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SZENTI TIBOR: ALOM

Az alom megértéséhez az alvas eddigi fontosabb kutatasi eredményeihez kell kbzelebb
kerlInink. Az alvas a bioldgiai életciklusunkba tartozik, és olyan allapot, amelynek segitségével
az él6lények bizonyos mértékig kivonjak magukat a kulvilag kérforgasabdl. A kilvilag
impulzusait félhaszndljuk és atalakitjuk belsd térténésekke. EQy masik meghatarozas szerint,
alvasnak nevezzik azt az allapotot, amelyet az ébertdl eltérd, jellegzetes testhelyzet félvétele
jellemez. Ez bizonyos foku mozdulatlansaggal jar, a szenzoros (érzékeld) ingerelhetéség
tébbé-kevésbé fénn marad, és ez az allapot altaldban azonnal visszafordithat6. Pavlov szerint
az alvas kiterjedt kérgi gatlo folyamatok eredményeként jon Iétre. Ne feledjik, hogy agyunk
alvas kbzben is dolgozik, de ekdzben nem létezik tanulas, mint azt sokan hitték. Az alvas és az
ébreszt6rendszer az agytdrzsben (truncus cerebri), illetve a kdztiagyban (diencephalonban)
helyezkedik el; de tdbb agyi rendszer is van, amelyik alvast el6segité hatassal bir. Az alvast az
agykamra alatti rész (hypothalamus), mig az agytdrzs az alvas idejét €s mennyiségét, a
peremrészi, vagy limbikus rendszer az alvas ciklusait szabalyozza.

Eletlink jelentds részét éber allapotban toltjilk, amelyben példaul a munkankat is végezziik.
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Ebben az élettani fazisban a tekintésnek megfelel§ szemmozgas-aktivitas és pislogas figyelheté
meg. Eber allapotban a szervezet a hormonokat félhasznalja, amelyeket alvaskor pétol. Ez
olyan fontos félfedezés volt, amely bizonyos mértékben (de nem teljesen) magyarazza azt,
hogy miért szlkséges szervezetink szamara az alvas.

Az éberség utan kbvetkezik az alvas elsé fazisa, a szendergés. Az elalvast megel6z6 relaxalt
nyugalmi éllapotban az EEG mUszerrel kimutathato, un. alfa-ritmus szinkronizacidja kiterjed és
fokozodik. Ezt kévetben az alfa-hullamok szakaszosan eltiinnek. Az izomtonus csdkken. Lassu,
"Usz6 szemmozgas" figyelheté meg. Az EEG kijelzésén az alvési orsék kialakuldsa észlelhetd.
Az alvas masodik fazisa fellletes. Ebben az allapotban a szemmozgasok megszinnek.
Kévetkezik a kézépmély alvas, amikor az izomtdnus tovabb csékken. Végul a mély alvas,
amikor az izomtonus kisfoku.

Az alvas egyik legfontosabb jelensége az un. R[apid] E[ye] M[ovement] (tovabbiakban: REM),
ez az alomfazis vagy paradox alvas, illetve gyors hullamu alvads. A REM csak a madarakra és
az eml6sokre jellemz8. 1952-ben fedezték fel. A REM allapotban hattéraktivitds, szakaszos
szemmozgas-vihar észlelhetb. A gyors szemmozgasok horizontalisak, vertikalisak és
rotatorikusak. Az izomtonus teljesen megszinik, majd mioklénusos rangasok (izomrangasok),
végtag- és testmozgasok észlelhetSk. Erdekes, hogy még a fiil kérili izmok is aktivak. Ki kell
emelni, hogy bar a REM-fazisban az alvas mély, az agyban serény tevekenység folyik.

Alvasban a szivritmus 74-75/percrdl 51-52/percre csdkkenhet. A vérnyomas az alvas elsé
felében 20 szazalékkal eshet, majd a masodik felében visszaall. A harantcsikolt izmok
vératdramlasa szintén csdkken, a zsigereké kitagul. Lassul a légzés és szabalyossa valik:
18-19/percrdl 14/percre csdkken. A testhémérséklet az éber allapotban mért értékek felére
eshet, ugyanakkor a bérhémérséklet valtozékony. A bérellenallas is csékken, a bioelektromos
bérpotencial-valtozasok névekednek. A REM-fazisban az éber allapothoz kdzeli értékek
tapasztalhatok. llyenkor mutatkozik a pénisz erekcio. Ez agg, szexualisan merevedés-képtelen
férfinél is jelentkezhet. A test tbnusa fokozatosan csdkken. A felnSttek z&me a hatan fekszik,
illetve jobb és bal oldalan. Hason igen kevesen.

