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Introduction

Boozhoo, she:kon, tansi, oki, gwe’

Nous vous remercions de prendre connaissance de ce guide qui vous aidera a explorer des enseignements
et des activités de mieux-étre. Vous y découvrirez des moyens de faire face au deuil — doucement et
efficacement.

Le fait de reconnaitre notre deuil et d’y réfléchir peut étre une expérience intense, mais éprouvante. Il est
essentiel d’étre bienveillant envers soi-méme lorsqu’on fait ce cheminement.

Le fait de choisir de commencer ce travail est un acte de bravoure et de guérison, surtout quand on
vit des émotions douloureuses. Laissez ces enseignements et ces activités vous soutenir dans votre
cheminement.

Les enseignements fondamentaux de ce guide

Ce guide est fondé sur des savoirs autochtones ancrés dans le Cadre de mieux-étre autochtone?, élaboré
par la Thunderbird Partnership Foundation, une division de la Fondation autochtone nationale de
partenariat pour la lutte contre les dépendances inc. La Thunderbird Partnership Foundation est ’'un
des principaux porte-parole culturels a proner des approches collaboratives, intégrées et holistiques en
matiére de guérison et de mieux-étre. Ce cadre décrit la santé et le mieux-&tre comme un équilibre ancré
sur la culture entre les aspects spirituel, affectif, mental et physique du moi.

Ce guide nous propose des moyens de nous réveiller et de rétablir nos liens avec notre Esprit. UEsprit est
un élément central des modes de savoir et des facons d’étre et de faire des Autochtones.

Dans votre cheminement, n’hésitez pas a employer des pratiques qui favorisent votre guérison spirituelle.
Ces pratiques peuvent étre ancrées dans la spiritualité autochtone ou dans n’importe quel systéme de
croyances. Vous pouvez choisir de combiner ces systémes de croyances et de les adapter a vos besoins.

Faites confiance a votre Esprit pour vous guider vers les pratiques utiles a votre cheminement.

Ce guide refléte les changements de saisons pour vous aider a vous faire une image de ce cheminement.
Tout comme les saisons changent, le deuil est aussi un élément naturel de la vie en transformation. Nous
ne pouvons ni contrdler ni régler les saisons et le deuil. Nous devons plutdt les reconnaitre, les respecter
et en étre les témoins.

1 Thunderbird Partnership Foundation, 2015.
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Comment utiliser ce guide

Ce guide vise a soutenir vos progrés et votre guérison. Ses quatre parties sont fondées sur le Cadre de
mieux-étre autochtone :

1. Le mieux-étre spirituel impliquant ’esprit crée de ’espoir : une invitation a amorcer la guérison.
2. Le mieux-étre affectif impliquant le coeur crée ’appartenance : comprendre son deuil.

3. Le mieux-&tre mental impliquant ’ame crée le sens : faire son parcours de guérison.

4. Le mieux-étre physique impliquant le corps crée le but : poursuivre avec de ’aide.

Chaque partie débute par une affirmation et un des quatre remédes sacrés, pour faciliter votre relation
avec la culture. Vous y trouverez des suggestions de cérémonies, de priéres et d’activités qui pourront
vous aider a cheminer dans le deuil.

Ce guide contient des hyperliens menant a des sites Web et a des vidéos. Mais il contient assez
d’information pour que les personnes sans accés a Internet puissent en profiter pleinement.

Ce guide se veut flexible. Vous pouvez Pouvrir et le fermer selon vos besoins. Il n’y a pas une seule

et méme « bonne fagon » de lutiliser. Vous pouvez progresser a votre rythme. Certaines parties vous
sembleront peut-étre plus faciles que d’autres. C’est normal. Certaines parties auront peut-étre un sens
plus profond que d’autres pour vous. Il se peut aussi que certaines idées n’aient aucune résonance pour
vous.

Votre expérience avec ce guide sera aussi unique que votre deuil et votre parcours de guérison. Ayez
confiance que c’est ce qu’il vous faut.

Portail palliatif canadien 2
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Services de soutien et de counselling

Personnes bispirituelles

Interligne offre une ligne d’écoute 24 heures aux personnes LGBTQ+, a leurs proches et aux professionnels
de divers secteurs.

1888 505-1010

Ligne d’écoute d’espoir pour le mieux-étre pour les Premiéres Nations, les Métis et les Inuits
Langues de service : ojibwé, cri, inuktitut, anglais, francais

En service 24 heures sur 24, 7 jours sur 7. Services culturellement adaptés d’évaluation, d’orientation, de
soutien en temps de crise et de prévention du suicide.

1855 242-3310

Ligne de soutien pour les FFADA

Langues de service : anglais, francais

En service 24 heures sur 24, 7 jours sur 7. Soutien pour les personnes touchées par la disparition ou le
meurtre d’une femme ou d’une fille autochtone ou d’une personne bispirituelle.

1844 413-6649

Ligne d’assistance téléphonique pour les Ainés de I’Association des femmes autochtones du
Canada | Service pancanadien

En service du lundi au vendredi, de 9 h a 11 h (heure de I’Est), et de 13 h a 15 h (heure de I’Est).
Composez le 888 664-7808

Talk 4 Healing

Langues de service : ojibwé, oji-cri, cri, anglais, francais

En service 24 heures sur 24, 7 jours sur 7. Services de counselling et de soutien culturellement adaptés
pour les femmes autochtones.

1855 554-4325
Service en ligne au www.TalkgHealing.com

The Indian Residential School Survivors Society
1800 721-0066

Ligne d’écoute téléphonique 24 heures du Centre national pour la vérité et la réconciliation
concernant les pensionnats indiens

1866 925-4419
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L’espoir se refléte dans les changements des saisons. Quand la terre commence
son dégel au printemps, de petits signes de vie nouvelle apparaissent.

Tout comme les premiéres plantes qui percent le sol, I’espoir peut émerger

de votre deuil.

o Portail palliatif canadien
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Lespoir vit dans notre Esprit, dans la conviction que
la guérison est possible. Il nous réconforte en nous - IR
rappelant que nous ne sommes jamais seuls. Nos << Parce que cet ESpI’It na

ancétres, tous les étres du monde et les générations jamais cessé d’exister, ton Esprit
futures nous accompagnent dans notre cheminement. est éternel et durera tOUiOUI'S. »
Nous trouvons l’espoir dans nos réves, nos cérémonies et

nos priéres. Nous le trouvons aussi en passant du temps Betty McKenna, membre du CAGS
sur le Territoire, ou par nos liens et par notre créativité.
Chacun de ces moyens nous permet de créer ou de libérer
un sens.

Méme quand le deuil nous semble lourd a porter, ’espoir peut nous offrir une étincelle de lumiére et
d’amour. Il nous rappelle que nous sommes encore ici et que nous pouvons embrasser les bénédictions
du Créateur.

AFFIRMATION

Mon Esprit porte la sagesse des
génerations qui me précédent.

Nous vous encourageons a réfléchir a cette affirmation dans cette partie du guide.
Quand votre parcours de guérison est compliqué ou stressant, répétez cette
affirmation. Elle pourra vous donner de l’espoir pendant des moments difficiles.

Guide des plantes médicinales : Le tabac

On utilise souvent le tabac pour entrer en contact avec le monde
spirituel. Dans le contexte du deuil, le tabac nous aide a exprimer
notre chagrin par des priéres ou des offrandes. Il rend hommage a nos
ancétres et a nos proches disparus. Il nous aide aussi a exprimer nos
émotions avec humilité et respect.

Nous vous encourageons a réfléchir a ce reméde sacré et a envisager
des moyens de l'intégrer a votre parcours de guérison.

Portail palliatif canadien 6
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Le premier pas vers la guérison : cérémonies,
messages, prieres et activités

Votre acceptation de cette invitation a amorcer votre parcours de guérison est un acte de courage qui
révéle un espoir. Pour progresser vers la guérison, il est essentiel de savoir ce que vous visez et pourquoi
vous le visez.

Sivous consultez ce guide, cela prouve que vous savez que des changements sont nécessaires. Chercher
de l’aide, c’est faire un grand pas en avant.

Dans cette partie, nous voulons vous aider a souligner ce moment sacré par des cérémonies et des
activités. Vous pourriez utiliser une ou plusieurs des suggestions de cérémonies, de messages, de priéres
et d’activités pour vous aider a célébrer ce premier pas.

Voix autochtones : Explorer nos pertes

Le deuil est une expérience unique pour chaque personne et chaque perte. La perte se vit differemment
d’une personne a l'autre. Ecouter des gens parler de leur cheminement et en tirer des apprentissages peut
nous aider a cheminer dans notre propre deuil. Le soutien d’Ainés et de Gardiens du savoir pourra vous
aider a sentir des liens et un ancrage dans les savoirs ancestraux au fil de votre parcours.

Dans Voix autochtones : Explorer nos pertes, on entend des Ainés et des Gardiens du .
savoir issus des peuples autochtones (Premiéres Nations, Inuits et Métis). Aprés le E E
visionnement, nous vous invitons a réfléchir aux questions suivantes : :

1. Qu’est-ce que vous retenez surtout des propos de ces Ainés et Gardiens du savoir? E .
Pourquoi, selon vous, ces propos ont-ils une résonance pour vous?

2. Quels sont les effets du deuil sur votre corps, votre pensée, votre cceur et votre Esprit? Qu’est-ce qui
vous aide dans les propos des Ainés et des Gardiens du savoir qui s’expriment dans la vidéo?

3. Comment le Territoire, la culture, la communauté et les savoirs traditionnels favorisent-ils la guérison?

4. Quelle lecon particuliére des Ainés et des Gardiens du savoir porterez-vous en vous pendant votre
parcours de deuil?

5. Dans quelle mesure avons-nous la responsabilité de préserver ces enseignements de la bonne fagon,
pour nous-mémes et pour les générations futures?

7 Portail palliatif canadien
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Le contact avec notre Mére la Terre : la cérémonie de I’ancrage

Avant d’amorcer ce cheminement, arrétez-vous un moment pour prendre contact avec notre Mére la Terre
et avec le Monde du Ciel (notre Pére le Ciel). Notre Mére la Terre personnifie tout ce qui a un lien avec le
Territoire. Notre Pére le Ciel personnifie tous les corps célestes : le soleil, les étoiles, la pluie. Nos parents
décédés sont le Peuple du Ciel. Quand nous rentrons a la maison, nous retournons au Ciel. Rappelons-
nous que quand nous passons du temps sur le Territoire et que nous respectons notre Mére la Terre, elle
nous respecte.

Le temps passé sur le Territoire nous offre un espace de réflexion, de clarté et d’ancrage. Il nous rappelle
que la guérison passe par plusieurs phases, comme les saisons. Il nous enseigne la patience, la présence
et la facon de cheminer doucement avec nous-mémes et avec toutes nos relations.

Donc, au début de ce parcours, pensez a passer du temps sur le Territoire. Laissez le Territoire vous aider a
vous rappeler qui vous étes, d’ou vous venez et vers quoi vous cheminez.

Pour vous préparer, prenez le temps de vous ancrer dans votre espace physique, afin que votre cceur, votre
pensée et votre corps soient préts a aller de I’avant. Vous pourriez aller vous asseoir dehors, les pieds
bien a plat, ancrés fermement sur le sol. En vous ancrant, vous entrez en contact avec notre Mére la Terre.

Regardez autour de vous et prenez un moment de réflexion pour trouver :

g 4 3 2 1

choses que vous choses que choses que vous
pouvez toucher vous pouvez pouvez sentir
entendre

choses que vous choses que vous

pouvez voir

Réfléchissez a ces choses pour vous libérer ’esprit et pour bien vous ancrer en vue du travail que vous
allez amorcer.

Portail palliatif canadien 8



Activité de réflexion : le
contact avec notre Mére
la Terre

Il n’existe pas de bonne ou de mauvaise
facon de passer du temps sur le Territoire.
Le fait de passer du temps sur le Territoire
a notre fagon est un moyen utile d’entrer
en contact avec nous-mémes et avec toute
la Création.

Pensez a des moyens d’intégrer davantage
de temps sur le Territoire dans votre vie
quotidienne.

Reliez par un trait chaque idée a l'un des
cercles qui indiquent : J’ai essayé ¢a, Je
veux essayer ¢a, Je ne veux pas essayer ca,
Je ne sais pas si je veux essayer ca.

Prendre des pauses
dehors

Faire une promenade
dans la nature

Faire une promenade
pieds nus ou en
mocassins

J’ai essayé ca

&

Récolter des plantes

alimentaires ou des

plantes médicinales
traditionnelles

Ecouter les vagues ou un

—_— cours d’eau péche Haudenosaunee, par
ﬁ exemple)
- .'n:.)..'- m
E— "'u.)'._
Ouvrir une fenétre ,
| L d %'

Prendre soin d’une
plante (a Uintérieur ou a
’extérieur)

Je veux essayer ¢a

Bien vivre ses deuils et ses pertes : Guide pour les peuples des Premiéres Nations ‘

€< “Tout ce dont tu as besoin
pour faire ce cheminement a travers
ta vie se trouve devant ta porte.

Il suffit de sortir de chez toi.” Je me suis
dit : ¢a, c’est formidable. C’est ¢a que j’ai

ressenti quand j’ai jeiiné sur le Territoire. La

premiére fois que je suis allée faire un jeiine,
Jj’ai eu impression de ne pas étre seule. Je

savais que j’avais des aides ld-bas et que je
pouvais pleurer et me libérer de tout cela. »

Kathy MacLeod-Beaver, membre du CAGS

X

Participer a une
cérémonie de
purification dans une
tente a suer

g

Aller a la chasseou a la

Faire une activité
d’ancrage

)))

Prononcer un message
de gratitude (le discours
d’action de grace

Je ne sais pas si je
veux essayer ¢a

Je ne veux pas
essayer ¢a
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Cérémonie du tabac

Le tabac est une plante médicinale sacrée, utilisée dans les pratiques de guérison de beaucoup de
Premiéres Nations. On l'utilise dans diverses cérémonies pour demander de ’aide ou manifester sa
gratitude.

Le tabac « cérémonial » en feuilles est un tabac sans additifs chimiques ni autres ingrédients. Souvent, les
gens en font le don. On peut aussi en trouver dans les magasins de fournitures cérémoniales autochtones.
Sivous n’avez pas de tabac cérémonial a votre disposition, vous pouvez le remplacer par du tabac en vrac
ou méme par une cigarette. Le type de tabac n’a pas d’importance. Ce sont les priéres et les intentions
contenues dans chaque pochette de tabac qui lui donnent une valeur sacrée. Le cceur de cette cérémonie
est le soin qu’on y met.

Dans le cadre de votre parcours de guérison, le tabac pourra vous servir a entrer en lien avec votre
culture et avec le monde spirituel. Il peut vous servir a demander de ’aide dans une situation difficile ou
a exprimer votre gratitude pour une nouvelle journée et pour la chance de pouvoir cheminer dans votre
deuil. Pour cela, vous pouvez porter du tabac sur vous ou en placer dehors, dans votre lieu favori. Vous
pourriez choisir un endroit spécial ot vous aimez aller réfléchir : au bord de ’eau ou devant un feu sacré,
par exemple. Vous pouvez aussi fabriquer une pochette de tabac en tissu.

Bon nombre de Premiéres Nations en font une offrande respectueuse. La pochette de tabac facilite le
contact avec le monde spirituel. C’est un symbole de respect qui sert a entrer en contact avec le Créateur
et notre Mére la Terre.

Nous verrons maintenant comment fabriquer une pochette de tabac.

Portail palliatif canadien 10
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Comment fabriquer une pochette de tabac

Avant de fabriquer une pochette, réfléchissez a la fagon d’utiliser le tabac pour faire des liens entre votre
ceeur, votre pensée, votre corps et le but de la fabrication de la pochette. Prenez un moment pour réfléchir
aux questions suivantes :

v Quelles pensées, quels sentiments, quelles émotions mettrez-vous dans votre pochette?
v Dans quel but et avec quelle intention fabriquez-vous votre pochette?

Une fois que vous avez nommé votre but, il est temps d’assembler votre pochette de tabac. Chaque
communauté, chaque individu a sa propre facon de fabriquer une pochette de tabac. Donnez-vous
’espace nécessaire pour 'apprendre et pour vous I’approprier. Comme pour toutes les cérémonies, ce
sont votre intention et votre effort qui comptent, et non le simple fait de respecter la marche a suivre.

