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米拉日巴尊者 (1040～1123)，又名脱巴

噶。藏族古典诗人、佛学家，出生于西藏阿

里贡塘娘昂杂地方（今西藏吉隆县境内）。

尊者 7 岁时父亲去世，留下寡母弱妹与米拉

日巴三人，家产被夺，受人欺凌。米拉日巴

成年后，惩罚了仇人，因而产生“悔罪”之心，

遂学习佛法，以求超脱。米拉日巴大师是藏

传佛教噶举派的创始人，玛尔巴祖师的嫡传

弟子，是西藏“实践佛法”的代表人物。

不幸的童年

米拉日巴 7岁的时候，父亲不幸去世。临

死前怕他们母子不能料理家务和经商，便托付

他的叔父、姑母帮助照顾。米拉日巴年轻美貌

的母亲当时只有 24 岁，被叔父看中，强行要她

与自己的儿子结婚，遭到米拉母亲的强烈反

对。叔父一怒之下霸占了他们的土地和所有

家产，并虐待他们母子三人，让他们吃猪狗吃

的食物，做牛马做的活计，穿着破烂的衣服，用

茅草绳作腰带，整天不停地劳动。米拉日巴与

母亲、妹妹过着极其贫穷艰辛的生活。

米拉日巴 15 岁那年，母亲想要给他娶

亲，再次向叔父和姑母索要他们的财产。叔

父不但不归还他们财产，反而把他们母子痛

打了一顿。由此两家的仇恨也与日俱增。

一天，米拉外出喝酒，回家的路上边走

边唱，正在家中炒青稞的母亲听到后十分悲

伤地说：“你父亲米拉协嘉生了你这么一个

顽劣之子，要绝后了！看看我们家如此苦难

的命运，如此贫寒，你居然有心唱歌！”说完

便昏了过去。这时米拉的妹妹也生气地说：

“哥哥，你是怎么想的啊？你看看母亲呀！”

兄妹二人抱着母亲嚎啕大哭。母亲从昏迷

中慢慢苏醒，此时的米拉日巴突然觉得自己

已长大成人，而全家人的生活重担就压在自

己身上。米拉对母亲说：请您不要太悲伤

了！您老人家想怎么样，我一定遵命去办。

被仇恨冲昏头脑的母亲对米拉说：“我

原希望你穿上绫罗绸缎缝制的披风，骑着高

头大马，从我们所憎恨的那些仇人的脖子上

踏越过去，而这一切现在对我来说已经无望

了。恶人的手段会更毒辣。因此，我只想你

学习咒术，用降冰雹、厌胜的法术把以叔父和

姑母为首的对我们母子逞凶的乡邻都斩尽杀

绝，让他们绝子绝孙！你试试看，能够办到

吗？现在应该找一个精通咒术的法师，跟他

学会诅咒来为你父亲报仇雪恨才是。”

这就是米拉日巴母亲对儿子唯一的要求。

孝顺的米拉则对母亲说：“那么，我决定按照

母亲的嘱咐去做。”就这样，米拉的母亲为他准

备了一些财物，并让他去访师求学，学会真正管

用的咒语和法术。临别时，母亲泪流满面，再次

叮咛儿子假如学不会真正的法术咒语回来，她

将死在儿子面前。从此，带着满腔仇恨和悲伤

的米拉日巴踏上了四处艰辛的求学之路。他辗

转于荒野之上，逢人便打听何人通晓咒术？

米拉听说山南雅隆地区有位叫雍忠卓

嘉的咒师会大咒术，便前去拜师学法。有一

天，米拉终于找到这位法力通神的咒师：“我

从洛扎来到这里，只带了一点微薄的礼金前

来拜师求学，请传授我咒语和法术。”

自此，米拉日巴跟随苯教师学修了一年的

咒术。其实，这位咒师传授给米拉日巴的咒术

只是很小的一部分。一年期满后，一同与他来

学的其他四位学僧返回各自的家乡。而米拉

心中依然牢记着母亲的嘱托—“你如学不会管

用的法术咒语，我就死在你的面前”。

他再次返回咒师的身边，咒师问他：“你

为何不走？”“我有坚定的决心，不把法术咒

语真正学到手，是决不会走的！”

