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00034 UPASIKA

La disciple laique bouddhiste - pratiquer le Dhamma au coeur de la vie

UPASIKA designe traditionnellement une femme | aique rend refuée dans le
Buddha, le Dhamma et la Sangha et choisit dorienter sa vie QCC{ Fs ense1gnements sans
entrer dans la communaud monastique. Son chemin traverse la maison, le travail, la
famille, les relations, 1argent le soin, la maladie, le vieillissement et toutes les
responsabilites ordmalres Deés les textes anciens, des femmes laiques apparaissent
comme donatrices, pmthuantes interlocutrices du Buddha et disciples reconnues pour
leur confiance, 1eur generoslte ou leur comprehemlon Lupasika mppeﬂe ainsi que la
transmlssmn bouddhlque n'a jamais repos¢ uniquement sur les monasteres : elle a aussi
vécu dans 165 maisons et dans l'engagement quotidien de femmes qui ont soutenu, crudie
et pratique le Dhamma.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Upa51ka est la forme feminine de upasaka. Le terme, commun au pah et au sanskrit,
appartlent a une famille verbale signifiant sap rocher se temr aupres, frequenter ou
servir. 1l est genéralement traduit par « disciple laique », « fidéle laique » ou « pmmquante
bouddhiste laique ». Dans les textes anuens devenir upasﬂ(a est notamment assoc1e a la
prise de refuge dans les Trois Joyaux et a 1engagement ethlque des cing preceptes Le
terme ne doit cependant pas étre appllque mecamquement a toute femme qui s'intéresse
au bouddhlsme Les formes de participation laique varient selon les traditions : refuge
formel, preceptes, pratique meditative, soutien d'une communauté, voeux de Bodhisattva,
pratiques de hénee ou simple appartenance cultureﬂe Upasﬂ(a pogsede donc un sens
traditionnel precis tout en ouvrant sur la tres grande diversite de la vie bouddhique
feminine non monastique.



UPASIKA - en Pali et Sanskrit : 3UTIHT
Upasika designe une disciple laique féminine. Son correspondant masculin est upasaka.
Dans les sources anciennes, I'expression renvoie a une femme qui se declare disciple du

Buddha et prend refuge dans le Buddha, le Dhamma et la Saﬁgha.

PRENDRE REFUGE - DONNER UNE DIRECTION A LA VIE

Le refuge n'est pas réserve aux personnes ordonnees. Pour T'upasika, « aller en refuge »
signifie reconnaitre dans le Buddha un Eveille et un guide, dans le Dhamma un
enseignement et un chemin, et dans la Saﬁgha une communauté de réalisation et de
transmission. Cette orientation n'efface pas les responsabilices ordinaires; elle les eclaire.
La question devient : Comment le refuge transforme-t-il une parole, une relation, une décision
pro essi,onndlq l'usage de largent ou la maniere de traverser une ¢preuve ? La vie laique met
precisement a I'epreuve la capacité du Dharma a entrer dans le reel.

LES CINQ PRECEPTES - UNE ETHIQUE POUR LA VIE ORDINAIRE

Les cing regles d'entrainement constituent une base traditionnelle de la conduite laique :
sabstenir (%e tuer intentionnellement; de prendre ce qui nest pas donne¢; de conduite
sexuelle nuisible; de parole fausse; et d'intoxicants conduisant a la negligence. Ces
préc\eptes sont des sikkhapada, des entrainements volontairement assumes. Ils ne servent
pas a fabriquer une identit¢ de « bonne bouddhiste ». 1ls offrent un cadre pour regarder
intentions, habitudes et consequences. Dans la vie familiale et sociale, leur application
demande discernement : dire vrai n'oblige pas a reveler une information qui mettrait
quelqu’un en danger; non-nuisance ne signige pas passivité devant la violence; 1’éthique
sexuelle implique notamment respect, consentement et absence d'exploitation.

