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Eine Einladung, bewusst

ins Tun zu kommen

Zehn Rituale vor, w�hrend und nach der

Reise: genauer beobachten, respektvoll

handeln, bedeutungsvolle Erinnerungen

w�hlen und den Alltag verwandeln lassen.

Diese erweiterte Ausgabe ist als echter Begleiter f�r

die Praxis gedacht. Jeder Handgriff wird erkl�rt, die

Varianten bleiben realistisch und jede Anregung l�sst

Raum f�r Intuition. Es geht nicht darum, Regeln

anzuh�ufen, sondern einige verl�ssliche Prinzipien zu

verstehen und selbstbewusst anzupassen.

So nutzen Sie dieses Buch

Lesen Sie zun�chst alles in Ruhe, bereiten Sie Zutaten oder Material vor und folgen Sie

dann der Abfolge, ohne Perfektion zu verlangen. Notieren Sie, was funktioniert hat, wo

Widerstand entstand und was Sie beim n�chsten Mal ver�ndern m�chten.
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Bevor Sie beginnen

1 Wenig vorbereiten

Begrenztes Material erleichtert Entscheidungen. Mit dem beginnen, was

bereits da ist.

2 Die Zeit sch�tzen

Eine kurze, aber echte Dauer w�hlen. Benachrichtigungen ausschalten und

den Raum vorbereiten.

3 Vor dem Deuten beobachten

Farbe, Form, Rhythmus und Empfindung beschreiben, bevor Bedeutung

gesucht wird.

4 Die Einheit schlie�en

Fotografieren, datieren, aufr�umen und einen Satz schreiben. Der Praxis

einen klaren Abschluss geben.
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ATELIER 01  ·  VOR DER ABREISE

Die wesentliche Tasche

Intention

Materiellen L�rm reduzieren. Die �bung bietet einen Rahmen, niemals die Pflicht zu

einem Ergebnis. Spuren, Z�gern und Richtungswechsel d�rfen Teil der Einheit

bleiben.

Material

Kleine Tasche

Notizbuch

Stift

Pers�nliche Medikamente

Worauf es ankommt

Leichtes Gep�ck erleichtert �berg�nge und reduziert unn�tige Entscheidungen.

Vertiefung

Eine wiederverwendbare Liste f�r verschiedene Reisedauern erstellen.
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Der Handgriff, Schritt f�r Schritt

1
Schritt 1

Alles auslegen, was mitreisen soll.

2
Schritt 2

Nur behalten, was einem echten Bedarf entspricht.

3
Schritt 3

Kleine Dinge in einer Tasche b�ndeln.

4
Schritt 4

Wichtige Dokumente fotografieren.

5
Schritt 5

Etwas freien Raum f�r die R�ckreise lassen.

Fragen f�rs Journal

Was habe ich w�hrend der Praxis bemerkt? Wann wollte ich beschleunigen oder

korrigieren? Welches Detail verdient morgen einen neuen Blick?
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ORIENTIERUNG 01

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Warum dieser Rahmen

Die Intention ist klar: Materiellen L�rm reduzieren. Das Protokoll reduziert bewusst die

Zahl der Entscheidungen, damit Aufmerksamkeit auf Geste, Material und Rhythmus ruhen

kann. Es gibt kein Modellresultat; Pr�senz z�hlt mehr als perfekte Ausarbeitung.

2. W�hrend der Praxis

Zur konkreten Beschreibung zur�ckkehren. Leichtes Gep�ck erleichtert �berg�nge und

reduziert unn�tige Entscheidungen. Wenn ein Gef�hl auftaucht, darf es da sein, ohne

sofort erkl�rt zu werden. Pausieren, das Ganze aus Abstand ansehen und erst dann

entscheiden, ob eine weitere Geste wirklich n�tig ist.

3. Kontinuit�t aufbauen

Die Seite datieren, den Endzustand fotografieren und einen Satz zum Prozess notieren.

