
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La petite note de saison… 
 

              Waka :  
 

C’est l’hiver, 

et pourtant tombent du ciel 

des pétales de fleurs : 

au-delà des nuages, 

y aurait-il un printemps ? 
 

(Japon - début du X
e
 siècle). 

Extrait du : « Recueil de poèmes de jadis et de naguère »  

 

               Haïkus 
 

Matin de neige 

Même anonyme le cheval 

Mérite qu’on le regarde. 
 

Bashô (1644-1694) 

 

Hé marchands ! 

Ce chapeau : combien ? 

Mon chapeau couvert de neige ! 
 

Bashô (1644-1694) 

 

Amicalement vôtre, 

Liliane Borodine 

Présidente 

 

 

 

Au sommaire de ce numéro : 
 

P1 La petite note de saison 

Calligraphie en style cursif : Shuò brillant, étincelant, scintillant… 

Illustration du waka ci-dessus « En attente du printemps…. » 

P2 Les bienfaits de la méditation (1/2)     Ont également participé à ce bulletin 

P3 Fiche technique n° 101 : les plantes succulentes (1/3)  Tiphaine Mandès et Shakti Singh  

P4 Secrets de beauté : Maison de la Culture du Japon   Amélie Besnard, Anne Le Meur,     

P5 Voyage sur la route du Kisokaidō – musée Cernuschi   et Khuu Han Lap pour la calligraphie 

P6 Marc Riboud « Histoires possibles » - musée Guimet     

P7 Réouverture des jardin et musée Albert Kahn : historique       

P8 Réouverture des jardin et musée Albert Kahn : photos 
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  26 ans déjà… 



 

 

LES BIENFAITS DE LA MÉDITATION (1/2) 
 

 

A) Des études scientifiques ont montré que la méditation améliore les capacités cognitives et intellectuelles du praticien. 

On pensait autrefois que notre niveau d'intelligence restait statique tout au long de la vie. Cependant, il existe maintenant 

des preuves solides que nous pouvons augmenter nos capacités intellectuelles - et que la méditation peut être l'un des 

moyens les plus efficaces de le faire. Des études scientifiques ont montré que la méditation transcendantale améliore les 

fonctions améliorant les capacités intellectuelles. La méditation transcendantale aide à soulager le stress et à améliorer le 

bien-être général. Il ne serait donc pas étonnant qu'il génère également de meilleures performances cognitives. Il semble 

juste que la Méditation Transcendantale - si elle est pratiquée régulièrement, 2 fois 20 minutes par jour - ouvrira vos 

capacités intellectuelles et cognitives. 

 

B) Méditation et succès : des études prouvent que la méditation conduit à une plus grande efficacité du travail Chacun de 

nous a une réponse innée de combat ou de fuite à une situation stressante. Chaque fois que nous sommes stressés, le PDG 

de notre cerveau (cortex préfrontal) cesse de travailler car toute l'énergie disponible est dirigée vers un possible danger 

physique. Il a été démontré que la pratique nous donne plus de «temps en ligne» avec notre brillant cortex préfrontal et 

améliore notre fonctionnement mental. Les scientifiques ont également découvert d'autres avantages de la pratique TM 

dans des environnements de travail réels. La technique de méditation transcendantale est un moyen très simple, naturel et 

sans effort de laisser votre esprit s'installer dans un état de repos extrêmement calme et sage. Les meilleurs effets sont 

produits avec une pratique régulière de deux fois vingt minutes par jour. Maharishi Mahesh Yogi, le grand professeur de 

l'Inde qui a introduit la technique de la MT dans le monde plus large, a déclaré: « Mantra est une pensée spécifique qui 

nous convient, un son adapté pour en utilisant ce mantra, le praticien expérimente la pensée de ce son et commence à 

minimiser cette pensée pour expérimenter les états les plus fins de cette pensée - jusqu'à ce que la source de la pensée soit 

pénétrée et que l'esprit conscient atteint la zone transcendantale de l'être. » 

 

 C) Un plus grand sens de la conscience de soi : La méditation nous permet de faire un inventaire mental de notre corps. 

Tout comme la pratique physique du yoga, la méditation vous aide à établir une connexion plus forte entre l'esprit et le 

corps. Grâce à ce plus grand sens de la conscience de soi, nous cultivons la conscience du moment présent qui nous permet 

de rester présents, ancrés et concentrés dans tous les aspects et à chaque instant de notre vie. 

