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《回归本然》

内容概要

回归生命本然状态获得人生幸福圆满
《回归本然》本书是太桥旦曾堪布根据第一世蒋贡康楚仁波切罗卓泰耶的《了义炬》所写的一部释论
。《了义炬》是第一世蒋贡康楚仁波切撰写的又一部完整无缺的、正确无误的佛法教义，可以让我们
解脱轮回之苦，获得圆满佛果，书中可谓字字珠玑，价值无量。
太桥旦曾堪布以朴实自然的语言、形象生动的事例，深入浅出地告诉我们如何珍惜生活、感悟生活、
把握生活；如何找到心的方向，回归生命的本然，达到幸福圆满。
太桥旦曾堪布以通俗流畅的语言，讲解了在修行的起步阶段，如何建立对佛法的信心，如何对轮回生
起出离，如何将心转向法。本书字里行间透露出的智慧，帮助我们追寻心灵的美好与归宿，它像灯一
样，驱散黑暗，指引方向，给我们带来光明。
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《回归本然》

作者简介

太桥旦曾，1969年出生于四川康定贡嘎山，幼年在贡嘎寺出家。1988年到四川德格藏文学校学习藏文
学，并研读艺术与科学。二十岁时进入四川藏传高级佛学研究，学习五部大论等。后进入噶玛噶举寺
学习多年，受持戒律，精研显密教典，承受完整的噶举传承教法。
太桥旦曾后来被贡嘎仁波切晋升为堪布，并在噶玛噶举寺举行堪布升座典礼。现担任贡嘎山贡嘎寺住
持，贡嘎仁波切的亲教师。堪布非常重视实修实证，在以贡嘎雪山为主的各大圣地进行实修闭关。
堪布学识渊博、智慧深邃、内心慈悲，深受弟子的尊敬与爱戴，以各种形式弘扬佛法，利益众生，为
广度众生，而奉献心力。堪布整理、翻译、校印了大量珍贵的汉、藏文噶举教义经典，并出版《妙语
微言》《最美的遇见》等作品。
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《回归本然》

书籍目录

目 录
序 言
为什么要学佛
如何发心
如何听闻佛法
绪 论
教法与证法
转心向法
《了义炬》的作者
《了义炬》题目含义
《了义炬》之珍贵
《了义炬》的礼赞和祈愿文注释
第一章 人身难得
八无暇
十圆满
暇满人身是无价之宝
十六违缘
人身难得易坏
确立善用人身的誓愿
渐顿两种人身
小结：珍惜人身，努力修行
第二章 死亡无常
观修死亡无常最殊胜
情器无常
无常难以觉察
无常的四种主要形式
死亡无常的三根本
时刻忆念死亡无常
死亡后的中阴阶段
人生的四种前途
小结：培养稳固的无常心
第三章 因果业力
深信业及因果是佛法的根本
轮回的因果链
怎样从轮回解脱
因果是自然的规律
佛法是内道
八种天人之功德
小结：我们要充满信心和勇气
第四章 轮回过患
了解轮回的重大意义
地狱道
饿鬼道
畜生道
天 道
阿修罗道
人 道
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《回归本然》

八 苦
三 苦
轮回的本质就是痛苦
小结：轮回就像屠宰场
结 语
《了义炬》的四共加行源于两大殊胜传承
四共加行是一切佛法的基础
战胜世间八法
修行的六种错误
保持清净观
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《回归本然》