Eine wiederverwendbare Liste f�r verschiedene Reisedauern erstellen. Wiederholung

vergleicht Arbeitsweisen; sie teilt Einheiten nicht in Erfolg und Scheitern ein.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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ATELIER 02  ·  10 MIN.

Der erste Blick

Intention

Ankommen, bevor fotografiert wird. Die �bung bietet einen Rahmen, niemals die

Pflicht zu einem Ergebnis. Spuren, Z�gern und Richtungswechsel d�rfen Teil der

Einheit bleiben.

Material

Kein Material

Worauf es ankommt

Sinnliche Erinnerung wird reicher, wenn der Bildschirm nicht sofort dazwischenkommt.

Vertiefung

Abends f�nf nicht fotografierte Details notieren.
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Der Handgriff, Schritt f�r Schritt

1
Schritt 1

Am Ausgang von Bahnhof oder Flughafen stehen bleiben.

2
Schritt 2

Temperatur sp�ren und Ger�usche h�ren.

3
Schritt 3

Eine dominierende Farbe wahrnehmen.

4
Schritt 4

Den Rhythmus der Menschen beobachten.

5
Schritt 5

Erst nach dieser Pause das erste Foto machen.

Fragen f�rs Journal

Was habe ich w�hrend der Praxis bemerkt? Wann wollte ich beschleunigen oder

korrigieren? Welches Detail verdient morgen einen neuen Blick?
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ORIENTIERUNG 02

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Warum dieser Rahmen

Die Intention ist klar: Ankommen, bevor fotografiert wird. Das Protokoll reduziert bewusst

die Zahl der Entscheidungen, damit Aufmerksamkeit auf Geste, Material und Rhythmus

ruhen kann. Es gibt kein Modellresultat; Pr�senz z�hlt mehr als perfekte Ausarbeitung.

2. W�hrend der Praxis

Zur konkreten Beschreibung zur�ckkehren. Sinnliche Erinnerung wird reicher, wenn der

Bildschirm nicht sofort dazwischenkommt. Wenn ein Gef�hl auftaucht, darf es da sein,

ohne sofort erkl�rt zu werden. Pausieren, das Ganze aus Abstand ansehen und erst dann

entscheiden, ob eine weitere Geste wirklich n�tig ist.

3. Kontinuit�t aufbauen

Die Seite datieren, den Endzustand fotografieren und einen Satz zum Prozess notieren.

Abends f�nf nicht fotografierte Details notieren. Wiederholung vergleicht Arbeitsweisen;

sie teilt Einheiten nicht in Erfolg und Scheitern ein.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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ATELIER 03  ·  10 MIN. TÄGLICH

Das Drei-Spalten-Notizbuch

Intention

Fakten, Empfindungen und Ideen bewahren, ohne langes Tagebuch. Die �bung bietet

einen Rahmen, niemals die Pflicht zu einem Ergebnis. Spuren, Z�gern und

Richtungswechsel d�rfen Teil der Einheit bleiben.

Material

Notizbuch

Stift

Worauf es ankommt

Die Struktur verhindert die leere Seite und trennt Beobachtung von Deutung.

Vertiefung

Einen Eintrag in ein Rezept oder eine Zeichnung verwandeln.
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Der Handgriff, Schritt f�r Schritt

1
Schritt 1

Drei Spalten ziehen: gesehen, empfunden, erkunden.

2
Schritt 2

In jede Spalte einen Satz schreiben.

3
Schritt 3

Ein Wort in der Landessprache erg�nzen.

4
Schritt 4

Ein kleines Fundpapier einkleben.

5
Schritt 5

Erst am Reiseende lesen.

Fragen f�rs Journal

Was habe ich w�hrend der Praxis bemerkt? Wann wollte ich beschleunigen oder

korrigieren? Welches Detail verdient morgen einen neuen Blick?
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ORIENTIERUNG 03

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Warum dieser Rahmen

Die Intention ist klar: Fakten, Empfindungen und Ideen bewahren, ohne langes Tagebuch.

