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Le tricot est le         nouveau Yoga
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C


omment ut

i


l

i


ser ce l

i


vre

?


TEMPS DE RÉALISATIO

N


Il s’a

g


it d’un tem

p


s mo

y


en mais il dé

p


endra de ton ex

p


érience

et des conditions dans lesquelles tu tricotes.

NIVEAU DE DIFFICULTÉ

BE

G


INNER 

(


débutant

)


EA

S


Y 

(


facile)

INTERMÉDIAIR

E


IN

G


RÉDIENT

S


Liste du matériel nécessaire 

p


our la réalisation de ton ouvra

g


e.

ENTRETIEN

Indication et 

p


réconisation 

(p


our la laine recommandée

)


 

p


our 

p


rendre soin de ta création

.


É


CHANTILLO

N


C


’est b

i


en prat

i


que pour être sûr d’obten

i


r un tr

i


cot 

aux bonnes dimensions. Il te permettra de vérifier que ta façon 

de tricoter correspond bien à celle des explications données. 

S


I 

C


E N’E

S


T PA

S


 LE 

C


A

S


, N

O


 PANI

C


!


;Tu tr

i


cotes plus serré, prends une pa

i


re d’a

i


gu

i


lles plus grosses

.


;Tu tricotes plus lâche, prends une paire d’aiguilles plus petites.

Q


R CODE

S


S


i tu as besoin d’aide, flashe le QR code ou bien rends-toi

s


ur le sit

e


:


PEA

C


EANDW

OO


L.

CO


M/TRI

CO


THERAPIE

Les couleurs des créations dans ce livre sont des suggestions. 


Choisis les couleurs qui te ressemblent et laisse parler ton imagination !


gg
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

i


en a

ig


u

i


ller sa v

i


e 

Le 

p


our

q


uoi du comment de la tricothéra

p


ie 

?


–


As-tu déjà remarqué le parallèle entre acupuncture et tricot ?

–


Non, lequel 

?


–


Et bien, tous ces points d’acupuncture que l’on pique avec des aiguilles pour prévenir ou 

guér

i


r d

iff


érentes patholog

i


es

.


–


T


u as raison, je n’avais jamais fait le lien. Tu crois que les aiguilles du tricot aussi préviennent

ou guér

i


ssent des patholog

i


es 

?


–


On n’a 

g


uère besoin de 

g


uérir. En revanche, 

q


uand tu seras à fond dans ton tricot, tu vas

commencer par mettre de côté tes pet

i


ts souc

i


s et tes gros chagr

i


ns. Tu vas resp

i


rer de plus

en plus lentement en écoutant le cliquetis des aiguilles, au rythme des mailles, des rangs qui 

se 

f


orment et tu vas la

i


sser ton es

p


r

i


t va

g


abonder où bon lu

i


 semble… Et vo

i


là, tu vo

i


s, on se

sent dé

j


à mieux !

C’est ainsi que naquit la genèse de la tricothérapie. De fil en aiguille la thématique s’est étof


-


f


f


f


ée. Il ne restait plus qu’à coucher sur le papier ces fabuleuses découvertes pour les partager. 

Peace and Wool s'est donné 

p


our m

i


ss

i


on de vous 

p


rocurer des 

p


et

i


ts moments de 

p


a

i


x. 

Ils 

p


ro

p


osent dans ce livre une sélection de créations 

q


ui combine l’utile à l’a

g


réable tout en 

é


tant access

i


ble aux débutants comme aux 

p


lus con

fi


rmés souc

i


eux de s

i


m

p


l

i


c

i


té. Pas beso

i


n 

d


’un master en tricot 

p


our les réussir, les offrir ou les 

p


orter

.


Peace and Wool, la belle histoire


Si la vie était parfaite, cohérente et toujours porteuse de sens, il y aurait dans 


l’équipe Peace and Wool une fille aux cheveux filasses qui se prénommerait 


Mylène, ou un garçon aux nerfs en pelote dont le surnom serait Capitaine 


Crochet. Ce n’est pas le cas. Pourtant, il suffirait de presque rien pour que 


le cadre idyllique dans lequel ils vivent et travaillent ne fasse croire à qui 


leur rend visite que la vie qui se tricote ici est parfaite, cohérente et toujours 


porteuse de sens.


Nichés au creux du Bassin d’Arcachon, à quelques encablures du Cap Ferret, 


l’équipe de Peace and Wool vit d’humour, de laine fraîche et d’aiguilles, posée 


au milieu des pins courbés par le vent et l’émotion face à un tel paysage. 


Rares sont les privilégiés qui atteignent ce bout du monde car la boutique 


Peace and Wool, ouverte en 2012, est uniquement accessible sur Internet. On 


y navigue comme sur le Bassin, de trouvaille en trouvaille, dont la simplicité 


le dispute à l’originalité.