1. Découpez un carré de tissu 2. Prenez une bonne pincéede 3. Placezle tabac au centre du
d’environ 4 pouces (10 cm) tabac de la main gauche, tout carré de tissu.
de coté. Les couleurs des en pensant a votre intention
tissus peuvent représenter de fabriquer la pochette de
différentes choses, selon la tabac.
communauteé.

4. Pliez le carré en trois. 5. Repliez le tissu en deux. 6. Attachez le tissu avec un fil
de coton, une ficelle ou un
ruban.
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Votre plan de soutien au deuil

Cette activité vous offre un lieu de soutien

pour votre parcours de guérison. Elle est
particuliéerement utile quand le deuil et la perte
semblent trop lourds a porter. Cultiver 'équilibre et

€< Lesquelles de tes actions

les liens entre toutes les parties de la vie peut vous t’aident a cheminer? Tu es ici, ily a
aider a vous ancrer pendant une période de stress. encore une raison pour cela. Qu’est-ce
R e ., o
Cette fiche vous servira a découvrir vos forces et a quiteg arde ici: Sflr g t’al_’ LU
trouver des ressources et des stratégies. Elle vous tu pour te soutenir, pour t’aider? »
aidera a vivre les portions difficiles ou complexes Kathy MacLeod-Beaver,

de votre parcours. Vous pourrez modifier ce plan ou membre du CAGS
y ajouter des éléments a tout moment. Il n’est pas

nécessaire de remplir toutes les parties de la fiche.
Soyez le plus précis possible et conservez cette fiche en lieu siir pour ’avoir a portée de main au besoin.

Soutiens physiques
v Les activités qui m’aident a m’ancrer et @ me sentir en sécurité :

Exemples : Une promenade dans la nature, la respiration profonde, la danse, le tambour, le jogging, les
sports

v Les lieux oll je me sens en sécurité et bien ancré :

Exemples : Ma maison, ’espace communautaire, la nature

Soutiens émotionnels
v Les moyens d’exprimer mes émotions en toute sécurité :

Exemples : Parler a (une personne sire et de confiance), écrire mon journal, créer une ceuvre d’art
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Les personnes qui m’apportent un soutien affectif :

Exemples : Des Ainés, des amis, des membres de ma famille, un conseiller

Les activités réconfortantes :

Exemples : Ecouter de la musique, tenir un objet important, participer a une cérémonie

Soutiens mentaux
Les pensées ou les affirmations positives :

Exemples : Je ne suis pas seule, je respecte mes sentiments

Les moyens de gérer le stress et 'anxiété :

Exemples : Les exercices de pleine conscience, la lecture, les mouvements du corps, la purification par la
fumée

Les gens qui peuvent me guider :

Exemples : Des membres de la famille, des mentors, des amis, des conseillers
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Soutiens spirituels
Les pratiques spirituelles qui m’apaisent :

Exemples : La priére, la méditation, les services religieux, la participation a une cérémonie

Les guides spirituels que je peux contacter :

Exemples : Des Ainés, des chefs religieux, des organisations culturelles

Les moyens d’honorer mes ancétres et mes traditions :

Exemples : Les cérémonies, les récits, la création

Contacts d’urgence
Les personnes que je peux contacter en cas d’urgence :

Exemples : Des membres de ma famille, des amis, une ligne de crise

Les lieux, ressources et services auxquels j’ai accés en cas d’urgence :

Exemples : Le centre de santé communautaire, une organisation culturelle, des services de santé mentale,
un service d’aide en ligne
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Activité de réflexion personnelle
Ma force et ma résilience :

v Mes qualités personnelles qui m’aident a surmonter les obstacles :

v Mes expériences passées qui m’aident a surmonter les obstacles :

Mes objectifs de guérison et de bien-étre :

v Objectifs a court terme :

v Objectifs a long terme :

N’hésitez pas a adapter cette fiche de travail a vos besoins et a votre culture. Rappelez-vous qu’il est
important de demander de l’aide et de prendre soin de vous pendant votre cheminement dans le deuil.

€< Quels dons portent-ils en eux? Je pense
que beaucoup d’entre nous ne se rendent pas
compte que nous avons déja des dons étonnants
et puissants en nous. Et il s’agit de puiser dans
ces dons, de les reconnaitre et de se soulever.

Plutot que de regarder ce qu’on ne fait pas et ce
qu’on n’a pas, regarder ce qu’on porte en soi. »

Kathy MacLeod-Beaver,
membre du CAGS
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Page a colorier : prendre contact avec notre étre physique

La page a colorier qui suit vous aidera peut-étre a vous recentrer et a vous ancrer pendant que vous
réfléchissez a votre deuil. Le coloriage pourra vous aider a entrer en contact avec votre moi physique et a
apprécier la beauté de ce que vos mains peuvent créer.

Le coloriage offre une pause rapide quand les pensées se bousculent. Il ouvre un espace calme et relaxant
ol vous pourrez décanter vos sentiments. Il offre aussi un moyen d’exprimer des émotions difficiles a

traduire en mots.
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Bien vivre ses deuils et ses pertes : Guide pour les peuples des Premiéres Nations

Le mieux-étre affectif découle d’un profond sentiment d’appartenance. Ces relations comprennent
’appartenance a la famille, a la communauté, a la culture et au Territoire. Nous, les gens des Premiéres
Nations, nous ressentons le deuil en nous-mémes, dans nos familles et dans notre communauté. La
colonisation a eu un impact sur plusieurs générations.

La perte de notre langue, de notre Territoire, de nos traditions et de notre famille a cause de politiques
comme celles des pensionnats et de la réinstallation forcée est une source de deuil profond. Encore
aujourd’hui, ce deuil influe sur notre bien-étre affectif. Ces pertes peuvent peser lourdement sur notre
Esprit.

Mais nos communautés sont fortes.

Elles voient le deuil comme un cheminement. Ce cheminement comprend des cérémonies, des récits et
des liens avec nos ancétres et avec le Territoire.

AFFIRMATION

Je respecte et je valorise toutes mes émotions.

Quand votre parcours de guérison est compliqué ou stressant,
répétez cette affirmation. Elle pourra vous aider a ressentir vos liens
avec vos proches, vos ancétres et le monde des Esprits.

Guide des plantes médicinales : La sauge

La sauge a de puissantes propriétés purificatrices. Il existe plusieurs types de sauge sur l'ile de la Tortue.
Chaque communauté utilise la sauge selon des pratiques et des protocoles uniques. La sauge dissout
’énergie négative, les émotions lourdes et les pensées qui peuvent obscurcir un esprit en deuil. Face

a une perte, la sauge peut nous aider a créer un espace sir ot
échanger des histoires, des larmes et des souvenirs. Elle a aussi
la propriété d’ancrer les gens et les communautés dans I’énergie
de guérison. Elle nous aide a alléger nos coeurs lourds tout en
nous rappelant notre caractére sacré et notre force.

Nous vous encourageons a réfléchir a cette plante médicinale <«
sacrée et a envisager des moyens de ’intégrer a votre
parcours de guérison.
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Comprendre le deuil

Le deuil est une réaction humaine normale a la perte d’une personne ou d’un objet. C’est un sentiment
intérieur, propre a chaque personne. On peut vivre un deuil d’une facon globale : sur les plans affectif,
mental, physique et spirituel. Chaque personne, chaque famille, chaque communauté pleure ses pertes
a sa fagon. L’identité et les expériences de chacune fagonnent ce processus. Il n’y a pas de bonne ni de
mauvaise fagon de vivre un deuil.

Quand on parle de deuil, on pense généralement a la perte d’une personne décédée. C’est ce qu’on
appelle le chagrin lié au deuil.

Le deuil est le processus par lequel une personne, une famille ou une communauté commence a
s’habituer a la vie aprés la perte d’une personne ou d’un objet précieux. Pendant cette période, le
chagrin occupe la majeure partie de nos pensées, de nos sentiments et de nos actions. Il a un impact
énorme sur notre vie quotidienne.

Le chagrin et ’expression du deuil sont présents pendant la période de deuil initiale, mais ils
continueront de se manifester par la suite.

Lexpression du deuil est un moyen d’exprimer notre chagrin et de faire sortir de nous les émotions liées
au deuil. On peut exprimer son deuil seul ou en groupe, par des activités telles que l’art, les pleurs,

les funérailles, les conversations entre amis ou la tenue d’une cérémonie, ou par toute autre action qui
exprime notre expérience de perte. Lexpression du deuil ou le fait de cdtoyer des gens endeuillés peut
incommoder certaines personnes. Mais I’expression du deuil est un élément essentiel du cheminement lié
au deuil.

Les cérémonies funébres démontrent la vigueur des cultures des Premiéres Nations. Les enseignements
au sujet de la mort, de I'inhumation et du deuil se transmettent de génération en génération.

La perte d’une personne décédée est lourde a porter, mais nous pouvons aussi ressentir du chagrin pour
bien d’autres raisons. Parfois, nous ressentons du chagrin quand nous perdons un objet ou une personne
qui comptait pour nous. Il peut s’agir de la perte d’une amitié, d’une relation, d’un animal de compagnie,
d’un lieu favori ou d’'une communauté. Il peut méme s’agir d’une expérience que nous voulions vivre, un
nouvel emploi, par exemple.

Chaque perte compte. Qu’elle semble grande ou petite, si elle est importante pour vous, elle mérite d’étre
reconnue. Vos sentiments sont réels, et c’est une bonne chose de prendre le temps de les comprendre.
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Types de deuil

Le deuil prend des formes trés variées. Notre expérience du deuil dépend de plusieurs facteurs. Il n’est
pas nécessaire de situer votre deuil dans une case spécifique. Les définitions qui suivent vous aideront a
exprimer ce que vous ressentez par des mots. Soyez aimable envers vous-mé&me lorsque vous réfléchissez
a votre deuil.

Certains types de deuil sont difficiles a définir :
Deuil ambigu

Le deuil ambigu est la douleur, la peine ou la confusion qui découle d’une perte incertaine, indéfinie
ou non résolue. Il nous empéche de comprendre ce que nous ressentons. C’est ce qui arrive, par
exemple, quand une personne disparait et qu’on ne la retrouve pas.

Deuil anticipé

Le deuil anticipé est celui qu’on ressent avant que la perte survienne réellement. Ce type de deuil
se manifeste quand on sait qu’une perte est imminente. Par exemple, on peut le ressentir quand
une personne s’appréte a déménager, qu’elle est sur le point de mourir de vieillesse ou qu’elle a
demandé 'aide médicale a mourir.

Deuil collectif

Le deuil collectif se rapporte a la perte vécue par un groupe, une communauté ou une société. Cette
forme de deuil est associée a des événements tels que les catastrophes naturelles, la violence

de masse, la perte d’une langue ou d’une culture, ou le décés d’une personnalité publique de la
communauté.

Pertes secondaires

Les pertes secondaires sont les pertes supplémentaires qui découlent d’un décés ou d’une autre
perte primaire. Ces pertes indirectes ou cachées ne sont pas toujours considérées de la méme
maniére que les pertes primaires, mais elles ont quand méme un impact sur notre bien-étre.

Nous subissons parfois 'impact de pertes sans lien avec les relations humaines :
Pertes culturelles

Les pertes, les limites et les changements qui surviennent dans les pratiques culturelles d’une
communauté sont des pertes culturelles. On pense par exemple a la perte de cérémonies, d’une
langue et de traditions. Les pertes culturelles sont souvent causées par la colonisation. La
colonisation améne une culture dominante a éclipser ou contrdler d’autres cultures.
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Deuil écologique

Le deuil écologique est la tristesse que nous ressentons quand nous voyons le Territoire, l’eau, les
animaux et les plantes souffrir ou disparaitre a jamais.

Deuil spirituel

Le deuil spirituel frappe les personnes qui se sentent incertaines, remises en question ou blessées
dans leurs croyances, leur foi ou leur sentiment de finalité. Il peut donner a la personne 'impression
d’étre déconnectée de sa vraie nature.

Certains types de deuil sont parfois difficiles a gérer:
Deuil retardé

Le deuil retardé caractérise une personne qui se met a ressentir du chagrin longtemps aprés une

perte plutot qu’immédiatement aprés. Ce retard peut étre causé par 'incapacité de la personne a

assimiler ses émotions au moment de la perte, en raison du choc qu’elle a subi, d’une impression
d’engourdissement ou d’autres facteurs.

Deuil non reconnu

Le deuil non reconnu est celui dont on ne parle pas ouvertement ou qui re¢oit moins de soutien social
que les autres types de deuil. La personne endeuillée peut alors se sentir seule ou confuse si son
entourage ne comprend pas ce qu’elle ressent.

Deuil stigmatisé

Le deuil stigmatisé est lié a des circonstances que la communauté trouve inacceptables. Il est
souvent associé a une perte liée a la toxicomanie ou a une mort par suicide. La personne endeuillée
risque alors de se sentir isolée, jugée par les autres ou délaissée.

La colonisation peut empirer la stigmatisation qui entoure le deuil. Plusieurs systémes imposés

aux communautés autochtones nous ont interdit d’honorer notre deuil. Les familles touchées par le
systéme des pensionnats n’ont pas pu faire le deuil de la perte de leur langue. La peur les a amenées
a penser que nos langues traditionnelles étaient moins nécessaires que les langues européennes.

Deuil traumatique

Le deuil traumatique est un chagrin mélangé a de fortes émotions causées par un traumatisme ou
par les circonstances ou le lieu dans lesquels la perte est survenue. Ce genre de réaction se produit
quand on perd un proche dans des circonstances troublantes ou effrayantes, comme lorsqu’on est
témoin d’une mort inattendue. Cette douleur peut étre trés forte et durer longtemps.
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v Deuil cumulatif

= Le deuil cumulatif se produit quand une personne subit plusieurs pertes de suite. Ces pertes répétées
peuvent alourdir le processus de deuil et le fardeau qu’il représente. Les pertes peuvent survenir
toutes en méme temps ou s’accumuler pendant des semaines, des années ou méme des générations.

= Ce genre de deuil peut englober des traumatismes historiques et intergénérationnels. Au fil du
temps, ses effets touchent non seulement des individus, mais aussi des communautés entiéres. La
perte de la culture, du Territoire, de la langue ou de la communauté compte parmi les traumatismes
qui peuvent provoquer ce type de deuil.

v Deuil compliqué et deuil prolongé

= Une personne vit un deuil compliqué quand son chagrin est trés intense et qu’il dure longtemps.
Ce type de deuil complique la gestion de la vie quotidienne. Le deuil est une affaire personnelle et
unique a chaque personne. S’il perturbe le quotidien pendant plus de 12 mois aprés la perte, on peut
parler d’un deuil prolongé.

= Siune personne est aux prises avec un deuil compliqué, c’est une bonne idée de demander de l’aide.
Un conseiller, un prestataire de soins de santé, un Ainé ou un Gardien du savoir pourra l'aider.

La colonisation et le deuil

v La colonisation a gravement compromis
la facon dont les membres de Premiéres
Nations vivent leur deuil et s’y adaptent.
Elle a institué des lois et des régles

€< Je pense aux jeunes, aux adultes,

néfastes. On pense notamment aux aux personnes dgées, aux bébés, et j’écris ces
pensionnats, a la rafle des années deux mots : générations perdues. Ce sont les
Z°‘Ta”tfe et aUCSVSté’l"e de Pmt?C“O” personnes qui n’ont jamais entendu les mots
e ’enfance. Ces politiques néfastes . .
os POTHA ) Esprit ou Créateur dans leur langue. On ne

ont remplacé de force nos savoirs 1 T ) ] .
traditionnels, nos langues et nos leur a enseigné ni la Bible ni aucune pratique
pratiques de guérison. Ce processus spirituelle. Je les appelle les générations

a faitfi des modes de savoir et des perdues parce qu’elles ne savent ni comment

facons d’étre et de faire autochtones,
allant méme jusqu’a les interdire. La
colonisation a soustrait les gens au Gerry Oleman, membre du CAGS
Territoire, créant une rupture avec

CEsprit.

nourrir leur Esprit ni ce qui se passe. »

v Par conséquent, beaucoup de personnes, de familles, de communautés et de Nations ont subi de
profondes souffrances et de lourdes pertes. Ce deuil partagé se transmet au fil des générations. Il cause
des problémes de santé mentale, de toxicomanie et de perte de contact avec nos traditions culturelles.
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Certaines personnes ressentent ce deuil parce qu’elles ont été séparées de leur famille. D’autres le
ressentent quand elles voient a quel point il blesse les gens qu’ils aiment. Ce deuil touche chaque
partie de notre étre : la pensée, le corps, UEsprit et le ceeur.