Das Protokoll reduziert bewusst die Zahl der Entscheidungen, damit Aufmerksamkeit auf

Geste, Material und Rhythmus ruhen kann. Es gibt kein Modellresultat; Pr�senz z�hlt

mehr als perfekte Ausarbeitung.

2. W�hrend der Praxis

Zur konkreten Beschreibung zur�ckkehren. Die Struktur verhindert die leere Seite und

trennt Beobachtung von Deutung. Wenn ein Gef�hl auftaucht, darf es da sein, ohne sofort

erkl�rt zu werden. Pausieren, das Ganze aus Abstand ansehen und erst dann entscheiden,

ob eine weitere Geste wirklich n�tig ist.

3. Kontinuit�t aufbauen

Die Seite datieren, den Endzustand fotografieren und einen Satz zum Prozess notieren.

Einen Eintrag in ein Rezept oder eine Zeichnung verwandeln. Wiederholung vergleicht

Arbeitsweisen; sie teilt Einheiten nicht in Erfolg und Scheitern ein.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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ATELIER 04  ·  WÄHREND DER REISE

Ein Objekt, eine Geschichte

Intention

Eine Erinnerung mit Beziehung statt eine Ansammlung w�hlen. Die �bung bietet einen

Rahmen, niemals die Pflicht zu einem Ergebnis. Spuren, Z�gern und Richtungswechsel

d�rfen Teil der Einheit bleiben.

Material

Festes Budget

Neugier

Worauf es ankommt

Der Wert einer Erinnerung liegt in Geschichte und Nutzung, nicht im Preis.

Vertiefung

Ein n�tzliches oder verbrauchbares Geschenk w�hlen.
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Der Handgriff, Schritt f�r Schritt

1
Schritt 1

Lokale Nutzung vor dem Kauf beobachten.

2
Schritt 2

Identifizierte Werkstatt, Markt oder Handwerk bevorzugen.

3
Schritt 3

Nach der Herstellung fragen.

4
Schritt 4

Ort und Namen der Person notieren.

5
Schritt 5

Das Objekt zu Hause wirklich benutzen.

Fragen f�rs Journal

Was habe ich w�hrend der Praxis bemerkt? Wann wollte ich beschleunigen oder

korrigieren? Welches Detail verdient morgen einen neuen Blick?
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ORIENTIERUNG 04

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Warum dieser Rahmen

Die Intention ist klar: Eine Erinnerung mit Beziehung statt eine Ansammlung w�hlen. Das

Protokoll reduziert bewusst die Zahl der Entscheidungen, damit Aufmerksamkeit auf

Geste, Material und Rhythmus ruhen kann. Es gibt kein Modellresultat; Pr�senz z�hlt

mehr als perfekte Ausarbeitung.

2. W�hrend der Praxis

Zur konkreten Beschreibung zur�ckkehren. Der Wert einer Erinnerung liegt in Geschichte

und Nutzung, nicht im Preis. Wenn ein Gef�hl auftaucht, darf es da sein, ohne sofort

erkl�rt zu werden. Pausieren, das Ganze aus Abstand ansehen und erst dann entscheiden,

ob eine weitere Geste wirklich n�tig ist.

3. Kontinuit�t aufbauen

Die Seite datieren, den Endzustand fotografieren und einen Satz zum Prozess notieren.

Ein n�tzliches oder verbrauchbares Geschenk w�hlen. Wiederholung vergleicht

Arbeitsweisen; sie teilt Einheiten nicht in Erfolg und Scheitern ein.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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ATELIER 05  ·  30 MIN.

Die Mahlzeit zum Ankommen

Intention

Einen Ort �ber ein allt�gliches Gericht verstehen. Die �bung bietet einen Rahmen,

niemals die Pflicht zu einem Ergebnis. Spuren, Z�gern und Richtungswechsel d�rfen

Teil der Einheit bleiben.

