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密勒日巴尊者傳閱讀心得 

臺北大學進修部經濟學系二年級 

林瑞益 

 

我將閱讀心得內容分為四大部分: 第一部分我將敘述密勒日巴尊者的生平以及他

對佛教中的地位；第二部分我則略述尊者於傳記中被提及的種種故事。從如何修

咒術害人到精進修習正法，歷經種種苦行，最終得道的過程。第三部分我想分享

尊者以身說法的一些案例，而這當中有許多都是尊者在與其他人互動中 以歌唱

的形式展現出來的。至於最後一部分，也就是第四部份：我會談及閱讀完此傳記

之後的感想。 

 

 

第一部分： 生平 

 

密勒日巴尊者組系是瓊波，宗姓為覺賽。然而尊者的祖先覺賽喇嘛因降伏在當地

作惡的一個大力鬼，使大力鬼見到覺賽喇嘛便會害怕地喊出密勒！密勒！（藏文

意思是看見巨人時畏懼之神情)，使得密勒一詞漸漸取代覺賽而成為其宗姓。 

 

密勒日巴尊者所修派別為密宗，然與眾人印象中有各種敲鑼打鼓行為的密宗行者

相異，密勒日巴尊者修習苦行，並由洞穴中修習禪定開始，同時尊者少談理論而

重於實修，終生不建廟宇，不集信眾。並且說法多以樸實易懂的口吻方便大眾理

解，甚至會以歌謠的形式說法，這可謂是修習密宗的禪師中少見的。 

 

密勒日巴尊者最初修黑業，降咒術害人。而後轉跟隨密宗上師修習正法，忍常人

不能忍之忍，對提出看似無理要求的上師，也並無半點瞋恨心，歷經種種磨難之

後終獲上師灌頂並傳與正法。從偏門左道轉修正法，又在一世之內消種種累積業

障，即世就能成就之故事，當屬罕見，也更令我十分欽佩。 

 

第二部分：傳記簡要 

 

密勒日巴尊者幼時被父親密勒蔣采取名聞喜，聞喜家庭富有，還有一個妹妹名為

琵達 。然而在家庭和樂之際，亦是聞喜七歲之時，父親生了重病。在父親病重

臨終前，一家人召集了村人做見證，將土地財產暫時託付給聞喜的伯父及姑母代

管。待聞喜成年娶妻後再歸還於聞喜。不料，伯父與姑母待聞喜兄妹及母親十分

苛薄且殘忍。不僅強迫他們過度勞動，使得聞喜一家人勞動至手腳破裂流血，又

給的是粗布破衣，供的是非人吃的食物，甚至發豪語欲違背遺囑強奪財產，還仗
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著人多勢眾羞辱聞喜一家。伯父並說有本事就找人來奪取財產，沒本事的話那去

念咒術好了！看得全村村民都替聞喜一家抱不平，而母親更是憎恨伯父姑母至

極。在極度的憎恨心驅使之下，聞喜的母親以死相逼，逼迫聞喜拜師學放咒降冰

雹，又使村內生怪蟲害人，以達報復之心。 

 

然而畢竟放咒殃及全村，聞喜漸起了後悔之心，又適逢教其咒術之上師最信賴的

施主往生。這使上師起了悲哀與悔過之心，欲派聞喜求得真正解脫超渡眾人之正

法，以消自己教人放咒術害人的大罪惡。 

 

聞喜經過了不少拜訪各上師的行程後，決定依附在最有成就且與他有感應之譯經

王馬爾巴譯師足下學習。原以為能求得正法，怎知馬爾巴上師命聞喜蓋修之屋

舍，蓋了又拆，蓋了又拆，好似故意刁難聞喜似的。令聞喜搬運建材磨破了手腳

及背部，膿瘡生起又破，生起又破。加上上師對其態度蠻橫不講理，使聞喜身心

極為痛苦，但為了求取正法，聞喜仍依上師命令不斷拆建屋舍，雖身心已受苦憔

悴仍無任何怨言。另外，馬爾巴上師還命令聞喜放咒術，上師見其咒術威力之

大，又取聞喜一別稱大力。大力不解為何上師命其放咒禍害眾生，又更不解為何

雖一再一再地配合上師的要求，上師仍依舊像是故意刁難他似的，就是不為他傳

正法及灌頂。 

 

