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00034 UPĀSIKĀ

La disciple laïque bouddhiste - pratiquer le Dhamma au cœur de la vie


UPĀSIKĀ désigne traditionnellement une femme laïque qui prend refuge dans le 
Buddha, le Dhamma et la Saṅgha et choisit d’orienter sa vie selon les enseignements sans 
entrer dans la communauté monastique. Son chemin traverse la maison, le travail, la 
famille, les relations, l’argent, le soin, la maladie, le vieillissement et toutes les 
responsabilités ordinaires. Dès les textes anciens, des femmes laïques apparaissent 
comme donatrices, pratiquantes, interlocutrices du Buddha et disciples reconnues pour 
leur confiance, leur générosité ou leur compréhension. L’upāsikā rappelle ainsi que la 
transmission bouddhique n’a jamais reposé uniquement sur les monastères : elle a aussi 
vécu dans les maisons et dans l’engagement quotidien de femmes qui ont soutenu, étudié 
et pratiqué le Dhamma.
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INTRODUCTION & ÉTYMOLOGIE

Upāsikā est la forme féminine de upāsaka. Le terme, commun au pāli et au sanskrit, 
appartient à une famille verbale signifiant s’approcher, se tenir auprès, fréquenter ou 
servir. Il est généralement traduit par « disciple laïque », « fidèle laïque » ou « pratiquante 
bouddhiste laïque ». Dans les textes anciens, devenir upāsikā est notamment associé à la 
prise de refuge dans les Trois Joyaux et à l’engagement éthique des cinq préceptes. Le 
terme ne doit cependant pas être appliqué mécaniquement à toute femme qui s’intéresse 
au bouddhisme. Les formes de participation laïque varient selon les traditions : refuge 
formel, préceptes, pratique méditative, soutien d’une communauté, vœux de Bodhisattva, 
pratiques de lignée ou simple appartenance culturelle. Upāsikā possède donc un sens 
traditionnel précis tout en ouvrant sur la très grande diversité de la vie bouddhique 
féminine non monastique.
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UPĀSIKĀ - en Pāli et Sanskrit : उपासिका

Upāsikā désigne une disciple laïque féminine. Son correspondant masculin est upāsaka. 
Dans les sources anciennes, l’expression renvoie à une femme qui se déclare disciple du 
Buddha et prend refuge dans le Buddha, le Dhamma et la Saṅgha.
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PRENDRE REFUGE - DONNER UNE DIRECTION À LA VIE

Le refuge n’est pas réservé aux personnes ordonnées. Pour l’upāsikā, « aller en refuge » 
signifie reconnaître dans le Buddha un Éveillé et un guide, dans le Dhamma un 
enseignement et un chemin, et dans la Saṅgha une communauté de réalisation et de 
transmission. Cette orientation n’efface pas les responsabilités ordinaires; elle les éclaire. 
La question devient : Comment le refuge transforme-t-il une parole, une relation, une décision 
professionnelle, l’usage de l’argent ou la manière de traverser une épreuve ? La vie laïque met 
précisément à l’épreuve la capacité du Dharma à entrer dans le réel.
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LES CINQ PRÉCEPTES - UNE ÉTHIQUE POUR LA VIE ORDINAIRE

Les cinq règles d’entraînement constituent une base traditionnelle de la conduite laïque : 
s’abstenir de tuer intentionnellement; de prendre ce qui n’est pas donné; de conduite 
sexuelle nuisible; de parole fausse; et d’intoxicants conduisant à la négligence. Ces 
préceptes sont des sikkhāpada, des entraînements volontairement assumés. Ils ne servent 
pas à fabriquer une identité de « bonne bouddhiste ». Ils offrent un cadre pour regarder 
intentions, habitudes et conséquences. Dans la vie familiale et sociale, leur application 
demande discernement : dire vrai n’oblige pas à révéler une information qui mettrait 
quelqu’un en danger; non-nuisance ne signifie pas passivité devant la violence; l’éthique 
sexuelle implique notamment respect, consentement et absence d’exploitation.
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LES GRANDES UPĀSIKĀS DES TEXTES ANCIENS

