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5 Capacités fondamentales — Introduction

Toute vie veut croitre et se développer !

Nous, les étres humains, évoluons dans 5 domaines fondamen-
taux : le physique, le , 'émotionnel, le cr-atif et le spiri-
tuel. Ce modéle de cinq domaines montre nos multiples ta-
lents, expériences, aspirations, aptitudes et le développement SPIRITUAL -
de notre conscience — en d’autres mots, nos capacités. C'est
pourquoi nous les appelons les cing capacités fondamentales.

- PHYSICAL

Au regard de notre monde occidental montre que I'éducation j EMOTIONAL
humaine est principalement axée sur la sphere , Ce que
révele clairement la déclaration de René Descartes « Je pense,
donc je suis ! ». La sphére physique est également de plus en
plus prise en considération sous forme de fitness, de sport et d'alimentation saine, tandis que la
sphére spirituelle joue un réle marginal dans le discours social, car nous reléguons presque
exclusivement tout ce qui est spirituel et religieux a la sphére privée. Entre les deux, on trouve la
sphére cr-ative, qui bénéficie d'une attention accrue grace aux stars de la littérature, du cinéma
et de la musique, ou encore de I'architecture, du théatre et de la danse. Reste la sphére
émotionnelle, que nous vivons parfois comme étant confuse et diffuse, que ce soit par des
engouements, des débordements d'émotions, des peurs inconscientes ou en ignorant ou en
refoulant en grande partie nos sentiments. Il en résulte un immense déséquilibre dans les cinq
capacités fondamentales, qui est facilement reconnaissable et perceptible dans tous les
domaines de la société, tels que les systémes de santé, d'éducation et d'économie.

.. CREATIVE

L'éducation humaine holistique, telle que nous la pratiquons au Caribou Azores, en revanche,
favorise ces cinq capacités fondamentales de maniére égale. Parce que tout change, s'adapte
aux changements et aspire ainsi a atteindre un nouveau niveau de développement, nous consi-
dérons le développement personnel et la croissance intérieure comme la base de la vie. La vie
est apprentissage ! C'est un processus d'apprentissage conscient dans la joie ou inconscient,
qui se fait parfois dans la joie mais aussi a travers des expériences douloureuses souvent.

Pour moi, la formation humaine holistique signifie apprendre a me connecter consciemment :
avec moi-méme (amour de soi/soin de soi et autonomie) avec les autres (empathie, hospitalité,
altruisme, tolérance) et communiquer ouvertement avec eux, et me sentir également connecté a
la nature et a « l'universel/le divin ». Je veux devenir libre, me libérer de tout ce qui entrave ce
développement : schémas mentaux contraignants, blessures émotionnelles et peurs, etc. et de
ce qui favorise ce développement : concepts mentaux constructifs, harmonie et équilibre émo-
tionnels. — Sur ce chemin de développement, je deviens toujours consciemment , plus
éveillé, plus spontané, pl s creatif, plus curieux et je suis plus dans le moment présent, c'est-a-
dire plus dans l'ici et maintenant.

Dans chaque domaine, un étre humain mérite un soutien, un cadre et une structure pour l'aider a

grandir. Les cinqg articles de blog suivants visent a nous rapprocher de ces cing capacités fonda-
mentales.

Des expériences transformatrices vous attendent.

Creative explorers!
www.caribou-azores.ch


https://fr.wikipedia.org/wiki/Ren%C3%A9_Descartes

La capacité physique fondamentale

Au niveau physique, il s'agit d'avoir des structures
solides, des formes définies et d'avoir les pieds sur
terre, d'étre ancrés au sol. Notre terre, notre quotidien
et notre corps sont dotés de belles choses, des joies,
de confort et de convivialité dans cette troisiéme
dimension; mais tout cela est inévitablement entaché
de chagrins et de soucis, de restrictions et des poids
liés a cette existence matérielle.

La matiere et la mére ont la méme racine linguistique
indo-européenne: mater — les choses et objets qui ont
une forme et une configuration. Par leur nature, ceux-
ci ne peuvent pas étre « faits/fabriqués », mais doi-
vent « naitre » d'un processus de croissance qui
prend du temps, beaucoup de temps méme. C'est
pourquoi ce domaine physique est plutét lent, mais
d'autant plus durable, persistant et préservateur,
comme nous le prouvent les fossiles, par exemple.

La terre est notre maison, tout comme notre corps. Je peux traiter les deux avec négligence et
ignorer leurs besoins, voire les exploiter, ou bien les protéger consciemment, les chérir et les
entourer d'amour et de soins. Les Acgores, ou la force de la terre est tangible et palpable, offrent,
avec leur riches faune et flore, des conditions idéales pour ressentir le corps et jouir de I'expé-
rience de la terre: Ici, je peux faire des randonnées et nager ou pratiquer d'autres activités vivi-
fiantes comme I'observation des dauphins et des baleines, respirer la brise marine rafraichis-
sante* ou offrir a mon corps un repos confortable, me détendre et me relaxer dans une piscine
naturelle chaude, méditer ou faire du yoga. Les bienfaits des pierres, des plantes, des

et des ancétres sont omniprésents et me soutiennent de maniére naturelle.

