足，

开始从专注戒色的牢笼走出来，拥抱生活。

最后，戒色的结果不一样。认真执行《戒色七部曲》，好的结果是你会

成为一个拥抱生活积极向上、奋发有为的人。如果戒不掉，最多就是偶尔

犯手淫，但因为七部曲的温和，不会带来副作用。

《戒为良药》好一点的结果是你可能最终能戒掉色，但是难以成为一

个走出戒圈全面拥抱生活的人，其方法对学业事业帮助不大。坏一点的结

果就是耽误大好奋斗青春，并因为观心断念整天焦虑、强迫和痛苦，更严

重的甚至患上心理疾病。

那些看《戒为良药》用观心断念出现焦虑、抑郁、强迫的人，不是你

们“走了极端，有心理问题，需要看心理医生”，是这个方法本身就有弊

端才导致的。回想一下未接触观心断念的你们，整天也处于一种强迫、焦

虑中吗？

现在的我，每天全身心的生活和奋斗，所谓的念头，早就被化于无形

之中。曾经深信不疑的“戒色的核心是断念”，早已被事实击破。

以前断念断得焦虑、强迫、压抑的我，在每天全力拼搏奋斗之后，焦

虑消失，心态积极，无形之中也成了一位不需要断念的“断念高手”。

点评：戒友云海通过每天全面落实《戒色七部曲》日课，为实现人生目

标努力奋斗，不但戒色成功，治愈了中度焦虑症，而且后来还考上了公务员。

《戒色七部曲》不愧是具有戒色养生、修身立命四大功能。

戒友云海的“观心断念后遗症”比较严重了，不仅有心理症状，还有身体

症状。他通过每天全面落实《戒色七部曲》日课，为人生目标而全身心奋斗，

最终解决了焦虑症。他的这个治愈经验，希望引起大家的高度重视。

七部曲日课的早睡、健身对身体、心理症状有很好的治疗作用；别行

版的持诵对于治疗一些心理疾病，比如自闭症、强迫症、抑郁症乃至精神病，

都有很好的疗效；强迫症、焦虑症等症状是过度关注内心世界、想太多引起的，

通过奋斗让你振作起来，多关注生活中的人和事，回归现实生活，转移注意



力不让你想的太多，是非常好的治疗法。读书、行善、反省也有一定的对

治作用。总之，每天全面落实《戒色七部曲》日课就是治疗“观心断念后遗

症”好方法。

【焦虑症（重度）恢复案例二】一个戒色界外的人

有一个戒色界以外的人，此人并无淫习。由于生活、事业一直受挫而

不得志，长期的精神压力太大，最后患上了严重的焦虑、抑郁症，无法自

拔，一度出现了幻觉。因为偶然的机会他参加了一个工程队，每天从事重

体力劳动，和当地人开心相处，竟然治愈了重度的焦虑、抑郁症。

点评：适当的体力劳动和运动，与人和谐交流相处，可以排解焦虑、

抑郁的情绪，治愈焦虑、抑郁症。

中医诊断中，强迫症(强迫意识、强迫行为)、焦虑症都属于“郁证”（抑郁

症）范围。强迫症、焦虑症、抑郁症，都是由于神志不舒、肝气郁结，肝经气滞、

少阳胆经不舒引起的。相火寄存少阳胆，郁而发火，日久不得治，少阳胆之相火

上逆至阳明胃经，患者必然产生头痛、幻觉等症状。由于久郁伤神，阴虚火旺使

五脏气机失调，扰及脑神、阻滞经络，从而出现各种躯体症状。中医的治疗法，

一是治本，补肾阳，引心火归源；二是治标，疏肝理气，调和肝胆。

以上二个焦虑症治愈案例虽然病因不同，一是戒色法有问题引起的，

一是不得志引起的，但是病症都有共同之处：都是由于心理内斗、精神压力

大、情绪不顺遂导致的。

为什么《戒色七部曲》日课和劳动交流法可以治愈焦抑郁症？

一、从中医治本法（补肾阳，引心火归源）角度讲。

《戒色七部曲》日课第一条早睡早起，就是补足肾阳；第二条健身（锻

炼身体），适当运动锻炼让你动起来，古人讲“动能生阳”，利于康复身

体、补足肾阳。第三条读书，多读好书善书，长养浩然正气（阳气）；第四

条持诵，别行版持诵就是补充正能量，对于治疗一些心理疾病，比如自闭症、

强迫症、抑郁症乃至精神病，都有很好的疗效；第五条行善，古人讲“善能生

阳”，对于补足肾阳的作用不用多说；第六条奋斗，古人讲“肾主志”，立



