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00033 UPASAKA

Le disciple laic bouddhiste - faire entrer le Dhamma dans la vie ordinaire

UPASAKA designe traditionnellement un homme laic qui se tourne vers le Buddha, le
Dhamma et la Sangha et choisit de v1vre selon les enselénements sans quitcer Ll vie
familiale et sociale. Il ne renonce pas necescalrement 2 un métier, a une maison ou a une
famille. Son terrain de pratique est precisement la vie quot1d1enne gagner sa vie, aimer,
¢lever des enfants, traverser les conflits, utlhscr l'argent, vieillir, aider, chomn et
recommencer. Des les premieres Lommunautec boudﬁhques les laics ont soutenu
matcriellement la Sangha, recu les precepres, ¢coute le Dhamma et parfois atteint de

rofonds accomphssements spnltuds Lupasaka rappelle ainsi que le chemin
Eoudd}nque possede aussi une forme pleinement engagee dans le monde.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Upasaka est un terme sanskrit et pali generalement traduit par « disciple laic », « fidele
laic » ou « pratiquant laic ». Il dérive g une forme verbale signifiant s approgher se tenir
auprés servir ou frequenter. Le feminin est upasika. Dans les textes anciens, l'upasaka est
associé au refuge dans les Trois Joyaux et a une conduite ethique fondee notamment sur
les cing preceptes. 11 ne faut toutefois pas transformer ce terme en catégorie uniforme
applic: iip ¢ sans nuance a tous 165 bouddhistes non monasthues Les formes d'engagement
laic ont considerablement varic selon les pays, les ¢ ¢poques et les traditions. Certame%
personnes prennent formellement refuge ct preceptes; dautres participent a une
communauté, soutiennent un monastele méditent, érudient ou sulvent une lignée
particuliere. Upasaka designe done a la fois un statut ancien precis et, selon les
contextes, une manicre plus large d’habiter le Dharma sans ordination monastique.



UPASAKA - en Pali et Sanskrit : 39T P
Le terme upa%aka est commun au pah et au sanskrit, avec des usages et prononciations

adaptes aux traditions. 11 designe un disciple laic masguhn upasika designe une disciple
laique.

PRENDRE REFUGE - UNE ORIENTATION

Dans les sources anciennes, devenir disciple laic est ecroitement associ¢ a la prise de
refuge : Buddham saranam gacchaml - je vais vers le Buddha comme refuge; Dhammam
saranam gaccharm - je vais vers le Dhamma comme refuge Sangham saranam gacchami -
je vais vers la Sangha comme rcfuge Le refuge ne §1gn1f16 pas chercher une protection
magique contre toute difficulee. I donne une direction a existence. Pour un laic, cette
direction doit entrer dans les choix ordinaires : comment gagner sa vie, parler,
consommer, aimer, eduquer, participer a la societe et prendre soin des autres.

LES CINQ PRECEPTES - UNE BASE ETHIQUE

La conduite laique est traditionnellement structurce par unq entrainements : sabstenir
de decruire intentionnellement la vie ; de prendre ce qui n'est pas donne; de condulte
sexuelle nuisible; de parole fausse et de substances intoxicantes Londulsant a la
neghgenge Ils ne sont pas presentes comme des commandements imposes par une
autorlte créatrice, mais comme des regles dentramement - sikkhapada - hErement
assumees Leur formulation et leur interpretation concrete demandent discernement. Les
][Qregeptes ne garantissent pas la perfection mo1ale ils donnent un cadre pour observer
es consequences de nos actes et recommencer apres une erreur.