Mentalement, nous pleurons la perte de transmission de nos enseignements, de nos histoires et de nos
langues.

Physiquement, nous avons été séparés des gens et du Territoire qui donnent forme a notre identité.

Spirituellement, la colonisation nous a forcés a adopter des croyances non autochtones, qui affectent
nos traditions et notre identité.

Emotionnellement, nous pleurons les relations brisées et la perte d’appartenance a nos communautés.

Malgré toutes ces souffrances, les gens des Premiéres Nations continuent a démontrer leur force. Nos
cultures, nos communautés et nos pratiques de guérison sont de puissants moyens de résistance et de
reconstruction. Il n’y a pas de facon rapide de surmonter ces obstacles. Mais les parcours de guérison
personnelle sont une étape essentielle. Ce cheminement individuel crée un changement positif au
bénéfice des générations futures.

Comprendre la perte et votre cheminement futur :
cérémonies, messages, prieres et activités

Le deuil est une réaction profondément personnelle et normale a la perte d’une personne ou d’un objet
qui comptait pour nous. Il a un impact global sur nous : sur notre cceur, notre corps, notre Esprit et notre
pensée.

Dans cette section, nous voulons vous offrir un espace ot vous pourrez mieux comprendre votre deuil
et limpact qu’il a sur vous. Essayez d’intégrer quelques-unes de ces suggestions de cérémonies, de
messages, de priéres et d’activités dans votre parcours de guérison.
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Réflexion guidée : comprendre le deuil

Le deuil est un sentiment que nous ressentons tous a certains moments de notre vie. Il peut se manifester
dans nos pensées, notre corps, notre cceur et nos relations. Parfois, nous savons tout de suite que nous
sommes endeuillés; parfois, nous ne nous en apercevons que plus tard.

Cette activité vous aidera a réfléchir au deuil que vous portez peut-&tre en vous. Il peut s’agir de votre
propre deuil ou de celui que vous avez remarqué chez quelqu’un. Il n’y a pas de bonnes ni de mauvaises
réponses. Prenez votre temps, répondez avec franchise, et rappelez-vous que vos sentiments ont de
importance.

Quel est le deuil que je renferme dans mon corps, ma pensée, mon cceur, mon Esprit ou mes relations?

Est-ce que j’ai vécu un deuil avec des membres de ma famille, de ma famille de choix ou de ma
communauté? Est-ce que cette expérience a été (ou serait) différente d’un deuil que je vivrais par moi-
méme?
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Activité de réflexion : penser a la perte

Pensez a une perte en particulier avec laquelle vous apprenez a grandir. Ce n’est pas nécessairement
votre perte la plus importante ou la plus récente; seulement une perte a laquelle vous vous sentez prét a
réfléchir pendant ce cheminement.

Dans l’espace ci-dessous, commencez a décrire une perte par des mots ou par un dessin. Vous pourriez
aussi la décrire a une personne de confiance.
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Activité : reconnaitre mon deuil

Le deuil n’affecte pas tout le monde de la méme fagon. Dans les moments calmes, nous pouvons voir
comment le deuil se ressent, évolue ou se fait une place dans notre vie. Cela nous aide a comprendre ce
qui se passe en nous.

Cette activité vous aidera a explorer les émotions et les réactions qui accompagnent le deuil. Réfléchissez
au role des facteurs suivants dans votre expérience de deuil. Si cela vous semble utile, vous pourriez
parler de vos réflexions a une personne de confiance.

Les émotions associées au deuil

Le deuil suscite bien d’autres émotions que la tristesse. On peut se sentir en colére, engourdi, soulagé ou
méme heureux par moments. Toutes ces émotions sont normales. Il n’y a pas de bonne fagon de se sentir.
Le respect de nos émotions est un élément courageux et sain du processus de guérison.

Les moments de deuil
Certains jours ou certains événements peuvent rendre le deuil plus lourd a porter. Par exemple :
les anniversaires de naissance;
les fétes autochtones;
les anniversaires d’événements mémorables;

les jours de commémoration communautaire (comme la Journée de la robe rouge ou la
Journée du chandail orange).

Ces moments peuvent ramener des souvenirs ou des sentiments de perte. Il est alors normal que des
émotions ressurgissent.

Les réactions au deuil

Chacun réagit au deuil a sa maniére. Nos réactions peuvent étre :
naturelles (pleurs, renfermement sur soi, sensation d’épuisement);
intentionnelles (rédaction d’un journal, conversations, purification par la fumée).

Parfois, notre réaction nous surprend ou « ne nous ressemble pas »; c’est normal. Le fait de reconnaitre
votre réaction est la premiére étape vers sa modification, si c’est la votre objectif. La franchise envers soi-
méme est un outil puissant et essentiel au processus de guérison. L’acceptation est un trés grand pas vers
la guérison.
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N’oubliez pas que cette activité n’est qu’un point de départ. Votre réflexion devrait vous remplir de
fierté; vous savez que vous faites de votre mieux avec ce que vous savez actuellement. Pas a pas, vous
progressez, vous apprenez et vous guérissez.

La structure

Je me sens...

PR 2 uand... Quand cela arrive
(émotion associée q . e 2
au deuil) (moment de deuil) (ma réaction actuelle)
en colére c’est son anniversaire j’en parle avec une amie
seule je tresse les cheveux de mafille  je suis triste et je pense @ maman
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Activité : la cartographie corporelle

La pratique de la cartographie corporelle consiste a utiliser des couleurs, des mots, des lignes et des
symboles pour nous aider a voir ce que nous vivons et comment nous le vivons. La cartographie corporelle
nous aide a réfléchir aux effets du deuil sur nous. Elle nous permet d’explorer sans aucune pression

tout ce que nous pensons, ressentons et vivons. Lapparence de la cartographie corporelle n’a pas
d’importance; c’est le processus qui compte.

Pour créer une cartographie corporelle, pensez a votre deuil. A I'aide de couleurs, de mots ou de
symboles, représentez ce que vous vivez sur la silhouette et autour d’elle, selon ’endroit ot vous le
ressentez.

Votre cartographie corporelle peut n’avoir de sens que pour
vous : il n’y a aucune régle a suivre! Vous trouverez peut-
étre plus facile ou plus difficile de vous exprimer au moyen
des éléments visuels de cette activité que de vous livrer a
d’autres types de réflexion. De toute facon, vous faites la un
travail important et courageux.

Le deuil est propre a chacun. En pensant a une expérience
de deuil, posez-vous les questions suivantes :

Qu’est-ce que je ressens dans mon corps?

Quelles émotions le deuil cause-t-il?

Quels sont les effets sur mon Esprit et ma spiritualité?
En quoi mon bien-&tre mental a-t-il changé?

Vous n’avez pas besoin d’avoir toutes les réponses!

C’est une excellente idée d’ajouter a votre cartographie
corporelle une couleur ou un symbole ou de laisser un
espace vide pour symboliser la confusion ou ’absence de
sensations. Le fait de voir cela en vous-mé&me est tout aussi
significatif que n’importe quelle autre expérience.

Exprimez votre expérience du deuil a aide de la silhouette.
Ajoutez des mots, des couleurs, des lignes et des
symboles. Illustrez les effets sur vous et I’endroit ot vous
les ressentez : dans votre corps, sur votre corps, autour de
votre corps.
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Activité de réflexion : les soutiens de la communauté contribuent
a la revitalisation culturelle

Chez les Premiéres Nations, les moyens
de guérir le deuil sont enracinés dans la

communauté, la culture et les croyances << Ce que i’ObSBI’VB dans beaucoup
spirituelles. La guérison consiste a de communautés, et pas seulement dans
famener léquilibre en nous-memes, la nétre, ce sont nos approches culturelles
dans notre communauté et dans nos .

liens avec le Territoire et nos ancétres. quand quelqu un entre dans le monde des

Esprits. Il y a un processus, comme pour une
h Premiére Nati ) Jp A :
Chaque Premiere Nation a ses propres naissance. Les cérémonies de la naissance
cérémonies pour souligner les - . ) o
événements importants de la vie, qu’ils célébrent la vie, et nous célébrons la méme

soient joyeux ou tristes. Dans bien des chose quand une personne rentre chez elle. »
enseignements, [a vie est un cercle Kathy MacLeod-Beaver, membre du CAGS
et la mort est un retour au monde des
Esprits. La naissance et la mort sont
les moments ol nous sommes le plus
prés du monde des Esprits. Chacune de ces cérémonies est un moment oli nous sommes rassemblés, un
moment ol nous pouvons nous appuyer les uns les autres.

Réfléchissez a votre appartenance a une Premiére Nation, a ’histoire de votre communauté et a leur
influence sur votre facon de porter votre deuil, de lui faire face et d’y cheminer. Pour alimenter votre
réflexion, écrivez des mots, tracez des symboles ou dessinez une image.
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Voix autochtones : Se réapproprier nos rituels de deuil

Les cérémonies et les traditions ont fait cheminer
les communautés dans le deuil pendant plusieurs
générations. En revenant a ces pratiques, nous << La mort est elle-
aidons notre propre deuil. Nous aidons aussi nos méme une cérémonie. »
peuples et le Territoire a guérir, car la colonisation
a interrompu nos facons de faire traditionnelles.
Les Ainés et les Gardiens du savoir nous mettent
en contact avec nos fagons de faire traditionnelles.
Ils nous montrent comment faire perdurer ces
modes de savoir et ces facons d’étre.

Betty McKenna, membre du CAGS

Dans Voix autochtones : Se réapproprier nos rituels de deuil on entend des Ainés et des E HE
Gardiens du savoir issus des peuples autochtones (Premiéres Nations, Inuits et Métis).
Aprés le visionnement, nous vous invitons a réfléchir aux questions suivantes : E

1. Qu’est-ce que vous retenez surtout des propos de ces Ainés et Gardiens du savoir?
Pourquoi, selon vous, ces propos ont-ils une résonance pour vous?

2. Quand vous entendez parler de 'usage de pratiques traditionnelles en temps de deuil, quel impact
cela a-t-il sur votre corps, votre pensée, votre cceur ou votre Esprit?

3. Quel effet votre relation avec le Territoire a-t-elle sur votre facon de vivre votre deuil? Comment cette
relation pourrait-elle contribuer a votre guérison?

4. Quelle lecon particuliére des Ainés et des Gardiens du savoir porterez-vous en vous pendant votre
parcours de deuil?

5. Dans quelle mesure avons-nous la responsabilité de préserver ces enseignements de la bonne facon,
pour nous-mémes et pour les générations futures?
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Activité de réflexion : conversations sur le deuil

Nous ne sommes pas faits pour porter

le deuil tout seuls. €< L'une des conséquences les

Dans nos pratiques traditionnelles, nous plus graves de la colonisation des peuples
nous soutenons mutuellement quand les autochtones est que nous avons été réduits
temps sont difficiles. Nous sommes plus au silence, que nous ne pouvions plus parler

forts quand nous nous rassemblons pour
progresser dans le deuil.

de nos émotions. Il est devenu impossible
de parler de nos blessures morales, parce

Il peut sembler difficile de parler du deuil, que nous devions nous conformer aux
surtout si on n’en a pas ’habitude. Il . . .

est essentiel de commencer 3 en parler. facons de faire occidentales. Impossible de
Cela nous aide a retrouver les modes de se plaindre. Impossible de prendre notre
guérison et d’entraide traditionnels. propre défense. Alors je pense qu’étre
Certaines personnes trouvent que d’autres réduit au silence, c’est mortel.. qu'on
fagons de parler du deuil sont plus faciles. soit en colére ou qu’on soit ému. »
Vous serez peut-étre plus a 'aise d’en Albert McLeod, membre du CAGS

discuter par texto, par lettre, au téléphone
ou par courriel. D’autres trouveront plus
facile d’en parler en faisant autre chose :
en péchant, en cuisinant, en marchant, en
faisant de l’artisanat.

Peu importe comment on s’y prend, il faut parler du deuil. Quand on s’ouvre a une personne, on la met
en confiance et on l'aide a s’ouvrir elle aussi. Votre conversation pourrait ’'aider a parler elle aussi de ce
qu’elle ressent.
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Parfois, le plus difficile, c’est d’amorcer la conversation. Voici quelques amorces qui vous aideront a
démarrer une conversation sur le deuil avec une personne de confiance. Réfléchissez aux phrases que
vous utiliseriez pour amorcer une conversation.

« J’ai perdu une chose (ou une personne) qui comptait beaucoup pour moi, et je trouve ¢a difficile. »
« Je ne cherche pas de solutions, mais je pourrais te parler de... »

« Je ne sais pas si c’est un deuil, mais j’ai le sentiment que... »

« Je pense que ¢a signifierait quelque chose si on avait une cérémonie pour... »

« Est-ce que je peux te parler d’une chose qui me pése? »

« C’est arrivé il y a longtemps, mais je repense a... »

« Lautre jour, j’ai entendu une chanson qui m’a rappelé quelqu’un (ou quelque chose). »

« Je ne suis pas encore prét a en parler, mais viendrais-tu t’asseoir avec moi? »

« J’aimerais vraiment ¢a si on pouvait faire (une priére, une chanson, une commémoration) pour... »

A retenir : Peu importe comment vous amorcez la conversation. Ce qui compte, c’est que vous le
faites.
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Il peut étre difficile de mettre des mots sur ce qu’on ressent. Au fil de ce guide, pensez a ces mots qui
expriment ce qu’on ressent et au rapport qu’ils peuvent avoir avec votre expérience2.

Emotions agréables
| OUVERTURE | BONHEUR |  VIE | BIEN-ETRE | AMOUR | INTERET | POSITIF | FORCE |

compréhensif bien enjoué calme aimant préoccupé prét impulsif
confiant gai courageux paisible prévenant affecté ardent libre
fiable joyeux énergique a laise affectionné fasciné sérieux slir
facile chanceux libéré confortable sensible intrigué résolu certain
étonné privilégié optimiste ravi tendre concentré désireux rebelle
libre enchanté provocateur encouragé dévoué inquisiteur inspiré unique
compatissant comblé impulsif habile séduit indiscret déterminé dynamique
intéressé jubilant libre surpris passionné fureteur excité tenace
satisfait reconnaissant fringant fier admiratif captivé enthousiaste robuste
réceptif important animé tranquille chaleureux curieux audacieux assuré
ouvert festif plein d’entrain certain touché brave
gentil extatique emballé détendu empathique hardi
satisfait merveilleux serein proche défiant
content décontracté aimé optimiste
jovial brillant réconforté renforcé
ensoleillé béni attiré confiant
guilleret rassuré plein d’espoir

Emotions difficiles ou désagréables
| COLERE | DEPRESSION | CONFUSION | IMPUISSANCE | INDIFFERENCE |  PEUR | BLESSURE | TRISTESSE |

irrité nul perturbé incapable insensible craintif écrasé éploré
enragé décu dubitatif seul terne terrifié tourmenté lugubre
hostile découragé incertain paralysé nonchalant soupgonneux démuni douloureux
insultant honteux indécis épuisé neutre désireux douloureux chagriné
endolori impuissant perplexe inutile réservé alarmé torturé angoissé
agacé diminué géné inférieur las paniqué abattu désolé
perturbé coupable hésitant vulnérable blasé nerveux rejeté désespéré
haineux insatisfait farouche vide préoccupé effrayé blessé pessimiste
déplaisant misérable stupéfait forcé froid inquiet vexé malheureux
offensant détestable désillusionné hésitant désintéressé apeuré accablé solitaire
amer répugnant incrédule condamné inerte timide souffrant endeuillé
agressif détestable sceptique frustré tremblant victimisé funébre
rancunier dégodtant méfiant affligé agité démoralisé atterré
enflammé abominable appréhensif dramatique dubitatif désemparé
provoqué épouvantable perdu pathétique menacé consterné
courroucé désespéré hésitant tragique poltron humilié
furieux maussade mal a l'aise confus frémissant lésé
faché mauvais pessimiste dominé en danger aliéné
énervé défait tendu circonspect

2 Psychpage (s.d.).
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Page a colorier : prendre contact avec notre étre physique

La page a colorier qui suit vous aidera peut-étre a vous recentrer et a vous ancrer pendant que vous
réfléchissez a votre deuil. Le coloriage pourra vous aider a entrer en contact avec votre moi physique et a
apprécier la beauté de ce que vos mains peuvent créer.

