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    DÉDICACE
À mes patients à Maun, Botswana.Ce livre est dédié à chacun d'entre vous, dont la résilience et le courage face à l'anxiété et aux défis de la vie sont une source constante d'inspiration. Que chaque page vous offre réconfort, force et la sagesse nécessaire pour parcourir vos chemins avec confiance et paix.Avec tout mon respect et mon affection.
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​​​PRÓLOGUE DE LA PREMIÈRE ÉDITION
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Arturo Sánchez nous surprend toujours. Cette fois-ci, avec un livre rempli de sagesse. Les dictons, maximes et aphorismes émergent, se forgent et expriment l'expérience de nombreux individus, cristallisée en sagesse populaire. Ils reflètent des essences de savoir, parfois vieillies au fil des siècles à travers différents peuples et cultures. Ce sont des jugements qui nous offrent des enseignements et, surtout, une opportunité de réfléchir et de nous éclairer lorsque nous avons besoin d'orientation dans le chemin parfois ardu de la vie. Ce sont des pépites riches de conscience sociale accumulée, synthétisée en phrases habituellement ingénieuses, issues du savoir humain le plus légitime.

Ce livre nous permet, en exerçant notre pensée abstraite, de nous rapprocher du sens de la vie. Sans avoir besoin d'être des sages, il nous donne accès à des jugements originaux, parfois contradictoires, qui nous permettent d'agir en sages lorsque cela devient nécessaire dans les conjonctures où la vie, toujours exigeante, nous le demande. Il est sage de se tromper. Mais il est encore plus sage de prendre, en temps opportun, des décisions sensées qui nous protègent de l'erreur. C’est aussi simple que cela. Attitudes Puissantes  nous amène à réfléchir sur ces qualités et attitudes que nous devons cultiver en nous pour accéder à une vie pleine et nous aider à affronter avec discernement, maturité et rationalité, les difficultés et défis que l'existence nous impose. Après tout, qu'est-ce que la maturité personnelle ? C'est la capacité de surmonter la frustration, de supporter et de s'orienter correctement face à l'incertitude, de savoir différer, lorsque cela est nécessaire, la satisfaction de nos désirs légitimes jusqu'à ce que cela soit possible et opportun.

Les pages qui suivent vous aideront à parcourir plus facilement ce chemin. Je vous invite à y réfléchir sérieusement. Apprendre de la vie, c'est devenir, petit à petit, chaque jour, un peu plus sages. Ne l’oubliez pas.

Alberto Clavijo Portieles, MD, PhD.

Membre d'Honneur de la Société Cubaine de Psychiatrie.

Camagüey, décembre 2019.
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PRÉFACE DE LA DEUXIÈME ÉDITION
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Dans le monde accéléré dans lequel nous vivons, il est courant de faire face à des moments d'anxiété et à des défis qui semblent insurmontables. La vie nous présente des obstacles et des épreuves qui nous amènent souvent à remettre en question nos capacités et notre force intérieure. Cependant, la sagesse ancestrale nous offre des outils précieux pour affronter ces défis avec une attitude positive et résiliente. Ce livre, « Attitudes Puissantes. Dictons illustrés pour affronter l’anxiété et les défis de la vie », est né du besoin de proposer un guide accessible et visuellement stimulant pour naviguer à travers les difficultés de la vie.

Depuis des temps immémoriaux, les dictons ont été des vecteurs de sagesse populaire, encapsulant en quelques mots des leçons profondes sur la vie, le comportement humain et les relations. Ces phrases brèves et mémorables ont été transmises de génération en génération, et encore aujourd'hui, à l'ère moderne, elles conservent leur pertinence et leur pouvoir.

Dans les pages qui suivent, vous trouverez une collection de dictons soigneusement sélectionnés et magnifiquement illustrés, conçus pour inspirer et guider dans les moments d'anxiété et d'adversité. Chaque illustration ne se contente pas de compléter le dicton correspondant, elle ajoute également une couche de signification et de réflexion, permettant ainsi à la sagesse visuelle de s'entrelacer avec la sagesse verbale.

Ce livre ne prétend pas être un manuel exhaustif ni une solution magique à tous les problèmes. Il s'agit plutôt d'une invitation à explorer une perspective différente, à trouver du réconfort et de la force dans la sagesse de nos ancêtres, et à découvrir des attitudes puissantes qui peuvent transformer votre manière d'affronter la vie.

Au fur et à mesure que vous vous plongerez dans ce voyage d'autoexploration et d'apprentissage, je vous encourage à prendre le temps de méditer sur chaque groupe de dictons et leurs illustrations. Réfléchissez à la manière dont ils s'appliquent à votre vie, méditez sur les leçons qu'ils offrent, et laissez ces petites doses de sagesse vous guider vers un esprit plus fort et plus résilient.

Merci de nous permettre de faire partie de votre chemin vers le bien-être. J'espère que « Attitudes Puissantes » deviendra un compagnon fidèle dans votre quête de paix intérieure et de force.

Avec gratitude,

L'auteur.