UPASAKA, DANA ET SANGHA

La relation entre laics et monastiques a faconne Thistoire du bouddhisme. Les
communautes laiques OPfrent nourriture, vetements medicaments, batiments et autres
nécessités; les communautés monastiques pleservent pratiquent et transmettent le
Dhamma selon leur vocation. Dana - Cl[ don - nest Lependant pas un paiement pour
obtenir des merltes ou des services 1ehg1eux Il entraine a desserrer I'appropriation et
soutient concretement une communaute. Aujourdhui, la relation peut inclure aussi
benevolat, competences professionnelles, traduction, accueil, financement transparent et
soutien a des projets educatifs ou sociaux.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

La Vie laique place le Dharma au coeur de situations ot les conditions ne peuvent pas ¢tre
entierement choisies. Famille, travail, argent, sexualite, responsablhte% sociales, maladie
et vieillissement deviennent des lieux de pratique. Cela ne signifie pas que la voie laique
ct la voie monastique soient identiques. Le Vinaya crée pour les renoncants un cadre
specifique que le laic ne reproduit pas. Mais les Quatre Nobles Verites, le Noble Sentier,
Karma, Anicca, Dukkha et Anatta ne concernent pas seculement les monasteres. La
question devient : comment une personne entourée d’ogligations peut-elle diminuer avidite,



aversion et ignomnce ? L’upisaka répond moins par une théorie que Iiar une existence : le
chemin doit traverser le marche, la maison, le travail et les relations humaines.

TRADUCTION 21 LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME

Sanskrit : 3UTHP — Upasaka

Pali : Upasaka

Cinghalais / Sinhala : g®se9 — Upasaka

Chinois : BZ2ZE — Youpdsii, transcription traditionnelle « X — Jashi, laic
bouddhiste selon le contexte

Tibétain : 59AF5 — Dge bsnyen / Genyen, pratiquant laic ayant pris des précepres selon
e contexte

Japonais : fBZ£2E — Ubasoku, terme canonique « TEZR{EE — pratiquant laic selon le
contexte

Coréen : LHFM — Ubasae, terme canonique « 2i7FHEXF — bouddhiste laic

Vietnamien : Uu-ba-tic « Cu si, selon le contexte

Thai : UIEN — Upasok / Upasaka

Mongol : y6aum — Ubashi, terme traditionnel selon le contexte

Indonésien : upasaka « umat Buddha awam, selon le contexte

LANGUES INTERNATIONNELLES DE DIFFUSION
Anglais : Upasaka « Buddhist layman « Lay follower

Francais : Upasaka « Disciple laic « Pratiquant bouddhiste laic
Espagnol : Upasaka « Discipulo laico budista

Portugais : Upasaka « Discipulo leigo budista

Allemand : Upasaka « Buddhistischer Laienanhinger

Italien : Upasaka « Discepolo laico buddhista

Russe : Ymacaka « 6y,A,,AMCT~MV1pHHI/1H

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES

Arabe : @ —lal e $dg yuyles — pratiquant bouddhiste laic ; Upasaka dans les contextes
specialises

Hébreu : NMWN 1N '0D'NNA HANN — pratiquant bouddhiste laic ; Upésaka dans les
contextes specialises

Hindi : 3UTH® — Upasaka

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Pour l'upasaka, la pratique ne commence pas lorsque la vie ordinaire sarrete. Elle
commence au milieu delle. Une facture, une dispute, un repas familial, un trajet, une

decision professionnelle ou l'usage d'un telephone peuvent reveler intention,



attachement et reaction. Cela ne signifie pas que tout devienne artificiellement
« meditation ». Certaines taches sont simplement des taches. Mais le Dhamma peut
modifier la maniere de les accomplir : moins de nuisance, davantage de presence, une
parole plus juste, une consommation plus consciente et la capacite de reconnaitre une
erreur.

L'UPASAKA ET LE VIVANT

La premicre regle dentrainement invite a sabstenir de detruire intentionnellement la
vie. Pour un laic contemporain, cette orientation rencontre alimentation,
consommation, habitat, transport et rapport aux animaux. Les textes anciens ne donnent
¢videmment pas une politique ccologique moderne. Buddhachannel peut neanmoins
ouvrir la question des consequences : Quelles formes de vie et quels milieux participent aux
objets, aliments et services que nous utilisons ? Le pratiquant ne peut climiner toute
consequence de son existence; il peut apprendre a regarder et, lorsque cest possible, a
réduire la nuisance.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

Lupasaka n'a pas de vétement universel permettant de I'identifier. Dans certains pays, les
laics portent du blanc lors des journces d'observance ou des retraites; ailleurs ils restent
vétus ordinairement. Les mains jointes, l'offrande d’'un bol de nourriture ou la présence
devant une communaute monastique peuvent illustrer la relation laique a la Sangha,
mais ne doivent pas enfermer l'upasaka dans le role de donateur. Des figures historiques
comme Anﬁthapindika ou Citta le maitre de maison montrent que le isciple laic peut

aussi ¢tre un pratiquant et un interlocuteur important du Dhamma.