Material

Ein lokaler Tisch

Worauf es ankommt

Die Logik des Gerichts suchen, nicht die exakte Kopie.

Vertiefung

Nach der R�ckkehr nur seinen Geist neu gestalten.
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Der Handgriff, Schritt f�r Schritt

1
Schritt 1

Nach einem einfachen, verbreiteten Gericht fragen.

2
Schritt 2

Service und Beilagen beobachten.

3
Schritt 3

Vor zus�tzlicher W�rze probieren.

4
Schritt 4

Eine Textur oder ein Gew�rz erkennen.

5
Schritt 5

Notieren, was sich zu Hause anpassen lie�e.

Fragen f�rs Journal

Was habe ich w�hrend der Praxis bemerkt? Wann wollte ich beschleunigen oder

korrigieren? Welches Detail verdient morgen einen neuen Blick?



DORIS WAELCHLI GIRAUD VERSTEHEN & ANPASSEN 19

ORIENTIERUNG 05

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Warum dieser Rahmen

Die Intention ist klar: Einen Ort �ber ein allt�gliches Gericht verstehen. Das Protokoll

reduziert bewusst die Zahl der Entscheidungen, damit Aufmerksamkeit auf Geste,

Material und Rhythmus ruhen kann. Es gibt kein Modellresultat; Pr�senz z�hlt mehr als

perfekte Ausarbeitung.

2. W�hrend der Praxis

Zur konkreten Beschreibung zur�ckkehren. Die Logik des Gerichts suchen, nicht die

exakte Kopie. Wenn ein Gef�hl auftaucht, darf es da sein, ohne sofort erkl�rt zu werden.

Pausieren, das Ganze aus Abstand ansehen und erst dann entscheiden, ob eine weitere

Geste wirklich n�tig ist.

3. Kontinuit�t aufbauen

Die Seite datieren, den Endzustand fotografieren und einen Satz zum Prozess notieren.

Nach der R�ckkehr nur seinen Geist neu gestalten. Wiederholung vergleicht

Arbeitsweisen; sie teilt Einheiten nicht in Erfolg und Scheitern ein.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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ATELIER 06  ·  30 MIN.

Gehen ohne Ziel

Intention

Entdeckung zulassen und zugleich umsichtig bleiben. Die �bung bietet einen Rahmen,

niemals die Pflicht zu einem Ergebnis. Spuren, Z�gern und Richtungswechsel d�rfen

Teil der Einheit bleiben.

Material

Offline-Karte

Adresse der Unterkunft

Worauf es ankommt

Aufmerksamkeit wird feiner, wenn keine Liste erf�llt werden muss.

Vertiefung

Den Weg in eine abstrakte Zeichnung verwandeln.
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Der Handgriff, Schritt f�r Schritt

1
Schritt 1

Bei Tageslicht eine sichere Gegend w�hlen.

2
Schritt 2

Eine R�ckkehrzeit festlegen.

3
Schritt 3

Einer Farbe, einem Duft oder Ladentyp folgen.

4
Schritt 4

Dreimal still stehen bleiben.

5
Schritt 5

Den Weg danach aus der Erinnerung zeichnen.

Fragen f�rs Journal

Was habe ich w�hrend der Praxis bemerkt? Wann wollte ich beschleunigen oder

korrigieren? Welches Detail verdient morgen einen neuen Blick?
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ORIENTIERUNG 06

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Warum dieser Rahmen

Die Intention ist klar: Entdeckung zulassen und zugleich umsichtig bleiben. Das Protokoll

reduziert bewusst die Zahl der Entscheidungen, damit Aufmerksamkeit auf Geste,

Material und Rhythmus ruhen kann. Es gibt kein Modellresultat; Pr�senz z�hlt mehr als

perfekte Ausarbeitung.

