Exercices spirituels

pour tous

Hiver-printemps 2026

Godter la Vie qui se donne en toutes choses



ertains événements nous bousculent, nous
désorientent et nous invitent a nous arréter
pour réfléchir sur le sens de notre vie.

Le Centre de spiritualité Manrése est ouvert a toute
personne désirant se reconnecter a I’essentiel - a
soi-méme, aux autres, ala Vie — pour explorer son
vécu, nourrir son équilibre et recréer du sens.

Manrése: un lieu pour se déposer, discerner, res-
pirer, se découvrir et grandir:

Découvrez nos Exercices spirituels pour tous,
quelle que soit votre appartenance spirituelle ou
religieuse. Autant d’ateliers, de parcours et de
retraites qui nourrissent la téte, le coeur et ’'ame.
Pour vous aider a vous recentrer et repartir plus
vivants.

En quéte de sens, de paix, ou simplement d’un
moment pour vous ?

Le Centre de spiritualité Manrése — un chemin
vers soi et les autres, un chemin pour gouter la
Vie qui se donne en toutes choses.
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ACTIVITES

PONCTUELLES

LES CHAPEAUX
DE MA VIE

Professionnelle — Famille — Amitié

Chaque jour qui passe nous améne a porter différents « chapeaux ».
Certains sont trés confortables et nous les portons fierement tandis
que d’autres sont pénibles ou méme souffrants a supporter. Com-
ment suis-je lorsque je porte le chapeau qui ne dit jamais non, qui
est bon pour organiser, qui est toujours la pour écouter I'autre, qui a
du talent ... ? Depuis quand ai-je ce chapeau? Qui me fait porter ce
chapeau? Quels privileges ce chapeau m’apporte-t-il? ...

A travers des exercices créatifs et des temps de partage, nous allons
explorer ensemble ces « chapeaux » qui forment notre identité :

e Mon chapeau professionnel — samedi 17 janvier
e Mon chapeau de famille — samedi 31 janvier
e Mon chapeau en tant qu’ami.e — samedi 21 mars

Animation : Brigitte Harouni
Dates : Samedis 17 janv.— 31 janv.—21 marsde 9h30a 15h 30
Frais : 60 $ par rencontre (apportez votre lunch), 160 $ pour la série

ATELIER DE THEATRE

Exprimer, écouter, jouer...
pour mieux se découvrir

Le théatre comme espace de créativi-
té, de jeu et de croissance intérieure.
Par des exercices d’improvisation,
d’interprétation et d’expression corpo-
relle, les personnes participantes sont
invitées a entrer en relation avec soi,
les autres et le monde.

Aucune expérience théatrale requise.
Animation : Myriam Bourget — Mise en scéne et direction d’acteurs

Dates : Mercredis 21 janv. — 18 fév. — 25 mars — 29 avril,
de18h30a21h

Frais : 35 $ par rencontre, 120 $ pour la série



CAFE-ETUDE
Soutien professionnel et scolaire

Le café-étude offre un cadre pour
avancer dans ses travaux scolaires
et/ou professionnels, avec des temps d’étude en silence, des pauses
guidées et des outils inspirés de la tradition ignatienne (relecture,
ancrage, clarification des priorités, etc.).

Aucune préparation nécessaire. Ouvert a toutes et tous.
Animation : Myriam Bourget

Dates : Mercredis 28 janv. — 11 fév. — 18 mars — 01 avril — 08 avril
— 15 avril — 22 avril — 06 mai, de 18 ha 21h

Frais : 10 $ par rencontre, 70$ pour la série (prix étudiant)

CERCLE D’ECRITURE

Ecrire pour se dire,
relire et découvrir

Un espace ou I'écriture devient che-
min d’expression et de découverte
intérieure. A partir de propositions
simples, chacun est invité dans une
démarche d’écriture pour dire quelque
chose de soi, de la vie ou du mystére
qui I'habite.

Les temps de partage se vivent dans un climat de respect et de bien-
veillance, sans attente de performance ni jugement.

Animation : Christophe Roux-Dufort, romancier
Dates : Mardis 27 janv. — 10 fév. — 03 mars, de 18h30 a 20h30
Frais : 25 $ par rencontre, 65 $ pour la série



RALENTIR POUR
MIEUX VIVRE

Des outils de croissance
psychologique et spirituelle

Comment nous engager dans des choix qui résonnent avec nos va-
leurs profondes? Quelle place donner a nos émotions, a nos pensées,
aux multiples choix qui nous entourent? Se connaitre, se respecter,
s’aimer, s’engager, se construire.

