
佛就在你我心中——讀《密勒日巴尊者傳》 
     

印象中的佛陀，便是那些身居於紅牆深院之中、法相莊嚴的金身尊像。他們高

高在上、不動聲色地靜靜看觀著你。那似如秋水一般靜穩的面容之後，是洞悉大千

世界的無限智慧。佛是冷靜的、超脫的，他已擺脫了悲歡的困擾、離開了塵世的喧

囂。這樣看，佛與我們似乎是有距離的。可是，若是你細細觀察，佛陀那雙深邃而

厚重的眼眸裏，深藏著一份隱約的溫存。業海浮沉，佛法浩瀚。佛陀卻又是芸芸眾

生最後依託。佛是慈悲的、親切的。他雖然高高在上，卻一直在靜觀著眾生的喜樂

與悲苦。面容的顏色不為所動，佛的心裏卻為你我悲憫著、祝福著。 

                                              ——題記 

 

從畫像來看，廣為人們愛戴的密勒日巴尊者，以手支耳作聆聽狀，顯出浪漫的

氣質。傳說尊者行吟各處、四海為家。所經之地，無不傳唱著他動人的證道歌聲。

難怪，一些人更願意將他看作是一位浪跡四海行吟詩人。只是有些意外地，我看到

尊者的膚色微微泛發綠色，讀過《傳記》後才恍然大悟——這是尊者早年在洞穴中

幽閉苦修時候，常常僅靠蕁麻煮湯維生的印記。 

起初有些不解，為何不同於主流的語錄體，密勒日巴尊者的經書使用了傳記的

形式。而讀過這本《傳記》之後，發覺書中那中所記述的一喜一悲，是那麼的生動

而真實，就猶如我們每個平常人生活的記錄一般。大道無形。在佛教眾多的菩薩、

尊賢中，密勒日巴尊者應該算是是較有特點的一位。尊者成佛的過程，提供了一個

凡人能在一世之間證道的實例。他的生平展現了平凡的善念與惡念所能驅策的不

凡力量。這時，我才驚覺：《傳記》的形式同尊者的一生大概是相得益彰的。這本

書正是要告訴我們：佛陀離我們並不遙遠，我們每個人的心中都有佛在。 

《傳記》為我們全面描繪了尊者獨特人生經歷，立體地呈現了尊者人生的不同

維度和得道始末。年少時期的尊者歷盡輪迴之苦而萌生棄世向佛的念頭，是在告訴

我們人生本是痛苦的本質；青年的尊者在得道上人馬爾巴尊者的幫助下逐漸放下

塵世的眷戀，破除我執著，親近佛法——則在向世人告誡對待佛法應有的態度；在

砥礪成佛之後，密勒日巴尊者普渡眾生，則又是在向我們彰顯修法為佛的終極意義。

本文就暫且從這幾方面，談一談我的體會。 

 