精彩短评

1、为求心里舒适
2、我们要依靠佛法的智慧，明白众生的苦难；要依靠佛法的爱心，帮助和服务众生。有了智慧，我
们才能对众生的苦难有切身体会；有了爱心，我们才会发自内心地帮助和服务众生。强烈推荐！
3、不管你是否有信仰，建议你翻开此书，了解此书，拜读它不愧为一次精神与心灵的回归，让你了
解佛法，了解殊胜智慧的佛陀，了解噶举法教，回归内心的本然，找寻美好!恭敬顶礼作者大堪布太桥
旦曾仁波切。认真拜读，收藏，极力推荐的好著作!
4、太桥旦曾堪布著述的《回归本然》是国内唯一的系统讲解四共加行的著作，是发心学习和正在修
加行的佛弟子必须仔细研读的一本经典
5、佛法是珍贵的，历代大德历经艰难才能求得殊胜之法，无数成就者说过佛法的前行远远重要于正
行，此书正是为前行所著，把深奥的佛法用简洁的语言表达出来。堪布为了利益众生，克服种种障碍
，使这本书得于流传世间。这本书值得用一生去反复阅读，这是我们的大福德。
6、怀着虔诚心阅读，实在觉得是太好太殊胜的佛法书了！正知、正念的清静教法，恭敬顶礼感恩大
堪布太桥旦曾仁波切
7、对于大数人来说，常常会对为什么要学佛，怎么学佛而感兴趣，本书就是系统全面的讲述了这些
知识。并针对如何进一步实修，做了很实用的指导，是一本不可多得的好书。也是噶举法脉重要的修
学参考书籍，可以细细研读，按照书中告知的方法慢慢的将佛法真正改变内心，真正落实到生活中。
8、这是一本开启智慧、提高人们自我认知能力，懂得如何转变思维，珍惜宝贵人身，获得根本幸福
快乐的心灵指导论著。看后极为震撼，让人对自己从哪里来，要到那里去，究竟什么是苦、什么是乐
，怎样从根本上树立追求人生终极价值的正确理念是一个很好的指引，有幸能读到这本书的人一定是
很有福报的人，随喜大家的幸福快乐！！！
9、生活的指导，修行的指南。
用最生动的语言诠释让你了解深奥的佛法知识。
藏传佛教噶举派贡嘎仁波切亲教师-太桥旦曾堪布最新力作，你值得拥有！

10、《回归本然》是一本了解生活幸福本质，自我主宰生命的一本书。
11、机缘巧合学佛的好友推荐了这本书，信手翻开不觉被作者平实生动的语言和至善至真的文笔所打
动，尤其看到死亡无常那一段时联想到半年前英年早逝的表哥颇受触动，人身一失万劫不复，必须把
握当下，做个好人，在死亡时才能真正帮助自己
12、非常实用的一本佛法书，时时提醒自己如何树立正知正见，不虚度此生。
13、听到一句佛法就是教法，做到一句佛法即是证法。，实修才是王道

第一次看到这么系统的讲解藏传佛教的书，惊喜Ing
14、书读下去了，犹如醍醐灌顶，学习了。
15、非常详尽、细致、深刻的一本四共加行的开示书。细细品读可以遣除很多疑惑，照着思维相续中
一定能够渐渐生起出离心。大师们都说，基础是最重要的，这就是最高深的大法。
16、你可以没有信仰，但是不要拒绝换一种视角看这个世界，这是一件很棒的事!也许这会是改变你一
生的一个契机，或许还会改变你的来生。智慧殊胜的佛陀从来不会强迫你，来，信仰我。他只是揭示
了一切的本然，生命的本然⋯⋯
17、书中讲为什么要学佛，从大乘佛法的角度讲是让一切如母众生觉醒，远离轮回之苦，获得佛陀的
果位。
讲学佛要有正确的发心，也就是动机要清楚正确，要有善的动机，更不能让因发心不正确最后学成了
法油子，这点对自己也产生了警戒，一定不能成为法油子。
讲学佛要有正确的心态，对佛法与讲法者都要具备虔诚心，这点对我也非常重要，如果没有虔诚心和
恭敬心，那么在修学方面势必也无法做到专心和精进，那么对解脱与成就也会没有帮助。
这本书就像一个宝藏，每读一页都能挖到宝，非常适合已学佛、还未学佛想要学的，以及即使对佛法
还不了解但想了解一些的朋友们阅读。
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《回归本然》