灰心失望的大力認為是自己罪業太大，使得上師不願意傳法，後來經由於心不忍

的師母的幫助，輾轉至馬爾巴上師之大弟子俄巴大師門下修行。因有師母偽造之

馬爾巴大師的授意書信，而得俄巴大師授予源自馬爾巴上師之真傳的大力，在與

俄巴大師修行後卻無生了悟，俄巴大師警覺事有蹊蹺，大力便對俄巴大師坦承一

切，決定再與俄巴大師回馬爾巴上師處懺悔修行。  

 

然而此次馬爾巴上師更是變本加厲，不但不聽大力之話語，更不肯見其容顏。大

力自感其罪孽深重，覺得對不起上師及師母，跑至屋外欲拿起匕首自刎。眾人勸

阻大力之聲傳至馬爾巴上師耳中，這才令上師終於叫喚大力入室，向其坦承這一

切都是欲洗去大力之業障。用九次大痛苦抵消業障後，即世修行便可成佛。然師

母偽造書信間接斷了抵銷第九次的大痛苦，此番上師生氣的原因乃是因至今再給

痛苦磨難也行不通，不過好在前幾次磨難已洗清大部分業障，即世修行雖無法成

佛仍可有成就。說完便與大力灌頂，授予其正法。 

 

而後密勒日巴尊者在山洞中常年修行，終於有所成就。返回故鄉後尊者度化亡

母，又開導姑母讓姑母心生懺悔並精進修法，隨後尊者便遊走各地說法。圓寂前

還感化了好辯論但嗔心極重的開普博士。尊者得道後奉獻於說法，渡化無數有情

眾生，對於在西藏推廣佛教有無量功德，不愧為密宗之大宗師！ 
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第三部分：以身說法 

 

(一) 菩提道非世間道，了悟上師所為自性皆隨順於菩提道 

 

在馬爾巴上師對密勒日巴尊者(大力)、俄巴大師及師母解釋為何要給大力種種苦

行及看似不善的對待時，曾說到為何不聽眾人央求為大力傳法，而且發怒。馬爾

巴上師解釋說他給予的苦行都是為了洗清大力的罪業，發怒乃是因師母假冒書信

使大力去俄巴大師處修法，而使馬爾巴上師不能給予大力更多苦行。這種發怒法

與世間一般人的發怒是不相同的。過去上師任何所表現出來的皆是為了法的緣

故，其自性皆隨順於菩提道。也就是說站在佛法的角度看，很多世間的磨難，並

非真的是壞事，而有消去惡業、磨練心志、增長精進心的效果。這也讓我想到，

密勒日巴尊者訪馬爾巴上師處求法初期，上師甚至命令他放咒降冰雹，砸壞農作

物、傷害無數眾生。不過，這看似無情的做法，在密勒日巴尊者至俄巴大師處修

行時，俄巴大師曾間接地給出了為何要命他放咒降冰雹的答案。一來是考驗求法

之決心，二來是對於這些得道高僧來說，他們有能力使被冰雹砸死的眾生，以此

劫難化解業報，往生佛國。俄巴大師也當場使一被砸死的兔子起死回生，令當時

的密勒日巴尊者對法生起信心。這也再再說明了，即使是世人看似不合理的行

為，對於真正的得道高僧乃至於站在菩提道(佛法)的角度，也可能對此有不同的

看法。然而對普通人的我們，還是最好持戒律，但對於世事的看法則可依因緣抱

持開放的態度。 

 

(二) 呈現悟解於上師尊前，訴說對修行的見解 

 

時逢密勒日巴尊者接受馬爾巴上師之密法及灌頂，入臥虎崖洞修行過了十一個

月，上師請密勒日巴尊者出洞，分享在洞內有何覺證悟境。  

 