Le coloriage offre une pause rapide quand les pensées se bousculent. Il ouvre un espace calme et relaxant
ol vous pourrez décanter vos sentiments. Il offre aussi un moyen d’exprimer des émotions difficiles a

traduire en mots.
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L’automne apporte des changements, et il y a de la beauté dans le fait de
laisser I’été s’en aller. Les feuilles ne sont plus vertes, mais ’automne apporte
de magnifiques teintes de rouge, d’orangé et d’or. En adoptant les pratiques et
les enseignements proposés dans ce guide, vous invitez aussi le changement d
entrer dans votre vie.
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Pour les membres et les communautés des Premiéres Nations, ’étape suivante de 'apprentissage a gérer
le deuil consiste a cheminer sur nos propres sentiers. Cette partie vous aidera a réfléchir a votre parcours.
Vous pourrez approfondir vos connaissances et trouver de nouveaux moyens de soutenir votre mieux-étre.

Les récits, les cérémonies, les autosoins et la reprise de contact avec les Savoirs traditionnels peuvent
faciliter notre guérison. Ces pratiques nous aident a nous sentir résilients, unis et épaulés. Les Savoirs
traditionnels nous rappellent que méme le deuil peut étre une source de sens et de finalité.

AFFIRMATION

Je grandis comme le font, autour de moi, les plantes
médicinales résilientes, enracinées et rayonnantes.

Quand votre parcours de quérison vous semble difficile, répétez cette
affirmation. Elle pourra donner plus de sens a votre vie.

Guide des plantes médicinales : Le foin d’odeur

Le foin d’odeur est une plante médicinale qui symbolise l'unité, ’harmonie et ’équilibre. Son doux parfum
invite ’énergie positive, la paix et la guérison. Le foin d’odeur peut nous apporter un réconfort apaisant

et nous rappeler la beauté et la résilience de la vie. Passer du temps avec le foin d’odeur peut nous aider
aréveiller nos liens avec nos ancétres et avec les cycles de la Création. Le foin d’odeur peut nous aider

a recadrer le deuil, d’un lieu de douleur a un lieu de
commémoration et de souvenir.

Nous vous encourageons a réfléchir a cette plante
médicinale sacrée et a envisager des moyens de
Uintégrer a votre parcours de guérison.
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Prendre soin de nous et assembler notre ballot :
cérémonies, messages, prieres et activités

Un ballot est une collection d’objets sacrés — un tambour ou une pipe, par exemple — qu’une personne
recoit au cours de sa vie. Ces objets sont porteurs d’enseignements importants et de responsabilités. Un
ballot nous donne une orientation. Il peut aussi réunir nos savoirs, nos enseignements, nos pratiques et
nos cérémonies. Des enseignements et des cérémonies sont [a pour vous assister au fil de ce guide.

Les activités de guérison proposées dans cette partie font appel a vos sens : la vue, le goiit, le toucher,
odorat et ’ouie. Nos sens nous aident a vivre de puissantes expériences du monde. Ces activités
visent aussi a renforcer vos liens avec vous-méme, avec votre famille, avec ceux qui habitent le Monde
des Esprits et avec le Territoire. Chaque activité donne de la valeur a votre ballot. Votre ballot est votre
collection de connaissances et d’habiletés qui favorisent votre mieux-étre général.

Il n’existe pas de facon meilleure ou moins bonne de faire ces activités de guérison. Tant que vous abordez
ce processus avec de bonnes intentions, votre Esprit vous guidera dans 'apprentissage et la réflexion qui
vous feront du bien. Vous pouvez envisager ces activités dans n’importe quel ordre, n’importe quand, et
seulement si vous vous sentez prét a le faire.

Chaque personne a un parcours de guérison unique. Ecoutez votre cceur et vos sens, et choisissez ce qui
semble bon pour vous.
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Activité de guérison : écrire des affirmations
Qu’est-ce qu’une affirmation?

Une affirmation est une phrase positive .

. e phase p €< On parle de “concentration

qui nous aide a nous rappeler nos forces, . T ]

nos valeurs et le genre de personne detendUE”. Quand une hlStOIre, une MUSlque
que nous voulons étre. Ces phrases ou une cérémonie est puissante, elle améne
peuvent nous aider a prendre confiance, les gens dans un état de concentration

a maintenir notre concentration et a A N 2
nous sentir soutenus. Cette pratique détendue. Elle produit ’effet escompté.

est essentielle quand nous vivons un C’est quand les gens résistent et doutent
événement difficile ou que nous avons qu’ils ont des difficultés. Mais si vous
besoin d"entendre du positif. arrivez a vous abandonner a la musique, a
Les affirmations sont des mots aimables et un reméde traditionnel, G une cérémonie, d
puissants que nous nous offrons, comme un rituel, cette activité fait son travail. »
un discours d’encouragement. Ces mots
nous rappellent qui nous sommes, a quoi
nous tenons et quelle personne nous
devenons. Vous pouvez prononcer des
affirmations a haute voix, les écrire, les
répéter mentalement ou méme les afficher au mur ou sur votre miroir pour les voir tous les jours.

Gerry Oleman, membre du CAGS
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Premiére étape : 30 jours d’affirmations

Vous trouverez plus bas des affirmations congues par les Ainés, les Gardiens du savoir et les autres
membres de ’équipe de rédaction de ce guide. Ces expressions sont enracinées dans les enseignements
traditionnels et les expériences vécues de deuil, de perte et de guérison. Ces affirmations visent a vous
donner du réconfort, de la force et de la perspective au fil de votre cheminement personnel.

Le deuil est un processus profondément personnel, mais vous n’étes pas seul. Beaucoup de personnes ont
parcouru ce sentier avant vous. Les mots et enseignements des Ainés et des Gardiens du savoir que nous
vous proposons ici transmettent la sagesse des générations.

Au cours de votre cheminement, essayez de choisir une affirmation par jour pour alimenter votre réflexion.
Laissez-la guider votre pensée, votre cceur, votre corps et votre Esprit. Ces affirmations vous offrent

un ancrage, des liens et des encouragements, ol que vous en soyez dans votre parcours de guérison.
Vous pourrez répéter I’affirmation du jour a haute voix ou mentalement, ou ’afficher la ot vous la verrez
pendant la journée.

1. Je suis bienveillant envers moi-méme.

2. Jesuis un Esprit formidable.

3. Le Créateur m’aime, quoi qu’il arrive.

4. Nos souvenirs sont des dons qui nous apportent la paix.

5. Nos ancétres nous rendront visite dans nos réves pour nous rappeler que nous ne sommes pas seuls
dans notre parcours de vie.

6. Iln’yarien d’obligatoire ou d’interdit dans ma fagcon de vivre ma perte.

7. Aujourd’hui, je garde mes souvenirs de toi prés de mon cceur; ils vont m’aider a garder mon équilibre
quand je cheminerai dans le deuil.

8. Aujourd’hui, je vais te rendre hommage par mes larmes.

9. Lamour et les souvenirs que je porte en mon cceur me soutiennent.

10. Pour moi, ce cheminement sur la Terre est un lieu d’apprentissage.

11. J’écrirai ’histoire de ma vie et j’y tisserai ’amour fantastique que j’ai pour toi.
12. Le deuil n’a pas d’échéance. Rien ne presse.

13. Ce sentiment est douloureux, mais il passera.

14. Prendre soin de soi, ce n’est pas de I’égoisme, c’est une nécessité.

15. Quand j’inspire, je suis calme. Quand j’expire, j’ai assez de force pour m’occuper de ces sentiments.

39 Portail palliatif canadien



Bien vivre ses deuils et ses pertes : Guide pour les peuples des Premiéres Nations

16. OUI, j’ai la force et les ressources qu’il faut pour faire face a ce moment de ma vie.

17. J’ai une équipe d’amour et de soutien autour de moi. Nous prenons soin les uns des autres.
18. Je suis en sécurité; des gens m’aiment; je suis capable.

19. Les histoires sont le reméde qui remplit les vides en nous et qui nous montrent qui nous sommes.
20. Je porte un cceur doux et une pensée forte.

21. Mes émotions sont ma force.

22. e peux me fier a mon intuition.

23. Je suis tout ce dont mes ancétres ont révé.

24. Je respecte que mon corps ait besoin de repos.

25. C’est correct de laisser partir les émotions qui ne me donnent rien.

26. Mon deuil n’a pas d’échéance bonne ou mauvaise.

27. Lerire est un bon reméde.

28. Le deuil n’est pas nécessairement fixe; il fait partie de notre humanité.

29. Je fais preuve de patience et de gentillesse envers moi-méme, parce que je le mérite.

30. Je porte la force de toutes les générations qui me précédent.

Deuxiéme étape : créer une affirmation

Une affirmation peut commencer simplement par les mots :
« Je suis... »

Voici quelques exemples :
Je suis fort.
Je suis assez.
Je suis bienveillant envers moi-méme et les autres.
Je suis toujours en train d’apprendre et de progresser.

Je suis en lien avec une chose plus grande que moi.
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A votre tour : Enoncez votre propre affirmation

Voici une liste de mots puissants. Lisez-les et encerclez ceux qui vous parlent, qui décrivent la personne
que vous étes maintenant ou que vous voulez devenir. Puis essayez de composer votre affirmation avec
ces mots ou dans vos propres mots.

Je suis...
Fort Compétent Ancré Aimable
Capable Intuitif Résilient Aimé
Spirituel Brave Franc
Aimant Créatif Ouvert

Maintenant, écrivez votre affirmation :

Je suis

Je suis

Je suis

Je suis

Je suis
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Activité de guérison : le feu sacré

Le feu sacré est un lien entre nous et le monde des

Esprits. Le feu sacré est un élément de bien des ] ) .
cérémonies des Premiéres Nations, notamment << Nous aimons bien fa’re

les cérémonies de la lune, les sueries et les pow- des feux. Que ce soit un feu de joie,
un feu sacré ou autre chose, nous
avons toujours des feux. Il en a

wow. Le feu nous donne de la chaleur, des visions
brillantes et une protection spirituelle.

Quand nous entretenons un feu sacré aprés un toujours éte ainsi. Méme dans notre
décés, il dure souvent plusieurs jours. Sa fumée maison longue quand nous avons
$

porte nos priéres, nos souvenirs et nos messages P 2
au monde des Esprits et a ceux qui continuent de ERR R RiCtigUs avons un er. 4

nous guider. Diane Boots, membre du CAGS

Le feu sacré nous invite aux histoires, au deuil et a
la réflexion. Il permet a la peine et a 'amour
d’exister ensemble. Un feu sacré peut aussi étre
occasion d’offrir du tabac ou d’autres plantes médicinales au feu. Nous envoyons le tabac et les plantes
médicinales au monde des Esprits, et le feu sacré peut étre un espace de deuil collectif.

Beaucoup de Premiéres Nations considérent le feu comme
un passage entre la Terre et le monde des Esprits. Souvent,
lors d’un festin ou d’un grand rassemblement, on alimente
le feu sacré avec un plat de nourriture. On offre ainsi une
petite quantité de nourriture au monde des Esprits avant
de commencer a manger. Le feu sacré se voit aussi offrir
des plantes médicinales et des offrandes telles que des
pochettes de tabac. Un gardien du feu surveille le feu
jusqu’a ce qu’il s’éteigne de lui-méme.

Il est parfois difficile d’accéder au feu sacré, surtout quand

ily a beaucoup de monde — aprés un décés, par exemple. Mais il existe plusieurs facons d’adapter ses
enseignements. Il n’est pas nécessaire d’allumer un grand feu. On peut allumer une bougie, se purifier
par la fumée ou briiler une pochette de tabac. Les cérémonies du feu sacré sont parfois trés protocolaires,
mais les éléments clés sont l'intention et le lien avec ’'Esprit. Les bonnes intentions et le respect sont les
seuls ingrédients essentiels. Le monde des Esprits verra votre effort.
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Réflexion guidée

Profitez d’un moment de calme pour réfléchir aux enseignements du Feu sacré. Puis répondez aux
questions de réflexion qui suivent par écrit, par un dessin ou en discutant avec une personne de
confiance.

Que signifie pour vous 'idée du Feu sacré comme « passage » entre la Terre et le monde des Esprits?

Avez-vous déja participé a une cérémonie ou a un rassemblement ou les gens racontaient des histoires
ou échangeaient leurs souvenirs a propos d’une personne?

Qu’avez-vous ressenti?
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Activité de guérison : ’eau, c’est la vie

Leau, c’est davantage qu’un liquide qu’on boit
ou dans lequel on se baigne. C’est un étre vivant . ) . ]
qui posséde son propre Esprit. ’eau est souvent <€ 0u que lon vive, ily a

présente dans les cérémonies, et son utilisation une riviere dans les environs. On a

dépend des besoins de chaque cérémonie. C’est donc un lien avec cette riviére. »
une substance qui nous unit les uns aux autres et

aux éléments de la Création. Par exemple, 'eau Diane Boots, membre du CAGS
fournit a beaucoup de communautés une voie de
transport (pour les embarcations ou sous forme
de route de glace). Elle nous donne tous
les aliments dont nous avons besoin en
nourrissant les plantes et les animaux.

€< Ca fait toujours du bien d’aller

Comme ['eau nous donne tant de choses, s’asseoir prés de l’eau. Quand on se sent
nous devons la respecter et la protéger. triste, par exemple, on s’assoit et on écoute

Ainsi, les générations futures pourront
avoir la méme relation significative que
nous avec l’eau. Rosella Kinoshameg, membre du CAGS

les vaguelettes. On peut les entendre. »

Réflexion guidée

Prenez le temps de réfléchir aux questions qui suivent. Rappelez-vous qu’il n’est pas nécessaire qu’une
cérémonie ait une certaine apparence pour étre considérée comme telle. Les exemples qui suivent
illustrent des facons plus conscientes d’inclure ’eau dans notre vie quotidienne.
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Comment établir le contact avec UEsprit de ’eau?

Par exemple :
Ayez une pensée de gratitude quand vous buvez de ’eau ou quand vous l'utilisez pour cuisiner.
Passez du temps prés d’un plan d’eau.
Réfléchissez a votre lien avec ’eau quand vous prenez un bain ou que vous vous lavez les mains.
Reconnaissez ce que vous voyez, entendez, sentez, goiitez et touchez quand il pleut.
Arrosez vos plantes et regardez-les pousser.
Apprenez un chant de 'eau.

Faites bouger ’eau dans votre corps en marchant, en nageant, en dansant ou en faisant d’autres sortes
de mouvements.

Y a-t-il un moyen de redonner a notre eau? L'ai-je déja fait?

Par exemple :
Utiliser ’eau avec intention quand je cuisine ou que je prends un bain.
Pécher de facon respectueuse et responsable.
Participer a une marche de I’eau sacrée dans ma communauté.
Pratiquer le recyclage et veiller a éliminer mes déchets.

Me tenir au courant des utilisations de I’ile de la Tortue et de ses cours d’eau par les compagnies et les
communautés.
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Cérémonie de guérison : la purification par la fumée

La purification par la fumée est une cérémonie culturelle pratiquée par certaines Premiéres Nations sur
toute I’Tle de la Tortue. Les pratiques différent, mais elles comprennent souvent une priére, une réflexion
ou une pleine conscience. La purification par la fumée consiste a briiler des plantes médicinales sacrées
telles que le foin d’odeur, le cédre, la sauge et le tabac. La fumée sert a nous purifier et a nous apaiser
quand nous sentons une tension. On peut observer des variantes de cette pratique partout dans le
monde. Elle existe aussi dans diverses religions. Par exemple, on briile de I’encens dans les églises et les
mosquées.

Nous nous purifions par la fumée quand nous demandons aux Esprits ou aux ancétres de nous aider a
combler nos besoins de la vie. Nous purifions notre corps pour manifester notre respect aux Esprits qui
viennent nous aider.