LES GRANDES UPASIKAS DES TEXTES ANCIENS

Les sources palies accordent une Place remarquable a plusicurs femmes laiques. Visakha
Migaramarta est I'une des plus celebres bienfaitrices de la Saﬁgha et apparaﬁt comme une
disciple profondément engagee. Khujjuttara, servante de la reine Samavari, est decrite
comme une disciple laique ¢minente dans I'apprentissage du Dhamma et sa transmission
aux autres femmes. Samavati elle-méme est associce a la culture de metea. Ces figures
montrent que le role feminin laic ne se reduic pas au soutien materiel @ ecouter,
iomprendre, memoriser, enseigner dans son milieu et pratiquer font aussi partie de cette
istoire.

UPASIKA, DANA ET TRANSMISSION

Dana, le don, a permis aux communautes monastiques de vivre et au bouddhisme de se
transmettre. Historiquement, les femmes ont jou¢ un role majeur dans cette ¢conomie
religicuse : nourriture, vétements, terrains, batiments, soins et soutien quotidien. Il serait
pourtant reducteur de les presenter seulement comme donatrices. Le don lui-méme est
une pratique de dessaisissement, mais les femmes laiques ont aussi ¢te auditrices,
pratiquantes et parfois enseignantes. Aujourd’hui, leur contribution peut prendre des



formes nouvelles : traduction, recherche, gestion, numérique, accueil, financement,
¢ducation, action sociale et création de communautés.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Lupasika incarne une question fondamentale : la liberation peut-elle étre recherchee au
milicu des responsabilites ordinaires ? Les textes bouddhiques répondent en
reconnaissant aux laics une veéritable capacite de progression spirituelle, tout en
maintenant une distinction avec la discipline monastique. La maison nest pas un
monastere et la vie familiale n'offre pas les mémes conditions de renoncement. Mais
Dukkha, Anicca, Karma, l'attention et la sagesse sont rencontres partout. La pratique
laique ne consiste donc pas a transformer c%laque tache en cerémonie; elle apprend a
reconnaitre les lieux ou avidité, aversion et ignorance apparaissent réellement. Pour de
nombreuses femmes, cette pratique a historiquement coexiste avec une charge familiale
ct domestique importante. Une encyclopedie contemporaine peut reconnaitre cette
réalité sans ?a présenter comme une essence ou une obligation feminine.

TRADUCTION 21 LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME
Sanskrit : SUTET - Upasika -

Pali : Upasika -

Cinghalais : g8 - Upasika -

Chinois : B3R - Youpdyi -

Tibérain : 59R8&3" - Dge bsnyen ma / Genyenma -
Japonais : B2 58 - Ubai -

Coréen : SHO| - Ubai -

Vietnamien : Uu-ba-di -

Thai : UIEAN - Ubasika -

Mongol : ybacans - Ubasanz -

Indonesien : Upasika « Umat awam wanita -

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais : Female 1ay follower - Lay Buddhist woman -
Francais : Discip]e la'l'que - Bouddhiste 1;1'1'que .
Espagnol : Discipula laica -

Portugais : Disdpula 1eiga .

Allemand : Weibliche Laienanhingerin :

[talien : Discepola laica -

Russe : Ymacuxka « MmpHHKa—6yAAV1CTKa

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES



Arabe : dulale Lig daali « Kaculigl -
Hébreu : NTNMPN N NMOVDNIMA NOAINN - NPDRAIN -

Hindi : 39T - Upﬁsikﬁ.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

La pratique d'une upasika ne commence pas apres les obligations : elle doit trouver sa
place parmi elles. Préparer un repas n'est pas automatiquement une meéditation
soccuper d’'un proche nlest pas automatiquement une pratique spirituelle. Mais ces
situations peuvent devenir Ees licux de discernement : Suis-je en train daider ou de
m’épuiser ? Puis-je poser une limite sans haine ? Puis-je cecouter sans me perdre ? Puis-je prendre
soin de moti sans considerer mes besoins comme illegicimes ? Le Dhamma entre alors dans la vie
non comme une couche supplementaire d'obligations, mais comme une maniere de voir
plus clairement ce qui nourrit ou diminue Dukkha.