密勒日巴尊者便說： 人身固是血肉所繫，業果所牽，精神所執，混合而成。然

作惡與修行亦皆靠此人身，固如何選擇運用此人身，當是最重要的第一步。 

 

而最初入佛道，最要緊的是依止於上師，並如法守護持戒，持戒是最重要的基

礎。 

 

同時我們需了解，雖善因得善果，惡因得惡果，然一切善惡行為的果報皆非永

恆。 積善之福德、努力之富貴、情愛所引之眷屬，皆是暫時的，不可恃的。若

能有決心脫離輪迴無盡之苦痛的決心，自然能一心向法。 

 

清靜的身心亦為基礎。因此要先受別解脫戒，而後次第修觀，尋求何處是我，竟
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不可得。如是證悟人無我理，以無我見而修正定。若能妄念斷，心進入無分別，

持定累年月不起座，可謂得定。之後以正念力恆持守護，顯現無自性明朗而無分

別，即為定相之覺受。證得初地後才能真實見到勝觀，應增進定境的覺受，以個

別抉擇慧，一步一步修行。同時在修任何有相無相定之前，必須先發慈悲心，再

以清靜見進入無觀行。在無分別中做這些事是一切道中最殊勝的。  

 

同時尊者也告誡我們：道理亦如同飢餓時知道吃食物可以充飢，然而僅僅知道是

不夠的。解決飢餓之苦，需實實在在的吃食物才行！這提醒了我不可自恃僅僅因

閱讀過經書而自滿。同時尊者也講述了修行的種種步驟，以及所得之狀態。包括

最初要知曉人生得來不易，一切又皆充滿無常，應當發心修行。而後則是跟著一

位好老師，並持戒以避免受到外界的習氣所影響，而後也談到了更深入的各種定

境及正念力。雖講述了很多，然而僅僅是知道這些是不夠的，最要緊的是實實在

在地修行，體驗到修行的狀態。這遠比了知道理更加來的重要。 

 

(三) 學佛不為爭高低，各宗派不應爭勝負 

 

密勒日巴尊者在山洞苦行時，曾與未婚妻結賽說到： 學佛的人如果最初就為了

在世界上出風頭而講經說法，自己的宗派得勝了就歡喜，別人輸了就高興，一味

追求名利，空掛上一個學佛的名稱，穿上一件黃袍，這種學佛的人我是反對的。

但如果意樂清淨真誠，那麼一切宗派的學人，都是趨向菩提的，我絕不反對。所

以說根本上不清淨的人，我是不贊成的。 

 

同時在尊者出山後，一位好辯論的操普博士則欲激起密勒日巴尊者與之辯論，遂

請尊者評述講解經文，解答疑問。尊者表示他若曾所學，也已經忘記，隨後以歌

曲來回答為何忘記問答之辯論之學。（以下節錄）：  

思維耳傳之口訣,遂忘文字與經典 

守護本來平常心,遂忘無明之誤謬 

自身觀作佛三身,遂忘希冀與畏怖 

… 

一心定慧之進益,遂忘宗派之異同 

思維生滅皆無實,遂忘教義宗派見 

… 

言語道斷為作證,遂忘詮表解說義 

言詮義語君能說,請君勿為法所執  

 

這提醒了我，佛家學派雖宗派甚多，然而最重要的根本在於人。人若心境澄明清

淨，八萬四千法門，無一不能修得善果。然若是心境有污染，學佛求法參雜了爭

輸贏的分別心，那便是十分可惜且不必要。同時尊者的歌中也提及，思維了經書



5 
 

之內容，並深化至心中，便忘了經書文字。因為已了然於心，同時思維生滅並無

實相，故並不會在乎各宗派間之歧見，又言語上之表述不如以心傳法 ，正如歌

詞中言語道斷，若將法化為言語，即多生歧見，故傳法應當以心悟。 

 

(四) 尊者開示滿意歌，苦行不苦反而無上滿意。 

 