Voici une fagon de vous purifier par la fumée :

D’abord, allumez un baton de purification ou enflammez des plantes médicinales traditionnelles dans
un récipient (une coquille d’abalone, par exemple).

Quand les plantes fument, frottez vos mains au-dessus de la fumée, comme pour les laver.
Puis amenez la fumée aux différentes parties de votre corps :

Les yeux, pour voir le bien dans les gens.

Les oreilles, pour bien écouter.

La bouche, pour parler des gens en bien.

Le cceur, pour le purifier.

Le dos, pour que les gens veillent sur nos arriéres.

Les cheveux, pour prendre soin de notre ligne de vie.

Le long du corps, pour faire le bien avec votre corps.

Les pieds, pour cheminer dans une bonne vie.

Avec une plume, agitez l’air au-dessus de la fumée pour que les plantes continuent de se consumer
pour les autres personnes qui vont se purifier. Laissez les plantes s’éteindre d’elles-mémes, puis
redonnez les cendres au Territoire.

A retenir : ILn’y a pas de bonne ou de mauvaise facon de se purifier par la fumée. Ce qui compte, c’est que
ce soit bon pour vous! Cette cérémonie peut étre aussi longue ou aussi bréve que vous le souhaitez. Vous
pouvez la répéter chaque fois que vous en ressentez le besoin.
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La purification se fait souvent avec de la fumée, mais il y a plusieurs facons de se purifier sans fumée.
Vous pouvez approcher des plantes médicinales de certaines parties de votre corps sans les allumer. Vous
pouvez aussi pulvériser une brume d’ambiance aux essences de plantes médicinales sacrées sur votre
corps ou prés de votre corps. Ces solutions sont utiles quand on veut se purifier, mais qu’on ne peut ou ne
veut pas faire de fumée.

Réflexion guidée

Profitez d’un moment de calme pour réfléchir a la pratique de la purification par la fumée. Puis répondez
aux questions de réflexion qui suivent par écrit, par un dessin ou en discutant avec une personne de
confiance.

Quelle partie du corps a purifier (les yeux, les oreilles, le cceur, etc.) a le plus de résonance pour vous?
Pourquoi?

Dans votre vie personnelle, avez-vous des moyens de vous purifier ou de redémarrer quand vous vous
sentez stressé ou isolé?
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Activité de guérison : les enseignements du foin d’odeur

Le foin d’odeur est une plante médicinale sacrée qu’on associe souvent a ’'amabilité. Nous le traitons avec
un immense respect. Nous le tressons avec la mé&me douceur que si nous tressions les cheveux de notre
grand-meére. On peut récolter le foin d’odeur dans la nature ou le cultiver dans un jardin.

Le tressage du foin d’odeur

Selon un enseignement, les trois méches d’une tresse de foin d’odeur représentent nos ancétres (les
générations passées), les générations futures et les enseignements sacrés.

Le tressage de ces trois méches est un hommage aux liens profonds entre le passé, le présent et ’avenir.
Un brin de foin d’odeur se rompt facilement, mais une tresse est solide. Nous aussi, nous sommes plus
solides quand nous nous appuyons sur les enseignements, sur notre famille et sur notre histoire. Nous ne
sommes jamais seuls. Les Esprits de ceux qui nous ont précédés et de ceux qui viendront aprés nous et la
sagesse que nous portons cheminent a nos cotés.

LAinée Betty McKenna parle aussi de 'importance de la quatriéme partie d’une tresse de foin d’odeur :
le brin qui lie le bout de la tresse. Cet élément représente la communauté. Il assure la cohésion de tout le
reste et nous rappelle que la communauté est essentielle a notre force et a notre guérison.

Comme tout est interrelié, la guérison que vous réalisez pour vous-méme est aussi une source de
guérison pour vos ancétres et pour les générations futures. Le tressage du foin d’odeur n’est pas qu’un
enseignement; c’est aussi un moment propice a la réflexion. Il nous aide a penser a notre role, a notre
histoire et a notre parcours.

Réflexion guidée

Prenez un moment pour réfléchir aux enseignements du foin d’odeur. Puis répondez aux questions de
réflexion qui suivent par écrit, par un dessin ou en discutant avec une personne de confiance.

Y a-t-il en vous des enseignements, des savoirs ou des caractéres de votre famille, de vos amis, de votre
partenaire ou de vos ancétres?

Quels enseignements, quels savoirs ou quels caractéres aimeriez-vous transmettre aux générations
futures? Avez-vous prévu des moyens de les transmettre?
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Activité de guérison : la cérémonie du brossage
Réflexion guidée
Au cours de votre apprentissage sur la cérémonie du brossage, posez-vous les questions suivantes :

Qu’est-ce que vous pourriez ou pouvez ressentir si vous vous libérez d’un fardeau que vous avez porté
dans votre deuil? Vous est-il déja arrivé de trouver difficile de pardonner a une personne décédée ou
sortie de votre vie?

Selon vous, y a-t-il un type de deuil qu’une cérémonie de brossage soutiendrait particulierement bien?

Les cérémonies qui entourent la mort peuvent étre un moyen sacré de rendre hommage

a une personne atteinte d’une maladie affectant sa qualité de vie et de soutenir notre EH'IEE
propre parcours de guérison. Il existe plusieurs variantes de la cérémonie du brossage

sur 'Tle de la Tortue. Des communautés utilisent des objets sacrés tels qu’une plume .

d’aigle ou un rameau de cédre pour enlever des fardeaux. LAiné st’at’imc Gerry Oleman E .

présente ses enseignements sur la cérémonie du brossage dans la vidéo ci-contre
(code QR) et ci-dessous.

« La cérémonie du brossage aide a éliminer les fautes des personnes décédées. On la pratique
pour brosser le proche décédé, quand UEsprit I’a quitté et qu’il ne reste plus qu’un corps. Dans
ma culture, on dit que Esprit demeure présent durant quatre jours. On brosse donc la dépouille
pour en enlever les fautes entre les proches, les amis et la personne disparue, pour y mettre fin.
C’est fait. Maintenant, la personne peut voyager dans le monde des Esprits, parce que nous avons
enlevé ces fautes. Vous aussi, laissez partir les fautes survenues entre vous et votre étre cher. En
effet, nous les avons enlevées et elles se trouvent dans les rameaux ou dans tout autre objet que
vous avez utilisé. »

Une fois le brossage terminé, « on remet (les rameaux ou ce qui a servi au brossage) dans la terre
ou dans I’eau. Maintenant, nous avons enlevé ces fautes, et nous les avons rangées la oi elles ne
blesseront plus personne. C’est vraiment une trés belle cérémonie, si les gens la comprennent.
Les gens entrent et s’approchent de votre étre cher avec une plume ou un rameau de plante
médicinale, pour enlever les fautes qui ont été commises entre étres humains, car tous les étres
humains commettent des fautes. Mais maintenant, nous allons les ranger ld ol elles ne blesseront
plus personne. »

Cette cérémonie peut-elle avoir lieu seulement aprés un décés?

« C’est une tres belle petite cérémonie. Je I’ai pratiquée sur la dépouille, mais aussi au cimetiére,
quand la dépouille est recouverte de terre. Je prends des rameaux et je balaie la terre. La encore,
cela signifie qu’on enléve les fautes entre cette personne et celles qui sont toujours la, pour
gu’elles ne blessent plus personne. »
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Activité de guérison : infusion de cédre et les enseignements
du cedre

Linfusion de cédre est un reméde

traditionnel qui sert a purifier le corps, la ¢ L’infusion de cédre est une
pensée, I’Esprlt et le cceur. Elle élimine autre Chose que mon oncle m’a apprise.
les énergies négatives et favorise la R .

y Comme il le disait, quand une personne
guérison sur tous les plans. Cette plante I 5 N
médicinale pousse dans plusieurs régions est endeuillée, on prépare une théiére
de Uile de la Tortue. Elle est une source d’infusion de cédre et elle la boit. »

de subsistance et de réconfort depuis des

générations Rosella Kinoshameg, membre du CAGS

Le cédre est généralement associé a la sécurité. Dans certaines communautés, les gens placent du cédre
au-dessus des seuils de porte et des fenétres pour se protéger. Au-dela de son role cérémonial, le cédre
est un fournisseur de vie : il crée de ’oxygéne et offre ainsi de quoi respirer a tous les étres. Le cédre est
aussi un arbre qui contribue a maintenir la santé des écosystémes. Il protége le sol et ’eau et procure un
abri a beaucoup de créatures de la forét. C’est a la fois un reméde physique et spirituel.

Quand nous récoltons du cédre, nous devons manifester du respect pour les arbres. Pour cela, nous
récoltons seulement ce dont nous avons besoin. Nous plagons aussi une offrande de tabac au pied de
’arbre. De plus, nous faisons notre cueillette sur des arbres différents pour éviter de surexploiter le méme
arbre.

Boire une tasse d’infusion de cédre est une excellente occasion d’avoir un moment de pleine conscience.
Ce moment vous permet d’étre présent a vous-méme, a vos pensées et a 'infusion que vous avez
préparée.

Les liens suivants (en anglais) ménent aux sites de RRC Polytech au Manitoba
(https://www.rrc.ca/indigenous/2020/03/25/healing-with-cedar-at-home/) et du Conseil Cri
de la santé et des services sociaux de la Baie-James
(https://www.creehealth.org/health-tips/traditional-medicine-cedar), ot ’on explique
comment préparer la tisane de cédre.

Rappel : Comme avec n’importe quel remeéde, éveillez votre conscience quand vous buvez une
infusion de cédre. En régle générale, évitez d’en boire plus de trois tasses par semaine. Si vous
étes enceinte ou que des problémes de santé compromettent votre utilisation de remeédes
traditionnels, parlez-en a un Ainé ou a un prestataire de soins de santé.

_ i -
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Activité de guérison : libérer ses émotions

Les émotions associées au deuil sont parfois complexes, et elles évoluent constamment. Quand nous
éprouvons une gamme d’émotions difficiles et mélangées, il est parfois trop difficile de toutes les
exprimer.

Comme le dit ’ATné Gerry Oleman : « Chez les Autochtones, la majeure partie de la guérison se fait grace a
ce que j’appelle la thérapie sans paroles. Une thérapie comprend des rites et des cérémonies. Mais une
libération extraordinaire se produit parfois avec des larmes, des cris, des danses ou d’autres mouvements
qui font sortir cette énergie de nous. »

Dans le méme ordre d’idées, I’Ainée kanyen’keha:ka Diane Boots prodigue ses E HE
enseignements sur une pratique de libération émotionnelle dans la vidéo ci-contre
(code QR) et ci-dessous. E

Quand aurais-je besoin de cette pratique de libération des émotions?

« Si tu es engorgé par tes émotions, tu n’iras nulle part. Tu vas simplement rester dans cette
douleur et dire : “le n’arrive pas a fonctionner, G penser, a prendre des décisions”, simplement
parce que tu es gelé dans le temps. Il faut donc que tu fasses sortir ces émotions. Il faut que tu
fasses revenir la respiration dans ton corps. »

Comment faire pour libérer mes émotions?

« Habituellement, je fais passer les émotions dans un feu sacré et je les libére. Pour libérer tes
émotions, tu peux utiliser ta respiration, crier, raconter ton histoire. Il y a toutes sortes de moyens
de libérer ses émotions, mais j’utilise généralement un feu sacré. Surtout quand une émotion est
soudaine et qu’on a besoin de la faire sortir, il faut crier “Pourquoi? Pourquoi?”, et la colere sort
avec tout le reste. »

Pour plus de détails sur les feux sacrés, voir plus haut ’activité de guérison « Le feu sacré ».

Quel est le but de cette cérémonie?

« On a seulement besoin d’arriver a sentir de nouveau une respiration. C’est ce que les gens me
disent apres coup : “Oh mon Dieu, je respire enfin! Il n’y a plus rien qui m’écrase.” Quand je fais
cette cérémonie, il faut parfois des heures de travail avec la personne avant qu’elle finisse par
laisser sortir ses émotions. »

La libération des émotions peut aider les familles a libérer leur stress, leur anxiété et leur douleur
affective. Cette libération est particuliéerement nécessaire avant, pendant ou aprés une perte. Libérer ses
émotions peut aider a nous apporter la clarté, la paix et le soulagement de la détresse affective. Certaines
personnes ressentent une nouvelle énergie positive; elles deviennent pleines d’énergie ou elles relaxent
assez pour dormir.
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Faites ’essai de I’exercice quotidien suivant pour bien vous ancrer et pour donner un coup de pouce a
votre santé mentale, physique, affective et spirituelle.

Prenez trois respirations trés profondes par le nez. Remplissez-vous le ventre et les poumons. Retenez
votre respiration au moins cinq secondes. Puis expirez par la bouche.

Maintenant, vous devez vous ancrer. Adoptez une posture solide, debout, les pieds juste a ’extérieur
des cuisses. Fermez les yeux et respirez lentement trois fois.

Maintenant, imaginez que des racines poussent sous vos pieds. Imaginez que ces racines traversent le
couvre-plancher, le bois ou le métal, le sous-plancher, le gravier et le sable. Continuez jusqu’a ce que
vous trouviez un énorme rocher dans le sol et enveloppez-le de vos racines pour vous ancrer.

Exercice : libérer le deuil

L’exercice qui suit en est un de libération des émotions. Vous pouvez faire cet exercice par vous-méme
ou avec l’aide d’une autre personne qui vous guidera. Cette expérience est trés intime. Une confiance
mutuelle entre les deux personnes est donc nécessaire. Faites cet exercice dans un endroit privé ol
personne ne vous entendra.

Sivous aidez une personne a faire ’exercice :
1. Demandez-lui de vous dire de quels sentiments ou de quelle expérience elle veut se libérer.
2. Debout a coté de la personne, faites ce qui suit :

a) Purifiez la personne par la fumée, avec la plante médicinale de votre choix. Vous pouvez utiliser
de la sauge, du foin d’odeur ou d’autres herbes médicinales.

b) Demandez a la personne de prendre trois longues respirations profondes en aspirant par le nez et
en expirant par la bouche.

c) Convenez de ’endroit ol sera la « poubelle », un contenant ou un espace symbolique prés de
la personne. Cette poubelle lui servira a y jeter ses émotions ou ses expériences quand elle va
souffler ou crier.

d) Demandez a la personne d’imaginer sa douleur affective (perte, traumatisme, etc.), de lui donner
la forme d’une boule et de la placer dans son estomac. Donnez-lui le temps de laisser grossir la
boule en prenant des respirations lentes et profondes. Demandez-lui de vous faire un signe de
téte quand elle sera préte a libérer la boule.

e) Quand la personne est préte, votre role d’aidant consiste a placer une plume ou votre main au
bas de son estomac. De l’autre main, appuyez doucement sur son dos, a la méme hauteur. Votre
travail consiste a prier pour sa sécurité et sa libération.

f) Dites a la personne qu’il n’est plus nécessaire de retenir cette douleur. Demandez-lui d’aspirer
profondément et d’expirer fortement pour faire monter le fardeau affectif en forme de « boule ».
Pour l’aider a faire monter cette « boule » dans son corps, connectez-vous avec son énergie et
tirez la boule vers ’extérieur par sa bouche. Apreés, dites-lui de jeter la boule dans une poubelle.

Portail palliatif canadien 52



Bien vivre ses deuils et ses pertes : Guide pour les peuples des Premiéres Nations

Avec de la pratique, vous apprendrez a sentir ce qui se libére. Vous saurez combien de fois la
personne doit répéter ce processus. Si la personne se sent étourdie, faites-la prendre une pause
et encouragez-la a recommencer quand elle sera préte.

g) Une fois que la personne se sent a 'aise de souffler, dites-lui de donner de la voix a son souffle.
La personne pourrait hésiter a crier ou hurler. Rassurez-la, dites-lui que c’est correct. Assurez-
vous que ’environnement lui permet de s’exprimer en toute sécurité. Beaucoup d’entre nous ont
appris toute leur vie a ne pas crier ni pleurer. Si la personne n’arrive pas a crier, demandez-lui
d’imaginer qu’elle crie a la personne ou a I’événement qui lui a fait mal. La personne pourrait se
sentir étourdie ou avoir des nausées. Elle pourrait aussi avoir une forte envie de taper des pieds
pour faire sortir le trop-plein d’énergie. N’oubliez pas que ces émotions s’accumulent dans son
corps depuis des années. Il est essentiel d’étre patient. Encouragez la personne a continuer de
s’exprimer, mais sans la forcer. Certains ont besoin d’avancer a petits pas.

h) Quand la personne dira qu’elle a terminé, aidez-la a relaxer. Purifiez-la par la fumée et donnez-
lui un verre d’eau ou une tasse de tisane. La personne doit prendre soin d’elle-méme comme si
elle venait de subir une intervention chirurgicale. Elle doit se reposer, éviter de sortir en public et
boire beaucoup de liquides.

