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一一一一．．．．[警告警告警告警告]只看只看只看只看 A 片不手淫同样有害健康片不手淫同样有害健康片不手淫同样有害健康片不手淫同样有害健康 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        觉得有必要跟大家提醒一下觉得有必要跟大家提醒一下觉得有必要跟大家提醒一下觉得有必要跟大家提醒一下    

    

        不要觉得上黄网看看不要觉得上黄网看看不要觉得上黄网看看不要觉得上黄网看看 AAAA 片色图色文什么的片色图色文什么的片色图色文什么的片色图色文什么的,,,,只要不手淫就没事只要不手淫就没事只要不手淫就没事只要不手淫就没事    

    

        其实这种行为跟手淫一样对身体没好处其实这种行为跟手淫一样对身体没好处其实这种行为跟手淫一样对身体没好处其实这种行为跟手淫一样对身体没好处    

    

        这话不仅是对刚开始戒的会员讲的这话不仅是对刚开始戒的会员讲的这话不仅是对刚开始戒的会员讲的这话不仅是对刚开始戒的会员讲的    

    

        包括那些戒龄在半年包括那些戒龄在半年包括那些戒龄在半年包括那些戒龄在半年,,,,一年以上有点老资格的会员也要注意这个问题一年以上有点老资格的会员也要注意这个问题一年以上有点老资格的会员也要注意这个问题一年以上有点老资格的会员也要注意这个问题    

    

        不要以为自己定力强点了就把远离色情这个准则不当回事不要以为自己定力强点了就把远离色情这个准则不当回事不要以为自己定力强点了就把远离色情这个准则不当回事不要以为自己定力强点了就把远离色情这个准则不当回事,,,,还早着呢还早着呢还早着呢还早着呢    

    

        身体好的可能看后还没感觉身体好的可能看后还没感觉身体好的可能看后还没感觉身体好的可能看后还没感觉    

    

        身体差的让他看两三个小时的身体差的让他看两三个小时的身体差的让他看两三个小时的身体差的让他看两三个小时的 AAAA 片后他就会感到腰不舒片后他就会感到腰不舒片后他就会感到腰不舒片后他就会感到腰不舒服服服服,,,,下腹难受下腹难受下腹难受下腹难受    

    

        给大家讲过给大家讲过给大家讲过给大家讲过,,,,长时间的充血是会影响生殖系统健康的长时间的充血是会影响生殖系统健康的长时间的充血是会影响生殖系统健康的长时间的充血是会影响生殖系统健康的,,,,对前列腺净害无益对前列腺净害无益对前列腺净害无益对前列腺净害无益    

    

        再说再说再说再说,,,,看看看看 AAAA 片片片片,,,,上黄网上黄网上黄网上黄网,,,,没有只看几分钟的没有只看几分钟的没有只看几分钟的没有只看几分钟的,,,,一看都是看几个小时一看都是看几个小时一看都是看几个小时一看都是看几个小时,,,,看的头晕脑胀看的头晕脑胀看的头晕脑胀看的头晕脑胀,,,,有意思有意思有意思有意思

吗吗吗吗????    

    

        有这几个小时你出去活动活动有这几个小时你出去活动活动有这几个小时你出去活动活动有这几个小时你出去活动活动,,,,或者看点书或者看点书或者看点书或者看点书,,,,或者做点家务或者做点家务或者做点家务或者做点家务,,,,或者陪父母聊聊天或者陪父母聊聊天或者陪父母聊聊天或者陪父母聊聊天,,,,不都挺不都挺不都挺不都挺

好的吗好的吗好的吗好的吗????    

    

        何必在这上面瞎费时间何必在这上面瞎费时间何必在这上面瞎费时间何必在这上面瞎费时间????    

    

        ((((还有那个打游戏也一样还有那个打游戏也一样还有那个打游戏也一样还有那个打游戏也一样,,,,级别再高又有何用级别再高又有何用级别再高又有何用级别再高又有何用,,,,净浪费时间和钱净浪费时间和钱净浪费时间和钱净浪费时间和钱,,,,还伤眼伤腰还伤眼伤腰还伤眼伤腰还伤眼伤腰))))    

    

        珍惜点时间吧珍惜点时间吧珍惜点时间吧珍惜点时间吧,,,,别再把自己当三岁小孩子了别再把自己当三岁小孩子了别再把自己当三岁小孩子了别再把自己当三岁小孩子了,,,,以为自己还没长大以为自己还没长大以为自己还没长大以为自己还没长大,,,,时间多的是时间多的是时间多的是时间多的是    

    

        自己问自己一句自己问自己一句自己问自己一句自己问自己一句,,,,三十而立三十而立三十而立三十而立,,,,到三十岁时我能在社会上立到三十岁时我能在社会上立到三十岁时我能在社会上立到三十岁时我能在社会上立着脚吗着脚吗着脚吗着脚吗????    

    

        别弄的到了二三十还自己顾不着自己别弄的到了二三十还自己顾不着自己别弄的到了二三十还自己顾不着自己别弄的到了二三十还自己顾不着自己,,,,事事都要靠父母来照应事事都要靠父母来照应事事都要靠父母来照应事事都要靠父母来照应    

二二二二．．．．不要躺在床上对抗意淫不要躺在床上对抗意淫不要躺在床上对抗意淫不要躺在床上对抗意淫，，，，这是很危险的这是很危险的这是很危险的这是很危险的 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        经常看到一些精神可嘉的朋友经常看到一些精神可嘉的朋友经常看到一些精神可嘉的朋友经常看到一些精神可嘉的朋友    



    

        躺在温暖舒适的被窝里躺在温暖舒适的被窝里躺在温暖舒适的被窝里躺在温暖舒适的被窝里，，，，苦苦的坚持着苦苦的坚持着苦苦的坚持着苦苦的坚持着，，，，忍耐着与意淫做着顽强的斗争忍耐着与意淫做着顽强的斗争忍耐着与意淫做着顽强的斗争忍耐着与意淫做着顽强的斗争    

    

        但是结果呢但是结果呢但是结果呢但是结果呢？？？？我很明确的告诉大家我很明确的告诉大家我很明确的告诉大家我很明确的告诉大家，，，，基本上都以我方人员的失败而告终基本上都以我方人员的失败而告终基本上都以我方人员的失败而告终基本上都以我方人员的失败而告终    

    

        再次提醒大家再次提醒大家再次提醒大家再次提醒大家，，，，不要躺在床上去对抗意淫不要躺在床上去对抗意淫不要躺在床上去对抗意淫不要躺在床上去对抗意淫，，，，这很危险这很危险这很危险这很危险    

    

        如果是在天不冷时如果是在天不冷时如果是在天不冷时如果是在天不冷时，，，，立刻起来做运动立刻起来做运动立刻起来做运动立刻起来做运动，，，，俯卧撑俯卧撑俯卧撑俯卧撑，，，，仰卧起坐仰卧起坐仰卧起坐仰卧起坐，，，，下蹲下蹲下蹲下蹲，，，，马步马步马步马步，，，，随便自选随便自选随便自选随便自选    

    

        如果是天气已冷后如果是天气已冷后如果是天气已冷后如果是天气已冷后，，，，起来不方便起来不方便起来不方便起来不方便，，，，那就玩一点小动作那就玩一点小动作那就玩一点小动作那就玩一点小动作    

    

        可以身子平躺可以身子平躺可以身子平躺可以身子平躺，，，，然后然后然后然后双脚微微抬起双脚微微抬起双脚微微抬起双脚微微抬起，，，，保持姿势不动保持姿势不动保持姿势不动保持姿势不动，，，，一直坚持到累的受不了时再放下一直坚持到累的受不了时再放下一直坚持到累的受不了时再放下一直坚持到累的受不了时再放下，，，，

做五次以上做五次以上做五次以上做五次以上    

    

        也可以平躺也可以平躺也可以平躺也可以平躺，，，，然后将臀部微微抬起然后将臀部微微抬起然后将臀部微微抬起然后将臀部微微抬起，，，，也是保持不动也是保持不动也是保持不动也是保持不动，，，，一直坚持到累的受不了时再放下一直坚持到累的受不了时再放下一直坚持到累的受不了时再放下一直坚持到累的受不了时再放下，，，，

做五次以上做五次以上做五次以上做五次以上    

    

        谁要嫌这还麻烦谁要嫌这还麻烦谁要嫌这还麻烦谁要嫌这还麻烦，，，，那我教你个更简单的那我教你个更简单的那我教你个更简单的那我教你个更简单的    

    

        深吸一口气深吸一口气深吸一口气深吸一口气，，，，然后然后然后然后，，，，憋着憋着憋着憋着，，，，这就这就这就这就 OKOKOKOK 了了了了    

    

        憋到半死不活时再吐出来憋到半死不活时再吐出来憋到半死不活时再吐出来憋到半死不活时再吐出来，，，，做五次以上做五次以上做五次以上做五次以上    

    

        记着记着记着记着，，，，可以用运动对抗意淫可以用运动对抗意淫可以用运动对抗意淫可以用运动对抗意淫，，，，但不要盲目的用意志力对抗意淫但不要盲目的用意志力对抗意淫但不要盲目的用意志力对抗意淫但不要盲目的用意志力对抗意淫    

    

        包括那些已经戒到一年以上的老会员包括那些已经戒到一年以上的老会员包括那些已经戒到一年以上的老会员包括那些已经戒到一年以上的老会员，，，，在这方面都且不可大意在这方面都且不可大意在这方面都且不可大意在这方面都且不可大意    

三三三三．．．．大家还是忙些比较好大家还是忙些比较好大家还是忙些比较好大家还是忙些比较好 

    

        作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        论坛上戒的比较好的论坛上戒的比较好的论坛上戒的比较好的论坛上戒的比较好的，，，，通常都是比较忙的通常都是比较忙的通常都是比较忙的通常都是比较忙的，，，，空闲少空闲少空闲少空闲少，，，，事情事情事情事情多多多多，，，，只恨时间不够用只恨时间不够用只恨时间不够用只恨时间不够用，，，，所以所以所以所以

大家常可看到论坛上有不少潜水的会员上来就是百天大家常可看到论坛上有不少潜水的会员上来就是百天大家常可看到论坛上有不少潜水的会员上来就是百天大家常可看到论坛上有不少潜水的会员上来就是百天，，，，半年半年半年半年，，，，一年的一年的一年的一年的，，，，为什么为什么为什么为什么？？？？因为他们因为他们因为他们因为他们

闲暇上网的时间实在是太少闲暇上网的时间实在是太少闲暇上网的时间实在是太少闲暇上网的时间实在是太少，，，，而论坛上戒的好的而论坛上戒的好的而论坛上戒的好的而论坛上戒的好的，，，，也是来论坛的次数越来越少也是来论坛的次数越来越少也是来论坛的次数越来越少也是来论坛的次数越来越少，，，，为什么为什么为什么为什么？？？？

因为他们越来越忙因为他们越来越忙因为他们越来越忙因为他们越来越忙，，，，事情越来越多事情越来越多事情越来越多事情越来越多，，，，所要担负的责任也越来越重所要担负的责任也越来越重所要担负的责任也越来越重所要担负的责任也越来越重，，，，哪还有时间上网闲扯呢哪还有时间上网闲扯呢哪还有时间上网闲扯呢哪还有时间上网闲扯呢？？？？    

    

        而戒的不好的而戒的不好的而戒的不好的而戒的不好的，，，，多是闲的哇哇叫多是闲的哇哇叫多是闲的哇哇叫多是闲的哇哇叫，，，，无聊的不知干啥好无聊的不知干啥好无聊的不知干啥好无聊的不知干啥好，，，，总在为如何打发掉今天的总在为如何打发掉今天的总在为如何打发掉今天的总在为如何打发掉今天的 24242424 小小小小

时而发愁时而发愁时而发愁时而发愁，，，，每天都有大量的时间来上网每天都有大量的时间来上网每天都有大量的时间来上网每天都有大量的时间来上网，，，，玩游戏玩游戏玩游戏玩游戏，，，，看小说看小说看小说看小说，，，，陪陪陪陪 MMMMMMMM 聊天聊天聊天聊天，，，，比那些老爷子们都比那些老爷子们都比那些老爷子们都比那些老爷子们都

清闲清闲清闲清闲，，，，可以说生命的状态已经停滞可以说生命的状态已经停滞可以说生命的状态已经停滞可以说生命的状态已经停滞，，，，像潭死水一样像潭死水一样像潭死水一样像潭死水一样，，，，这类人如果不改变现在的生活状态这类人如果不改变现在的生活状态这类人如果不改变现在的生活状态这类人如果不改变现在的生活状态，，，，

可以说可以说可以说可以说，，，，永永永永远都不会戒除成功远都不会戒除成功远都不会戒除成功远都不会戒除成功，，，，因为空虚无聊本来就是手淫的温床因为空虚无聊本来就是手淫的温床因为空虚无聊本来就是手淫的温床因为空虚无聊本来就是手淫的温床，，，，守着厕所怎么会没苍守着厕所怎么会没苍守着厕所怎么会没苍守着厕所怎么会没苍

蝇呢蝇呢蝇呢蝇呢？？？？    

    

        送你们一句话送你们一句话送你们一句话送你们一句话，，，，都记牢了都记牢了都记牢了都记牢了    

    



        今天工作不努力今天工作不努力今天工作不努力今天工作不努力，，，，明天努力找工作明天努力找工作明天努力找工作明天努力找工作！！！！    

    

        现在还在混日子的那些朋友现在还在混日子的那些朋友现在还在混日子的那些朋友现在还在混日子的那些朋友，，，，总有一天日子会把你们给混了总有一天日子会把你们给混了总有一天日子会把你们给混了总有一天日子会把你们给混了，，，，到时想哭都哭不出来到时想哭都哭不出来到时想哭都哭不出来到时想哭都哭不出来    

    

    

        上面这段话本是回复汉军贴子的上面这段话本是回复汉军贴子的上面这段话本是回复汉军贴子的上面这段话本是回复汉军贴子的，，，，后来想想还是单独发出来的好后来想想还是单独发出来的好后来想想还是单独发出来的好后来想想还是单独发出来的好    

    

        其实这都是老话题了其实这都是老话题了其实这都是老话题了其实这都是老话题了，，，，我和清清经常都在重复强调我和清清经常都在重复强调我和清清经常都在重复强调我和清清经常都在重复强调，，，，让大家开始制定并执行自己的学让大家开始制定并执行自己的学让大家开始制定并执行自己的学让大家开始制定并执行自己的学

习运动计划及人生规划习运动计划及人生规划习运动计划及人生规划习运动计划及人生规划，，，，但是真正能做到的人极少但是真正能做到的人极少但是真正能做到的人极少但是真正能做到的人极少，，，，很多人都还是在闲散度日很多人都还是在闲散度日很多人都还是在闲散度日很多人都还是在闲散度日，，，，想依着旧想依着旧想依着旧想依着旧

有的生活方式来戒色有的生活方式来戒色有的生活方式来戒色有的生活方式来戒色，，，，是很难成功的是很难成功的是很难成功的是很难成功的，，，，这已经给你们讲过多次了这已经给你们讲过多次了这已经给你们讲过多次了这已经给你们讲过多次了，，，，也不也不也不也不知你们是不信知你们是不信知你们是不信知你们是不信，，，，还还还还

是懒的去做是懒的去做是懒的去做是懒的去做    

    

        每天重复着相同的路径每天重复着相同的路径每天重复着相同的路径每天重复着相同的路径，，，，却想走到不同的地方却想走到不同的地方却想走到不同的地方却想走到不同的地方，，，，这种事这种事这种事这种事，，，，可能吗可能吗可能吗可能吗？？？？梦想成功梦想成功梦想成功梦想成功，，，，意淫而意淫而意淫而意淫而

已已已已    

    

        你们如果想一直做这样的白日梦你们如果想一直做这样的白日梦你们如果想一直做这样的白日梦你们如果想一直做这样的白日梦，，，，那我也没办法那我也没办法那我也没办法那我也没办法，，，，你的人生幸福与否你的人生幸福与否你的人生幸福与否你的人生幸福与否，，，，与我何干与我何干与我何干与我何干，，，，酸酸酸酸

甜苦辣都还得是你们自己去品尝甜苦辣都还得是你们自己去品尝甜苦辣都还得是你们自己去品尝甜苦辣都还得是你们自己去品尝    

四四四四．．．．对于大家恢复健康的一点建议对于大家恢复健康的一点建议对于大家恢复健康的一点建议对于大家恢复健康的一点建议 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        先发下议论先发下议论先发下议论先发下议论，，，，再唠叨几句再唠叨几句再唠叨几句再唠叨几句    

    

        有很多人真就是为了戒色而戒色有很多人真就是为了戒色而戒色有很多人真就是为了戒色而戒色有很多人真就是为了戒色而戒色    

    

        来论坛除了戒手淫的文章别的都不看来论坛除了戒手淫的文章别的都不看来论坛除了戒手淫的文章别的都不看来论坛除了戒手淫的文章别的都不看    

    

        清新人生和健康之道两个大版真是白设了清新人生和健康之道两个大版真是白设了清新人生和健康之道两个大版真是白设了清新人生和健康之道两个大版真是白设了    

    

        什么是健康什么是健康什么是健康什么是健康？？？？身体没病那就是健康吗身体没病那就是健康吗身体没病那就是健康吗身体没病那就是健康吗？？？？不是不是不是不是    

    

        身体要充满活力身体要充满活力身体要充满活力身体要充满活力，，，，心灵要充满阳光心灵要充满阳光心灵要充满阳光心灵要充满阳光，，，，这才是健康这才是健康这才是健康这才是健康    

    

        身体的健康靠锻炼身体的健康靠锻炼身体的健康靠锻炼身体的健康靠锻炼，，，，靠休养靠休养靠休养靠休养，，，，心灵的健康靠读书心灵的健康靠读书心灵的健康靠读书心灵的健康靠读书，，，，靠行善靠行善靠行善靠行善    

    

        锻炼锻炼锻炼锻炼，，，，休养休养休养休养，，，，读书读书读书读书，，，，行善行善行善行善，，，，一个都不能少一个都不能少一个都不能少一个都不能少    

    

        只知锻炼而不懂休养只知锻炼而不懂休养只知锻炼而不懂休养只知锻炼而不懂休养，，，，只能健康一时不能受益终生只能健康一时不能受益终生只能健康一时不能受益终生只能健康一时不能受益终生，，，，只知读书而不去行善只知读书而不去行善只知读书而不去行善只知读书而不去行善，，，，书橱一个书橱一个书橱一个书橱一个，，，，

好书等于白看了好书等于白看了好书等于白看了好书等于白看了    

    

        下面说说正题下面说说正题下面说说正题下面说说正题，，，，恢复健康恢复健康恢复健康恢复健康    

    

        看到有会员戒了一年了看到有会员戒了一年了看到有会员戒了一年了看到有会员戒了一年了，，，，身体还不怎么样身体还不怎么样身体还不怎么样身体还不怎么样，，，，虽然有恢复虽然有恢复虽然有恢复虽然有恢复，，，，但跟别人比比还是比较差但跟别人比比还是比较差但跟别人比比还是比较差但跟别人比比还是比较差    



    

        这种会员基本上就是只知道戒色这种会员基本上就是只知道戒色这种会员基本上就是只知道戒色这种会员基本上就是只知道戒色，，，，对于健康养生方面一点都不懂对于健康养生方面一点都不懂对于健康养生方面一点都不懂对于健康养生方面一点都不懂，，，，死戒型死戒型死戒型死戒型    

    

        虽然说不泄就是补虽然说不泄就是补虽然说不泄就是补虽然说不泄就是补，，，，可是这个恢复的慢可是这个恢复的慢可是这个恢复的慢可是这个恢复的慢，，，，你们谁不想恢复的快一些呢你们谁不想恢复的快一些呢你们谁不想恢复的快一些呢你们谁不想恢复的快一些呢？？？？    

    

        除了不泄这个补除了不泄这个补除了不泄这个补除了不泄这个补，，，，还要在食补还要在食补还要在食补还要在食补，，，，动补动补动补动补，，，，睡补睡补睡补睡补，，，，心补上多加注心补上多加注心补上多加注心补上多加注意意意意    

    

        食补先看这个贴子食补先看这个贴子食补先看这个贴子食补先看这个贴子    

    

        养 生 的 正 确 观 念养 生 的 正 确 观 念养 生 的 正 确 观 念养 生 的 正 确 观 念 — —— —— —— — 调 养 脾 胃 就 是 补 益 气 血调 养 脾 胃 就 是 补 益 气 血调 养 脾 胃 就 是 补 益 气 血调 养 脾 胃 就 是 补 益 气 血        

http://www.jiese.org/bbs/threadhttp://www.jiese.org/bbs/threadhttp://www.jiese.org/bbs/threadhttp://www.jiese.org/bbs/thread----24846248462484624846----1111----1.html1.html1.html1.html    

    

        动补看这个动补看这个动补看这个动补看这个    

    

        常用养生健身功法常用养生健身功法常用养生健身功法常用养生健身功法        http://www.jiese.org/bbs/threadhttp://www.jiese.org/bbs/threadhttp://www.jiese.org/bbs/threadhttp://www.jiese.org/bbs/thread----24028240282402824028----1111----1.html1.html1.html1.html    

    

        我推荐一个组合我推荐一个组合我推荐一个组合我推荐一个组合（（（（做法都在上面那个贴子里做法都在上面那个贴子里做法都在上面那个贴子里做法都在上面那个贴子里））））    

    

        站桩站桩站桩站桩 1111 小时或者马步小时或者马步小时或者马步小时或者马步 30303030 分钟以上分钟以上分钟以上分钟以上++++固肾功固肾功固肾功固肾功 1111 小时小时小时小时（（（（有鼻炎爱感冒的一定要做有鼻炎爱感冒的一定要做有鼻炎爱感冒的一定要做有鼻炎爱感冒的一定要做））））++++舒展心舒展心舒展心舒展心

胸法胸法胸法胸法 20202020 分钟分钟分钟分钟（（（（爱生气和经常俯案的人要做爱生气和经常俯案的人要做爱生气和经常俯案的人要做爱生气和经常俯案的人要做））））    

    

        时间不够的可以每样做半小时间不够的可以每样做半小时间不够的可以每样做半小时间不够的可以每样做半小时时时时，，，，反正每天都应该为你的健康付出一小时的时间反正每天都应该为你的健康付出一小时的时间反正每天都应该为你的健康付出一小时的时间反正每天都应该为你的健康付出一小时的时间    

    

        做的时候可以听些自己想学的东西做的时候可以听些自己想学的东西做的时候可以听些自己想学的东西做的时候可以听些自己想学的东西，，，，比如放着音乐比如放着音乐比如放着音乐比如放着音乐，，，，外语或者古文什么的外语或者古文什么的外语或者古文什么的外语或者古文什么的，，，，边听边做边听边做边听边做边听边做    

    

