
BUDDHACHANNEL ENCYCLOPEDIE

 


GRANDES TRADITIONS LINGUISTIQUES DU BOUDDHISME

Sanskrit Pāli Cinghalais Chinois Tibétain Japonais Coréen Vietnamien Thaï Mongol Indonésien


LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION

Anglais Français Espagnol Portugais Allemand Italien Russe


LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES

Arabe Hébreu Hindi


━━━━━━━━━━━━━━━━━━

00033 UPĀSAKA

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


UPĀSAKA désigne traditionnellement un homme laïc qui se tourne vers le Buddha, le 
Dhamma et la Saṅgha et choisit de vivre selon les enseignements sans quitter la vie 
familiale et sociale. Il ne renonce pas nécessairement à un métier, à une maison ou à une 
famille. Son terrain de pratique est précisément la vie quotidienne : gagner sa vie, aimer, 
élever des enfants, traverser les conflits, utiliser l’argent, vieillir, aider, choisir et 
recommencer. Dès les premières communautés bouddhiques, les laïcs ont soutenu 
matériellement la Saṅgha, reçu les préceptes, écouté le Dhamma et parfois atteint de 
profonds accomplissements spirituels. L’upāsaka rappelle ainsi que le chemin 
bouddhique possède aussi une forme pleinement engagée dans le monde.
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INTRODUCTION & ÉTYMOLOGIE

Upāsaka est un terme sanskrit et pāli généralement traduit par « disciple laïc », « fidèle 
laïc » ou « pratiquant laïc ». Il dérive d’une forme verbale signifiant s’approcher, se tenir 
auprès, servir ou fréquenter. Le féminin est upāsikā. Dans les textes anciens, l’upāsaka est 
associé au refuge dans les Trois Joyaux et à une conduite éthique fondée notamment sur 
les cinq préceptes. Il ne faut toutefois pas transformer ce terme en catégorie uniforme 
applicable sans nuance à tous les bouddhistes non monastiques. Les formes d’engagement 
laïc ont considérablement varié selon les pays, les époques et les traditions. Certaines 
personnes prennent formellement refuge et préceptes; d’autres participent à une 
communauté, soutiennent un monastère, méditent, étudient ou suivent une lignée 
particulière. Upāsaka désigne donc à la fois un statut ancien précis et, selon les 
contextes, une manière plus large d’habiter le Dharma sans ordination monastique.
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UPĀSAKA - en Pāli et Sanskrit : उपासक

Le terme upāsaka est commun au pāli et au sanskrit, avec des usages et prononciations 
adaptés aux traditions. Il désigne un disciple laïc masculin; upāsikā désigne une disciple 
laïque.
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PRENDRE REFUGE - UNE ORIENTATION

Dans les sources anciennes, devenir disciple laïc est étroitement associé à la prise de 
refuge : Buddhaṃ saraṇaṃ gacchāmi - je vais vers le Buddha comme refuge; Dhammaṃ 
saraṇaṃ gacchāmi - je vais vers le Dhamma comme refuge; Saṅghaṃ saraṇaṃ gacchāmi - 
je vais vers la Saṅgha comme refuge. Le refuge ne signifie pas chercher une protection 
magique contre toute difficulté. Il donne une direction à l’existence. Pour un laïc, cette 
direction doit entrer dans les choix ordinaires : comment gagner sa vie, parler, 
consommer, aimer, éduquer, participer à la société et prendre soin des autres.
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LES CINQ PRÉCEPTES - UNE BASE ÉTHIQUE

La conduite laïque est traditionnellement structurée par cinq entraînements : s’abstenir 
de détruire intentionnellement la vie ; de prendre ce qui n’est pas donné; de conduite 
sexuelle nuisible; de parole fausse; et de substances intoxicantes conduisant à la 
négligence. Ils ne sont pas présentés comme des commandements imposés par une 
autorité créatrice, mais comme des règles d’entraînement - sikkhāpada - librement 
assumées. Leur formulation et leur interprétation concrète demandent discernement. Les 
préceptes ne garantissent pas la perfection morale : ils donnent un cadre pour observer 
les conséquences de nos actes et recommencer après une erreur.
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UPĀSAKA, DĀNA ET SAṄGHA