Chez Caribou Acores, nous favorisons la santé par une alimentation simple et consciente ainsi
que par la pratique d'exercice réguliére, une bonne qualité de sommeil et des moments de repos.
La beauté de l'ile se reflete également dans la conception et I'entretien de la maison d'hotes
sélectionnée, qui est entretenue et agencée pour faire en sorte que I'on se sente bien, que I'on
ressente I'harmonie, que I'on aime se lever le matin, passer du temps ensemble, manger en-
semble, échanger avec d'autres hétes ayant les mémes conditions de vie ou bien que I'on pré-
fére se consacrer a d'autres taches — et a I'approche de I'aube, se sentir enrichi et heureux de
pouvoir se reposer dans cet oasis.

* L'air marin riche en iode stimule le métabolisme, ce qui explique un plus grand appétit, et une sensation
d'accalmie, ce qui favorise également la qualité du sommeil. La forte teneur en sel et en oxygene de l'air
permet de diluer le mucus dans les voies respiratoires, et donc une respiration plus lente et profonde.


https://fr.wikipedia.org/wiki/Iode

L'« esprit humain »* est animé par la curiosité et la
soif de connaissance et souhaite donc apprendre. I
joue un role clé dans notre civilisation occidentale,
caractérisée par une vision logique et rationnelle du
monde, et fait I'objet d'une promotion massive comme
aucune autre des 5 capacités fondamentales, ce qui
entraine malheureusement un notable déséquilibre
dans tous les systémes sociaux. Née du passage
d'une société agricole a une société industrielle a
I'époque de l'industrialisation et des Lumiéres (de
1670 a 1840 environ), cette vision rationnelle du
monde, fondée sur la raison, a donné lieu a d'énor-
mes réalisations intellectuelles et progres tech-
niques : par exemple, la démocratisation de la poli-
tique grace a plusieurs partis, une nouvelle pédago-
gie et des académies, d'innombrables découvertes et
inventions, ainsi qu'un nouvel humanisme, qui a été
inscrit pour la premiére fois dans les droits de 'homme en 1789.

Depuis lors, les exigences ont tellement augmenté que notre monde actuel, hautement
technologique et codé numériquement, exige des personnes qu'elles soient rationnellement com-
pétentes, mentalement bien informées, et qu'elles pensent de maniére linéaire et indépendante,
tout en étant, en méme temps, des citoyens critiques. En cette période ou seuls comptent les
arguments rationnels, les preuves, les données et les statistiques interprétées et expliquées par
la science, nous voulons généralement traverser le monde avec I'étiquette « raisonnable », « nor-
mal », « adulte » et « innovant », devenues aujourd’'hui le mantra de notre temps. C'est pourquoi,
nous présupposons tout naturellement la compréhension du raisonnement causal par « cause a
effet ».

Et pourtant, peuvent-elles, les méthodes scientifiques et les analyses des éléments matériels,
contribuer a résoudre des défis complexes, a freiner les forces destructrices de la nature, de I'ego
et des structures, et a dévoiler de nouvelles réalités et perspectives ? — Oui, elles le peuvent ! Et
elles pourraient le faire beaucoup plus efficacement en étant a leur meilleur niveau si elles inté-
graient de maniére proactive les quatre autres capacités fondamentales ! La science peut con-
duire a I'émerveillement et a I'appréciation de I'ensemble de I'environnement et de I'humanité,
ainsi qu'a la valorisation et a I'encouragement des dons, des talents et des capacités de chaque
étre vivant, grand ou petit.

Aux Acores, la brise marine rafraichissante aide a s'aérer la téte, ce qui permet de garder I'esprit
ouvert et éveillé. Caribou Azores encourage également des réflexions variées lors de l'impulsion
quotidienne de I'aprés-midi. Cela favorise I'agilité et le dynamisme innés de I'esprit, qui gagne
encore en ardeur et vigueur grace aux diverses activités et impulsions de la nature a S&o Miguel.
Cela permet de s'éloigner des systémes de croyances limitants et « roues de hamster men-
tales », et contribue a cultiver la connaissance et la sagesse, ainsi que de nouvelles philosophies
et stratégies qui enrichissent et nous font avancer sur le chemin de la vie.