Sivous le préférez, vous pouvez aussi faire cette activité par vous-méme. Dans ce cas, tenez vos deux
paumes ouvertes sous votre estomac. Puis tirez ’énergie vers le haut et faites-la sortir par votre bouche.

Réflexion guidée

Prenez le temps de penser a la libération des émotions. Puis répondez aux questions de réflexion qui
suivent par écrit, par un dessin ou en discutant avec une personne de confiance.

Utilisez-vous un moyen de libérer vos émotions dans votre vie quotidienne?

Exemples : de la musique, une certaine émission de télé, de ’activité physique, la purification par la
fumée

Quand vous ressentez de la colére, comment se manifeste-t-elle? Cette expérience est-elle différente
quand la colére a un lien avec un deuil ou une perte?
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Activité de guérison : la danse des clochettes

La danse des clochettes est une danse traditionnelle spéciale, exécutée a ’'occasion d’événements tels
que les pow-wow. La danseuse porte une robe décorée d’un grand nombre de petits cones en métal. Ces
cones tintent comme des clochettes quand la danseuse bouge. La danse des clochettes est une danse de
guérison.

A l’occasion d’un pow-wow, vous pourriez avoir la chance de demander a une danseuse a clochettes de
danser pour votre guérison ou pour celle d’une autre personne (ou d’une chose). Pour cela, vous devez lui
parler avant que son chant commence. Vous pouvez lui expliquer les motifs de votre demande si vous le
voulez, mais rien ne vous oblige a le faire. Vous pouvez faire votre demande verbalement ou en donnant a
la danseuse une pochette de tabac (voir les enseignements précédents sur ce sujet) en guise d’offrande
respectueuse pour la remercier de son soutien.

Réflexion guidée

Que pourriez-vous ressentir si vous demandez a quelqu’un de danser pour votre guérison? Selon vous,
pourquoi pourrait-on choisir de faire une telle demande?

Lhistoire de la danse des clochettes

Selon une histoire bien connue, la danse des clochettes tire son origine
dans la Premiére Nation des Ojibwés, durant ’épidémie de grippe b
espagnole de 1918. Une jeune fille ojibwée était trés malade. Son pére,
inquiet pour sa survie, pria le Créateur pour obtenir de l’aide. En réve, il
vit une robe spéciale et une danse de guérison.

Apreés ce réve, il confectionna la premiére robe a clochettes pour sa fille. 5
Quand celle-ci porta la robe et commenca a danser, son état se mit a
s’améliorer lentement, et elle finit par guérir de sa maladie. Depuis, la
danse des clochettes est une source d’espoir, de force et de guérison
pour autrui.

Réflexion guidée
Que retenez-vous particulierement de cette histoire?

Qu’est-ce que cette histoire vous enseigne au sujet de la guérison, de la résilience et de votre
responsabilité de bien transmettre ce savoir?
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Activité de guérison : la musique en tant que reméde

Le deuil n’est pas un cheminement linéaire.

Il comporte plusieurs couches de << Lesieunes m’ont dit que

pertes personnelles et de traumatismes le feu sacré est une des choses qui les
intergénérationnels. Ce deuil englobe aussi les ont vraiment aidés a traverser ce deuil.
effets néfastes et continus de la colonisation. Lo ﬁmn de du ta bac, et aussi la puriﬁca tion
La musique est un reméde traditionnel. par la fumée, le tambour et les chants, ¢a
Nos communautés s’en servent pour rendre nous aide vraiment. Quand le tambour bat,

hommage aux émotions, pour réfléchir, pour
raconter des histoires et pour s’unir les uns aux
autres. Rosella Kinoshameg, membre du CAGS

¢a nous donne de l’énergie, du pouvoir. »

La liste de lecture qui suit peut étre un espace
de réflexion, de souvenir, de relaxation et

de connexion avec soi. Elle se compose de
musiques traditionnelles et modernes jouées par des artistes des Premiéres Nations. Ces chansons
pourraient avoir un sens personnel pour vous et pour votre deuil. Nous vous invitons a prendre le temps
d’écouter cette liste de lecture ou d’en construire une par vous-méme, et de ’écouter quand le moment
vous semble propice.

v~ Remember Me, par Fawn Wood
v Blackbird, par Emma Stevens
v Honor Song, par Jeremy Dutcher

v Prayers for the People, par Joel Wood

v Land Back (avec Boogey the Beat et Chippewa Travellers), par A Tribe Called Red (maintenant connu
sous le nom de The Halluci Nation)

v Home to Me, par N’'we Jinan Artists (jeunes d’Attawapiskat)
v HOKA, par Boogey The Beat
v Warpath, par Drezus

v Hear Our Prayers, par Joel Wood

v Darling Don’t Cry, par Saskatchewan Indigenous Cultural Centre, Red Bull

v I’m Right Here, par Young Spirit

v Pain & Strength, par N’'we Jinan Artists (Kyuquot, Colombie-Britannique)

v Gentle Warrior (avec Devon Paul et Thunder Herney), par Kalolin Johnson
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We Shall Remain (It Wasn’t Taken Away), par Kalolin Johnson

You are my sunshine, par Kalolin Johnson

Time Traveler (avec Desirae Harp), par Lyla June

Mamwlad, par Lyla June

Sky World, par Bear Fox performed by Teio Swathe

Tree Song, par Carl Swan

Eagle Song, par The Red Shadow Singers

Water Song, par Akwesasne Women Singers, production de Mohawk Media Creations
Walk with Me, par Adrian Sutherland

Dirt Roads, par Tia Wood

Wildflowers (Creeland Cover), par Art Napoleon

Redemption Song & Talkin Bout a Revolution (Creeland Cover), par Art Napoleon
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Activité de guérison : ’artisanat et la perle spirituelle

Qu’est-ce qu’une perle spirituelle?
€< Mais quand tu amorces une action

telle que la réalisation d’une ceuvre d’art, cela
motive ton corps, ta psychologie, G montrer

Quand une personne fait du perlage, elle
met beaucoup de soin, de temps et de
sens dans ses motifs. Le perlage peut

&tre une activité calmante, créative et que tu fais quelque chose. Tu réagis d’une
SCEDELENULTVE-CCEEELET LTINS facon concrete que tu peux reconnaitre. Et puis
tu obtiens une piéce que tu peux regarder en

perle spirituelle est une perle qui tranche

avec les autres perles d’un motif, par sa R N ) ) . .
couleur, par exemple. Certains pourraient disant : “Eh b’en’ ¢a, c'est le moment ou J€é lai

y voir une erreur, mais elle est placée la fait. C’est ce que je ressentais quand je l'ai
intentionnellement. fait.” Ce n’est pas qu’une impression mentale
Cette perle nous rappelle une vérité ou affective qui se passe dans ton cerveau ou
essentielle : nous ne sommes pas parfaits, ton Esprit. C’est concret, tu travailles de tes

et c’est normal. Nos imperfections et nos mains ou tu fais travailler ton coté artistique
expériences imparfaites font partie de ce pour donner de I’émotion & un objet "

qui nous rend beaux, humains et uniques.
Albert McLeod, membre du CAGS

Le sens caché de la perle spirituelle

Souvent, les perles spirituelles ne sont pas cachées; elles sont
fierement mises en évidence dans le perlage. Ces perles sont une
source d’enseignement sur humilité. Cet enseignement nous
montre que nos imperfections méritent qu’on les aime et qu’on
s’en souvienne, et non qu’on en ait honte.

ILnous rappelle que dans la vie, comme dans le perlage, il nous
arrive de faire des erreurs, de prendre le mauvais chemin ou d’étre
confrontés a des obstacles. Au lieu de viser la perfection, nous
pouvons trouver de la beauté dans n’importe quelle situation,
méme si tout ne fonctionne pas comme prévu.

Chaque perle, méme celle qui « n’est pas a sa place », a un but
dans le motif, tout comme chaque expérience que nous vivons contribue a nous fagonner.

Réflexion guidée
v Quel lien cet enseignement a-t-il avec le deuil? S’applique-t-il 3 vos expériences?

v Quelles pensées et quelles émotions surviennent quand vous réfléchissez a utilité d’une perle
spirituelle?

v Cet enseignement a-t-il un effet sur votre facon de considérer les erreurs?
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Page a colorier : prendre contact avec notre étre physique

La page a colorier qui suit vous aidera peut-étre a vous recentrer et a vous ancrer pendant que vous
réfléchissez a votre deuil. Le coloriage pourra vous aider a entrer en contact avec votre moi physique et a
apprécier la beauté de ce que vos mains peuvent créer.

Le coloriage offre une pause rapide quand les pensées se bousculent. Il ouvre un espace calme et relaxant
ou vous pourrez décanter vos sentiments. Il offre aussi un moyen d’exprimer des émotions difficiles a
traduire en mots.
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L’hiver réduit le monde au silence. Il fait tout ralentir; c’est une saison propice
pour la réflexion. Pendant cette période calme, réfléchissez d toutes les bonnes
choses que vous avez faites pour vous aider dans votre cheminement. Manifestez
votre gratitude pour le chemin parcouru et pensez a la guérison qui viendra.
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Quand nous allons de ’avant, le deuil ne disparait pas; il devient une partie de nous. Nous apprenons a le
porter d’une facon qui nous donne du sens et de la force.

La guérison ne consiste pas a oublier, mais a grandir. Pour poursuivre notre guérison, nous devons
maintenir nos liens avec ce qui nous soutient : la communauté, la langue, la culture. Le changement
durable prend du temps et des soins, et il progresse grace a ces relations.

Il est essentiel de prendre soin de nous-mémes d’une fagon globale et équilibrée. Cet équilibre, c’est
bouger, bien manger, se reposer, rencontrer des gens, participer a des cérémonies et rendre hommage a
ce qui compte pour soi. Ces actions nous aident a maintenir la guérison que nous avons réalisée.

AFFIRMATION

Je vais aller de [’'avant vers un but.

Quand votre parcours de guérison est compliqué, répétez cette affirmation. Elle pourra
vous aider a retrouver un sentiment de finalité et a continuer d’aller de I'avant.

Guide des plantes médicinales : Le cédre

Le cédre est une plante médicinale protectrice et
purificatrice. Ce lien direct avec le Territoire est
reconnu comme un protecteur quand nous sommes
vulnérables, une conséquence fréquente du deuil
et de la perte. Vous pouvez faire briiler du cédre

au cours d’une cérémonie ou I’ajouter aux rituels
de purification. Il aide les gens a soigner leurs
blessures affectives et a renouer avec la Terre et
avec leur communauté. En lutilisant, on favorise la
libération, ’ancrage et le renouveau et on ouvre un
espace de transformation a travers le deuil.

Nous vous encourageons a réfléchir a cette plante médicinale sacrée et a envisager des moyens de
’intégrer a votre parcours de guérison.
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Quelles sont les prochaines étapes? Aller de
I’avant avec le deuil : cérémonies, messages,
prieres et activites

Ily a plusieurs cheminements possibles, et rien
ne nous oblige a marcher seuls. Les Ainés et les << Nous avons appris qu’ll

Gardiens du savoir portent les enseignements, n’est pas nécessaire de ’affronter seul
les histoires et les langues de nos ancétres. [le deuil] et que d’autres personnes

Ces dons sont destinés a étre partagés. Cette 0 R
sagesse aide les générations futures a se ont vécu des expériences semblables.

renforcer. Les gens ont appris G composer avec la

in de vie ou avec les traumatismes, et
Nous adaptons nos cérémonies et nos pratiques ﬁ i

au monde d’aujourd’hui, mais le cceur de nos

nous pouvons travailler collectivement,
enseignements reste le méme : le mieux-étre et forger des liens, des amitiés ou des
n’est pas qu’une affaire personnelle; nous le a”iances’ méme avec des gens qui ont

construisons ensemble. Quand nous nous aidons
les uns les autres, nous renforcons notre sens

de la finalité et nous approfondissons notre lien Albert McLeod, membre du CAGS
avec toutes nos relations.

vécu des expériences semblables. »

Rendre hommage aux langues _
des Premiéres Nations dans le deuil : mes mots, mon lien

Les langues des Premiéres Nations sont davantage que des mots : elles sont le reflet de notre vision

du monde, de notre culture et de notre lien avec le Territoire. Les langues des Premiéres Nations sont
différentes des langues occidentales. Nos langues se concentrent davantage sur ’action et le mouvement
que sur les objets. Cet accent traduit un mode de pensée distinctif, qui a des liens étroits avec le Territoire,
les cérémonies et les relations.

Quand nous parlons notre langue, nous établissons un lien avec nos ancétres, nos traditions et notre
identité. La langue porte les récits oraux, les cérémonies et les enseignements qui se sont transmis
depuis des générations. Elle joue un role essentiel dans notre facon de comprendre le deuil, la perte et le
processus de guérison.

Chaque Nation a sa propre langue et ses propres enseignements, particuliéerement en ce qui concerne

le deuil. Par exemple, dans certaines Nations, on évite de prononcer le nom d’Esprit d’une personne
aprés sa mort, tandis que dans certaines autres, on transmet ce nom a quelqu’un d’autre au cours d’une
cérémonie. Comme le dit I’Ainée Betty McKenna dans ses enseignements : « A ce que je sache, nous
n’avons pas de mot qui signifie “deuil”. En réalité, nous ne pouvons jamais perdre quoi que ce soit. »
Toutes ces pratiques sont uniques. Elles démontrent notre respect pour la personne décédée et pour son
voyage dans le monde des Esprits.
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Par la langue, nous rendons hommage a ceux qui nous ont précédés et nous trouvons la force de porter

notre deuil par des moyens signifiants et enracinés dans la culture. La langue fagonne notre identité et nos
sentiments. Elle guide les cérémonies et nous
aide a nous souvenir de ceux qui ont cheminé

vers le monde des Esprits. Méme si vous étes
encore en apprentissage ou que vous faites des << Quand tu portes un fardeau,

fautes, votre effort a de 'importance. Vos il devient de plus en plus lourd. Mais
i‘j‘a”i::;res sont fiers de chaque pas que vous quand tu vis un deuil, tu transformes

' le deuil en une action. Tu commences
L'apprentissage de notre langue traditionnelle a pleurer, tu commences a agirpour

nous aide a renouer avec notre culture et notre lefaire sortir de ton systéme "
communauté. Méme le fait d’apprendre de )

petites expressions est une excellente fagon de Gerry Oleman, membre du CAGS
commencer. Vous pouvez apprendre a saluer

ou a vous présenter. Chaque mot prononcé est
une facon de rendre hommage a nos ancétres et
de raviver les Savoirs traditionnels. Nos langues se sont préservées au fil des générations. Elles se sont
transmises par la parole et par 'écrit.

Pour enrichir notre connaissance de notre langue traditionnelle, nous pouvons :
v Etudier avec des Ainés ou des Gardiens du savoir.

v Suivre des cours de langues.

v Utiliser d’autres ressources.

Les ressources en ligne qui suivent pourront vous aider a apprendre votre langue.

FirstVoices

v Un dictionnaire en ligne, dirigé par la communauté, riche de plus de 70 langues des
Premiéres Nations.

v Une appli pour téléphone cellulaire, comprenant plus de 100 claviers linguistiques
autochtones, vous permet d’utiliser les lettres et les symboles propres a nos langues
dans vos textos et vos courriels.

Musée canadien des langues — Outils et ressources pour ’'apprentissage des langues
autochtones

v Cette liste de plus de 350 ressources en ligne comprend des articles, des applis, des
documents historiques, des enregistrements sonores, des dictionnaires, des cartes,
des jeux, etc. Ces ressources sont organisées par groupe linguistique et par Premiére
Nation.
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Dictionnaires produits par les communautés

v Bon nombre de Premiéres Nations ont élaboré leur propre dictionnaire en ligne (ou imprimé!) ot les
mots de nos peuples sont préservés par écrit et sous forme d’enregistrements sonores.

v Pour trouver celui qui vous intéresse, faites une recherche avec les termes dictionnaire [nom de votre
langue]. Par exemple : dictionnaire wendat.

