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Une invitation � faire

avec attention

Un carnet de cr�ation douce pour observer,

d�poser et transformer. Ces pratiques de

bien-�tre ne remplacent ni psychoth�rapie ni

accompagnement m�dical.

Cette �dition a �t� con�ue comme un v�ritable

compagnon de pratique. Les gestes sont d�taill�s, les

variantes restent r�alistes et chaque proposition

laisse une place � l�intuition. L�objectif n�est pas

d�accumuler des r�gles, mais de comprendre

quelques principes solides afin de pouvoir ensuite les

adapter.

Comment utiliser ce carnet

Lire une premi�re fois, pr�parer le mat�riel, puis suivre les �tapes sans chercher la

perfection. Noter ce qui fonctionne, ce qui r�siste et ce que l�on souhaite transformer la

prochaine fois.
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Avant de commencer

1 Pr�parer peu

Un mat�riel limit� favorise la d�cision. Commencer avec ce qui est d�j�

disponible.

2 Prot�ger le temps

Choisir une dur�e courte mais r�elle. Couper les notifications et pr�parer

l�espace.

3 Observer sans noter

D�crire couleur, forme, rythme et sensation avant de chercher une

signification.

4 Clore la s�ance

Photographier, dater, ranger et �crire une phrase. La pratique se termine

clairement.
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ATELIER 01  ·  15 MIN

La m�t�o int�rieure

Intention

Donner une forme � l��tat du moment sans chercher � l�expliquer. L�exercice

propose un cadre, jamais une obligation de r�sultat. Laisser les traces, les

h�sitations et les changements de direction faire partie de la s�ance.

Mat�riel

Papier

Trois couleurs

Pinceau large

Ce que l�on observe

Regarder l�image comme une information, non comme un diagnostic.

Pour approfondir

Reprendre le m�me rituel pendant sept jours.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Nommer silencieusement l��nergie pr�sente.

2
�tape 2

Choisir trois couleurs intuitivement.

3
�tape 3

Faire un premier geste ample.

4
�tape 4

Ajouter une zone calme et une zone dense.

5
�tape 5

�crire trois mots au dos.

Questions de carnet

Qu�ai-je remarqu� pendant la pratique? 	 quel moment ai-je voulu acc�l�rer ou

corriger? Quel d�tail m�rite d��tre repris demain?
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REPÈRES 01

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: donner une forme � l��tat du moment sans chercher

� l�expliquer. Le protocole r�duit volontairement le nombre de d�cisions afin que

l�attention puisse se poser sur le geste, la mati�re et le rythme. Il n�existe pas de

r�sultat mod�le; la qualit� de pr�sence est plus importante que la finition.

2. Pendant la pratique

Pendant la s�ance, revenir � une description concr�te. Regarder l�image comme une

information, non comme un diagnostic. Si une �motion appara
t, l�accueillir sans

chercher imm�diatement une explication. Faire une pause, regarder l�ensemble �

distance, puis d�cider si un seul geste suppl�mentaire est r�ellement n�cessaire.

3. Construire une suite

Pour cr�er une continuit�, dater la page, photographier l��tat final et noter une phrase

sur le processus. Reprendre le m�me rituel pendant sept jours. La r�p�tition permet de

comparer des mani�res de faire, non de classer les s�ances en r�ussites ou en �checs.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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ATELIER 02  ·  12 MIN

Respirer dans la ligne

Intention

Ralentir par un geste continu. L�exercice propose un cadre, jamais une obligation de

r�sultat. Laisser les traces, les h�sitations et les changements de direction faire

partie de la s�ance.

Mat�riel

Feutre noir

Feuille A3

Ce que l�on observe

La ligne r�v�le naturellement le rythme, les acc�l�rations et les pauses.

Pour approfondir

Utiliser la main non dominante.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Poser le feutre au centre.

2
�tape 2

Inspirer en laissant la ligne monter.

3
�tape 3

Expirer en la laissant descendre.

4
�tape 4

Continuer sans lever la main pendant cinq minutes.

5
�tape 5

Colorer ensuite deux espaces seulement.

Questions de carnet

Qu�ai-je remarqu� pendant la pratique? 	 quel moment ai-je voulu acc�l�rer ou

corriger? Quel d�tail m�rite d��tre repris demain?
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REPÈRES 02

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: ralentir par un geste continu. Le protocole r�duit

volontairement le nombre de d�cisions afin que l�attention puisse se poser sur le geste,

la mati�re et le rythme. Il n�existe pas de r�sultat mod�le; la qualit� de pr�sence est

plus importante que la finition.