Egy éjszakai 8 oras alvas 4-6 alvasciklusban valtakozik 90-120 percig, azutan visszafelé
haladva az alomfazisokban ismétlédik, de félébredés nincs. Az alvas REM és NONREM
(tovabbiakban: NREM) lassu hulldmu, 1-4-ig terjedd alvasi szakaszokban valtakozik.
Kétségtelenll vannak kézben fél-, egy perces folébredések is, de a teljes ébredést kbvetden
ezekre nem emlékezlnk. A tdnusos folyamat allandé fazisos ingadozésokra bonthato. A
NREM-fazisban az alvas nyugodt, az érzékek a legkevesbé reagalnak. A REM-fazisok szama
felnGtteknél 4-5. Egy ciklus 1,5 6raig tart, és javarészt NREM-fazisba esik. A REM-peridodusok
kdz6tt eltelt id6 f6Inbtteknél 65-80 perc is lehet. A NREM id6szakban 4 szakasz van, és ezt 5-35
perces REM alvasi fazis kdveti. llyenkor almodunk.

Az agymuikddés szempontjabdl ismert a lassu hullamu alvés. Az alvasi orsok ekkor
keletkeznek. A masik tipus a REM-alvas. A két félteke tevékenysége nagyobb mértékben
flggetlen egymastdl, vagyis a REM alatt a dominans félteke uralma kevésbé érvényesll.
Hidnyoznak az alvasi orsok. REM-fazisban t6ltjik az alvasunk 20 szazalékat. A REM-fazis
megvaldsitasdért az agytorzs legbsibb strukturai k6zotti bonyolult 6sszekdttetések "elbre
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nyomtatott &ramkdre" felels. A k6zbs keringés(i sziami ikrek egymastél fliggetlenll alszanak.
Az alvast és ébrenlétet befolyasoljak az idegrendszeri, humoralis (testnedvekkel kapcsolatos),
kémiai anyagok, mint a hormonok, gyogyszerek, élvezeti szerek és a fizikai kdrilmeények.

A tényleges alvassal t6lt6tt id6 férfiaknal 30, néknél 50 év f6l6tt ndvekvd mértékben csdkken. A
ferfi gyakrabban félébred, mint a nd. 1dés korban mindkét nemben ndévekedik a félébredések
szama. Az életkor elérehaladasaval az alvés fellletesebbé valik, a félébredések és a
kdzbeiktatott éber allapotok aranya névekedik. Alvas szempontjabdl az orvostudomany koltoi
nyelven két embertipust kilonbdztet meg: az "éjszakai baglyot", aki éjjel tevékenyebb, és a
"hajnali pacsirtat". Utdbbi koran kel és a nap elsé részében serénykedik.

Vannak kis és nagy alvasigényld emberek. Ezek szerint az emberek az alabbi tipusokra
oszthatok:

1. kis alvasigényd, este koran fekvd, reggel koran kelg,
2. kis alvasigényd, este keson fekvd, reggel késén keld,
3. nagy alvasigényd, késén fekvd, késén keld,
4. nagy alvasigenyd, koran fekvg, koran keld.

A kis alvasigénytiek pozitivok, a nagyok negativok és lehangoltak (deprimaltak). Az alvéasigény
a gondok hatasara névekedhet. A nagyobb alvasigénylek magasabb intellektussal birnak, és
kilsé iranyitastol fliggetlenebb szemeélyiségek.

Minél lassubb az anyagcsere, annal hosszabbak az alvasciklusok. Alvas alatt nem szakad meg
a kapcsolatunk a kilvilaggal. Az ember képes meghatarozott, maganak beprogramozott
id6pontban félébredni. (Ebben azért nagyon ne bizzunk, mivel a kisérleti személyek kéz6tt 5-40
perces ébredési kildnbségek is mutatkoztak azonos idépont "bekddolasa" esetén!) A
folébredések zéme REM-fazisban torténik. A REM-periddus alatt a kulsé ingerek egy része
beépll az dlomba. Ezzel at is térlink cimszavunk targyalasara.

