Введение

Созданная знаменитым японским психологом игра, названная им «кокология», — это изучение кокоро (в переводе с японского «сознание» или «дух»). Основанная на глубоких психологических принципах, веселая и забавная Кокология просит вас ответить на вопросы о казалось бы невинных вещах — таких как цвет воображаемой птицы, которая влетела к вам в окно, — а затем раскрывает, что говорят ваши ответы.

Кокология предлагает уникальный подход к самораскрытию и если играть в нее с другими, может представить забавный способ проникнуть в такие глубины вашей сущности, о которых вы никогда даже в подозревали.

Кокология разошлась в Японии тиражом более четырех миллионов экземпляров.

Кокология (японское слово кокоро, сознание, дух, душа, ощущения, + греческое -логия, изучение)

1. Серия психологических игр, предназначенных для того, чтобы раскрыть эмоциональные и поведенческие особенности игрока.

2. Популярный термин для интерпретации скрытых значений человечного поведения и ситуационных ответных реакций.

Глаза разума смотрят в двух направлениях. Один направлен на внешний мир, он собирает информацию об окружающих нас людях и предметах. Другой обращен внутрь, он смотрит на скрытый мир нашего внутреннего Я. Это глаз, который вы используете, когда наблюдаете за работой своего разума, размышляете над тем, что думают другие, и всматриваетесь в будущее, стараясь предугадать, какой личностью вы сможете стать однажды.

Многие формы массовой информации — книги, газеты, телевидение — были придуманы для того, чтобы помочь людям узнать и понять внешний мир. Можно сказать, что взрыв средств массовой информации, произошедший в последние годы, привел к состоянию сенсорной и информационной перегрузки, когда мы ежедневно сталкиваемся с гораздо большим количеством информации, чем в состоянии усвоить. Однако средств, которые помогли бы нам исследовать и понять внутренний мир, намного меньше.

Психологические игры — одно из таких средств, предназначенное специально для того, чтобы помочь открыть внутренний глаз и отточить его зрение. Сама по себе психологическая наука позволяет людям изучать и понимать разум, но, подобно любой науке, она требует времени, напряженной работы и самоотдачи, она также использует специальную терминологию, которая просто отпугивает многих неспециалистов.

Кокология — это игра, основанная на науке психологии, но ее веселый и легкий подход дает возможность любому ощутить и насладиться миром сознания.

Кокология также работает и как инструмент общения.

У многих людей словосочетание «психологический тест» вызывает в сознании мрачные или пугающие картины. Я сам психолог, но даже я не люблю использовать этот термин. А вот психологические игры делают тот же самый процесс открытия интересным и забавным. Люди чувствуют для себя гораздо меньше угрозы, если воспринимают подобного рода опыт всего лишь как форму игры.

В Кокологии можно не соглашаться с интерпретацией ответа на вопрос теста, если она звучит нелепо или невероятно, — в этом и заключается доля занимательности. Но я думаю, что чаще всего вас будет удивлять, насколько точно ответы отражают истинный характер людей, в том числе и ваш собственный. Это делает игру отличным способом преодоления непонимания между друзьями и любовниками, что сблизит вас и поможет лучше понять друг друга, позволяющим начать говорить на темы, которые при других обстоятельствах были бы слишком сложными, щекотливыми или даже запретными.

Я старался сделать Кокологию как можно более развлекательной, при этом оставаясь верным принципам психологической науки. Я надеюсь, что вы получите удовольствие от времени, проведенного за этой игрой, и почувствуете, что узнали что-то о себе и других людях, являющихся частью вашей жизни.

Исаму Сайто, профессор, университет Риссё
Восемь подсказок к игре

1. Говорите первое, что приходит вам в голову. 

Игра лучше всего работает тогда, когда вы не колеблетесь и не мучаетесь, подбирая слова. Нет правильных или неправильных ответов, поэтому просто расслабьтесь и говорите всё, что приходит вам в голову.

2. Если есть возможность, играйте с другими людьми. 

Кокологию можно прочесть самостоятельно, как любую другую книгу, но гораздо занимательнее и веселее играть с партнером или в группе. Это хорошая возможность от души посмеяться и узнать друг друга получше. Вы можете обнаружить, что в вас гораздо больше общего, чем вы могли бы предположить или наоборот, что вы настолько несовместимы, будто вы с разных планет. Есть только один способ выяснить это.