CITATION

« A partir daujourd’hui, que le Bienheureux se souvienne de moi comme d'un disciple
laic qui a pris refuge pour la vie. »

formule traditionnelle de declaration d’'un upﬁsaka dans les discours pilis; traduction
francaise adaptee du sens.

LUPASAKA SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA - PRENDRE REFUGE, GARDER LES PRECEPTES ET SOUTENIR LE
DHAMMA

Dans le Theravada, I'upasaka est traditionnellement un disciple laic ayant pris refuge
dans le Buddha, le Dhamma et la Sangha. Les cinq préceptes structurent sa conduite
ordinaire; lors des jours d'Uposatha ou de retraites, certains laics observent
temporairement huit preceptes. Dana, sila et bhavana - generosite, conduite ethique et
developpement mental - forment un ensemble classique de pratiques laiques. Lhistoire
ancienne connait des disciples laics importants : Anachapindika est celebre pour son
soutien a la Sangha et le don du monastere de Jetavana; Citta est presente comme un laic
verse dans le Dhamma. La vie familiale n'exclut donc ni Compréhension profonde ni
meditation. Les monastiques et les laics ont neanmoins des disciplines differentes.



L’upﬁsaka ne devient pas un « moine a domicile ». Sa voie consiste a appliquer le Dhamma
au milieu des responsabilites, tout en soutenant la Sangha et en creant des periodes plus
intensives de pratique 10rsque cela est possible.

MAHAYANA - LE LAIC DANS LA VOIE DU BODHISATTVA

Dans le Mahﬁy?ma la distinction entre ordonné et laic demeure, mais 17idéal du
Bodhisattva peut ¢tre assume par les deux. Des textes mahayana mettent en sune de
pulssantes figures laiques, dont Vimalakirti est l'exemple le plus celebre : maitre de
maison, il manifeste une comprehen510n profonde de la vacuite et dialogue avec de
grands dlsaples et Bodhisattvas. Cette flgurc ne signifie pas que le statut monastique
serait inutile; elle affirme que la sagesse nest pas enfermce dans une seule condition
sociale. Dans les tradltlons chinoises, coréennes et vietnamiennes, les laics peuvent
prendre refuge cinq preceptes e, %don les ¢coles, des veeux de Bodhlsattva Etude,
récitation, meditation, Tene Pure, soutien des temples er engagement communautaire
prennent des formes variées. La maison et la soc1ete deviennent ainsi des terrains de
Bodhicitta : vivre parmi les ¢tres tout en apprenant a ne pas renforcer leur souffrance.

VAJRAYANA - PRATIQUANT LAIC, LIGNEE ET ENGAGEMENTS

Le Vajrayana comprend de nombreuses formes de pramque lalque Un prathuant peut
prendre refuge, voeux laics et veeux de Bodhisattva, puis recevoir certaines initiations et
engagements tantriques selon sa préparation et sa 11gnee sans devenir moine. Lhistoire
tibétaine compren?l ¢galement des maitres laics et des yogls 1mportants Il faut
cependant distinguer clairement ces statuts : recevoir une initiation ne supprime pas les
engagements ¢thiques ordinaires et ne transforme pas automatiquement que]quun en
maitre. La vie familiale, profe%smnneﬂe et sociale peut devenir un terrain de pratique,
mais le tantra ne sert pas a justifier 'indulgence envers nlmporte quel comportement.
Bodhicitta, Vue et condulte restent lices. Pour T'upasaka Lngaée dans le Vajrayana, la
difficulte est prec1sement d'integrer des pratiques parf()ls exigeantes dans une vie
ordinaire sans s¢parer « temps spirituel » et responsabilite quotidienne.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD'HUI