Là, tout n’est que maille et beauté, 


Luxe, calme et volonté. 


Invitation baudelairienne au voyage. Bonne traversée !
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11

12

Le matér

i


e

l


S


UPER LAINE 

(


100 % MÉRINOS

)


Si tu utilises cette ma

g


nifi

q


ue laine…

C


ommence par faire une pelote avec chaque écheveau

de laine. Place l’écheveau déplié autour du dossier 

d’une chaise ou de bras coo

p


érants, défais le nœud 

q


ui 

ma

i


nt

i


ent la la

i


ne. Prends un br

i


n et enroule ta pelote, 

sans serrer pour laisser tout son gonflant à la laine.

1. FIL ZÉR

O


2. AI

GU


ILLE À LAIN

E


3


. CR

O


CHET EN BAMB

OU


4. AI

GU


ILLE

S


 À TRIC

O


TER EN BAMB

OU


5


. 

SU


PER LAIN

E


6


. L

U


CET EN B

O


I

S


7. FIL 

15


8


. LAINE 

2


9


. LAINE 

7


1


0. LAINE 

1


11. N

O


TICE

S


 

(


DISPONIBLES DANS LES KITS

)


12. AI

GU


ILLE

S


 CIRC

U


LAIRE

S
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Monter les mailles Maille endroit

À L’EXTRÉMITÉ  

DU FIL, À ENVIRON  

4 FOIS LA LARGEUR 

DE TON OUVRAGE, 

FAIS UN NŒUD 

COULANT.

PIQUE L’AIGUILLE 

DANS LA MAILLE 

DE L’AVANT VERS 

L’ARRIÈRE.

TOURNE LE FIL  

DE LA MAIN DROITE  

AUTOUR DE L’AIGUILLE  

DE L’ARRIÈRE  

VERS L’AVANT.

POUSSE LA POINTE  

DE L’AIGUILLE  

VERS LE DESSUS  

EN RAMENANT  

LA BOUCLE  

AU TRAVERS  

DE LA MAILLE.

ENROULE LE FIL LIBRE 

AUTOUR DU POUCE 

GAUCHE, PIQUE DANS 

LA BOUCLE.

TOURNE LE 

FIL AUTOUR 

DE L’AIGUILLE 

D’ARRIÈRE EN 

AVANT.

ABAISSE  

LA BOUCLE,  

EN PASSANT  

LE POUCE  

PAR-DESSUS 

L’AIGUILLE.  

SERRE.

FAIS TOMBER  

LA MAILLE  

DE L’AIGUILLE  

GAUCHE.

LE NŒUD VAUT 1 MAILLE.  

À CE STADE, TU AS DONC  

MONTÉ 2 MAILLES.

Tricotherapie_001-079.indd   12 05/08/2016   15:58
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Maille envers

Changer de pelote

Rabattre les mailles

PIQUE L’AIGUILLE 

DANS LA MAILLE 

VERS TOI. LE FIL DE 

LA PELOTE PASSE 

SUR L’AIGUILLE 

DROITE.

TRICOTE 

2 MAILLES.

GLISSE 

L’AIGUILLE 

GAUCHE DANS  

LA 1

E

 MAILLE.

TIRE LA BOUCLE  

DANS LA MAILLE, 

 FAIS TOMBER  

LA MAILLE  

DE L’AIGUILLE  

GAUCHE.

FAIS TOMBER LA 1

E

 MAILLE EN LA 

PASSANT SUR LA 2

E

. TRICOTE 

UNE NOUVELLE MAILLE 

ET RECOMMENCE.

FAIS TOURNER  

LE FIL AUTOUR  

DE L’AIGUILLE.

CHANGER DE PELOTE EN DÉBUT DE RANG, PERMET DE 

MIEUX CAMOUFLER LES FILS. COMMENCE À TRICOTER 

LE RANG AVEC LE FIL DE LA NOUVELLE PELOTE, LAISSE 

LES 2 EXTRÉMITÉS DE FILS SUFFISAMMENT LONGUES 

POUR LES NOUER PROVISOIREMENT ENSEMBLE.

Tricotherapie_001-079.indd   13 05/08/2016   15:58
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monter des franges

Tricoter 2 mailles

Une méthode simple pour faire une diminution.

PIQUE LE CROCHET 

POUR ATTRAPER  

LES BRINS DE LAINE 

QUE TU AS PLIÉ  

EN DEUX.

PASSE LE CROCHET 

DANS LA BOUCLE 

POUR Y FAIRE  

PASSER LES BRINS. 

SERRE BIEN.

PIQUE L’AIGUILLE DANS  

2 MAILLES ET TRICOTE-LES 

ENSEMBLE COMME POUR 

UNE MAILLE ENDROIT.

