
七年前的内部戒色指导

——《戒色七部曲》实修录影

【按：本文是戒色论坛在 2017 年组织戒友共修《戒色七部曲》戒色的一次

内部指导交流的记录。论坛组织的共修《戒色七部曲》活动让很多戒友快速获得

了戒色成功，当年参加七部曲共修的很多戒友如今早已经走出了戒色界，回归了

正常生活。由于种种原因，目前戒色论坛已经停办了共修《戒色七部曲》的活动，

大家可以自行组织共修七部曲活动戒除淫习。

本文虽然是 7年前的戒色经验分享、指导，但是从今天的角度看，其内容对

当今广大戒友依然有着极高的戒色实战指导价值，其戒色观念依然是超越当前时

代的、并没有过时，这些经验今天听来依然感觉是振聋发聩的！

为了利益广大戒友，我们对于这份 7年前的戒色指导记录略作修订，使文意

更加通顺、明白。从这个片段记录里，大家可以一睹 7年前的戒色界状态与前辈

风采！

我们相信，这份珍贵的戒色指导记录，将会穿越时代的藩篱，一定会利益当

前以及未来真心戒色的戒友！

戒色论坛管理团队编辑组 2023 年 4 月 8 日】

主讲：七部曲实修辅导员、某前辈老师

审定：七部曲实修班班主任汉军前辈

时间：2017 年 11 月 3 日晚

地点：戒色论坛七部曲实修总群

大家好！现在时间已到 08:50 了，我今天跟大家分享一下戒色经验，就是让

大家对一些错误戒色观念、一些错误戒色法认清楚。如果你认不清楚，你的戒色

观念有问题的话，你想很快很顺利的戒色成功那是不可能的！

今天先驳斥一个错误的观点，这也是我们七部曲实修群的一位戒友写的七部



曲实修日记，他是这样写的，我先念一下：

我看了不少师兄的七部曲日课，我觉得我建议有些师兄不妨把《戒色七部曲》

里的健身、行善、持诵先放放，有的放矢。初期是欲望休眠期，抓紧时间多多学

习传统文化和戒色文章。在初期天天按照《戒色七部曲》来做的话肯定很充实，

如果过了欲望休眠期到了破戒高峰期，我感觉有人可能会破。因为前面看的东西

少了，欲望一来身体起反应，心理邪念增多很可能破戒。《戒色七部曲》我感觉

是你觉悟提升了，是后面生活的常态。

我现在就破斥一下他的这些错误观点。

他的第一个观点是健身、行善、持诵先放放，这是非常非常错误的。

为什么要健身呢？因为我们大部分的人身体都不太好，通过养生、健身，比

如说传统的养生功法，再加上快走、散步一小时，就可以让身体快速康复，这是

它的第一个作用，让身体康复。这位戒友说健身先放放先不要做，你们觉得对不

对？第二个：健身还有个作用就是升阳，升起你体内的阳气。大部分戒友身体的

阴气太重了，当你阳气升起来的时候，你的肾气就足了。肾和胆气是有关联的，

你的肾气一足，你的胆气就足，你的胆气一足你的执行力就上来了，执行力就强

了。成功戒色最重要的是什么？是执行力！健身不仅仅是为了恢复我们的身体，

更多是培养我们的执行力。健身不但让我们身体快速的恢复，而且同时让你的执

行力越来越强，这对大家成功戒色是非常有好处的。这位戒友说你先不要健身，

你们觉得对不对？

第二他说行善先放一放，这是完全错误的。戒色论坛有个非常厉害的前辈，

叫寡欲清心，他写过一篇文章《身无正气福德，戒色难以为继》。他总结了前人

经验，明确指出：如果你福报不够的话，你要想把手淫这个超级恶习戒掉，是根

本不可能的事情！就是说，对于福德少、福薄的人来说，你想把这个色戒掉那是

不可能的！那么，福报从哪里来？是从行善来的。你多行善，就会使你的福报充

足，你的福报充足了，你才有资格、才有资本去戒色。我们做生意要有资本，戒

色也要有资本。你没有戒色资本，你拿什么来对抗强大的恶习呢？

第三他说持诵也先放一放，也是完全错误的。持诵，我们都知道是指念佛持



咒。我见过也指导过很多学生戒色，在你们实践七部曲之前，我已经指导了一些

戒友实践《戒色七部曲》。我指导的很多戒友，他们之前用别的方法戒色是屡屡

破戒，戒了很多年都戒不掉，三、四年，四、五年都戒不掉。其中有一位戒友

19 年严重恶习，之前用别的方法（《戒色良药》的方法）戒色屡屡失败，后来他

实践《戒色七部曲》戒色，通过大量持诵，他每天念八千到一万遍观音圣号，他