業海浮沉 眾生皆苦 

一如傳記所述，密勒日巴出生在一個富有家庭，雙親勤於耕種生產，家境富足。

父親密勒蔣采，繼承祖父留下的良田，同時還擅長行醫、經商之術。母親名為白莊

嚴母，聰慧幹練，是當地一位有錢人家的女兒。在父母的蔭庇下，密勒日巴尊者的

童年生活原本是幸福的、讓人羨慕的。可惜不幸的是，到密勒日巴七歲時，父親暴

疾而亡。在臨終前，密勒日巴的父親將妻子和年幼的子女一同託付給了尊者的伯父

和姑母照顧。伯父、姑母見尊者一家只剩孤兒寡母、軟弱可欺，便不再顧及親情，

心生歹念，在父親過世後，侵佔密勒日巴一家的資財。不僅如此，伯父還長期強迫

母親和年幼的密勒日巴做辛苦而繁重的工作。在伯父和姑母的欺壓下，密勒日巴一

家的生活簡直如置身地獄一般痛苦。 

父親的突然離世，使得年幼的密勒日巴尊者一家陡然從小康跌入貧困的境況。

佛家常言“生、老、病、死”是人生所必要經歷的四大痛苦。而大千世界變化紛繁，

眾生各有業障。得到、失去往往又在瞬息之間。親人的突然離去和災禍不可預料地

發生，就是佛家時常提到的“世事無常”。這一切都是我們生而為人所註定要經歷

的、無法逃避的痛苦。父親去世之後，密勒日巴的伯父在貪欲的驅使下，心生歹念。

為侵佔密勒日巴的家財，不惜對自己的親人痛下黑手。人類心底原生的慾望，是催

發出塵世間苦難的又一大原質。人與人之間互相的欺詐和傷害，大多源於對物質的

貪欲，而這些惡行也終究轉化成業障，通過私念與慾望衍生出的副產品——仇恨，

還報給本身。伯父一家永無休止的欺淩，在年幼的密勒日巴尊者心底悄然埋下了仇

恨的種子。在密勒日巴十五歲之際，伯父一家拒絕歸還密勒日巴應有的財產，並且

用馬鞭暴打母親，使得密勒日巴心中積鬱的仇恨終於爆發，他立志學會巫術，報復

伯父和姑母的惡行。最初讀到密勒日巴尊者從巫僧雍旦多甲、古容巴那裡習得咒術、

在伯父兒子的婚禮之際、施法殺害了三十餘人的時候，我的心底湧現一陣復仇快意。

但我之後讀到，尊者第二次返回故鄉的經歷，心情卻不由得沉重起來。鄉民都因為

懼怕密勒日巴的巫術而疏遠他。母親重病無人照顧，因而離世。妹妹也不知流落到

那裡。在逃過伯父、姑母的追殺之後，密勒日巴抱著母親的遺骨大哭一場。顯然，

年輕的密勒日巴並沒有因為復仇而脫離苦海。仇恨為他的生活雪上加霜。彼時，就

像是此時路過的喇嘛和剛剛完成復仇的密勒日巴說的話一樣：“這仇恨所埋下的罪

業，最終會回報到我們本身。”仇恨只會加深我們的痛苦，憑空產生出更多的仇恨。 

慾望和仇恨糾纏在一起，就像是環環相扣擺脫不開的一副枷鎖鐐銬折磨著密



勒日巴。就是在極為深刻的痛苦中洞悉到了輪迴之苦，年幼的密勒日巴尊者對塵世

感到了徹底的失望，他決定修習佛法，逃離苦痛的深淵。 

 