2. Pendant la pratique

Pendant la s�ance, revenir � une description concr�te. La ligne r�v�le naturellement le

rythme, les acc�l�rations et les pauses. Si une �motion appara
t, l�accueillir sans

chercher imm�diatement une explication. Faire une pause, regarder l�ensemble �

distance, puis d�cider si un seul geste suppl�mentaire est r�ellement n�cessaire.

3. Construire une suite

Pour cr�er une continuit�, dater la page, photographier l��tat final et noter une phrase

sur le processus. Utiliser la main non dominante. La r�p�tition permet de comparer des

mani�res de faire, non de classer les s�ances en r�ussites ou en �checs.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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ATELIER 03  ·  20 MIN

Le cercle refuge

Intention

Cr�er une limite visuelle s�curisante. L�exercice propose un cadre, jamais une

obligation de r�sultat. Laisser les traces, les h�sitations et les changements de

direction faire partie de la s�ance.

Mat�riel

Papier carr�

Crayons

Compas facultatif

Ce que l�on observe

Le vide peut �tre une respiration plut�t qu�un manque.

Pour approfondir

Cr�er un cercle collectif � plusieurs mains.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Tracer un grand cercle � main lev�e.

2
�tape 2

Choisir un motif r�p�titif.

3
�tape 3

Remplir du centre vers l�ext�rieur.

4
�tape 4

Faire une pause toutes les cinq minutes.

5
�tape 5

Laisser une zone volontairement vide.

Questions de carnet

Qu�ai-je remarqu� pendant la pratique? 	 quel moment ai-je voulu acc�l�rer ou

corriger? Quel d�tail m�rite d��tre repris demain?
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REPÈRES 03

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: cr�er une limite visuelle s�curisante. Le protocole

r�duit volontairement le nombre de d�cisions afin que l�attention puisse se poser sur le

geste, la mati�re et le rythme. Il n�existe pas de r�sultat mod�le; la qualit� de pr�sence

est plus importante que la finition.

2. Pendant la pratique

Pendant la s�ance, revenir � une description concr�te. Le vide peut �tre une respiration

plut�t qu�un manque. Si une �motion appara
t, l�accueillir sans chercher

imm�diatement une explication. Faire une pause, regarder l�ensemble � distance, puis

d�cider si un seul geste suppl�mentaire est r�ellement n�cessaire.

3. Construire une suite

Pour cr�er une continuit�, dater la page, photographier l��tat final et noter une phrase

sur le processus. Cr�er un cercle collectif � plusieurs mains. La r�p�tition permet de

comparer des mani�res de faire, non de classer les s�ances en r�ussites ou en �checs.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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ATELIER 04  ·  30 MIN

Collage de ressources

Intention

Rassembler des images qui soutiennent plut�t que des objectifs � atteindre.

L�exercice propose un cadre, jamais une obligation de r�sultat. Laisser les traces,

les h�sitations et les changements de direction faire partie de la s�ance.

Mat�riel

Magazines

Ciseaux

Colle

Carton

Ce que l�on observe

Une image peut soutenir par sa texture ou sa couleur, pas seulement par son sujet.

Pour approfondir

Photographier le collage et en faire un fond d��cran.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

D�couper sans analyser pendant dix minutes.

2
�tape 2

Trier en sensations: calme, force, curiosit�.

3
�tape 3

Choisir cinq images maximum.

4
�tape 4

Composer avant de coller.

5
�tape 5

Ajouter une phrase manuscrite r�aliste.

Questions de carnet

Qu�ai-je remarqu� pendant la pratique? 	 quel moment ai-je voulu acc�l�rer ou

corriger? Quel d�tail m�rite d��tre repris demain?
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REPÈRES 04

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: rassembler des images qui soutiennent plut�t que

des objectifs � atteindre. Le protocole r�duit volontairement le nombre de d�cisions afin

que l�attention puisse se poser sur le geste, la mati�re et le rythme. Il n�existe pas de

r�sultat mod�le; la qualit� de pr�sence est plus importante que la finition.

2. Pendant la pratique

Pendant la s�ance, revenir � une description concr�te. Une image peut soutenir par sa

texture ou sa couleur, pas seulement par son sujet. Si une �motion appara
t, l�accueillir

sans chercher imm�diatement une explication. Faire une pause, regarder l�ensemble �

distance, puis d�cider si un seul geste suppl�mentaire est r�ellement n�cessaire.