Ces conférences-ateliers proposent des réflexions sur les themes
suivants a partir d’outils issus de la psychologie et de la spiritualité
ignatienne:

¢ Santé mentale et stress — Jeudi 29 janv.

¢ Gestion de la colére et affirmation de soi — Jeudi 12 fév.

e Engagement, sens et vie — Jeudi 19 mars
e Dire non pour dire oui : renoncer pour choisir — Jeudi 23 avril

Animation : Leslie-Ann Boily, Ph. D. en psychologie et Myriam
Bourget

Dates : Jeudis 29 janv. — 12 fév. — 19 mars — 23 avril de 18 h 30 a
20h 30

Frais : 30 $ par rencontre, 110 $ pour la série

QUAND LE SILENCE
PREND PAROLE

Silence qu’as-tu a me dire?

Dans notre société du plein, ol nous
sommes sans cesse sollicités et ame-
nés a I'extérieur de nous... Comment
apprivoiser le silence et le golter a
travers le corps, le coeur et I'ame?

Dans le silence, retrouver le chemin de sa maison intérieure, s’y dé-
poser, se mettre a I’écoute de ce qui prend parole en soi. Dans le
silence, créer un espace pour la rencontre de soi, de I'autre et du
Tout-Autre.

Présentation avec temps d’intériorisation et partages.
Animation : Lise Parent

Date : (a déterminer)

Frais : 30 $
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ENTRAINEMENT
PHYSIQUE
ET SPIRITUEL

Séance d’entrainement spirituel

Atelier ou I'entrainement physique est associé aux exercices spiri-
tuels.

L’entrainement physique est ici considéré comme une porte ouvrant
a la vie spirituelle et favorisant le cheminement. L'atelier comprend
notamment une bréve séance d’entrainement physique (a I'intérieur)
et la relecture des « mouvements intérieurs » suscités par ces exer-
cices.

Note : Exercices physiques légers ne nécessitant aucune habitude
d’entrainement sportif. Prévoir une tenue en vétements confortables.

Animation : Stéphane Leliévre, formation universitaire en sciences
de I'activité physique

Dates : Samedis 28 fév.— 11 avril— 16 maide 10 ha 12 h

Nombre limite : 8 personnes

Frais : 25 $ par rencontre, 65 $ pour la série

DISCERNEMENT
NUMERIQUE

Atelier réflexif

Comment faire des choix éclairés
dans un monde saturé d’images, de
notifications et d’algorithmes ? Cet
atelier offre des repéres ignatiens
pour discerner sa relation au numé-
rique : entre usage, dépendance et liberté intérieure.

L’activité conjugue exercices pratiques et échanges en groupe.

Animation : Myriam Bourget
Date : Mercredi 04 février,de 18 h 30 220 h 30
Frais: 25 $



PRIER AVEC MARIE
ET JEAN

Aupreés de la croix de Jésus
en Semaine sainte

Le Centre Manrése vous propose une soirée de contemplation igna-
tienne, accompagnée de musique a la harpe et au violon pour vous
plonger dans le mystere pascal de Jésus et vous aider a accompa-
gner le Christ en Semaine sainte.

S’arréter devant le simple et le complexe, malgré nos horaires char-
gés, les bruits environnants et les bruits intérieurs, s’arréter un ins-
tant pour toucher au mystére de I'infiniment grand.

Animation : Gilles Mongeau, s.j.
Date : 31 mars 2026, 19 ha 21 h
Frais : Contribution volontaire, montant suggéré 15 $

CINE-SPIRITUALITE
Ciné-rencontre

Une activité de visionnement et de
réflexion spirituelle autour d’un film
porteur de sens. Chaque rencontre
propose une relecture de nos expé-
riences humaines a la lumiere d’un
récit cinématographique.

Projection suivie d’un temps d’échange guidé.
Animation : Marielle Guimond et Roselyne Garancher
Dates : Samedi 18 avril,9ha 12 h

Frais : 35 $



RETROUVER LE GOUT
DU TEMPS

Comment j'occupe
le temps de ma vie ?