 

D) Réduire le stress et l'anxiété : Être obsédé par le passé ou le futur peut souvent conduire au malheur. Lorsque nous 

sommes pleinement immergés dans le moment présent, nous sommes satisfaits. Nous ne pouvons contrôler que ce qui se 

passe maintenant - c'est pourquoi il n'y a aucune raison d'être pris dans le passé ou de se fixer sur l'avenir. Notre vie est 

toujours dans le présent. La méditation est le point d'ancrage pour vous aider à y rester. C'est la clé pour réduire le stress, 

prendre le contrôle de votre anxiété et finalement vivre une vie plus heureuse et sans stress.  

 

E) Intelligence émotionnelle : Lorsque nous avons le temps de nous asseoir sans aucune distraction, nous pouvons être plus 

en contact avec nos émotions. Nous pouvons réaliser la cause profonde de nos troubles ou de nos inquiétudes. La 

méditation régulière nous aide à reconnaître nos émotions comme éphémères, mais nous permet également de nous asseoir 

avec elles au lieu d'éviter ou d'avoir peur d'affronter nos émotions. Grâce à la capacité de vous asseoir avec vos pensées, 

vous pouvez travailler sur les émotions au lieu de continuer à les ignorer ou à les réprimer. En conséquence, vous 

approfondissez votre intelligence émotionnelle et votre capacité à reconnaître et à résoudre les problèmes émotionnels à 

mesure qu'ils surviennent, ce qui a un impact positif sur vos relations et votre état d'esprit. 

 

F) Déclenchez la réponse de relaxation du cerveau : La méditation enflamme la « réponse de relaxation » dans le cerveau. 

Les composants de cette réponse comprennent des changements dans la fréquence cardiaque, le métabolisme et la chimie 

du cerveau, le tout dans le but de vous amener - et votre cerveau - à un état de relaxation accru. Et cette relaxation peut 

conduire à un meilleur sommeil, à un endormissement plus rapide, à une gestion du stress, à une diminution de l'anxiété et 

à une meilleure capacité à maintenir l'équilibre émotionnel. 

 

 
 

 

 

 

 

en direct d’Inde… sur YouTube 

https://youtu.be/tN_hzolRVk8 
www.shaktivedantayoga.com 
Professeur de yoga: 

cours de hatha yoga  

cours de méditation et relaxation, yoga thérapeutique  

- Initié au Yoga et méditation depuis l'enfance par ma culture. 

- Formation de professeurs de Yoga a l'école Sivananda en Inde. 

- Diplôme de yoga thérapeutique Iyengar en Inde 

- Diplôme de panchkarma et  massage ayurvédique en Inde. 
 

Conférencier : histoire indienne, culture, traditions, religions et 

philosophie hindoue 

 

https://youtu.be/tN_hzolRVk8
http://www.shaktivedantayoga.com/


 

 

Fiche  n° 101                         PEINTURE CHINOISE TRADITIONNELLE 
 

 

      FICHE TECHNIQUE conçue et réalisée par Liliane BORODINE 

 

(Thème particulier et élaboré à la demande des élèves de l’atelier Asiart.) 

 

Les plantes nommées « succulentes » (1/3) 

 
Le terme vient du latin suculentus, qui signifie « plein de suc ». Les plantes succulentes 

sont parfois appelées « plantes grasses ». À tort, car elles ne contiennent pas de graisse. 

Cette dénomination évoque l'aspect épais et visqueux de leur sève appelée « suc ». Une 

plante succulente, appelée aussi « malacophyte », est une plante charnue adaptée pour 

survivre dans des milieux dits « arides » du fait des caractéristiques du sol (par 

exemple, forte concentration en sel) et du climat. 

 

Les succulentes sont géographiquement réparties en bordure de mer, en plaine, dans les 

grands déserts chauds du monde, en montagne jusqu'à plusieurs milliers de mètres 

d'altitude, suivant les espèces. Elles sont capables d'assimiler rapidement l'eau de pluie 

dans le sol, mais certaines profitent des brouillards matinaux en bordure de mer qui sont 

leur seule source d'eau durant de très longues périodes. 