Les sources pālies accordent une place remarquable à plusieurs femmes laïques. Visākhā 
Migāramātā est l’une des plus célèbres bienfaitrices de la Saṅgha et apparaît comme une 
disciple profondément engagée. Khujjuttarā, servante de la reine Sāmāvatī, est décrite 
comme une disciple laïque éminente dans l’apprentissage du Dhamma et sa transmission 
aux autres femmes. Sāmāvatī elle-même est associée à la culture de mettā. Ces figures 
montrent que le rôle féminin laïc ne se réduit pas au soutien matériel : écouter, 
comprendre, mémoriser, enseigner dans son milieu et pratiquer font aussi partie de cette 
histoire.


━━━━━━━━━━━━━━━━━━

UPĀSIKĀ, DĀNA ET TRANSMISSION

Dāna, le don, a permis aux communautés monastiques de vivre et au bouddhisme de se 
transmettre. Historiquement, les femmes ont joué un rôle majeur dans cette économie 
religieuse : nourriture, vêtements, terrains, bâtiments, soins et soutien quotidien. Il serait 
pourtant réducteur de les présenter seulement comme donatrices. Le don lui-même est 
une pratique de dessaisissement, mais les femmes laïques ont aussi été auditrices, 
pratiquantes et parfois enseignantes. Aujourd’hui, leur contribution peut prendre des 



formes nouvelles : traduction, recherche, gestion, numérique, accueil, financement, 
éducation, action sociale et création de communautés.
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DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

L’upāsikā incarne une question fondamentale : la libération peut-elle être recherchée au 
milieu des responsabilités ordinaires ? Les textes bouddhiques répondent en 
reconnaissant aux laïcs une véritable capacité de progression spirituelle, tout en 
maintenant une distinction avec la discipline monastique. La maison n’est pas un 
monastère et la vie familiale n’offre pas les mêmes conditions de renoncement. Mais 
Dukkha, Anicca, Karma, l’attention et la sagesse sont rencontrés partout. La pratique 
laïque ne consiste donc pas à transformer chaque tâche en cérémonie; elle apprend à 
reconnaître les lieux où avidité, aversion et ignorance apparaissent réellement. Pour de 
nombreuses femmes, cette pratique a historiquement coexisté avec une charge familiale 
et domestique importante. Une encyclopédie contemporaine peut reconnaître cette 
réalité sans la présenter comme une essence ou une obligation féminine.
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TRADUCTION 21 LANGUES

 

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME

Sanskrit : उपासिका - Upāsikā · 

Pāli : Upāsikā · 

Cinghalais : උපාසිකා - Upāsikā · 

Chinois : 優婆夷 - Yōupóyí · 

Tibétain : དགེ་བསྙེན་མ་ - Dge bsnyen ma / Genyenma · 

Japonais : 優婆夷 - Ubai · 

Coréen : 우바이 - Ubai · 

Vietnamien : Ưu-bà-di · 

Thaï : อุบาสิกา - Ubāsikā · 

Mongol : убасанз - Ubasanz · 

Indonésien : Upāsikā • Umat awam wanita ·


LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION 

Anglais : Female lay follower • Lay Buddhist woman · 

Français : Disciple laïque • Bouddhiste laïque · 

Espagnol : Discípula laica · 

Portugais : Discípula leiga · 

Allemand : Weibliche Laienanhängerin · 

Italien : Discepola laica · 

Russe : Упасика • Мирянка-буддистка 


LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES 




Arabe : أوباسيكا • تابعة بوذية علمانية · 

Hébreu : אופאסיקה • מתרגלת בודהיסטית מן השורה · 

Hindi : उपासिका - Upāsikā.


