
能忍人所不能忍者，必能成人所不能成 

——閱讀《密勒日巴尊者傳》心得 

 

一、前言  

《密勒日巴尊者傳》是在講述密勒日巴尊者從誕生於人世間到最後進入

涅槃滅度之間的種種過程。密勒日巴尊者被視為西藏最偉大的修行者，尊稱

為上師，尊者所修的宗教和法要屬於無上密宗，並以禪宗的觀念帶入修行之

中。密勒日巴尊者不同於一般喇嘛時常接受信眾的供養，享受錦衣玉食、大

寶傘蓋，而是只食用少量糌粑、蕁蔴，衣不蔽體、食不充口年復一年的在山

洞中勤苦的修行，每日挨餓受凍的靜修。此書是在闡述尊者跌宕起伏的一生。

密勒日巴尊者原本出生於家境殷實的家庭，隨著父親過世後財產被親戚搶奪

導致家道一落千丈，尊者與其母親和妹妹被迫自力更生更受到村民的奚落與

嘲笑，尊者因此漸漸生出忌妒、怨恨之心修習惡法，但最後懂得迷途知返，

苦修正法、弘揚佛法。因為密勒日巴尊者實際體會過人生的無常，也曾經因

為生命中無奈的波折誤入歧途而修習惡法，所以更能體會修習正法、弘揚正

法的重要性。在密勒日巴尊者人生中最困頓且背負種種罪業之時，馬爾巴上

師、達媚瑪師母以及俄巴喇嘛的出現拯救了尊者，引導其往善的方向的前進，

並消除過往的罪業。在此書中尊者時常以吟唱誓願歌、勸慰歌、滿意歌、有

益歌、走馬歌等等來向眾人表達自己的心智，並說服他人生出信心並歡喜地

跟隨其意念。 

 

二、正文 

(一)出生以及修習惡法復仇 

密勒日巴尊者出生被取名為密勒聞喜。尊者的父親為密勒蔣采，母

親為白莊嚴母，還有一個妹妹叫做琵達。密勒蔣采有許多資產、奴僕、

肥沃的農田以及一棟「四柱八樑屋」他為人親和也十分愛護親戚，村民

對密勒一家都十分羨慕。尊者七歲時，父親不幸因病過世，臨終前交代

其遺產要由長子密勒聞喜來繼承，並妥善地安置了母子三人未來的生活。

但是，伯父、姑母居然不願遵守密勒蔣采的遺願，以要幫忙管理財產的

名義將財產據為己有，將白莊嚴母母子三人當作奴僕一般地使喚，使他

們身心俱疲、苦不堪言。更過分的是，村民看到他們的處境時，不但不

同情，反而以落井下石、看好戲的心態來看待密勒一家的遭遇。白莊嚴

母看到如此世態炎涼升起了仇恨之心，要求密勒聞喜前去學法以及咒術

要來報復那些曾經傷害、嘲笑、搶奪他們財產的人。密勒聞喜學習了「殺

法哼」、「毀法呸」以及降雹術等咒語，將伯父家的房屋擊垮，殺死了仇

家三十五人，為了讓伯父、姑母好好體會悲慘的境況，獨留他們於世間，

又使用降雹術將家鄉甫成熟的麥穗摧毀，使得村民十分憤怒、怨聲載道，



恨不多將密勒聞喜除之而後快，將他視為可怕的惡魔。 

 