Choisissez aujourd’hui un seul des cing preceptes non pour vous juger mais pour
observer. Par exemple la parole vraie. Pendant une journee, remarquez les moments ou
vous exagerez, dissimulez, arrangez ou répétez une information non venhee Ne cherchez
pas la perfectlon A chaque fois que vous vous en apercevez, revenez a l'intention : « Puis-
je faire un peu moins de tort avec ma prochaine parole ? »

LA MAISON COMME LIEU DE PRATIQUE

Choisissez un endroit tres simple une chaise, un coin de Eiice un arbre visible par la
fenetre Accordez-lui cing minutes quotldlennes sans telephone. Ce lieu ne devient pas
sacre par magie; il devient un rappel. Le chemin a besoin d'un rendez-vous.



LE TRAVAIL COMME QUESTION ETHIQUE

Une fois par semaine, demandez : « Quéest-ce que mon travail produit réellement ? Qui en
benéficie ? Qui peut en supporter le cotir 7Y a-t-il une petite maniere de reduire une nuisance ou
une tromperie ? » La fiche 024 - Moyens d'existence justes approfondit cette question.

DANA - DONNER AVANT DE CALCULER LE RETOUR

Choisissez un geste de geéncrosite proportionné a vos moyens : temps, argent,
Compétence, nourriture, ¢coute. Observez ensuite si 1’63ptit attend reconnaissance ou
controle. Ne condamnez pas cette attente; voyez-la. Le don devient aussi un miroir de
I'attachement.

UNE JOURNEE DE DHAMMA

A intervalles réguliers, créez une demi-journée ou une journée plus simple : moins
d’ecrans et de consommation, davantage i’étude, de méditation, de marche et de silence.
Il ne gagit pas de Prétendre reproduire 'Uposatha traditionnel, mais d'ouvrir dans la vie
laique un espace ou le chemin redevient prioritaire.

MOTS-CLES

Upﬁsaka . Disciple laic » Upﬁsiki « Trois Refuges - Cing préceptes « Dana » Sila « Bhavana
- Uposatha « Sangha « Anathapindika « Citta « Vimalakirti « Bodhisattva « Vie laique -
Pratique quotidienne

CONCLUSION

L’upﬁsaka rappe]le une ¢évidence parfois oubli¢e : le Dharma nattend pas que la vie
devienne silencieuse pour commencer. Il entre dans une maison habitée, un métier, une
relation, un compte Eancaire, une fatigue, une joie, une responsabilite. La vie laique ne
possede pas les mémes conditions que le monastere ; elle possede dautres lieux d'¢preuve
et de transformation. Prendre refuge donne une direction. Les preceptes donnent des
reperes. Dana desserre la possession. La meditation entraine esprit. La sagesse apprend a
voir. Et chaque journce demande ensuite de traduire ces orientations en gestes. La
profondeur d'une pratique ne se mesure pas seulement au temps passé sur un coussin,

mais a ce qui change progressivement dans notre maniere de vivre.

Prendre refuge.
Ne pas nuire. Donner. Travailler avec discernement.

Aimer sans posseder. Revenir a lattention. Apprendre de ses erreurs.
Puis découvrir que le chemin ne commence pas ailleurs :

. Vo . . A /
ll commence exactement la ou notre vie est en train d’etre vecue.
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Passeurs de savoirs

PROLONGEZ PAR LA PRATIQUE

7 jours pour decouvrir Samatha -

DEVENEZ VOYAGEUR DU DHARMA

Découvrez « rencontrez « pratiquez
dans les lieux et les communautés du monde.

- EXPLORER BUDDHACHANNEL EARTH

Buddhachannel Encyclopedie - comprendre
Buddhachannel Earth - explorer et rencontrer
Les Voyageurs du Dharma - pratiquer et vivre 1'expé1‘ience

Buddhachannel est un projet indépendant.
Soutenir Buddhachannel -



