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Une invitation � faire

avec attention

Dix rituels avant, pendant et apr�s le d�part

pour mieux observer, respecter, choisir ses

souvenirs et laisser le voyage transformer le

quotidien.

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  ·  AVANT LE DÉPART

La pochette essentielle

Intention

R�duire le bruit mat�riel. 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

Petite pochette

Carnet

Crayon

M�dicaments personnels

Ce que l�on observe

Un bagage l�ger facilite les transitions et diminue les d�cisions inutiles.

Pour approfondir

Pr�parer une liste r�utilisable selon la dur�e du voyage.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

�taler tout ce que l�on souhaite emporter.

2
�tape 2

Garder uniquement ce qui r�pond � un besoin r�el.

3
�tape 3

Regrouper les petits objets dans une seule pochette.

4
�tape 4

Photographier les documents importants.

5
�tape 5

Laisser un espace vide pour le retour.

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: r�duire le bruit mat�riel. 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. Un bagage l�ger facilite les

transitions et diminue les d�cisions inutiles. 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. Pr�parer une liste r�utilisable selon la dur�e du voyage. 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  ·  10 MIN

Le premier regard

Intention

Arriver avant de photographier. 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

Aucun mat�riel

Ce que l�on observe

La m�moire sensorielle devient plus riche lorsque l��cran n�intervient pas

imm�diatement.

Pour approfondir

�crire le soir cinq d�tails non photographi�s.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

S�arr�ter � la sortie de la gare ou de l�a�roport.

2
�tape 2

Sentir la temp�rature et �couter les sons.

3
�tape 3

Rep�rer une couleur dominante.

4
�tape 4

Observer le rythme des habitants.

5
�tape 5

Prendre la premi�re photo seulement apr�s cette pause.

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: arriver avant de photographier. 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 m�moire sensorielle devient

plus riche lorsque l��cran n�intervient pas imm�diatement. 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 le soir cinq d�tails non photographi�s. 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 11

ATELIER 03  ·  10 MIN PAR JOUR

Le carnet � trois colonnes

Intention

Conserver faits, sensations et id�es sans �crire un long journal. 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

Carnet

Stylo

Ce que l�on observe

Cette structure �vite la page blanche et distingue observation et interpr�tation.

Pour approfondir

Transformer une entr�e en recette ou en dessin.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Tracer trois colonnes: vu, ressenti, � explorer.

2
�tape 2

Noter une phrase dans chaque colonne.

3
�tape 3

Ajouter un mot dans la langue locale.

4
�tape 4

Coller un petit papier trouv�.

5
�tape 5

Relire seulement � la fin du voyage.

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: conserver faits, sensations et id�es sans �crire un

long journal. 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. Cette structure �vite la page

blanche et distingue observation et interpr�tation. 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. Transformer une entr�e en recette ou en dessin. 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  ·  PENDANT LE SÉJOUR

Un objet, une histoire

Intention

Choisir un souvenir qui porte une relation plut
t qu�une accumulation. 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

Budget d�fini

Curiosit�

Ce que l�on observe

La valeur du souvenir vient de son histoire et de son usage, non de son prix.

Pour approfondir

Offrir un objet consommable ou utile.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Observer les usages locaux avant d�acheter.

2
�tape 2

Privil�gier artisan, march� ou atelier identifi�.

3
�tape 3

Demander comment l�objet est fabriqu�.

4
�tape 4

Noter le nom du lieu et de la personne.

5
�tape 5

Utiliser l�objet au retour.

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: choisir un souvenir qui porte une relation plut
t

qu�une accumulation. 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 valeur du souvenir vient de

son histoire et de son usage, non de son prix. 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. Offrir un objet consommable ou utile. 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  ·  30 MIN

Le repas d�ancrage

Intention

Comprendre un lieu par un plat quotidien. 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

Une table locale

Ce que l�on observe

Chercher la logique du plat plut
t qu�une copie exacte.

Pour approfondir

Recr�er seulement l�esprit du plat au retour.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Demander un plat simple et courant.

2
�tape 2

Observer le service et les accompagnements.

3
�tape 3

Go�ter avant d�ajouter un condiment.

4
�tape 4

Identifier une texture ou une �pice.

5
�tape 5

Noter ce que l�on pourrait adapter chez soi.