        网上可以下到金刚经和道德经的网上可以下到金刚经和道德经的网上可以下到金刚经和道德经的网上可以下到金刚经和道德经的 MP3MP3MP3MP3，，，，朗读时间正好是朗读时间正好是朗读时间正好是朗读时间正好是 30303030 分钟分钟分钟分钟，，，，对传统文化感兴趣的对传统文化感兴趣的对传统文化感兴趣的对传统文化感兴趣的

可以听着这些做可以听着这些做可以听着这些做可以听着这些做，，，，另外还有易经另外还有易经另外还有易经另外还有易经，，，，黄帝内经黄帝内经黄帝内经黄帝内经，，，，论语论语论语论语，，，，大学中庸的大学中庸的大学中庸的大学中庸的 MP3MP3MP3MP3，，，，都可以下载到都可以下载到都可以下载到都可以下载到    

    

        运动还要注意一点运动还要注意一点运动还要注意一点运动还要注意一点，，，，就是运动适量就是运动适量就是运动适量就是运动适量，，，，一定不能过量一定不能过量一定不能过量一定不能过量，，，，过量运动也是一种损耗过量运动也是一种损耗过量运动也是一种损耗过量运动也是一种损耗，，，，有的会有的会有的会有的会

员恨自己恢复的慢员恨自己恢复的慢员恨自己恢复的慢员恨自己恢复的慢，，，，就加大运动量就加大运动量就加大运动量就加大运动量，，，，其实这样会让身休恢复的更慢其实这样会让身休恢复的更慢其实这样会让身休恢复的更慢其实这样会让身休恢复的更慢，，，，甚至还会造成不必要甚至还会造成不必要甚至还会造成不必要甚至还会造成不必要

的伤害的伤害的伤害的伤害。。。。运动以第二天起床后无疲倦感为宜运动以第二天起床后无疲倦感为宜运动以第二天起床后无疲倦感为宜运动以第二天起床后无疲倦感为宜。。。。如果运动过后觉得乏力无精如果运动过后觉得乏力无精如果运动过后觉得乏力无精如果运动过后觉得乏力无精神神神神，，，，那就是过量那就是过量那就是过量那就是过量，，，，

要减减了要减减了要减减了要减减了，，，，冬天室外运动还要少出汗冬天室外运动还要少出汗冬天室外运动还要少出汗冬天室外运动还要少出汗，，，，特别忌讳大汗后受风遇凉特别忌讳大汗后受风遇凉特别忌讳大汗后受风遇凉特别忌讳大汗后受风遇凉，，，，这点都注意些这点都注意些这点都注意些这点都注意些。。。。    

    

        睡补就不发贴了睡补就不发贴了睡补就不发贴了睡补就不发贴了，，，，都知道的都知道的都知道的都知道的，，，，早睡嘛早睡嘛早睡嘛早睡嘛    

    

        九点十点就睡九点十点就睡九点十点就睡九点十点就睡，，，，有啥事早上起来再做有啥事早上起来再做有啥事早上起来再做有啥事早上起来再做    

    

        睡眠不好的睡眠不好的睡眠不好的睡眠不好的，，，，晚上睡前热水泡泡脚晚上睡前热水泡泡脚晚上睡前热水泡泡脚晚上睡前热水泡泡脚，，，，按摩按摩涌泉穴按摩按摩涌泉穴按摩按摩涌泉穴按摩按摩涌泉穴，，，，平时练练金鸡独立平时练练金鸡独立平时练练金鸡独立平时练练金鸡独立    

    

        心补就是去清新人生那几个分版心补就是去清新人生那几个分版心补就是去清新人生那几个分版心补就是去清新人生那几个分版    

    

        瞧瞧嘉言善行瞧瞧嘉言善行瞧瞧嘉言善行瞧瞧嘉言善行，，，，看看成功之道看看成功之道看看成功之道看看成功之道，，，，读读清新小语读读清新小语读读清新小语读读清新小语，，，，洗洗自己那颗满是尘垢的心洗洗自己那颗满是尘垢的心洗洗自己那颗满是尘垢的心洗洗自己那颗满是尘垢的心    

    

        养得一团浩然正气养得一团浩然正气养得一团浩然正气养得一团浩然正气，，，，阳明先生临终说的此心光明阳明先生临终说的此心光明阳明先生临终说的此心光明阳明先生临终说的此心光明，，，，亦复何言亦复何言亦复何言亦复何言，，，，就是这个境界就是这个境界就是这个境界就是这个境界            



    

        论坛上的好文章其实不少了论坛上的好文章其实不少了论坛上的好文章其实不少了论坛上的好文章其实不少了，，，，要学着去找寻要学着去找寻要学着去找寻要学着去找寻，，，，去看去看去看去看    

    

        只知道为戒而戒只知道为戒而戒只知道为戒而戒只知道为戒而戒，，，，死戒没用死戒没用死戒没用死戒没用处处处处，，，，不戒而戒才是正途不戒而戒才是正途不戒而戒才是正途不戒而戒才是正途    

    

        人的精力其实就那么一点人的精力其实就那么一点人的精力其实就那么一点人的精力其实就那么一点，，，，不用到此处即用到彼处不用到此处即用到彼处不用到此处即用到彼处不用到此处即用到彼处    

    

        你们都还是太闲你们都还是太闲你们都还是太闲你们都还是太闲，，，，如果给你们安排个真管事的职务如果给你们安排个真管事的职务如果给你们安排个真管事的职务如果给你们安排个真管事的职务    

    

        一天到晚忙的晕头转向找不到东西南北时一天到晚忙的晕头转向找不到东西南北时一天到晚忙的晕头转向找不到东西南北时一天到晚忙的晕头转向找不到东西南北时，，，，哪还有心思去想着手淫呢哪还有心思去想着手淫呢哪还有心思去想着手淫呢哪还有心思去想着手淫呢    

    

        有时看着你们直是恨铁不成钢有时看着你们直是恨铁不成钢有时看着你们直是恨铁不成钢有时看着你们直是恨铁不成钢    

    

        要身体没身体要身体没身体要身体没身体要身体没身体，，，，要文化没文化要文化没文化要文化没文化要文化没文化    

    

        遇到一点点的小事就哭哭泣泣遇到一点点的小事就哭哭泣泣遇到一点点的小事就哭哭泣泣遇到一点点的小事就哭哭泣泣    

    

        动不动就是跪求动不动就是跪求动不动就是跪求动不动就是跪求，，，，5555555555555555555555555555 的的的的    

    

        就这个样子就这个样子就这个样子就这个样子，，，，以后走进社会能干什么以后走进社会能干什么以后走进社会能干什么以后走进社会能干什么    

    

        就你那个身体素质就你那个身体素质就你那个身体素质就你那个身体素质，，，，出去给人打工干苦力人家都不要你出去给人打工干苦力人家都不要你出去给人打工干苦力人家都不要你出去给人打工干苦力人家都不要你    

    

        算了算了算了算了，，，，不说了不说了不说了不说了    

    

        该怎么做其实你们也都心里清楚该怎么做其实你们也都心里清楚该怎么做其实你们也都心里清楚该怎么做其实你们也都心里清楚，，，，就是懒就是懒就是懒就是懒，，，，所谓因循二字误尽所谓因循二字误尽所谓因循二字误尽所谓因循二字误尽一生一生一生一生    

    

        别让老人为你们再担忧了别让老人为你们再担忧了别让老人为你们再担忧了别让老人为你们再担忧了，，，，孟武伯问孝孟武伯问孝孟武伯问孝孟武伯问孝....子曰子曰子曰子曰：：：：““““父母唯其疾之忧父母唯其疾之忧父母唯其疾之忧父母唯其疾之忧””””    

五五五五．．．．个性签名个性签名个性签名个性签名 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        我们都老的太快我们都老的太快我们都老的太快我们都老的太快,,,,却聪明的太迟却聪明的太迟却聪明的太迟却聪明的太迟！！！！我们都说的太多我们都说的太多我们都说的太多我们都说的太多，，，，却做的太少却做的太少却做的太少却做的太少！！！！    

    

        推荐运动推荐运动推荐运动推荐运动：：：：1 1 1 1 快走快走快走快走 2  2  2  2 慢跑慢跑慢跑慢跑 3  3  3  3 马步马步马步马步 4  4  4  4 转腰转腰转腰转腰  5   5   5   5 小跳小跳小跳小跳 6  6  6  6 大笑大笑大笑大笑（（（（笑是心理减压运动笑是心理减压运动笑是心理减压运动笑是心理减压运动））））    

    

        养生要点养生要点养生要点养生要点: : : : 背腹足背腹足背腹足背腹足,,,,宜常暖宜常暖宜常暖宜常暖,,,,腰腿颈腰腿颈腰腿颈腰腿颈,,,,宜多动宜多动宜多动宜多动,,,,身宜勤劳身宜勤劳身宜勤劳身宜勤劳,,,,心宜常静心宜常静心宜常静心宜常静,,,,清淡饮食八分饱清淡饮食八分饱清淡饮食八分饱清淡饮食八分饱,,,,早早早早

睡早起终身行睡早起终身行睡早起终身行睡早起终身行!!!!    

    

        戒色步骤戒色步骤戒色步骤戒色步骤: : : : 一星期一星期一星期一星期    不算数不算数不算数不算数,,,,一个月一个月一个月一个月    才上路才上路才上路才上路, , , , 一百天一百天一百天一百天    第一步第一步第一步第一步, , , , 一周年一周年一周年一周年    真功夫真功夫真功夫真功夫, , , , 满三满三满三满三

年年年年,,,,你就是戒色状元老师傅你就是戒色状元老师傅你就是戒色状元老师傅你就是戒色状元老师傅!!!!    

    

        戒色方法戒色方法戒色方法戒色方法: : : : 看好看好看好看好书书书书，，，，多行善多行善多行善多行善，，，，少上网少上网少上网少上网，，，，常锻炼常锻炼常锻炼常锻炼，，，，烟不抽烟不抽烟不抽烟不抽，，，，酒勿沾酒勿沾酒勿沾酒勿沾，，，，孝敬父母孝敬父母孝敬父母孝敬父母，，，，亲近自亲近自亲近自亲近自



然然然然，，，，远离色情污染源远离色情污染源远离色情污染源远离色情污染源，，，，走进社会多磨练走进社会多磨练走进社会多磨练走进社会多磨练!!!!    

    

        戒除意淫最好的办法就是思善戒除意淫最好的办法就是思善戒除意淫最好的办法就是思善戒除意淫最好的办法就是思善，，，，言善言善言善言善，，，，行善行善行善行善，，，，多读好书多读好书多读好书多读好书，，，，远离色情远离色情远离色情远离色情，，，，常存利人之心常存利人之心常存利人之心常存利人之心，，，，

常行利人之举常行利人之举常行利人之举常行利人之举，，，，久则正气存内邪不可干久则正气存内邪不可干久则正气存内邪不可干久则正气存内邪不可干，，，，不戒而戒不戒而戒不戒而戒不戒而戒!!!!    

    

    

        提醒提醒提醒提醒::::破戒后应该采取惩罚措施破戒后应该采取惩罚措施破戒后应该采取惩罚措施破戒后应该采取惩罚措施,,,,可以选择慈善捐款或者运动可以选择慈善捐款或者运动可以选择慈善捐款或者运动可以选择慈善捐款或者运动,,,,但决不能只自我埋怨一但决不能只自我埋怨一但决不能只自我埋怨一但决不能只自我埋怨一

番了事番了事番了事番了事,,,,必须要让破戒有代价必须要让破戒有代价必须要让破戒有代价必须要让破戒有代价    

    

        提醒提醒提醒提醒: : : : 希望大家每晚睡前都想想自己这一天做的事情是否值那三顿饭希望大家每晚睡前都想想自己这一天做的事情是否值那三顿饭希望大家每晚睡前都想想自己这一天做的事情是否值那三顿饭希望大家每晚睡前都想想自己这一天做的事情是否值那三顿饭？？？？每天都闲坐发每天都闲坐发每天都闲坐发每天都闲坐发

呆无事可做呆无事可做呆无事可做呆无事可做,,,,或者泡网聊天或者泡网聊天或者泡网聊天或者泡网聊天，，，，玩游戏玩游戏玩游戏玩游戏，，，，看小说的朋友看小说的朋友看小说的朋友看小说的朋友，，，，已经没有戒色的必要了已经没有戒色的必要了已经没有戒色的必要了已经没有戒色的必要了,,,,想要戒色成想要戒色成想要戒色成想要戒色成

功功功功,,,,就必须改就必须改就必须改就必须改变自己的人生态度和生活方式变自己的人生态度和生活方式变自己的人生态度和生活方式变自己的人生态度和生活方式,,,,不愿意承担社会责任不愿意承担社会责任不愿意承担社会责任不愿意承担社会责任,,,,没有正确的人生观和健没有正确的人生观和健没有正确的人生观和健没有正确的人生观和健

康的生活方式康的生活方式康的生活方式康的生活方式,,,,是难以戒除成功的是难以戒除成功的是难以戒除成功的是难以戒除成功的        

    

        提醒提醒提醒提醒：：：：患有前列腺炎和精索静脉曲张的朋友可在空闲时双手握成空拳患有前列腺炎和精索静脉曲张的朋友可在空闲时双手握成空拳患有前列腺炎和精索静脉曲张的朋友可在空闲时双手握成空拳患有前列腺炎和精索静脉曲张的朋友可在空闲时双手握成空拳，，，，轻捶小腹及后轻捶小腹及后轻捶小腹及后轻捶小腹及后

腰腰腰腰，，，，并严格控制意淫及白天清醒状态下的勃起并严格控制意淫及白天清醒状态下的勃起并严格控制意淫及白天清醒状态下的勃起并严格控制意淫及白天清醒状态下的勃起（（（（梦中无碍梦中无碍梦中无碍梦中无碍））））    

    

肠胃功能不好的朋友应该养成每天早晚各按摩腹部十分钟的习惯肠胃功能不好的朋友应该养成每天早晚各按摩腹部十分钟的习惯肠胃功能不好的朋友应该养成每天早晚各按摩腹部十分钟的习惯肠胃功能不好的朋友应该养成每天早晚各按摩腹部十分钟的习惯，，，，身体虚弱的朋友在身体虚弱的朋友在身体虚弱的朋友在身体虚弱的朋友在

刚开始锻炼时应以快走为主刚开始锻炼时应以快走为主刚开始锻炼时应以快走为主刚开始锻炼时应以快走为主，，，，戒色百天以上再改为慢跑戒色百天以上再改为慢跑戒色百天以上再改为慢跑戒色百天以上再改为慢跑，，，，且运动量不可过大且运动量不可过大且运动量不可过大且运动量不可过大（（（（走和跑都控走和跑都控走和跑都控走和跑都控

制在五公里以内制在五公里以内制在五公里以内制在五公里以内），），），），前半年以休养为主前半年以休养为主前半年以休养为主前半年以休养为主，，，，坚持早睡早起坚持早睡早起坚持早睡早起坚持早睡早起，，，，可做快走可做快走可做快走可做快走，，，，慢跑慢跑慢跑慢跑，，，，站桩站桩站桩站桩，，，，固肾功及固肾功及固肾功及固肾功及

一些舒展筋骨的运动一些舒展筋骨的运动一些舒展筋骨的运动一些舒展筋骨的运动    

六六六六．．．．关于大家对手淫的态关于大家对手淫的态关于大家对手淫的态关于大家对手淫的态度闲聊两句度闲聊两句度闲聊两句度闲聊两句 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        经常在论坛上看到有的会员认为一部分会员把手淫的危害说的过大经常在论坛上看到有的会员认为一部分会员把手淫的危害说的过大经常在论坛上看到有的会员认为一部分会员把手淫的危害说的过大经常在论坛上看到有的会员认为一部分会员把手淫的危害说的过大    

    

        而另一些又会埋怨说有的把手淫的危害说的太轻而另一些又会埋怨说有的把手淫的危害说的太轻而另一些又会埋怨说有的把手淫的危害说的太轻而另一些又会埋怨说有的把手淫的危害说的太轻，，，，到底孰是孰非呢到底孰是孰非呢到底孰是孰非呢到底孰是孰非呢？？？？    

    

        其实都对其实都对其实都对其实都对，，，，因为他们都有着各自不同的经历因为他们都有着各自不同的经历因为他们都有着各自不同的经历因为他们都有着各自不同的经历，，，，站在不同的位置站在不同的位置站在不同的位置站在不同的位置，，，，看到的东西自然看到的东西自然看到的东西自然看到的东西自然

就不会完全一样了就不会完全一样了就不会完全一样了就不会完全一样了    

    

        就像进入一个大卖场里面就像进入一个大卖场里面就像进入一个大卖场里面就像进入一个大卖场里面，，，，姚明进去看到的感觉肯定跟一个普通人的不一样姚明进去看到的感觉肯定跟一个普通人的不一样姚明进去看到的感觉肯定跟一个普通人的不一样姚明进去看到的感觉肯定跟一个普通人的不一样，，，，而而而而

一个大人看到的又跟一个不到一米的小孩子看到的不太一样一个大人看到的又跟一个不到一米的小孩子看到的不太一样一个大人看到的又跟一个不到一米的小孩子看到的不太一样一个大人看到的又跟一个不到一米的小孩子看到的不太一样，，，，虽然都在一个地方虽然都在一个地方虽然都在一个地方虽然都在一个地方，，，，但他们但他们但他们但他们

的感受并不会完全一样的感受并不会完全一样的感受并不会完全一样的感受并不会完全一样，，，，大家再次可以站在不同的高度体会一下大家再次可以站在不同的高度体会一下大家再次可以站在不同的高度体会一下大家再次可以站在不同的高度体会一下，，，，站的越低站的越低站的越低站的越低，，，，他的视界就他的视界就他的视界就他的视界就

越小越小越小越小，，，，对手淫的态度也是这样对手淫的态度也是这样对手淫的态度也是这样对手淫的态度也是这样，，，，每个人谈的都是自己所体会到的那部分每个人谈的都是自己所体会到的那部分每个人谈的都是自己所体会到的那部分每个人谈的都是自己所体会到的那部分，，，，其实这只是整体其实这只是整体其实这只是整体其实这只是整体

的一小部分的一小部分的一小部分的一小部分，，，，但很多人却误把自己所感觉到的这一部分当成了是整体但很多人却误把自己所感觉到的这一部分当成了是整体但很多人却误把自己所感觉到的这一部分当成了是整体但很多人却误把自己所感觉到的这一部分当成了是整体    

    

        论坛里面有手淫一二十年的论坛里面有手淫一二十年的论坛里面有手淫一二十年的论坛里面有手淫一二十年的，，，，手淫几年的手淫几年的手淫几年的手淫几年的，，，，几个月的几个月的几个月的几个月的，，，，有十几岁的有十几岁的有十几岁的有十几岁的，，，，有一二十的有一二十的有一二十的有一二十的，，，，

有二三十的有二三十的有二三十的有二三十的，，，，有三四十的有三四十的有三四十的有三四十的，，，，有身体好的有身体好的有身体好的有身体好的，，，，有身体差的有身体差的有身体差的有身体差的，，，，这些因素凑到一起这些因素凑到一起这些因素凑到一起这些因素凑到一起，，，，肯定会形成各肯定会形成各肯定会形成各肯定会形成各

自不同的看法自不同的看法自不同的看法自不同的看法    

    

        那些天天痛骂手淫的人那些天天痛骂手淫的人那些天天痛骂手淫的人那些天天痛骂手淫的人，，，，基本都是手淫史长基本都是手淫史长基本都是手淫史长基本都是手淫史长，，，，年龄偏大年龄偏大年龄偏大年龄偏大，，，，现在身体状况极差的人现在身体状况极差的人现在身体状况极差的人现在身体状况极差的人，，，，



你要跟他说手淫没害你要跟他说手淫没害你要跟他说手淫没害你要跟他说手淫没害，，，，他肯定跟你急他肯定跟你急他肯定跟你急他肯定跟你急    

    

        另一种认为手淫无害另一种认为手淫无害另一种认为手淫无害另一种认为手淫无害，，，，或者有害处或者有害处或者有害处或者有害处，，，，但是害处没那么大的但是害处没那么大的但是害处没那么大的但是害处没那么大的，，，，基本都是年龄偏小基本都是年龄偏小基本都是年龄偏小基本都是年龄偏小（（（（25252525

以下以下以下以下），），），），或者是手淫频率不算太高或者是手淫频率不算太高或者是手淫频率不算太高或者是手淫频率不算太高，，，，身体身体身体身体可能有了一些症状可能有了一些症状可能有了一些症状可能有了一些症状，，，，但还不影响到正常生活但还不影响到正常生活但还不影响到正常生活但还不影响到正常生活，，，，所以所以所以所以

没有那种苦大仇深的感觉没有那种苦大仇深的感觉没有那种苦大仇深的感觉没有那种苦大仇深的感觉    

    

        但是我相信这批人里面但是我相信这批人里面但是我相信这批人里面但是我相信这批人里面，，，，如果不知节欲如果不知节欲如果不知节欲如果不知节欲，，，，早晚也会有不少人自己跑到骂手淫娘的早晚也会有不少人自己跑到骂手淫娘的早晚也会有不少人自己跑到骂手淫娘的早晚也会有不少人自己跑到骂手淫娘的

行列里行列里行列里行列里    

    

        手淫让人身体变差的过程其实是一个温水煮青蛙的过程手淫让人身体变差的过程其实是一个温水煮青蛙的过程手淫让人身体变差的过程其实是一个温水煮青蛙的过程手淫让人身体变差的过程其实是一个温水煮青蛙的过程，，，，身体变虚弱是一点一点身体变虚弱是一点一点身体变虚弱是一点一点身体变虚弱是一点一点

开始的开始的开始的开始的，，，，初期没感觉初期没感觉初期没感觉初期没感觉，，，，中期会有点不舒服中期会有点不舒服中期会有点不舒服中期会有点不舒服，，，，可还能忍受可还能忍受可还能忍受可还能忍受，，，，但到最后有个临界点但到最后有个临界点但到最后有个临界点但到最后有个临界点，，，，往往就是往往就是往往就是往往就是

某一天忽然累及心脏某一天忽然累及心脏某一天忽然累及心脏某一天忽然累及心脏，，，，心脏功能出现异常心脏功能出现异常心脏功能出现异常心脏功能出现异常（（（（有的是心律失常有的是心律失常有的是心律失常有的是心律失常，，，，有的人可能会有晕倒现象有的人可能会有晕倒现象有的人可能会有晕倒现象有的人可能会有晕倒现象），），），），

然后身体从这一天开始就变得极差然后身体从这一天开始就变得极差然后身体从这一天开始就变得极差然后身体从这一天开始就变得极差，，，，虚的像老人一样虚的像老人一样虚的像老人一样虚的像老人一样（（（（头晕耳鸣心慌怕冷腰酸背痛腿抽筋头晕耳鸣心慌怕冷腰酸背痛腿抽筋头晕耳鸣心慌怕冷腰酸背痛腿抽筋头晕耳鸣心慌怕冷腰酸背痛腿抽筋

手发抖一下子全出现手发抖一下子全出现手发抖一下子全出现手发抖一下子全出现），），），），需要很长一段时间休养才能恢需要很长一段时间休养才能恢需要很长一段时间休养才能恢需要很长一段时间休养才能恢复到平时的状态复到平时的状态复到平时的状态复到平时的状态    