2. W�hrend der Praxis

Zur konkreten Beschreibung zur�ckkehren. Aufmerksamkeit wird feiner, wenn keine Liste

erf�llt werden muss. Wenn ein Gef�hl auftaucht, darf es da sein, ohne sofort erkl�rt zu

werden. Pausieren, das Ganze aus Abstand ansehen und erst dann entscheiden, ob eine

weitere Geste wirklich n�tig ist.

3. Kontinuit�t aufbauen

Die Seite datieren, den Endzustand fotografieren und einen Satz zum Prozess notieren.

Den Weg in eine abstrakte Zeichnung verwandeln. Wiederholung vergleicht

Arbeitsweisen; sie teilt Einheiten nicht in Erfolg und Scheitern ein.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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ATELIER 07  ·  JE NACH KONTEXT

Die hilfreiche Geste

Intention

Mit Gegenseitigkeit reisen. Die �bung bietet einen Rahmen, niemals die Pflicht zu

einem Ergebnis. Spuren, Z�gern und Richtungswechsel d�rfen Teil der Einheit

bleiben.

Material

Respekt

Lokale Information

Worauf es ankommt

Gute Absicht gen�gt nicht; konkrete Wirkung und W�rde haben Vorrang.

Vertiefung

Nach der R�ckkehr eine verl�ssliche Struktur unterst�tzen.
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Der Handgriff, Schritt f�r Schritt

1
Schritt 1

Sich bei seri�sen lokalen Akteuren informieren.

2
Schritt 2

Improvisierte Hilfe vermeiden, die Abh�ngigkeit schafft.

3
Schritt 3

Fragen, was tats�chlich n�tzlich ist.

4
Schritt 4

Lokal einkaufen und fair bezahlen.

5
Schritt 5

Recht am Bild und jedes Nein respektieren.

Fragen f�rs Journal

Was habe ich w�hrend der Praxis bemerkt? Wann wollte ich beschleunigen oder

korrigieren? Welches Detail verdient morgen einen neuen Blick?
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ORIENTIERUNG 07

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Warum dieser Rahmen

Die Intention ist klar: Mit Gegenseitigkeit reisen. Das Protokoll reduziert bewusst die Zahl

der Entscheidungen, damit Aufmerksamkeit auf Geste, Material und Rhythmus ruhen

kann. Es gibt kein Modellresultat; Pr�senz z�hlt mehr als perfekte Ausarbeitung.

2. W�hrend der Praxis

Zur konkreten Beschreibung zur�ckkehren. Gute Absicht gen�gt nicht; konkrete Wirkung

und W�rde haben Vorrang. Wenn ein Gef�hl auftaucht, darf es da sein, ohne sofort erkl�rt

zu werden. Pausieren, das Ganze aus Abstand ansehen und erst dann entscheiden, ob eine

weitere Geste wirklich n�tig ist.

3. Kontinuit�t aufbauen

Die Seite datieren, den Endzustand fotografieren und einen Satz zum Prozess notieren.

Nach der R�ckkehr eine verl�ssliche Struktur unterst�tzen. Wiederholung vergleicht

Arbeitsweisen; sie teilt Einheiten nicht in Erfolg und Scheitern ein.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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ATELIER 08  ·  VOR JEDEM PORTRÄT

Das einvernehmliche Foto

Intention

Ein Bild in einer klaren Beziehung schaffen. Die �bung bietet einen Rahmen, niemals

die Pflicht zu einem Ergebnis. Spuren, Z�gern und Richtungswechsel d�rfen Teil der

Einheit bleiben.

Material

Kamera oder Telefon

Worauf es ankommt

Ein gutes Reisefoto beginnt mit Respekt, nicht mit dem Ausschnitt.

Vertiefung

Das Foto schicken, wenn die Person es w�nscht.
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Der Handgriff, Schritt f�r Schritt

1
Schritt 1

Zuerst menschlichen Kontakt herstellen.

