
5 jours en Pleine Conscience
Méditation . Yoga . Respirations

10 - 14 Juillet 2020

PROGRAMME COMPLET



contact@hopis.fr

06.58.26.26.20hopis © 2020

PRÉSENTATION1

Êt re  ple inement  conscient  de  l ’ instant  e t  de  ses  sensat ions ,  pen-
sées  e t  émot ions  :  ce t te  a t t i tude  p rônée par  les  sagesses  o r ien ta les 
susc i te  au jourd ’hu i  l ’ i n té rê t  des  neurosc ien t i f iques  e t  psycho logues , 
car  e l le  favor ise  un état  menta l  qui  prémuni t  contre  le  s t ress,  la 
dépression et  le  burn-out .

Comment  exp l iquer  l ’ ac t ion  de  la  méd i ta t ion  de  p le ine  consc ience 
sur  l ’ é ta t  de  san té  ?  Les mécanismes semblent  se  s i tuer  à  deux 
n iveaux :  d ’une  par t ,  ce lu i  de  la  régulat ion cogni t ive  ( les  su je ts 
en t ra înés  iden t i f ien t  m ieux  le  début  des  pensées  négat ives ,  e t 
év i ten t  a ins i  de  les  la isser  dégénérer  en  cyc les  p ro longés  de  ru -
mina t ion)  ;  d ’au t re  par t ,  ce lu i  de  la  régulat ion émot ionnel le  :  l a 
p ra t ique  régu l iè re  de  la  p le ine  consc ience  permet  de  développer 
des capaci tés  accrues d ’acceptat ion,  de  recul  e t  de  modulat ion 
envers  les  émot ions douloureuses . 
Après  avo i r  long temps é té  can tonnée aux  domaines  de  la  sp i r i tua-
l i té  e t  du  déve loppement  personne l ,  la  méd i ta t ion ,  no tamment  dans 
sa  fo rme d i te  de  p le ine  consc ience ,  v ien t  donc  t rouver  sa  p lace 
dans  no t re  quo t id ien .
La médi ta t ion répond à  des besoins devenus aujourd’hui  fonda-
mentaux:  In t rospect ion,  ca lme,  lenteur,  cont inui té . . .

Alors  que  nos  cond i t ions  de  v ie  tendent  à  nous  imposer  tou jours 
p lus  de  so l l i c i ta t ions ,  d ’ in te r rup t ions ,  d ’ag i ta t ion ,  i l  es t  peu t -ê t re 
sa lu ta i re  que  les  p ra t iques  méd i ta t i ves  nous  a iden t  au jourd ’hu i  à 
éprouver  une  présence au  monde fondée sur  le  recu l  e t  le  ressent i 
non  verba l  :  une  fo rme de  consc ience  a t ten t i ve  e t  t ranqu i l le . . .

«  La  v ie  e l le -même dev ien t  une  p ra t ique  de  méd i ta t ion  »  tout  mo-
ment  qui  n ’est  pas vécu en conscience est  perdu…  ,  ca r  le  dé f i 
p roposé par  la  p ra t ique  de  la  p le ine  consc ience  es t  de  ne pas perdre 
le  seul  moment  où nous sommes rée l lement  v ivants ,  c ’es t -à -d i re 
le  p résent ,  l ’ i c i  e t  ma in tenant .



contact@hopis.fr

06.58.26.26.20hopis © 2020

OBJECTIFS

PARTICIPANTS

2

3

• Vivre  l ’ instant  présent
• Se reconnecter  au souf f le  de  v ie
• Réduire  le  s t ress et  l ’anxiété
• Développer  son ressent i
• Muscler  ses  capaci tés  d ’a t tent ion et  de  présence
• Développer  sa  concentrat ion
• Être  présent  à  soi ,  à  son envi ronnement ,
• Prendre  du recul
• Trouver  un équi l ibre ,  le  ca lme intér ieur
• Apprendre  à  gérer  ses  pensées négat ives  ( ruminat ions)
• Act iver  la  conf iance en soi

Le s tage  «  5  Jours  Pour  Viv re  En P le ine  Consc ience  »  s ’adresse  à 
tou te  personne souha i tan t  s ’o f f r i r  un  temps pour  so i ,  une  paren thèse 
pour  un  re tour  à  l ’essent ie l .

Aucun pré- requis  n ’est  nécessai re  pour  suivre  cet  a te l ier.
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4 INTERVENANT

À PROPOS D’HOPIS

Hopis  es t  une  marque déposée qu i  p ropose des  accompagnements 
ind iv idue ls ,  des  accompagnements  co l lec t i f s ,  des  a te l ie rs  e t  des 
sémina i res  pour  les  par t i cu l ie rs  e t  les  p ro fess ionne ls .