3. Не пытайтесь предугадывать ответы. 

Это естественно — стараться перехитрить того, кто ведет опрос, или пытаться догадаться, каков же скрытый смысл вопроса. Но чему вы научитесь в этом случае?

4. Будьте честным с самим собой. 

Кокология может быть просто игрой, но, как всякая игра, она может научить вас чему-то, если вы, конечно, этого захотите. Не бойтесь принимать правду, когда наружу выступает какой-то незначительный ваш недостаток. Я чувствую, что вы, в общем-то, хороший, приятный и интеллигентный человек. Вы же купили эту книгу, не так ли?

5. Будьте готовы. 

Некоторые из заданий потребуют от вас написать что-то или нарисовать картинку, поэтому неплохо было бы заранее запастись ручкой или карандашом и листком бумаги, чтобы они постоянно были под рукой. У «душеведа» продвинутого уровня может даже возникнуть желание записать на видео следующий раунд игры на ближайшей офисной вечеринке.

6. Не забегайте вперед. 

Этот совет дополняет совет не пытаться угадывать ответы, но адресован он той группе читателей, которая любит начинать чтение детективных романов с последней страницы. Почему бы не расслабиться и не пережить несколько сюрпризов? Неужели вам доставляет такое уж удовольствие возможность сказать: «А, я знал это с самого начала»?

7. Наблюдайте за реакцией людей (включая и свою собственную). 

Интерпретации сценариев, приведенных в книге — это всего лишь отправная точка для того, чтобы узнать больше о себе и других. Иногда более поучительно (и занимательно) смотреть, как кто-нибудь реагирует на ответ, который оказался не совсем точным, чем прочесть интерпретацию, которая попадает прямо в точку.

8. Сохраняйте свое сознание открытым. 

В Кокологии, как и в жизни, важно видеть вещи в перспективе. Не существует правильных ответов, как не существует единственно возможного способа интерпретации какой-либо ситуации. Если вы играете с друзьями, воспользуйтесь возможностью узнать что-то от них и о них. Что бы веселого было в мире, если бы мы все думали одинаково? Разнообразие — соль жизни.

Большой взрыв

Извержение вулкана — одно из самых устрашающих проявлений неистовства природы. Горячая лава и ядовитый дым могут оставить от окружающего ландшафта лишь груды серого пепла. Они разрушают все, что встречается у них на пути, и поэтому очень легко понять, почему древние цивилизации относились к извержениям вулканов как к знаку гнева богов. Даже сегодня кажется, что вулканы весьма явно дают нам понять наше место в общей схеме вещей.

Вашему взору открывается картина извергающегося вулкана. Какая фраза лучше всего описывает ваши мысли, возникающие у вас при виде этого зрелища?

1. «Может быть, таким образом природа пытается предупредить нас, чтобы мы прекратили уничтожать землю».

2. «Полагаю, давление внутри просто стало слишком сильным».

3. «Ух ты, вот это зрелище! Я потрясен!»

4. «Эти штуки часто взрываются. Это в порядке вещей. Тоже мне, большое дело».

Ключ к тесту «Большой взрыв»

Мысли, которые у вас возникли по поводу вулкана, связаны с тем, как вы реагируете на взрывную энергию, особенно гнев старшего. Все мы время от времени сталкиваемся с боссом, учителем, тренером или родителем, у которого периодически случаются вспышки раздражения — этот сценарий демонстрирует, как вы справляетесь с такими взрывами.

1. «Может быть, таким образом природа пытается предупредить нас, чтобы мы прекратили уничтожать землю». 

Вы знаете, когда вы несете ответственность за гнев других людей, и готовы принять обвинения. Эта восприимчивость и поведение взрослого человека позволяют вам прояснять любые проблемы, причиной которых могли явиться вы.

2. «Полагаю, давление внутри просто стало слишком сильным». 

Вы полностью перекладываете ответственность за любую проблему на плечи других людей. В конце концов, если бы вы подумали, что делаете что-то неправильное, то, скорее всего, никогда бы этого не сделали.

3. «Ух ты, вот это зрелище! Я потрясен!» 

Вы воспринимаете критику и даже вспышки гнева позитивным образом, но это не означает, что вы относитесь к ним легко. Этот сияющий вид служит лишь для того, чтобы произвести благоприятное впечатление на старших потом, когда они забудут, за что на вас орали.