* L'« esprit humain » pourrait étre simplement regardé comme l'interaction de diverses capacités men-
tales : des processus cognitifs qui comprennent des fonctions telles que la perception, la mémoire, le
raisonnement logique, l'orientation, la capacité de juger associée a la raison, etc. Dans tous ces proces-
sus, des capacités (généralement) inconscientes et émotionnelles interviennent toujours, car les 5 capa-
cités fondamentales ne sont pas 5 domaines isolés, puisque I'étre humain est un étre holistique.


https://fr.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A9t%C3%A9_agraire
https://fr.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A9t%C3%A9_industrielle
https://fr.wikipedia.org/wiki/Si%C3%A8cle_des_Lumi%C3%A8res
https://fr.wikipedia.org/wiki/Humanisme
https://fr.wikipedia.org/wiki/Droits_de_l%27homme

La capacité émotionnelle fondamentale

Le monde émotionnel est comme l'univers : il peut
étre trés parfumé, Iéger et varié comme un bouquet
de fleurs, riche et alléchant comme un festin, nourris-
sant, confortable et intime comme une oasis, ou pro-
fond, silencieux, étincelant et plein de nostalgie
comme un ciel étoilé. — Mais ce monde intérieur peut
aussi paraitre impénétrable, dévorant et méme dan-
gereux comme une jungle, ou monotone, mono-
chrome et aride comme un désert, accompagné
d'éruptions imprévisibles, sismiques et boulever-
santes comme celles d'un volcan, ou effrayant,
déroutant et perturbant comme une galerie de miroirs.

Aux Acores, il semble naturel et facile de s'abandon-
ner au flux des émotions, car on est entouré d'eau, de
vagues et de mer ; de plus, des sources chaudes jail-
lissent et des cascades s'écoulent parfois dans des
bassins naturels vert émeraude; il suffit de se laisser profondément toucher par les multiples
spectacles de la nature, comme les lacs volcaniques réfléchissants, les délices du marché et les
ananas locaux, ou lI'immensité de I'horizon et les étoiles, ou bien les personnes du groupe ayant
des chemins de vie/destin similaires, et le silence de la maison d'hétes du 17e siécle. ll n'y a
guére d'émotion qui ne puisse se manifester ici. — Les émotions sont toujours vraies et méritent
toute notre attention, tout comme le fait de les exprimer de maniére adéquate et adaptée a notre
age.

Percevoir les émotions, les reconnaitre, les ressentir, accepter les tensions et les besoins inté-
rieurs, leur faire de la place et les accueillir parfois, les assumer et les exprimer en fonction de la
situation, mais sans s'identifier a elles, est un processus d'apprentissage précieux que nous sou-
tenons a Caribou Azores. Selon les besoins du groupe, des accompagnateurs et/ou experts ap-
propriés peuvent donner des impulsions précieuses a cet égard, et favoriser ainsi ce processus.

Celui qui se met en route vers ses émotions, en surmontant les blocages et les peurs, en ne les
ignorant pas, ni en les refoulant, par le biais du deuil* par exemple, peut, dans un processus de
croissance intérieure plus long, ressentir plus de spontanéité, d'espiéglerie enfantine, d'amour,
de compassion, de solidarité et de joie, et puiser ainsi dans sa propre richesse émotionnelle — ce
sont les cadeaux du devenir.

* Processus de deuil : « nier I'événement, ne pas vouloir 'admettre, s'effondrer < accepter lentement I'évé-
nement ¢ laisser la colére et I'impuissance s'exprimer © ressentir la douleur et la tristesse ¢ ressentir et
exprimer le besoin de protection, de sécurité et de chaleur * chercher une issue, de la lumiére au bout du
tunnel ¢ la décision consciente d'une « vie aprés » ° |'appréciation et gratitude pour ce qui a été fait « la
guérison par le pardon et la réconciliation ° la réorientation avec de nouveaux comportements qui font
leurs preuves dans la réalité quotidienne — il peut toujours y avoir, par moments, des retours en arriére
dans les phases précédentes du processus de deuil. Toute la gravité du deuil peut alors réapparaitre,
mais ces phases s'estompent généralement assez rapidement pour laisser place a I'étape suivante sur le
chemin de la guérison.



La caracité cr-ative forndamental

C'est au tour de cette capacité fondamentale que les
quatre autres s'efforcent simultanément d'atteindre
I'harmonie et I'équilibre les plus complets possibles,
comme le montre par exemple l'a't. L'expression
émotionnelle y est associée a des conceptions

et a la maitrise physique. Et il n'est pas rare que
des expériences spirituelles, des connaissances et
des interprétations (spirituelles) y soient intégrées,
par exemple chez J. S. Bach ou Marc Chagall, pour
n'en citer que deux.