Az agykutatas korunkig egyik legnagyobb taldnya még mindig az alom. Nem
mentegetbzésképpen irom, hogy aki e tanulmanyban - jelentékeny szakirodalom
attanulmanyozasa ellenére - ellentmondast talélna, elsésorban annak tudja be, hogy az dlom
tudomanyos vizsgalédasanak eddigi eredményei nem hoztak mindenben perddntd,
megnyugtatd és azonos nézeteket vallé eredményeket. (Réviden: a szakirodalmak altalaban
nem adtak egy adott kérdésre egyértelm( valaszokat.)

Az dlommal kapcsolatban S. Freud és C. G. Jung (illetve nagyon sokan masok) a 20.
szazadban jelents kutatasokat végeztek. El6bbi az alomfejtésben tulzott gyakorlati
jelentéséget tulajdonitott a napkdzben elfojtott és alvas kézben f6Itéré szexualis
eredeztetésnek. Utdbbi - aki pedig (allitélag) nyolcvan-ezer almot analizalt - kevesebbet beszélt
az agytevékenységrél, annal nagyobb jelentéséget tulajdonitott a "lélek megszdlalasanak”.
Ugyanakkor: "Az alom az alvas kézben végbemend tudattalan tevékenység terméke" -
fogalmazta Jung. Szerinte az alom nem mas, mint a lélek kitarulkozasa az alvastodl tehetetlen
test f6l6tt, s6t kitdrése belble. "Az almok azt mutatjak meg, ami a lelkiink legmélyén foglalkoztat
bennlnket" - irta. Freud is ezt allitotta. Jung azt is vallotta, hogy az alom kompenzacio, azaz
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"tudatunk, magatartasunk tulzasait, egyoldalisagait, hiAnyossagait igyekszik helyrebillenteni,
vagy éppen redukalni, visszavezetni." Mashol arr6l vallott, hogy "az alom az 4lmodo belsé
kérnyezetét ecseteli, azt aminek igaz és valds voltat a tudat egyaltalan nem ismeri el." Ezt az
elvet vallotta Maria Kasel is, amikor arrdl irt, hogy az alom "lelkiink képes nyelve". F. Alt
kiegészitésében: "A lélek éjszakdnként a maga képes nyelvén beszél hozzank."
(Megnyugtatéan egyik kutatdé sem pontositotta, hogy a "lélek megszélalasa” és az
"agytevékenység" vagy a "pszichés megnyilvanulasok" k6zétt van-e, és mit értelmez
kilénbségnek, vagy ezek csupan szoéfordulatok?)

Egy masik meghatarozas szerint, "Almunkban egy bels6 vilagba kéltéziink, ahol nem az
értelem és a realitds uralkodik." Az dlom modosult tudatallapot lehet, amelyben emlékezeti és
képzeleti képek keverednek. Utdbbiak alaposan megvaltoztatjak a napkézben atélt valds
eseményeket, és a jévében soha be nem kdvetkezd térténéseket is alomképként 1étrehozatnak
velliink. Az dlom a mai kutatok szerint nem mas, mint egy olyan ablak, amelyen keresztul
betekinthetlink sajat tudattalanunkba.

Az alom az egészséges szellemi mikddéshez sziikséges, és elengedhetetlen a lelki
egyensulyhoz. Az almodasi szlkségletiink nagyon erés. Az kétségtelen, hogy az alomban
"kddolt Uzeneteknek" jelentéségik van, és ezeket nem lehet figyelmen kivil hagyni. A
rendszeresen visszatérd, gyotré alom a meg nem oldott, napkdzbeni allandé stresszhelyzetet,
szorongast, esetleg kudarcélményt tikrézi. Az sem lehet vitds, hogy a nem gyoétré, de mindig
ugyanazon visszatéré alomkép jelzi, életliink egy bizonyos kérdése nincs megvalaszolva.