Chaque choix, chaque habitude fagonne la trame de nos jours. Cet
atelier propose d’appliquer des éléments de discernement ignatien
a un outil de gestion du temps quotidien. Tout en visant I'efficience,
apprendre a reconnaitre ce qui donne saveur et direction a nos jour-
nées, Nos semaines, Nos années, a nommer ce qui disperse ou alour-
dit, et a orienter nos énergies vers ce qui fait grandir la vie.

Animation : Denis Thériault
Date : Lundi 27 avril, de 18 h30a20 h 30
Frais:25$

REPRENDRE
MON SOUFFLE

Inspirer une bouffée d’air frais
dans mon quotidien

Un atelier pour s’arréter, respirer et
découvrir comment le simple geste de
respirer peut transformer notre bien-
étre physique, émotionnel, psychique
et spirituel. A travers des enseignements simples, des pratiques de
respiration consciente et des moments de partage, cet atelier offre
un espace pour réapprendre a habiter son corps et a accueillir une
paix intérieure durable.

THEMES ABORDES :

e Comment je respire

e Comment augmenter ma capacité respiratoire

e Comment rendre ma respiration plus efficace

e Comment intégrer une pratique de respiration consciente
dans ma vie

Animation : Danielle Dugas
Date : Lundi 11 mai,de 18 ha20 h 30
Frais: 25 $
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PAUSE NUMERIQUE X

Gontempler 'univers,

éveiller l'intériorité

Une fin de semaine pour se débran-
cher du flot numérique et retrouver le godit du réel et de la présence.
A travers des temps de méditation guidée, d’écriture, de marches
et de partages, cette retraite nous invite a habiter autrement notre
relation aux écrans pour se reconnecter a soi, aux autres, au monde.

Un espace pour ralentir, écouter, créer... et goliter a la présence. En
cas de ciel dégagé, des temps d’observation des étoiles sont prévus
en soirée.

Animation : Myriam Bourget

Dates : Du vendredi 22 mai 2026 a 19 h
au dimanche 24 maia 15 h

Lieu : Domaine du Petit-Cap, Charlevoix
Frais d’inscription : 50 $ (non remboursable)
Frais logement/nourriture: 60 $
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ZEN ET EVANGILE

Bernard Senécal, s.j., propose une re-
traite unique ou Zen et Evangile sont
au coeur de la démarche. Une retraite
qui associe judicieusement des temps de méditation silencieuse a
une étude entierement renouvelée de la Parole de Dieu.

Ceux qui le désirent peuvent bénéficier d’'un accompagnement in-
dividuel.

Il n’est pas nécessaire de pratiquer déja le zen pour participer a la
retraite.

Animation : Bernard Senécal, s.j.
Dates : Du 14 au 19 juin 2026
Lieu : Villa St-Martin a Pierrefonds
Frais : 1250 $
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CHEMINS D’EXERCICES
AVEC LE JOURNAL
CREATIF

Les outils du Journal créatif
au service des Exercices spirituels ignatiens

Cette démarche propose d’explorer sa quéte spirituelle par une heu-
reuse combinaison des Exercices ignatiens et de la créativité : écri-
ture, dessin, collage.

Aucune expérience artistique requise.
Animation : Louise Filiatrault

Dates : Une série de 8 rencontres, de 9h30a12h
Les jeudis 08 janv. — 22 janv. — 05 fév. — 19 fév. — 05 mars
—19 mars — 2 avril — 16 avril

3 rencontres d’accompagnement individuel d’environ une heure
(horaire personnalisé)

Préalable : Avoir fait la premiére série
Lieu : Virtuel
Frais : 350 $
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JADE ET LES SACRES
MYSTERES DE LA VIE

Atelier de Journal créatif

Inspiré du livre Jade et les sacrés

mystéres de la vie de Frangois Garagnon, cet atelier puise dans la
poésie et I'émerveillement de Jade, cette petite fille qui cherche a se
relier au grand infini. A partir de ces lectures, nous explorerons ce qui
donne saveur, lumiere et mouvement a notre vie intérieure.

L'atelier propose une exploration douce et ludique grace aux outils de
la spiritualité ignatienne (méditations, partages) et du Journal créatif
(écriture intuitive, dessin libre, collage). Un espace pour déposer ce
qui nous habite et écouter les étincelles qui nous relient a la Vie.

Aucune expérience artistique requise. Apportez un cahier ou carnet
personnel.