    

        大家知道河水决堤吗大家知道河水决堤吗大家知道河水决堤吗大家知道河水决堤吗，，，，整个过程很相似整个过程很相似整个过程很相似整个过程很相似    

    

        临界点呢临界点呢临界点呢临界点呢，，，，就像楼梯的拐口就像楼梯的拐口就像楼梯的拐口就像楼梯的拐口，，，，少了一步少了一步少了一步少了一步，，，，就错一层楼就错一层楼就错一层楼就错一层楼    

    

        那些天天骂手淫的会员那些天天骂手淫的会员那些天天骂手淫的会员那些天天骂手淫的会员，，，，估计有不少都经过这个过程估计有不少都经过这个过程估计有不少都经过这个过程估计有不少都经过这个过程    

    

        而那些认为手淫害处还不大的人就是还没到这个临界点而那些认为手淫害处还不大的人就是还没到这个临界点而那些认为手淫害处还不大的人就是还没到这个临界点而那些认为手淫害处还不大的人就是还没到这个临界点，，，，站在二楼看不到三楼站在二楼看不到三楼站在二楼看不到三楼站在二楼看不到三楼    

    

        大家对手淫态度的好坏大家对手淫态度的好坏大家对手淫态度的好坏大家对手淫态度的好坏，，，，往往是跟身体的受损程度成正比往往是跟身体的受损程度成正比往往是跟身体的受损程度成正比往往是跟身体的受损程度成正比，，，，身体越差身体越差身体越差身体越差，，，，骂的越厉骂的越厉骂的越厉骂的越厉

害害害害    

    

        而网上说手淫无害的而网上说手淫无害的而网上说手淫无害的而网上说手淫无害的，，，，大家可以注意一下大家可以注意一下大家可以注意一下大家可以注意一下，，，，多数都是不到二十岁的小孩子多数都是不到二十岁的小孩子多数都是不到二十岁的小孩子多数都是不到二十岁的小孩子，，，，他们他们他们他们

也许以为自己到八十岁时身体依然会跟二十岁一样棒也许以为自己到八十岁时身体依然会跟二十岁一样棒也许以为自己到八十岁时身体依然会跟二十岁一样棒也许以为自己到八十岁时身体依然会跟二十岁一样棒，，，，岂不知二十岁已经是巅峰时刻了岂不知二十岁已经是巅峰时刻了岂不知二十岁已经是巅峰时刻了岂不知二十岁已经是巅峰时刻了，，，，

那是一生中的最高点那是一生中的最高点那是一生中的最高点那是一生中的最高点，，，，二十五六后就要开二十五六后就要开二十五六后就要开二十五六后就要开始慢慢走下坡路了始慢慢走下坡路了始慢慢走下坡路了始慢慢走下坡路了    

    

        请大家注意这个自然规律请大家注意这个自然规律请大家注意这个自然规律请大家注意这个自然规律，，，，好好爱惜自己的身体好好爱惜自己的身体好好爱惜自己的身体好好爱惜自己的身体，，，，就像机器一样就像机器一样就像机器一样就像机器一样，，，，它也是会老化它也是会老化它也是会老化它也是会老化

的的的的，，，，要用心呵护才能多使两年要用心呵护才能多使两年要用心呵护才能多使两年要用心呵护才能多使两年    

    

        不论是谁不论是谁不论是谁不论是谁，，，，如果一直不知节制的放纵下去如果一直不知节制的放纵下去如果一直不知节制的放纵下去如果一直不知节制的放纵下去，，，，再好的身体也会出现问题再好的身体也会出现问题再好的身体也会出现问题再好的身体也会出现问题，，，，论坛里面论坛里面论坛里面论坛里面

曾经的运动员现在已经不少了曾经的运动员现在已经不少了曾经的运动员现在已经不少了曾经的运动员现在已经不少了    

    

        都各自保重吧都各自保重吧都各自保重吧都各自保重吧，，，，自己的身体情况自己最清楚自己的身体情况自己最清楚自己的身体情况自己最清楚自己的身体情况自己最清楚，，，，别人说再多也是费话别人说再多也是费话别人说再多也是费话别人说再多也是费话    

    

        论坛上戒的好的人论坛上戒的好的人论坛上戒的好的人论坛上戒的好的人，，，，有两种有两种有两种有两种    

    

        一种是身体差到极点一种是身体差到极点一种是身体差到极点一种是身体差到极点，，，，阳痿早泄性冷淡阳痿早泄性冷淡阳痿早泄性冷淡阳痿早泄性冷淡，，，，已经完全没有手淫的心思了已经完全没有手淫的心思了已经完全没有手淫的心思了已经完全没有手淫的心思了    

    

        另一种另一种另一种另一种，，，，则是真正的强者则是真正的强者则是真正的强者则是真正的强者，，，，不仅在论坛上是强者不仅在论坛上是强者不仅在论坛上是强者不仅在论坛上是强者，，，，在生活中也是强者在生活中也是强者在生活中也是强者在生活中也是强者    

    



        我希望大家都做后面那种我希望大家都做后面那种我希望大家都做后面那种我希望大家都做后面那种，，，，而不是前面那种而不是前面那种而不是前面那种而不是前面那种，，，，因为第因为第因为第因为第一种就是戒的再好一种就是戒的再好一种就是戒的再好一种就是戒的再好，，，，也没什也没什也没什也没什

么值得自豪的么值得自豪的么值得自豪的么值得自豪的，，，，那只是面临绝境的自救那只是面临绝境的自救那只是面临绝境的自救那只是面临绝境的自救，，，，身体能恢复到几成还很难说身体能恢复到几成还很难说身体能恢复到几成还很难说身体能恢复到几成还很难说，，，，而后者而后者而后者而后者，，，，将会拥有将会拥有将会拥有将会拥有

辉煌的人生辉煌的人生辉煌的人生辉煌的人生，，，，请大家拭目以待请大家拭目以待请大家拭目以待请大家拭目以待，，，，二十年后二十年后二十年后二十年后，，，，再来看论坛上的这些戒色将军们将会取得何等再来看论坛上的这些戒色将军们将会取得何等再来看论坛上的这些戒色将军们将会取得何等再来看论坛上的这些戒色将军们将会取得何等

的成就的成就的成就的成就    

七七七七．．．．关于发贴再谈一下关于发贴再谈一下关于发贴再谈一下关于发贴再谈一下------戒色论坛不是性爱论坛戒色论坛不是性爱论坛戒色论坛不是性爱论坛戒色论坛不是性爱论坛 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        戒色虽名为戒色戒色虽名为戒色戒色虽名为戒色戒色虽名为戒色, , , , 实际上严格算来应该是一个学习型的论坛实际上严格算来应该是一个学习型的论坛实际上严格算来应该是一个学习型的论坛实际上严格算来应该是一个学习型的论坛    

    

        这里所教导的重点是养生这里所教导的重点是养生这里所教导的重点是养生这里所教导的重点是养生,,,,修身和励志修身和励志修身和励志修身和励志,,,,而不仅仅是戒除手淫而不仅仅是戒除手淫而不仅仅是戒除手淫而不仅仅是戒除手淫    

    

        更不是教如何做爱提高性趣的性爱论坛更不是教如何做爱提高性趣的性爱论坛更不是教如何做爱提高性趣的性爱论坛更不是教如何做爱提高性趣的性爱论坛,,,,这点大家一定要注意这点大家一定要注意这点大家一定要注意这点大家一定要注意    

    

        刚才看了那位天生就是拽的发贴刚才看了那位天生就是拽的发贴刚才看了那位天生就是拽的发贴刚才看了那位天生就是拽的发贴,,,,说手淫没快感说手淫没快感说手淫没快感说手淫没快感,,,,我觉得这样的贴子您去我觉得这样的贴子您去我觉得这样的贴子您去我觉得这样的贴子您去那些色情那些色情那些色情那些色情

网站咨询更好网站咨询更好网站咨询更好网站咨询更好    

    

        那里面狼友多多那里面狼友多多那里面狼友多多那里面狼友多多,,,,虽然戒色这里也不少虽然戒色这里也不少虽然戒色这里也不少虽然戒色这里也不少,,,,但都已经是曾经的狼友了但都已经是曾经的狼友了但都已经是曾经的狼友了但都已经是曾经的狼友了,,,,如今都已金盆如今都已金盆如今都已金盆如今都已金盆

洗手改邪归正了洗手改邪归正了洗手改邪归正了洗手改邪归正了    

    

        清姐给你移到回收站已经算够宽容了清姐给你移到回收站已经算够宽容了清姐给你移到回收站已经算够宽容了清姐给你移到回收站已经算够宽容了,  ,  ,  ,  我见此类贴全是删除处理我见此类贴全是删除处理我见此类贴全是删除处理我见此类贴全是删除处理    

    

        你可以不服你可以不服你可以不服你可以不服,,,,但是请记住一点但是请记住一点但是请记住一点但是请记住一点,,,,这是我的地盘这是我的地盘这是我的地盘这是我的地盘,,,,在这儿你就要听我的在这儿你就要听我的在这儿你就要听我的在这儿你就要听我的    

    

        不服可在意见箱申诉不服可在意见箱申诉不服可在意见箱申诉不服可在意见箱申诉,,,,但须遵守坛规但须遵守坛规但须遵守坛规但须遵守坛规,,,,别带脏字别带脏字别带脏字别带脏字,,,,戒色不是公共厕所戒色不是公共厕所戒色不是公共厕所戒色不是公共厕所    

    

        受不了这规矩的可以去别的地方玩受不了这规矩的可以去别的地方玩受不了这规矩的可以去别的地方玩受不了这规矩的可以去别的地方玩,,,,没必要赖在这个地方没必要赖在这个地方没必要赖在这个地方没必要赖在这个地方,,,,戒色也不欢迎劣质产品戒色也不欢迎劣质产品戒色也不欢迎劣质产品戒色也不欢迎劣质产品    

    

        你也许很拽但是少在这里充老大你也许很拽但是少在这里充老大你也许很拽但是少在这里充老大你也许很拽但是少在这里充老大,,,,能做你大哥的人还多的是能做你大哥的人还多的是能做你大哥的人还多的是能做你大哥的人还多的是,,,,没有人会吃你这一套没有人会吃你这一套没有人会吃你这一套没有人会吃你这一套    

八八八八．．．．关于戒色关于戒色关于戒色关于戒色，，，，忍不住再说几句忍不住再说几句忍不住再说几句忍不住再说几句 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        戒色戒色戒色戒色，，，，为何要戒为何要戒为何要戒为何要戒，，，，来戒色的朋友想过这个问题吗来戒色的朋友想过这个问题吗来戒色的朋友想过这个问题吗来戒色的朋友想过这个问题吗？？？？    

    

        也许大家对这个问题是见仁见智也许大家对这个问题是见仁见智也许大家对这个问题是见仁见智也许大家对这个问题是见仁见智，，，，有的是为了自己的健康不得不戒有的是为了自己的健康不得不戒有的是为了自己的健康不得不戒有的是为了自己的健康不得不戒，，，，有的是为了有的是为了有的是为了有的是为了

提升自己的人生境界提升自己的人生境界提升自己的人生境界提升自己的人生境界……………………    

    

        总而言之总而言之总而言之总而言之，，，，是要改变自己现在所处的境况是要改变自己现在所处的境况是要改变自己现在所处的境况是要改变自己现在所处的境况    

    

        既然要改变自我既然要改变自我既然要改变自我既然要改变自我，，，，那就要动真格的那就要动真格的那就要动真格的那就要动真格的，，，，别只是嘴上下功夫别只是嘴上下功夫别只是嘴上下功夫别只是嘴上下功夫，，，，谁都会说谁都会说谁都会说谁都会说，，，，关键是做关键是做关键是做关键是做    

    



        做什么做什么做什么做什么，，，，怎么做怎么做怎么做怎么做，，，，论坛上都有文章讲过了论坛上都有文章讲过了论坛上都有文章讲过了论坛上都有文章讲过了，，，，剩下的就是你怎么去落实剩下的就是你怎么去落实剩下的就是你怎么去落实剩下的就是你怎么去落实（（（（具体可大具体可大具体可大具体可大

致参考一下置顶的戒手淫日课致参考一下置顶的戒手淫日课致参考一下置顶的戒手淫日课致参考一下置顶的戒手淫日课，，，，虽然并不是很完备但大家通过这个可以知道自己应该努力虽然并不是很完备但大家通过这个可以知道自己应该努力虽然并不是很完备但大家通过这个可以知道自己应该努力虽然并不是很完备但大家通过这个可以知道自己应该努力

的方向的方向的方向的方向））））    

    

    

        很多朋友的嘴上功夫都是一流很多朋友的嘴上功夫都是一流很多朋友的嘴上功夫都是一流很多朋友的嘴上功夫都是一流，，，，刚来时信誓旦旦讲的天花乱坠刚来时信誓旦旦讲的天花乱坠刚来时信誓旦旦讲的天花乱坠刚来时信誓旦旦讲的天花乱坠，，，，没过几天却发贴没过几天却发贴没过几天却发贴没过几天却发贴

说失败了说失败了说失败了说失败了，，，，隔几天又来个又失败了隔几天又来个又失败了隔几天又来个又失败了隔几天又来个又失败了，，，，一次又一次的又一次又一次的又一次又一次的又一次又一次的又……………………    

    

        问他怎么戒的问他怎么戒的问他怎么戒的问他怎么戒的，，，，做了什么做了什么做了什么做了什么，，，，才知道什么都没做才知道什么都没做才知道什么都没做才知道什么都没做，，，，唯一做的就是在戒色论坛发了个唯一做的就是在戒色论坛发了个唯一做的就是在戒色论坛发了个唯一做的就是在戒色论坛发了个

贴说某某某开始戒了贴说某某某开始戒了贴说某某某开始戒了贴说某某某开始戒了，，，，仅止于此仅止于此仅止于此仅止于此    

    

    

        记得有句给精神病患者下的定义记得有句给精神病患者下的定义记得有句给精神病患者下的定义记得有句给精神病患者下的定义，，，，大意是大意是大意是大意是，，，，重复做相同的事却妄想得到不同结果重复做相同的事却妄想得到不同结果重复做相同的事却妄想得到不同结果重复做相同的事却妄想得到不同结果

的人的人的人的人    

    

        想一想想一想想一想想一想，，，，你像不像这种人你像不像这种人你像不像这种人你像不像这种人????    

    

        希望新来的会员都好好看论坛文章希望新来的会员都好好看论坛文章希望新来的会员都好好看论坛文章希望新来的会员都好好看论坛文章,,,,认真的泡一段时间认真的泡一段时间认真的泡一段时间认真的泡一段时间,,,,从上往下看所有的置顶贴从上往下看所有的置顶贴从上往下看所有的置顶贴从上往下看所有的置顶贴,,,,

精华贴精华贴精华贴精华贴,,,,戒色百日感言戒色百日感言戒色百日感言戒色百日感言,,,,以及楼层高坚持时间长的戒色日记以及楼层高坚持时间长的戒色日记以及楼层高坚持时间长的戒色日记以及楼层高坚持时间长的戒色日记,,,,那都是经验之谈那都是经验之谈那都是经验之谈那都是经验之谈,,,,成功者都是这成功者都是这成功者都是这成功者都是这

样一步一步过来的样一步一步过来的样一步一步过来的样一步一步过来的    

    

        成功的要诀就四个字成功的要诀就四个字成功的要诀就四个字成功的要诀就四个字        认真认真认真认真++++坚持坚持坚持坚持        不不不不管做什么管做什么管做什么管做什么,,,,只要少了这四个字只要少了这四个字只要少了这四个字只要少了这四个字,,,,都不会取得都不会取得都不会取得都不会取得

成功成功成功成功    

    

    

        写上面这些话写上面这些话写上面这些话写上面这些话，，，，是因为近日又看到了几个让人啼笑皆非的贴子是因为近日又看到了几个让人啼笑皆非的贴子是因为近日又看到了几个让人啼笑皆非的贴子是因为近日又看到了几个让人啼笑皆非的贴子，，，，就不指名说是哪就不指名说是哪就不指名说是哪就不指名说是哪

几位仁兄了几位仁兄了几位仁兄了几位仁兄了    

    

        论坛上不少会员都不小了论坛上不少会员都不小了论坛上不少会员都不小了论坛上不少会员都不小了，，，，有相当数量都是在校的大学生有相当数量都是在校的大学生有相当数量都是在校的大学生有相当数量都是在校的大学生，，，，二十多的人了二十多的人了二十多的人了二十多的人了，，，，不要不要不要不要

总把自己当成是十来岁的小孩子总把自己当成是十来岁的小孩子总把自己当成是十来岁的小孩子总把自己当成是十来岁的小孩子，，，，以为来日方长以为来日方长以为来日方长以为来日方长，，，，混几天不要紧混几天不要紧混几天不要紧混几天不要紧，，，，时间有的是时间有的是时间有的是时间有的是    

    

        你不赶紧趁着现在这段清闲日子戒掉手淫你不赶紧趁着现在这段清闲日子戒掉手淫你不赶紧趁着现在这段清闲日子戒掉手淫你不赶紧趁着现在这段清闲日子戒掉手淫，，，，恢复正常的作息规律恢复正常的作息规律恢复正常的作息规律恢复正常的作息规律，，，，坚持锻炼坚持锻炼坚持锻炼坚持锻炼，，，，调调调调

理好身体理好身体理好身体理好身体，，，，多学点知识为将来的人生打下好基础多学点知识为将来的人生打下好基础多学点知识为将来的人生打下好基础多学点知识为将来的人生打下好基础，，，，等以后想有这清闲日子都找不来了等以后想有这清闲日子都找不来了等以后想有这清闲日子都找不来了等以后想有这清闲日子都找不来了，，，，当当当当

然然然然，，，，到你六七十岁的时候还会这样清闲到你六七十岁的时候还会这样清闲到你六七十岁的时候还会这样清闲到你六七十岁的时候还会这样清闲，，，，不过到那时候对你来说已经意义不大了不过到那时候对你来说已经意义不大了不过到那时候对你来说已经意义不大了不过到那时候对你来说已经意义不大了    

    

    

    

        左宗棠有句话左宗棠有句话左宗棠有句话左宗棠有句话，，，，希望大家牢记希望大家牢记希望大家牢记希望大家牢记    

    

        人生读书人生读书人生读书人生读书，，，，得力只有数年得力只有数年得力只有数年得力只有数年，，，，十六以前十六以前十六以前十六以前，，，，知识未开知识未开知识未开知识未开，，，，二十五六以后二十五六以后二十五六以后二十五六以后，，，，人事渐杂人事渐杂人事渐杂人事渐杂。。。。此此此此

数年中放过则无成矣数年中放过则无成矣数年中放过则无成矣数年中放过则无成矣，，，，勉之勉之勉之勉之！！！！    

    

    

        不想多说了不想多说了不想多说了不想多说了，，，，最后送大家三句话最后送大家三句话最后送大家三句话最后送大家三句话，，，，希望你们真能懂得这三句话希望你们真能懂得这三句话希望你们真能懂得这三句话希望你们真能懂得这三句话，，，，做到其中的任何做到其中的任何做到其中的任何做到其中的任何



一句都足以让你受用终身一句都足以让你受用终身一句都足以让你受用终身一句都足以让你受用终身    

    

    

        珍惜时间珍惜时间珍惜时间珍惜时间    

    

        珍惜健康珍惜健康珍惜健康珍惜健康    

    

        珍惜金钱珍惜金钱珍惜金钱珍惜金钱    

九九九九．．．．关于戒色关于戒色关于戒色关于戒色，，，，再闲聊两句再闲聊两句再闲聊两句再闲聊两句 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        也许是论坛上小孩子越来越多的缘故吧也许是论坛上小孩子越来越多的缘故吧也许是论坛上小孩子越来越多的缘故吧也许是论坛上小孩子越来越多的缘故吧，，，，很多贴子的内容都充满了浮躁的味儿很多贴子的内容都充满了浮躁的味儿很多贴子的内容都充满了浮躁的味儿很多贴子的内容都充满了浮躁的味儿    

    

        都是在着急都是在着急都是在着急都是在着急, , , , 急什么急什么急什么急什么? ? ? ? 急自己戒不了急自己戒不了急自己戒不了急自己戒不了，，，，急自己身体没恢复急自己身体没恢复急自己身体没恢复急自己身体没恢复    

    

        急有用吗急有用吗急有用吗急有用吗？？？？    没用没用没用没用，，，，越急火越大越急火越大越急火越大越急火越大，，，，火上加火是火上加火是火上加火是火上加火是什么什么什么什么，，，，炎炎炎炎，，，，越急身上的炎症越重越急身上的炎症越重越急身上的炎症越重越急身上的炎症越重    

    

        恢复的事要慢慢来恢复的事要慢慢来恢复的事要慢慢来恢复的事要慢慢来，，，，身体的自我修复是需要时间的身体的自我修复是需要时间的身体的自我修复是需要时间的身体的自我修复是需要时间的    

    

        管理人员整天提醒大家要保持平和心态管理人员整天提醒大家要保持平和心态管理人员整天提醒大家要保持平和心态管理人员整天提醒大家要保持平和心态    

    

        平和平和平和平和，，，，真的一定要心态平和才行真的一定要心态平和才行真的一定要心态平和才行真的一定要心态平和才行，，，，着急只会坏事着急只会坏事着急只会坏事着急只会坏事    

    

        论坛有句口号叫三年恢复健康论坛有句口号叫三年恢复健康论坛有句口号叫三年恢复健康论坛有句口号叫三年恢复健康，，，，记住记住记住记住，，，，要戒三年才算你出师要戒三年才算你出师要戒三年才算你出师要戒三年才算你出师    

    

        比如说比如说比如说比如说，，，，一个学生从小贪玩一个学生从小贪玩一个学生从小贪玩一个学生从小贪玩，，，，小学和初中阶段成绩都不好小学和初中阶段成绩都不好小学和初中阶段成绩都不好小学和初中阶段成绩都不好    

    

        现在进入高中现在进入高中现在进入高中现在进入高中，，，，他想学好了他想学好了他想学好了他想学好了，，，，想在以后考上一所重点大学想在以后考上一所重点大学想在以后考上一所重点大学想在以后考上一所重点大学    

    

        他能只靠一两个月的勤奋用功就把成绩给提上去吗他能只靠一两个月的勤奋用功就把成绩给提上去吗他能只靠一两个月的勤奋用功就把成绩给提上去吗他能只靠一两个月的勤奋用功就把成绩给提上去吗？？？？    

    

        不行的不行的不行的不行的，，，，整个高中三年整个高中三年整个高中三年整个高中三年，，，，都需要很努力的学习才行都需要很努力的学习才行都需要很努力的学习才行都需要很努力的学习才行    

    

        绝对不会说平时一直玩绝对不会说平时一直玩绝对不会说平时一直玩绝对不会说平时一直玩，，，，直到临近高考的最后一个月突击直到临近高考的最后一个月突击直到临近高考的最后一个月突击直到临近高考的最后一个月突击一下就能考出好成绩一下就能考出好成绩一下就能考出好成绩一下就能考出好成绩    

