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Une invitation � faire

avec attention

Dix s�ances qui relient gestes culinaires,

observation et cr�ation. Une mani�re tr�s

concr�te de revenir au corps, aux sens et au

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  ·  20 MIN

Couper, laver, respirer

Intention

Faire d�un geste de cuisine un exercice d�attention. 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

Un l�gume

Couteau

Planche

Papier

Ce que l�on observe

La pr�cision vient du ralentissement, jamais de la crispation.

Pour approfondir

R�p�ter avec trois l�gumes de couleurs diff�rentes.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Choisir un l�gume de saison.

2
�tape 2

Observer sa forme avant de couper.

3
�tape 3

Synchroniser cinq d�coupes avec cinq respirations.

4
�tape 4

Disposer les morceaux comme une composition.

5
�tape 5

Cuisiner simplement puis dessiner la forme restante.

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: faire d�un geste de cuisine un exercice d�attention.

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 pr�cision vient du

ralentissement, jamais de la crispation. 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. R�p�ter avec trois l�gumes de couleurs diff�rentes. 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  ·  30 MIN

Palette comestible

Intention

Composer par couleur avant de composer par recette. 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

Fruits ou l�gumes color�s

Assiette claire

Ce que l�on observe

Une assiette devient expressive sans d�cor artificiel lorsque les produits restent

lisibles.

Pour approfondir

Traduire ensuite la palette en peinture.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Rassembler cinq couleurs naturelles.

2
�tape 2

Tailler des formes vari�es.

3
�tape 3

Chercher un �quilibre entre pleins et vides.

4
�tape 4

Photographier � la lumi�re du jour.

5
�tape 5

Manger lentement en identifiant les textures.

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: composer par couleur avant de composer par

recette. 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 assiette devient expressive

sans d�cor artificiel lorsque les produits restent lisibles. 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. Traduire ensuite la palette en peinture. 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  ·  15 MIN

Dessiner la vapeur

Intention

Observer un ph�nom�ne fugitif. 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

Boisson chaude

Crayon

Carnet

Ce que l�on observe

Ce qui bouge ne demande pas une repr�sentation exacte mais une qualit� de geste.

Pour approfondir

Essayer avec l�eau qui coule ou une ombre mobile.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Placer la tasse devant un fond sombre.

2
�tape 2

Regarder la vapeur sans dessiner une minute.

3
�tape 3

Tracer des lignes tr�s l�g�res et interrompues.

4
�tape 4

Effacer une partie des traits.

5
�tape 5

Noter une pens�e qui peut �galement passer.

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: observer un ph�nom�ne fugitif. 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. Ce qui bouge ne demande pas

une repr�sentation exacte mais une qualit� de geste. 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. Essayer avec l�eau qui coule ou une ombre mobile. 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  ·  35 MIN

La soupe monochrome

Intention

Explorer la nuance dans la simplicit�. 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

L�gumes d�une m�me couleur

Casserole

Papier

Ce que l�on observe

Une couleur unique contient de nombreuses temp�ratures et valeurs.

Pour approfondir

Photographier avant et apr�s cuisson.



DORIS WAELCHLI GIRAUD MODE D’EMPLOI 15

Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Choisir une famille color�e: vert, orange ou blanc.

2
�tape 2

Cuire avec peu d�ingr�dients.

3
�tape 3

Pr�lever trois couleurs pendant la pr�paration.

4
�tape 4

Cr�er un petit nuancier.

5
�tape 5

Servir avec une garniture contrastante.

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: explorer la nuance dans la simplicit�. 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 couleur unique contient de

nombreuses temp�ratures et valeurs. 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 avant et apr�s cuisson. 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  ·  25 MIN

P�trir pour revenir au corps

Intention

Utiliser la r�sistance de la mati�re comme point d�ancrage. 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

P
te � pain ou argile alimentaire

Table propre

Ce que l�on observe

L�attention reste sur les sensations; il n�y a rien � r�ussir pendant le p�trissage.

Pour approfondir

Modeler ensuite une petite forme symbolique.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Pr�parer la mati�re.

2
�tape 2

Poser les deux pieds au sol.

3
�tape 3

P�trir lentement dix minutes.

4
�tape 4

Observer pression, chaleur et rythme.

5
�tape 5

Laisser reposer la p
te et les mains.

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: utiliser la r�sistance de la mati�re comme point

d�ancrage. 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 reste sur les

sensations; il n�y a rien � r�ussir pendant le p�trissage. 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. Modeler ensuite une petite forme symbolique. 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  ·  20 MIN

Le repas silencieux

Intention

Retrouver les signaux sensoriels. 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

Repas simple

Table sans �cran

Ce que l�on observe

Le silence n�est pas une r�gle permanente mais un outil ponctuel d��coute.