现在已经成功戒色四百多天了，一路顺风、轻轻松松的就戒掉了。他实践《戒色

七部曲》就是从持诵入手来单点爆破的。他持诵这点抓得非常好，七部曲其他几

项也落实得很好，通过持诵单点爆破，他就顺顺利利、轻轻松松的成功戒了四百

多天。还一个戒友也是这样子，之前屡屡破戒，最后他开始持诵了，他是一个意

志力很弱、性格很软弱的人，但是奇迹发生了，他现在已经成功戒色快一百天了，

确切说是八、九十天了。他也是持诵半个月就见到了效果，半个月就发现自己淫

心给转化了，而且见到女色不动心。我指导的戒友太多了，他们就是通过持诵达

到见女色不动心这个境界。大家觉得这个持诵对戒色重不重要？

这三点我已经破斥了，这位戒友说“戒色，健身、行善、持诵先放放”，说

得好听点是错误观点，说得难听一点这叫做邪知邪见！当然这个戒友我就不点名

了，但是他的观点确实也代表了很多很多戒友的观点。我为什么要站出来破斥

呢？你们对这个错误的观点不放弃的话，你怎么能好好落实《戒色七部曲》成功

戒色？身在曹营心在汉，你一边在落实七部曲，你一边的心还在以前的其他戒色

书（戒色良药）上，能行吗？

还有一点，他提到观点初期的时候，在欲望休眠期要抓紧时间多学传统文化

戒色文章。你说学习戒色文章和传统文化有没有错？没有错。但是，他提到了欲

望休眠期、破戒高峰期，他说如果你在欲望休眠期学习少了，可能到了破戒高峰

期就会破戒的。我现在就给你们破斥一下他的这个错误观点。

首先，大家要明白这个“欲望休眠期和破戒高峰期”是哪里来的呢？是《戒

色良药》里提出的内容。

是不是每个人戒色都会出现“欲望休眠期、破戒高峰期”这两个时期呢？

不见得。那么这是一个，我首先讲不见得。大家要知道“欲望休眠期、破戒高峰



期”完全是飞翔的个人观点和经验，不见得其他戒友会出现。

对于我们真正落实《戒色七部曲》的人，我是说真正落实七部曲的人、扎

扎实实落实到位的人，是不存在“欲望休眠期和破戒高峰期”的。我为什么这

么说呢？因为我指导过戒色学生的，很多学生他们都是戒色一路顺风顺水、顺顺

利利的就突破七十天了。七十天是戒色很关键的一关，你突破七十天你的成功率

达到百分之七十了，基本上就快成功了，希望很大！他们就是很顺利的就把这关

突破了。在我指导的时候，还有一个学生他也是以前的老思想，戒色思维还停留

在《戒色良药》那个阶段，他就觉得这些跟我一块落实《戒色七部曲》的这些戒

友，为什么他们戒色顺顺利利的？为什么他们不存在“欲望休眠期和破戒高峰

期”？《戒色良药》的戒色理论为什么会失效了？他就提出这个疑问了。这说明

什么呢？对于真正落实《戒色七部曲》的人来说，根本就不存在“欲望休眠期

和破戒高峰期”！

还有一点，我们要从戒色史的高度来看，我们所用的《戒色七部曲》是戒色

论坛的系统戒色方法，是“前弘期”和“中弘期”前辈共同总结出来的一个方法。

就是从 2002 年到 2011 年整整 10 年，2002 年到 2006 年是“前弘期”，就是戒邪

淫论坛很有名。2006 年到 2011 年是“中弘期”，就是戒色论坛很有名。所以说

戒色历史的前 10 年就是一个“前弘期”和一个“中弘期”，戒邪淫论坛是“前弘

期”，戒色论坛“中弘期”，到“中弘期”的时候国内最系统、最高效的方法总结

出来了。(汉军注：在真正的戒色论坛 www.jiese.org/bbs 戒除手淫版的子版，

可以看到戒色 100 天到戒色超过 1年的很多会员体会帖和方法总结帖）

最好的方法、最系统的方法是在“中弘期”形成的，而且国内那些一大批真

正的前辈，我说的是真正的前辈，走的都是系统戒色这条路。那么到了 2011 年

以后戒色吧崛起了，戒色吧在国内戒色史上是什么呢？它是“后弘期”时代的，

以戒色吧为代表。

好，那接着来说这个戒色吧，它是“后弘期”的。《戒色良药》是“后弘期”

时代，也就是 2011 年之后出现的。《走向光明》和系统戒色法是在“中弘期”形

成的。用“后弘期”的戒色理论来指导“中弘期”的戒色方法，是不是很合适的



一件事？把“后弘期”的戒色理论（《戒色良药》的戒色理论）套在“中弘期”