    

    

        经常有人想让年字辈的出来讲讲经验经常有人想让年字辈的出来讲讲经验经常有人想让年字辈的出来讲讲经验经常有人想让年字辈的出来讲讲经验，，，，讲讲体会讲讲体会讲讲体会讲讲体会，，，，讲讲恢复的情况讲讲恢复的情况讲讲恢复的情况讲讲恢复的情况    

    

        难道管理人员讲的就不算数吗难道管理人员讲的就不算数吗难道管理人员讲的就不算数吗难道管理人员讲的就不算数吗？？？？讲的就不是经验吗讲的就不是经验吗讲的就不是经验吗讲的就不是经验吗？？？？    

    

        论坛上的管理人员哪个不是戒出来的论坛上的管理人员哪个不是戒出来的论坛上的管理人员哪个不是戒出来的论坛上的管理人员哪个不是戒出来的？？？？    

    



        不要说管理员和版主不要说管理员和版主不要说管理员和版主不要说管理员和版主，，，，就是最近加入的几个管理义工就是最近加入的几个管理义工就是最近加入的几个管理义工就是最近加入的几个管理义工，，，，不都是戒满一年以上的戒不都是戒满一年以上的戒不都是戒满一年以上的戒不都是戒满一年以上的戒

色老会员吗色老会员吗色老会员吗色老会员吗？？？？    

    

        你们看到的论坛上的戒色强人你们看到的论坛上的戒色强人你们看到的论坛上的戒色强人你们看到的论坛上的戒色强人，，，，在管理员面前都还是小字辈在管理员面前都还是小字辈在管理员面前都还是小字辈在管理员面前都还是小字辈    

    

        不要嫌管理人员讲的经验少不要嫌管理人员讲的经验少不要嫌管理人员讲的经验少不要嫌管理人员讲的经验少    

    

        关键是你们做了多少关键是你们做了多少关键是你们做了多少关键是你们做了多少？？？？    

    

        扪心自问扪心自问扪心自问扪心自问，，，，能坚持早睡早起能坚持早睡早起能坚持早睡早起能坚持早睡早起，，，，坚持无事不上网坚持无事不上网坚持无事不上网坚持无事不上网，，，，坚持每天读书坚持每天读书坚持每天读书坚持每天读书，，，，每天行善每天行善每天行善每天行善，，，，每天每天每天每天

运动运动运动运动，，，，帮父母做些家务的人帮父母做些家务的人帮父母做些家务的人帮父母做些家务的人，，，，有几个有几个有几个有几个？？？？    

    

        再想想你每天上网再想想你每天上网再想想你每天上网再想想你每天上网，，，，闲聊闲聊闲聊闲聊，，，，玩游戏玩游戏玩游戏玩游戏，，，，看电视看电视看电视看电视，，，，看八卦新闻的时间有多少看八卦新闻的时间有多少看八卦新闻的时间有多少看八卦新闻的时间有多少？？？？    

    

        用于学习的时间有多少用于学习的时间有多少用于学习的时间有多少用于学习的时间有多少？？？？用于锻炼的时间有多少用于锻炼的时间有多少用于锻炼的时间有多少用于锻炼的时间有多少？？？？用于帮助他人的时间有多少用于帮助他人的时间有多少用于帮助他人的时间有多少用于帮助他人的时间有多少？？？？    

    

        戒色本来很简单戒色本来很简单戒色本来很简单戒色本来很简单，，，，根本就不是一件麻烦的事根本就不是一件麻烦的事根本就不是一件麻烦的事根本就不是一件麻烦的事    

    

        关键是改变你的心态关键是改变你的心态关键是改变你的心态关键是改变你的心态，，，，把自己的心灵从封闭的小黑屋里解放出来把自己的心灵从封闭的小黑屋里解放出来把自己的心灵从封闭的小黑屋里解放出来把自己的心灵从封闭的小黑屋里解放出来    

    

        要多为别人着想要多为别人着想要多为别人着想要多为别人着想，，，，不要总是关注自我不要总是关注自我不要总是关注自我不要总是关注自我，，，，整天想着我要怎么怎么的整天想着我要怎么怎么的整天想着我要怎么怎么的整天想着我要怎么怎么的    

    

        为自己想的越多为自己想的越多为自己想的越多为自己想的越多，，，，你就会越痛苦你就会越痛苦你就会越痛苦你就会越痛苦    

    

        只有乐于为大众付出的人只有乐于为大众付出的人只有乐于为大众付出的人只有乐于为大众付出的人，，，，才会得到快乐才会得到快乐才会得到快乐才会得到快乐    

    

        真正下决心戒的人真正下决心戒的人真正下决心戒的人真正下决心戒的人，，，，只需要看完一篇置顶的浅谈手淫纵欲之害和一篇戒手淫日课只需要看完一篇置顶的浅谈手淫纵欲之害和一篇戒手淫日课只需要看完一篇置顶的浅谈手淫纵欲之害和一篇戒手淫日课只需要看完一篇置顶的浅谈手淫纵欲之害和一篇戒手淫日课

就行了就行了就行了就行了，，，，该讲的里面都讲的差不多了该讲的里面都讲的差不多了该讲的里面都讲的差不多了该讲的里面都讲的差不多了    

    

    

        戒手淫要真干戒手淫要真干戒手淫要真干戒手淫要真干，，，，要实实在在的去做要实实在在的去做要实实在在的去做要实实在在的去做，，，，去努力去努力去努力去努力，，，，去付出去付出去付出去付出    

    

        要真正的改变自我要真正的改变自我要真正的改变自我要真正的改变自我，，，，而不是仅仅停留于口头上的努力而不是仅仅停留于口头上的努力而不是仅仅停留于口头上的努力而不是仅仅停留于口头上的努力    

    

        在论坛上发个贴子说自己要怎么怎么戒在论坛上发个贴子说自己要怎么怎么戒在论坛上发个贴子说自己要怎么怎么戒在论坛上发个贴子说自己要怎么怎么戒，，，，那是做秀那是做秀那是做秀那是做秀，，，，是给别人看的是给别人看的是给别人看的是给别人看的    

    

        戒色戒色戒色戒色，，，，不是给别人戒的不是给别人戒的不是给别人戒的不是给别人戒的，，，，戒除成功了戒除成功了戒除成功了戒除成功了，，，，真正的受益者真正的受益者真正的受益者真正的受益者，，，，还是你自己还是你自己还是你自己还是你自己    

    

        戒色的方法絮叨来絮叨去戒色的方法絮叨来絮叨去戒色的方法絮叨来絮叨去戒色的方法絮叨来絮叨去，，，，就我下面签名里的那几点就我下面签名里的那几点就我下面签名里的那几点就我下面签名里的那几点，，，，哪还有什么可讲的呢哪还有什么可讲的呢哪还有什么可讲的呢哪还有什么可讲的呢？？？？真真真真

的是吾无隐乎尔啊的是吾无隐乎尔啊的是吾无隐乎尔啊的是吾无隐乎尔啊，，，，该讲的也就这些了该讲的也就这些了该讲的也就这些了该讲的也就这些了    

十十十十．．．．关于遗精后身体出现不适感的情况说明一下关于遗精后身体出现不适感的情况说明一下关于遗精后身体出现不适感的情况说明一下关于遗精后身体出现不适感的情况说明一下 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    



    

        刚才看到一位高二的小朋友说遗精后腰疼的问题刚才看到一位高二的小朋友说遗精后腰疼的问题刚才看到一位高二的小朋友说遗精后腰疼的问题刚才看到一位高二的小朋友说遗精后腰疼的问题    

    

        简单就这个事说明一下简单就这个事说明一下简单就这个事说明一下简单就这个事说明一下    

    

        身体身体身体身体,,,,不是说从你开始不是说从你开始不是说从你开始不是说从你开始戒色就好转戒色就好转戒色就好转戒色就好转,,,,直接进入恢复期直接进入恢复期直接进入恢复期直接进入恢复期,,,,这中间都有个过度期这中间都有个过度期这中间都有个过度期这中间都有个过度期    

    

        就像火车从发动到达到正常时速就像火车从发动到达到正常时速就像火车从发动到达到正常时速就像火车从发动到达到正常时速,,,,都需要一段时间都需要一段时间都需要一段时间都需要一段时间    

    

        什么时候开始从过度期转到恢复期呢什么时候开始从过度期转到恢复期呢什么时候开始从过度期转到恢复期呢什么时候开始从过度期转到恢复期呢????    

    

        这就要看遗精后的情况了这就要看遗精后的情况了这就要看遗精后的情况了这就要看遗精后的情况了    

    

        像那位小朋友像那位小朋友像那位小朋友像那位小朋友,,,,他以前手淫后会有腰疼他以前手淫后会有腰疼他以前手淫后会有腰疼他以前手淫后会有腰疼,,,,现在戒了十几天现在戒了十几天现在戒了十几天现在戒了十几天,,,,但在遗精后还出现腰疼但在遗精后还出现腰疼但在遗精后还出现腰疼但在遗精后还出现腰疼    

    

        这就说明他还在过度期这就说明他还在过度期这就说明他还在过度期这就说明他还在过度期    

    

        等到遗精后没有任何不适感等到遗精后没有任何不适感等到遗精后没有任何不适感等到遗精后没有任何不适感,,,,第二天起来照样有精神第二天起来照样有精神第二天起来照样有精神第二天起来照样有精神,,,,这就是进入恢复期了这就是进入恢复期了这就是进入恢复期了这就是进入恢复期了    

    

        这个过度期的长短没准这个过度期的长短没准这个过度期的长短没准这个过度期的长短没准,,,,跟体质跟体质跟体质跟体质,,,,生活习惯都有很大的关系生活习惯都有很大的关系生活习惯都有很大的关系生活习惯都有很大的关系    

    

        所以大家一定要养成良好的生活习惯所以大家一定要养成良好的生活习惯所以大家一定要养成良好的生活习惯所以大家一定要养成良好的生活习惯,,,,这样才利于早日恢复这样才利于早日恢复这样才利于早日恢复这样才利于早日恢复    

    

        再提醒一下手淫史在七八年以上的朋再提醒一下手淫史在七八年以上的朋再提醒一下手淫史在七八年以上的朋再提醒一下手淫史在七八年以上的朋友友友友,,,,要戒就要下大决心要戒就要下大决心要戒就要下大决心要戒就要下大决心    

    

        你们的恢复期一般都要三年左右你们的恢复期一般都要三年左右你们的恢复期一般都要三年左右你们的恢复期一般都要三年左右,,,,没有太多反复的余地没有太多反复的余地没有太多反复的余地没有太多反复的余地    

    

        别搞的到了要结婚时身体还没恢复好别搞的到了要结婚时身体还没恢复好别搞的到了要结婚时身体还没恢复好别搞的到了要结婚时身体还没恢复好,,,,那就有点麻烦了那就有点麻烦了那就有点麻烦了那就有点麻烦了    

    

        反反复复浪费的都是自己的健康和时间反反复复浪费的都是自己的健康和时间反反复复浪费的都是自己的健康和时间反反复复浪费的都是自己的健康和时间    

十一十一十一十一. 戒色如初戒色如初戒色如初戒色如初，，，，成功有余成功有余成功有余成功有余 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        其实我想说的就是标题这八个字其实我想说的就是标题这八个字其实我想说的就是标题这八个字其实我想说的就是标题这八个字    

        但是想想这样实有标题党的嫌疑但是想想这样实有标题党的嫌疑但是想想这样实有标题党的嫌疑但是想想这样实有标题党的嫌疑    

        于是决定再闲聊一下于是决定再闲聊一下于是决定再闲聊一下于是决定再闲聊一下，，，，多扯几句多扯几句多扯几句多扯几句    

    

        标题意思其实就是坚持标题意思其实就是坚持标题意思其实就是坚持标题意思其实就是坚持    

        坚持最初的决心和勇气坚持最初的决心和勇气坚持最初的决心和勇气坚持最初的决心和勇气    

        你们的成功会非常容易你们的成功会非常容易你们的成功会非常容易你们的成功会非常容易    

        但可惜的是都懒散懈怠但可惜的是都懒散懈怠但可惜的是都懒散懈怠但可惜的是都懒散懈怠    

        基本都是三五天的热度基本都是三五天的热度基本都是三五天的热度基本都是三五天的热度    



        所以成功者如凤毛麟角所以成功者如凤毛麟角所以成功者如凤毛麟角所以成功者如凤毛麟角    

        失败者却多如过江之鲫失败者却多如过江之鲫失败者却多如过江之鲫失败者却多如过江之鲫    

    

        坚持坚持坚持坚持，，，，坚持坚持坚持坚持，，，，再坚持再坚持再坚持再坚持    

        只要是正确的目标只要是正确的目标只要是正确的目标只要是正确的目标，，，，就应该永不放弃就应该永不放弃就应该永不放弃就应该永不放弃，，，，坚持到底坚持到底坚持到底坚持到底，，，，不达目的誓不罢休不达目的誓不罢休不达目的誓不罢休不达目的誓不罢休    

    

        世界上几乎所有的成功都由坚持而来世界上几乎所有的成功都由坚持而来世界上几乎所有的成功都由坚持而来世界上几乎所有的成功都由坚持而来    

        就是天才就是天才就是天才就是天才，，，，如果不坚持做某些方面的练习如果不坚持做某些方面的练习如果不坚持做某些方面的练习如果不坚持做某些方面的练习，，，，那么他们也不会成为天才那么他们也不会成为天才那么他们也不会成为天才那么他们也不会成为天才    

    

        怎么学会坚持怎么学会坚持怎么学会坚持怎么学会坚持？？？？    

        从最简单的事情开始做起从最简单的事情开始做起从最简单的事情开始做起从最简单的事情开始做起    

        一次做二十个俯卧撑一次做二十个俯卧撑一次做二十个俯卧撑一次做二十个俯卧撑，，，，应该都能做到吧应该都能做到吧应该都能做到吧应该都能做到吧？？？？    

        那就坚持着那就坚持着那就坚持着那就坚持着，，，，天天做天天做天天做天天做，，，，看能不能坚持一年看能不能坚持一年看能不能坚持一年看能不能坚持一年    

        一天看十页书一天看十页书一天看十页书一天看十页书，，，，容易吧容易吧容易吧容易吧？？？？那就坚持看下去那就坚持看下去那就坚持看下去那就坚持看下去    

        一天记两个生字或者两个单词一天记两个生字或者两个单词一天记两个生字或者两个单词一天记两个生字或者两个单词，，，，容易吧容易吧容易吧容易吧？？？？坚持记下去坚持记下去坚持记下去坚持记下去，，，，能做到吗能做到吗能做到吗能做到吗？？？？    

    

        不论是运动还是学习不论是运动还是学习不论是运动还是学习不论是运动还是学习，，，，定一个你能接受并且能圆满完成任务的量定一个你能接受并且能圆满完成任务的量定一个你能接受并且能圆满完成任务的量定一个你能接受并且能圆满完成任务的量，，，，坚持做下去坚持做下去坚持做下去坚持做下去    

        一天可以记十个单词一天可以记十个单词一天可以记十个单词一天可以记十个单词，，，，那就只定五个那就只定五个那就只定五个那就只定五个    

        一天可以看五十页书一天可以看五十页书一天可以看五十页书一天可以看五十页书，，，，那就只定三十页那就只定三十页那就只定三十页那就只定三十页    

        一天能做二百个俯卧撑一天能做二百个俯卧撑一天能做二百个俯卧撑一天能做二百个俯卧撑，，，，那就只定一百个那就只定一百个那就只定一百个那就只定一百个    

        这样都留个余地这样都留个余地这样都留个余地这样都留个余地，，，，让自己可以轻松的完成让自己可以轻松的完成让自己可以轻松的完成让自己可以轻松的完成    

    

        但是但是但是但是    

        你必须坚持下去你必须坚持下去你必须坚持下去你必须坚持下去    

        需要坚持多久呢需要坚持多久呢需要坚持多久呢需要坚持多久呢？？？？    

        答答答答：：：：一辈子一辈子一辈子一辈子，，，，直到你离开这个世界为止直到你离开这个世界为止直到你离开这个世界为止直到你离开这个世界为止    

    

        在年轻时养成一些好习惯在年轻时养成一些好习惯在年轻时养成一些好习惯在年轻时养成一些好习惯，，，，坚持下去坚持下去坚持下去坚持下去    

        中年以后中年以后中年以后中年以后，，，，你就会明白它们可以给你带来多大的益处了你就会明白它们可以给你带来多大的益处了你就会明白它们可以给你带来多大的益处了你就会明白它们可以给你带来多大的益处了    

十二十二十二十二. 戒色三字经戒色三字经戒色三字经戒色三字经 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        戒色者戒色者戒色者戒色者，，，，先修心先修心先修心先修心，，，，心不正心不正心不正心不正，，，，曷为人曷为人曷为人曷为人    

    

        为人者为人者为人者为人者，，，，志当先志当先志当先志当先，，，，志不立志不立志不立志不立，，，，马无衔马无衔马无衔马无衔    

    

        培正气培正气培正气培正气，，，，远情色远情色远情色远情色，，，，遇美女遇美女遇美女遇美女，，，，思无邪思无邪思无邪思无邪    

    

        正气足正气足正气足正气足，，，，邪气却邪气却邪气却邪气却，，，，精神好精神好精神好精神好，，，，心泰悦心泰悦心泰悦心泰悦    

    

        身康健身康健身康健身康健，，，，人欢乐人欢乐人欢乐人欢乐，，，，惜光阴惜光阴惜光阴惜光阴，，，，力于学力于学力于学力于学    

    



        习早睡习早睡习早睡习早睡，，，，不熬夜不熬夜不熬夜不熬夜，，，，节饮食节饮食节饮食节饮食，，，，肠胃和肠胃和肠胃和肠胃和    

    

        勤锻炼勤锻炼勤锻炼勤锻炼，，，，多读书多读书多读书多读书，，，，少上网少上网少上网少上网，，，，养心目养心目养心目养心目    

    

        孝父母孝父母孝父母孝父母，，，，做家务做家务做家务做家务，，，，修德性修德性修德性修德性，，，，勿发怒勿发怒勿发怒勿发怒    

    

        乐行善乐行善乐行善乐行善，，，，常慎独常慎独常慎独常慎独，，，，习技艺习技艺习技艺习技艺，，，，不知足不知足不知足不知足    

    

        若如此若如此若如此若如此，，，，戒何难戒何难戒何难戒何难，，，，力行者力行者力行者力行者，，，，戒途坦戒途坦戒途坦戒途坦    

    

    

        戒色者戒色者戒色者戒色者，，，，非禁欲非禁欲非禁欲非禁欲，，，，所戒者所戒者所戒者所戒者，，，，听我语听我语听我语听我语    

    

        戒手淫戒手淫戒手淫戒手淫，，，，远色情远色情远色情远色情，，，，戒意淫戒意淫戒意淫戒意淫，，，，最为重最为重最为重最为重    

    

        婚前性婚前性婚前性婚前性，，，，婚外情婚外情婚外情婚外情，，，，这两样这两样这两样这两样，，，，不可行不可行不可行不可行    

    

        婚前禁婚前禁婚前禁婚前禁，，，，婚后节婚后节婚后节婚后节，，，，此六字此六字此六字此六字，，，，为戒色为戒色为戒色为戒色    

    

    

        贪色者贪色者贪色者贪色者，，，，多空虚多空虚多空虚多空虚，，，，电脑伴电脑伴电脑伴电脑伴，，，，身独居身独居身独居身独居    

    

        不劳动不劳动不劳动不劳动，，，，不锻炼不锻炼不锻炼不锻炼，，，，不学习不学习不学习不学习，，，，不充电不充电不充电不充电    

    

        胸无志胸无志胸无志胸无志，，，，前途暗前途暗前途暗前途暗，，，，身无力身无力身无力身无力，，，，行散漫行散漫行散漫行散漫    

    

        容猥琐容猥琐容猥琐容猥琐，，，，神黯然神黯然神黯然神黯然，，，，似这般似这般似这般似这般，，，，何以堪何以堪何以堪何以堪    

    

    

        思此身思此身思此身思此身，，，，得甚难得甚难得甚难得甚难，，，，父母恩父母恩父母恩父母恩，，，，如海深如海深如海深如海深    

    

        十月胎十月胎十月胎十月胎，，，，廿载养廿载养廿载养廿载养，，，，费心血费心血费心血费心血，，，，求安康求安康求安康求安康    

    

        身有伤身有伤身有伤身有伤，，，，贻亲忧贻亲忧贻亲忧贻亲忧，，，，手淫者手淫者手淫者手淫者，，，，不可有不可有不可有不可有    

    

        既伤身既伤身既伤身既伤身，，，，又损志又损志又损志又损志，，，，久成疾久成疾久成疾久成疾，，，，医难治医难治医难治医难治    

    

        入戒色入戒色入戒色入戒色，，，，当速醒当速醒当速醒当速醒，，，，猛回首猛回首猛回首猛回首，，，，勿放荡勿放荡勿放荡勿放荡    

    

        须自爱须自爱须自爱须自爱，，，，勿自戕勿自戕勿自戕勿自戕，，，，养肾精养肾精养肾精养肾精，，，，体渐康体渐康体渐康体渐康    

    

    

        欲戒色欲戒色欲戒色欲戒色，，，，有次第有次第有次第有次第，，，，若依此若依此若依此若依此，，，，少费力少费力少费力少费力    

    



        毁黄源毁黄源毁黄源毁黄源，，，，第一步第一步第一步第一步，，，，立志坚立志坚立志坚立志坚，，，，正气足正气足正气足正气足    

    

        修孝心修孝心修孝心修孝心，，，，第二步第二步第二步第二步，，，，思双亲思双亲思双亲思双亲，，，，养育苦养育苦养育苦养育苦    

    

        孝贵真孝贵真孝贵真孝贵真，，，，尚实行尚实行尚实行尚实行，，，，言和顺言和顺言和顺言和顺，，，，意至诚意至诚意至诚意至诚    

    

        圣贤语圣贤语圣贤语圣贤语，，，，多思量多思量多思量多思量，，，，能孝亲能孝亲能孝亲能孝亲，，，，福运长福运长福运长福运长    

    

        真力行真力行真力行真力行，，，，第三步第三步第三步第三步，，，，数天数数天数数天数数天数，，，，非正途非正途非正途非正途    

    

        置顶贴置顶贴置顶贴置顶贴，，，，有日课有日课有日课有日课，，，，勤行去勤行去勤行去勤行去，，，，自得乐自得乐自得乐自得乐    

    

        多读书多读书多读书多读书，，，，多行善多行善多行善多行善，，，，少上网少上网少上网少上网，，，，不乱点不乱点不乱点不乱点    

    

        常劳动常劳动常劳动常劳动，，，，常锻炼常锻炼常锻炼常锻炼，，，，家务活家务活家务活家务活，，，，抢着干抢着干抢着干抢着干    

    