(二)在馬爾巴上師的引領之下修習正法 

密勒聞喜在懲罰過那些仇家之後，不但沒有因為成功報復而感到欣

喜，而是升起了愧疚之心，後悔曾經做過的惡事，急於修習正法來彌補

曾犯下的過錯。在因緣際會下，密勒聞喜會見了馬爾巴上師希望可以開

始學習正法，好好重新做人，但是一開始的修行之路並不順利。馬爾巴

上師為了洗去密勒聞喜先前所犯下的罪孽，假意刁難他不傳授他如何修

習正法，而是叫他再施惡咒並要求他拿出衣食供養，又叫他以一己之力

蓋高樓卻在快完工之時命令他停止，以各種理由迫使密勒聞喜服苦役，

這些情景使密勒聞喜感到十分委屈，也因為日復一日負重物的操勞使之

背上長出一個又一個的膿包，苦不堪言。雖然密勒聞喜在遭受磨難時也

曾想放棄、自殺，但在達媚瑪師母以及俄巴喇嘛的鼓勵下重拾信心、希

望，最終通過了馬爾巴上師所設計的九次考驗，了解到修習正法比修習

惡法還要艱難，必須屏棄邪見、消除罪業以及六根清淨才能開始學習正

法。密勒聞喜終於洗清曾經犯下的罪業，了解了種什麼因就會得什麼果，

將來也能不再轉入六道輪迴，並且從馬爾巴上師傳授灌頂獲得深遠殊勝

的慣定和口訣，密勒聞喜終於踏出了修習正法的第一步!本來密勒聞喜在

馬爾巴上師之處進行閉關修行以學習更多口訣，但因憂心家鄉的母親、

妹妹的近況所以決意回到家鄉。至此之後，密勒聞喜在雪山的崖洞、峻

險的山谷、森林的深處開啟了他修行之路。 

 

(三)了解生命的無常，難行能行、難忍能忍的修行  

回到嘉俄澤老家後，密勒聞喜得知他的母親已經過世，而妹妹也淪

為乞丐到處乞討，家人的命運多舛使他深深地感受到世事無常，密勒一

家從原本富裕的家庭因父親的逝世一夕之間財產被親戚搶奪，雖然使用

咒術使仇家遭到報應，但自己的母親以及妹妹仍然無法逃過命運無情的

安排，令人不勝唏噓。這種結果讓密勒聞喜願意下定決心放下人世間的

一切的依戀、享受以及榮華富貴，專心致志在馬爾達上師所推薦的靜謐

處獨自閉關修行，忍受著孤獨、飢餓以及寒冷，在閉關修行之前他發誓

若還未得到成就以及殊勝的證解，就不會終止修行而下山。在這段期間，

他用以德報怨的心態來面對他的仇家，甚至使仇家從心底後悔、感悟自

己曾犯下的罪孽，並希望能求得原諒，而對於想要幫助他物質需求並苦

心地勸其回歸世間八法的未婚妻結賽以及妹妹琵達也不為所動，不因為

緊緊相連的親情以及舒適的物質生活而動搖的苦行的意志，令人十分感

佩! 密勒日巴尊者認為他苦行的境況並不可憐，而是明明有健康的身體

卻只追求豐厚的物質生活，不願意好好修行的人才是真正的可憐人，值

得同情。眾生若能夠依教而行成為瑜珈行者開始修行，才能從因果輪迴



中獲得解脫。 

 

(四)對外傳遞佛法，以精進佛法為目標 

密勒日巴尊者除了用堅定的信心以及根深蒂固的正見在各處修行之

外，也時常分享他的故事以及經歷給他的弟子以及眾生，讓更多人了解

正法的重要性以及佛法的精妙，密勒日巴尊者會用是以較直接的方式來

教化眾生，不像釋迦摩尼佛是以諄諄善誘使眾生頓悟，密勒日巴尊者以

說深法讓眾生直接從迷惘中醒悟，給予眾生一記當頭棒喝如暮鼓晨鐘般

從渾沌中醒來，但是良藥苦口、忠言逆耳，密勒日巴尊者以智慧的故事

來斬斷世間所有的煩惱與貪、嗔、癡、恨，使眾生頓悟世間八法所發生

的事不過是曇花一現、過往雲煙，只有用心修行並且了解自己的罪業並

加以改正、彌補，才能修行純淨的佛法從此離苦得樂，在任何時候都要

以利他的精神為依歸以眾生的利益為優先並以證得實像空行為目標，才

能得到最疏勝的佛法。 

 

三、反思與心得   

(一)放下仇恨，放過自己   

密勒日巴尊者因為財產被伯父、姑母等親戚搶奪，又被村民嘲笑、

落井下石，使他升起了仇恨之心，一心要學得咒術來詛咒親戚及村民不

得安寧，最後雖然成功拿回財產了，但是密勒一家並沒有因此感到幸褔，

仍然受到親戚、村民的畏懼以及不信任，後來得到母親死亡且妹妹淪為

乞丐的悲慘結局。由於尊者本性善良，因此並沒有因為成功報復而感到

痛快，而是因愧疚、不安而感到痛苦，想要彌補以前犯下的過錯並修習

正法。人生在世，一定會面對到其他人無情的背叛、嘲笑與打壓，這時

要如何能夠放下仇恨呢?若一個人總是深深牢記別人帶給自己的傷害心

裡也無法真正安然自適，如同千萬根長棍一般不斷的鞭笞自己的內心，

永遠不會快樂。人生在世不過短短幾十載，要做有利於眾生、有意義的

事都來不及了，更何況是浪費時間在一些不愛你的人身上呢。「握緊雙手，

什麼都沒有，但是放開雙手，可以得到全世界。」放下仇恨，將自己處

於平靜自在的境界，相信善惡因果終有報，只要做好自己份內的工作並

為世間創造最大的善，才是最終的目標。 

 