咒师无奈，给了这位弟子一些银两和一封信，

将他介绍到一位法力更大的咒师拉结鲁琼那里。

拉结鲁琼咒师让米拉闭关修行，问他能

不能做到？母亲的教诲不时萦绕在他的耳

边。“能做到！”米拉日巴坚定地回答。就这

样，米拉日巴自己修造了一间茅草屋，开始学

修真正的、管用的咒语和法术。

据说半年过后，米拉的法术逐渐显现出

来。恰好此时，米拉日巴的叔父要为自己的儿

子举办婚礼。在这家人的婚宴上，房屋突然倒

塌，压死 35 人，只有米拉的叔父和姑母未死。

据说，这就是米拉用他学来的咒术咒杀的。

在咒师鲁琼那里米拉还学修了许多变幻

的法术。告别鲁琼咒师后，米拉又回到了雍忠

卓嘉咒师那里，在碉楼的土洞中闭关学修一种

降雹的法术。学成后，他又放冰雹毁坏了叔父

和姑母以及欺负过他们家的乡人的庄稼。

至此，米拉日巴用他学修的法术咒语终

于完成了复仇大计。然而，复仇后的米拉日

巴却感觉不出任何喜悦，接踵而来的是不安

与空虚、悔恨与自责以及痛不欲生的忏悔。

何以才能消除自己的罪业？也就在米拉复

仇后的那天，他决心改邪归正、皈依佛教。

求学佛法

迷惘中的米拉日巴，在冥冥之中似乎认

定只有佛法才能消除他深重的罪业。为此，

他先拜哲敦拉噶为师，修学噶举派的“大圆满”

法门，但修习后并没有生起成相。于是，拉噶

上师建议他去洛扎拜玛尔巴尊者为师。当米

拉日巴一听到“玛尔巴”的名字时，刹那间就生

起无限的欢喜之心。于是在他 38 岁的那年，

便拜玛尔巴为师，开始了自己的修学之路。

起初，玛尔巴并不给米拉日巴教授任何

佛法，而是让他在四周的山上修筑碉楼，或

是让他做种种苦活。有一天，玛尔巴大师让

米拉修建一座碉楼，当碉楼快修好的时候，

玛尔巴说：那天我考虑不周，把这个碉楼拆

了，土从哪里运来就运回原处，石头从哪里

搬来也照样搬回原处。如此这般，米拉修了

三次，师傅让他拆毁了三次。

米拉的脊背因背运石头，磨得皮开肉

绽，师母心疼地对玛尔巴说：“为什么让米拉

修这些全无意义的房子，尽折磨人啊？请你

发发慈悲，给米拉传授一点佛法不好吗？”但

是，玛尔巴却全然不理会这些。

有一天，玛尔巴对米拉说：“现在，你在这

里修建一个四方碉楼，灰色的九层楼，连屋顶

共十层。修成后决不拆除，并传给你噶举派

的修行法门，同时还供你修行期间的口粮。”

然而，当米拉修完第十层碉楼的时候，

玛尔巴又说：“还要修建走廊，等修建完走廊

后再给你传授佛法。”

米拉忍不住痛苦万分。可玛尔巴却说：

“我的怙主那若巴在自己的身体上经受了十

二大苦行、十二小苦行，不同的苦行共有二

十四种，比你这个苦行要厉害得多。我自己

也是不顾生命、不惜金钱，才拜那若巴为师

的。所以，你想要求法，就不能抱怨苦难和

折磨，还是去修没有修完的房子吧！”

几年过后，米拉日巴终于完成了碉楼的修

建。但玛尔巴仍然没有给米拉传授任何佛法。忍

耐了许多年的米拉日巴终于忍受不了玛尔巴的折

磨，他告别师母，独自去其他藏地寻求新的上师。

在路上，米拉遇到了俄巴大师正在讲述《喜

金刚续》第二品。俄巴大师同意给他传授佛法，

但为了考验米拉，仍然提出让他放一次冰雹。

此时，米拉迷惑不解，他问自己：我是来

放冰雹的呢？还是来寻求佛法的？

最终，米拉放冰雹砸死了许多生灵，毁

坏了许多庄稼。

俄巴大师对米拉说：“凡被冰雹杀死的

众生，我都能使它们复活。”刹那间，那些死

了的飞禽走兽都活了过来。此时，米拉日巴

终于明白了性空的道理。

随后，俄巴大师第一次给米拉传授了喜

金刚曼陀罗灌顶。

一年之后，米拉再次回到师傅玛尔巴的身

边。此时的老师才语重心长地对他说：“我知道

你还会回来的，我并非不传授佛法给你，知道你

是有缘弟子，只因你造孽太深，我首先令你行苦

行消除业障，目的是为了净化你的身心。”