Animation : Marielle Guimond et Roselyne Garancher

Dates : Une série de 3 rencontres, de 18 h 30 4 20 h 30
Les mercredis 28 janv.— 11 fév. — 25 fév.

Frais : 80 $ (matériel de base fourni)
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INITIATION
AU DISCERNEMENT
SPIRITUEL

Reconnaitre ce qui me fait vivre

Une série de 6 rencontres pour développer une habileté a prendre
des décisions a I’écoute de I’Esprit Saint. Le parcours s’inspire de
I’expérience spirituelle d’lgnace de Loyola et des outils de discerne-
ment qu’il a développés. La démarche est axée sur I'expérience et
sur les partages entre les participants du groupe.

Animation : Soléne Garneau, fmj

Dates : Une série de 6 rencontres, de 19 ha 21 h
Les vendredis 06 fév. — 27 fév. — 20 mars virtuel — 10 avril
— 24 avril — 08 mai

Frais : 150 $
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VIVRE EN AMOUR
Trouver le divin en toutes choses

Découvrir un chemin de croissance
vers le divin en tant qu’Amour gratuit
et véritablement libre.

Un parcours pour découvrir comment I’Amour — présent dans la vie,
dans les autres, dans la nature et en soi — peut éclairer et transfor-
mer notre maniére de vivre.

A travers quelques rencontres, nous apprendrons @ mieux entrer en
priére, nous émerveiller de ce qui nous est donné, reconnaitre la pré-
sence du divin autour de nous, voir comment I'amour agit dans le
concret et nous laisser transformer intérieurement.

Un chemin simple et profond pour avancer vers une vie plus habitée
par '’Amour.

Animation : Danielle Dugas

Dates : Une série de 6 rencontres, de 9ha 12 h
Les samedis 14 mars — 28 mars — 11 avril — 25 avril — 09 mai
—-23 mai*

* Derniére rencontre de 9ha15h
Frais : 350 $
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JEUX DE MAINS
JEUX DIVINS

Prendre I'essentiel
dans le creux de nos mains

Nos mains sont bien plus qu’une fagon d’étre en contact avec les
autres et les objets. Elles révelent notre fagon d’étre au monde.
Prendre, donner, tenir, accrocher, serrer, ouvrir, caresser... Nos
gestes du quotidien expriment notre rapport a la possession, a la
consommation mais aussi a la relation.

A travers des exercices pratiques et des relectures inspirées de la
tradition ignatienne, chacun est invité a observer ce que ses mains
racontent de lui-méme.

Un espace pour découvrir comment se sentir grace a ses mains
et transformer des habitudes automatiques en des gestes plus
conscients et plus féconds.

Animation : Christophe Roux-Dufort Ph. D. en Sciences de I'admi-
nistration

Dates : Une série de 3 rencontres, de 18 h 30 420 h 30
Les mardis 10 mars — 17 mars — 24 mars

Frais:75$
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JARDIN
COMMUNAUTAIRE

Semer et s’aimer

Et si cultiver la terre devenait aussi
une maniére de cultiver notre intériorité?

Cet atelier propose de faire I'expérience du jardinage et de I’ébé-
nisterie comme d’un chemin spirituel. Semer, construire, arroser,
récolter : chaque geste devient une invitation a observer la vie qui
pousse en soi comme autour de soi. Reconnaitre le lien intime entre
soin de la terre et soin de I'ame, dans un climat de simplicité, de
partage et de contemplation.

Chaque rencontre comprend un temps d’action au jardin, une
courte méditation guidée et une relecture des mouvements inté-
rieurs suscités par I’expérience.

Animation : Myriam Bourget

Dates Une série de 4 rencontres de 9ha 11 h
Les mardis 23 mars — 20 avril — 05 mai — 02 juin

Frais : 10 $ par rencontre
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SERVICE
D’ACCOMPAGNEMENT
SPIRITUEL

Des membres de I'équipe sont disponibles tout au long
de I'année pour diverses formes d’accompagnement spi-
rituel, selon les besoins particuliers de chaque personne.
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INFORMATION ET INSCRIPTIONS

Nombre de places limité pour chaque activité.
Votre place est assurée une fois le paiement recu.

Rabais de 50% pour les étudiants

e coordination@centremanrese.org
® 418 653-6353 poste 102

Plus d’information sur :
https://www.centremanrese.org/

Le Centre de spiritualité Manrése est une ceuvre
des Jésuites du Canada.