(二)知錯能改，善莫大焉   

密勒日巴尊者在對親戚以及村民報復時犯下了許多罪業，不但摧毀

村民種的作物，更使房屋摧毀壓死了三十五條性命，犯下如此重大的罪

業雖然很難消除，但是因為尊者天性純良立刻升起愧疚、不安之心，開

始後悔曾經做過得錯事，希望可以修習正法來彌補過錯。後來因為馬爾

巴上師給予他九次大苦難的經驗，尊者因此忍受了極大的痛苦，在經歷



九大苦難之時甚至興起自殺的念頭，但仍然咬緊牙關闖過九次的大苦難，

最後終於洗去過去的罪孽並往正道的路途中前進。一般芸芸眾生也許擔

心自己犯下的罪沒辦法被赦免，但觀察尊者也曾犯下傷害幾十條性命的

罪業但還是能夠回到正道，洗脫過往的錯誤，由此看來眾生想要消滅自

己的罪障又有什麼不可能呢? 因此不管犯下多大的罪業，只要能夠及時

回頭是岸，還是可能淨除過往的業障。「譬如為山，未成一簣，止，吾止

也；譬如平地，雖覆一簣，進，吾往也。」在修習正法的路途中一定要

一點一滴慢慢累積，以滴水穿石的毅力來反省自己曾經的過錯幡然悔悟

並靜心鑽研佛法，將善念像太陽一樣傳播照亮世間各個角落。 

 

(三)珍惜身旁的福緣   

因為尊者在人生中最困頓、猶疑之時遇到了馬爾巴上師、達媚瑪師

母以及俄巴喇嘛，讓尊者的人生有很大的改變。眾生在一生當中若能有

幸遇到生命中的貴人，一定要好好珍惜、心存感激並適時找機會報答，

將這份溫情再度傳遞給下一個人，使善念在社會中流傳。貴人除了曾經

幫助過自己的人，更是包括那些曾經傷害過自己的人，密勒日巴尊者因

為被親戚背叛、受到村民嘲笑，所以深刻的感受到生命的無常與世間八

法的危害，所以才下定決心閉關修行，這代表了曾經傷害過自己的人也

會是自己的貴人。塞翁失馬，焉知非福，在經歷挫折與傷害時，不妨換

個角度思考並抱著正面的心態體會，說不定是柳暗花明又一村。 

 

(四)容忍是最大的智慧 

密勒日巴尊者在接受馬爾巴上師深遠殊勝的慣定和口訣後，開始了

閉關修行之路。再回到家鄉之時，又遇到曾搶奪自己財產的姑母，在面

對家母的責罵與怒氣之時，尊者不但不發怒，還能夠以德報怨將財產送

給姑母，最後姑母也被尊者的善心、佛心所感化，在尊者的教化之下開

始願意接受正道成為瑜珈行者並得到解脫。尊者在閉關修行時忍受了飢

餓、寒冷、孤獨以及妹妹的不諒解，但尊者不但一一克服，還能夠讓世

人了解祂苦行的意義以及世間八法的危害，將自身的經驗和事蹟流傳在

人世間，使眾生德到佛法的啟發。 

 

閱讀完《密勒日巴尊者傳》後，我了解了密勒日巴尊者這一生跌宕起伏

的人生歷程，讓我對於佛教實修的修行方式、善惡的因果輪迴以及如何正向

的面對世間的挫折、打擊有了更深一層的體會。尊者原本出生富裕在經過一

連串的背叛與逆境後還是能夠悔悟曾經犯下的錯誤並往正道前進，而不會因

為命運的捉弄而自怨自艾、一蹶不振，這也是為什麼尊者可以放棄人世間的

物質享受，進入深山山洞中潛心修練並從世間八法中得到解脫的重要原因，

若能能忍人所不能忍者，必能成人所不能成! 