Mindkeét vilaghird kutatd, Freud és Jung allitasa, illetve mindazok szerint, akik tudomanyos
szinten alomfejtéssel foglalkoznak, a személyiség almait az ember csak 6nmaga tudja (ha
tudja!) értelmezni és értékelni. Az "alomfejtés" személyiségfejleszté és dnfeltaro,
|élek-Onanalizalé tevékenység. Az erre kevésbé folkészilt, nem kell6en fejlett személyiség, a
nem tanult és nem intelligens ember ezért az alomfejtéssel minduntalan tévatra jut, vagy - és
szamara ez a legegyszer(ibb megoldas - mint tudomanytalan tevékenységet elveti; illetve a
félismereés és beismerés altal 5nmagardl alkotott kedvezdbtlen képtdl félve nem foglalkozik vele,
mintha nem is volna alma. Mint sziikségtelen rosszat igyekszik az életébdl még akkor is
kikapcsolni, ha almai, amelyek nem hagyjak nyugodni, rendre "kapcsolat félvételre"
jelentkeznek.

Abban a pillanatban, ahogy az alomfejtésbe egy kivilallé analizald, vagyis masodik személy Iép
be, aki az almot, és az ezt megel6z6, az alom kialakulasahoz vezetd, atélt valés eseményeket
nem maga élte meg (ezért nem valt személyes élményévé); vagy csak az almodo elbeszélése
alapjan ismeri - amely szamara csupan tikor, azaz mesterséges masa az eredeti dlomnak -,
esetleg a megtériénthez képest teljesen torz képet is festhet rdla, tehat tudomanyosan kevéssé
hiteles. Fokozza a tévedés lehetdségét az a tény, hogy a megfejtésbe belepé masodik személy
az almot sajat lelki és tapasztalati szdr6jén, illetve félkészlltségi lumenén engedi at. Ezért abbdl
barmilyen, az atélé szamara fontos, de szamara értelmetlen, ezért neki nem jelentés részletet
kisz(rhet, vagy kreativ fantaziajaval kiegészithet, illetve névelhet. igy az alom eredetisége mind
jobban torzul. Pedig maga C. G. Jung irta, hogy "Az alom nem manipulalhat6" - egzakt képsor,
amelynek értelmezése rendkivil nehéz.
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Az agy- és benne az alomkutatas jelentGs fejl6désnek csak az 1950-es évektdl indult meg.
Talan reményteljes jov6 elbtt all. Az alvashoz hasonldéan, maig tele van megoldatlan
kérdésekkel, amelyek 6zdne az evoluciéval kezdddik. Aimodnak-e az allatok és mit? Ha
almodnak, ez az élettani folyamat a rendszertan melyik fejl6dési agatol bizonyithaté? A
madaraktél? Mir6l almodhatnak? Az nem vitas, hogy naluk is van REM-fazis, amelyben az
alvas folszines lesz, és ezzel megvaltozik az egész addigi agytevékenysegik. Embernél ezt az
id6szakot j0l lehet érzékelni, hiszen az alvonél a szemhéj alatt ilyenkor indul meg a szemgoly6
(olykor vertikalisan hullamzd) vandorlasa egyik szemzugtdl a masikig. Miszerrel pedig a
megvaltozott agyi elektromos hullamok vizsgalhatdk.

Megvalaszolatlan kérdés az is, hogy az emberré valasunk soran, mikor keletkezhetett
tudatosan félismert alom? A Pithekuszok és eléemberek alma mennyire volt hasonlatos
allatéseink alvas soran megnyilvanulé agytevékenységéhez? Az alom fejlédése része volt-e az
agy sulybeli gyarapodasanak, vagy inkabb a bardzdalédas mértéke, esetleg a kézpontok
Osszekottetéseinek sokasodasa és bonyolultsaga hatarozta meg? Fajon belll ezek az egyes
egyedeknél mekkora eltéréseket mutatnak? Mindezek még mindig szomatikus tulajdonsagok,
holott az emberré valas soran fontos volt az érzelmi fejlédés is. Aimaink egy része racionalis,
masik része lelki, érzelmi indittatasu, amelyek nehezebben kéthet6k napi eseményekhez; és
ezeknél joval attételesebbek, illetve szabalyozatlanabbak. Egyaltalan, miért keletkezik, és miért
fontos szamunkra az alom? Franz Alt szerint: "Ha tizennégy napnal tovabb nem almodnank,
nem élhetnénk tébbé. Az alom tehat Iétsziikséglet."