自此，玛尔巴大师才正式传授米拉日巴佛法。

玛尔巴让弟子在山洞里闭关，静心潜修。就这

样，米拉日巴在玛尔巴大师身边先后学修了7年。

苦行生涯

公元 1084 年，米拉日巴 45 岁。这年夏

季，离开家乡已有十多年的米拉日巴回家探

望母亲。进入家门，只见屋角一堆枯骨，母

亲已经故去了 8 年。妹妹不知流落何方，未

婚妻也不见踪影。

生老病死的无常与虚幻使得米拉产生

了强烈的厌离心。他远走藏西阿里，隐居在

深山洞窟之中，开始了他一生的苦行僧生涯。

米拉日巴尊者在护马白崖窟苦行时，唯

以野荨麻充饥，衣衫褴褛不蔽形体，身肉耗

尽只剩下枯柴般的骨架，头发和毛孔皆因吃

荨麻的缘故而变成绿色。一天，一群猎人带

着猎狗行猎，结果一无所获。无意间他们走

到尊者所在的山洞前，一见尊者便吓得倒退

数步惊呼：“鬼？！”尊者说：“我是人，是一个

修行的人。”“您怎么变成这副模样？”“因长

期采食荨麻所致。”“你修行的粮食在哪里

呢？给我们吃点，你要是不拿出来，我们就

把你杀掉！”众猎人恶狠狠地威胁着。尊者

说：“我除了荨麻外别无粮食，若有也无需隐

藏，因为我相信对于修行人，只有人前来供

养粮食，而决不会恶意抢掠！”其中一个猎人

说：“供养修行人有什么好处？”“供养修行人

会有福气来的。”那人就笑着说：“好！我就

供养你一次吧！”说完就把尊者从座垫上抱

起来向地上狠狠的一掼，又提起来向上抛

出，结果跌下来又是一掼。这样的折腾，尊

者瘦弱的身体自然不能禁受，痛苦万分。但

尊者却悲心大起，十分可怜这群猎人，不住

地流泪。另外一个没有折辱尊者的猎人稍

有良知，他奋力阻挡疯狂者的暴行说：“喂，

别这样，他是一位苦行者啊！你把这样一个

骨瘦如柴的人拿来欺辱，也不算是英雄好

汉！何况我们也不是因他而挨饿的，这种不

讲道理的事快别做了！”接着又转向尊者：“瑜

伽行者啊！我实在佩服您。我不敢扰乱您，

请您回向保护我吧！”而那个欺侮尊者的人也

说：“我已经好好献上献下地供养了你，你也

应回向我保护我呀！”说着哈哈大笑地走了。

虽然尊者没有施咒术，但没过多久，那位极其

卑鄙的猎人因某事被法官判了死刑，除了说

好话的猎人外，其余的人都受到了很严重的

处罚。这也许是三宝的处罚，也许是他们自

作恶的报应。据《米拉日巴传》记载，米拉日

巴在山洞里苦修了 9 年，最终证得最胜悉地。

修学成就后的米拉日巴走出山洞，到处讲经说

法。为了使更多的人了解佛法，米拉日巴采用生

动的民间诗歌形式来表达深奥的佛理，以弘扬佛法，

使广大信众能够深入浅出地领会佛陀的教理。

在藏族诗歌史上，玛尔巴大师及弟子米拉日

巴的“道歌”创作可谓开了藏传佛教僧人诗歌创作

的先河。从藏传佛教史的角度看，米拉日巴的佛

教思想和苦修精神，无疑代表了藏族古代文化中

最为殊胜的一种精神价值和文化理想。

米拉日巴所处的时代是一个动荡不安、分

裂割据的苦难时代，同时也是一个教派兴起、收

徒弘法、著书立说、百家争鸣的佛教复兴时代。

此时，藏族人心目中的理想人物与伟大人

物，似乎已不完全是驰骋疆场、勇贯三军、善于

征战的马背英雄，而是证得圣果、功德圆满的

上师大德，是孜孜以求、潜心佛法的苦行僧。

而米拉日巴及其弟子们的出现便成了这一时

代藏族人文精神的理想代表和象征。此后的

藏族僧人以及他们的文学创作，无一不受苦

行僧米拉日巴精神的伟大感召和深远影响。

（王源源）
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