Certaines espèces de plantes succulentes, notamment les Crassulaceae et les 

Euphorbiaceae, peuvent être cultivées sous forme de bonsaïs. 

 

Voici, pour mettre à profit l’étude des traits pratiquée dans l’atelier en cette reprise des 

cours 2020/2021, deux modèles très anciens de cactus. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Retrouvez Liliane Borodine sur Youtube  

- Les papiers asiatiques : Chine, Corée et Japon sur https://youtube/KMrYP4OS9qc 

- Une conférence de 15 minutes sur le SUMI-E sur https://www.youtube.com/watch?v=lBhurwPETyc&t=9s   

vidéos réalisées en collaboration avec Adrien Copier - Webmaster du site ASIART. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Graisse
https://fr.wikipedia.org/wiki/S%C3%A8ve
https://fr.wikipedia.org/wiki/Plante
https://fr.wikipedia.org/wiki/Biotope
https://fr.wikipedia.org/wiki/Sol_(p%C3%A9dologie)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Chlorure_de_sodium
https://fr.wikipedia.org/wiki/Climat
https://fr.wikipedia.org/wiki/Crassulaceae
https://fr.wikipedia.org/wiki/Euphorbiaceae
https://fr.wikipedia.org/wiki/Bonsa%C3%AF
https://youtu.be/KMrYP4OS9qc
https://www.youtube.com/watch?v=lBhurwPETyc&t=9s


 

 

SECRETS DE BEAUTÉ 
 

 

Maison de la Culture du Japon 101bis Quai Branly 75015 Paris 

Secrets de beauté (maquillage et coiffure de l'époque Edo dans les estampes 

japonaises) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
Exposition - Du 7 
octobre 2020 au 6 
mars 2021 
 
Réouverture de 
l'exposition sous 
réserve 
d'amélioration de la 
situation sanitaire et 
d'autorisation 
gouvernementale. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 VOYAGE SUR LA ROUTE DU KISOKAIDŌ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
L'exposition est organisée avec les prêts exceptionnels de la collection Georges Leskowicz. 

Musée Cernuschi 7, avenue Vélasquez 75008 Paris 
Réouverture de l'exposition sous réserve d'amélioration de la situation sanitaire et d'autorisation gouvernementale. 

 

 

 

 



 
 

                                          MARC RIBOUD 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Réouverture de l'exposition sous 
réserve d'amélioration de la situation sanitaire et 

d'autorisation gouvernementale. 
 

 

 

 



 

                                                      

                                JARDIN ALBERT KAHN - HISTORIQUE 
 

 

En 1895, Albert Kahn, banquier, achète les parcelles avoisinantes de l’hôtel particulier qu’il vient d’acheter à Boulogne-

sur-Seine. Il fait implanter sur ce terrain des jardins dont les ambiances différentes se succèdent dans l’espace : jardin 

japonais, jardin anglais, forêt dorée, etc. Des paysages qui lui sont chers et qui reflètent son idéal de fraternité entre les 

peuples. L’ensemble montre que des cultures variées peuvent parfaitement cohabiter : il crée ainsi le parc dit « à scène ». 

 

Le département des Hauts-de-Seine, après sa création en 1968, devient propriétaire du jardinet ; il s’engage dès lors à 

restaurer et à conserver le jardin. Les interventions sont limitées au strict minimum de façon à respecter les règles de 

préservation, à l'image des travaux entrepris depuis 1990, à l'appui des autochromes. Le tracé des allées n’est pas modifié et 

le travail des paysagistes cible les endroits qui ne sont pas accessibles au public : l’arrière de la serre et l’espace situé entre 

les différents bâtiments de l’administration. 

 

450 projecteurs et divers équipements ont été mis en place par le Département pour valoriser les scènes paysagères du 

jardin et pour indiquer aux visiteurs, par un tracé lumineux, le chemin entre les bâtiments. Le jardin a rouvert ses portes lors 

des journées du Patrimoine du 21 septembre 2019, après quelques mois de travaux. 

 

Le musée Albert-Kahn rouvrira ses portes au premier semestre 2021 après des travaux de rénovation entrepris en 2014 par 

l’architecte Kengo Kuma : de nouveaux espaces d’exposition et de méditation auront été aménagés. Des activités 

pédagogiques scolaires et périscolaires seront proposées. Cette rénovation est un projet architectural respectueux du 

patrimoine existant qui accorde une place essentielle au jardin. Le jardin sera pleinement intégré aux collections du musée 

et fera partie du nouveau parcours de visite. Le budget annoncé par le Département pour ces travaux est de 26,7 millions 

d’euros. 
 