志奋斗从而精神面貌积极向上，积极入世，有利于肾阳恢复；第七条反省，

让你改过自新远离负能量、亲近正能量（正气），让日课落实得更到位，

就是在补足阳气。由此看来，《戒色七部曲》日课符合中医补肾阳的治本法。

劳动交流法，从事一些体力劳动，非常有助于安神入睡，符合中医补肾

阳的治本法。

不管什么原因引起的强迫、焦虑、抑郁症，都是因为思虑太多导致阴

郁之气太重了（阴虚之火太旺了）。《戒色七部曲》日课和劳动交流法就是

分散你过度专注内心世界的注意力，让你不要想太多，让你动起来，“动

能生阳”，补足了阳气，阴郁之气自然就消退了，就治愈了。

二、从中医治标法（疏肝理气、调和肝胆，即疏导肝气郁结)角度讲。

《戒色七部曲》日课七条全部都是让你振作起来、动起来，分散注意

力，特别是第六条奋斗，让你在奋斗过程中和现实世界的人多相处、交流，

就是排解抑郁心结、疏导情绪，有利于治愈症状。

劳动交流法，从事一些体力劳动，多和外界的人交流，转移思维关注

点，就是排解抑郁心结、疏导情绪，有利于治愈症状。

综上所述，《戒色七部曲》日课和劳动交流法是符合中医治疗抑郁症的

行为疗法。在落实《戒色七部曲》日课和劳动交流法这个基础上，积极配

合中医、西医的药理与心理治疗，治愈观心断念引起的强迫症、焦虑症、抑

郁症、人格分裂、幻觉……等症状，就很有希望了。

【案例】勤劳的小蜜蜂

我现在不仅是什么断念后遗症的问题了。我现在直接在一个不正常的精神状

态里面，就是死死的把自己的精神给压住了，放松不下来，想放松也做不到。头

里面痛的要命，每时每刻都在忍。忍着痛让自己保持-一个正常的样子，不让人

看出来我有什么问题。我以为医院肯定有办法的，毕竟我没严重到成一个神经病，

希望你们能把我说的告诉别人。

点评：这位戒友就是使用《戒为良药》的戒色法出现问题的。他的问

题比较严重了，必须要去医院看医生治疗。问题是医生现在也没有办法，



那他只有一条道可以走，就是：彻底抛弃《戒为良药》的戒色法，回归现

实生活戒色，在生活中落实《戒色七部曲》日课，为人生目标而奋斗，同

时实践劳动交流法，积极配合中医治疗，慢慢就治愈了。

【案例】戒友阿雄

这四年多来我学习《戒为良药》一直没有戒色成功，反而身体越戒越差。半

年多前我走入了极端，神经兮兮紧张不安，执着于观心断念,让我整天都很压抑。

在学校几乎不跟异性说话，性格古怪，好几个同学私下说我是不是有

“病”？下课了也不跟同学交往，自己跑到厕所拿着手机一个劲地学习《戒为良

药》……在班上朋友少的可怜。父母也总说我是不是头脑不正常，要带我去看心

理医生。可笑的是我竟然一直觉得自己都很正常啊，没觉得自己有什么不对的地

方。执着于观心断念让我患上了强迫症，做事有时犹豫不决,更严重的是，导致

我头痛将近半年多！！！

我原本还以为是邪淫导致的神经症，但是后来我想想不对，因为我邪淫史也

才 4年多，而且半年多前我就把熬夜的坏习惯改掉了，因为上学原因有时候有久

坐，但是还好。虽然我很早就知道自己走偏了，知道自己走入了极端，但可笑的

是我根本没办法调整过来！成惯性了，根本没办法改正！

但是，自从彻底放下《戒为良药》，一心学习《走向光明》的文章，每天

认真落实戒色七部曲，我的头痛就没再犯过了。

点评：要想治愈使用《戒为良药》戒色法导致的身心问题，第一条必

须彻底放下《戒为良药》，彻底抛弃《戒为良药》提倡的所有戒色理论方

法，然后一心认真学习《走向光明》（终极定稿版），每天认真落实《戒

色七部曲》，同时积极配合医药治疗，才有痊愈希望。不走这条路，万难

痊愈。

根据戒色团队的统计，学习实践《戒为良药》的戒色理论方法，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