2
Schritt 2

Ausdr�cklich um Erlaubnis bitten.

3
Schritt 3

Das aufgenommene Foto zeigen.

4
Schritt 4

Ein Nein sofort akzeptieren.

5
Schritt 5

Verletzlichkeit nie zum Spektakel machen.

Fragen f�rs Journal

Was habe ich w�hrend der Praxis bemerkt? Wann wollte ich beschleunigen oder

korrigieren? Welches Detail verdient morgen einen neuen Blick?
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ORIENTIERUNG 08

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Warum dieser Rahmen

Die Intention ist klar: Ein Bild in einer klaren Beziehung schaffen. Das Protokoll reduziert

bewusst die Zahl der Entscheidungen, damit Aufmerksamkeit auf Geste, Material und

Rhythmus ruhen kann. Es gibt kein Modellresultat; Pr�senz z�hlt mehr als perfekte

Ausarbeitung.

2. W�hrend der Praxis

Zur konkreten Beschreibung zur�ckkehren. Ein gutes Reisefoto beginnt mit Respekt,

nicht mit dem Ausschnitt. Wenn ein Gef�hl auftaucht, darf es da sein, ohne sofort erkl�rt

zu werden. Pausieren, das Ganze aus Abstand ansehen und erst dann entscheiden, ob eine

weitere Geste wirklich n�tig ist.

3. Kontinuit�t aufbauen

Die Seite datieren, den Endzustand fotografieren und einen Satz zum Prozess notieren.

Das Foto schicken, wenn die Person es w�nscht. Wiederholung vergleicht Arbeitsweisen;

sie teilt Einheiten nicht in Erfolg und Scheitern ein.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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ATELIER 09  ·  15 MIN.

Ein Abend ohne Auswahl

Intention

Den Tag sich setzen lassen. Die �bung bietet einen Rahmen, niemals die Pflicht zu

einem Ergebnis. Spuren, Z�gern und Richtungswechsel d�rfen Teil der Einheit

bleiben.

Material

Telefon im Flugmodus

Notizbuch

Worauf es ankommt

Sofortiges Teilen kann warten; Erfahrung braucht private Zeit.

Vertiefung

Nach der Reise eine kleine Auswahl ver�ffentlichen.
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Der Handgriff, Schritt f�r Schritt

1
Schritt 1

Bilder sichern, ohne sie zu ver�ffentlichen.

2
Schritt 2

Gedanklich einen starken Moment w�hlen.

3
Schritt 3

Einen Duft, einen Satz und eine �berraschung notieren.

4
Schritt 4

Nur das N�tige f�r morgen vorbereiten.

5
Schritt 5

Vor dem Schlafen den Bildschirm ausschalten.

Fragen f�rs Journal

Was habe ich w�hrend der Praxis bemerkt? Wann wollte ich beschleunigen oder

korrigieren? Welches Detail verdient morgen einen neuen Blick?
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ORIENTIERUNG 09

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Warum dieser Rahmen

Die Intention ist klar: Den Tag sich setzen lassen. Das Protokoll reduziert bewusst die Zahl

der Entscheidungen, damit Aufmerksamkeit auf Geste, Material und Rhythmus ruhen

kann. Es gibt kein Modellresultat; Pr�senz z�hlt mehr als perfekte Ausarbeitung.

2. W�hrend der Praxis

Zur konkreten Beschreibung zur�ckkehren. Sofortiges Teilen kann warten; Erfahrung

braucht private Zeit. Wenn ein Gef�hl auftaucht, darf es da sein, ohne sofort erkl�rt zu

werden. Pausieren, das Ganze aus Abstand ansehen und erst dann entscheiden, ob eine

weitere Geste wirklich n�tig ist.

3. Kontinuit�t aufbauen

Die Seite datieren, den Endzustand fotografieren und einen Satz zum Prozess notieren.

