Поради японської філософії Ічіго – ічіє.
Як зберегти себе і світ 

Наш сучасний світ став дуже тривожним і жорстоким, війна, постійні страхи та втрати, негативна інформація та емоції заважають нам жити повноцінно. Кожна людина цей світ бачить по-своєму, індивідуально сприймає реалії життя і по-різному реагує на стреси. Життя сьогодні – це суцільний стрес. Яким ми маємо сприймати світ? Як вижити у цьому кризовому й небезпечному світі? Звісно, однозначних рецептів немає. Але мене нещодавно зацікавила японська філософія Ічіго-ічіє, про яку я дізналася з книги двох японознавців: Ектора Гарсіа (в Японії друзі називають його Кіраї) та Франсеска Міралєса. Книга називається «Ічіго-ічіє: японське мистецтво проживати незабутні моменти». У даній публікації хотіла б розкрити суть цієї філософії, бо вона дає мені певні рецепти щодо самозбереження. Можливо, й комусь стане в пригоді.
У теперішній ситуації дуже важко знаходити сили, щоб радіти життю. В Японії насолодження життям – це окрема філософія. Їй використовують у  чайній церемонії, але в житті це допомагає пережити стресові ситуації. 
Що означає поняття «ічіго-ічіє»? Перша частина слова використовується в буддистських текстах і означає «однин раз» або «мить». «Ічіє» – це з японської «можливість». Тобто разом термін означає «одна можливість», «єдина можливість».
Коли можна використати Ічіго-ічіє? По-перше, коли зустрів незнайому людину. Буває, коли вам треба звернутись до людини на вулиці  за допомогою і виявляється, що ви з однієї місцевості. Ви можете поговорити із незнайомцем 10 хвилин – і вже йти з піднесеним настроєм. По-друге, коли зустрічаєшся зі старими знайомими. Можна проводити час в одному  й тому ж самому кафе по кілька разів. Замовляти одне і те саме тістечко та сидіти за одним і тим самим столиком, але говорити на різні теми кожного разу, через що кожна розмова стає особливою й неповторною.
В Ічіго-ічіє є поняття моменту – Манкай. Це поняття включає три компоненти, що діють окремо. Перше, це Ікігаї – це філософія довгого життя, яка базується на сенсі існуванню, що в японській культурі асоціюється із зайнятістю людини. Саме робота вважається сенсом життя, що ти залишає по собі певний результат і сенс. Друге – Кайка, що означає момент процесу. Це можна розуміти як важливість процесу роботи, для досягнення результату. Третє – час. Це означає, що якщо ти не отримуєш результату від процесу і немає на те причин, то, можливо, ще не настала пора. Якщо об’єднати їх, то результатом стає Манкай – момент Х. Прикладом цього є люди, яких називають «late bloomer». Розшифровується це, як особи літнього віку, що відкривають у собі нові таланти. Такою особистістю є Харрі Бернштейн, що у віці 93-х років почав писати свій роман «Невидима стіна», та випустив його у 2007 році, коли письменнику було 96 років. У інтерв’ю він говорив, що захотів написати щось, окрім оповідань, які написав в 24 роки, тому вирішив сісти за роман. Протягом трьох років він перероблював роман до стану досконалості, коли текст задовольнив його. Харрі Бернштейн помер у віці 101 року, написавши три романи. 
У японській філософії виділяють 4 основні емоції, які у симбіозі з часом впливають на наше життя. Перша – це гнів. Зараз, дивлячись на повномасштабну війну, причин сердитись багато, але на побутовому рівні ми гніваємось часто через те, що не до кінця розуміємось у певній ситуації. Друга емоція – сум. Ми часто засмучуємось через щось, але коли ви постійно сумуєте, то це може призвести до депресії. Дуже часто через цей емоційний стан людина випадає з життя і втрачає комунікацію зі знайомими. У такі моменти людина повинна консультуватися з психологом чи навіть психіатром. Наступна емоція – страх. Мається на увазі страх за майбутнє. Це нормально хвилюватися у випадках, коли щось стається, тому що це допомагає нам прожити певну ситуацію та знайти рішення з неї. Але часто страх паралізує мозок і людина перестає радіти життю, переживаючи над тим що буде далі. Останньою емоцією виділяють радість. На відміну від вищезгаданих, радість з’являється моментально і ці моменти найбільше запам’ятається. 