3. Construire une suite

Pour cr�er une continuit�, dater la page, photographier l��tat final et noter une phrase

sur le processus. Photographier le collage et en faire un fond d��cran. La r�p�tition

permet de comparer des mani�res de faire, non de classer les s�ances en r�ussites ou

en �checs.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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ATELIER 05  ·  20 MIN

Transformer une tache

Intention

Accueillir l�impr�vu et d�velopper la souplesse. L�exercice propose un cadre, jamais

une obligation de r�sultat. Laisser les traces, les h�sitations et les changements de

direction faire partie de la s�ance.

Mat�riel

Encre ou caf�

Papier

Stylo fin

Ce que l�on observe

Le but n�est pas de r�parer la tache mais de collaborer avec elle.

Pour approfondir

�changer une feuille avec une autre personne.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Cr�er trois taches sans contr�ler leur forme.

2
�tape 2

Tourner la feuille.

3
�tape 3

Observer des directions possibles.

4
�tape 4

Ajouter quelques lignes pour faire �merger une image.

5
�tape 5

Donner un titre sans raconter toute l�histoire.

Questions de carnet

Qu�ai-je remarqu� pendant la pratique? 	 quel moment ai-je voulu acc�l�rer ou

corriger? Quel d�tail m�rite d��tre repris demain?
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REPÈRES 05

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: accueillir l�impr�vu et d�velopper la souplesse. Le

protocole r�duit volontairement le nombre de d�cisions afin que l�attention puisse se

poser sur le geste, la mati�re et le rythme. Il n�existe pas de r�sultat mod�le; la qualit�

de pr�sence est plus importante que la finition.

2. Pendant la pratique

Pendant la s�ance, revenir � une description concr�te. Le but n�est pas de r�parer la

tache mais de collaborer avec elle. Si une �motion appara
t, l�accueillir sans chercher

imm�diatement une explication. Faire une pause, regarder l�ensemble � distance, puis

d�cider si un seul geste suppl�mentaire est r�ellement n�cessaire.

3. Construire une suite

Pour cr�er une continuit�, dater la page, photographier l��tat final et noter une phrase

sur le processus. �changer une feuille avec une autre personne. La r�p�tition permet de

comparer des mani�res de faire, non de classer les s�ances en r�ussites ou en �checs.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:



DORIS WAELCHLI GIRAUD ATELIER 20

ATELIER 06  ·  15 MIN

Carte des tensions

Intention

Localiser les sensations corporelles avec douceur. L�exercice propose un cadre,

jamais une obligation de r�sultat. Laisser les traces, les h�sitations et les

changements de direction faire partie de la s�ance.

Mat�riel

Silhouette imprim�e

Pastels

Ce que l�on observe

Rester descriptif: chaud, serr�, lourd, mobile; �viter l�interpr�tation forc�e.

Pour approfondir

Comparer avant et apr�s une marche douce.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Respirer lentement une minute.

2
�tape 2

Colorer les zones de tension.

3
�tape 3

Ajouter une couleur pour les zones disponibles.

4
�tape 4

Tracer un mouvement souhait�, pas une solution.

5
�tape 5

Conclure par un geste concret de soin.

Questions de carnet

Qu�ai-je remarqu� pendant la pratique? 	 quel moment ai-je voulu acc�l�rer ou

corriger? Quel d�tail m�rite d��tre repris demain?
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REPÈRES 06

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: localiser les sensations corporelles avec douceur. Le

protocole r�duit volontairement le nombre de d�cisions afin que l�attention puisse se

poser sur le geste, la mati�re et le rythme. Il n�existe pas de r�sultat mod�le; la qualit�

de pr�sence est plus importante que la finition.

2. Pendant la pratique

Pendant la s�ance, revenir � une description concr�te. Rester descriptif: chaud, serr�,

lourd, mobile; �viter l�interpr�tation forc�e. Si une �motion appara
t, l�accueillir sans

chercher imm�diatement une explication. Faire une pause, regarder l�ensemble �

distance, puis d�cider si un seul geste suppl�mentaire est r�ellement n�cessaire.