La relation entre laïcs et monastiques a façonné l’histoire du bouddhisme. Les 
communautés laïques offrent nourriture, vêtements, médicaments, bâtiments et autres 
nécessités; les communautés monastiques préservent, pratiquent et transmettent le 
Dhamma selon leur vocation. Dāna - le don - n’est cependant pas un paiement pour 
obtenir des mérites ou des services religieux. Il entraîne à desserrer l’appropriation et 
soutient concrètement une communauté. Aujourd’hui, la relation peut inclure aussi 
bénévolat, compétences professionnelles, traduction, accueil, financement transparent et 
soutien à des projets éducatifs ou sociaux.
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DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

La vie laïque place le Dharma au cœur de situations où les conditions ne peuvent pas être 
entièrement choisies. Famille, travail, argent, sexualité, responsabilités sociales, maladie 
et vieillissement deviennent des lieux de pratique. Cela ne signifie pas que la voie laïque 
et la voie monastique soient identiques. Le Vinaya crée pour les renonçants un cadre 
spécifique que le laïc ne reproduit pas. Mais les Quatre Nobles Vérités, le Noble Sentier, 
Karma, Anicca, Dukkha et Anattā ne concernent pas seulement les monastères. La 
question devient : comment une personne entourée d’obligations peut-elle diminuer avidité, 



aversion et ignorance ? L’upāsaka répond moins par une théorie que par une existence : le 
chemin doit traverser le marché, la maison, le travail et les relations humaines.
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TRADUCTION 21 LANGUES

 

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME

Sanskrit : उपासक — Upāsaka

Pāli : Upāsaka

Cinghalais / Sinhala : උපාසක — Upāsaka

Chinois : 優婆塞 — Yōupósāi, transcription traditionnelle • 居⼠ — Jūshì, laïc 
bouddhiste selon le contexte

Tibétain : དགེ་བསྙེན་ — Dge bsnyen / Genyen, pratiquant laïc ayant pris des préceptes selon 
le contexte

Japonais : 優婆塞 — Ubāsoku, terme canonique • 在家信者 — pratiquant laïc selon le 
contexte

Coréen : 우바새 — Ubasae, terme canonique • 재가불자 — bouddhiste laïc

Vietnamien : Ưu-bà-tắc • Cư sĩ, selon le contexte

Thaï : อุบาสก — Upāsok / Upāsaka

Mongol : убаши — Ubashi, terme traditionnel selon le contexte

Indonésien : upāsaka • umat Buddha awam, selon le contexte


LANGUES INTERNATIONNELLES DE DIFFUSION

Anglais : Upāsaka • Buddhist layman • Lay follower

Français : Upāsaka • Disciple laïc • Pratiquant bouddhiste laïc

Espagnol : Upāsaka • Discípulo laico budista

Portugais : Upāsaka • Discípulo leigo budista

Allemand : Upāsaka • Buddhistischer Laienanhänger

Italien : Upāsaka • Discepolo laico buddhista

Russe : Упасака • буддист-мирянин


LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES

Arabe : مــــــــــمارس بــــــــــوذي عــــــــــلمانــــــــــي — pratiquant bouddhiste laïc ; Upāsaka dans les contextes 
spécialisés

Hébreu : מתרגל בודהיסטי מן השורה — pratiquant bouddhiste laïc ; Upāsaka dans les 
contextes spécialisés

Hindi : उपासक — Upāsaka


━━━━━━━━━━━━━━━━━━

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Pour l’upāsaka, la pratique ne commence pas lorsque la vie ordinaire s’arrête. Elle 
commence au milieu d’elle. Une facture, une dispute, un repas familial, un trajet, une 
décision professionnelle ou l’usage d’un téléphone peuvent révéler intention, 



attachement et réaction. Cela ne signifie pas que tout devienne artificiellement 
« méditation ». Certaines tâches sont simplement des tâches. Mais le Dhamma peut 
modifier la manière de les accomplir : moins de nuisance, davantage de présence, une 
parole plus juste, une consommation plus consciente et la capacité de reconnaître une 
erreur.
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L’UPĀSAKA ET LE VIVANT

La première règle d’entraînement invite à s’abstenir de détruire intentionnellement la 
vie. Pour un laïc contemporain, cette orientation rencontre alimentation, 
consommation, habitat, transport et rapport aux animaux. Les textes anciens ne donnent 
évidemment pas une politique écologique moderne. Buddhachannel peut néanmoins 
ouvrir la question des conséquences : Quelles formes de vie et quels milieux participent aux 
objets, aliments et services que nous utilisons ? Le pratiquant ne peut éliminer toute 
conséquence de son existence; il peut apprendre à regarder et, lorsque c’est possible, à 
réduire la nuisance.
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IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIÉS

L’upāsaka n’a pas de vêtement universel permettant de l’identifier. Dans certains pays, les 
laïcs portent du blanc lors des journées d’observance ou des retraites; ailleurs ils restent 
vêtus ordinairement. Les mains jointes, l’offrande d’un bol de nourriture ou la présence 
devant une communauté monastique peuvent illustrer la relation laïque à la Saṅgha, 
mais ne doivent pas enfermer l’upāsaka dans le rôle de donateur. Des figures historiques 
comme Anāthapiṇḍika ou Citta le maître de maison montrent que le disciple laïc peut 
aussi être un pratiquant et un interlocuteur important du Dhamma.
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CITATION

« À partir d’aujourd’hui, que le Bienheureux se souvienne de moi comme d’un disciple 
laïc qui a pris refuge pour la vie. » 

formule traditionnelle de déclaration d’un upāsaka dans les discours pālis; traduction 
française adaptée du sens.


━━━━━━━━━━━━━━━━━━

L’UPĀSAKA SELON LES GRANDES TRADITIONS


THERAVĀDA - PRENDRE REFUGE, GARDER LES PRÉCEPTES ET SOUTENIR LE 
DHAMMA

Dans le Theravāda, l’upāsaka est traditionnellement un disciple laïc ayant pris refuge 
dans le Buddha, le Dhamma et la Saṅgha. Les cinq préceptes structurent sa conduite 
ordinaire; lors des jours d’Uposatha ou de retraites, certains laïcs observent 
temporairement huit préceptes. Dāna, sīla et bhāvanā - générosité, conduite éthique et 
développement mental - forment un ensemble classique de pratiques laïques. L’histoire 
ancienne connaît des disciples laïcs importants : Anāthapiṇḍika est célèbre pour son 
soutien à la Saṅgha et le don du monastère de Jetavana; Citta est présenté comme un laïc 
versé dans le Dhamma. La vie familiale n’exclut donc ni compréhension profonde ni 
méditation. Les monastiques et les laïcs ont néanmoins des disciplines différentes. 



L’upāsaka ne devient pas un « moine à domicile ». Sa voie consiste à appliquer le Dhamma 
au milieu des responsabilités, tout en soutenant la Saṅgha et en créant des périodes plus 
intensives de pratique lorsque cela est possible.
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MAHĀYĀNA - LE LAÏC DANS LA VOIE DU BODHISATTVA

Dans le Mahāyāna, la distinction entre ordonné et laïc demeure, mais l’idéal du 
Bodhisattva peut être assumé par les deux. Des textes mahāyāna mettent en scène de 
puissantes figures laïques, dont Vimalakīrti est l’exemple le plus célèbre : maître de 
maison, il manifeste une compréhension profonde de la vacuité et dialogue avec de 
grands disciples et Bodhisattvas. Cette figure ne signifie pas que le statut monastique 
serait inutile; elle affirme que la sagesse n’est pas enfermée dans une seule condition 
sociale. Dans les traditions chinoises, coréennes et vietnamiennes, les laïcs peuvent 
prendre refuge, cinq préceptes et, selon les écoles, des vœux de Bodhisattva. Étude, 
récitation, méditation, Terre Pure, soutien des temples et engagement communautaire 
prennent des formes variées. La maison et la société deviennent ainsi des terrains de 
Bodhicitta : vivre parmi les êtres tout en apprenant à ne pas renforcer leur souffrance.
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VAJRAYĀNA - PRATIQUANT LAÏC, LIGNÉE ET ENGAGEMENTS

Le Vajrayāna comprend de nombreuses formes de pratique laïque. Un pratiquant peut 
prendre refuge, vœux laïcs et vœux de Bodhisattva, puis recevoir certaines initiations et 
engagements tantriques selon sa préparation et sa lignée, sans devenir moine. L’histoire 
tibétaine comprend également des maîtres laïcs et des yogis importants. Il faut 
cependant distinguer clairement ces statuts : recevoir une initiation ne supprime pas les 
engagements éthiques ordinaires et ne transforme pas automatiquement quelqu’un en 
maître. La vie familiale, professionnelle et sociale peut devenir un terrain de pratique, 
mais le tantra ne sert pas à justifier l’indulgence envers n’importe quel comportement. 
Bodhicitta, Vue et conduite restent liées. Pour l’upāsaka engagé dans le Vajrayāna, la 
difficulté est précisément d’intégrer des pratiques parfois exigeantes dans une vie 
ordinaire sans séparer « temps spirituel » et responsabilité quotidienne.
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BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