Az almot befolyasolja-e a kultura? Mennyiben kilénbézik egy szines bérd, térzsi kozdssegben
elé ember dlma a polgari civilizacidoban szocializalédott fehér emberétél? Miért almodunk
szinesben? (Bar hittel vallom, hogy sajat almaim egy részét, éppen a nyomasztd, megoldatlan
torténéseket folvillantokat fekete-fehérben "latom", élem meg; vagy ugy is fogalmazhatok, hogy
szintelen és tonustalan szirkéknek érzékelem.) Miért van az, hogy dlmaink egy része
0sszefliggd, szamunkra egész dramatikus térténeteket allit 6ssze, mintha szinpadon
szerepelnénk, és a térténésnek magunk is aktiv, ritkdbban passziv szerepl6i, kiilsé szemlélGi
lennénk? Maskor meg zavaros, 6sszefliggéstelen alomképek villannak f6l benniink, amelyekbdl
semmi sem all 6ssze, legféljebb, ha ezek a képek olyan mélyen hatottak rank, félébredéslink
utdn agyunk formaz bel6lik folyamatosnak vélt térténetet.

Miért szuletnek ugyanolyan, vagy hasonlo kils6-belsé kérilmények kdzott hol szorongasos, hol
vagyalmaink? Utébbiak k6zott gyakoriak a szexualis jellegliek, féleg a fiatal férfiaknal, akik
ejakulaciot érhetnek el, de a lanyoknal is eléfordulhat alom okozta vagyddas kbézben kivaltddott
orgazmus. A jelenséget a mély, egészen az allati idékig visszamend, de napkdzben elfojtott
dsztdnkésztetés megnyilvanulasanak vehetnénk. Alom kdzben a tarsadalom altal létrehozott
gatlasok egy bizonyos mértékben félszabadulhatnak, kiléndsen akkor, ha azok allandé és
kemény elnyomas alatt "szenvednek". Az er6sen szocializalt és kulturalt személy almai eltérnek
a primitiv emberétdl.

Mi van a rendszertelen(l el6forduld, nyomaszté almaink mégétt? Szinte mindenki atélt mar
olyan almot, amikor valami arra 6szténézte, hogy siessen, fusson, menekiljén, de laba nem
vitte, s6t igyekezete soran egyre inkabb féldbe gydkerezett. Kiegészitd, hattérielenségként még
valami szdrnyd Gvéltést is hallott, lathatatlan 1ények kergették, esetleg a sététben agyarak,
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szemparok villogtak felé. Menekilne, de képtelen. A beinditott izommozgas hatdséra az alvé
megfordul, folUl, leesik az agyrdl, fejét, vegtagjait a kérnyez6 kemény fellletekbe belti; valami
modon addig vergddik, amig gy6tré alma félébredéssel ér veget. Még ekkor is veritékezik, €s
lampat gyujt. Megnézi, nem kovették-e Gld6z46i? Lassan megnyugszik, de éjszakai pihenése
megtoért. Ha utébb el is szendereg, faradtan, zaklatottan ébred.

Ebben a kiilénds, talan genetikailag koddolt "sejtemlékezésben” ismét 6si tapasztalatok, atélt
események kerultek volna félszinre? Amikor a biztonsagot nyujté fa, mint "6sanya" mar nem tart
agkarjai k6z6tt és lombdle mélyén? A szavannara kerllve ezernyi veszélyben kell megmaradni,
és allandé rettegésben menekiilni az iildéz6k elél. Talan ezt almodtuk vissza? Ujfént az
dsztdn-én keriilt el6térbe? Almainkban még mindig ennyire mélyen kétédiink allatéseinkhez?
Hol van akkor itt a nagy kezdG@bet(vel irt "Ember", aki a fejlédés csucsara jutott? Nem csupan
dbgevlk vagy csucsragadozok vagyunk, akik vellink hozott agresszidnkkal elpusztitjuk
kérnyezetinket, €s nem kiméljuk sajat fajunkat sem?