3. Construire une suite

Pour cr�er une continuit�, dater la page, photographier l��tat final et noter une phrase

sur le processus. Comparer avant et apr�s une marche douce. La r�p�tition permet de

comparer des mani�res de faire, non de classer les s�ances en r�ussites ou en �checs.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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ATELIER 07  ·  25 MIN

La couleur permission

Intention

S�autoriser une couleur habituellement �vit�e. L�exercice propose un cadre, jamais

une obligation de r�sultat. Laisser les traces, les h�sitations et les changements de

direction faire partie de la s�ance.

Mat�riel

Peinture

Grand papier

Tablier

Ce que l�on observe

L�inconfort esth�tique peut ouvrir un espace d�exploration sans enjeu.

Pour approfondir

�crire: � Aujourd�hui, je me permets� 
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Choisir la couleur qui attire et d�range.

2
�tape 2

La poser en grande quantit�.

3
�tape 3

Ajouter sa compl�mentaire par petites touches.

4
�tape 4

Cr�er une zone de rencontre.

5
�tape 5

S�arr�ter avant de tout harmoniser.

Questions de carnet

Qu�ai-je remarqu� pendant la pratique? 	 quel moment ai-je voulu acc�l�rer ou

corriger? Quel d�tail m�rite d��tre repris demain?
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REPÈRES 07

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: s�autoriser une couleur habituellement �vit�e. Le

protocole r�duit volontairement le nombre de d�cisions afin que l�attention puisse se

poser sur le geste, la mati�re et le rythme. Il n�existe pas de r�sultat mod�le; la qualit�

de pr�sence est plus importante que la finition.

2. Pendant la pratique

Pendant la s�ance, revenir � une description concr�te. L�inconfort esth�tique peut

ouvrir un espace d�exploration sans enjeu. Si une �motion appara
t, l�accueillir sans

chercher imm�diatement une explication. Faire une pause, regarder l�ensemble �

distance, puis d�cider si un seul geste suppl�mentaire est r�ellement n�cessaire.

3. Construire une suite

Pour cr�er une continuit�, dater la page, photographier l��tat final et noter une phrase

sur le processus. �crire: � Aujourd�hui, je me permets� 
 La r�p�tition permet de

comparer des mani�res de faire, non de classer les s�ances en r�ussites ou en �checs.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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ATELIER 08  ·  30 MIN

Autoportrait sans visage

Intention

Se repr�senter par des symboles plut�t que par l�apparence. L�exercice propose un

cadre, jamais une obligation de r�sultat. Laisser les traces, les h�sitations et les

changements de direction faire partie de la s�ance.

Mat�riel

Objets personnels

Papier

Technique libre

Ce que l�on observe

L�identit� peut �tre multiple et mouvante; aucune image ne doit tout r�sumer.

Pour approfondir

Refaire l�exercice dans six mois.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Choisir trois objets importants.

2
�tape 2

Observer leurs formes.

3
�tape 3

Les combiner dans une composition impossible.

4
�tape 4

Ajouter une couleur li�e au pr�sent.

5
�tape 5

�crire une l�gende de cinq lignes.

Questions de carnet

Qu�ai-je remarqu� pendant la pratique? 	 quel moment ai-je voulu acc�l�rer ou

corriger? Quel d�tail m�rite d��tre repris demain?
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REPÈRES 08

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: se repr�senter par des symboles plut�t que par

l�apparence. Le protocole r�duit volontairement le nombre de d�cisions afin que

l�attention puisse se poser sur le geste, la mati�re et le rythme. Il n�existe pas de

r�sultat mod�le; la qualit� de pr�sence est plus importante que la finition.

2. Pendant la pratique

Pendant la s�ance, revenir � une description concr�te. L�identit� peut �tre multiple et

mouvante; aucune image ne doit tout r�sumer. Si une �motion appara
t, l�accueillir sans

chercher imm�diatement une explication. Faire une pause, regarder l�ensemble �

distance, puis d�cider si un seul geste suppl�mentaire est r�ellement n�cessaire.

3. Construire une suite

Pour cr�er une continuit�, dater la page, photographier l��tat final et noter une phrase

sur le processus. Refaire l�exercice dans six mois. La r�p�tition permet de comparer des

mani�res de faire, non de classer les s�ances en r�ussites ou en �checs.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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ATELIER 09  ·  35 MIN

R�parer avec de l�or

Intention

Transformer une trace ou une d�chirure en �l�ment visible. L�exercice propose un

cadre, jamais une obligation de r�sultat. Laisser les traces, les h�sitations et les

changements de direction faire partie de la s�ance.