***~~~***
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INTRODUCTION
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La vie impose certaines exigences auxquelles tous les êtres humains devront probablement faire face, telles que : la perte de proches, les ruptures amoureuses, les frustrations, le vieillissement, la solitude, les handicaps et l'inévitabilité de la mort, entre autres. Une attitude mentale appropriée face à ces situations n’élimine pas la souffrance, mais elle peut éviter qu'elle ne s'amplifie ou ne se prolonge inutilement.

Cependant, il ne s'agit pas seulement de savoir affronter les grands défis de la vie, mais aussi d'atteindre un niveau de satisfaction personnelle que l'on peut identifier au bonheur. Pour cela, il ne suffit pas de faire face efficacement à la souffrance ; il est indispensable de développer certaines qualités, attitudes et potentialités.

Ces idées remontent à l'Antiquité, avec des penseurs comme Aristote (384-322 av. J.-C.) qui considérait le bonheur ou l'eudémonie comme le bien suprême, et proposait des vertus morales pour l'atteindre.1

De même, au sein de la psychologie humaniste, des auteurs tels que le psychiatre et penseur italien Roberto Assagioli (1888-1974), le psychiatre canadien naturalisé américain Eric Berne (1910-1970), le neurologue et psychiatre autrichien Viktor Emil Frankl (1905-1997), et les psychologues américains Carl Rogers (1902-1987) et Abraham Maslow (1908-1970), ont placé au centre de leurs réflexions des thèmes comme le sens de la vie, le projet de vie, les potentialités psychiques et les aspects sains de l'être humain. Bien que cette approche ait été critiquée pour son manque de rigueur théorique.2

L'impulsion pour un fondement scientifique dans ce domaine a été donnée par le psychologue américain Martin Seligman (1942-), professeur à l'Université de Pennsylvanie et ancien président de l'American Psychological Association. À la fin des années 1990, il a souligné la nécessité de se concentrer non seulement sur le traitement des symptômes et de la souffrance, mais aussi sur l'étude, la promotion et le renforcement des aspects sains et adaptatifs de l'être humain.3

Parmi les ouvrages abondants sur le sujet, on peut mentionner La véritable bonheur et La vie épanouie, tous deux de Martin E. P. Seligman. Le premier examine plusieurs recherches ayant contribué à façonner la compréhension de ce qu'est le bonheur en psychologie positive.4 Le second met à jour la conception du bien-être de l'auteur et propose de nouvelles façons de comprendre les émotions humaines.5

"Flow: une psychologie du bonheur" et "Flow en entreprise", tous deux écrits par Mihaly Csikszentmihalyi, psychologue hongro-américain et ancien directeur du Département de psychologie de l'Université de Chicago. Dans le premier livre, il explore la nature de l'“état de flow”, un état de concentration profonde et de bien-être, et explique comment y parvenir.6 Dans le second, il montre comment ce concept peut être appliqué dans le monde des affaires pour améliorer la performance et le bonheur au travail.7

Les psychologues espagnols Carmelo Vázquez et Gonzalo Hervás Torres, dans leur ouvrage "La science du bien-être : fondements d'une psychologie positive", proposent une approche académique de la psychologie positive.8

Dans "Surmonter l'adversité : le pouvoir de la résilience", le psychiatre espagnol naturalisé américain Luis Rojas Marcos aborde la capacité à surmonter les plus grandes adversités sans permettre à la douleur et à la tristesse de prendre le contrôle de nos vies.9

La science du bonheur et Les mythes du bonheur ont été écrits par la psychologue américaine et rédactrice adjointe du Journal of Positive Psychology, Sonja Lyubomirsky. Dans le premier livre, elle explique que 50 % de notre niveau de bonheur est déterminé génétiquement, 10 % dépend des circonstances, et les 40 % restants peuvent être contrôlés par l'individu, en proposant des moyens d'influencer ce pourcentage.10

Dans Les mythes du bonheur, elle traite de l'adaptation hédonique, affirmant que nous nous habituons rapidement aux nouveaux succès, réduisant ainsi leur impact sur le bonheur.11

En Cuba, le psychologue Orlando Sergio Alonso García, dans son ouvrage Mature et grandis émotionnellement, cherche à développer les potentiels de l'homme, à former ses valeurs et à parvenir à la réalisation d'un être humain épanoui et complet, en harmonie avec lui-même, sa famille, la société et son environnement.12

Le psychiatre cubain Arturo José Sánchez Hernández, dans Les vertus cardinales, aborde des qualités essentielles pour bien se gouverner soi-même, en consacrant un chapitre à l'importance de fixer des objectifs émotionnellement engageants.13

La psychologie positive a trouvé des applications dans plusieurs domaines tels que la psychothérapie, l'éducation, l'auto-assistance et le développement du potentiel créatif, suscitant un large intérêt à travers de nombreux congrès, études, manuels, et professionnels qui ont rapidement adopté cet axe de recherche.

