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COMO ATRAVESSAR PERIODOS DE CRISE?

Por Marcels Katayama *

Vivemos em um momento de crises: econémica, em instituigoes
tradicionais, nas relagoes familiares, no sistema de salde e outras.
Em situagoes assim, nos perguntamos: o gue fazer para sobreviver
a este periodo de dificuldade?

Ap fazer essa pergunta € normal que sentimentos de inquietacdo e
desanimo se manifestem. Pensamentos de apatia e impoténcia tomam
conta da mente, intensificando a sensagdo de que ndo ha nada que
possa feito, a ndo ser se conformar com a fristeza.

Certa vez, ouvi que se vocé fizer uma boa pergunta, tera uma boa
resposta. mas se fizer uma pergunta ruim tera uma resposta no mesmo
‘como sobreviver a crise?”, o ideal é querer saber “gual € o meu papel nesta

nivel. Ao inves de questionar
adversidade e como posso contribuir para criar um mundo melhor?”.

A reflexdo é capaz de estimular o cérebro a buscar alternativas para aquilo que pode ser modificado, direcionando a
atencdo para possibilidades de acdo e solucdo. Dessa forma, € possivel contribuir, mesmo que de uma forma
pequena, para a solugdo de problemas.

Agir de forma justa e honesta, ser mais gentil no transito, evitar criar ressentimentos, ouvir mais e cultivar amor ao
proximo sdo acdes essenciais para a construgao de um mundo melhor. As pessoas devem compartilhar pensamentos
positivos, ideias criativas e palavras otimistas com seus semelhantes, pois o mundo esta carente de atitudes como
essas.

Passar por momentos de crise € algo comum na vida e ndo ha razdo para desanimo. Observar tudo o que acontece
ao redor, estimular a realizacdo de coisas positivas, afastar-se do que € errado e posicionar-se frente aos desafios
sa0 excelentes opgdes para um novo estilo de vida.

Momentos de dificuldades sdo uma ofima oportunidade para crescer e, mesmo ndo sendo possivel resolver os
problemas existentes, o fato de ndo os aumentar e tentar resolver situacdes gue estdo ao alcance. ja € um grande
passo.

Sobreviver a crise depende somente da atitude do individuo diante do mundo. Ao inves de confrontar o que & errado,
& necessario agir. Agir primeiro no mundo interior, arrumando a casa, encontrando um estado de centramento para
poder fazer aquilo que esta ao alcance e, assim, contribuir para a criacdo de um mundo ao qual todos queiram
pertencer.

*Marcelo Katayama e medico Gl‘]"l‘.J'l"Q'féD: lerapeuta e instrutor de treinamenios do Nucleo Ser.
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