Hop is a pour ob jec t i f de p roposer à tou t ind iv idu un nouveau regard 
sur l ’ u t i l i sa t ion de son po ten t ie l humain : ses ressources phys iques , 
menta les , émot ionne l les e t sp i r i tue l les : un nouveau regard sur sa 
re la t ion  à  so i ,  su r  sa  re la t ion  au  monde.

Hop is  es t  le  f ru i t  de  mon parcours  de  v ie ,  de  la  beauté de mes 
rencontres  e t  de  la  r ichesse des enseignements  qui  m’ont  
é té t ransmis .  Après  avo i r  t rava i l lé  à  l ’Organ isa t ion  des  Nat ions  
Un ies auprès  de  l ’É ta t  Ma jo r  F rança is  e t  à  la  su i te  d ’une  rencont re  
dé te r -minante ,  j ’ a i  reçu  une t ransmiss ion  empi r ique  auprès  du  
Goswami Yoga Ins t i tu te .

Les enseignements de Shr i Shyam Sundar Goswami m’y ont é té 
t ransmis ,  pendant  10  ans,  dans la  phi losophie  du yoga t radi t ion -
ne l  indien .   Encouragé par  mes Maî t res ,  j ’ a i  en t repr is  des  t ravaux 
de  recherche  à  l ’Un ivers i té  de  L i l l e  2  por tan t  sur  la  sophro log ie  
(qu i  p rend ses sources dans le yoga t rad i t ionne l ind ien) , le t rekk ing 
e t la  méd i ta t ion  na tu re l le .  J ’a i  ensu i te  poursu iv i  mes  recherches  à  
la  la  Facu l té  de  médec ine  de  L i l l e  en  menant  des t ravaux sur  la  
ré -duct ion du st ress par  la  p le ine  conscience . 



contact@hopis.fr

06.58.26.26.20hopis © 2020

Sébast ien  Fer ré 
Créa teur  de  Hop is

Mon expér ience  p ro fess ionne l le  s ’es t  a l ignée avec  mon chemine-
ment  in té r ieur :  j ’ a i  t rava i l lé  pendant  10  ans  dans  le  management 
spor t i f  de  hau t  n iveau,  l ’a ide  à  la  gest ion du st ress des équipes 
a ins i  que  l ’accompagnement  à  la  ges t ion  menta le  des  a th lè tes . 
D ip lômé de  l ’éco le  de  coach ing  d ’HEC Par is ,  j ’ a i  accompagné pen-
dant  p lus ieurs  années  des  cadres  d i r igeants  a ins i  que  des  équ ipes 
de  cadres  supér ieurs  au  se in  du  cab ine t  Accenture  reconnu comme 
le  leader  mond ia l  du  conse i l  e t  de  la  hau te  per fo rmance. 

Tous  ces  ense ignements  insp i ren t  la  démarche d ’Hop is  e t  ses  p ro-
pos i t ions  qu i  res ten t  cependant  l i b res  de  tou te  a t tache  par t i cu l iè re . 

J’a i  créé  Hopis  dans l ’ in tent ion de  t ransmett re  au p lus  grand 
nombre ce  que j ’a i  reçu.

I l  me semble  que  la  p lupar t  des  personnes  qu i  par t i c ipen t  à  des 
con fé rences ,  s tages ,  fo rmat ions ,  e tc… entendent  énormément  d ’ in -
fo rmat ion  ;  ma is  en  ce la  t rès  peu  de  t ransmiss ion  a  l ieu ,  i l  s ’ag i t 
su r tou t  d ’ in fo rmat ion  donnée e t  d ’ in fo rmat ion  reçue.  Hab i tue l le -
ment ,  ce l le -c i  va  d i rec tement  au  n iveau du  menta l ,  e t  res te  exac te -
ment  là ,  dans  le  menta l ,  demeuran t  s imp lement  de  l ’ i n fo rmat ion .  En 
généra l ,  dans  une v ra ie  t ransmiss ion ,  la  personne -  ou  l ’ense ignant 
- ne  donne pas  s imp lement  de  l ’ i n fo rmat ion ,  i l  donne son  expé-
r ience  de  v ie ,  ce la  émane d ’un  corps  de  sagesse ,  de  conna issance
chez  ces  personnes .  Lorsque c ’est  donné a ins i ,  i l  s ’ag i t  d ’une
transmission.
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PROGRAMME5

INTENTION

Transmission  de  la  connaissance empir ique  pour  une  me i l leure 
in tégra t ion  des  p ra t iques  p roposées .
Ce s tage  o f f re  aux  par t i c ipan ts  une  parenthèse de  5  jours  pour  un 
re tour  à  l ’essent ie l .