4. «Эти штуки часто взрываются. Это в порядке вещей. Тоже мне, большое дело». 

Сильные слова, тирады и резкая критика не производят на вас совершенно никакого впечатления, вероятно, потому, что вы их не слушаете. Конечно, этот способ позволяет пережить любой разнос с наименьшим стрессом, но вы рискуете так никогда ничему и не научиться на собственных ошибках.

В глубины

Каждое приключение включает элемент опасности — именно опасность делает приключение таким возбуждающим и привлекательным. Люди охотно платят большие деньги за то, чтобы испытать те же острые ощущения, но без физического риска. Именно благодаря этой особенности человеческой природы работы аттракционам с комнатами страха и школам скай-дайвинга хватит еще очень надолго. В нас всех присутствует желание рисковать. И в самом деле, очарование опасности может оказаться настолько мощным соблазном, что некоторые люди будут рисковать собственной жизнью, чтобы столкнуться лицом к лицу с тайной или исследовать неизведанный мир. Практически все мы, глядя, как ничего не подозревающий герой фильма ужасов готовится войти в темный дверной проем, испытывали желание крикнуть: «Не ходи туда! Ты что, сумасшедший?» Но что бы вы сделали, если бы это были вы?

Наш следующий сценарий уведет нас в темный мир, где грань между просто острыми ощущениями и настоящим страхом размыта…

1. Вы находитесь в старом заброшенном здании, где уже много лет не ступала нога человека, и обнаруживаете лестницу, ведущую в подземелье. Медленно вы пробираетесь вниз, считая ступени. Одна ступенька… две… три… Сколько всего ступеней у этой лестницы?

2. В комнате в подземелье царит полный мрак. Затем из темноты до вас доносятся звуки, издаваемые другим человеком. Этот человек тихо плачет? Стонет без слов? Это голос, обращающийся к вам?

3. Как вы реагируете на звук этого другого человека? Вы пытаетесь определить источник звука? Ваше первое желание — броситься без оглядки вверх по лестнице? Или вас парализовал страх и вы не в состоянии сдвинуться с места?

4. Теперь вы слышите, что кто-то зовет вас по имени, и видите фигуру, спускающуюся сверху по лестнице. Кто этот человек, спускающийся к вам по лестнице?

Ключ к тесту «В глубины»

Брошенные здания и комнаты подземелья являются яркими символами глубоко похороненных воспоминаний и старых психологических шрамов. У всех нас был опыт, о котором мы бы предпочли не вспоминать, или душевные драмы, о которых, как нам кажется, лучше было бы забыть. Но память не так просто стирается, и вещи, которые мы надеемся забыть, остаются с нами гораздо дольше, чем нам бы того хотелось. Ваши реакции на эту ситуацию демонстрируют, каким образом вы справляетесь с болезненными воспоминаниями о прошлом. 

1. Количество ступеней лестницы обозначает влияние тех психологических шрамов, которые вы в себе носите. Те люди, которые сказали, что было всего несколько ступеней, не ощущают значительного враждебного воздействия прошлого. Но те, кто описали длинную лестницу, ведущую глубоко под землю, соответственно носят внутри себя очень глубокие раны.

2. Звуки, которые вы услышали в темноте, раскрывают, каким образом вы в прошлом прошли через негативный опыт. Те, кто сказали, что они услышали плач, в тяжелые для себя времена нашли утешение и поддержку у других людей, и полученная помощь помогла им оправиться. Люди, которые позаботились о вас, помогли вам стать тем, кем вы являетесь сейчас. Выплаканные вами слезы не были напрасными. 

Люди, которые услышали бессловесный стон, прошли через негативный опыт в одиночку. Стон, который вы слышите в темноте, — это ваша собственная похороненная боль. Возможно, пришло время открыть дверь и впустить солнечный свет внутрь. В свете дня все будет выглядеть не так уныло.

Те, кто услышали голос, обращенный к ним, несут свои старые шрамы как символ гордости, отказываясь воспринимать их как раны. Ницше говорил: «То, что не убивает нас, делает нас сильнее», и вы, похоже, приняли эту философию близко к сердцу. Но будьте осторожны, не дайте ей сделать вас безразличным к чувствам других людей.

3. Ваша реакция на звуки в темноте демонстрирует, каким образом вы справляетесь с болезненными аспектами своего собственного прошлого. 