    破棄我執 佛由心生 

世事無常，然而修禪也絕非易事。 

不同於密勒日巴修習咒術一樣的立竿見影，修習佛法是講究機緣的。青年的密

勒日巴尊者在修道之路上頗經歷了一番波折。而尊者在這一過程中心態的不斷轉

變，正是一部告誡我們應該如何對待佛法的教科書。 

首先，學佛不應是功利的。青年的密勒日巴尊者起初到榮旦喇嘛處學習佛法，

但他卻終日不思進取，懶惰貪睡。榮旦喇嘛氣得直接放棄了他，將他推薦給馬爾巴

尊者去修行。民間有一句俗語，叫做“臨時抱佛腳。”用來嘲笑那些心中對佛祖並

無誠意、而只求佛祖偏袒的功利主義者。學佛要靠的是自己的誠意和苦修。就如馬

爾巴尊者初見到密勒日巴尊者時候所說的一樣：“我就是傳給你法，也不一定是今

生就能成佛，這完全要靠你自己的精進。”初始學佛的密勒日巴尊者大概還並未體

會到佛法的浩瀚精深，而只是懷抱著學習佛法可以不再受到塵世羈絆這個功利的

目的。佛法靠的是人的內修與自得，完全不是膚淺地理解為功利的目標。一心想著

得道升天的人，是永遠不可能獲得佛祖的眷戀，得到真正的解脫。 

修習佛法，也要破除自我的執念。只有完全拋棄了塵世的牽絆，才能掃淨心底，

以求自覺。《傳記》中的馬爾巴尊者，為了破除密勒日巴尊者的業障，頗費了一番

苦心。他注意到，密勒日巴尊者的業障太深重，若想要助他走入佛門，還要讓他放

棄過往的負擔、洗滌自己的罪孽。馬爾巴尊者開始要求年輕的密勒日巴尊者日復一

日地搬運石磚，建立房子與經室。但每到房子即將建造成的時候，便立刻要求拆掉

石磚、功虧一簣。如此往復的苦勞，而不曾傳授密勒日巴半點佛法心傳。這種看似

荒誕的行為，其實正是馬爾巴尊者在磨礪年輕的密勒日巴，要讓他忘記自己是想要

逃避苦海才要修佛的功利心、讓他忘記仇恨、忘記塵世的所有。只有徹底拋棄了一

切雜念，才能讓佛在心中自覺。 

與佛的結緣，還是需要時機的。強求和抱有功利心一樣，只會適得其反。師母

十分痛惜密勒日巴終日勞作、損傷身體。為此，釀造了幾桶烈酒，在馬爾巴尊者師

徒們慶典的時候，將眾人灌醉。而後，密勒日巴尊者帶著師母給他的偽造的推薦信，

到馬爾巴尊者的大弟子歐巴喇嘛處求法。可惜，紙是包不住火的。欺騙和功利的心



態一樣，沒能幫助密勒日巴尊者得到佛陀的眷戀。一段時間的傳習佛法之後，密勒

日巴的修為絲毫未見起色。歐巴意識到了問題。等到馬爾巴尊者知道了師母和密勒

日巴的把戲之後，十分震怒。將密勒日巴同歐巴喇嘛一同召回到身邊，大加斥責。 

而此時的密勒日巴，見到了盛怒的馬爾巴尊者，覺得自己沒有學法之緣，悲憤

交加，企圖自我了結。而就在此時，馬爾巴尊者喊住了他，覺得傳授佛法的時機到

了。我想，在密勒日巴初見馬爾巴尊者的時候，密勒日巴修習佛法的目的還是功利

的。他只是覺得塵世的生活太過淒苦、沒有希望。這樣的動機本質上還是功利的。

而當密勒日巴幾番求佛無門，決意結束生命的時候。這時的他也放下了對佛法功利

的期待，和以往的業障就此別過。徹底拋棄了自我的一切執念，這才是靈魂與佛祖

相遇的最佳時機。 

佛渡有緣人。這份緣分來之不易，是寶貴而不能沾染一絲塵污的。日後，在密

勒日巴尊者辭別馬爾巴尊者的時候，法力深厚的馬爾巴尊者道出了彼時的心意：

“你要捨棄今生一切的貪著，和對塵世的愛戀﹔莫與那些兢兢於世間俗務的人來

往，莫談無意思的閑話，要一心努修行啊！”尊者的一席話讓人歷久彌新。與佛祖

的結緣並不在於一餐食、一炷香的供養；也不在於身份是否顯赫供奉是否充足。而

是全在一個“誠”字。佛法精深浩瀚，我們要徹底放下對塵世的執念。佛祖自然由

心中生發。一個真正具有佛性的人，如果他真的有一顆真善美的心，真正懂得仁愛

和感恩。會以慈悲的心去包容世間的所有，以至善心去原諒經歷的一切。你原諒了、

放下了，你便解脫了。 

 

不住涅槃 不舍眾生。 

弟子在尊者彌留之際請教最後的佛法。我對密勒日巴尊者臨終前的一席話印

象尤為深刻。尊者說：“行世法的動機，絲毫不是為了利己，那是不可以的。自己

修行有成就以後，度生的機會實在太多了。任何時間，任何地點。” 