━━━━━━━━━━━━━━━━━━

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

La pratique d’une upāsikā ne commence pas après les obligations : elle doit trouver sa 
place parmi elles. Préparer un repas n’est pas automatiquement une méditation ; 
s’occuper d’un proche n’est pas automatiquement une pratique spirituelle. Mais ces 
situations peuvent devenir des lieux de discernement : Suis-je en train d’aider ou de 
m’épuiser ? Puis-je poser une limite sans haine ? Puis-je écouter sans me perdre ? Puis-je prendre 
soin de moi sans considérer mes besoins comme illégitimes ? Le Dhamma entre alors dans la vie 
non comme une couche supplémentaire d’obligations, mais comme une manière de voir 
plus clairement ce qui nourrit ou diminue Dukkha.
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L’UPĀSIKĀ ET LE VIVANT

La non-nuisance concerne aussi la relation au vivant. Alimentation, consommation, soin, 
habitat et transmission aux enfants peuvent devenir des lieux de réflexion. Il ne s’agit pas 
d’imposer aux femmes une responsabilité écologique supplémentaire sous prétexte 
qu’elles prendraient traditionnellement soin du foyer. La responsabilité appartient à 
tous. L’upāsikā contemporaine peut simplement interroger, comme tout pratiquant : 
quelles conséquences mes choix produisent-ils, et où puis-je réduire une nuisance sans 
rechercher une impossible pureté ?
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IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIÉS

L’upāsikā n’a pas de vêtement universel. Dans certaines cultures theravāda, des 
pratiquantes laïques portent du blanc lors des jours d’Uposatha ou des retraites; dans 
d’autres contextes, aucun signe extérieur ne les distingue. Pour cette fiche, des 
représentations ou œuvres liées à Visākhā, Khujjuttarā ou Sāmāvatī peuvent être plus 
instructives qu’une image générique. Une photographie contemporaine peut également 
montrer une femme laïque offrant de la nourriture, méditant ou étudiant, à condition de 
ne pas réduire son identité à un seul de ces gestes.
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CITATION

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

formule traditionnelle de déclaration d’une upāsikā dans les discours anciens; traduction 
française adaptée du sens.
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L’UPĀSIKĀ SELON LES GRANDES TRADITIONS


THERAVĀDA - REFUGE, PRÉCEPTES, DĀNA ET PRATIQUE AU CŒUR DU 
FOYER

Dans le Theravāda, l’upāsikā prend traditionnellement refuge dans le Buddha, le 
Dhamma et la Saṅgha et observe les cinq préceptes. Lors de l’Uposatha ou de périodes de 
retraite, certaines pratiquantes prennent temporairement huit préceptes. Dāna, sīla et 
bhāvanā - générosité, conduite éthique et développement mental - structurent largement 
la pratique laïque. Les textes anciens mettent en valeur des femmes comme Visākhā, 
grande bienfaitrice et interlocutrice du Buddha, Khujjuttarā, reconnue pour sa 
connaissance du Dhamma, ou Sāmāvatī, associée à mettā. Leur présence montre que la 
disciple laïque n’est pas une figure secondaire de la Saṅgha au sens large. Dans de 
nombreux pays theravāda, les femmes ont également soutenu matériellement les 
monastères et transmis la pratique dans les familles. Aujourd’hui, elles participent aux 
retraites, à l’enseignement et à la méditation sous des formes très diverses. La vie laïque 
reste distincte du Vinaya, mais elle peut être profondément orientée vers la libération.
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MAHĀYĀNA - LA PRATIQUANTE LAÏQUE DANS LA VOIE DU BODHISATTVA

Dans le Mahāyāna, les femmes laïques peuvent prendre refuge, préceptes et, selon les 
traditions, vœux de Bodhisattva. L’aspiration à l’Éveil pour le bien de tous les êtres n’est 
pas réservée aux personnes ordonnées. Les communautés chinoises, coréennes, 
vietnamiennes et japonaises ont développé de multiples formes de participation laïque 
féminine : récitation, méditation, étude, soutien des temples, associations, pratiques de 
Terre Pure, Chan, Seon ou Zen et engagements sociaux. Les conditions historiques ont 
cependant souvent confié aux femmes des tâches de service sans leur donner une 
visibilité équivalente dans les récits institutionnels. Une encyclopédie contemporaine 
peut corriger cette invisibilité sans projeter des catégories modernes sur toutes les 
périodes. La voie du Bodhisattva permet surtout de comprendre la vie relationnelle elle-
même comme terrain de sagesse et de compassion, à condition que le service d’autrui ne 
soit pas confondu avec l’effacement de soi.
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VAJRAYĀNA - VIE LAÏQUE, BODHICITTA ET TRANSMISSION