Quand nous apprenons une langue, nous pouvons
exprimer nos idées et nos sentiments par un dessin
comme nous ne saurions pas ’exprimer avec la

€< Etelle m’a dit, et c’était

langue que nous possédons. Prenez un moment trés gentil : “Si tu connais un seul

pour réfléchir aux questions suivantes et pour mot dans une langue, tu peux dire

dessiner vos réponses. . N
que tu connais ta langue.” Et j’ai

A retenir : Le but de cette activité est la réflexion. entendu dire dans nos cérémonies que

Votre facon de dessiner ou de crayonner dépend de notre Esprit n’ajamais oublié notre

vous. Il n’est pas nécessaire que votre dessin soit .
précis, poli ou clair pour les autres. langue. Elle est toujours en nous. »
Kathy MacLeod-Beaver,
1. Quel mot ou quelle expression connaissez-vous |8 il g Neley rapportant les paroles
déja ou aimeriez-vous apprendre dans votre d’une professeure de langue
langue traditionnelle? Pourquoi cette
expression ou ce mot est-il important pour

vous?
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2. Comment pourriez-vous intégrer simplement votre langue traditionnelle dans votre quotidien?
(Exemples : pour saluer quelqu’un, pour vous présenter, pour nommer des plantes ou des animaux.)

|

\

Activité : le cercle des savoirs

Les ATnés et les Gardiens du
savoir ont un role central dans nos

communautés. Ils portent en eux €< Les gens ne sentent pas de lien avec
des histoires, des enseignements, leur communauté, avec leur Territoire et avec les
des traditions, une langue et des autres Nations. Alors nous pouvons leur apporter

cérémonies. Cette sagesse s’est lien. Eti est i tant
transmise au fil des générations, ce lien. Lt Je pense que c'est Important, car nous

et nous pouvons la transmettre a la sommes des gens relationnels. Nous fondons ce que
génération suivante. Les Ainés et nous faisons sur des relations. Ce n’est pas sans
les Gardiens du savoir nous aident raison que le concept de “toutes mes relations”

a maintenir nos liens avec notre .

histoire, ils nous guident  travers existe chez nous. Alors nous voulons donner ce
les obstacles et ils soutiennent notre soutien aux gens, pour qu’ils se sentent unis. »
guérison et notre croissance.

Holly Prince, Anichinabée,
conseillére principale, CAGS

Les Savoirs traditionnels se
communiquent souvent par
la tradition orale, qui se transmet de cceur a cceur, au fil des générations et du temps. Certains
enseignements ne peuvent s’écrire ni se partager a ’extérieur de la communauté. C’est a cause de ce
protocole culturel qu’il est si vital d’établir des relations respectueuses au sein de notre propre Nation.
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Comment entrer en relation avec un ATné ou un Gardien du savoir

Les Ainés et les Gardiens du savoir ménent une vie qui a beaucoup de sens, et leurs connaissances
suscitent la confiance. Ces personnes ne sont pas toujours disponibles. Mais quand elles le sont, elles
offrent un puissant soutien a notre apprentissage de la langue, des cérémonies, du mieux-étre et du deuil.

Une approche respectueuse

Chaque communauté a ses propres processus, mais on procéde généralement comme suit pour demander
de l’aide a un Ainé ou a un Gardien du savoir.

v Présentez-vous. Dites votre nom, le nom de votre Nation ou le nom de la personne qui vous envoie.

v Faites votre demande. Dites clairement ce que vous demandez (de ’aide, des enseignements, des
conseils).

A2z 8

v Offrez du tabac. Si possible, offrez du tabac a ’Ainé a son arrivée ou au moment de lui formuler votre
demande. Cette offrande est une marque de respect qui lui permet de décider s’il acceptera votre
requéte.

Si un Ainé ou un Gardien du savoir n’est pas disponible, ce n’est pas grave. On peut trouver certains
Savoirs traditionnels dans d’autres sources telles que des organismes communautaires, des vidéos, des
ressources en ligne, des livres et les gens de notre entourage.

La colonisation nous a fait oublier une grande partie de nos savoirs. Il est essentiel de redécouvrir ce que
nous avons perdu et de réapprendre. Le savoir est aussi bon si on I’apprend d’une autre source. Nous
honorons tout autant nos ancétres et notre culture.

€< Nous nous enseignons les uns aux autres. Et
parfois, les plus grands enseignants se trouvent dans les
plus petits formats. Parfois, ce sont ces tout-petits, ces jeunes
enfants qui nous émerveillent avec ce qu’ils sont venus nous

enseigner le jour, heure et I’endroit ol ils sont venus, et qui
nous donnent quelque chose dont nous avions besoin. »

Helen Gartner, membre du CAGS
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Nos apprentissages viennent de beaucoup de gens et de lieux, surtout avec le temps. Ces gens et ces lieux
deviennent un cercle de soutien a notre parcours d’apprentissage. Examinez illustration des mains ci-
dessous et posez-vous les questions suivantes :

Quelles personnes ou quelles choses ont facilité vos apprentissages au sujet de votre culture, de vos
traditions ou de votre histoire?

Que feriez-vous si vous vous posiez des questions au sujet de votre langue, de vos cérémonies, de votre
culture ou de votre histoire?

Consignes

Pour chacune des mains, pensez a une personne ou une ressource qui pourrait vous aider. La ressource
peut étre un site Web, un livre ou un lieu. Il peut s’agir d’une chose qui vous a déja aidé a enrichir vos
connaissances au sujet de votre culture et de vos traditions.
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Activité sur les Savoirs traditionnels : des racines solides, des

branches bourgeonnantes

Adapter les Savoirs traditionnels signifie
que nous honorons nos racines. Cette
adaptation consiste a trouver de nouveaux
moyens de les porter vers [’avenir. Il s’agit
d’intégrer la sagesse ancestrale avec ce
que nous savons aujourd’hui. Cet équilibre
aide a soutenir la langue, la culture et
autodétermination.

Nos communautés ont toujours été fortes,
résilientes et créatives. Aujourd’hui, nous
continuons de consolider cette force. Nous
trouvons des moyens de faire entrer nos
valeurs dans des lieux qui ne nous ont pas
toujours soutenus, comme les écoles, les
hopitaux et les lieux de travail.

Comment nous adaptons-nous?

v Dans les hopitaux, des travailleurs de soutien ou des Ainés des Premiéres Nations fournissent des soins

€< Nous apportons constamment

des changements. Changer les régles, je
veux bien, mais qu’est-ce qu’une régle, au

départ? Ca parait idiot quand on y pense
sérieusement. Ce que nos cérémonies nous

ont enseigné, c’est que les régles, ¢ca n’existe
pas. Ce qui existe, c’est le protocole. Le
protocole, c’est de savoir respecter ce qui est
déja ici, ce qui nous rattache a la terre. »

Betty McKenna, membre du CAGS

spirituels. Ils sont particuliérement utiles dans les moments difficiles, comme a la fin de la vie.

v Dans le secteur de la santé, les défenseurs et les aidants des Premiéres Nations veillent a faire entendre

nos valeurs et nos voix. L'usage traditionnel du tabac est protégé dans les hopitaux et les foyers de

soins de longue durée de I’Ontario en vertu de la Loi favorisant un Ontario sans fumée3. Cette loi prévoit

un lieu siir ot les Autochtones et leurs fournisseurs de soins peuvent pratiquer des cérémonies de

purification par la fumée, par exemple.

Ces changements sont importants. De telles politiques réduisent le préjudice, favorisent la guérison et
donnent une place au mieux-étre spirituel dans des systémes extérieurs aux Premiéres Nations.

3 Gouvernement de ['Ontario, 2017.
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Limportance de ’adaptabilité

L’adaptabilité est une forme €< Lune des choses que les Ainés nous

de force. Elle nous permet de enseignent toujours, c’est que les ancétres
cheminer dans deux mondes tout d ¢ . Mai

e restant fideles 3 nous-manmes. nous qnnen une sagesse a.naenn.e. ais pour

Il ne s’agit pas d’oublier nos s’approprier cette sagesse ancienne, il faut l'adapter

traditions. Il s’agit de les porter au contexte actuel dans lequel nous vivons. Alors,
comment pouvons-nous nous approprier cette
sagesse ancienne et cette sagesse nouvelle avec

avec nous tout en allant de l’avant.
Quand nous sommes ouverts a la

croissance et au changement :
laquelle nous vivons, et aller de I’avant ensemble

avec tout ca? Ces enseignements, ces cérémonies
et ces pratiques, nous les donnons aux gens, et
v Nous pratiquons le pardon, y nous leur donnons la permission de s’approprier
compris en étant bienveillants ce que nous leur offrons, en leur disant qu’il n’y a
envers nous-memes. . P
pas de facon bonne ou mauvaise de procéder. »

¥ Nous apprenons a incorporer les Holly Prince, Anichinabée, conseillére principale, CAGS
Savoirs traditionnels dans nos

croyances et nos pratiques et
au-dela.

v Nous relevons les défis avec
résilience.

Consignes pour l'activité

Cette activité vous aidera a réfléchir aux moyens de rester
fidele a votre culture tout en vous ouvrant au changement.
L’adaptation des Savoirs traditionnels est comparable

a un arbre. Les racines représentent vos traditions, vos
enseignements et les savoirs de votre communauté. Les
branches et les feuilles représentent vos nouvelles fagons
d’apprendre, de croitre ou de vous adapter.

Sur larbre ci-contre :

Sur deux ou trois racines, indiquez les valeurs ou
enseignements traditionnels qui ont le plus d’importance pour
vous.

Sur deux ou trois feuilles, indiquez de nouvelles fagons
d’utiliser ces valeurs dont vous avez été témoin (ou dont

vous avez entendu parler). Exemples : 'usage de la médecine
traditionnelle dans un hopital, ’apprentissage d’une langue
en ligne, le partage de Savoirs traditionnels dans des réseaux
sociaux.
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Activité : la décolonisation active et le mieux-étre

La décolonisation porte un regard sur
les expériences historiques et actuelles
des Premiéres Nations. Elle explore les
effets des systémes non autochtones sur

€< Au Yukon, vous savez, tout

les Autochtones. La décolonisation est le monde est interconnecté. Toutes les
un processus continu. Nous examinons communautés se connaissent depuis...

les systémes et les idées qui existent Alors. nous sommes touchés. nous
dans les communautés autochtones. Puis ‘ {

nous nous demandons s’ils favorisent la connaissons la gmnd'mere [du defunt]’
pérennité de nos modes de savoir et nos nous connaissons son oncle, nous avons
facons d’étre et de guérir. connu sa seeur. Nous sommes constamment
Par exemple, dans les perspectives non confrontés a un cycle de deuil continu. »

autochtones, le mieux-étre met souvent Helen Gartner, membre du CAGS
’accent sur les autosoins. Certes, il est
essentiel de prendre soin de nous-mémes,
mais les enseignements des Premiéres
Nations nous rappellent que nous sommes
tous liés les uns aux autres. Notre mieux-étre dépend de la santé de notre communauté, de notre Mére la
Terre et de toute la Création.

Au lieu de tenter de nous ajuster aux idées non autochtones sur la guérison, nous pouvons revenir a notre
vision holistique du mieux-étre. Cette approche nous ameéne a veiller sur nous-mémes ensemble, a nous
entraider et a prendre soin du monde qui nous entoure.

Le mieux-étre individuel et collectif

v Le mieux-&tre individuel signifie qu’on prend soin de sa santé physique, affective, mentale et
spirituelle.

v Le mieux-&tre collectif signifie qu’on prend soin de sa communauté, du Territoire et de tous les étres
vivants.

Dans nos cultures, nous savons que c’est ensemble qu’on arrive a un véritable mieux-étre. Quand nos
communautés et le Territoire sont solides, nous sommes solides nous aussi. On ne se guérit pas tout seul;
nous nous appuyons sur les enseignements traditionnels et sur notre entourage.
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Le repos, un geste de décolonisation

Dans la société occidentale, le repos est N ] .
souvent considéré comme peu prioritaire. << Pour étre un bon aidant, il

Le travail passe avant tout. Mais pour faut que tu sois ton propre aidant. Tu
plusieurs Premiéres Nations, le repos est

essentiel a ’'équilibre.

dois t’assurer de veiller sur toi aussi. »
Kathy MacLeod-Beaver, membre du CAGS

Dans certaines communautés, la saison
hivernale est le moment de ralentir, de
réfléchir et de se rétablir. Dans d’autres
enseignements, nous comptons huit
saisons. Ces enseignements tiennent compte des périodes de transition entre ’'automne, Chiver, le
printemps et ’été. Ces périodes de transition permettent a notre Mére la Terre de se préparer et de se
renouveler avant de passer a la saison suivante. Nous reflétons ce processus en nous-mémes, car les
humains aussi ont besoin de temps pour se reposer, réfléchir et se renouveler.

Se reposer, c’est par exemple faire la sieste, aller prendre un café avec de bons amis, marcher lentement
le long d’une riviére ou prendre un bain. Ces pratiques sont des exemples de repos physique et affectif.

Le repos, c’est aussi s’asseoir tranquillement tout seul, écrire son journal, faire de ’art ou admirer un
paysage magnifique prés de chez soi. Ces pratiques sont des exemples de repos mental et spirituel.

Le repos est un élément essentiel du processus de guérison. Il n’est pas nécessaire d’étre « complétement
guéri » pour mériter de se reposer. Le temps que vous prenez pour marquer une pause, pour respirer et
pour répondre a vos besoins est un élément vital de votre parcours.

A retenir :

v La guérison est un processus a la fois personnel et partagé.

v Vous avez le droit de vous reposer, surtout si vous étes en deuil.

v Votre mieux-étre a des liens avec votre communauté, avec le Territoire et avec la culture.

v Les petits pas vers I’équilibre et le repos font partie de la décolonisation de votre parcours.
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Activité de mieux-étre

Posez-vous cette question : Comment puis-je
aider ma pensée, mon corps, mon Esprit et
mon coeur a se reposer?

Dans chacun des quatre pétales, écrivez ou
dessinez une pratique que vous utilisez — ou
que vous aimeriez utiliser — pour avoir un
repos équilibré.

Retournez a la rubrique « Votre plan de
soutien au deuil » dans la partie « Le mieux-
étre spirituel impliquant Uesprit crée de
lespoir ».

Etes-vous d’accord avec les domaines
d’action, les objectifs et les stratégies de
votre plan de soutien? Y a-t-il quelque chose
que vous aimeriez ajouter ou modifier?

Ajouts :
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Activité de réflexion : les souvenirs en tant que remeéde

Selon l’Ainé Albert McLeod, ce qui reste
avec nous aprés le départ d’'une personne,

c’est souvent la facon dont elle nous a << Quand des gens sont endeuillés,

aidés a nous préparer a vivre sans elle. c’est souvent une bonne chose de leur rappeler
que nos souvenirs précieux sont réconfortants
et qu’ils ne quitteront jamais notre cceur. Tu

Ses enseignements, son amour et sa
présence restent avec nous, comme une

force tranquille. ) )
portes toujours ces souvenirs dans ton cceur.

Prenez un moment pour réfléchirala Donc, il y a toujours la un reméde pour toi. »
perte que vous avez mentionnée par

écrit au début de ce guide. Méme si le Helen Gartner, membre du CAGS
deuil nous semble parfois trop lourd, il
peut aussi étre porteur de messages, de
lecons ou de souvenirs. Ces messages
nous aident a grandir et a évoluer. Les lecons peuvent étre des signes de force, de gentillesse, de gaieté
ou d’enseignements, ou simplement la fagcon qu’avait la personne de vous faire sentir que vous étiez en
sécurité et qu’elle vous aimait.

AUJOURD’HUI...

Aujourd’hui, c’est une nouvelle étape sans ta présence physique a mes cotés.

Le soleil levant m’a réchauffée, la brise a caressé mon visage,

dissipé les nuages de mon esprit et purifié ma vision.