        暖昧语暖昧语暖昧语暖昧语，，，，绝勿谈绝勿谈绝勿谈绝勿谈，，，，色情片色情片色情片色情片，，，，绝勿看绝勿看绝勿看绝勿看    

    

        黄段子黄段子黄段子黄段子，，，，绝勿听绝勿听绝勿听绝勿听，，，，淫乱事淫乱事淫乱事淫乱事，，，，绝勿行绝勿行绝勿行绝勿行    

    

        此数项此数项此数项此数项，，，，戒之端戒之端戒之端戒之端，，，，不依此不依此不依此不依此，，，，必悔赧必悔赧必悔赧必悔赧    

    

    

        对女性对女性对女性对女性，，，，须尊敬须尊敬须尊敬须尊敬，，，，皆是人皆是人皆是人皆是人，，，，何可轻何可轻何可轻何可轻    

    

        长如姊长如姊长如姊长如姊，，，，幼如妹幼如妹幼如妹幼如妹，，，，邪妄思邪妄思邪妄思邪妄思，，，，无心肺无心肺无心肺无心肺    

    

        意淫者意淫者意淫者意淫者，，，，手淫根手淫根手淫根手淫根，，，，意淫除意淫除意淫除意淫除，，，，手淫断手淫断手淫断手淫断    

    

        知其根知其根知其根知其根，，，，明其本明其本明其本明其本，，，，去根本去根本去根本去根本，，，，枝无存枝无存枝无存枝无存    

    

        清净心清净心清净心清净心，，，，持正念持正念持正念持正念，，，，孝父母孝父母孝父母孝父母，，，，是关键是关键是关键是关键    

    

        心思善心思善心思善心思善，，，，身行善身行善身行善身行善，，，，常如此常如此常如此常如此，，，，戒何难戒何难戒何难戒何难    

    

    

        手淫去手淫去手淫去手淫去，，，，遗精来遗精来遗精来遗精来，，，，月一二月一二月一二月一二，，，，为常态为常态为常态为常态    

    

        有梦遗有梦遗有梦遗有梦遗，，，，无梦无梦无梦无梦遗遗遗遗，，，，此二者此二者此二者此二者，，，，无大异无大异无大异无大异    

    

        频繁者频繁者频繁者频繁者，，，，周过一周过一周过一周过一，，，，常如此常如此常如此常如此，，，，须就医须就医须就医须就医    

    

        清醒遗清醒遗清醒遗清醒遗，，，，名滑精名滑精名滑精名滑精，，，，问题重问题重问题重问题重，，，，不可轻不可轻不可轻不可轻    

    



    

        遗精频遗精频遗精频遗精频，，，，不可忧不可忧不可忧不可忧，，，，心焦虑心焦虑心焦虑心焦虑，，，，病难瘳病难瘳病难瘳病难瘳    

    

        食清淡食清淡食清淡食清淡，，，，夜早眠夜早眠夜早眠夜早眠，，，，被勿厚被勿厚被勿厚被勿厚，，，，体勿倦体勿倦体勿倦体勿倦    

    

        烟酒肉烟酒肉烟酒肉烟酒肉，，，，不可沾不可沾不可沾不可沾，，，，混元桩混元桩混元桩混元桩，，，，宜勤练宜勤练宜勤练宜勤练    

    

        待百天待百天待百天待百天，，，，当改善当改善当改善当改善，，，，无改善无改善无改善无改善，，，，去医院去医院去医院去医院    

    

    

        手淫者手淫者手淫者手淫者，，，，体多虚体多虚体多虚体多虚，，，，欲运动欲运动欲运动欲运动，，，，须循序须循序须循序须循序    

    

        首快走首快走首快走首快走，，，，次慢跑次慢跑次慢跑次慢跑，，，，这两样这两样这两样这两样，，，，效果好效果好效果好效果好    

    

        混元桩混元桩混元桩混元桩，，，，固肾功固肾功固肾功固肾功，，，，这两项这两项这两项这两项，，，，皆可行皆可行皆可行皆可行    

    

        戒半年戒半年戒半年戒半年，，，，身渐强身渐强身渐强身渐强，，，，依体质依体质依体质依体质，，，，练力量练力量练力量练力量    

    

        仰卧起仰卧起仰卧起仰卧起，，，，俯卧撑俯卧撑俯卧撑俯卧撑，，，，四平马四平马四平马四平马，，，，量缓增量缓增量缓增量缓增    

    

        中长跑中长跑中长跑中长跑，，，，自忖量自忖量自忖量自忖量，，，，微汗止微汗止微汗止微汗止，，，，勿当风勿当风勿当风勿当风    

    

        运动后运动后运动后运动后，，，，莫受凉莫受凉莫受凉莫受凉，，，，不擦汗不擦汗不擦汗不擦汗，，，，易易易易伤阳伤阳伤阳伤阳    

    

        寒冷天寒冷天寒冷天寒冷天，，，，宜晒阳宜晒阳宜晒阳宜晒阳，，，，久处阴久处阴久处阴久处阴，，，，体难壮体难壮体难壮体难壮    

    

    

        爱运动爱运动爱运动爱运动，，，，是好事是好事是好事是好事，，，，然亦须然亦须然亦须然亦须，，，，量体力量体力量体力量体力    

    

        量不足量不足量不足量不足，，，，固少益固少益固少益固少益，，，，量过之量过之量过之量过之，，，，更无益更无益更无益更无益    

    

        凡运动凡运动凡运动凡运动，，，，必适量必适量必适量必适量，，，，勿恃能勿恃能勿恃能勿恃能，，，，勿逞强勿逞强勿逞强勿逞强    

    

        第二天第二天第二天第二天，，，，精神饱精神饱精神饱精神饱，，，，这说明这说明这说明这说明，，，，量正好量正好量正好量正好    

    

    

        欲健康欲健康欲健康欲健康，，，，必早睡必早睡必早睡必早睡，，，，常熬夜常熬夜常熬夜常熬夜，，，，身体亏身体亏身体亏身体亏    

    

        十点半十点半十点半十点半，，，，是极限是极限是极限是极限，，，，若再晚若再晚若再晚若再晚，，，，损肾肝损肾肝损肾肝损肾肝    

    

        有急事有急事有急事有急事，，，，放一边放一边放一边放一边，，，，早点起早点起早点起早点起，，，，接着干接着干接着干接着干    

    

        晨醒后晨醒后晨醒后晨醒后，，，，勿沾恋勿沾恋勿沾恋勿沾恋，，，，立起床立起床立起床立起床，，，，去漱盥去漱盥去漱盥去漱盥    

    



    

    

        多食素多食素多食素多食素，，，，少放盐少放盐少放盐少放盐，，，，不挑拣不挑拣不挑拣不挑拣，，，，营养全营养全营养全营养全    

    

        油宜少油宜少油宜少油宜少，，，，辣勿沾辣勿沾辣勿沾辣勿沾，，，，烧烤炸烧烤炸烧烤炸烧烤炸，，，，火冲天火冲天火冲天火冲天    

    

        喜冷饮喜冷饮喜冷饮喜冷饮，，，，胃受寒胃受寒胃受寒胃受寒，，，，久不改久不改久不改久不改，，，，患肠炎患肠炎患肠炎患肠炎    

    

        烟与酒烟与酒烟与酒烟与酒，，，，害明显害明显害明显害明显，，，，远离之远离之远离之远离之，，，，志当坚志当坚志当坚志当坚    

    

        早吃饱早吃饱早吃饱早吃饱，，，，午吃好午吃好午吃好午吃好，，，，晚饭少晚饭少晚饭少晚饭少，，，，勿颠倒勿颠倒勿颠倒勿颠倒    

    

        食适量食适量食适量食适量，，，，八分饱八分饱八分饱八分饱，，，，满十分满十分满十分满十分，，，，撑坏了撑坏了撑坏了撑坏了    

    

    

        平和心平和心平和心平和心，，，，很重要很重要很重要很重要，，，，心胸宽心胸宽心胸宽心胸宽，，，，烦恼少烦恼少烦恼少烦恼少    

    

        养喜神养喜神养喜神养喜神，，，，多微笑多微笑多微笑多微笑，，，，眉舒展眉舒展眉舒展眉舒展，，，，人不老人不老人不老人不老    

    

        世间事世间事世间事世间事，，，，当随缘当随缘当随缘当随缘，，，，已尽力已尽力已尽力已尽力，，，，心无憾心无憾心无憾心无憾    

    

        勿意必勿意必勿意必勿意必，，，，勿攀缘勿攀缘勿攀缘勿攀缘，，，，由它去由它去由它去由它去，，，，顺自然顺自然顺自然顺自然    

    

    

        戒得早戒得早戒得早戒得早，，，，恢复速恢复速恢复速恢复速，，，，戒得迟戒得迟戒得迟戒得迟，，，，病难除病难除病难除病难除    

    

        早回头早回头早回头早回头，，，，早变好早变好早变好早变好，，，，晚回头晚回头晚回头晚回头，，，，身子糟身子糟身子糟身子糟    

    

        戒色好戒色好戒色好戒色好，，，，须身试须身试须身试须身试，，，，身不试身不试身不试身不试，，，，怎知益怎知益怎知益怎知益    

    

        戒三月戒三月戒三月戒三月，，，，体转健体转健体转健体转健，，，，己身验己身验己身验己身验，，，，人难骗人难骗人难骗人难骗    

    

        戒三年戒三年戒三年戒三年，，，，体复康体复康体复康体复康，，，，比同龄比同龄比同龄比同龄，，，，犹为强犹为强犹为强犹为强    

    

        满三年满三年满三年满三年，，，，回头看回头看回头看回头看，，，，知此举知此举知此举知此举，，，，无遗憾无遗憾无遗憾无遗憾    

    

    

        我男儿我男儿我男儿我男儿，，，，胸怀宽胸怀宽胸怀宽胸怀宽，，，，家与国家与国家与国家与国，，，，存心间存心间存心间存心间    

    

        勤锻炼勤锻炼勤锻炼勤锻炼，，，，身身身身康健康健康健康健，，，，乐行善乐行善乐行善乐行善，，，，人誉赞人誉赞人誉赞人誉赞    

    

        远情色远情色远情色远情色，，，，心泰然心泰然心泰然心泰然，，，，妻儿乐妻儿乐妻儿乐妻儿乐，，，，父母欢父母欢父母欢父母欢    

    

        能行此能行此能行此能行此，，，，男子汉男子汉男子汉男子汉，，，，终一生终一生终一生终一生，，，，无愧天无愧天无愧天无愧天    



    

    

        我戒色我戒色我戒色我戒色，，，，好儿郎好儿郎好儿郎好儿郎，，，，有抱负有抱负有抱负有抱负，，，，有理想有理想有理想有理想    

    

        当自立当自立当自立当自立，，，，当自强当自强当自强当自强，，，，相勖勉相勖勉相勖勉相勖勉，，，，共向上共向上共向上共向上    

    

        人无恒人无恒人无恒人无恒，，，，事难成事难成事难成事难成，，，，能坚持能坚持能坚持能坚持，，，，定成功定成功定成功定成功    

    

        廿载后廿载后廿载后廿载后，，，，聚一堂聚一堂聚一堂聚一堂，，，，到那时到那时到那时到那时，，，，叙辉煌叙辉煌叙辉煌叙辉煌    

十三十三十三十三. 戒色要练到十层功力戒色要练到十层功力戒色要练到十层功力戒色要练到十层功力 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        小说中的盖世神功都要一层层的来练小说中的盖世神功都要一层层的来练小说中的盖世神功都要一层层的来练小说中的盖世神功都要一层层的来练    

    

        戒色亦如是戒色亦如是戒色亦如是戒色亦如是    

    

        戒色功的每一层要用一百天的时间戒色功的每一层要用一百天的时间戒色功的每一层要用一百天的时间戒色功的每一层要用一百天的时间    

    

        十层一千天十层一千天十层一千天十层一千天,,,,满千天时也就接近了戒色三年的目标满千天时也就接近了戒色三年的目标满千天时也就接近了戒色三年的目标满千天时也就接近了戒色三年的目标    

    

        当到了第六七层的时候当到了第六七层的时候当到了第六七层的时候当到了第六七层的时候,,,,就略有小成就略有小成就略有小成就略有小成,,,,有了一点定力有了一点定力有了一点定力有了一点定力    

    

        一层有一层一层有一层一层有一层一层有一层的感悟的感悟的感悟的感悟,,,,收获收获收获收获,,,,这都要自己去实践这都要自己去实践这都要自己去实践这都要自己去实践,,,,去体会去体会去体会去体会    

    

        功夫是要练一辈子的功夫是要练一辈子的功夫是要练一辈子的功夫是要练一辈子的    

    

        戒色是要戒一辈子的戒色是要戒一辈子的戒色是要戒一辈子的戒色是要戒一辈子的    

    

        这三年下来十层功力这三年下来十层功力这三年下来十层功力这三年下来十层功力,,,,也只是有了一点出去混也只是有了一点出去混也只是有了一点出去混也只是有了一点出去混,,,,出去打拼的资本出去打拼的资本出去打拼的资本出去打拼的资本    

    

        一点身体上的资本一点身体上的资本一点身体上的资本一点身体上的资本,,,,一点心理上的资本一点心理上的资本一点心理上的资本一点心理上的资本,,,,但还远未到高手的境界但还远未到高手的境界但还远未到高手的境界但还远未到高手的境界    

    

        手淫只是一个小小的诱惑手淫只是一个小小的诱惑手淫只是一个小小的诱惑手淫只是一个小小的诱惑,,,,还有很多比手淫更具诱惑的东西还有很多比手淫更具诱惑的东西还有很多比手淫更具诱惑的东西还有很多比手淫更具诱惑的东西    

    

        都要老实都要老实都要老实都要老实,,,,踏实踏实踏实踏实,,,,稳重的走路稳重的走路稳重的走路稳重的走路,,,,莫把人生路给走歪了莫把人生路给走歪了莫把人生路给走歪了莫把人生路给走歪了,,,,走错一步走错一步走错一步走错一步,,,,想拐回来想拐回来想拐回来想拐回来,,,,就不容易就不容易就不容易就不容易

了了了了    

    

        三思而后言三思而后言三思而后言三思而后言,,,,而后行而后行而后行而后行,,,,凡事都慎重一些为好凡事都慎重一些为好凡事都慎重一些为好凡事都慎重一些为好    

    

        战战兢兢战战兢兢战战兢兢战战兢兢，，，，如临深渊如临深渊如临深渊如临深渊，，，，如履薄冰如履薄冰如履薄冰如履薄冰,,,,一辈子都要小心谨慎一辈子都要小心谨慎一辈子都要小心谨慎一辈子都要小心谨慎,,,,大意不得大意不得大意不得大意不得    

    

        世间的陷阱太多世间的陷阱太多世间的陷阱太多世间的陷阱太多,,,,路难走路难走路难走路难走,,,,我们我们我们我们只能依着自己的良心灯光慢慢前行只能依着自己的良心灯光慢慢前行只能依着自己的良心灯光慢慢前行只能依着自己的良心灯光慢慢前行    



十四十四十四十四. 破戒必须要有惩罚措施破戒必须要有惩罚措施破戒必须要有惩罚措施破戒必须要有惩罚措施 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        都懒得说什么了都懒得说什么了都懒得说什么了都懒得说什么了    

    

        有些人破戒的频率以至于在我看来有些人破戒的频率以至于在我看来有些人破戒的频率以至于在我看来有些人破戒的频率以至于在我看来,,,,戒与未戒似乎都没什么区别戒与未戒似乎都没什么区别戒与未戒似乎都没什么区别戒与未戒似乎都没什么区别    

    

        为什么会这样为什么会这样为什么会这样为什么会这样????    

    

        我想多数人可能都未给自己制定破戒后的惩罚措施吧我想多数人可能都未给自己制定破戒后的惩罚措施吧我想多数人可能都未给自己制定破戒后的惩罚措施吧我想多数人可能都未给自己制定破戒后的惩罚措施吧    

    

        每每破戒后都是自我责备一通了事每每破戒后都是自我责备一通了事每每破戒后都是自我责备一通了事每每破戒后都是自我责备一通了事,,,,能舍得打自己一巴掌的想来都寥寥无几能舍得打自己一巴掌的想来都寥寥无几能舍得打自己一巴掌的想来都寥寥无几能舍得打自己一巴掌的想来都寥寥无几            

    

        做错事做错事做错事做错事,,,,是应该付出代价的是应该付出代价的是应该付出代价的是应该付出代价的,,,,如果没有任何代价如果没有任何代价如果没有任何代价如果没有任何代价,,,,可能所有的人都会变成坏人可能所有的人都会变成坏人可能所有的人都会变成坏人可能所有的人都会变成坏人    

    

        但是手淫就像是温水煮青蛙但是手淫就像是温水煮青蛙但是手淫就像是温水煮青蛙但是手淫就像是温水煮青蛙,,,,等你意识到代价时等你意识到代价时等你意识到代价时等你意识到代价时,,,,往往已经晚了往往已经晚了往往已经晚了往往已经晚了,,,,难以挽回了难以挽回了难以挽回了难以挽回了    

    

        那些悲惨的经历那些悲惨的经历那些悲惨的经历那些悲惨的经历,,,,经常泡论坛的会员应该都经常泡论坛的会员应该都经常泡论坛的会员应该都经常泡论坛的会员应该都看过不少了看过不少了看过不少了看过不少了    

    

        但是真正下了决心来戒的但是真正下了决心来戒的但是真正下了决心来戒的但是真正下了决心来戒的,,,,有几个呢有几个呢有几个呢有几个呢????    

    

        口号喊的震天响的我看过不少口号喊的震天响的我看过不少口号喊的震天响的我看过不少口号喊的震天响的我看过不少    

    

        发毒誓恨不得破戒一次让自己灭九族的都有发毒誓恨不得破戒一次让自己灭九族的都有发毒誓恨不得破戒一次让自己灭九族的都有发毒誓恨不得破戒一次让自己灭九族的都有    

    

        但是这有什么用呢但是这有什么用呢但是这有什么用呢但是这有什么用呢????    

    

        越是这样的人越是这样的人越是这样的人越是这样的人,,,,越是破戒的次数多越是破戒的次数多越是破戒的次数多越是破戒的次数多    

    

        每次破戒后无非是动动嘴每次破戒后无非是动动嘴每次破戒后无非是动动嘴每次破戒后无非是动动嘴,,,,埋怨自己两句埋怨自己两句埋怨自己两句埋怨自己两句,,,,悄悄的又重新来过悄悄的又重新来过悄悄的又重新来过悄悄的又重新来过    

    

        闭口不提说过的大话立下的毒誓闭口不提说过的大话立下的毒誓闭口不提说过的大话立下的毒誓闭口不提说过的大话立下的毒誓,,,,发贴时的万丈豪情都抛到九霄云外了发贴时的万丈豪情都抛到九霄云外了发贴时的万丈豪情都抛到九霄云外了发贴时的万丈豪情都抛到九霄云外了    

    

        ( ( ( ( 提醒提醒提醒提醒::::论坛禁止发毒誓论坛禁止发毒誓论坛禁止发毒誓论坛禁止发毒誓,,,,管理人员遇到此类贴管理人员遇到此类贴管理人员遇到此类贴管理人员遇到此类贴,,,,可以直接进行删贴处理可以直接进行删贴处理可以直接进行删贴处理可以直接进行删贴处理))))    

    

        真正下决心戒的我很少见到真正下决心戒的我很少见到真正下决心戒的我很少见到真正下决心戒的我很少见到，，，，只能说偶尔一遇只能说偶尔一遇只能说偶尔一遇只能说偶尔一遇    

    

        其实下决心戒的人其实下决心戒的人其实下决心戒的人其实下决心戒的人,,,,当他第一次发贴时当他第一次发贴时当他第一次发贴时当他第一次发贴时,,,,就能看出来他必然就能看出来他必然就能看出来他必然就能看出来他必然会走向成功会走向成功会走向成功会走向成功    

    

        因为发贴的那种语气因为发贴的那种语气因为发贴的那种语气因为发贴的那种语气,,,,心态心态心态心态,,,,完全不一样完全不一样完全不一样完全不一样    

    

        心平气和心平气和心平气和心平气和,,,,很理智的言语很具体的方法很理智的言语很具体的方法很理智的言语很具体的方法很理智的言语很具体的方法    



    

        决不会像那些口号贴一样满是浮躁味决不会像那些口号贴一样满是浮躁味决不会像那些口号贴一样满是浮躁味决不会像那些口号贴一样满是浮躁味    

    

        又扯远了又扯远了又扯远了又扯远了    

    

        戒色最重要的其实是改变心性戒色最重要的其实是改变心性戒色最重要的其实是改变心性戒色最重要的其实是改变心性，，，，充实自我充实自我充实自我充实自我    

    

        改变自己的人生观改变自己的人生观改变自己的人生观改变自己的人生观,,,,改变自己的生活习惯改变自己的生活习惯改变自己的生活习惯改变自己的生活习惯,,,,生活态度生活态度生活态度生活态度    

    

        在这方面可以多看看清清版主写的文章在这方面可以多看看清清版主写的文章在这方面可以多看看清清版主写的文章在这方面可以多看看清清版主写的文章    

    

        不要以为那都是大话不要以为那都是大话不要以为那都是大话不要以为那都是大话,,,,空话空话空话空话,,,,其实那是真正的实话其实那是真正的实话其实那是真正的实话其实那是真正的实话,,,,大道至简啊大道至简啊大道至简啊大道至简啊    

    

        出了这个地方出了这个地方出了这个地方出了这个地方, , , , 想找这样苦口婆心劝你的的人想找这样苦口婆心劝你的的人想找这样苦口婆心劝你的的人想找这样苦口婆心劝你的的人,,,,估计也不容易估计也不容易估计也不容易估计也不容易    

    

        当然了当然了当然了当然了,,,,在刚开始戒时在刚开始戒时在刚开始戒时在刚开始戒时,,,,想让自己能有心性上的转变想让自己能有心性上的转变想让自己能有心性上的转变想让自己能有心性上的转变,,,,是很难的是很难的是很难的是很难的    

    

        难难难难,,,,也要一点一点慢慢也要一点一点慢慢也要一点一点慢慢也要一点一点慢慢的来转化的来转化的来转化的来转化    

    

        方法还是那老几句方法还是那老几句方法还是那老几句方法还是那老几句,,,,思善思善思善思善,,,,言善言善言善言善,,,,行善行善行善行善    

    

        看好书看好书看好书看好书,,,,说好话说好话说好话说好话,,,,做好事做好事做好事做好事,,,,当好人当好人当好人当好人,,,,时间长了时间长了时间长了时间长了,,,,都会有所改变的都会有所改变的都会有所改变的都会有所改变的    

    

        但是我想但是我想但是我想但是我想,,,,刚开始戒时必须要对自己在破戒后有惩罚措施刚开始戒时必须要对自己在破戒后有惩罚措施刚开始戒时必须要对自己在破戒后有惩罚措施刚开始戒时必须要对自己在破戒后有惩罚措施    

    

        也未必要多严厉也未必要多严厉也未必要多严厉也未必要多严厉,,,,但必须让自己有点心疼但必须让自己有点心疼但必须让自己有点心疼但必须让自己有点心疼,,,,要能落实下来要能落实下来要能落实下来要能落实下来    

    

        比如说比如说比如说比如说,,,,一个已经上班的人一个已经上班的人一个已经上班的人一个已经上班的人,,,,破戒一次捐出一个月的收入破戒一次捐出一个月的收入破戒一次捐出一个月的收入破戒一次捐出一个月的收入    

    

        这只是举个例子这只是举个例子这只是举个例子这只是举个例子,,,,大家可以根据自己的实际情况来制定大家可以根据自己的实际情况来制定大家可以根据自己的实际情况来制定大家可以根据自己的实际情况来制定    

    

        不疼是不长记性的不疼是不长记性的不疼是不长记性的不疼是不长记性的    

    

        即使如此即使如此即使如此即使如此,,,,好了伤疤忘了疼的人仍然很多好了伤疤忘了疼的人仍然很多好了伤疤忘了疼的人仍然很多好了伤疤忘了疼的人仍然很多    

    

        不再多说什么了不再多说什么了不再多说什么了不再多说什么了    

    

        其实想讲的就是标题一句其实想讲的就是标题一句其实想讲的就是标题一句其实想讲的就是标题一句,,,,下面的都是闲扯下面的都是闲扯下面的都是闲扯下面的都是闲扯    

    

        大家各自珍重吧大家各自珍重吧大家各自珍重吧大家各自珍重吧,,,,虽然我有虽然我有虽然我有虽然我有时会讲几句闲话时会讲几句闲话时会讲几句闲话时会讲几句闲话    

    

        但听不听在你们但听不听在你们但听不听在你们但听不听在你们,,,,做不做也在你们做不做也在你们做不做也在你们做不做也在你们,,,,我的努力我的努力我的努力我的努力,,,,仅止于此仅止于此仅止于此仅止于此    

    

        我无法替你们吃饭我无法替你们吃饭我无法替你们吃饭我无法替你们吃饭,,,,无法替你们睡觉无法替你们睡觉无法替你们睡觉无法替你们睡觉,,,,所以也无法替你们戒色所以也无法替你们戒色所以也无法替你们戒色所以也无法替你们戒色    



    

        你们所能依靠的你们所能依靠的你们所能依靠的你们所能依靠的,,,,只有自己只有自己只有自己只有自己,,,,真正的动力真正的动力真正的动力真正的动力,,,,在你们自己的内心深处在你们自己的内心深处在你们自己的内心深处在你们自己的内心深处    

十五十五十五十五. 破戒必须要有惩罚措施破戒必须要有惩罚措施破戒必须要有惩罚措施破戒必须要有惩罚措施 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        都懒得说什么了都懒得说什么了都懒得说什么了都懒得说什么了    

    

        有些人破戒的频率以至于在我看来有些人破戒的频率以至于在我看来有些人破戒的频率以至于在我看来有些人破戒的频率以至于在我看来,,,,戒与未戒似乎都没什么区别戒与未戒似乎都没什么区别戒与未戒似乎都没什么区别戒与未戒似乎都没什么区别    

    

        为什么会这样为什么会这样为什么会这样为什么会这样????    