Mat�riel

Dessin ancien

Papier dor� ou peinture or

Colle

Ce que l�on observe

La r�paration n�efface pas l�histoire; elle change la mani�re de la regarder.

Pour approfondir

Appliquer � une page de carnet, jamais � une �uvre pr�cieuse.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Choisir une �uvre rat�e ou inachev�e.

2
�tape 2

D�chirer ou d�couper consciemment une partie.

3
�tape 3

R�assembler sans cacher la rupture.

4
�tape 4

Souligner la jonction en dor�.

5
�tape 5

Noter ce que la transformation rend possible.

Questions de carnet

Qu�ai-je remarqu� pendant la pratique? 	 quel moment ai-je voulu acc�l�rer ou

corriger? Quel d�tail m�rite d��tre repris demain?
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REPÈRES 09

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: transformer une trace ou une d�chirure en �l�ment

visible. Le protocole r�duit volontairement le nombre de d�cisions afin que l�attention

puisse se poser sur le geste, la mati�re et le rythme. Il n�existe pas de r�sultat mod�le;

la qualit� de pr�sence est plus importante que la finition.

2. Pendant la pratique

Pendant la s�ance, revenir � une description concr�te. La r�paration n�efface pas

l�histoire; elle change la mani�re de la regarder. Si une �motion appara
t, l�accueillir

sans chercher imm�diatement une explication. Faire une pause, regarder l�ensemble �

distance, puis d�cider si un seul geste suppl�mentaire est r�ellement n�cessaire.

3. Construire une suite

Pour cr�er une continuit�, dater la page, photographier l��tat final et noter une phrase

sur le processus. Appliquer � une page de carnet, jamais � une �uvre pr�cieuse. La

r�p�tition permet de comparer des mani�res de faire, non de classer les s�ances en

r�ussites ou en �checs.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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ATELIER 10  ·  20 MIN

Cl�turer par une image calme

Intention

Terminer une s�ance en revenant � des gestes simples. L�exercice propose un

cadre, jamais une obligation de r�sultat. Laisser les traces, les h�sitations et les

changements de direction faire partie de la s�ance.

Mat�riel

Aquarelle

Petit format

Eau

Ce que l�on observe

La cl�ture compte autant que l�expression: elle marque le retour au quotidien.

Pour approfondir

Cr�er une s�rie de cartes � offrir.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Choisir une seule couleur.

2
�tape 2

Peindre un lavis tr�s clair.

3
�tape 3

Ajouter cinq formes lentes.

4
�tape 4

Laisser l�eau faire une partie du travail.

5
�tape 5

Ranger le mat�riel en silence.

Questions de carnet

Qu�ai-je remarqu� pendant la pratique? 	 quel moment ai-je voulu acc�l�rer ou

corriger? Quel d�tail m�rite d��tre repris demain?
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REPÈRES 10

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: terminer une s�ance en revenant � des gestes

simples. Le protocole r�duit volontairement le nombre de d�cisions afin que l�attention

puisse se poser sur le geste, la mati�re et le rythme. Il n�existe pas de r�sultat mod�le;

la qualit� de pr�sence est plus importante que la finition.

2. Pendant la pratique

Pendant la s�ance, revenir � une description concr�te. La cl�ture compte autant que

l�expression: elle marque le retour au quotidien. Si une �motion appara
t, l�accueillir

sans chercher imm�diatement une explication. Faire une pause, regarder l�ensemble �

distance, puis d�cider si un seul geste suppl�mentaire est r�ellement n�cessaire.

3. Construire une suite

Pour cr�er une continuit�, dater la page, photographier l��tat final et noter une phrase

sur le processus. Cr�er une s�rie de cartes � offrir. La r�p�tition permet de comparer

des mani�res de faire, non de classer les s�ances en r�ussites ou en �checs.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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La suite vous appartient

Une pratique devient personnelle lorsqu�elle est

r�p�t�e, simplifi�e puis transform�e. Revenir � une

recette, un exercice ou une page de carnet permet

de voir ce qui a chang� dans le geste et dans le

regard. Garder des notes courtes, dater les essais

et partager les sources d�inspiration construit une

d�marche plus sinc�re.

Trois engagements

1. Choisir la curiosit� plut�t que la perfection.

2. Respecter les personnes, les cultures, les produits et les limites du corps.

3. Cr�er quelque chose d�utile, m�me tr�s simple, puis le transmettre avec

justesse.
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