Для отримання спокою, у Японії практикують медитацію – дзадзен. Ти сидиш в позі лотоса і слухаєш навколо. Бути спокійним можна, якщо притримуватись певних пунктів:
1. Періодично сидіть і спостерігайте за тим, що відбувається. Це розвиває увагу і здатність помічати деталі, завдяки чому краще аналізуєш ситуації, у які потрапляєш.
2. Насолоджуйтесь моментом. Кожний радісний момент унікальний і неповторний, тому, проживаючи його, намагайтесь запам’ятати момент.
3. Уникайте  факторів, що відволікають. Наприклад, коли спілкуєшся з людиною – не читай книгу, тому що це розпиляє увагу і ти не пам’ятаєш, про що говорили.
4. Позбудьтеся від другорядного. Викидайте, якщо щось не потрібно і так можеш зберегти корисне. 
5. Подружіться з самим собою. Природа створила багато речей недосконалими та унікальними, тобто можеш дозволяти собі те, що хочеш, та змінюй себе, якщо хочеш, не порівнюючи себе з іншими.
6. Недосконалість. Помилки допомагають зрозуміти: що так чи не так, та знайти інше рішення проблеми. 
7. Співчувайте. Цікавлячись іншими людьми і співчуваючи їх проблемам, ви переосмислюєте певні моменти та можете звернути увагу на власні помилки.
8. Не очікуйте, якщо немає на це причин. Прогнозувати життя – втрачати час. Треба просто прийняти, що людина не може вплинути на все в своєму існуванні. Але інколи, гаданням можна себе заспокоїти і скинути відповідальність з себе чи обставин.
Ічіго-ічіє має концепцію – Дуккха. Це концепція легкої тривоги, що завжди відчуваєте від розуміння, що зміни неминучі. Багато людей боїться кардинальних змін у житті. В Японії люди тримаються порадам, щоб не перейти в депресію. По-перше, приймають життя, як є. В житті відбуваються події, на які вплинути людина не може, тому краще не акцентувати на маленькі проблеми та просто їх вирішувати. По-друге, усвідомити тимчасовість болю. Коли тебе щось ранить, треба прожити біль та прийняти його. І останнє – компенсуйте негаразди. Якщо проходиш щось погане чи морально важке, важливо себе побалувати. Наприклад, після того, як вирішив проблеми на роботі, можна потішити себе тістечком чи печивом до кави. 
Що є ворогами сьогодення? По-перше, ми надаємо пріоритет тимчасового над значущим, важливим. В суспільстві є стереотипи про те, що повинна досягти людина в певному віці. Але чи потрібно це самій особистості? Намагаючись задовольнити суспільство, можна забути про те, що потрібне самому. Тому треба думати: чи потрібно це? По-друге, постійне відкладаємо плани. Якщо причин немає для нереалізації плану, то можна завершити його. В основному для плану чекають майбутнє, коли проблем не буде, але проблеми будуть завжди, просто різна їх кількість. Краще спробувати та вирішувати проблеми, і навіть якщо зазнаєш невдачі, то отримуєш новий досвід. По-третє, ми постійно непокоїмось. Перебуваючи постійно в стресі, забуваєш про життя та перестаєш радіти. Якщо немає причин непокоїтись, то треба просто жити і радіти.
Ічіго-ічіє дуже схожа на концепцію «живи одним днем». Філософія має на увазі проживати життя так, щоб запам’ятати всі події і мати радісні моменти.   Отже, давайте у таких надскладних умовах і реаліях воєнного часу намагатися проживати кожен день як окреме життя…
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