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#Venez découvrir
la Sophrologie 60

Accédez ala détente et au bien étre
Développez votre potentiel

Pour fout renseignement
complémentaire, n'hésitez pas
& me contacter ..

Abientst!

Sonia GRIBOUVA
Consultation au cabinet
26, rue de I'Erable - 86440 MIGNE-AUXANCES.
Par skype ou & domicile
0529637216

sonia.gribouva@gmail.com
www.auxances-sophrologie.fr
Cerfficafion RNCP. St 582 862 394 00013
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Qu’'est ce que

La Sophrologie &=

La Sophrologie @ &1 créée en 1960 par le médecin
neuropsychiatre Alfonso Caycedo.

Elle est basée sur des fechniques occidentales
(hypnose, relaxation] et orientales (yoga, zen, bouddhisme).

ls'agit d'une méthode non factile qui agit & la fois surle corps et
T'esprit en associant respiration, défente musculaire et
visualsation guidée.

Elle permet, grce & un fraval sur ses ressentis, d'accéder ala
défente.

Elle favorise les prises de conscience ef permet de développer
son pofentiel et ses capacités en foute autonomie.

Bienfaits et actions ;o

La sophrologie s'adresse & tous (parficuliers et entreprises)
et ses champs d"application sont mulfiples :

» Gesfion des émofions
* Manque de confiance en soifestime de soi

« stress, anxiété

« Trouble du sommeil

« Préparation mentale.

» Gesfion de la douleur

« Bum out

« Accompagnement d'un fraitement médical
+ Gesfion des addictions et des phobies

Le sophrologue n'est nil médecin, i psychologue ef ne prétend pas
remplacer un suvi ou un fraitement médical

Comment se déroule
une séance ‘o

Une séance dure une heure, & 'exception de la premiére séance
qui dure 1h3. Elle se Géroule en frois &fapes

1-Un femps d’échange avec ke sophrologue pour lui faire part
de votre &fat général de santé et évaluer avec lui vos besains,
vos envies.

2- Un femps pour I'animafion des exercices de sophrologie. Les
exercices e sophrologie sont basés sur des mouvements doux et
de la respiration confrélée. La sophronisation est un fravail de
suggestion mentale et de visualisation posiive.

3-Un temps d"échange avant de cloturer la séance.