“良药后遗症”实际上还有很多，以上仅仅是一些最常见的戒友共性问题。

要想治愈“良药后遗症”，不彻底放下《戒为良药》、不彻底放下该书提倡的

所有戒色理论方法，你想都不要想。

《戒色七部曲》不仅是戒色法，也是修身改命之道。《走向光明》（终

极定稿版）说《戒色七部曲》有戒色养生、修身立命四大功能。养生就是

恢复身体健康（包含解决 “观心断念后遗症”），立命就是改变命运，迎来

全新人生。对于《戒色七部曲》的多种功用，大家要认真实践体会，深刻

反思。

总结本文的结论：

使用《戒为良药》的戒色法出现断念强迫症、断念焦虑症、断念抑郁症……

等 20 多种“观心断念后遗症”，解决的办法如下：

一是去医院看中医或西医，进行医药和心理治疗。

二是全面落实《戒色七部曲》日课。彻底抛弃《戒为良药》的戒色理

论方法，回归现实生活戒色，在生活中每天认真全面落实《戒色七部曲》

日课，为实现自己的人生目标而全身心奋斗。

三、劳动交流法。参加适当的体力劳动，或是每天给自己找一点体力

活干，比如干家务等，同时走出家门融入社会，和家人、朋友、社会上的

人多交流。



三者相互配合，强迫、焦虑、抑郁、人格分裂、幻觉……等 20 多种“断

念后遗症”就慢慢减轻治愈了。

最后，给各位戒友提一个严肃忠告：

前辈不可能把所有戒色的问题都给大家全部解决了。如果什么问题都

依赖前辈解答而你自己不思考，这怎么能行？有些问题不要等前辈说了，

你才知道如何解决。

大家要学会自己独立思考解决问题，读书要懂得举一反三，如此才是

一个真正戒色者该有的态度。

附录：

强迫症、焦虑症有一部分症状属于心理问题，在《走向光明》（终极定稿

版）的《戒色前辈成功经验选》一文的《戒色与解决心理问题》一节内容

里，其实就提到了对治的方法。只是有些人读书眼翳心粗，没有注意而已，

本文附录了这篇文章。

戒色与解决心理问题

摘自《走向光明》（终极定稿版）

通过和很多戒友聊，我发现有些戒友戒色屡屡失败除了戒色认识有误区以外，

更深层次的原因是他们存在严重的心理问题和心理障碍。有些人的心理问题很严

重，我给了他们很好的建议，但是他们很执着根本听不进去，对于这些有心理障

碍的戒友，我无能为力。

解决心理问题不是一件容易的事，需要找专业的心理医生面对面的进行定期

交流。然而，看心理医生不一定就能彻底解决问题，而且还要花一大笔钱。如何

解决心理问题呢？下面引用一篇文章，会对大家有启发：

很多朋友罗列了一大堆理由，说我多么多么适合做心理医生。我只是苦笑，

因为研究别人的心理很麻烦，更麻烦的是改变别人的心理。为什么这么说呢？改

变需要很多条件，不是想改变就可以改变。

就拿我来说，整个改变过程如同做一次身体器官的全面移植，最痛苦的是，

执刀手术的医生是我自己！因为没有人知道我的病灶在哪里，应该下多重的刀。



具体做法是，找到自己的病根，尽管有些“病”表现得甚至“很舒服”，也要痛