Amikor C. G. Jung Afrikaban, elsGsorban Kenydban a térzsi k6zésségben él6 négerek, illetve
Eszak-Amerikaban a pueblé indianok, az anasztazik leszarmazottainak, navahéknak az almait
vizsgalta, kideritette, hogy azok "tudattalan, 6si 6rokletlek". Az emberiség mitoszai, legendai,
régi meséi, amelyekben a vilagmindenség, a féld, a népek szlletésérdl és beldlik kivalt
héseikrél beszéltek, mind bennink mélyen gydkerez§ archetipusok voltak. Ennek is
kdszbénhetd, hogy egyes népek - barmilyen tavoli kultirakban élnek - legendaiban bizonyos
mondaelemek k6zbsek, azonosak és ismétlédnek; mint hdsdk gyézelme a gonosz, népet
leigazo allat (pl. Szent Gydrgy sarkanyt 6l), ellenség folétt. Belénk ivodott a vizdzdn-legenda, a
Napnak mint Atyanak, agrarkulturakban a Féldnek, hegyi népeknél a magas csucsoknak mint
Anyanak a megszemélyesitése.

Térjunk vissza az alapkérdések egyikére: egyaltalan miért kell aludnunk? Az agykutatas a
jelenlegi allaspontja szerint kétségbe vonja azt az elméletet, hogy azért, mert alvas kézben az
agy kivalasztja a napkdzben benne félhalmozddott karos, illetve f6l6sleges salakanyagokat, és
a kdzponti idegrendszer koponya-agyi része ezzel "piheni ki" faradalmait. Eletiinknek
megkdzelitben harmadrészét alvassal toltjik. llyenkor vajon a "lélek alszik", alomban van, vagy
a tulvilagon bolyong - de ne is igy fogalmazzunk, hanem agy, hogy -, esetleg egy "masik
vilagban" jar? Ez hol van? Esetleg évmillibval mdgoéttink? Szamtalan megvalaszolatlan kérdés
mer0l fél. A mai kutatasi eredmények ezek kdzUil néhanyat mar tisztazni véltek. Vizsgaljuk meg
ezeket.

Az alom fajtait Polcz Alaine pszicholégus igy osztalyozta:

1. Mindennapi térténések, téredékek. Lehetnek pozitivak és nehezek, farasztéak. (Ezek
tébbnyire az éjfél elétti almok.)

2. Ismétlédé, ujbdl megjelend térténések. Gyakran nyomasztdak. Ritkan ismerjik fol.

3. Rémalmok, félelmes szorongas, traumak megjelenése és ujabb atélése.

4. Osszeiitkdzéseket megjelenits almok.

5. Gondot foltard almok.

6. Gondot megold6 almok.

7. Jelz6 almok, amelyek valamilyen megindult valtozast, pl. betegséget jeleznek.
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8. Prekognitiv, vagy jésalmok. Ezek lehetnek realisak és szimbolikusok.
9. Sugalmazott almok - tébbnyire transzcendens tartalommal.

Az almunk akkor tébb, jobb, gazdagabb,

a/ ha foglalkozunk az alommal;

b/ ha van, akivel megbeszélhetjik;

c/ ha ezeket leirjuk - vezessink dlomnaplot;
d/ ha igyeksziink megérteni;

e/ ha 6hajtjuk megfejteni.

Gyokdssy Endre ismert evangélikus teoldgus-pszicholdgus arra a kérdésre, hogy mi az alom,
valaszat tébb pontban igy foglalta dssze:

1. Mindenekel6tt életsziikséglet, amely nélkll az ember sulyosan megbetegszik. Tul sok alvas
soran viszont sok érzelmi fesziltség keletkezhet, és paradox-alvast idézhet el6. Az ilyen
alvasbol elgyotdrten ébrediink.

2. Allitasa szerint az dlom az emberiség egyetemes nyelve. A vilagon mindenki faji, m(iveltségi
szintjétél flggetlendl ugyanazt a kép- és jelképnyelvet beszéli. Vagyis az alom viladgnyelv. (Nem
tudni, Gyékdssynek mi erre a bizonyitéka?)

3. Az alom ablak sajat Iénylink mélységei felé, mely alomkézben nyilik ki, és megmutatja a
bennink rejt6z6, gyakran kuldénds vilagot.

