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TANKETOMT En rekke praksiser innenfor japansk kulturliv gir en tilstand av tomhet., for
eksempel te-seremonien. Man ma bruke mange ar for a komme i en tilstand der oppgaven
gjares uten at tanken - om noe - er til stede, skriver var anmelder. Bilde: Hiroshige /
Metropolitan Museum of Art

Forfatteren oppfordrer til monotasking, i motsetning til multitasking, i
enbok som gir et godt innblikk i deler av japansk kultur.
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Kraften
i tomme tanker

KUNSTEN A TENKE INGENTING

JAPANSK LIVEFILOSOFI

BOK Kraften i tomme tanker -
Kunsten & tenke ingenting
FORFATTER Ingunn Kyrkjebg
AR 2020 FORLAG Cappelen
Damm SIDER 183

Siden jeg begynte a studere psykologi pa 90-tallet, som en fglge av min interesse for
meditasjon og buddhisme, har forskningen pé effekten av ulike typer meditasjon
eksplodert. Selv om nevropsykologer og forskere i begynnelsen var skeptiske til om det
som munkene oppnadde ved lang trening i meditasjon, hadde noen betydning for folk
flest, ble det etter hvert tydelig at meditasjon skapte forandringer i hjernen. Disse
funnene, om hjernens plastisitet og effekten av meditasjon, har gitt grobunn til en
mengde forskningsprosjekter, i tillegg til en gkt interesse for @stens kulturelle praksiser.

Jeg ble nysgjerrig pa denne boka pa grunn av tittelen. I buddhismen bruker man
meditasjon for & oppna et tomt sinn, det vil si et sinn fri fra forventninger og begjeer,
noe som leder til glede og velvere. Tittelen Kraften i tomme tanker — Kunsten a tenke
ingenting er imidlertid misvisende. En tanke er alltid en tanke om noe. Det er likevel
mulig & ha et tomt sinn, ifglge forfatterenr Dette kan skje gjennom a gve seg pa a
meditere i utallige timer, eller gjennom trening i kampsport, eller andre kunstformer.
Videre peker forfatteren pa hvordan det er mulig & naerme seg slike tilstander, og
hvordan man kan leve livet med mer tilfredsstillelse gjennom & gve seg pa det samme
over tid, uten a forvente noe resultat.

«Selv om boka ikke er skrevet
med fagpsykologer som
malgruppe, savner jeg likevel at



hun refererer til konkrete funn
og studier»

Denne boka er en blanding av sosialantropologiske betraktninger farget av forfatterens
egne opplevelser, hovedsakelig fra kampsport og meditasjon, og forklaringer basert pa
vitenskapelige funn om fenomener knyttet til oppmerksomhet og meditasjon. Det er
ikke en ren selvhjelpsbok, men den kan ses pa som en bok som oppfordrer oss til 4 finne
ro og stillhet i sinnet. Forfatteren setter opp en rekke fordeler med det som hun kaller
monotasking, i motsetning til multitasking.

Et sinn uten tanker

Forfatteren gir en rekke eksempler fra forskjellige praksiser som er spesielle innenfor
japansk kulturliv, og som fgrer til en tilstand av tomhet. For eksempel bevegelse i form
av karate, kunst i form av urushi (tre- og lakkarbeid), ikebana (blomsterarrangering),
pottemaking, kurvmaking, og rene kulturformer slik som te-seremonien, og
meditasjon. Det som er felles i de fleste av disse, er at det kreves at man bruker mange ar
for 4 komme i en tilstand der oppgaven gjgres uten at tanken — om noe - er til stede.

LES OGSA
Rett inn pa pensumlista
Her var det bare & finne fram markeringspennen.

Boka er bygd opp rundt et sentralt begrep som brukes innenfor kampsport og zen-
filosofi: «mushin», som forfatteren sier betyr «tom tanke» eller «sinnet uten tanker». For
meg er det den sistnevnte oversettelsen som hgres riktig ut, fordi en tanke alltid er en
tanke om noe, men det er mulig & gve seg til en tilstand der sinnet er tomt. I japansk
kultur «ser man tomhet som et &pent rom der hvor den ytre verden flyter fritt giennom
sansene vare. Et rom der sinnet beveger seg i takt med forandringer, uten 4 sette seg fast
i fordommer og forutinntatthet» (s. 159).

«I gstlig kulturer generelt er
vaeren mye viktigere enn
gjoren»

I kapittel fem gir forfatteren tips om hva en kan gjgre for a bli mer konsentrert, kreativ
og tilfreds. Der refererer hun til hjerneforskning generelt. Selv om boka ikke er skrevet
med fagpsykologer som malgruppe, savner jeg likevel at hun refererer til konkrete funn
og studier.

Kapittel atte, som har den nydelige tittelen «Kunsten a lese blomster og hare en kopp
te», tar for seg zen-filosofien. Her introduseres et viktig japansk begrep: «wasi-sabi»,
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som er noe som er hgyt verdsatt i japansk kultur: Skjgnnheten i det uperfekte, i det
forbigdende, eller i det ufullendte. Dette kan gi en fglelse av mulighet, og er utfordrende
for et perfeksjonistisk, vestlig sinn.

LES OGSA

Ei modig bok

Forfatteren deler genergst av sin kunnskap fra arbeid med asylsgkere, flyktninger
og innvandrere. Men boka mangler et blikk pa oppdatert forskning og
menneskerettigheter.

Boka gir totalt sett et godt innblikk i aspekter ved japansk kultur. I gstlig kulturer
generelt er veeren mye viktigere enn gjoren. I vestlig kultur vektlegger vi 4 gjgre ting og
oppna resultater, for & bevise at vi er verdt noe. Vi er oppfordret til 4 fikse ting, finne
lgsninger, eller forklaringer, istedenfor a veaere til stede i gyeblikket. I mange filosofier i
@sten har man et ideal om at det er nok 4 veere til som en del av den levende verden,
uten betingelser. I buddhismen sier man at alle har «kbuddhanatur», det vil si har
muligheten til 4 bli vaken.

Teksten sto pa trykk forste gang i Tidsskrift for Norsk psykologforening, Vol 57, nummer
10, 2020, side 787-788.
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