
Ateliers de soutien à la pratique  
Méditations de pleine conscience, de 

compassion et d’autocompassion
en ligne

Chaque semaine
Lundis soir de 18h30 à 19h30

Ces ateliers sont animés par Olivier Lelouch (www.mbsr-toulouse.com)
et Dominique Jandot (www.meditation-dijon.fr)

Ouvert à des personnes déjà familières 
avec la pratique de la m méditation de pleine conscience
Tarif proposé : 100€ pour un abonnement de 10 séances.

L’intention de cet atelier est de se retrouver, de méditer ensemble avec des personnes déjà familières avec la 
pratique de la pleine conscience (ayant déjà vécu un programme de pleine conscience, participé à une retraite 
ou ayant une pratique méditative).
Reprise des ateliers hebdomadaires (hors vacances de Noël) : Lundis soir de 18h30 à 19h30 à partir du Lundi 
17 novembre 2025.
Animés alternativement par Olivier Lelouch et Dominique Jandot.
Pendant ces ateliers nous vous proposerons différentes méditations guidées (Pleine conscience, compassion, 
auto compassion et autres explorations) et, selon les séances, des échanges en petit groupe, des dialogues  
et partages en grand groupe, différentes propositions pour vous soutenir dans votre pratique personnelle.
Si nous ne nous connaissons pas encore, un entretien préalable à l’inscription permettra de discerner 
ensemble si notre proposition répond à votre besoin. 
L’inscription à ces ateliers se fait sous forme d’abonnement renouvelable pour 10 séances. Il n’est pas 
nécessaire de suivre 10 séances consécutives. L’abonnement est valide pour 4 mois à partir de votre première 
séance.
Abonnement pour 10 séances : 100 Euros.

Modalités pratiques

http://www.mbsr-toulouse.com
http://www.meditation-dijon.fr


• Thérapeute psycho-corporel, accompagnant des personnes en séances 
individuelles avec notamment l’ostéopathie cranio-sacrale.

• Formé depuis 1987 à différentes approches psychologiques et corporelles.
• Pratique personnelle de la méditation depuis 1990.
• Anime des stages et forme des groupes à des pratiques méditatives et corporelles 

depuis 2009, en particulier dans les montagnes des Pyrénées ariégeoises.
• Enseignant des programmes basés sur la pleine conscience : MBSR (Réduction 

du stress par la pleine conscience), MSC (Autocompassion en pleine conscience), 
Awakening Joy (Éveil à la Joie) et MBCL (Vivre avec compassion et en pleine 
conscience).

• Formé par le Mindfulness Center at Brown University pour enseigner le 
programme MBSR Online.

 
Au fil de mon parcours, j’ai eu à coeur de m’engager et de m’investir :
• dans le soutien à la santé (en tant qu’infirmière)
• dans le soutien à l’allaitement (en étant consultante en lactation auprès des 

parents et des professionnels en périnatalité)
• dans le soutien aux personnes en difficulté avec un comportement addictif, en 

centres d’addictologie (avec la méditation de pleine conscience), et en maison 
d’arrêt (avec la sophrologie Caycédienne).

Je suis instructrice MBSR depuis 2014 (formée à l’Université Libre de Bruxelles) et 
une de mes grandes joies est de pratiquer avec d’autres, de partager la joie de 
cultiver cette qualité inhérente à notre humanité : la pleine conscience.

Merci de nous contacter par mail ou par téléphone si vous avez des questions et pour vous inscrire. Nous vous 
enverrons un lien Zoom pour vous connecter aux ateliers.

Olivier Lelouch :  olivier.lelouch@gmail.com tel : +33 6 86 45 57 26
www.mbsr-toulouse.com 

Dominique Jandot :  dominique.jandot@gmail.com tel : +33 6 22 59 57 30
www.meditation-dijon.fr

Les enseignants : Olivier Lelouch, Dominique Jandot
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