經常聽到的佛家的偈語：“不住涅槃，不舍眾生。”在馬爾巴尊者的引領下，

歷經辛苦的修煉，密勒日巴尊者終於開悟成佛。塵世的痛苦砥礪讓人開悟，但個人

的開悟不是成佛的終極目的。佛是慈悲的，對生命痛苦的深忱體驗和對人生痛苦本

質的哀憫是貫穿密勒日巴尊者修佛始終的核心。修習佛法的最後任務，不是狹隘的

自得與自大。是立足於對生命痛苦的體悟和對他者的同情，是要普渡眾生的。就如

遠在密勒日巴尊者修佛之前，馬爾巴尊者便接到佛讖，告訴他：“你的這位弟子會



使佛祖歡喜、大千生命解脫。”密勒日巴尊者的佛緣，大概就在於佛祖看到他有朝

一日將會渡化群生。我們看到成佛後的尊者在劄瑪瓊隆的時候，以佛法開化魔王跋

若那加和許多非人、鬼怪；在曲桑的一個深夜，開化企圖攻擊尊者的尼泊爾的外道

大師；在浴摩雪山修行時，用證道歌感化了當地的崖魔女的業障，等等。  

除了破除魔障，為民除害之外，尊者廣收門徒，將佛法傳播海內。尊者有很多

得道的高明弟子。比如，如赤子般虔誠的惹瓊巴和秀巴。這些尊者的徒弟，都得到

了尊者的真傳，將佛法推廣到更遠的地方，讓更多的人得以接觸佛法開悟。 

 

     

《傳記》全書借由密勒日巴尊者一生的不同階段，為我們詮釋了佛法的要義的

不同維度，真實而生動。而以我個人而言，這部《傳記》中對我觸動最深的，還是

記述的密勒日巴尊者童年經歷的部分。眾生皆苦、你我都在業海輪迴中掙扎；生活

本就不容易，待人接物，還是要體諒，要慈悲、博愛，要與人為善。 

我們的生活註定會遇到這樣或者那樣不如意不順心的地方。在佛家言，這本是

生命在世所必要經歷的輪迴之苦。一如密勒日巴尊者註定要體驗雙親的離別、逃脫

不掉親戚的傾軋和仇恨的糾纏。這種與生命並行的痛苦，是我們每個人都會經歷的。

我麼要學著慈悲和博愛、以同理心去對待他人。就如美國作家海明威說的：“不要

問我喪鐘為誰而名，親愛的，喪鐘正為你而鳴。”  

幾近住筆，不禁想起了宋儒王安石口占的一首禪詩。中年黜相後的王安石可謂

遭際伶仃。一次，他偶然被屋簷上掉落的瓦片擊中額頭，頭破血流之際，他由感而

發： 

風吹瓦墮屋，正打破我頭。 

瓦亦自破碎，匪獨我血流。 

眾生選眾業，各有一機抽。 

切莫嗔此瓦，此瓦不自由。 

 

王安石的這首短偈意味頗深。几度力主變法而遭遇挫折的時候，是他人生最為

低谷的階段。這樣一個生活中的小插曲，似乎幫助他參悟到了生命的本質。瓦片墜

落到額頭上，將他打的頭破血流。然而瓦片自己也破碎了。就像是遭遇到他者的不

善，實際上也是他者為自己憑空增加了業，種下了惡因，終究還會回報到他們身上。



所以，這次傷害沒有引起王安石的惱怒和憤慨。相反地，他感嘆在業海浮沉中，身

如不系之舟的飄零之感。我們每個人都不自由地受到前世因果的影響，緣分似乎都

已經註定。如果真的能跳脫開一時的得失，看到生命本是痛苦的本質，以慈悲和包

容的心態去面對生活——廣結善緣，種善因。這樣生命才能終究獲得解脫，這才是

佛法的真諦吧。 

我想，一個真正具有佛性的人，如果他真的有一顆真善美的心，真正懂得仁愛

和感恩。會以慈悲的心去包容世間的所有，以至善心去原諒經歷的一切。你原諒了、

放下了，你便解脫了。 

    所以我說，佛就在你我心中，能夠放下，就能開解。 

 

     

     