尊者在山洞中修行時，未婚妻結賽曾欲助尊者衣裳並請求尊者外出，不要再吃山

洞邊的野草，去化緣點像樣的食物。然而遭尊者拒絕，尊者便言，為衣食而奔

走，努力聚集財寶，吃好的穿好的，便是虛度寶貴的人生。我若餓死也是為法而

死，我將毫無後悔，且與此相比，三惡道才是真正的痛苦。我對我的現狀已經很

滿意了，語畢便唱了一首滿意歌（以下節錄）: 

 

我死悄悄無人知, 

我死鳥鷲亦不見; 

如是死於崖洞裏, 

無悔無恨心滿意。 

我屍一任蒼蠅食, 

我血一任蟲蛆飲; 

如是死於崖洞裏, 

無悔無恨心滿意。 

… 

窮人所發此死願; 

為利一切有情故, 

諸佛加庇使圓滿。 

 

聽完此滿意歌，其未婚妻琵達亦讚嘆尊者所唱與所行完全一致，令人佩服！ 

我自身讀完此滿意歌亦有感觸，尊者修苦行於山洞中，並無與人有情感上的牽

扯，也沒有與人有仇恨上的糾纏。就算為了修行而死於杳無人跡之洞中，屍體供

養與蟲食飲，亦是不驚動任何人，也不會另造惡業。能在此山洞中發死願精進修

行，望能得道助一切有情，如此的生活已令尊者無恨無悔心滿意。我思量後也確

實領悟到，站在世俗的眼光，尊者身無分文、體弱飢餓貌似可憐。然而對於尊者

來說，能得一清淨之處修行，斷世俗煩惱與他的連結。能如此精進修行，已是無

上的滿意。我也感受到，原來對於修行者，甚至說對於欲斷絕一切煩惱痛苦的人

來說，他們所需要的其實不多。看似身無分文，其實卻已具足所有真正所需的要

件。要達到真正的滿意其實並不複雜，我們的不滿意僅僅是俗世以許多物慾蒙蔽

了我們的本心，讓看不清我們真正需要的什麼。 

 

第四部份: 感想 
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何為真正有益的事?尊者曾做有益歌以歌開示（以下節錄）: 

惡語利嘴不對治, 修行忍辱有何用? 

親仇愛怨不舍棄, 縱行供養有何用? 

自利之心若不除, 徒行布施有何用? 

… 

心坎深處不祈禱, 依時供養有何用? 

心中若不化口訣, 自討苦死有何用? 

死時不生大信心, 觀摩佛相有何用? 

… 

無用無益之作業, 招損惱故應舍棄! 

 

此有益歌提醒了我，眾多善事布施，及許多看似對大眾有益之事，若抱持著不對

的出發心，則並非真正有益。真正有益之事則在於修自身。自身除去了分別心、

在苦難時也可以修行、化經書中口訣於心、斷除煩惱之因，這才是真正有益之

事。 

 

也幸運也感嘆的是，傳記中馬爾巴上師對於密勒日巴尊者曾說，苦修之方法，對

今後之下根人不在適用，對我們佛門弟子來說又少了一種方法當屬可惜；不過幸

運的是，或許在現代有多種方便法門的時代，相對苦修，現在很多法門也能達到

一定的成就。同時也感嘆，當今時代已不如密勒日巴尊者所處之時代。現今各種

商業廣告、物質誘惑，在此時代修行相比以前更是難上加難。雖然也許我們已不

能如密勒日巴尊者生活的年代，在一世之間成就如此大的功德，但是正因為如

此，我們更當謹記尊者於有益歌中的提醒。即使不適合如尊者般苦行，若能行這

些真正有益的行為，累世修行，或許也有機會和尊者一般，看破世間無常脫離六

道之苦。     

 

同時，尊者也以身說法的提醒了我們: 一切逆、順、境界莫不是道。任何境況下

皆可是修行的機會。同時尊者在圓寂前，也以歌開示： 若不執著於我，不執著

於物，了悟生死皆空，且內心持戒有恆。那無論面對什麼狀況，一切所行，一切

因緣皆能清淨。但願我也能時刻將尊者的提醒記在心中，一心自清淨，不懼逆順

境。 

  