Elle a également fait l'objet de critiques, notamment pour ne rien apporter de nouveau à la psychologie scientifique. En guise de défense, on peut dire que, bien que ses concepts aient des précédents évidents, Seligman mérite d'avoir réuni en un mouvement divers auteurs et recherches sur des thèmes positifs, qui auparavant travaillaient de manière isolée.14

On lui reproche aussi de créer une "tyrannie des attitudes positives", en faisant pression pour qu'elles dominent même dans les moments difficiles, provoquant ainsi des sentiments de culpabilité face à l’impossibilité d’y parvenir en permanence.15 Cependant, cette critique n’est pas partagée par tous les auteurs de la psychologie positive.

Dans cette œuvre, le sujet est abordé sous un angle éthique et médico-psychiatrique, visant à offrir une vision équilibrée. L’être humain y est envisagé dans un contexte social réel, confronté à des émotions variées, tout en interagissant avec la réalité.

Le texte est composé d'une introduction, de deux chapitres, de considérations finales et de deux glossaires.

Le premier chapitre traite des défis que l'humain rencontre tout au long de sa vie : choix de partenaire, jalousie, perte de proches, ruptures, vieillissement, solitude, entre autres, qui, mal gérés, sont souvent présents dans les histoires des patients nécessitant des soins psychiatriques spécialisés.

Le second chapitre aborde des attitudes et qualités comme l'optimisme, l'humour, l'authenticité, la gratitude et la tolérance, nécessaires pour mener une vie heureuse et épanouie.

Les considérations finales résument les idées principales en incluant des maximes ou dictons.

Enfin, les glossaires clarifient les concepts clés, facilitant une meilleure compréhension. L'objectif de cette œuvre est d'offrir une exploration des qualités humaines permettant de surmonter les défis de la vie, orientée vers une existence pleine et épanouie.

Les principales innovations de cette œuvre résident dans l’approche des thèmes de la psychologie positive à partir d’une perspective médico-psychiatrique et de la théorie des valeurs éthico-morales. L'utilisation intensive de dictons et d'images soutient les idées présentées, permettant une réflexion plus profonde et intime. Il existe plusieurs formations psychologiques telles que : attitudes, motivations, hiérarchies de motivations, habitudes, coutumes, idéaux, vision du monde, parmi d’autres. Celles-ci forment la subjectivité de l'individu et sont étroitement liées aux façons constructives de faire face à la vie que l’on cherche à construire. Cependant, parmi ces formations, l’attitude est celle qui englobe des aspects affectifs, cognitifs et comportementaux, la rendant propice pour élaborer des stratégies psychothérapeutiques et éducatives en matière de valeurs. C'est pour cela que l’attitude est privilégiée dans l’approche proposée ici. Avec ce concept, nous ferons référence à des prédispositions de réaction d’un individu face aux choses, aux autres et à lui-même, dans un contexte donné.16

Le terme attitude saine ou productive n'est pas utilisé pour décrire une joie et un optimisme constants, souvent en décalage avec la réalité, mais pour désigner des attitudes adaptées à l'intégration sociale, à la résolution des problèmes et à la gestion des exigences de la vie. Chaque personne a la responsabilité de cultiver et de perfectionner ces attitudes. Dans ce livre, les attitudes négatives qui mènent à l'insatisfaction sont d'abord abordées, suivies des attitudes reconnues en psychothérapie pour apporter des solutions et un bien-être durable.

Ce livre est destiné à des lecteurs à partir de l'adolescence, indépendamment de leur niveau d'éducation, de leur sexe ou de leur profession. Sa simplicité et son approche pratique en font un outil précieux d'auto-assistance. Il est également utile aux professionnels de la psychothérapie et à toute personne intéressée par les sujets liés à l'anxiété et aux défis de la vie.

Les images ont été créées avec l'intelligence artificielle Dall-e 3 de Chat GPT Plus, en fonction des objectifs de l'œuvre.

Des proverbes ou des dictons ont été utilisés, parfois très semblables, ce qui n'a pas été fait par crainte de ne pas être compris, car chaque groupe est précédé d'une explication. Cela a été fait pour que le lecteur puisse choisir celui qui s'adapte le mieux à son vocabulaire et à sa façon de penser.

Ceux dont le pays d'origine est spécifié ont été extraits des livres suivants : "Dans l'expression des peuples",17 qui réunit des dictons de pratiquement toutes les régions du monde, "Du Compliment au Bon Mot",18 qui aborde, entre autres, les dictons cubains, tous deux de Samuel Feijóo, "Dictons, proverbes, expressions et sentences. Tout le trésor de la sagesse populaire des peuples d'Espagne à votre portée" de José Antonio Solís,19 qui regroupe des dictons espagnols, "Dictons ou proverbes. Recueil thématique" de Samuel Flores-Huerta, où sont rassemblés des dictons mexicains,20 et "Le livre des dictons" de Tomás Álvarez de los Ríos, qui compile des dictons cubains.21

J'espère que ce livre sera un outil précieux et qu'il apportera de la clarté dans la quête constante de sens à notre comportement et à celui des autres. Que chaque dicton illustré et chaque réflexion contenue ici vous aide à faire face à l'anxiété et aux défis de la vie avec de nouvelles perspectives et forces. Il est à votre entière disposition.
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