Tricotherapie_001-079.indd   14 05/08/2016   15:58
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Tricoter en rond Assembler 2 pièces

LA TECHNIQUE DU «

 MAGIC 

L

OOP » PERMET DE TRICOTER 

EN ROND AVEC UNE AIGUILLE 

CIRCULAIRE MÊME AVEC  

UN PETIT NOMBRE DE MAILLES. 

C’EST UNE TECHNIQUE  

TRÈS SIMPLE.

DISPOSE LES 2 PIÈCES  

À PLAT, CÔTE À CÔTE.  

TU TRAVAILLES  

SUR L’ENDROIT. 

AVEC L’AIGUILLE À LAINE, 

PIQUE LA 1

E

 MAILLE.

REFAIS SORTIR 

L’AIGUILLE DANS  

LE RANG SUIVANT,  

ET PIQUE L’AUTRE 

PIÈCE DE L’ENDROIT 

VERS L’ENVERS, 

RESSORS L’AIGUILLE.

MONTE LES MAILLES  

SUR L’AIGUILLE CIRCULAIRE.  

DIVISE LES MAILLES EN DEUX 

GROUPES EN PLIANT LE CÂBLE. 

POUSSE LA MOITIÉ DES MAILLES 

SUR L’AIGUILLE GAUCHE.

TU TRICOTES ALORS 

NORMALEMENT TOUTES 

LES MAILLES DE L’AIGUILLE 

GAUCHE. PRENDS SOIN  

DE BIEN SERRER  

LA 1

E

 MAILLE. 

REMONTE ALORS  

LES MAILLES DU CÂBLE  

VERS L’AIGUILLE GAUCHE, 

POUSSE LES MAILLES  

DE L’AIGUILLE DROITE  

SUR LE CÂBLE, TRICOTE. 

LE PREMIER RANG  

EST TERMINÉ.
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how to lucet

PASSE LA LAINE DANS LE 

TROU DU LUCET ET LAISSE 

DÉPASSER ENVIRON 30 CM.

PLACE CE BRIN DE LAINE 

CONTRE LE MANCHE  

DU LUCET ET MAINTIENS-LE 

AVEC TON POUCE.

ENCORE UN 

HUIT ET PASSE 

LA BOUCLE DU 

BAS PAR-DESSUS 

LA BOUCLE  

DU HAUT 

VERS L’ARRIÈRE  

DE LA FOURCHE.

ON RECOMMENCE, 

ON FAIT UN HUIT,  

ON PASSE  

LA BOUCLE DU  

1

ER

 HUIT PAR-DESSUS 

LA BOUCLE  

DU 2

E

 HUIT,  

PAREIL SUR  

L’AUTRE FOURCHE  

DU LUCET...

PAREIL À DROITE, 

PRENDS LA BOUCLE 

DU BAS, PASSE-LA 

PAR-DESSUS  

VERS L’ARRIÈRE  

DE LA FOURCHE.

ENCORE  

UN HUIT...  

ETC.

IL RESTE  

UNE BOUCLE SUR 

CHAQUE FOURCHE. 

TENDRE LÉGÈREMENT 

LE FIL POUR FORMER  

LA TRESSE.

RETIRE LES 

2 BOUCLES  

DES FOURCHES.

PASSE LE BRIN  

DE LAINE  

À L'INTÉRIEUR  

DES 2 BOUCLES,  

TIRE ET SERRE.

DONE !

ALLEZ C’EST PARTI !

FAIS UN HUIT AVEC 

LA LAINE AUTOUR 

DES 2 BRANCHES  

DU LUCET...

Tricotherapie_001-079.indd   16 05/08/2016   15:58
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


RAP AND











OLL








Un br

i


n de pure la

i


ne et bam un snood

!


 

Avec le lucet, 

p


etit outil en bois, on t’a

pp


rend à tresser la laine

.


 

C


e snood bien moelleux est un régal à réaliser, même les en

f


ants 

peuvent part

i


c

i


per. Vo

i


là, quo

i


 d

i


re de plus, s

i


 ce n’est que la la

i


ne est

100

%


 naturelle, très douce, tellement chaude et que tu vas bien rigoler

.


 

S


N

OO


D

LA





ÉPÉTITION, C’EST LA 











A


 

IE


!


J


usque-là, tout va b

i


en. Il semblera

i


t que les gestes 

ré

p


étitifs aient 

p


our vertu de rassurer ceux 

q


ui les 

reprodu

i


sent de 

f


açon récurrente

.


Avec le tricot, c’est le gros lot à tous les coups d’aiguille. 

Avec une ré

g


ular

i


té de coucou su

i


sse, les ma

i


lles s’e

n


-


c


haînent les unes aux autres, les rangs s’enchaînent

les uns aux autres, quel que so

i


t le po

i


nt cho

i


s

i


. 

C


haque

c


ause 

p


roduit le même effet. Aucune 

p


lace 

p


our l’im

p


ré

-


vu, s

i


 tu déc

i


des qu’

i


l n’y a pas de place pour l’

i


mprévu

da


n

s


 

to


n 

t


ri

cot


. T

u


 r

et


r

ou


v

es


 l

a


 m

a


î

t


ri

se


. D

e


 

tout.


A

i


ns

i


 pour toutes celles et ceux qu

i


 sou

ff


rent malgré 

e


ux d’angoisses existentielles, le tricot est la thérapie

i


déale pour vo
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Comment utiliser ce livre 7

TEMPS DE REALISATION
Il s'agit d'un temps moyen mais il dépendra de ton expérience
et des conditions dans lesquelles tu tricotes.

NIVEAU DE DIFFICULTE
BEGINNER (débutant)
EAsY (facile)
INTERMEDIAIRE

INGREDIENTS
Liste du matériel nécessaire pour la réalisation de ton ouvrage.

ENTRETIEN
Indication et préconisation (pour la laine recommandée)
pour prendre soin de ta création.

ECHANTILLON
C'est bien pratique pour étre sir d'obtenir un tricot

aux bonnes dimensions. |l te permettra de vérifier que ta fagon
de tricoter correspond bien a celle des explications données.
SICE N'EST PAS LE CAS, NO PANIC!

=>Tu tricotes plus serré, prends une paire d'aiguilles plus grosses.
=>Tu tricotes plus lache, prends une paire d'aiguilles plus petites.

QR CODES

Si tu as besoin d'aide, flashe le QR code ou bien rends-toi
sur le site:

PEACEANDWOOL.COM/TRICOTHERAPIE

Les couleuwns des enéatisns dans ce liwme sont des
mmmw@mdwmmmf
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(Bien aiguiller sa vie

Le pourquoi du comment de la tricothérapie ?

- As-tu déja remarqué le parallele entre acupuncture et tricot ?
- Non, lequel ?

- Et bien, tous ces points d'acupuncture que I'on pique avec des aiguilles pour prévenir ou
guérir différentes pathologies.

- Tu as raison, je n'avais jamais fait le lien. Tu crois que les aiguilles du tricot aussi préviennent
ou guérissent des pathologies ?

- On n'a guére besoin de guérir. En revanche, quand tu seras a fond dans ton tricot, tu vas
commencer par mettre de cté tes petits soucis et tes gros chagrins. Tu vas respirer de plus
en plus lentement en écoutant le cliquetis des aiguilles, au rythme des mailles, des rangs qui

se forment et tu vas laisser ton esprit vagabonder ou bon lui semble... Et voil3, tu vois, on se
sent déja mieux !

C'est ainsi que naquit la genése de la tricothérapie. De fil en aiguille la thématique s'est étof-
fée. Il ne restait plus qu'a coucher sur le papier ces fabuleuses découvertes pour les partager.
Peace and Wool s'est donné pour mission de vous procurer des petits moments de paix.
Ils proposent dans ce livre une sélection de créations qui combine I'utile a I'agréable tout en

étant accessible aux débutants comme aux plus confirmés soucieux de simplicité. Pas besoin
d'un master en tricot pour les réussir, les offrir ou les porter.

N s
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Sellement quil est
Trep facile sans Cricsler.

WRAP AND ROLL

Un brin de pure laine el bam un snood !
Avec le Tucel. petit oulil en bois, on Capprend & tresser la laine.
Cie snood bien moelleux est un régal a réaliser. méme les enfants
peuvenl participer: Voila. quoi dire de plus. si ce n'est que la laine est
100 % naturclle. tres douce. lellement chaude el que tu vas bien rigoler:

e N
LA REPETITION, C'EST LAVIE !

Jusque-la, tout va bien. Il semblerait que les gestes
répétitifs aient pour vertu de rassurer ceux qui les
reproduisent de facon récurrente.

Avec le tricot, c'est le gros lot a tous les coups d'aiguille.
Avec une régularité de coucou suisse, les mailles s'en-
chalnent les unes aux autres, les rangs s'enchainent
les uns aux autres, quel que soit le point choisi. Chaque
cause produit le méme effet. Aucune place pour I'impré-
wu, si tu décides qu'il n'y a pas de place pour I'imprévu
dans ton tricot. Tu retrouves la maitrise. De tout.
Ainsi pour toutes celles et ceux qui souffrent malgré
eux d'angoisses existentielles, le tricot est la thérapie
idéale pour voir se dérouler avec une logique impertur-
bable et réguliere la construction du temps qui passe
et du monde autour. Jusque-Ia, tout va toujours bien.
Le plus difficile, c’est de savoir procéder aux diminu-
tions quand il faut commencer & s'arréter. Mais ¢a, c'est
une autre histoire...
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