Dans le Vajrayāna, une femme peut pratiquer comme laïque, prendre refuge et vœux de 
Bodhisattva, recevoir selon les lignées des initiations et pratiquer des méthodes 
tantriques sans être moniale. L’histoire himalayenne et tibétaine comprend des femmes 
pratiquantes qui ont vécu dans des cadres très différents : laïques, yoginīs, ermites, mères 
de famille ou renonçantes. Ces catégories ne sont pas interchangeables. Une upāsikā 
contemporaine engagée dans le Vajrayāna doit distinguer les engagements qu’elle a 
réellement reçus et ne pas considérer l’appartenance à une lignée comme un abandon de 
son discernement. Bodhicitta donne une direction à la pratique; l’éthique demeure son 
test quotidien. La famille et le travail peuvent devenir terrains de transformation, mais 
ils ne rendent pas inutile le temps consacré à l’étude, à la méditation et aux pratiques 
formelles.
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BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

Pendant une journée, observez une question : « Est-ce que je prends soin, ou est-ce que je 
m’efface ? » Il ne s’agit pas d’opposer les deux systématiquement. Aider peut être 
profondément libre et joyeux. Mais lorsque fatigue, ressentiment ou impossibilité de dire 
non apparaissent, la pratique peut demander un autre geste : poser une limite, partager 
une tâche ou demander du soutien.


UN PRÉCEPTE DANS LA JOURNÉE

Choisissez l’un des cinq préceptes. Ne cherchez pas à dresser un bilan moral de votre 
personne. Observez seulement les situations où il devient concret. Pour la parole vraie : 
message envoyé trop vite, promesse, exagération, silence protecteur, rumeur. Le précepte 
devient vivant lorsqu’il rencontre une situation réelle.


UN ESPACE QUI N’APPARTIENT QU’AU CHEMIN

Créez chaque jour quelques minutes qui ne soient consacrées ni au travail ni au soin d’un 
autre. Étude, 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 présence plus libre.


DĀNA - DONNER SANS S’EFFACER

Offrez quelque chose que vous pouvez réellement donner : temps, argent, nourriture, 
compétence ou écoute. Puis observez : le don est-il libre ? Attendez-vous reconnaissance ? 
Donnez-vous au-delà de vos moyens par peur de décevoir ? La générosité bouddhique desserre 
l’attachement ; elle n’exige pas l’épuisement.


TRANSMETTRE

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

Upāsikā • Disciple laïque • Upāsaka • Trois Refuges • Cinq préceptes • Dāna • Sīla • 
Bhāvanā • Uposatha • Saṅgha • Visākhā • Khujjuttarā • Sāmāvatī • Bodhicitta • Vie laïque 
• Transmission • Pratique quotidienne
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CONCLUSION

L’upāsikā nous rappelle que le bouddhisme s’est aussi transmis de maison en maison, de 
génération en génération, par des femmes dont les noms ont parfois été conservés et 
souvent oubliés. Elles ont nourri la Saṅgha, écouté le Dhamma, pris les préceptes, 
médité, enseigné à leur entourage et fait entrer le chemin dans la vie quotidienne. 
Aujourd’hui encore, la pratique laïque pose une question essentielle : Comment prendre 
soin des autres sans disparaître, assumer ses responsabilités sans perdre tout espace intérieur, et 
laisser le Dharma transformer réellement la manière de vivre ? La réponse n’est pas une 
formule. Elle se construit dans chaque choix où sagesse, bienveillance et limites 
apprennent à marcher ensemble.




Prendre refuge. 

Pratiquer. Donner. Prendre soin. 

Savoir aussi recevoir. 

Poser une limite lorsqu’elle est juste.  Garder une place pour le Dhamma. 

 
Puis découvrir 


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

et toute une vie ordinaire sans cesser d’être un chemin de libération.


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 →



