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Le Livre tibétain de la vie et de la mort 


Sogyal Rinpoché


1. Introduction et mise en contexte de l'œuvre


Publié en 1992, Le Livre tibétain de la vie et de la mort (The Tibetan Book of Living and 
Dying) s'est rapidement imposé comme un classique spirituel universel. Sogyal Rinpoché, 
lama tibétain formé dans les plus grandes traditions de son pays et enseignant en 
Occident, a conçu cet ouvrage pour jeter un pont entre la sagesse millénaire de 
l'Himalaya et les questionnements de la société moderne.


Inspiré en grande partie par le texte historique du Bardo Thödol (souvent traduit à tort 
en Occident par « Livre des morts tibétain »), ce livre est en réalité bien plus qu'un guide 
sur l'au-delà : c'est un manuel magistral sur l'art de vivre. L'auteur y pose un constat 
percutant : notre culture moderne évite, nie ou médicalise à l'extrême la mort, nous 
privant ainsi d'une compréhension globale de l'existence. Or, selon la tradition tibétaine, 
c'est précisément en apprivoisant notre regard sur la mort que nous apprenons enfin à 
vivre pleinement.


2. L'impermanence : Le battement de cœur de la réalité


Le point d'ancrage de tout l'enseignement du livre est la reconnaissance lucide et sans 
complaisance de l'impermanence. Nous vivons la plupart du temps comme si nous étions 
éternels, repoussant sans cesse à plus tard l'essentiel, prisonniers de nos petits projets, de 
nos urgences factices et de nos attachements rigides.


Sogyal Rinpoché montre que cette résistance au changement est la source principale de 
notre souffrance. Vouloir figer ce qui est par nature mouvant - la jeunesse, les relations, 
les situations, la vie elle-même - mène inévitablement à la frustration et à l'angoisse.


• L'impermanence n'est pas une fatalité morbide ou triste, c'est la condition même 
de toute possibilité de renouveau et de liberté.


• En acceptant que chaque instant meure pour faire place au suivant, l'esprit se 
déleste de ses poids superflus et s'ouvre à une gratitude profonde pour le présent.


3. La nature de l'esprit et la méditation


Pour traverser les turbulences de l'existence et la tempête de la fin de vie, l'ouvrage insiste 
sur la nécessité de découvrir ce que la tradition Dzogchen nomme la nature de l'esprit 
(ou l'esprit éveillé, Rigpa).




Derrière le flot incessant de nos pensées, de nos émotions, de nos peurs et de nos 
fluctuations psychologiques (le « mental ordinaire »), il existe un espace de conscience 
pur, vaste, lumineux et inaltérable, semblable à un ciel bleu que les nuages passagers ne 
sauraient souiller.


• La méditation est présentée non pas comme une technique de concentration 
forcée, mais comme l'art de se détendre dans cet espace intérieur.


• Lorsque l'on apprend à reconnaître cette dimension fondamentale en soi, la peur 
de perdre le contrôle ou de disparaître s'atténue, car on réalise que la conscience 
véritable ne meurt pas avec le corps physique.


4. L'accompagnement de la fin de vie et les Bardos


Le cœur de l'ouvrage offre une description détaillée des Bardos, ces états intermédiaires 
de transition selon le bouddhisme tibétain (la vie, le moment de la mort, l'état lumineux 
après la mort, et le processus de renaissance). L'auteur y développe une éthique 
profondément humaine et compassionnelle de l'accompagnement des mourants.


Sogyal Rinpoché critique la manière dont les sociétés occidentales isolent souvent les 
mourants dans les hôpitaux, transformant la mort en un échec technique plutôt qu'en 
une étape naturelle et sacrée. Il propose des outils pratiques, spirituels et psychologiques 
pour entourer un être cher en fin de vie :


• Créer une atmosphère de paix, de silence et de réconciliation.


• L'aider à lâcher prise en apaisant ses regrets et ses peurs.


• Utiliser la prière, la récitation de mantras ou la méditation pour guider 
sereinement sa conscience.


Pour celui qui meurt, tout comme pour celui qui reste, la mort est décrite comme une 
opportunité spirituelle suprême : une occasion de se libérer des illusions de l'ego et de 
fusionner avec la clarté lumineuse de l'univers.


5. La compassion en action : Transformer la douleur en force


Le livre tisse un lien indissociable entre la préparation à la mort et l'exercice de la 
compassion au quotidien. Comprendre que tous les êtres partagent la même 
vulnérabilité face à la souffrance et à la mortalité doit éveiller en nous un amour altruiste 
inconditionnel.


L'auteur transmet notamment des pratiques de transformation de la souffrance, comme 
le Tonglen (la pratique qui consiste à inspirer mentalement la souffrance d'autrui pour 
l'expirer transformée en compassion et en lumière). La confrontation intime avec la mort 
ne conduit donc pas au repli sur soi, mais à un engagement plus vaste, chaleureux et 
lucide auprès de tous ceux qui souffrent.


6. Conclusion


Le Livre tibétain de la vie et de la mort est une œuvre monumentale par sa profondeur, 
sa compassion et son immense pragmatisme. En réhabilitant la mort comme le miroir et 



l'accomplissement de la vie, Sogyal Rinpoché offre au lecteur un viatique inestimable 
pour traverser l'existence avec moins de peur, plus de sagesse, et une infinie tendresse 
pour le mystère d'être vivant.
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