下决心医治。再找到合适的“手术刀”，对准病灶，绝不手软。无论多么痛苦，

不治愈决不罢休！对于有些“病”的治疗，现在依旧痛苦着，但我从未放弃。因

为我知道，不是我把它根除，就是它把我吞噬。这是非常现实的，任何迁就病灶

的幻想都是懦弱和具有毁灭性的。

我从未幻想过自己要成为超人，或郭大侠……而我希望能成为许三多那样的

硬汉，因为这更现实。我这样想而且这样做了，结果是，现实也给了我丰厚的回

报----得到了我想要的。一个只知道脱离现实漫无边际幻想的人，跟终日玩网游

的人没有不同，他们的下场会惊人的一致：被现实所抛弃！

其实，你已经有所改变，但还远远不够，继续改变下去，你才可能真正转变。

对于什么都知道的人来说，执行力尤为重要！

综上所述，没人能救得了我们，除了我们自己！

自己的心理问题自己最清楚，最终还是要靠自己通过反省做心灵的手术来解

决。

心理问题治疗，需要通过逻辑分析找出病因才能治愈，需要患者与心理医生

一对一、面对面地长期沟通才能痊愈，不仅费时而且费钱，最后心理问题也不一

定痊愈。况且心理医生也说了，如果自己不想改变，谁也帮不了你。所以，心理

问题的解决，最终要靠自己。

严重的心理问题必须要看医生，大部分比较轻微的心理问题都可以自愈。心

理问题的解决途径：

一是全面落实《戒色七部曲》日课，彻底戒除淫习。有些心理疾病是手淫导

致的，只要手淫戒除了，身体康复了，心理疾病就随之消失了。通过全面落实七

部曲日课彻底戒除淫习，从思想、行为上彻底进行自我改造，养成良好行为习惯

和健康的生活方式，身体康复了，一部分心理疾病就自然消失了。

二是通过《戒色七部曲》日课的反省，自己进行逻辑分析找到病根，做心灵

的手术自己来解决。有些心理问题并非手淫导致的，如果不解决心理问题，戒色

难以成功，这就需要自我深刻反省来解决。



三是融入社会与现实生活，多与师长、父母、朋友、同学沟通交流，不要自

我封闭。

四是看一些心理学方面的书籍，找到自己问题的根源，自我治愈。

五是心理咨询。确实有严重心理问题，建议看心理医生。同时，学习传统文

化，改造自己的人格，以综合手段治疗。

六是落实别行版七部曲日课的持诵。持诵就是念佛持咒，或是念诵《心经》、

《金刚经》等。持诵是一种混沌疗法，不需要进行逻辑分析。持诵确实可以治愈

一些心理疾病，很多患有自闭症、强迫症、抑郁症乃至精神病的人，仅仅通过念

佛持咒就获得了痊愈。网上有很多这方面的实践成功案例，大家可以上网搜索来

增加自己的信心。如果实验了所有的方法依然不能解决戒色的心理问题、戒色屡

屡失败的问题，可以试一试持诵。

《戒色七部曲》日课是一个整体疗法，是一个自身素质提升再造的系统工程，

是对人格的完善。很多人的心理问题其实是人格不成熟、不完善造成的，随着年

龄与人生阅历的增加，通过学习传统文化修身做人，都是可以改变的。