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: comprendre un lieu par un plat quotidien. 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. Chercher la logique du plat

plut
t qu�une copie exacte. 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. Recr�er seulement l�esprit du plat au retour. 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 06  ·  30 MIN

Marcher sans objectif

Intention

Laisser une place � la d�couverte tout en restant prudent. 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

Carte hors ligne

Adresse du logement

Ce que l�on observe

L�attention devient plus fine lorsqu�il n�y a pas de liste � accomplir.

Pour approfondir

Transformer le trac� en dessin abstrait.



DORIS WAELCHLI GIRAUD MODE D’EMPLOI 21

Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Choisir une zone s�re en journ�e.

2
�tape 2

Fixer une heure de retour.

3
�tape 3

Suivre une couleur, une odeur ou un type de commerce.

4
�tape 4

Faire trois pauses immobiles.

5
�tape 5

Tracer ensuite le chemin de m�moire.

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: laisser une place � la d�couverte tout en restant

prudent. 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�attention devient plus fine

lorsqu�il n�y a pas de liste � accomplir. 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. Transformer le trac� en dessin abstrait. 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  ·  SELON LE CONTEXTE

Le geste utile

Intention

Voyager avec r�ciprocit�. 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

Respect

Information locale

Ce que l�on observe

L�intention ne suffit pas; l�impact concret et la dignit� des personnes priment.

Pour approfondir

Soutenir une structure fiable apr�s le retour.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Se renseigner aupr�s d�acteurs locaux s�rieux.

2
�tape 2

�viter les gestes improvis�s qui cr�ent une d�pendance.

3
�tape 3

Demander ce qui est r�ellement utile.

4
�tape 4

Privil�gier l�achat local et la r�mun�ration juste.

5
�tape 5

Respecter le droit � l�image et le refus.

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: voyager avec r�ciprocit�. 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�intention ne suffit pas; l�impact

concret et la dignit� des personnes priment. 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. Soutenir une structure fiable apr�s le retour. 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  ·  AVANT CHAQUE PORTRAIT

La photo consentie

Intention

Cr�er une image dans une relation claire. 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

Appareil ou t�l�phone

Ce que l�on observe

Une bonne photographie de voyage commence par le respect, pas par le cadrage.

Pour approfondir

Envoyer la photo si la personne le souhaite.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

�tablir d�abord un contact humain.

2
�tape 2

Demander explicitement la permission.

3
�tape 3

Montrer la photo prise.

4
�tape 4

Accepter imm�diatement un refus.

5
�tape 5

�viter de photographier la vuln�rabilit� comme spectacle.

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: cr�er une image dans une relation claire. 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 bonne photographie de

voyage commence par le respect, pas par le cadrage. 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. Envoyer la photo si la personne le souhaite. 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  ·  15 MIN

Le soir sans tri

Intention

Laisser la journ�e se d�poser. 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

T�l�phone en mode avion

Carnet

Ce que l�on observe

Le partage imm�diat peut attendre; l�exp�rience a besoin d�un temps priv�.

Pour approfondir

Publier une s�lection courte au retour.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Sauvegarder les images sans les publier.

2
�tape 2

Choisir mentalement un moment fort.

3
�tape 3

Noter une odeur, une phrase et une surprise.

4
�tape 4

Pr�parer uniquement le n�cessaire du lendemain.

5
�tape 5

�teindre l��cran avant le sommeil.

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: laisser la journ�e se d�poser. 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 partage imm�diat peut

attendre; l�exp�rience a besoin d�un temps priv�. 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. Publier une s�lection courte au retour. 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  ·  UNE HEURE

Le retour en douceur

Intention

Int�grer le voyage plut
t que le refermer brutalement. 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

Table libre

Bagage

Carnet

Ce que l�on observe

Le voyage continue par les changements modestes qu�il introduit � la maison.

Pour approfondir

Cr�er une page annuelle des apprentissages de voyage.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

D�faire le bagage enti�rement.

2
�tape 2

Mettre de c
t� les objets � raconter.

3
�tape 3

Choisir dix photos seulement.

4
�tape 4

Cuisiner un plat inspir� du s�jour.

5
�tape 5

�crire ce que l�on souhaite garder dans le quotidien.

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: int�grer le voyage plut
t que le refermer

brutalement. 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 voyage continue par les

changements modestes qu�il introduit � la maison. 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 page annuelle des apprentissages de voyage. 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 POUR CONTINUER 35

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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