THÈMES ET PRATIQUES ABORDÉS

- In tégrer  la  p le ine  conscience par  la  prat ique
- M ieux  comprendre  son  p rocessus  d ’ac t ion  e t  le  l i en  avec  d ’au t res

mécan ismes psycho log iques
- Gest ion du st ress et  de  l ’anxiété  par  la  p le ine  consc ience
- Pra t ique  de  la  médi ta t ion
- Expérimentat ion et prat ique de différentes techniques de respiration
- Gest ion des émot ions  par  la  p le ine  consc ience
- Prat ique du yoga  pour  tous  n iveaux
- Exerc ices  appro fond is  pour  rentrer  dans l ’ instant  présent
- Exerc ices  b re fs  à  prat iquer  au quot id ien  en  tou tes  s i tua t ions
- Exerc ices  en  ac t ion  pour  agir  e t  v ivre  en p le ine  conscience
- Marche consc ien te
- Manger  en  p le ine  consc ience

APPORTS THÉORIQUES

- L ien  avec  d ’au t res  mécan ismes psycho log iques
- Anxiété  e t  p le ine  consc ience
- Stress,  humeur  e t  p le ine  consc ience
- Qual i té  de  v ie  e t  p le ine  consc ience  
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LIEU DU SÉMINAIRE6

Le séminai re  a  l ieu  à  Guervoeur  sur  la  presqu’ î le  de  Crozon,  en  Bretagne (F in is tère) .

J ’a i  cho is i  ce  merve i l leux  endro i t  pour  ce  sémina i re  car  i l  réun i t  tou tes  les  cond i t ions 
nécéssa i res  au  voyage qu i  vous  es t  p roposé ;  ce  voyage commence au  moment  où  vous 
cho is issez  d ’y  par t i c iper.
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INFOS PRATIQUES7

DURÉE :  5  jours  

Du Vendredi 10 Juillet au Mardi 14 Juillet 2020 à Guervoeur. 
Accue i l  :  Vendred i  10  Ju i l l e t  à  de 14h00.
Dépar t  :  Mard i  14  Ju i l l e t  2020  à  14h00.

TARIFS : 

• Tar i f Ind iv iduel ,  f i nancement  personne l  :  650 euros
• Tar i f Entrepr ise :  1200 euros

L’aspect financier ne doit pas être un frein. Des facilités peuvent êtres 
accordées  se lon  les  beso ins .  Nous  con tac te r :  06 .58 .26 .26 .20

HÉBERGEMENT :

Tar i f chambre en pens ion complè te :
300 euros (Ce tar i f  comprend l 'hébergement  pour  la  durée  du stage,  
pet i ts  dé jeuners ,  dé jeuners ,  d îners ,  locat ion de  sa l les  de  t rava i l ,  
f ra is  de  réservat ion,  taxe  de  sé jour )  

Tél .  :  06  58  26  26  20  -  Courr ie l  :  contact@hopis . f r
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POUR S’Y RENDRE

En t ra in  :  En ar r i van t  à  Qu im-
per  ou  à  Bres t ,  un  serv ice  de 
cars  de  la  SNCF assure  les 
cor respondances  jusqu ’à  la 
p resqu ’ î le .

En voi ture  : 
Pour  re jo indre Guervoeur…
Sur la  quatre vo ies Nantes-
Brest ,  prendre la  sor t ie  Cha-
teaul in  pu is  la  d i rect ion Crozon. 
Suivez la  D887,  jusqu’à 
Ste-Mar ie  du Ménez-Hom (à 12 
kms de Chateaul in) . 
Là ,  dé la issez  vo t re  GPS.
Face à  l ’ég l i se  de  S te-Mar ie ,  regardez  vo t re  compteur,  vous  devrez  parcour i r  6kms300m 
en d i rec t ion  de  Crozon.  Ra len t i ssez ,  la  beauté  du  paysage appe l le  à  ce t te  len teur.  Vous 
ver rez  a lo rs  sur  vo t re  gauche le  panneau Guervoeur.
Descendez  200m e t  posez-vous  à  l ’ang le  d ro i t  de  ce t te  pe t i te  rou te .  En t rez  à  p ied  par  la 
cour  in té r ieure .  Vous  ê tes  a r r i vés  !
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