Если вы отправились искать источник звука, то, скорее всего, в жизни вы придерживаетесь такого же подхода. Встречая свои проблемы открыто и прямо, вы обязательно отыщете решение. Те из вас, кто сразу убежали назад вверх по лестнице, не попытавшись найти источник звука, привыкли игнорировать проблемы в надежде, что они просто исчезнут сами собой. Этот подход может иногда срабатывать, но не удивляйтесь, если неприятности будут преследовать вас дольше, чем вы ожидали. Иногда необходимо встретиться со своими страхами лицом к лицу. Если вы застыли на месте от страха, то, возможно, в вашем прошлом есть некий неразрешенный конфликт, который продолжает преследовать вас и не дает вам двигаться в жизни вперед.

4. Человек, который появился наверху и позвал вас по имени, — это тот, на кого, как вам кажется, вы можете положиться в тяжелые времена. Вы думаете, что человек, которого вы назвали, утешит вас и поможет вам излечить ваши внутренние раны

Полночный звонок

Можно сказать, что, засыпая, вы попадаете в другой мир, такой же далекий от этого мира, как любая звезда. В этом отдаленном пространстве даже знакомые голоса и звуки кажутся чужими и странными. Этот мир абсолютно удален от того мира, в котором мы пребываем в бодрствующем состоянии, это мир, где свободно путешествует наше сознание.

Вы лежите в постели в пограничном состоянии между сознанием и сном, как вдруг раздается звонок стоящего рядом с кроватью телефона. Вам стоит огромных усилий дотянуться до трубки, у вас такое впечатление, что вы двигаетесь под водой. Вам с трудом удается определить, в какой конец трубки надо говорить, и пробормотать в нее «Алло?». Кому принадлежит голос на другом конце провода и что этот человек говорит вам?

Ключ к тесту «Полночный звонок»

Внезапное пробуждение ото сна бывает дезориентирующим, а иногда и пугающим. Когда мы в замешательстве или испуганы, мы испытываем естественное желание обратиться к кому-то за помощью. Поэтому, хотя телефон и является причиной вашего замешательства, голос, который вы слышите в трубке, на самом деле принадлежит человеку, на которого вы можете положиться в трудные времена.

Чье имя вы назвали и какие слова ободрения этот человек вам сказал?

Что говорит знакомый голос: «Привет, это твоя мама. Почему ты никогда не звонишь?» Ну, в таком случае вы всегда можете положиться на свою маму.

Или это был просто приятель, позвонивший, чтобы поговорить по поводу чего-то важного? Иногда это служит лучшим ободрением, когда вам страшно

Величайшая тайна

Никто на самом деле не любит останавливаться на этой теме, но все же задумайтесь на минуту о том, что происходит с нами после смерти. Перебирается ли душа в другой мир или смерть — это абсолютное и окончательно исчезновение Я? Верите ли вы в рай и ад или в то, что душа перерождается на земле в новом теле? Люди задавали эти же самые вопросы тысячи лет, но мы все равно вынуждены признать, что ответов на них мы до сих пор не знаем. В этой жизни смерть остается величайшей загадкой из всех.

В этом сценарии представьте себе, что душа не исчезла после смерти. Какую форму она принимает после того, как высвобождается из тела?

1. Душа обладает теми же размерами и формой, что и тело при жизни.

2. Душа сохраняет человеческие формы, но увеличивается в размере.

3. Душа маленькая, в форме человека, как фея.

4. Душа похожа на огненный шар или облако без определенной формы.

Ключ к тесту «Величайшая тайна»

Ваш образ души — это прямое отражение вашего собственного представления о самом себе. Природа души, которую вы нарисовали, демонстрирует, что вы чувствуете относительно себя.

1. Душа обладает теми же размерами и формой, что и тело при жизни. Вы обладаете одной из самых ценных на земле вещей — самооценкой. Вы принимаете себя, все свои достоинства и недостатки, и вы любите себя таким, какой вы есть. Всегда в жизни сохраняйте тот же подход и раскрывайте для себя, как многое в вас можно любить.

2. Душа сохраняет человеческие формы, но увеличивается в размере. Вы не удовлетворены собой и тем, как дела обстоят сегодня. Вы чувствуете, что вам еще очень многого нужно добиться, и это заставляет вас видеть свое подлинное Я гораздо большим, чем оно есть сейчас. Эта неудовлетворенность может стать источником вдохновения, если вы научитесь контролировать ее. В противном случае она лишь будет неотступно преследовать вас как чувство неполноценности.