精彩书评

1、对很多喜欢广泛的涉猎很多深的浅的各种佛法书籍的汉地佛弟子来说，静下心来读一本打基础的
书，并不十分容易。《回归本然》主要讲述的是转心四思维，人身难得，生死无常，因果与轮回过患
。这些都是看似很‘简单’的理论，难的又在于不只是看，而是要反复的看，在内心形成定解，当各
种境界现前来考验我们时，能将这些理论真正用得上，真正的改变自己的心相续。也许打开这本书，
你会说哦生死无常，这些我都看过我都知道，可这些深入您的内心了吗，您的心转向了佛法吗，还是
仍然随着自己的习气跟着外境在跑。如果答案是的，请静下心来，好好读一读这本书吧。
2、此书内容平实易懂，作者将深奥的佛法与现代人生活中的问题相结合，给予了最佳解决方案，使
人生有了正能量，是一本不可不阅的经典！已经购买了三次，第一次自己研读，第二次的5本全部被
朋友拿走，第三次的16本已经被朋友预定。尤其读到书中死亡无常部分时，联想起半年前英年早逝的
表哥颇受触动，世事无常，死亡如影随行，如果没有好的修行，死亡来临时如何帮助自己呢？！书中
给予了很好的开示，让人们有了解脱的机会。感恩作者的至善至真的发心！
3、要获得究竟的佛果，噶举传承有一个重要诀窍——冈波巴四法：愿心向法、愿法向道、愿道断恶
、愿惑显智，这四法包含了小乘、大乘、金刚乘乃至佛陀所有的法教和修学佛法的最佳次第。“很多
佛弟子在皈依之后，学习了很多法门，接受到高僧大德口传，也经常磕头、念咒、打坐、诵经、绕塔
等等，这些当然是非常好，但却都不能算进入了修行的核心。对于初学者来说，修心的核心就是转心
向法”（摘自《回归本然》）。第一世蒋贡康楚仁波切罗卓泰耶（利美运动发起人之一，实义传承黄
金珠鬘中的殊胜上师）所著《了义炬》的主要内容就是讲解冈波巴四法的第一法：转心向法。而《回
归本然》是对《了义炬》所述四共加行：人身难得、死亡无常、因果业力、轮回过患的进一步阐释，
并指引初学者如何入手修学佛法。能够反复仔细研读《回归本然》，对一个真正想要修学佛法，且与
金刚乘有殊胜缘分的人来说，会是一件十分幸运且大有裨益的事。愿所有像我一样有幸读到这本书的
人，都能从本书字字珠玑中获得非凡的体悟，修行精进，早证菩提！
4、《回归本然》这本书，是太桥旦曾堪布从佛法的角度告诉我们什么是轮回，生命的实相是什么，
在当今物欲横流的环境中，我们怎样保持一颗平静和清净的心，怎样利用宝贵的人身，去做很多利他
利己的事，度过有意义的人生。是一本值得一看的好书。
5、“闻思的当下去实修”这句话最让我受益。我一向说的多、做的少，知道的多，落实的少，好似
懂得不少，但真的非常的泛泛，甚至华而不实，通过学习此书，让自己深深的认识到了自己的问题。
无论何时、何处做事之前先观察自己的心念，以菩提心来摄受；做事之中，保持专注；做事之后不忘
回向。将此书中的三殊胜落实到实处。真正的让书中的内容入心，转化自己的烦恼习气，感恩！
6、终于有时间静下来读书了，没想到一发不可收拾。那跨越千年的智慧一下子刺透了我，豁然明白
：原来幸福快乐不在远方，心清明了，它就在每个人的心底。正如书中用睡眠来做的比喻：佛已完全
清醒，精神饱满，毫无睡意；菩萨是方才苏醒；而我们凡夫还在沉睡之中。甚至有些众生陷入噩梦，
在梦中遭受着轮回的各种苦痛。心醒了，痛苦就结束了，真正的幸福快乐才会出现，学佛就是修心。
愿意跟随圣者学习，希望自己快点醒来，做自己的主人。
7、非常精美的一本书，通过看这本书了解了人生的意义，应该追寻什么。了解了什么是六道，并且
如何做能让自己和他人都脱离痛苦得到快乐。这是《了义炬》释论几十年来第一次在中国出版，非常
之珍贵。这本书能非常好准确无误的为大家指出修行的道路方向。希望以后能多有些这样的好书上市
。感恩。
8、《回归本然》是堪布太桥旦曾仁波切对第一世蒋贡康楚仁波切《了义炬》四共加行部分的讲解，
仁波切慈悲济世，了解到国内噶举的书籍不多，在弟子殷切的祈请之下,于北京，给予弟子们系统的开
示，引导文的内容深入浅出、次第性强、贴近生活、窍决众多，适合任何阶段的学佛者修学，将噶举
修学严谨、极具加持的特色，彰显无余，堪布仁波切要求弟子们一定认真学习，打好前行基础，使心
转向法。此书我最大的收获就是“闻思当下的实修”这句话，因为我一向是说的多、做的少，华而不
实，看过几遍结合自身深深的认识到了自己的问题，痛定思痛之后必改之，说话、做事之前一定观照
自己的心，以菩提心摄受，做事之中以专注、仔细把持，最后不忘众生的回向。真正的将三殊胜运用
到生活中，要不断的去实践，牢记上师传授的窍决：众生之中管好自己的嘴巴，独处之时管好自己的
身体，一切时中观好自己的心；口不离持咒、行不离利他，心不离慈悲。～～转发一位师兄的感悟
9、说起噶举教派一生成佛的密勒日巴尊者无不肃然起敬;说到千手千眼观世音菩萨化身的贡嘎仁波切
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《回归本然》