J’ai chuchoté une priére pour nous deux,

une priere pour libérer le poids de la perte physique et pour retenir une vérité :
I'amour est le fondement de toute chose, et 'amour transcende le temps et I’espace.
Sentir ta caresse, entendre une chanson au bon moment,

ou me rappeler un souvenir qui me fait sourire,

je sais que c’est toi que je guéris. Sois patient avec moi. J’apprends d pardonner, a grandir
et a vivre pleinement de nouveau. Je m’efforcerai de porter de 'avant

la joie, 'amour, la compassion, la force, le courage et la paix,

et de m’aimer comme tu m’as toujours aimée, inconditionnellement,

jusqu’au jour od je te verrai venir @ moi et me ramener chez moi.

Diane Boots, membre du CAGS
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Premiére étape : I’héritage de ma perte

Dans les cadres ci-dessous, dessinez, écrivez ou décrivez un message, une legon ou un souvenir que vous
porterez avec vous. Il peut s’agir d’une chose qui vous aide a ressentir votre lien avec ce que vous avez
perdu, ou d’une chose que vous avez apprise a cause de cette expérience. Il n’est pas nécessaire que ce
soit la chose la plus importante que vous avez apprise. Laissez-vous simplement guider par ce qui vous
vient a l'esprit.

(Vous pouvez utiliser des mots, des images, des couleurs, des symboles, tout ce qui vous semble bon.)

Cadre1: Cadre 2:
Un message ou un souvenir que je porte depuis Comment ce message m’aide a aller de [’avant.
cette perte.
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euxiéme étape : regarder en soi

Parfois, le deuil fait surgir des
sentiments compliqués ou difficiles.
C’est normal. On peut se sentir triste
et trouver quand méme un sens.
Prenez un moment pour penser
avous-méme et a ce que cette
expérience vous a appris.

v Y a-t-il un enseignement, un
souvenir ou un trait de caractére
que vous voudriez qu’on retienne
de vous?

v Est-ce que cette volonté influe sur
votre facon d’agir ou de traiter les
autres aujourd’hui?

A retenir : Le deuil n’est pas une
chose dont on « se remet »; c’est
plutét une chose avec laquelle nous
apprenons a grandir. Et parfois,

les souvenirs que nous portons

€< Je crois que lorsque nous trépassons,
c’est notre dme, notre moi spirituel, qui quitte
un corps et qui laisse une coquille derriére
elle. Pour beaucoup de personnes avec qui j’ai
travaillé, le rituel d’ouvrir une fenétre pour
laisser UEsprit partir librement est d’une grande
beauté. Souvent, quand je survole un endroit

magnifique ou que je vois un paysage splendide
du sommet d’une montagne, je me dis : “Je
vais mettre cette image dans ma mémoire, et
quand je quitterai ce monde, je vais passer par
ici pour la revoir, pour la survoler en flottant.”
Pour moi, c’est ¢ca, mourir : rentrer chez soi. »

Helen Gartner, membre du CAGS

deviennent un reméde qui nous aide a guérir et a poursuivre notre route.
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Page a colorier : prendre contact avec notre étre physique

La page a colorier qui suit vous aidera peut-étre a vous recentrer et a vous ancrer pendant que vous
réfléchissez a votre deuil. Le coloriage pourra vous aider a entrer en contact avec votre moi physique et a

apprécier la beauté de ce que vos mains peuvent créer.

Le coloriage offre une pause rapide quand les pensées se bousculent. Il ouvre un espace calme et relaxant
ol vous pourrez décanter vos sentiments. Il offre aussi un moyen d’exprimer des émotions difficiles a

traduire en mots.
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Conclusion :
rapporter son ballot chez soi
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Tout en continuant votre route, rappelez-vous les enseignements décrits dans ce guide : la guérison se
produit en vous, dans votre communauté, sur le Territoire et dans I'Esprit.

Revenez a ce guide dans une semaine, dans un mois ou dans un an. Cette pratique est un excellent moyen
de réfléchir a votre cheminement. Elle vous aidera a voir tout le chemin que vous avez parcouru. Que vous
reveniez a ce guide souvent ou seulement si vous en avez besoin, sachez que ces enseignements seront
toujours ici pour vous aider.

Vous n’étes pas seul. Dans toutes les communautés, les générations et les Nations, d’autres personnes
font leur propre parcours de guérison. Votre cheminement est un hommage a votre deuil, a votre force et a
votre lien avec une chose plus grande que vous.

Soyez bienveillant envers vous-méme. Respectez votre pensée, votre corps, votre Esprit et votre cceur.
Prenez des pauses au besoin.

Faites toujours confiance a votre Esprit : il vous guidera vers votre destination.

Miigwetch, Nia:wen, Mahsi Cho, Wela’lin, Ma’na
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Annexe : Services
d’accompagnement en cas de deuil
et de perte pour les peuples des
Premieres Nations

Les personnes qui vivent un deuil ou une perte ont beaucoup de ressources a leur disposition. Les services
de soutien suivants s’adressent aux peuples des Premiéres Nations du Canada. N’hésitez pas a vous en
servir pour vous aider dans votre cheminement.

Lignes d’assistance téléphonique en cas de Saskatchewan :

crise Assistance 24/7 en matiére de santé mentale et

. . P de toxicomanie : 8-1-1
Composez le 9-1-1 pour une assistance immédiate

Manitoba :
Ligne d’assistance et de prévention du suicide du
Manitoba : 1 877 435-7170

Services offerts partout au Canada :
Ligne d’aide nationale en cas de crise de
suicide : Composez ou textez le 9-8-8 de

n’importe ol au Canada Service d’intervention d’urgence : 204-940-1781

Ligne d’écoute d’espoir pour le mieux-étre :

Ligne d’urgence pour les jeunes de Winnipeg :
1 855 242-3310

204 949-4777

Ligne de soutien pour les femmes, filles et
personnes 2SLGBTQI+ autochtones disparues et
assassinées (FFADA) : 1 844 413-6649

Ontario :
Talk 4 Healing : 1 855 554-HEAL

Québec :
Ligne d’écoute téléphonique de I’Association
canadienne pour la santé mentale : 418 529-1899

Jeunesse, J’écoute : 1 800 668-6868

Ligne d’écoute téléphonique concernant les

pensionnats autochtones : 1 866 925-4419 Intervention en situation de crise : 8-1-1

Colombie-Britannique :
Ligne d’écoute téléphonique autochtone Kuu-us :
1800 588-8717

Nouveau-Brunswick :
Télé-Soins : 8-1-1

Ligne d’aide en santé mentale et en traitement
des dépendances du Nouveau-Brunswick :

1866 355-5550

Alberta :
Ligne d’écoute téléphonique pour les
Autochtones : 1 844 944-4744

Ligne de crise 24/7 de Carrefour pour femmes :
1844 853-0811
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Nouvelle-Ecosse :

Ligne d’écoute provinciale en santé mentale et en

traitement des dépendances : 1 888 429-8167

ile-du-Prince-Edouard :

Ligne d’accés en santé mentale et en toxicomanie

de I'1.-P.-E. : 1 833 553-6983

Terre-Neuve :
Ligne d’écoute en santé mentale et en
toxicomanie : 8-1-1

Yukon :
Ligne d’assistance Reach Out (ROSL) :

1844 533-3030

Territoires du Nord-Ouest :
Soutien en santé mentale et en toxicomanie :
8-1-1

Ligne d’aide des TNO : 1 800 668-0844

Nunavut :
Service d’aide Kamatsiaqtut : 1 800 668-3333

Youthspace.ca: 1 833 456-4566

Ressources du Portail palliatif canadien

Canadian healing quilt

Un espace en ligne dédié au legs d’une
personne décédée. Il prend la forme d’une
courtepointe a laquelle chacun peut ajouter
un carreau. Ce type de courtepointe protége

le souvenir de la personne décédée et lui rend
hommage. Ainsi assemblées, ces histoires de
vie provenant de tous les coins de I’ile de la
Tortue apportent une source de réconfort et de
fierté. https://healingquilt.ca/
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Living my culture : First Nations

Une série de vidéo et de ressources qui
abordent de nombreux sujets liés a la fin de
vie, au deuil et a la perte. Elles donnent la
parole a de nombreux Gardiens du savoir,
dont des Ainés, des membres de famille et
des prestataires de soins de santé. https://
livingmyculture.ca/culture/first-nations/

Programmes d’accompagnement du deuil

Gashkendamide’e (ressentir un chagrin
profond) : Groupe de soutien en cas de perte ou
de deuil

Cet atelier de deux jours, animé par un Ainé,
allie la théorie occidentale du deuil et la
sagesse autochtone, selon '« approche a
double perspective » (Two-Eyed Seeing). Il est
adapté aux réalités de chacun et s’accompagne
d’un soutien culturel et spirituel.
https://www.hospicenorthwest.ca/services/
grief-support-program/

HUUG : Help us understand grief

Ce programme s’adresse a des enfants et a
des adolescents qui sont éprouvés par la mort
d’un proche. Il prend la forme d’ateliers qui se
déroulent de septembre a mai et qui utilisent
des livres, des jeux, de I’art et de la musique.
https://www.hospicenorthwest.ca/services/
grief-support-program/

Programmes sensibles aux traumatismes

Caring Hearts :

Programmes de soutien et éducation en lien
avec le deuil, la perte, les traumatismes et la
résilience. Groupes de soutien, counselling,
ressources éducatives, camps pour les
enfants et les adolescents, et soutien en
matiére de santé mentale pour tous. Pour
plus de détails, composez le 306 523-2780
ou écrivez a contactus@caringheartssk.ca.
https: //www.caringheartssk.ca/
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Groupe de soutien en cas de deuil ou de perte
Cercles de guérison avec des Ainés
Groupe de soutien post-suicide

Services d’accompagnement du deuil et
groupes de soutien en cas de perte périnatale

Groupe de soutien en cas de perte d’un enfant
Soutien face a une perte anticipée
Ateliers d’art-thérapie

Café de la mort (espace de conversation sans
ordre du jour)

Camps pour enfants endeuillés

Services de soutien pour les personnes disparues
et les FFADA2S

Cercles de guérison

Séances d’éducation

Soins sensibles aux traumatismes
Outils d’auto-prise en charge
Groupes de soutien pour les familles

Partenariats avec les services d’aide aux
victimes

Services de counselling et de soutien sur
mesure pour les Autochtones

Medicine Bear Counselling (Ka Ni Kanichihk)
Soutien aux familles de FFADA2S avec
services et counselling pour les Ainés.
https://kanikanichihk.ca/

Leading Black Wolf Program

Pour les jeunes pris en charge par la protection
de ’enfance. Soutien pour développer leur
autonomie et atteindre leurs objectifs.
https://kanikanichihk.ca/children-youth-and-
family/leading-black-wolf/

81

Bien vivre ses deuils et ses pertes : Guide pour les peuples des Premiéres Nations !

Soutien pour les personnes 2SLGBTQ+

2-Spirited People of the 1st Nations : Crisis
Response Team (Toronto)

Soutien en matiére de santé mentale et en
cas de crise basé sur la sagesse et les valeurs
autochtones. https://2spirits.org/tcss/

2 Spirits in Motion Society

Organisation nationale qui soutient les
membres de la communauté 2S parla
mobilisation, les cérémomies, la représentation
et le leadership jeunesse dans toute l'ile de la
Tortue. https://www.2spiritsinmotion.com/

Egale

Organisation pancanadienne visant a influencer
les politiques publiques par I’éducation et la
défense des droits. Ressources sur différents
sujets, dont les expériences des personnes
2SLGBTQIl avec la démence, la pleine conscience
et la violence sexiste. https://egale.ca/

Interligne

Services d’écoute, d’intervention et
d’information pour la communauté LGBTQ+.
Composez ou textez le 1 888 505-1010.
https://interligne.co/

LGBT National Youth Talkline

Ligne téléphonique confidentielle pour les
jeunes de 25 ans ou moins. Composez le

1 800-246-7743.

LGBT YouthLine (Ontario)

Pair-aidance par clavardage, texto ou courriel
pour les jeunes 2SLGBTQ+ agés de 16 a 29 ans.
Bénévoles spécialement formés. Soutien sans
jugement. Textez au 647 694-4275.
https://www.youthline.ca/helpline/peer-
support-helpline/

pflag Canada

Organisme créé par des parents de personnes
2SLGBTQ+. Pair-aidance et éducation.
Sections locales partout au Canada.
https://pflagcanada.ca/
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Qmunity (Vancouver)

Groupes de pair-aidance, counselling

et autres services pour les personnes
2SLGBTQIA+ et leurs alliés de tous ages.
https: //www.gmunity.ca/

Queer Yukon

Services pour les personnes 2SLGBTQIA+.
Accompagnement en santé. Cliniques de santé.
Matériel et éducation pour la réduction des
risques. https://www.queeryukon.com/

Saskatchewan Queer Mental Health Collective
Ce groupe vise a améliorer ’accés des
personnes bispirituelles, queer ou trans aux
services de santé mentale en Saskatchewan.
https://sqmhc.ca/

Trans Lifeline

Par-aidance par et pour les personnes
trans. Composez le 1 877 330-6366.
https://translifeline.org/

Trans Support NL

Groupes de pair-aidance et services de
counselling gratuits le lundi pour les personnes
bispirituelles, trans, non binaires, intersexuées
et les personnes de la diversité de genre a
Terre-Neuve. https://tsnl.org/

Centres d’amitié et centres de santé

Centres d’amitié (ANCA)

Une centaine de centres a travers le Canada.
Services de soutien (culture, communauté,
bien-étre). Certains centres offrent des
programmes dans les domaines de la santé,
du logement, de la justice et de la jeunesse.
https://nafc.ca/

Centres de santé autochtones/tribaux

Soins de santé primaires et de soins de santé
mentale holistiques. Soins souvent prodigués
par des médecins, du personnel infirmier, des
thérapeutes et des guérisseurs traditionnels.
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Programmes de formation et d’éducation

Portail palliatif canadien : Formation sur la
sécurisation culturelle des Autochtones

Cours en cing modules visant a améliorer

la sécurisation culturelle dans les milieux

de soins. Regard sur les traditions,
’accessibilité aux soins et les moyens de mieux
accompagner les personnes autochtones

dans des situations de maladie en phase
avancée, de soins de fin de vie et de deuil.
https://www.apprentissagepp.ca/

Giwiidabindimin Certificate Program

Formation aux pratiques décolonisées
d’accompagnement du deuil et des
traumatismes. Destinée aux personnes qui
travaillent dans les domaines de la santé,

de ’éducation et du counselling au sein des
communautés autochtones. https://ctrinstitute.
com/topic/certificate-program-in-responding-
trauma-grief-indigenous/

Sault College : Understanding Indigenous Grief
and Loss

Cours de 30 heures sur le deuil et la perte

chez les communautés autochtones. Explore
diverses méthodes d’adaptation et de soutien.
https://training.saultcollege.ca/courses/
indigenousgriefandloss

Finding our way through: Facilitator’s guide
Atelier de formation pour les travailleurs de
premiére ligne qui accompagnent des membres
des Premiéres Nations dans leurs deuils. Vise

a renforcer les capacités locales. https://eolfn.
lakeheadu.ca/wp-content/uploads/2015/12/1_
Example_EOLFN_Grief_and_Loss_Manual.pdf



https://www.qmunity.ca/
https://www.queeryukon.com/
https://sqmhc.ca/
https://translifeline.org/
https://tsnl.org/
https://nafc.ca/
https://www.apprentissagepp.ca/
https://ctrinstitute.com/topic/certificate-program-in-responding-trauma-grief-indigenous/
https://ctrinstitute.com/topic/certificate-program-in-responding-trauma-grief-indigenous/
https://ctrinstitute.com/topic/certificate-program-in-responding-trauma-grief-indigenous/
https://training.saultcollege.ca/courses/indigenousgriefandloss 
https://training.saultcollege.ca/courses/indigenousgriefandloss 
https://eolfn.lakeheadu.ca/wp-content/uploads/2015/12/1_Example_EOLFN_Grief_and_Loss_Manual.pdf
https://eolfn.lakeheadu.ca/wp-content/uploads/2015/12/1_Example_EOLFN_Grief_and_Loss_Manual.pdf
https://eolfn.lakeheadu.ca/wp-content/uploads/2015/12/1_Example_EOLFN_Grief_and_Loss_Manual.pdf
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