3. Душа маленькая, в форме человека, как фея. Несмотря на все ваши хорошие качества, вы по-прежнему не обнаружили внутри себя того, что делает вас великим. Это не столько чувство неудовлетворенности, сколько неуверенность в себе. Вы часто задаете себе вопрос «Что же со мной не так?», но, похоже, вам так и не удается понять, в чем же суть. С вами не так лишь то, что вы человек, такой же, как и все остальные, а это означает, что вы несовершенны. Примите это, и в том, что вы человек, вы начнете видеть и хорошие стороны тоже.

4. Душа похожа на огненный шар или облако без определенной формы. Вас не расстраивают ваши недостатки, вы не гордитесь своими сильными сторонами, и вас не заботит сравнение себя с другими. На самом деле вас не очень-то интересует вопрос Я. Это, может быть, оттого, что вы или невероятно поверхностны, или чрезвычайно мудры. Но даже это не кажется вам слишком важным

 Застигнутый дождем.
        Не все в этой жизни можно предсказать. Всякого рода сюрпризы, непредвиденные случаи и катастрофы застигают нас врасплох, не давая ни единого шанса подготовиться к ним ментально. Любой сюрприз может стать стрессом - неожиданное предложение действует так же, как и неожиданный разрыв. Существует множество вещей, которые мы можем предсказывать или контролировать; это одна из причин, по которым мы склонны вырабатывать жизненные привычки и модели.
        Вы идете по улице, как вдруг неожиданно начинается дождь. Даже если вы побежите изо всех сил, вам все равно еще примерно пять минут до цели. Какой из следующих четырех вариантов действия вы бы выбрали?   0. "Я бы нашел навес или дерево и подождал бы под ним, пока дождь не прекратится".
  1. "Я не знаю, как долго будет продолжаться этот дождь, поэтому я бы пошел как можно быстрее".
  2. "Я бы посмотрел, нет ли поблизости кого-нибудь, кто пустил бы меня под свой зонт, или магазина, где можно было бы зонт купить".
  3. "Я всегда ношу с собой в сумке складной зонт, так что я просто воспользовался бы им".

Ключ к тесту "Застигнутый дождем".
        Как вы отреагировали на неожиданный ливень? Ливень представляет собой непредвиденные и неконтролируемые силы, действующие в жизни. В частности, ваши ответы демонстрируют то, как вы склонны реагировать, когда между вами и вашим любимым или другом возникает ссора.
  1. "Я бы нашел навес или дерево и подождал бы под ним, пока дождь не прекратится".
        Вы относитесь к тому типу, который предпочитает подождать, пока другая сторона не успокоится, прежде чем организовывать свою оборону. Вы предоставляете человеку кричать и бушевать до тех пор, пока у него не выйдет весь пар, а затем спокойно и объективно излагаете свою точку зрения.         Некоторые сказали бы, что это разумный подход, другие же сказали бы, что это просто трусость.
  2. "Я не знаю, как долго будет продолжаться этот дождь, поэтому я бы пошел как можно быстрее".
        Вас интересует не столько конечный результат ссоры, сколько возможность открыто высказаться. Вы уверены в том, что вы правы, и нет никакого смысла спорить. Концепция компромисса не входит в число ваших тактик. Если противоположная сторона злится, вы злитесь еще больше. Если она начинает кричать, вы орете. Это не делает спор с вами таким уж веселым занятием, но по крайней мере всегда можно легко сказать, какую позицию вы занимаете по тому или иному вопросу.
  3. "Я бы посмотрел, нет ли поблизости кого-нибудь, кто пустил бы меня под свой зонт, или магазина, где можно было бы зонт купить".
        Вы не любите конфликты и конфронтации, поэтому стараетесь сгладить все и успокоить другого человека, как только ссора возникнет. К сожалению, иногда это только все ухудшает. Возможно, вам необходимо хотя бы раз занять твердую позицию и выдержать бурю.
  4. "Я всегда ношу с собой в сумке складной зонт, так что я просто воспользовался бы им".
        Вы полагаете, что у вас есть ответы на все возможные вопросы, оправдания на любой случай. Возможно, для вас спор - это всего лишь возможность отточить свое ораторское искусство, но другим вы кажетесь скользким, разочаровывающим и неискренним. Хотя у вас, вероятно, и этому есть убедительное объяснение.