戒色法《戒色七部曲》的头上，对“中弘期”的系统戒色法又是这样指点、那样

指点的，这是什么呢？这就是前辈说的“拿着鸡毛当令箭”，自以为是、不知道

自己几斤几两！你把别人的理论拿上了，你觉得你什么都懂，完了以后你再往《戒

色七部曲》头上套，这个是不对的，是很可笑的事。所以说，刚才分享的那个戒

友的戒色观点是彻底错误的。我相信不止他一个人，还有很多人都存在这种戒色

误区！

飞翔对你们来说，他是前辈。如果站在“中弘期”前辈的角度论资排辈的话，

对“中弘期”的人来说，飞翔就是后辈！戒色吧，它没有把戒色论坛的系统戒色

方法继承下来，飞翔是走了另外一条路，他自己探索了一条戒色路。那么这条路

呢？我只能说：他的方法只适合极少数的个别人，对于绝大多数戒友并不适合。

戒色吧《戒色良药》的方法，就是多看戒色文章提高觉悟完了断念，但是现

在情况是什么呢？大家首先一点你要搞清楚要走飞翔这条路的话，它有前提条

件：第一你福报要大；第二你意志要坚定；第三你执行力要强。最起码有这三个

条件，第四条是你的悟性一定要高。《戒色良药》的戒色法其实有四、五个条件

在限制呢！你们知不知道你达不到这几个条件的话，你要走看文章提高觉悟、断

念这条戒色路，很难的！

所以说，你们对《戒色良药》有正确评价吗？你们知道《戒色良药》它好

在哪儿吗？它的不足、缺点在哪儿？你们知道吗？你们统统不知道！《戒色良药》

写的最好的是什么呢？它对手淫危害的研究，这一点它确实超过了“前弘期”和

“中弘期”的前辈(汉军注：完全同意！）。但是，如果要讲戒色方法，（飞翔写的）

《戒色良药》就是最弱的一个。最一般、最不咋地的戒色方法就是《戒色良药》

的戒色方法。如果按照戒色方法来比的话，《戒色良药》的方法没有达到“前弘

期”和“中弘期”前辈方法的高度。更确切的说，《戒色良药》的方法完全不如

“前弘期”和“中弘期”前辈提出的戒色方法。

我们要客观的看待一个人、一个人的作品。《戒色良药》它确实在破除手淫

危害这块帮了很多人，劝了很多人戒色，但是它的方法，并不适用每一个人。而



真正能解救每一个人的是“中弘期”的系统戒色法《戒色七部曲》。这个方法是

最高明的方法，你们认识到了吗？你们知道吗？我想你们绝大部分人思想还没转

这个弯。真正受过苦的人，他是转了这个弯儿的。

因为我们群里，我们这个实修班里有一个戒友，他在戒色吧用《戒色良药》

的方法（就是戒色吧的方法）戒色，看文章提高觉悟、断念，他成功戒了一年，

应该说能戒到一年这是很了不起的了，到最后怎么样呢？最后还是破戒了！他最

后认识到这个戒色吧的方法是有局限性的，他最后转而来实践《戒色七部曲》了，

他认识到《戒色良药》的不足了。我觉得这个人是很聪明的，这个戒友很聪明。

还有很多戒友呀，他们也是按《戒色良药》的方法戒色，戒了很多年都失败

了，他们还认为《戒色良药》的方法是好的，说只是自己没做到。我看了他们这

样的低级认识，我只能说我都没话说了！

点评一下这类观点。有些戒友说“《戒色良药》的方法好，只是自己没做到

（很难做到）”。他们后半截话倒是说对了，做不到（很难做到）是对的！方法好，