La littérature, la peinture et la création, la musique et
la danse, le thééatre, ainsi que la maitrise de nom-
breux métiers artisanaux, I'architecture, I'architecture
d'intérieur, la mode et le design, ainsi que I'art culi-
naire ne cessent de faire appel a I'im- gination. Elle
se manifeste généralement lorsque I'on est a la fois
concentré et détendu dans le libre flux du recard et de I'amour amour*, c'est-a-dire dans un état
d'intemporalité, de v de et de pl- nitude a la fois. C'est ce que I'on appelle « étre dans le flux ».
L'effet « aha! » se produit alors facilement et des perles de sagesse intérieure se révelent.

L'une de ces perles est la communication ouverte de cc-ur a cour que nous pratiquons chez
Caribou Acores. Elle est basée sur le respect mutuel et I'ouverture, sans réserve ni préjugés.
Lorsque nous nous écoutons et nous parlons de cette maniére subtile, des points de vue inté-
rieurs véritables et trés précieux se révelent. Ne portons-nous pas tous en nous de grands tré-
sors de crativites?

Une telle perle est aussi la nGtre en matiére de seualité, dont I'a't consiste a s'exprimer au-dela

de la routine, a se (ré)inventer, a se connecter et a se découvrir encore plus profondément, c'est-
a-dire a vraiment « se voir » — a prendre plaisir a étre un étre sensuel et sexuel et a laisser place
au flux creatif, fécond et sexuel de la vie, en échangeant avec son partenaire et en se connectant
lascivement dans un langage corporel tendre dans une situation gagnant-gagnant.

Cette quintessence™ — le 5éme domaine fondamental ici présenté — est aussi une expression
d'amour et de cor i ectivité profonde, qui rencontre chaque étre humain avec un amour incondi-
tionnel, pur et vrai et qui est bénéfique (sur trois plans) : sur le plan de la conscience personnelle,
de la conscience collective, ainsi que celui de la corscience de l'unité.

La vie en soi est ingénieuse et en parfaite harmonie et équilibre, car modéle parfait d'expression
des 5 capacités fondamentales dans I'amour pur, la joie et la beauté. La question est de savoir si
nous parvenons a prendre le chemin de la vie et a voir I'amour, la joie et la beauté en tout ce qui
nous entoure — a ressentir et a découvrir — et simplement a nous émerveiller et a sourire...

*

L'amour est toujours compris comme une énergie/force élémentaire, comme « I'essence de tout ».
Quintessence: latin quinta essentia, littéralement « le 5° étre »

*%
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https://fr.wikipedia.org/wiki/%C3%89ther_(physique)

La capacité spirituelle fondamentale

A mon avis, le monde spirituel est avant tout une
question de connexion, d'interconnexion et d'amour,
notre énergie de soutien. C'est l'origine de toute exis-
tence, une source inépuisable d'inspiration, de désir
et de convoitise, de sauvagerie et de joie de vivre,
gue nous avons tous en nous, dés notre naissance.
Mais dés I'enfance, nous perdons rapidement cette
connexion paradisiaque et inconsciente, sur le che-
min de notre adaptation sociale. Le fait de s'éloigner
de cette connectivité est une étape décisive pour
aborder le processus de l'invitation tacite et insistante
de la vie a se reconnecter avec tout, autour de nous
et en nous, et a vivre en harmonie et en équilibre,
mais consciemment a présent!

Caribou Azores encourage/soutient également la
capacité spirituelle par une perception approfondie
autour de nous et en nous : Qu'est-ce que je ressens lorsque je m'ouvre a ce qui est la a ce mo-
ment-1a, avec tous mes sens, qu'il s'agisse d'une conversation stimulante (échange), du doux sol
de la forét sous mes pieds (haptique), d'une nourriture fraiche et simple (goQt), d'une musique
intime (écoute), du touchant coucher de soleil (vue) ou du parfum de la brise provenant de la mer
(odeur) ? — En devenant plus conscient, je ressens un besoin croissant de calme et de médita-
tion. Une connexion primitive et une connectivité reviennent et, a travers ceci, je ressens plus
d'amour, de dévotion (profonde implication intérieure) et aussi de la gratitude pour chacune de
ces « rencontres » sensuelles ressenties.

Dans une étape ultérieure, la perception peut également s'étendre aux mondes invisibles de nos
réves (avec notre plan de vie), de nos ancétres, et des étres subtils jusqu'a « l'universel/le divin ».
Il n'est pas rare que des perceptions surprenantes, des idées pétillantes et des réalisations spon-
tanées y soient associées et que notre confiance fondamentale ainsi que la curiosité, la joie et
I'enthousiasme enfantins reviennent.

Ces perceptions et expériences multiformes de connexion et de reconnexion renouvelées sont
a l'origine de toutes les religions — du latin religio = se reconnecter, se réunir avec la « source
originelle » divine d'ou tout découle.

Le spirituel comprend la joie de vivre et ce que nous vivons et ressentons dans la vie quoti-

dienne, ce qui conduit a une perception du bonheur ainsi qu'a un sentiment de plénitude
intérieure.
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