LUPASIKA ET LE VIVANT

La non-nuisance concerne aussi la relation au vivant. Alimentation, consommation, soin,
habitat et transmission aux enfants peuvent devenir des licux de reflexion. Il ne s'agit pas
d'imposer aux femmes une responsabilite ¢cologique supplémentaire sous pretexte
quelles prendraient traditionnellement soin du F%yer. La responsabilite appartient a
tous. L’upésiké contemporaine peut simplement interroger, comme tout pratiquant :

quelles consequences mes choix produisent-ils, et ot puis-je réduire une nuisance sans
rechercher une impossible purete ?

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

Dupasika na pas de vétement universel. Dans certaines cultures theravada, des
P P

pratiquantes laiques portent du blanc lors des jours d'Uposatha ou des retraites; dans
d'autres contextes, aucun signe exteérieur ne les distingue. Pour cette fiche, des
representations ou ceuvres lices a Visakha, Khujjuttara ou Samavatt peuvent ¢cre plus
instructives quune image generique. Une photographie contemporaine peut ¢galement
montrer une femme laique offrant de la nourriture, meditant ou ctudiant, a condition de
ne pas reduire son identite a un seul de ces gestes.

CITATION

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

formule traditionnelle de declaration d'une upasika dans les discours anciens; traduction
francaise adaptee du sens.



LUPASIKA SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA - REFUGE, PRECEPTES, DANA ET PRATIQUE AU CEUR DU
FOYER

Dans le Theravada, l'upasika prend traditionnellement refuge dans le Buddha, le
Dhamma et la Sangha et observe les cing preceptes. Lors de 'Uposatha ou de periodes de
retraite, certaines pratiquantes prennent temporairement huit préceptes. Dana, sila et
bhavana - generosite, conduite ethique et developpement mental - structurent largement
la pratique laique. Les textes anciens mettent en valeur des femmes comme Visakha,
grande ienfaitrice et interlocutrice du Buddha, Khujjuttarﬁ, reconnue pour sa
connaissance du Dhamma, ou Samavati, associce a metra. Leur presence montre que la
disciple laique n'est pas une figure secondaire de la Sangha au sens large. Dans de
nombreux pays theravada, les femmes ont ¢galement soutenu matériellement les
monasteres et transmis la pratique dans les familles. Aujourd’hui, elles participent aux
retraites, a l'enseignement et a la meditation sous des formes tres diverses. La vie laique
reste distincte du Vinaya, mais elle peut ¢tre profondement orientée vers la liberation.

MAHAYANA - LA PRATIQUANTE LAIQUE DANS LA VOIE DU BODHISATTVA

Dans le Mahayana, les femmes laiques peuvent prendre refuge, preceptes ct, selon les
traditions, voeux de Bodhisattva. Laspiration a 'Eveil pour le bien de tous les etres nlest
pas réservee aux personnes ordonnces. Les communautés chinoises, corcennes,
vietnamiennes et japonaises ont developpe de multiples formes de participation laique
feminine : récitation, meditation, ¢tude, soutien des temples, associations, pratiques de
Terre Pure, Chan, Seon ou Zen et engagements sociaux. Les conditions historiques ont
cependant souvent confi¢ aux femmes des taches de service sans leur donner une
visibilite ¢quivalente dans les recits institutionnels. Une encyclopedie contemporaine
peut corriger cette invisibilice sans projeter des categories moiernes sur toutes les
peAriodes. La voie du Bodhisattva permet surtout de comprendre la vie relationnelle elle-
méme comme terrain de sagesse et de compassion, a condition que le service d’autrui ne
soit pas confondu avec 'effacement de soi.

VAJRAYANA - VIE LAIQUE, BODHICITTA ET TRANSMISSION

Dans le Vajrayana, une femme peut pratiquer comme laique, prendre refuge et veeux de
Bodhisattva, recevoir selon les lignees des initiations et pratiquer ies méthodes
tantriques sans étre m9niale. Lhistoire himalayenne et tibetaine comprend des femmes
pratiquantes qui ont vecu dans des cadres tres differents : laiques, yoginis, ermites, meres
de famille ou renoncantes. Ces categories ne sont pas interchangeables. Une upasika
contemporaine engagée dans le Vajrayana doit distinguer les engagements qu’eﬂe a
reellement regus et ne pas considerer 'appartenance a une ligneée comme un abandon de
son discernement. Bo iicitta donne une direction a la pratique; I'ethique demeure son
test quotidien. La famille et le travail peuvent devenir terrains de transformation, mais
ils ne rendent pas inutile le temps consacre a I'etude, a la meditation et aux pratiques
formelles.



BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD'HUI

Pendant une joumée, observez une question : « Est-ce que je prends s0in, ou est-ce que je
mefface ? » 1l ne sagit pas dopposer les deux systematiquement. Aider peut étre
profondeément libre et joyeux. Mais lorsque fatigue, ressentiment ou impossibilite de dire
non apparaissent, la pratique peut demander un autre geste : poser une limite, partager

N .
une tache ou demander du soutien.

UN PRECEPTE DANS LA JOURNEE

Choisissez 'un des cing preceptes. Ne cherchez pas a dresser un bilan moral de votre
personne. Observez seulement les situations ou il devient concret. Pour la parole vraie :
message envoye trop vite, promesse, exagération, silence protecteur, rumeur. Le precepte
devient vivant lorsqu'il rencontre une situation reelle.

UN ESPACE QUI NAPPARTIENT QUAU CHEMIN

Creez chaque jour quelques minutes qui ne soient consacrees ni au travail ni au soin d'un
autre. Etude, méditation, lecture d'un sutta, marche silencieuse : choisissez une forme
simple. Prendre du temps pour pratiquer n'est pas nécessairement retirer quelque chose

aux autres; cela peut rendre la presence plus libre.

DANA - DONNER SANS SEFFACER

Offrez quelque chose que vous pouvez reellement donner : temps, argent, nourriture,
competence ou ccoute. Puis observez : le don est-il libre ? Attendez-vous reconnaissance ?
Donnez-vous au-dela de vos moyens par peur de decevoir ? La generosite bouddhique desserre
Pattachement ; elle n'exige pas I'épuisement.

TRANSMETTRE

Choisissez un enseignement simple que vous avez reellement compris et pratiquez-le
avant de vouloir l’expliquer. Puis, si une personne vous le demande, partagez—]e avec
modestie en distinguant ce que dit la tradition de votre propre experience.

MOTS-CLES

Upasika « Disciple laique « Upasaka « Trois Refuges « Cing preceptes « Dana « Sila -
Bhavana e Uposatha . Saﬁgha « Visakha - Khujjuttar:i « Samavari  Bodhicitra « Vie ]a'l'que
« Transmission « Pratique quotidienne

CONCLUSION

Lupasika nous rapPelle que le bouddhisme s'est aussi transmis de maison en maison, de
gencration en generation, par des femmes dont les noms ont parfois ¢t¢ conserves et
souvent oublies. Elles ont nourri la Sangha, ¢cout¢ le Dhamma, pris les precepres,
medite, enseigne a leur entourage et fait entrer le chemin dans la vie quotidienne.
Aujourd’hui encore, la pratique laique pose une question essentielle : Comment prendre
soin des autres sans disparaitre, assumer ses responsabilices sans perdre toutr espace interieur, et
laisser le Dharma transformer réellement la maniere de vivre ? La réponse n'est pas une
formule. Elle se construit dans chaque choix ol sagesse, bienveillance et limites
apprennent a marcher ensemble.



Prendre refuge.

Pmtiquer. Donner. Prendre soin.
Savoir aussi recevoir.

Poser une limite lorsquielle est juste. Garder une place pour le Dhamma.

Puis découvrir
que la voie peut traverser une maison, un travail, une famille,

. . . A . . / .
et toute une vie ordinaire sans cesser détre un chemin de libération.
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Passeurs dﬁ 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 Encyclopedie - comprendre
Buddhachannel Earth - explorer et rencontrer
Les Voyageurs du Dharma — pratiquer et vivre l'experience

Buddhachannel est un projet indépendant.
Soutenir Buddhachannel »