这位与汉地众生最有缘的大德大家都应当是耳熟能详。现任贡嘎寺方丈住持太桥旦增堪布(堪布意为佛
学博士)是这一殊胜传承的持有者，十世贡嘎仁波切的亲教师，其著述的“回归本然”这一传承力作，
是噶玛噶举大手印前行引导文引导弟子的实修课程，为了弘扬噶玛噶举法教，使更多的众生从佛法中
获益堪布发心出版此书，希望与有缘者结缘，在他们心中种下纯正佛法的种子，以期现在乃至未来获
得解脱，直至获得无上的佛陀的果位，善者得之增上善根，恶者得之改过自新，永离轮回之苦获无上
大乐。噶举派也叫实修派，不共加持派，其清净无染的法脉传承至今亦现正法相，完整无误的传承了
佛陀的广大甚深教法与证法。太桥旦增堪布是这样评价此书的:在初学者看来此书内容基础浅显，颇为
容易理解，而在成就者看来很多深奥的义理还无法完全理解。也就是说这本书既适合初学者亦适合有
一定基础的老修，亦浅亦深，普摄群机。达波噶举冈波巴大师总结浓缩佛陀法教为四个阶段:心转向法
，法成佛道，愿道断惑，惑转成智。此书主要讲心如何转向法，现代社会为什么成就者很少，不是佛
法不灵光，而是我们心没有找对正确的方向，如果心的方向错了势必南辕北辙，甚至走向险途，很多
人学佛人自以为学修多年但完全是有矢无的，找不到目标，如果把此书比喻为学佛者的导航仪是再正
确不过了，有缘者得之获益无量。
10、这是一本开启智慧、提高人们自我认知能力，懂得如何转变思维，珍惜宝贵人身，获得根本幸福
快乐的心灵指导论著。看后极为震撼，让人对自己从哪里来，要到那里去，究竟什么是苦、什么是乐
，怎样从根本上树立追求人生终极价值的正确理念是一个很好的指引，有幸能读到这本书的人一定是
很有福报的人，随喜大家的幸福快乐！！！
11、很偶然看到这本书，印象中觉得佛法的书很深奥，报着试试看态度买了本回来看，结果受益匪浅
。书中的语言很通俗易懂，很多例子也很接地气，看了书以后，对于用佛法的思想来面对现实世界有
太大的帮助了，觉得心态一下改变了好多，也平和了很多，对于自己的生活和工作帮助都好大。希望
更多有缘的人看到这本书并能从中受益。 
12、读了回归本然让我对生命、轮回有了更深的认识。也更让我对佛法充满信心，对幸福对生活对待
事物也有了新的感受，我们的快乐幸不是拥有越多越好而是放下了多少欲望才是快点的根本，我们在
乎的拥有的对我们人生最重要的生死两件大事没有任何帮助反而成为我们痛苦的根源..........本书对我有
很大启发，力推大家阅读。
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《回归本然》

章节试读

1、《回归本然》的笔记-第32页

        对于真正的修行者来说，《了义炬》是一部必须要学习，并且需要反复温习的论著。它是佛教的
精髓，也是传承上师的诀窍，学习者不仅会获得无比的加持，也会迅速觉悟和成就，乃至证得无上菩
提。

2、《回归本然》的笔记-第130页

        死亡无常不仅是书本上的文字，是理论上的见解，更是真实不虚的客观事实。如果静下心来看一
看身边的人，事，物，就会发现生活中的一切随时随地都在向我们演示着无常的真理。
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