    

        我想多数人可能都未给自己制定破戒后的惩罚措施吧我想多数人可能都未给自己制定破戒后的惩罚措施吧我想多数人可能都未给自己制定破戒后的惩罚措施吧我想多数人可能都未给自己制定破戒后的惩罚措施吧    

    

        每每破戒后都是自我责备一通了事每每破戒后都是自我责备一通了事每每破戒后都是自我责备一通了事每每破戒后都是自我责备一通了事,,,,能舍得打自己一巴掌的想来都寥寥无几能舍得打自己一巴掌的想来都寥寥无几能舍得打自己一巴掌的想来都寥寥无几能舍得打自己一巴掌的想来都寥寥无几            

    

        做错事做错事做错事做错事,,,,是应该付出代是应该付出代是应该付出代是应该付出代价的价的价的价的,,,,如果没有任何代价如果没有任何代价如果没有任何代价如果没有任何代价,,,,可能所有的人都会变成坏人可能所有的人都会变成坏人可能所有的人都会变成坏人可能所有的人都会变成坏人    

    

        但是手淫就像是温水煮青蛙但是手淫就像是温水煮青蛙但是手淫就像是温水煮青蛙但是手淫就像是温水煮青蛙,,,,等你意识到代价时等你意识到代价时等你意识到代价时等你意识到代价时,,,,往往已经晚了往往已经晚了往往已经晚了往往已经晚了,,,,难以挽回了难以挽回了难以挽回了难以挽回了    

    

        那些悲惨的经历那些悲惨的经历那些悲惨的经历那些悲惨的经历,,,,经常泡论坛的会员应该都看过不少了经常泡论坛的会员应该都看过不少了经常泡论坛的会员应该都看过不少了经常泡论坛的会员应该都看过不少了    

    

        但是真正下了决心来戒的但是真正下了决心来戒的但是真正下了决心来戒的但是真正下了决心来戒的,,,,有几个呢有几个呢有几个呢有几个呢????    

    

        口号喊的震天响的我看过不少口号喊的震天响的我看过不少口号喊的震天响的我看过不少口号喊的震天响的我看过不少    

    

        发毒誓恨不得破戒一次让自己灭九族的都有发毒誓恨不得破戒一次让自己灭九族的都有发毒誓恨不得破戒一次让自己灭九族的都有发毒誓恨不得破戒一次让自己灭九族的都有    

    

        但是这有什么用呢但是这有什么用呢但是这有什么用呢但是这有什么用呢????    

    

        越是这样的人越是这样的人越是这样的人越是这样的人,,,,越是破戒的次数多越是破戒的次数多越是破戒的次数多越是破戒的次数多    

    

        每次破戒后无非是动动嘴每次破戒后无非是动动嘴每次破戒后无非是动动嘴每次破戒后无非是动动嘴,,,,埋怨自己两句埋怨自己两句埋怨自己两句埋怨自己两句,,,,悄悄的又重新来过悄悄的又重新来过悄悄的又重新来过悄悄的又重新来过    

    

        闭口不提说过的大话立下的毒誓闭口不提说过的大话立下的毒誓闭口不提说过的大话立下的毒誓闭口不提说过的大话立下的毒誓,,,,发贴时的万丈豪情都抛到九霄云外了发贴时的万丈豪情都抛到九霄云外了发贴时的万丈豪情都抛到九霄云外了发贴时的万丈豪情都抛到九霄云外了    

    

        ( ( ( ( 提提提提醒醒醒醒::::论坛禁止发毒誓论坛禁止发毒誓论坛禁止发毒誓论坛禁止发毒誓,,,,管理人员遇到此类贴管理人员遇到此类贴管理人员遇到此类贴管理人员遇到此类贴,,,,可以直接进行删贴处理可以直接进行删贴处理可以直接进行删贴处理可以直接进行删贴处理))))    

    

        真正下决心戒的我很少见到真正下决心戒的我很少见到真正下决心戒的我很少见到真正下决心戒的我很少见到，，，，只能说偶尔一遇只能说偶尔一遇只能说偶尔一遇只能说偶尔一遇    

    

        其实下决心戒的人其实下决心戒的人其实下决心戒的人其实下决心戒的人,,,,当他第一次发贴时当他第一次发贴时当他第一次发贴时当他第一次发贴时,,,,就能看出来他必然会走向成功就能看出来他必然会走向成功就能看出来他必然会走向成功就能看出来他必然会走向成功    

    

        因为发贴的那种语气因为发贴的那种语气因为发贴的那种语气因为发贴的那种语气,,,,心态心态心态心态,,,,完全不一样完全不一样完全不一样完全不一样    



    

        心平气和心平气和心平气和心平气和,,,,很理智的言语很具体的方法很理智的言语很具体的方法很理智的言语很具体的方法很理智的言语很具体的方法    

    

        决不会像那些口号贴一样满是浮躁味决不会像那些口号贴一样满是浮躁味决不会像那些口号贴一样满是浮躁味决不会像那些口号贴一样满是浮躁味    

    

        又扯远了又扯远了又扯远了又扯远了    

    

        戒色最重要的其实是改变心性戒色最重要的其实是改变心性戒色最重要的其实是改变心性戒色最重要的其实是改变心性，，，，充实自我充实自我充实自我充实自我    

    

        改变自己的人生观改变自己的人生观改变自己的人生观改变自己的人生观,,,,改变自己的生活习惯改变自己的生活习惯改变自己的生活习惯改变自己的生活习惯,,,,生活态度生活态度生活态度生活态度    

    

        在这方面可以多看看清清版主写的文章在这方面可以多看看清清版主写的文章在这方面可以多看看清清版主写的文章在这方面可以多看看清清版主写的文章    

    

        不要以为那都是大话不要以为那都是大话不要以为那都是大话不要以为那都是大话,,,,空话空话空话空话,,,,其实那是真正的实其实那是真正的实其实那是真正的实其实那是真正的实话话话话,,,,大道至简啊大道至简啊大道至简啊大道至简啊    

    

        出了这个地方出了这个地方出了这个地方出了这个地方, , , , 想找这样苦口婆心劝你的的人想找这样苦口婆心劝你的的人想找这样苦口婆心劝你的的人想找这样苦口婆心劝你的的人,,,,估计也不容易估计也不容易估计也不容易估计也不容易    

    

        当然了当然了当然了当然了,,,,在刚开始戒时在刚开始戒时在刚开始戒时在刚开始戒时,,,,想让自己能有心性上的转变想让自己能有心性上的转变想让自己能有心性上的转变想让自己能有心性上的转变,,,,是很难的是很难的是很难的是很难的    

    

        难难难难,,,,也要一点一点慢慢的来转化也要一点一点慢慢的来转化也要一点一点慢慢的来转化也要一点一点慢慢的来转化    

    

        方法还是那老几句方法还是那老几句方法还是那老几句方法还是那老几句,,,,思善思善思善思善,,,,言善言善言善言善,,,,行善行善行善行善    

    

        看好书看好书看好书看好书,,,,说好话说好话说好话说好话,,,,做好事做好事做好事做好事,,,,当好人当好人当好人当好人,,,,时间长了时间长了时间长了时间长了,,,,都会有所改变的都会有所改变的都会有所改变的都会有所改变的    

    

        但是我想但是我想但是我想但是我想,,,,刚开始戒时必须要对自己在破戒后有惩罚措施刚开始戒时必须要对自己在破戒后有惩罚措施刚开始戒时必须要对自己在破戒后有惩罚措施刚开始戒时必须要对自己在破戒后有惩罚措施    

    

        也未必要多严厉也未必要多严厉也未必要多严厉也未必要多严厉,,,,但必须让自己有点心疼但必须让自己有点心疼但必须让自己有点心疼但必须让自己有点心疼,,,,要能落实下来要能落实下来要能落实下来要能落实下来    

    

        比如说比如说比如说比如说,,,,一个已经上班的人一个已经上班的人一个已经上班的人一个已经上班的人,,,,破戒一次捐出一个月的收入破戒一次捐出一个月的收入破戒一次捐出一个月的收入破戒一次捐出一个月的收入    

    

        这只是举个例子这只是举个例子这只是举个例子这只是举个例子,,,,大家可以根据自己的实际情况来制大家可以根据自己的实际情况来制大家可以根据自己的实际情况来制大家可以根据自己的实际情况来制定定定定    

    

        不疼是不长记性的不疼是不长记性的不疼是不长记性的不疼是不长记性的    

    

        即使如此即使如此即使如此即使如此,,,,好了伤疤忘了疼的人仍然很多好了伤疤忘了疼的人仍然很多好了伤疤忘了疼的人仍然很多好了伤疤忘了疼的人仍然很多    

    

        不再多说什么了不再多说什么了不再多说什么了不再多说什么了    

    

        其实想讲的就是标题一句其实想讲的就是标题一句其实想讲的就是标题一句其实想讲的就是标题一句,,,,下面的都是闲扯下面的都是闲扯下面的都是闲扯下面的都是闲扯    

    

        大家各自珍重吧大家各自珍重吧大家各自珍重吧大家各自珍重吧,,,,虽然我有时会讲几句闲话虽然我有时会讲几句闲话虽然我有时会讲几句闲话虽然我有时会讲几句闲话    

    

        但听不听在你们但听不听在你们但听不听在你们但听不听在你们,,,,做不做也在你们做不做也在你们做不做也在你们做不做也在你们,,,,我的努力我的努力我的努力我的努力,,,,仅止于此仅止于此仅止于此仅止于此    



    

        我无法替你们吃饭我无法替你们吃饭我无法替你们吃饭我无法替你们吃饭,,,,无法替你们睡觉无法替你们睡觉无法替你们睡觉无法替你们睡觉,,,,所以也无法替你们戒色所以也无法替你们戒色所以也无法替你们戒色所以也无法替你们戒色    

    

        你们所能依靠的你们所能依靠的你们所能依靠的你们所能依靠的,,,,只有自己只有自己只有自己只有自己,,,,真正的动力真正的动力真正的动力真正的动力,,,,在你们自己的内心深处在你们自己的内心深处在你们自己的内心深处在你们自己的内心深处    

十六十六十六十六. 想要成功戒手淫所必需做的这些你都做到了吗想要成功戒手淫所必需做的这些你都做到了吗想要成功戒手淫所必需做的这些你都做到了吗想要成功戒手淫所必需做的这些你都做到了吗？？？？ 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        男儿第一是立志男儿第一是立志男儿第一是立志男儿第一是立志，，，，你有理想吗你有理想吗你有理想吗你有理想吗，，，，有人生目标吗有人生目标吗有人生目标吗有人生目标吗？？？？    

    

        培养一个有益身心的培养一个有益身心的培养一个有益身心的培养一个有益身心的爱好爱好爱好爱好，，，，你做到了吗你做到了吗你做到了吗你做到了吗？？？？    

    

        每天看励志或者是修身类书籍每天看励志或者是修身类书籍每天看励志或者是修身类书籍每天看励志或者是修身类书籍 30303030 分钟分钟分钟分钟，，，，你做到了吗你做到了吗你做到了吗你做到了吗？？？？    

    

        日行一善日行一善日行一善日行一善，，，，帮助身边的人帮助身边的人帮助身边的人帮助身边的人，，，，培养自己的正气培养自己的正气培养自己的正气培养自己的正气，，，，你做到了吗你做到了吗你做到了吗你做到了吗？？？？    

    

        无事不上网无事不上网无事不上网无事不上网，，，，不独自一个人上网不独自一个人上网不独自一个人上网不独自一个人上网，，，，你做到了吗你做到了吗你做到了吗你做到了吗？？？？    

    

        多做事多做事多做事多做事,,,,让自己忙一些让自己忙一些让自己忙一些让自己忙一些,,,,少些空闲无聊少些空闲无聊少些空闲无聊少些空闲无聊,,,,你做到了吗你做到了吗你做到了吗你做到了吗????    

    

        自己的居住环境自己的居住环境自己的居住环境自己的居住环境，，，，每天都打扫干净每天都打扫干净每天都打扫干净每天都打扫干净，，，，你做到了吗你做到了吗你做到了吗你做到了吗？？？？    

    

        每天坚持锻炼每天坚持锻炼每天坚持锻炼每天坚持锻炼，，，，半个小时到一个小时的有氧运动半个小时到一个小时的有氧运动半个小时到一个小时的有氧运动半个小时到一个小时的有氧运动，，，，你做到了吗你做到了吗你做到了吗你做到了吗？？？？    

    

        每天早睡早起每天早睡早起每天早睡早起每天早睡早起，，，，早上醒后不拉床早上醒后不拉床早上醒后不拉床早上醒后不拉床，，，，你做到了吗你做到了吗你做到了吗你做到了吗？？？？    

    

        犯戒了惩罚自己犯戒了惩罚自己犯戒了惩罚自己犯戒了惩罚自己，，，，你做到了吗你做到了吗你做到了吗你做到了吗？？？？    

    

    

    

        不要只是喊口号不要只是喊口号不要只是喊口号不要只是喊口号，，，，发个贴子说我现在开始戒手淫了发个贴子说我现在开始戒手淫了发个贴子说我现在开始戒手淫了发个贴子说我现在开始戒手淫了，，，，这不叫戒手淫这不叫戒手淫这不叫戒手淫这不叫戒手淫，，，，这是另一种这是另一种这是另一种这是另一种

意淫意淫意淫意淫，，，，你只幻想自己在戒手淫你只幻想自己在戒手淫你只幻想自己在戒手淫你只幻想自己在戒手淫，，，，但却没有为戒除手淫而做出任何努力但却没有为戒除手淫而做出任何努力但却没有为戒除手淫而做出任何努力但却没有为戒除手淫而做出任何努力。。。。    

    

        不改变自己的生活习惯不改变自己的生活习惯不改变自己的生活习惯不改变自己的生活习惯，，，，不改变自己的心理状态不改变自己的心理状态不改变自己的心理状态不改变自己的心理状态，，，，不提高自己的道德修养不提高自己的道德修养不提高自己的道德修养不提高自己的道德修养，，，，不全不全不全不全

面改变自我面改变自我面改变自我面改变自我，，，，再喊口号再发誓也是枉然再喊口号再发誓也是枉然再喊口号再发誓也是枉然再喊口号再发誓也是枉然，，，，失败是必然的结局失败是必然的结局失败是必然的结局失败是必然的结局。。。。    

十七十七十七十七. 想自杀的进来想自杀的进来想自杀的进来想自杀的进来 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        又见说想自杀的了又见说想自杀的了又见说想自杀的了又见说想自杀的了，，，，实在是忍不住要嘟囔你们两句了实在是忍不住要嘟囔你们两句了实在是忍不住要嘟囔你们两句了实在是忍不住要嘟囔你们两句了    

    

        哪个想自杀的哪个想自杀的哪个想自杀的哪个想自杀的，，，，先去百度视频搜下可怕车祸这几个字先去百度视频搜下可怕车祸这几个字先去百度视频搜下可怕车祸这几个字先去百度视频搜下可怕车祸这几个字，，，，欣赏一下死亡的场面欣赏一下死亡的场面欣赏一下死亡的场面欣赏一下死亡的场面    



        如果你觉得接受不了如果你觉得接受不了如果你觉得接受不了如果你觉得接受不了，，，，那我告诉你那我告诉你那我告诉你那我告诉你，，，，车祸死亡还是死亡中最舒服的方式之一车祸死亡还是死亡中最舒服的方式之一车祸死亡还是死亡中最舒服的方式之一车祸死亡还是死亡中最舒服的方式之一    

        任何一种自杀方式任何一种自杀方式任何一种自杀方式任何一种自杀方式，，，，都比车祸这种方式要难受都比车祸这种方式要难受都比车祸这种方式要难受都比车祸这种方式要难受，，，，无论是生理无论是生理无论是生理无论是生理，，，，还是心理方还是心理方还是心理方还是心理方面面面面    

    

        再想想自杀的后果再想想自杀的后果再想想自杀的后果再想想自杀的后果    

        自杀的成功率通常是十分之一自杀的成功率通常是十分之一自杀的成功率通常是十分之一自杀的成功率通常是十分之一，，，，也就是说也就是说也就是说也就是说，，，，你死不了的可能性有九成你死不了的可能性有九成你死不了的可能性有九成你死不了的可能性有九成    

        如果死不了如果死不了如果死不了如果死不了，，，，那后果多是残疾一辈子那后果多是残疾一辈子那后果多是残疾一辈子那后果多是残疾一辈子，，，，自己生存困难还连累亲人家属自己生存困难还连累亲人家属自己生存困难还连累亲人家属自己生存困难还连累亲人家属    

        如果死了如果死了如果死了如果死了，，，，那就是你的父母亲人伤心一辈子那就是你的父母亲人伤心一辈子那就是你的父母亲人伤心一辈子那就是你的父母亲人伤心一辈子，，，，心里面留下永远的悲痛心里面留下永远的悲痛心里面留下永远的悲痛心里面留下永远的悲痛    

    

        历史上历史上历史上历史上，，，，为了民族大义为了民族大义为了民族大义为了民族大义，，，，为了国家利益而自杀的是义士为了国家利益而自杀的是义士为了国家利益而自杀的是义士为了国家利益而自杀的是义士，，，，让后人敬仰让后人敬仰让后人敬仰让后人敬仰    

        而为了儿女私情而为了儿女私情而为了儿女私情而为了儿女私情，，，，为了逃避责任而自杀的是懦夫为了逃避责任而自杀的是懦夫为了逃避责任而自杀的是懦夫为了逃避责任而自杀的是懦夫，，，，只会让人叹其可怜只会让人叹其可怜只会让人叹其可怜只会让人叹其可怜    

        你的死你的死你的死你的死，，，，估计也就只能搏得他人的几声叹息而已估计也就只能搏得他人的几声叹息而已估计也就只能搏得他人的几声叹息而已估计也就只能搏得他人的几声叹息而已    

        而死后呢而死后呢而死后呢而死后呢？？？？让你的父母亲伤心一辈子让你的父母亲伤心一辈子让你的父母亲伤心一辈子让你的父母亲伤心一辈子，，，，让整个家庭更困顿让整个家庭更困顿让整个家庭更困顿让整个家庭更困顿，，，，难题更多难题更多难题更多难题更多    

        这是典型的不孝之子这是典型的不孝之子这是典型的不孝之子这是典型的不孝之子，，，，整个一乌龟王八整个一乌龟王八整个一乌龟王八整个一乌龟王八蛋蛋蛋蛋    

        跟泼皮无赖一样跟泼皮无赖一样跟泼皮无赖一样跟泼皮无赖一样，，，，吃完人家的东西拍拍屁股就走人吃完人家的东西拍拍屁股就走人吃完人家的东西拍拍屁股就走人吃完人家的东西拍拍屁股就走人，，，，没良心的玩意儿没良心的玩意儿没良心的玩意儿没良心的玩意儿    

    

        谁要是再想提自杀的话题谁要是再想提自杀的话题谁要是再想提自杀的话题谁要是再想提自杀的话题，，，，别在论坛上说别在论坛上说别在论坛上说别在论坛上说，，，，到你老爸面前说去到你老爸面前说去到你老爸面前说去到你老爸面前说去，，，，你老子不抽你才你老子不抽你才你老子不抽你才你老子不抽你才

怪怪怪怪    

        一群窝囊废一群窝囊废一群窝囊废一群窝囊废，，，，也就嘴上说说也就嘴上说说也就嘴上说说也就嘴上说说，，，，讨点别人的同情讨点别人的同情讨点别人的同情讨点别人的同情，，，，你要真有自杀的勇气你要真有自杀的勇气你要真有自杀的勇气你要真有自杀的勇气，，，，为什么连为什么连为什么连为什么连

个手淫都戒不掉个手淫都戒不掉个手淫都戒不掉个手淫都戒不掉    

    

        你们难道有自杀的决心就没有戒掉手淫的决心吗你们难道有自杀的决心就没有戒掉手淫的决心吗你们难道有自杀的决心就没有戒掉手淫的决心吗你们难道有自杀的决心就没有戒掉手淫的决心吗？？？？    

        如果你以自杀的那种勇气如果你以自杀的那种勇气如果你以自杀的那种勇气如果你以自杀的那种勇气，，，，那种决心来戒手淫那种决心来戒手淫那种决心来戒手淫那种决心来戒手淫，，，，可以说会百分之百的戒除成功可以说会百分之百的戒除成功可以说会百分之百的戒除成功可以说会百分之百的戒除成功    

        因为我个人以及我所看到的戒成功者因为我个人以及我所看到的戒成功者因为我个人以及我所看到的戒成功者因为我个人以及我所看到的戒成功者，，，，还没有一个是拿近于自杀的斗志去戒的还没有一个是拿近于自杀的斗志去戒的还没有一个是拿近于自杀的斗志去戒的还没有一个是拿近于自杀的斗志去戒的，，，，

却都已戒成功了却都已戒成功了却都已戒成功了却都已戒成功了    

    

        你如果有自杀的勇气你如果有自杀的勇气你如果有自杀的勇气你如果有自杀的勇气，，，，就更应该有扇自己的勇气就更应该有扇自己的勇气就更应该有扇自己的勇气就更应该有扇自己的勇气，，，，只要意只要意只要意只要意淫一起淫一起淫一起淫一起，，，，色心蠢蠢欲动色心蠢蠢欲动色心蠢蠢欲动色心蠢蠢欲动

时时时时，，，，立马扇自己一巴掌立马扇自己一巴掌立马扇自己一巴掌立马扇自己一巴掌，，，，不信打不跑它不信打不跑它不信打不跑它不信打不跑它，，，，就怕你到时手又软了就怕你到时手又软了就怕你到时手又软了就怕你到时手又软了    

    

        如果觉得这种方式像是自虐那也可以换种方式如果觉得这种方式像是自虐那也可以换种方式如果觉得这种方式像是自虐那也可以换种方式如果觉得这种方式像是自虐那也可以换种方式，，，，以前曾说过的以前曾说过的以前曾说过的以前曾说过的，，，，犯戒一次为慈善犯戒一次为慈善犯戒一次为慈善犯戒一次为慈善

机构捐出一个月的收入机构捐出一个月的收入机构捐出一个月的收入机构捐出一个月的收入    

        我相信你犯不了几次就会自动戒掉我相信你犯不了几次就会自动戒掉我相信你犯不了几次就会自动戒掉我相信你犯不了几次就会自动戒掉，，，，破戒破戒破戒破戒，，，，很多时候其实是因为没有惩罚措施很多时候其实是因为没有惩罚措施很多时候其实是因为没有惩罚措施很多时候其实是因为没有惩罚措施，，，，

或者有而却未曾去执行或者有而却未曾去执行或者有而却未曾去执行或者有而却未曾去执行    

    

        男人活着就要有个男人样男人活着就要有个男人样男人活着就要有个男人样男人活着就要有个男人样，，，，该担的责任就要担该担的责任就要担该担的责任就要担该担的责任就要担，，，，该对自己狠的时候就要狠该对自己狠的时候就要狠该对自己狠的时候就要狠该对自己狠的时候就要狠，，，，别总别总别总别总

是悲悲切切学女人样子是悲悲切切学女人样子是悲悲切切学女人样子是悲悲切切学女人样子    

        曾文正公说的打掉牙和血吞曾文正公说的打掉牙和血吞曾文正公说的打掉牙和血吞曾文正公说的打掉牙和血吞，，，，忍得了要忍忍得了要忍忍得了要忍忍得了要忍，，，，忍不了还得忍忍不了还得忍忍不了还得忍忍不了还得忍，，，，因为因为因为因为，，，，后面没有退路后面没有退路后面没有退路后面没有退路，，，，

男人只能一直向前走男人只能一直向前走男人只能一直向前走男人只能一直向前走    

    

        听过在路上这首歌吗听过在路上这首歌吗听过在路上这首歌吗听过在路上这首歌吗    

        如果没有如果没有如果没有如果没有，，，，现在就去现在就去现在就去现在就去听一遍吧听一遍吧听一遍吧听一遍吧    

        http://www.jiese.org/bbs/viewthread.php?tid=6377http://www.jiese.org/bbs/viewthread.php?tid=6377http://www.jiese.org/bbs/viewthread.php?tid=6377http://www.jiese.org/bbs/viewthread.php?tid=6377    

    

    

        再看部电影再看部电影再看部电影再看部电影《《《《横空出世横空出世横空出世横空出世》》》》看看什么叫男人看看什么叫男人看看什么叫男人看看什么叫男人    



        http://www.jiese.org/bbs/threadhttp://www.jiese.org/bbs/threadhttp://www.jiese.org/bbs/threadhttp://www.jiese.org/bbs/thread----23587235872358723587----1111----1.html1.html1.html1.html    

十八十八十八十八. 再谈一下戒色方法再谈一下戒色方法再谈一下戒色方法再谈一下戒色方法 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        刚才闲着没事刚才闲着没事刚才闲着没事刚才闲着没事,,,,编了几句顺口溜用作签名编了几句顺口溜用作签名编了几句顺口溜用作签名编了几句顺口溜用作签名,,,,内容如下内容如下内容如下内容如下    

    

        戒色方法戒色方法戒色方法戒色方法: : : : 看好书看好书看好书看好书，，，，多行善多行善多行善多行善，，，，少上网少上网少上网少上网，，，，常锻炼常锻炼常锻炼常锻炼，，，，孝敬父母孝敬父母孝敬父母孝敬父母，，，，亲近自然亲近自然亲近自然亲近自然，，，，远离色情远离色情远离色情远离色情

污染源污染源污染源污染源，，，，走进社会多磨练走进社会多磨练走进社会多磨练走进社会多磨练!!!!    

    

        简单讲解一下简单讲解一下简单讲解一下简单讲解一下    

    

        看好书是为了改变思想看好书是为了改变思想看好书是为了改变思想看好书是为了改变思想,,,,激发你内心激发你内心激发你内心激发你内心深处上进的源动力深处上进的源动力深处上进的源动力深处上进的源动力,,,,好书标准可以参照论坛置好书标准可以参照论坛置好书标准可以参照论坛置好书标准可以参照论坛置

顶推荐的书籍顶推荐的书籍顶推荐的书籍顶推荐的书籍    

    

        多行善可以改变你的心态多行善可以改变你的心态多行善可以改变你的心态多行善可以改变你的心态，，，，并建立良好的外部人际关系并建立良好的外部人际关系并建立良好的外部人际关系并建立良好的外部人际关系,,,,做好事会有好心情做好事会有好心情做好事会有好心情做好事会有好心情,,,,心情心情心情心情

好好好好,,,,一切都会好一切都会好一切都会好一切都会好    

    

        少上网可以保证少接触色情网站少上网可以保证少接触色情网站少上网可以保证少接触色情网站少上网可以保证少接触色情网站,,,,因为有的朋友不上网后就断了黄源因为有的朋友不上网后就断了黄源因为有的朋友不上网后就断了黄源因为有的朋友不上网后就断了黄源,,,,断了手淫的断了手淫的断了手淫的断了手淫的

后路后路后路后路，，，，另外还因为很多朋友在网上浪费了大量的宝贵时间另外还因为很多朋友在网上浪费了大量的宝贵时间另外还因为很多朋友在网上浪费了大量的宝贵时间另外还因为很多朋友在网上浪费了大量的宝贵时间，，，，所以必须严格控制上网时间所以必须严格控制上网时间所以必须严格控制上网时间所以必须严格控制上网时间    

    

        常锻炼常锻炼常锻炼常锻炼,,,,坚持每天做半小时有氧运动一方面是为了身体的健康坚持每天做半小时有氧运动一方面是为了身体的健康坚持每天做半小时有氧运动一方面是为了身体的健康坚持每天做半小时有氧运动一方面是为了身体的健康,,,,另一方面当你的身另一方面当你的身另一方面当你的身另一方面当你的身

体变强壮后体变强壮后体变强壮后体变强壮后,,,,意志力也会增强意志力也会增强意志力也会增强意志力也会增强,,,,孱弱的人极少有坚强的意志孱弱的人极少有坚强的意志孱弱的人极少有坚强的意志孱弱的人极少有坚强的意志（（（（附加一句附加一句附加一句附加一句，，，，早睡早起身体好早睡早起身体好早睡早起身体好早睡早起身体好，，，，

不能熬夜当夜猫子不能熬夜当夜猫子不能熬夜当夜猫子不能熬夜当夜猫子））））    

    

        孝敬父母孝敬父母孝敬父母孝敬父母,,,,是为了培养感恩是为了培养感恩是为了培养感恩是为了培养感恩之心之心之心之心,,,,增加你身上的正气增加你身上的正气增加你身上的正气增加你身上的正气，，，，要牢记古人百善孝为先的良要牢记古人百善孝为先的良要牢记古人百善孝为先的良要牢记古人百善孝为先的良

训训训训    

    

        亲近自然亲近自然亲近自然亲近自然,,,,亲近绿色大自然可以改变你的心境亲近绿色大自然可以改变你的心境亲近绿色大自然可以改变你的心境亲近绿色大自然可以改变你的心境,,,,换一种眼光看世界换一种眼光看世界换一种眼光看世界换一种眼光看世界,,,,原来世界上除原来世界上除原来世界上除原来世界上除

了女人的身体还有这么多漂亮的东西可以欣赏了女人的身体还有这么多漂亮的东西可以欣赏了女人的身体还有这么多漂亮的东西可以欣赏了女人的身体还有这么多漂亮的东西可以欣赏    

    

        远离色情污染就不用多说了远离色情污染就不用多说了远离色情污染就不用多说了远离色情污染就不用多说了    

    

        走进社会多磨练走进社会多磨练走进社会多磨练走进社会多磨练,,,,这是因为不少手淫成瘾的人都有自卑自闭的表现这是因为不少手淫成瘾的人都有自卑自闭的表现这是因为不少手淫成瘾的人都有自卑自闭的表现这是因为不少手淫成瘾的人都有自卑自闭的表现,,,,不喜欢与人交不喜欢与人交不喜欢与人交不喜欢与人交

往往往往,,,,或者是害怕融入社会或者是害怕融入社会或者是害怕融入社会或者是害怕融入社会,,,,这一点必须要突破这一点必须要突破这一点必须要突破这一点必须要突破,,,,否则以后你离开了父母生存都成问题否则以后你离开了父母生存都成问题否则以后你离开了父母生存都成问题否则以后你离开了父母生存都成问题    

    

        只有真正的融入社会只有真正的融入社会只有真正的融入社会只有真正的融入社会,,,,你才会明白自己身上的担子有多重你才会明白自己身上的担子有多重你才会明白自己身上的担子有多重你才会明白自己身上的担子有多重,,,,需要做的事有多多需要做的事有多多需要做的事有多多需要做的事有多多,,,,也也也也

才会明白性只是人生的一部分才会明白性只是人生的一部分才会明白性只是人生的一部分才会明白性只是人生的一部分,,,,生活并不只是为了做爱生活并不只是为了做爱生活并不只是为了做爱生活并不只是为了做爱!!!!    

    

        总而言之一句话总而言之一句话总而言之一句话总而言之一句话,,,,就就就就是要从现在开始是要从现在开始是要从现在开始是要从现在开始        树立一种新的生活态度树立一种新的生活态度树立一种新的生活态度树立一种新的生活态度,,,,做一个与从前完全做一个与从前完全做一个与从前完全做一个与从前完全

不同的你不同的你不同的你不同的你!!!!    



十九十九十九十九. 在戒色的同时必须要有一个学习计划和一个健身计划在戒色的同时必须要有一个学习计划和一个健身计划在戒色的同时必须要有一个学习计划和一个健身计划在戒色的同时必须要有一个学习计划和一个健身计划 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        戒色不是为了戒色而戒戒色不是为了戒色而戒戒色不是为了戒色而戒戒色不是为了戒色而戒，，，，戒色是为了重塑我们的新生命而戒戒色是为了重塑我们的新生命而戒戒色是为了重塑我们的新生命而戒戒色是为了重塑我们的新生命而戒    

    

        单纯的开个戒色日记贴单纯的开个戒色日记贴单纯的开个戒色日记贴单纯的开个戒色日记贴，，，，说我戒多少多少天了说我戒多少多少天了说我戒多少多少天了说我戒多少多少天了，，，，没什么意思没什么意思没什么意思没什么意思    

    

        戒色的同时戒色的同时戒色的同时戒色的同时，，，，必须要有一个学习上的计划和一个健身的计划必须要有一个学习上的计划和一个健身的计划必须要有一个学习上的计划和一个健身的计划必须要有一个学习上的计划和一个健身的计划    

    

        学习是一辈子的事学习是一辈子的事学习是一辈子的事学习是一辈子的事，，，，健身也是一辈子的事健身也是一辈子的事健身也是一辈子的事健身也是一辈子的事，，，，我们要常抓不懈我们要常抓不懈我们要常抓不懈我们要常抓不懈    

    

        学习主要是学两类学习主要是学两类学习主要是学两类学习主要是学两类，，，，一种是专业技能一种是专业技能一种是专业技能一种是专业技能，，，，另一种是做人的知识另一种是做人的知识另一种是做人的知识另一种是做人的知识    

    

        健身健身健身健身，，，，一方面是运动一方面是运动一方面是运动一方面是运动，，，，做些适合自己体能的运动做些适合自己体能的运动做些适合自己体能的运动做些适合自己体能的运动，，，，另一方面是要学会养生另一方面是要学会养生另一方面是要学会养生另一方面是要学会养生，，，，学学学学会会会会

调理自己身心状态调理自己身心状态调理自己身心状态调理自己身心状态，，，，防疾患于未然防疾患于未然防疾患于未然防疾患于未然    

    

        一个人开始戒色后一个人开始戒色后一个人开始戒色后一个人开始戒色后，，，，时间会多起来时间会多起来时间会多起来时间会多起来，，，，因为你把手淫意淫泡色情网站的时间省出来因为你把手淫意淫泡色情网站的时间省出来因为你把手淫意淫泡色情网站的时间省出来因为你把手淫意淫泡色情网站的时间省出来

了了了了    

    

        省出来的时间做什么省出来的时间做什么省出来的时间做什么省出来的时间做什么，，，，闲坐发呆吗闲坐发呆吗闲坐发呆吗闲坐发呆吗？？？？当然不行当然不行当然不行当然不行，，，，要把这时间用在学习上要把这时间用在学习上要把这时间用在学习上要把这时间用在学习上    

    

        不要嫌我总说老掉牙的话不要嫌我总说老掉牙的话不要嫌我总说老掉牙的话不要嫌我总说老掉牙的话，，，，试问有几个出了学校门的人不后悔自己在学校时没认试问有几个出了学校门的人不后悔自己在学校时没认试问有几个出了学校门的人不后悔自己在学校时没认试问有几个出了学校门的人不后悔自己在学校时没认

真学习真学习真学习真学习，，，，浪费了时间的浪费了时间的浪费了时间的浪费了时间的    

    

        一二十岁的人一二十岁的人一二十岁的人一二十岁的人，，，，你说你不好好学习你说你不好好学习你说你不好好学习你说你不好好学习，，，，那你想做什么那你想做什么那你想做什么那你想做什么，，，，去搞创业吗去搞创业吗去搞创业吗去搞创业吗？？？？创到三十多了创到三十多了创到三十多了创到三十多了

又发现自己学的东西太少又发现自己学的东西太少又发现自己学的东西太少又发现自己学的东西太少，，，，再回过头去学习再回过头去学习再回过头去学习再回过头去学习，，，，试问到了三十多岁的人还能学得进吗试问到了三十多岁的人还能学得进吗试问到了三十多岁的人还能学得进吗试问到了三十多岁的人还能学得进吗？？？？还有还有还有还有

时间还有耐心再去学习吗时间还有耐心再去学习吗时间还有耐心再去学习吗时间还有耐心再去学习吗？？？？    

    

        一个阶段做一个阶段的事一个阶段做一个阶段的事一个阶段做一个阶段的事一个阶段做一个阶段的事，，，，学生的职责就是好好学学生的职责就是好好学学生的职责就是好好学学生的职责就是好好学习习习习，，，，不是玩游戏不是玩游戏不是玩游戏不是玩游戏，，，，不是泡不是泡不是泡不是泡 MMMMMMMM，，，，

不是胡思乱想不是胡思乱想不是胡思乱想不是胡思乱想    

    

        不然等你年龄大了以后不然等你年龄大了以后不然等你年龄大了以后不然等你年龄大了以后，，，，到真想学时就学不了啦到真想学时就学不了啦到真想学时就学不了啦到真想学时就学不了啦，，，，人一辈子就只能年青一回人一辈子就只能年青一回人一辈子就只能年青一回人一辈子就只能年青一回，，，，错错错错

过了就无法回头过了就无法回头过了就无法回头过了就无法回头    

    

        学些什么呢学些什么呢学些什么呢学些什么呢？？？？学两样学两样学两样学两样，，，，一是做事一是做事一是做事一是做事，，，，一是做人一是做人一是做人一是做人    

    

        做事的都属于技能类做事的都属于技能类做事的都属于技能类做事的都属于技能类，，，，就是能让你养家糊口的东西就是能让你养家糊口的东西就是能让你养家糊口的东西就是能让你养家糊口的东西，，，，考些实用的证书考些实用的证书考些实用的证书考些实用的证书，，，，学一些比学一些比学一些比学一些比

较专业的技术较专业的技术较专业的技术较专业的技术，，，，不论什么朝代不论什么朝代不论什么朝代不论什么朝代，，，，什么时局什么时局什么时局什么时局，，，，只要能精通一样技术只要能精通一样技术只要能精通一样技术只要能精通一样技术，，，，就不会挨饿就不会挨饿就不会挨饿就不会挨饿，，，，不要以为不要以为不要以为不要以为

饿字离我们很远饿字离我们很远饿字离我们很远饿字离我们很远，，，，现在有些老少边穷的地方还是在天天喝稀粥现在有些老少边穷的地方还是在天天喝稀粥现在有些老少边穷的地方还是在天天喝稀粥现在有些老少边穷的地方还是在天天喝稀粥，，，，因为他们吃不起干饭因为他们吃不起干饭因为他们吃不起干饭因为他们吃不起干饭,,,,全世全世全世全世

界每年还有上百万人因饥饿死于营养不良界每年还有上百万人因饥饿死于营养不良界每年还有上百万人因饥饿死于营养不良界每年还有上百万人因饥饿死于营养不良，，，，你说一句话的时间就有一个活生生的人饿死了你说一句话的时间就有一个活生生的人饿死了你说一句话的时间就有一个活生生的人饿死了你说一句话的时间就有一个活生生的人饿死了，，，，

你知道吗你知道吗你知道吗你知道吗？？？？    

    



        居安思危居安思危居安思危居安思危，，，，我们不能保证自己这一生都生活在太平盛世中我们不能保证自己这一生都生活在太平盛世中我们不能保证自己这一生都生活在太平盛世中我们不能保证自己这一生都生活在太平盛世中，，，，须知世事变幻如浮云须知世事变幻如浮云须知世事变幻如浮云须知世事变幻如浮云。。。。

古人说古人说古人说古人说，，，，家有良田万顷家有良田万顷家有良田万顷家有良田万顷，，，，不如薄艺在身不如薄艺在身不如薄艺在身不如薄艺在身，，，，这个理大家要记住了这个理大家要记住了这个理大家要记住了这个理大家要记住了，，，，一定要精通一门技术一定要精通一门技术一定要精通一门技术一定要精通一门技术    

    

        做人的就不用说了做人的就不用说了做人的就不用说了做人的就不用说了，，，，人活到世上人活到世上人活到世上人活到世上，，，，不论学什么不论学什么不论学什么不论学什么，，，，最终都是为了学做人最终都是为了学做人最终都是为了学做人最终都是为了学做人，，，，人的职责人的职责人的职责人的职责

也就是做人也就是做人也就是做人也就是做人，，，，人都做不好人都做不好人都做不好人都做不好，，，，别的就不用说了别的就不用说了别的就不用说了别的就不用说了。。。。做人的道理都在书上做人的道理都在书上做人的道理都在书上做人的道理都在书上，，，，但我们要实践在行动但我们要实践在行动但我们要实践在行动但我们要实践在行动

中中中中，，，，大家可以多看些古人的修身书大家可以多看些古人的修身书大家可以多看些古人的修身书大家可以多看些古人的修身书。。。。论坛有置顶推荐的书论坛有置顶推荐的书论坛有置顶推荐的书论坛有置顶推荐的书，，，，闲了去看两眼吧闲了去看两眼吧闲了去看两眼吧闲了去看两眼吧，，，，多少都有些多少都有些多少都有些多少都有些

益处益处益处益处    

    

        书到用时方恨少书到用时方恨少书到用时方恨少书到用时方恨少，，，，死读书不行死读书不行死读书不行死读书不行，，，，但不读书更不行但不读书更不行但不读书更不行但不读书更不行，，，，所以建议大家一天还是应该看所以建议大家一天还是应该看所以建议大家一天还是应该看所以建议大家一天还是应该看

几页书几页书几页书几页书，，，，别总是坐电脑前东点西点的看那些花边新闻别总是坐电脑前东点西点的看那些花边新闻别总是坐电脑前东点西点的看那些花边新闻别总是坐电脑前东点西点的看那些花边新闻    

    

        趁年轻多看些好书趁年轻多看些好书趁年轻多看些好书趁年轻多看些好书,,,,特别是大家公认的那种经典特别是大家公认的那种经典特别是大家公认的那种经典特别是大家公认的那种经典,,,,对以后的人生会有很大的帮助对以后的人生会有很大的帮助对以后的人生会有很大的帮助对以后的人生会有很大的帮助    

    

        戒色后戒色后戒色后戒色后，，，，有的人感觉身体精力旺盛有的人感觉身体精力旺盛有的人感觉身体精力旺盛有的人感觉身体精力旺盛，，，，总有想发泄的冲动总有想发泄的冲动总有想发泄的冲动总有想发泄的冲动，，，，有冲动欲望怎么办有冲动欲望怎么办有冲动欲望怎么办有冲动欲望怎么办？？？？运运运运

动嘛动嘛动嘛动嘛    

    

        谁再问想手淫时该怎么办谁再问想手淫时该怎么办谁再问想手淫时该怎么办谁再问想手淫时该怎么办？？？？这个其实很简单这个其实很简单这个其实很简单这个其实很简单，，，，先跑个五公里回来先跑个五公里回来先跑个五公里回来先跑个五公里回来，，，，看还有没有手看还有没有手看还有没有手看还有没有手

淫的劲了淫的劲了淫的劲了淫的劲了，，，，不行的话再加二百俯卧撑不行的话再加二百俯卧撑不行的话再加二百俯卧撑不行的话再加二百俯卧撑，，，，不信累不爬你不信累不爬你不信累不爬你不信累不爬你    

    

        武校的学生有几个手淫的武校的学生有几个手淫的武校的学生有几个手淫的武校的学生有几个手淫的，，，，特种兵有几个手淫的特种兵有几个手淫的特种兵有几个手淫的特种兵有几个手淫的？？？？    

    

        手淫上瘾的人都是闲手淫上瘾的人都是闲手淫上瘾的人都是闲手淫上瘾的人都是闲，，，，都是无聊都是无聊都是无聊都是无聊，，，，一忙起来一忙起来一忙起来一忙起来，，，，一累起来一累起来一累起来一累起来，，，，谁还有这个念头谁还有这个念头谁还有这个念头谁还有这个念头？？？？    

    

        又扯远了又扯远了又扯远了又扯远了，，，，说健身说健身说健身说健身    

    

        我在签名里说了几个运动项目我在签名里说了几个运动项目我在签名里说了几个运动项目我在签名里说了几个运动项目，，，，就简单说一下就简单说一下就简单说一下就简单说一下    

    

        快走快走快走快走，，，，这个是男女老少皆宜的这个是男女老少皆宜的这个是男女老少皆宜的这个是男女老少皆宜的，，，，所以排第一所以排第一所以排第一所以排第一，，，，身体比较虚的可以先从快走开始锻身体比较虚的可以先从快走开始锻身体比较虚的可以先从快走开始锻身体比较虚的可以先从快走开始锻

炼起炼起炼起炼起，，，，每天总量不低于一小时每天总量不低于一小时每天总量不低于一小时每天总量不低于一小时    

    

        身体好一些的身体好一些的身体好一些的身体好一些的，，，，可以直接跳过这个可以直接跳过这个可以直接跳过这个可以直接跳过这个，，，，从慢跑开始从慢跑开始从慢跑开始从慢跑开始    

    

        不论是走是跑不论是走是跑不论是走是跑不论是走是跑，，，，运动量都要慢慢增加运动量都要慢慢增加运动量都要慢慢增加运动量都要慢慢增加，，，，刚开始量要小刚开始量要小刚开始量要小刚开始量要小，，，，然后一周加一点然后一周加一点然后一周加一点然后一周加一点，，，，一月加一月加一月加一月加

一点一点一点一点，，，，用用用用 3333----6666 个月的时间达到你想要达到的运动强度个月的时间达到你想要达到的运动强度个月的时间达到你想要达到的运动强度个月的时间达到你想要达到的运动强度    

    

        特别是已经走入社会的朋友特别是已经走入社会的朋友特别是已经走入社会的朋友特别是已经走入社会的朋友，，，，不要想我当年在学校时怎么怎么样不要想我当年在学校时怎么怎么样不要想我当年在学校时怎么怎么样不要想我当年在学校时怎么怎么样，，，，现在的身体不现在的身体不现在的身体不现在的身体不

比当年了比当年了比当年了比当年了，，，，刚开始运动量还是小一点好刚开始运动量还是小一点好刚开始运动量还是小一点好刚开始运动量还是小一点好，，，，让身体慢慢适应让身体慢慢适应让身体慢慢适应让身体慢慢适应    

    

        再讲一句注意事项再讲一句注意事项再讲一句注意事项再讲一句注意事项，，，，运动不要总是搞的大汗淋漓运动不要总是搞的大汗淋漓运动不要总是搞的大汗淋漓运动不要总是搞的大汗淋漓，，，，保持微汗状态最好保持微汗状态最好保持微汗状态最好保持微汗状态最好，，，，汗出多了汗出多了汗出多了汗出多了

不是排毒不是排毒不是排毒不是排毒，，，，是伤身是伤身是伤身是伤身，，，，特别是冬天特别是冬天特别是冬天特别是冬天，，，，更要注意这方面更要注意这方面更要注意这方面更要注意这方面    

    

        慢跑一次慢跑一次慢跑一次慢跑一次能跑半小时后能跑半小时后能跑半小时后能跑半小时后，，，，就可以练练马步了就可以练练马步了就可以练练马步了就可以练练马步了，，，，刚开始不必太标准刚开始不必太标准刚开始不必太标准刚开始不必太标准，，，，只要能站就行只要能站就行只要能站就行只要能站就行

了了了了，，，，等能站十几分钟后再开始讲究姿势等能站十几分钟后再开始讲究姿势等能站十几分钟后再开始讲究姿势等能站十几分钟后再开始讲究姿势    

    



        那些有性功能障碍的朋友那些有性功能障碍的朋友那些有性功能障碍的朋友那些有性功能障碍的朋友，，，，都应该站站都应该站站都应该站站都应该站站，，，，保证有益无害保证有益无害保证有益无害保证有益无害    

    

        下腰嘛下腰嘛下腰嘛下腰嘛，，，，就是身体向后仰就是身体向后仰就是身体向后仰就是身体向后仰，，，，下不下去也无所谓下不下去也无所谓下不下去也无所谓下不下去也无所谓，，，，就是让你活动一下腰和脊柱就是让你活动一下腰和脊柱就是让你活动一下腰和脊柱就是让你活动一下腰和脊柱    

    

        跳绳放在后面跳绳放在后面跳绳放在后面跳绳放在后面，，，，是因为怕有的朋友身体瘦弱是因为怕有的朋友身体瘦弱是因为怕有的朋友身体瘦弱是因为怕有的朋友身体瘦弱，，，，有胃下垂这类毛病有胃下垂这类毛病有胃下垂这类毛病有胃下垂这类毛病，，，，跳了不好跳了不好跳了不好跳了不好，，，，所所所所

以等前面几样练的差不多了身体强壮了以等前面几样练的差不多了身体强壮了以等前面几样练的差不多了身体强壮了以等前面几样练的差不多了身体强壮了，，，，再来跳绳再来跳绳再来跳绳再来跳绳，，，，应该就没什么问题了应该就没什么问题了应该就没什么问题了应该就没什么问题了    

    

        大笑嘛大笑嘛大笑嘛大笑嘛，，，，应该天天都笑几分钟应该天天都笑几分钟应该天天都笑几分钟应该天天都笑几分钟，，，，散郁消愁的功能可比酒强多了散郁消愁的功能可比酒强多了散郁消愁的功能可比酒强多了散郁消愁的功能可比酒强多了    

    

        养生的知识大家看看养生版的置顶精华贴就行了养生的知识大家看看养生版的置顶精华贴就行了养生的知识大家看看养生版的置顶精华贴就行了养生的知识大家看看养生版的置顶精华贴就行了，，，，其实很简单其实很简单其实很简单其实很简单，，，，就是清心寡欲就是清心寡欲就是清心寡欲就是清心寡欲，，，，

顺其顺其顺其顺其自然自然自然自然，，，，这个我不多讲了这个我不多讲了这个我不多讲了这个我不多讲了    

    

        计划怎么制定计划怎么制定计划怎么制定计划怎么制定，，，，自己看着办自己看着办自己看着办自己看着办    

    

        定的高了却做不到不如不定定的高了却做不到不如不定定的高了却做不到不如不定定的高了却做不到不如不定    

    

        哪怕你每天只看一页书哪怕你每天只看一页书哪怕你每天只看一页书哪怕你每天只看一页书，，，，只记一个单词只记一个单词只记一个单词只记一个单词，，，，只做一个俯卧撑只做一个俯卧撑只做一个俯卧撑只做一个俯卧撑，，，，只要你能坚持下来就只要你能坚持下来就只要你能坚持下来就只要你能坚持下来就

行行行行    

    

        记住两个字记住两个字记住两个字记住两个字，，，，坚持坚持坚持坚持，，，，一定要让自己坚持下来一定要让自己坚持下来一定要让自己坚持下来一定要让自己坚持下来    

    

        没有几个人在戒色的第一天就破戒的没有几个人在戒色的第一天就破戒的没有几个人在戒色的第一天就破戒的没有几个人在戒色的第一天就破戒的，，，，因为第一天都很有信心坚持因为第一天都很有信心坚持因为第一天都很有信心坚持因为第一天都很有信心坚持，，，，为什么到了为什么到了为什么到了为什么到了

后来就破戒了后来就破戒了后来就破戒了后来就破戒了，，，，因为你已经松懈了因为你已经松懈了因为你已经松懈了因为你已经松懈了    

    

        如果都能保持第一天的决心和信心如果都能保持第一天的决心和信心如果都能保持第一天的决心和信心如果都能保持第一天的决心和信心，，，，怎么会戒不成功呢怎么会戒不成功呢怎么会戒不成功呢怎么会戒不成功呢？？？？如果拿第一天的决心和如果拿第一天的决心和如果拿第一天的决心和如果拿第一天的决心和

信心来做事信心来做事信心来做事信心来做事，，，，有什么事做不成的呢有什么事做不成的呢有什么事做不成的呢有什么事做不成的呢    

    

        闲聊这么多闲聊这么多闲聊这么多闲聊这么多，，，，晚了晚了晚了晚了，，，，要去睡了要去睡了要去睡了要去睡了    

    

        现在寡版无暇来论坛现在寡版无暇来论坛现在寡版无暇来论坛现在寡版无暇来论坛，，，，清清又请假了清清又请假了清清又请假了清清又请假了，，，，我自己也是我自己也是我自己也是我自己也是越来越忙越来越忙越来越忙越来越忙，，，，照顾论坛给大家回照顾论坛给大家回照顾论坛给大家回照顾论坛给大家回

贴的时间越来越少贴的时间越来越少贴的时间越来越少贴的时间越来越少    

    

        大家都要各自保重大家都要各自保重大家都要各自保重大家都要各自保重，，，，好好照顾自己好好照顾自己好好照顾自己好好照顾自己，，，，戒色其实就是自己一个人的事戒色其实就是自己一个人的事戒色其实就是自己一个人的事戒色其实就是自己一个人的事，，，，谁都帮不了谁都帮不了谁都帮不了谁都帮不了

你你你你，，，，谁都不能依靠谁都不能依靠谁都不能依靠谁都不能依靠    

    

        戒色论坛只是一盏灯戒色论坛只是一盏灯戒色论坛只是一盏灯戒色论坛只是一盏灯，，，，只能给大伙照一下前方的路怎么走只能给大伙照一下前方的路怎么走只能给大伙照一下前方的路怎么走只能给大伙照一下前方的路怎么走，，，，但是怎么走过去但是怎么走过去但是怎么走过去但是怎么走过去，，，，还还还还

要大家迈开自己的双腿才行要大家迈开自己的双腿才行要大家迈开自己的双腿才行要大家迈开自己的双腿才行    

    

        希望大家都能早日成长起来希望大家都能早日成长起来希望大家都能早日成长起来希望大家都能早日成长起来，，，，像个男人样像个男人样像个男人样像个男人样！！！！    

    

        晚安晚安晚安晚安，，，，都早点睡吧都早点睡吧都早点睡吧都早点睡吧    

二十二十二十二十. 注意戒色偏差注意戒色偏差注意戒色偏差注意戒色偏差---戒色戒色戒色戒色，，，，别犯了上实下虚的毛病别犯了上实下虚的毛病别犯了上实下虚的毛病别犯了上实下虚的毛病 

    



作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        这会无事这会无事这会无事这会无事，，，，闲聊几句闲聊几句闲聊几句闲聊几句    

    

        现在的人现在的人现在的人现在的人，，，，有上实下虚问题的人很多有上实下虚问题的人很多有上实下虚问题的人很多有上实下虚问题的人很多    

    

        所以我一直在推荐大家多走走路所以我一直在推荐大家多走走路所以我一直在推荐大家多走走路所以我一直在推荐大家多走走路，，，，站站马步站站马步站站马步站站马步，，，，活动活动你们那两条小细活动活动你们那两条小细活动活动你们那两条小细活动活动你们那两条小细腿腿腿腿，，，，省得省得省得省得

变成大头豆芽变成大头豆芽变成大头豆芽变成大头豆芽    

    

    

        发现在戒色的过程中发现在戒色的过程中发现在戒色的过程中发现在戒色的过程中，，，，也有很多人犯了上实下虚的毛病也有很多人犯了上实下虚的毛病也有很多人犯了上实下虚的毛病也有很多人犯了上实下虚的毛病    

    

        论坛三大版块论坛三大版块论坛三大版块论坛三大版块，，，，分别是戒之在色分别是戒之在色分别是戒之在色分别是戒之在色，，，，清新人生清新人生清新人生清新人生，，，，健康之道健康之道健康之道健康之道    

    

        但不少人都是只关注戒色但不少人都是只关注戒色但不少人都是只关注戒色但不少人都是只关注戒色，，，，而对下面两个版块很少去看而对下面两个版块很少去看而对下面两个版块很少去看而对下面两个版块很少去看    

    

        岂不知清新人生和健康之道两样正是你戒色成功的根本岂不知清新人生和健康之道两样正是你戒色成功的根本岂不知清新人生和健康之道两样正是你戒色成功的根本岂不知清新人生和健康之道两样正是你戒色成功的根本    

    

        没有健康合理的生活习惯和正确的人生观世界观没有健康合理的生活习惯和正确的人生观世界观没有健康合理的生活习惯和正确的人生观世界观没有健康合理的生活习惯和正确的人生观世界观，，，，怎么能戒成功呢怎么能戒成功呢怎么能戒成功呢怎么能戒成功呢？？？？    

    

        一再申明一再申明一再申明一再申明，，，，戒色的同时必须要有良好的生活习惯戒色的同时必须要有良好的生活习惯戒色的同时必须要有良好的生活习惯戒色的同时必须要有良好的生活习惯，，，，戒色要远离色源戒色要远离色源戒色要远离色源戒色要远离色源，，，，以清净修心以清净修心以清净修心以清净修心

为上为上为上为上    

    

        戒色戒色戒色戒色，，，，就是让你的身心都走到正常的道路上就是让你的身心都走到正常的道路上就是让你的身心都走到正常的道路上就是让你的身心都走到正常的道路上    

    

        却还有人视而不见听而不闻却还有人视而不见听而不闻却还有人视而不见听而不闻却还有人视而不见听而不闻，，，，AAAA 片照看不误片照看不误片照看不误片照看不误    

    

        看完忍住不手淫了看完忍住不手淫了看完忍住不手淫了看完忍住不手淫了，，，，就颇为得意的发贴说我看了就颇为得意的发贴说我看了就颇为得意的发贴说我看了就颇为得意的发贴说我看了 AAAA 片没手淫片没手淫片没手淫片没手淫，，，，有进步有进步有进步有进步    

    

        看完忍不住手淫了看完忍不住手淫了看完忍不住手淫了看完忍不住手淫了，，，，就来论坛发贴哭天哭地就来论坛发贴哭天哭地就来论坛发贴哭天哭地就来论坛发贴哭天哭地，，，，说下回再犯了如何如何说下回再犯了如何如何说下回再犯了如何如何说下回再犯了如何如何    

    

        不过也就是嘴上说说罢了不过也就是嘴上说说罢了不过也就是嘴上说说罢了不过也就是嘴上说说罢了，，，，这些话不能给他当真这些话不能给他当真这些话不能给他当真这些话不能给他当真，，，，因为他下会破戒后依旧的是发因为他下会破戒后依旧的是发因为他下会破戒后依旧的是发因为他下会破戒后依旧的是发

个贴自责一番个贴自责一番个贴自责一番个贴自责一番，，，，而不会如何如何而不会如何如何而不会如何如何而不会如何如何    

    

        这种缠绵情色这种缠绵情色这种缠绵情色这种缠绵情色，，，，死戒硬忍型往往戒的很痛苦死戒硬忍型往往戒的很痛苦死戒硬忍型往往戒的很痛苦死戒硬忍型往往戒的很痛苦，，，，自己难受自己难受自己难受自己难受，，，，别人也看着难受别人也看着难受别人也看着难受别人也看着难受，，，，却不却不却不却不

知反思一下知反思一下知反思一下知反思一下，，，，自己的路走对了吗自己的路走对了吗自己的路走对了吗自己的路走对了吗？？？？    

    

        何必呢何必呢何必呢何必呢？？？？放着我们的成功经验不用放着我们的成功经验不用放着我们的成功经验不用放着我们的成功经验不用，，，，非要另辟蹊径非要另辟蹊径非要另辟蹊径非要另辟蹊径，，，，寻些苦头吃寻些苦头吃寻些苦头吃寻些苦头吃    

    

        整天给你们讲思善言善行善整天给你们讲思善言善行善整天给你们讲思善言善行善整天给你们讲思善言善行善，，，，就可以治意淫就可以治意淫就可以治意淫就可以治意淫，，，，还要问意淫怎么戒还要问意淫怎么戒还要问意淫怎么戒还要问意淫怎么戒？？？？    

    

        意淫有什么好戒的意淫有什么好戒的意淫有什么好戒的意淫有什么好戒的，，，，近朱赤近墨黑近朱赤近墨黑近朱赤近墨黑近朱赤近墨黑，，，，都知道的道理都知道的道理都知道的道理都知道的道理    

    

        你以前成天看黄色东西你以前成天看黄色东西你以前成天看黄色东西你以前成天看黄色东西，，，，已经在你大脑里扎了深根已经在你大脑里扎了深根已经在你大脑里扎了深根已经在你大脑里扎了深根    



    

        现在想一下子就清理掉那些垃圾印象现在想一下子就清理掉那些垃圾印象现在想一下子就清理掉那些垃圾印象现在想一下子就清理掉那些垃圾印象，，，，肯定不容易肯定不容易肯定不容易肯定不容易    

    

        所以就不必去管它所以就不必去管它所以就不必去管它所以就不必去管它，，，，有意淫时到室外做些运动有意淫时到室外做些运动有意淫时到室外做些运动有意淫时到室外做些运动，，，，平时远离色情平时远离色情平时远离色情平时远离色情，，，，多看些好书多看些好书多看些好书多看些好书，，，，多多多多

做些好事就行了做些好事就行了做些好事就行了做些好事就行了    

    

        正气存内邪不可干正气存内邪不可干正气存内邪不可干正气存内邪不可干，，，，常有利人之心利人之举常有利人之心利人之举常有利人之心利人之举常有利人之心利人之举，，，，阳气日益充足旺盛阳气日益充足旺盛阳气日益充足旺盛阳气日益充足旺盛，，，，意淫就像春雪意淫就像春雪意淫就像春雪意淫就像春雪，，，，

自会越来越少自会越来越少自会越来越少自会越来越少    

    

        功夫到了功夫到了功夫到了功夫到了，，，，意淫自然就很少出现了意淫自然就很少出现了意淫自然就很少出现了意淫自然就很少出现了，，，，就是出现就是出现就是出现就是出现，，，，也可以轻易的将这个念头转化掉也可以轻易的将这个念头转化掉也可以轻易的将这个念头转化掉也可以轻易的将这个念头转化掉，，，，

不必去硬戒它不必去硬戒它不必去硬戒它不必去硬戒它    

    

        戒色有不少人都很重视自己的下边戒色有不少人都很重视自己的下边戒色有不少人都很重视自己的下边戒色有不少人都很重视自己的下边，，，，只怕出了什么问题只怕出了什么问题只怕出了什么问题只怕出了什么问题，，，，得个阳痿早泄得个阳痿早泄得个阳痿早泄得个阳痿早泄，，，，婚后麻婚后麻婚后麻婚后麻

烦烦烦烦    

    

        我希望你们在关注自己下边的同时也关注一下论坛的下我希望你们在关注自己下边的同时也关注一下论坛的下我希望你们在关注自己下边的同时也关注一下论坛的下我希望你们在关注自己下边的同时也关注一下论坛的下面面面面，，，，多看看那些版块的文多看看那些版块的文多看看那些版块的文多看看那些版块的文

章章章章    

    

        那里面有很多精华贴都是能让你终身受益的那里面有很多精华贴都是能让你终身受益的那里面有很多精华贴都是能让你终身受益的那里面有很多精华贴都是能让你终身受益的，，，，不要轻视它们不要轻视它们不要轻视它们不要轻视它们    

    

        常存恭敬心常存恭敬心常存恭敬心常存恭敬心，，，，尊重女性尊重女性尊重女性尊重女性，，，，尊重这世间的一切尊重这世间的一切尊重这世间的一切尊重这世间的一切，，，，感恩你拥有的一切感恩你拥有的一切感恩你拥有的一切感恩你拥有的一切    

    

        对戒色少关注一些对戒色少关注一些对戒色少关注一些对戒色少关注一些，，，，多关注自己的人生多关注自己的人生多关注自己的人生多关注自己的人生，，，，自己的家人自己的家人自己的家人自己的家人，，，，以及这个社会以及这个社会以及这个社会以及这个社会    

    

        多关爱自己的身体多关爱自己的身体多关爱自己的身体多关爱自己的身体，，，，自己的心灵自己的心灵自己的心灵自己的心灵，，，，自己的亲朋友好友自己的亲朋友好友自己的亲朋友好友自己的亲朋友好友，，，，你会更容易戒色成功你会更容易戒色成功你会更容易戒色成功你会更容易戒色成功    

二十一二十一二十一二十一. 注意戒色偏差注意戒色偏差注意戒色偏差注意戒色偏差---在戒色过程中的几种错误行为在戒色过程中的几种错误行为在戒色过程中的几种错误行为在戒色过程中的几种错误行为 

    

作者作者作者作者：：：：小小小小小小小小    

    

        刚才有一个朋友提到下面这几种不当的戒色行为应该给大家再提醒一下刚才有一个朋友提到下面这几种不当的戒色行为应该给大家再提醒一下刚才有一个朋友提到下面这几种不当的戒色行为应该给大家再提醒一下刚才有一个朋友提到下面这几种不当的戒色行为应该给大家再提醒一下    

    

        虽然我以前都讲过虽然我以前都讲过虽然我以前都讲过虽然我以前都讲过,,,,但还是决定再重发一遍但还是决定再重发一遍但还是决定再重发一遍但还是决定再重发一遍,,,,希望大家有则改之希望大家有则改之希望大家有则改之希望大家有则改之,,,,无则加勉无则加勉无则加勉无则加勉    

    

        一个是在戒色过程中还在看情色片又强忍不一个是在戒色过程中还在看情色片又强忍不一个是在戒色过程中还在看情色片又强忍不一个是在戒色过程中还在看情色片又强忍不 SYSYSYSY 的的的的    

    

        另一个是婚前与女友同居另一个是婚前与女友同居另一个是婚前与女友同居另一个是婚前与女友同居，，，，发生性行为发生性行为发生性行为发生性行为((((还有发生性行为又强忍不射的还有发生性行为又强忍不射的还有发生性行为又强忍不射的还有发生性行为又强忍不射的))))，，，，建议与建议与建议与建议与

女友分居女友分居女友分居女友分居，，，，结婚后再同居结婚后再同居结婚后再同居结婚后再同居    

    

        还有一个是戒手淫还有一个是戒手淫还有一个是戒手淫还有一个是戒手淫，，，，却不戒婚外情却不戒婚外情却不戒婚外情却不戒婚外情，，，，一夜情一夜情一夜情一夜情，，，，还去找小姐还去找小姐还去找小姐还去找小姐，，，，找女生尝试性找女生尝试性找女生尝试性找女生尝试性，，，，还有还有还有还有

用戒用戒用戒用戒 SYSYSYSY 来增加纵欲快感的来增加纵欲快感的来增加纵欲快感的来增加纵欲快感的    

    