Choisissez aujourd’hui un seul des cinq préceptes, non pour vous juger mais pour 
observer. Par exemple la parole vraie. Pendant une journée, remarquez les moments où 
vous exagérez, dissimulez, arrangez ou répétez une information non vérifiée. Ne cherchez 
pas la perfection. À chaque fois que vous vous en apercevez, revenez à l’intention : « Puis-
je faire un peu moins de tort avec ma prochaine parole ? »


LA MAISON COMME LIEU DE PRATIQUE

Choisissez un endroit très simple : une chaise, un coin de pièce, un arbre visible par la 
fenêtre. Accordez-lui cinq minutes quotidiennes sans téléphone. Ce lieu ne devient pas 
sacré par magie; il devient un rappel. Le chemin a besoin d’un rendez-vous.




LE TRAVAIL COMME QUESTION ÉTHIQUE

Une fois par semaine, demandez : « Qu’est-ce que mon travail produit réellement ? Qui en 
bénéficie ? Qui peut en supporter le coût ? Y a-t-il une petite manière de réduire une nuisance ou 
une tromperie ? » La fiche 024 - Moyens d’existence justes approfondit cette question.


DĀNA - DONNER AVANT DE CALCULER LE RETOUR

Choisissez un geste de générosité proportionné à vos moyens : temps, argent, 
compétence, nourriture, écoute. Observez ensuite si l’esprit attend reconnaissance ou 
contrôle. Ne condamnez pas cette attente; voyez-la. Le don devient aussi un miroir de 
l’attachement.


UNE JOURNÉE DE DHAMMA

À intervalles réguliers, créez une demi-journée ou une journée plus simple : moins 
d’écrans et de consommation, davantage d’étude, de méditation, de marche et de silence. 
Il ne s’agit pas de prétendre reproduire l’Uposatha traditionnel, mais d’ouvrir dans la vie 
laïque un espace où le chemin redevient prioritaire.
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MOTS-CLÉS

Upāsaka • Disciple laïc • Upāsikā • Trois Refuges • Cinq préceptes • Dāna • Sīla • Bhāvanā 
• Uposatha • Saṅgha • Anāthapiṇḍika • Citta • Vimalakīrti • Bodhisattva • Vie laïque • 
Pratique quotidienne


━━━━━━━━━━━━━━━━━━

CONCLUSION

L’upāsaka rappelle une évidence parfois oubliée : le Dharma n’attend pas que la vie 
devienne silencieuse pour commencer. Il entre dans une maison habitée, un métier, une 
relation, un compte bancaire, une fatigue, une joie, une responsabilité. La vie laïque ne 
possède pas les mêmes conditions que le monastère ; elle possède d’autres lieux d’épreuve 
et de transformation. Prendre refuge donne une direction. Les préceptes donnent des 
repères. Dāna desserre la possession. La méditation entraîne l’esprit. La sagesse apprend à 
voir. Et chaque journée 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 à ce qui change progressivement dans notre manière de vivre.


Prendre refuge. 

Ne pas nuire. Donner. Travailler avec discernement. 


Aimer sans posséder. Revenir à l’attention. Apprendre de ses erreurs. 
 

Puis découvrir que le chemin ne commence pas ailleurs : 
 

il commence exactement là où notre vie est en train d’être vécue.




BUDDHACHANNEL ENCYCLOPÉDIE
Aliénor & Alain Delaporte-Digard


Passeurs de savoirs 


PROLONGEZ PAR LA PRATIQUE 
7 jours pour découvrir Samatha →


DEVENEZ VOYAGEUR DU DHARMA

Découvrez • rencontrez • pratiquez 

dans les lieux et les communautés du monde.


→ EXPLORER BUDDHACHANNEL EARTH


Buddhachannel Encyclopédie → comprendre

Buddhachannel Earth → explorer et rencontrer


Les Voyageurs du Dharma → pratiquer et vivre l'expérience


Buddhachannel est un projet indépendant.

Soutenir Buddhachannel →