是不是一定真的很好呢？你把“中弘期”的方法《戒色七部曲》真正实践到位了、

认识到位了，谁的方法好，谁的方法一般，根本就不用我点评了。

你们走的是国内最好的戒色方法，你们知不知道？有些人还是身在曹营心在

汉。举个例子，你的身体在实践《戒色七部曲》，你的心呢？你的戒色思想观念

呢？还在别的上面，还在《戒色良药》里面。“中弘期”的戒色方法是国内戒色

界最好的方法，但是你的戒色认识还在别的上，还在《戒色良药》里面，你还在

左右摇摆，在《戒色良药》和《走向光明》七部曲之间摇摆来、摇摆去的，这是

不对的！如果你这样的话，你七部曲是根本落实不好的。

所以说，如果你觉得《戒色良药》好，那你就按《戒色良药》的方法走（是

否走得通，谁也不敢保证。确切的说，《戒色良药》的方法就是一条死路）。

如果你觉得《戒色七部曲》好，那就踏踏实实按七部曲的路子走，你不要按

着《戒色良药》方法走，你的心要专一，你不要脚踩两只船。你一定要认识清楚，

哪个方法更适合你。你觉得《戒色七部曲》好，那就按七部曲来。按七部曲来的

话，你心就要踏实落下来，你就不要嘴里在吃着，眼睛还看着锅里，戒色观念和



戒色认识还停留在《戒色良药》里面，这样是绝对不行的！

你们要是真正按《戒色七部曲》走的话，如果你认真落实的话，你会一帆风

顺的就成功了。我见过太多这样的戒友，你们知道吗？我亲自指导过的，因为这

些都是事实案例，都是眼前活生生的事实，所以我很清楚。如果你们按七部曲走

的话，是一帆风顺的就可以成功的。你真正落实到位的话，大量持诵的话，五千

到一万遍，你完全有可能一次不破直接戒色成功，什么欲望休眠期、破戒高峰期，

都不存在！

既然落实七部曲，你的心就要踏实下来，把之前学的东西全部放弃，你学的

那套全部放弃。首先问你成功了没有？你没成功！你看的那些东西谁的?别人的

经验。那是你的经验吗？你拿着那些戒色理论跑到这里实修七部曲，又放不下，

你这样做对不对？你这样做是不可能成功的！所以说，按《戒色七部曲》的戒色

路子走，你要彻底放下《戒色良药》那套戒色理论方法！把以前看过的所有东西，

我不管你看的是什么，统统一概放下！踏踏实实按照《戒色七部曲》的戒色路子

走，你一次性成功完全是有可能的。

真正的大量持诵，这是一个让你很快就可以戒色成功的方法和捷径。为啥要

强调持诵呢？因为我们大部分人啊，靠自己力量戒色是很难的。快的话，你大量

持诵半个月就会见到效果，你的淫念感觉削弱、变淡了。更快的话，你几天就会

见到效果。念观音圣号或准提咒，你要是大量念的话，比较快的人，几天后就发

现我的淫心一下变淡了、变薄了。这是真的，是有戒友的案例事实来证明的。

你们要知道，你们戒色，首先对“戒色”这个词要有一个正确理解。你对戒

色的理解决定了你的戒色高度，你能达到的戒色高度也决定了你戒色能取得多大

的成就，能走多远。

什么叫戒色？真正的戒色，按“中弘期”戒色前辈观点来讲，它不仅仅是戒

除一个手淫恶习，不仅仅是不手淫、不意淫，而是彻底自我改造、全面克己修身，

获得生命的重生，活出精彩的人生，这才是真正的戒色观念。如果你对“戒色”

这两个字的理解就是只要戒掉一个手淫恶习就行了，就算你成功了，那你最多就

戒掉一个恶习而已，你就到此为止了！你的高度很低，你为了戒色而戒色，你的



高度很低，你也不会走的很远。

如果你按照“中弘期”的系统戒色理念去走的话，按它这个系统方法走的话，

你不仅戒掉了手淫恶习，而且你还可以改掉其他方面的一些陋习和毛病。全面修

身最后获得的是什么？生命的破壳重生，获得生命的重生！你的整个人生都改变

了，你获得的是人生的成功，你的学业、事业、婚姻、家庭、财富各个方面都会

获得很大的改变。因为你的目标，你的戒色认识，你对戒色的认识是一个生命的

重生，你这样去想的话，你才会这样去做，你只要认真做了，你就会达到这个目

标。

大家现在对戒色的认识，哎，说实话很多人都没有认清“戒色”到底是什么？

真正的“戒色”意味着什么？“中弘期”戒色论坛的方法《戒色七部曲》，不是

为了戒色而戒色，不为了戒色却能把色戒掉，这是系统戒色方法最高明的地方。

你们去看一下《戒色七部曲》，还有“戒色系统工程论”第一篇和第二篇，

它的哪一个方法是直接去针对心魔的？是直接去针对淫念的？没有，它就是让你

全面修身。几乎就是说，《戒色七部曲》没有一条是直接针对戒色的，但是它却

能把色戒掉，这就是它最高明的地方！我不去刻意戒色，却能把色戒掉，这是七

部曲最厉害的地方。

现在给大家讲一个禅宗的开悟公案。古代有个禅师很用功参禅，可是一直没

有开悟。有一天禅师到闹市上，碰到一个卖肉的，还有一个买肉的。这个买肉的

人说:“唉！店家，你能不能给我割一些精肉？”就是说只要瘦肉，不要给肥肉。

那个卖肉的一听，直接把刀放下，不高兴了，说：“请问我卖的哪一块肉不是精

肉？”这个禅师听到后，一下子就开悟了。

我说这个公案是什么意思呢？你们看，《戒色七部曲》看上去好像哪一个方

法都不是为了戒色的，都不是针对戒色的，但是我想说:“你真正实践到位了，

你真正理解了，你就会发现七部曲的哪一个方法不是针对戒色的？”就像那个卖

肉的说的：哪一块肉不是精肉？

你们对戒色知道些什么？你们对戒色的基本概念都没搞清楚，你们对戒色

的方法，哪一个方法好都没搞清楚，你们对戒色史都没有一点认识，你们就开



始指点江山了，好像你们一个二个都是戒色成功者似的。那些东西（《戒色良药》

的戒色观点）是你们自己的东西吗？是你从书上看来的。你没有成功以前，你们

的任何认识都是错的！

你要觉得别的方法好，你就不要纠结，你就按别的方法去做，你先去做三个

月，你能成功那恭喜你。你不成功了，你再回头实践《戒色七部曲》三个月，你

来做个对比，哪个好哪个不好，你只要落实到位了，你就会做出一个正确的选择！

我们这个地方，绝对不会强迫你非要按照我们的方法来。你要是还觉得《戒

色良药》的方法好、戒色吧的方法好，那你可以按照它的方法去做好了，我们绝

对不会劝阻你。你要愿意离开我们，也绝对不会强留你。

你们要是觉得《戒色七部曲》这个方法好，那你就要把心沉下来，踏踏实实

按七部曲这个方法的要求做。不要吃着碗里、眼睛还看着锅里（心里放不下《戒

色良药》的戒色理论方法），脚踩两只船，三心二意，你们这个样子干什么事都

干不好！

现在国内戒色界最大的问题是什么呢？很多戒友天天抱着手机看戒色文章，

有的甚至是闷在被窝里看戒色文章。除此之外他做了什么呢？什么都没做。看文

章什么都不做，最多抄抄笔记而已，就做了这两件事，什么都不做。你觉得这样

子看看文章、动动笔，你就能把色戒掉？色是那么好戒的吗？超级恶习是这么好

戒掉的吗？看文章是为了提高觉悟，觉悟很多人是提高了，但是你对抗心魔成功

了吗？基本上大部分人都不成功，很多很多人都不成功。也就是说，你看文章是

做了，你觉悟是提高了，你依然没有战胜心魔，这就是很多人学习《戒色良药》

的真实状态！除了看文章，最多动动笔而已，别的什么都不做，这样戒色完全走

错了路！

戒色文章是要看的，但是要适量的看。就是说，你认识到了恶习是必须要戒

的，而且你也找到了系统的、高效的方法《戒色七部曲》，那你就要实干了，你

就不要天天再抱着书本啃，或是心思还停留在别的戒色书上了。你要把心思放在

《戒色七部曲》上，放在《走向光明》里。为什么呢？《走向光明》是《戒色七

部曲》的实战指导教材，但是《戒色良药》它不会告诉你怎么做落实《戒色七部



曲》的！你按一个方法戒，就要一心一意地去做，不要三心二意，不要脚踩两只

船，不要吃着碗里、看着锅里。如果是这样，你按照飞翔的方法不成功，你按照

《戒色七部曲》的方法也不会成功！

韩寒大家都知道吧，他说了一句话：知道了一大堆道理，却依然过不好这一

生。那么，我最后就总结一下：你们其中的有些人啊，看了一大堆戒色理论，什

么都知道，却依然戒不掉恶习！这就是很悲惨的现状。你说你不知道吗？觉悟不

高吗？应该什么都知道，但你就是戒不掉，这不是很可笑吗？让人很无奈的一件

事情。

有一句话，我觉得说得非常好：现在不缺理论家，现在这个社会上理论家到

处都是，缺的是实干家。再重复一遍，这个世界上从来不缺理论家，而是缺的实

干家！

最后再给大家提醒一下，学习别人的东西，头脑一定清楚、清醒。学一本书

的时候，你要清楚这本书的优点在哪里？它的短板在哪里？比如说《戒色良药》，

它最大的优点是什么呢？就是对手淫无害论的破斥和对手淫危害的研究，这一点

确确实实是超越了所有的人、所有前辈。但是，《戒色良药》最大的短板是什么

呢？就是它的戒色方法。它的戒色方法要求是很高的，它只适合极少数的上根人，

它并不适合广大的戒友。

你对《戒色良药》没个正确认识的情况下，你能学到它的好处吗？它的优点

你能学到吗？你连《戒色良药》的优点和短板都不清楚，你怎么去学习呢？

（全文完）

【编辑组按：很多人对《戒色良药》的优缺点认识不清，把《戒色良药》的

缺点（戒色法）全部都学到手了，最后一个个都戒不掉。他们那是戒色啊？全都

是乱弹琴！乱搞！】