Nach der Reise eine kleine Auswahl ver�ffentlichen. Wiederholung vergleicht

Arbeitsweisen; sie teilt Einheiten nicht in Erfolg und Scheitern ein.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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ATELIER 10  ·  EINE STUNDE

Sanft zur�ckkehren

Intention

Die Reise integrieren, statt sie abrupt zu schlie�en. Die �bung bietet einen Rahmen,

niemals die Pflicht zu einem Ergebnis. Spuren, Z�gern und Richtungswechsel d�rfen

Teil der Einheit bleiben.

Material

Freier Tisch

Gep�ck

Notizbuch

Worauf es ankommt

Die Reise lebt in den kleinen Ver�nderungen weiter, die sie zu Hause ausl�st.

Vertiefung

J�hrlich eine Seite mit Reiseerkenntnissen gestalten.
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Der Handgriff, Schritt f�r Schritt

1
Schritt 1

Das Gep�ck vollst�ndig auspacken.

2
Schritt 2

Objekte mit erz�hlenswerter Geschichte beiseitelegen.

3
Schritt 3

Nur zehn Fotos w�hlen.

4
Schritt 4

Ein von der Reise inspiriertes Gericht kochen.

5
Schritt 5

Notieren, was im Alltag bleiben soll.

Fragen f�rs Journal

Was habe ich w�hrend der Praxis bemerkt? Wann wollte ich beschleunigen oder

korrigieren? Welches Detail verdient morgen einen neuen Blick?
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ORIENTIERUNG 10

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Warum dieser Rahmen

Die Intention ist klar: Die Reise integrieren, statt sie abrupt zu schlie�en. Das Protokoll

reduziert bewusst die Zahl der Entscheidungen, damit Aufmerksamkeit auf Geste,

Material und Rhythmus ruhen kann. Es gibt kein Modellresultat; Pr�senz z�hlt mehr als

perfekte Ausarbeitung.

2. W�hrend der Praxis

Zur konkreten Beschreibung zur�ckkehren. Die Reise lebt in den kleinen Ver�nderungen

weiter, die sie zu Hause ausl�st. Wenn ein Gef�hl auftaucht, darf es da sein, ohne sofort

erkl�rt zu werden. Pausieren, das Ganze aus Abstand ansehen und erst dann entscheiden,

ob eine weitere Geste wirklich n�tig ist.

3. Kontinuit�t aufbauen

Die Seite datieren, den Endzustand fotografieren und einen Satz zum Prozess notieren.

J�hrlich eine Seite mit Reiseerkenntnissen gestalten. Wiederholung vergleicht

Arbeitsweisen; sie teilt Einheiten nicht in Erfolg und Scheitern ein.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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Wie es weitergeht, liegt bei Ihnen

Eine Praxis wird pers�nlich, wenn sie wiederholt,

vereinfacht und verwandelt wird. Die R�ckkehr zu

Rezept, �bung oder Notizbuchseite zeigt, was sich

in Geste und Blick ver�ndert hat. Kurze Notizen,

datierte Versuche und klar benannte

Inspirationsquellen schaffen eine aufrichtigere

Arbeit.

Drei Versprechen

1. Neugier der Perfektion vorziehen.

2. Menschen, Kulturen, Produkte und Grenzen des K�rpers respektieren.

3. Etwas N�tzliches schaffen, so einfach es auch ist, und es sorgf�ltig

weitergeben.
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Food � Kunst � Reisen � Wohlbefinden

Eine Kollektion, inspiriert von Reisen, der Schweiz,

k�nstlerischem Schaffen und einer einfachen,

authentischen K�che ohne unn�tigen Stress.

Redaktioneller Hinweis

Rezepte sollten vor einer kommerziellen Ver�ffentlichung

unter den Bedingungen der eigenen K�che getestet werden.

Inhalte zum Wohlbefinden dienen der Information und

ersetzen keine individuelle medizinische,

ern�hrungsbezogene oder psychologische Beratung.
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