Pour approfondir

Partager ensuite les observations avec une autre personne.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

�loigner le t�l�phone.

2
�tape 2

Regarder le plat avant la premi�re bouch�e.

3
�tape 3

M
cher les trois premi�res bouch�es sans parler.

4
�tape 4

Poser les couverts une fois.

5
�tape 5

Noter apr�s le repas ce qui a �t� d�couvert.

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: retrouver les signaux sensoriels. 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 silence n�est pas une r�gle

permanente mais un outil ponctuel d��coute. 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. Partager ensuite les observations 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:
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ATELIER 07  ·  30 MIN

Peindre avec les restes

Intention

Transformer des traces culinaires en mati�res picturales. 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

Pelures propres

Caf�

Curcuma

Papier

Ce que l�on observe

Les pigments alimentaires changent avec le temps; cette fragilit� fait partie de

l�exp�rience.

Pour approfondir

Tenir un carnet des couleurs de cuisine.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Tester chaque mati�re sur une chute.

2
�tape 2

Cr�er un fond au caf�.

3
�tape 3

Tamponner une pelure ou une feuille.

4
�tape 4

Ajouter du curcuma tr�s dilu�.

5
�tape 5

Fixer ou photographier l��uvre, certaines couleurs �tant fugaces.

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?



DORIS WAELCHLI GIRAUD COMPRENDRE & ADAPTER 25

REPÈRES 07

Comprendre pour devenir autonome

1. Pourquoi ce cadre

L�intention de cet atelier est claire: transformer des traces culinaires en mati�res

picturales. 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. Les pigments alimentaires

changent avec le temps; cette fragilit� fait partie de l�exp�rience. 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. Tenir un carnet des couleurs de cuisine. 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  ·  35 MIN

La table comme nature morte

Intention

Voir le quotidien avec un regard neuf. 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

Trois objets de cuisine

Lumi�re lat�rale

Crayon

Ce que l�on observe

Les espaces n�gatifs stabilisent la composition mieux qu�une accumulation de d�tails.

Pour approfondir

Changer un seul objet et observer l�effet.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Choisir trois objets ordinaires.

2
�tape 2

Cr�er une composition asym�trique.

3
�tape 3

�clairer d�un seul c�t�.

4
�tape 4

Dessiner d�abord les espaces entre les objets.

5
�tape 5

Ajouter seulement les ombres essentielles.

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: voir le quotidien avec un regard neuf. 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. Les espaces n�gatifs stabilisent

la composition mieux qu�une accumulation de d�tails. 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 un seul objet et observer l�effet. 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  ·  40 MIN

Recette de m�moire

Intention

Relier une saveur � un souvenir sans chercher la reproduction parfaite. 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

Ingr�dients disponibles

Ce que l�on observe

La fid�lit� �motionnelle peut �tre plus juste qu�une copie technique.

Pour approfondir

Inviter une personne li�e au souvenir.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Nommer un repas m�morable.

2
�tape 2

Lister cinq sensations associ�es.

3
�tape 3

Identifier le principe du plat.

4
�tape 4

Cr�er une version avec les produits pr�sents.

5
�tape 5

�crire ce qui a chang� et ce qui demeure.

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: relier une saveur � un souvenir sans chercher la

reproduction parfaite. 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 fid�lit� �motionnelle peut

�tre plus juste qu�une copie technique. 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. Inviter une personne li�e au souvenir. 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  ·  15 MIN

Clore la journ�e par le beau
utile

Intention

Ranger en cr�ant une petite sc�ne de calme. 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

Cuisine

Un vase ou bol

Ce que l�on observe

L�esth�tique peut soutenir l�usage quotidien sans devenir une mise en sc�ne

contraignante.

Pour approfondir

Photographier une s�rie de sept soirs.
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Le geste, �tape par �tape

1
�tape 1

Nettoyer une seule surface.

2
�tape 2

Regrouper les objets par usage.

3
�tape 3

Choisir un bol, une branche ou un fruit.

4
�tape 4

Cr�er une composition tr�s simple.

5
�tape 5

�teindre la lumi�re principale et regarder une minute.

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: ranger en cr�ant une petite sc�ne de calme. 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�esth�tique peut soutenir

l�usage quotidien sans devenir une mise en sc�ne contraignante. 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 une s�rie de sept soirs. 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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