4. Az dlomban mindenki alkoté mdvész: ird, kéltd, fests stb., de éber allapotban erre a legtébb
ember képtelen.

5. Az almot nem j6 lebecsini. Altala olyan mély rétegekrdl is hirt kaphatunk, amely mar tl van
a személyes tudattalanon.

6. Az almot lehet magyarazni. Fontos tudni hozz4 az almodo életkorat, de ne egyes almokat,
hanem alomsorozatokat vizsgaljunk, és el6bb ismerjik meg az almodoé kiils6-belsé helyzetét,
egész szemelyisegeét.

GyOkossy Endre az alom fajtait igy taglalta:

. Kiilsé ingerek hataséara keletkezék.

. Egyesek belsb, szervi ingerek hatasara vezetheték vissza.

. Vagy-almok. (Az alom bizonyos mértékig a szelep szerepét is betdlti.)

. Hétkéznapi almok; a napi eseményekbdl "zarszamadast" készit.

. Helyesbit6 és kiegészitd alom.

. Figyelmeztetd, vagy életiranyité almok.

. Olyan alom, amely "atveszi a sz6t" és tapasztalatabdl 0j iranyba inditja az almodét.
. Ismétlédé almok. (Ha valamirdl gyakran almodunk, vegylk azt komolyan!)

. Az anima-animus (Iélek) almok. (Lénylnk megismerésében visznek el6rébb.)

O©CooNOOThA~OWN =
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10. Nagy almok, amelyek Uj életre szdlitanak. Ezekben a "nagy almokban" a tudattalan teljesen
atveszi életlink vezénylését, szinte semmit sem t6rédve az almodoé napi élményeivel. Atfogo
katarzist és vele megvaltozast okozhat.

Az alom az alvas mas iddszakaiban is keletkezik, de leginkdbb a REM-fazisban. Legalabbis
legjobban ezekre emlékezlnk vissza. Ha a REM-fazisokat megzavarjak, faradtan ébredink. A
"lidérces alom" az emberben 1évd rossz, elnyomott szorongas, félelem, blintudat kifejezé6dése
lehet.

Kdzismert, hogy a két agyfélteke kdzott alapvetd funkcionadlis eltérések vannak. Ennek
kdvetkeztében az emberben két Iény: ész- és érzelmileg vezényelt, 6szténds 1ény van. A bal
agyfélteke a dominans. Ez "vezényel", § a logikus, absztrakt, id6élményt nyujtd, verbalis
kontaktust adé. A jobb agyfélteke a zenei, illetve a térélményt nydjtja, és a benyomasokat
egységkent kezeli. Képi és szimbolikus gondolkodasu. A REM-fazisban a jobb félteke a
nagyobb aktivitasu.

Az alom a nappali gondolkodasunk folytatasa, de benne régi események is
visszatiikroz6dhetnek. Almunkban vagyaink teljesiilését is "megélhetjiik". Keletkezhetnek
féldolgozatlan, szorongasos almok, amelyek mas-mas formaban jelenhetnek meg. A jelenségek
kdz6tti kapcsolatok szokatlanok, amelyek éber allapotban nem fordulnak eld, de az alomban
alkoté médon szllethetnek. Az almokban olyan 6sszefliggések is I1étrejéhetnek, amelyeket éber
allapotban nem birtokoltunk. (igy fedeztek fol tébb értékes talalmanyt, pl. a széngy(ir(is
molekulat.) Ezek hipermnesztikus almok, vagyis emlékképek tolongasa. A jelenség arra utal,
hogy az emlékezet ébren hozzaférhetetlen tartomanyai alomban megnyilnak. Az alom veégil is
az "én-unk és a kilvilag kapcsolatat meghatarozé pszichés folyamatok 6sszessége". Freud
szerint "az 4lom az alvas 6re". A beépuld inger a foly6 alom tartalmahoz idomul.

Az dlom sUrit. Minden eleme eszmék és érzelmek sokasaga. Az dlom eltol, jelentds részek
jelentéktelen részletek mégé bujhatnak. Képi beszéd alakul ki. Az elalvas el6tti gondolataink
alomkeépekben tovabb folytatodhatnak. A képjelenetek szerepl6i vagy szemlél6i vagyunk; és
ezeknek masodlagos jelentésiik van. Az dlom szimbolika. Az ember esetében visszanyulnak a
Hominidaek kordig, ezért archetipusok. