[image: image1.jpg]Sense ©
For ()
Busmess .

Techniques de créativité
Sophrologie
Shiatsu assis




  


Et si le corps donnait des idées nouvelles ?
C’est le printemps… 3 exercices à pratiquer sans modération … 
Do-In : Avec le printemps, ouvrez les portes du ciel !
C’est ainsi que la médecine traditionnelle chinoise évoque nos épaules, si souvent endolories par les mauvaises positions adoptées au bureau, ou le stress !

Avec votre main droite et en tournant légèrement votre tête sur la droite, attrapez la peau de votre trapèze à pleine main, en commençant au bas de votre cou, puis en enchaînant le geste jusqu’à l’épaule ; faites cela 3 fois…puis tournez votre tête à gauche et reproduisez le même geste côté gauche…Prenez quelques secondes ensuite pour ressentir l’énergie mieux circuler…entre les portes du ciel !

Sophrologie : le « barattage », un exercice énergétique pour faire remonter la vigueur du printemps !
Debout, yeux fermés, les pieds écartés de la largeur du bassin, inspirez profondément puis penchez-vous en avant les mains sur les cuisses en expirant profondément. Lâchez les tensions du dos, la tête dans le prolongement de la nuque. Videz complètement les poumons. Sans inspirer, en apnée poumons vides, faites des mouvements  de va et vient avec votre ventre comme si vous vouliez l’aspirer dans le dos, puis le faire sortir en avant. Continuez le mouvement jusqu’à ce que vous ayez besoin d’inspirer ; redressez-vous et appréciez vos sensations.

Attention : ne bloquez pas la respiration plus longtemps qu’il ne faut, l’exercice doit être agréable et ne cause pas de vertige. 
A faire par série de 3 mouvements.
Créativité : C’est le grand nettoyage de printemps, c’est le moment de ressortir de vieilles idées des placards ! Nous vous proposons un exercice simple de réactivation et de génération d’idées :

· équipez-vous d’un carnet,

· sur les pages de gauche, inscrivez vos idées de projets sous le titre 
« Et si, je … ? », par exemple « Et si je me mettais à la calligraphie japonaise ? »

· laissez votre carnet de côté pendant 24h,

· puis revenez-y en inscrivant sur les pages de droite vos idées d’actions pour atteindre cet objectif sous le titre « Comment faire pour … ? »

· listez toutes les idées pour donner une réalité concrète à vos projets,

· sélectionnez un « mini projet » ou un « maxi projet » du printemps,

· lancez-vous, action !!
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