Thiphaine Mandes 

Plus d’informations sur albert-kahn.hauts-de-seine.fr 
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COURS PARTICULIERS, à la demande, du LUNDI au SAMEDI 

 

Titre : JARDINS ALBERT-KAHN, BOULOGNE 
Crédit : CD92/STEPHANIE GUTIERREZ-ORTEGA 

 

Titre : JARDIN JAPONAIS, ALBERT KAHN 
Crédit : CD92/JOANNA OWSIANNA Titre : JARDIN MUSEE ALBERT KAHN 

Crédit : CD92/JULIA BRECHLER 



 

 

JARDIN ALBERT KAHN - PHOTOS 
 

De son voyage au Japon en 1909, Albert Kahn rapporte, en pièces détachées, deux maisons de 

bois, ainsi qu'un ensemble mobilier et un pavillon de thé. Aujourd'hui, le village japonais, 

conforme à l’esprit de celui crée par Albert Kahn, comporte un pavillon de thé offert en 1966 

par l’école Urasenke du thé à Kyôto et deux maisons traditionnelles construites sur pilotis en 

bois et papier de riz. 

 

Le jardin japonais contemporain a remplacé en 1990 une partie des anciens jardins. Le 

paysagiste Fumiaki Takano y a néanmoins conservé le pont rouge, réplique du pont Shinkyo, 

qui marque l'entrée de la ville de Nikko au Japon. 

 

Le jardin japonais contemporain a remplacé en 1990 une partie des anciens jardins. Le 

paysagiste Fumiaki Takano y a néanmoins conservé le pont rouge, réplique du pont Shinkyo, 

qui marque l'entrée de la ville de Nikko au Japon. 

 

Plus d’informations sur albert-kahn.hauts-de-seine.fr 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

1 rue des Abondances 92100 Boulogne Billancourt 

Dans le numéro 52, Asiart avait proposé un article sur l’Inde, les autochromes, les films anciens et les trésors des « Archives de la 

Planète ». Le but d’Albert Kahn en réunissant de telles collections était de mettre le monde à la portée de tous, dans un idéal de paix 

universelle. 

 

 

Calendrier culturel : Les établissements culturels devaient ouvrir initialement le 15 décembre 2020. Le gouvernement envisage 

une réouverture de leurs portes à compter du 7 janvier 2021 seulement si la situation sanitaire est satisfaisante.  

 

Expo-vente : https://www.ideesjapon.com/expo-vente-idees-japon-2020/ 

Guide Idées Japon : https://www.ideesjapon.com/guide-idees-japon/ 

 

Dans le n°102 du printemps 2021 : page littéraire, fiche technique n° 102, Un petit goût d’Orient, les 

bienfaits de la méditation (2/2), etc. 

BULLETIN D'ADHÉSION (à retourner) à : « ASIART » 11 bis, avenue de Versailles - 75016 Paris    

OUI , je désire adhérer à l'association ASIART 

Mme          M.          Mlle   

Nom : ______________________________ Prénom : ______________________________________ 

Adresse : __________________________________________________________________________ 

Code postal : ________________________ Ville : _________________________________________ 

Téléphone : _________________________  e-mail : _______________________________________ 
 

Adhésion : valable 1 an à partir de la date d'inscription 

Adhérent : 20 € version numérique bulletin / 30 € envoi postal bulletin         Bienfaiteur : montant libre 
 

Règlement : par chèque postal ou bancaire, ou par mandat à joindre impérativement avec le bon d'adhésion 

Date :                                       Signature : 

Titre : JARDINS ALBERT-KAHN, BOULOGNE 
Crédit : CD92/OLIVIER RAVOIRE 

Titre : JARDINS ALBERT-KAHN, BOULOGNE 
crédit : CD92/WILLY LABRE 

 

 

Titre : MAISONS JAPONAISES 

ALBERT-KAHN, BOULOGNE , 
Crédit : CD92/WILLY LABRE 

 

https://www.ideesjapon.com/expo-vente-idees-japon-2020/
https://www.ideesjapon.com/guide-idees-japon/

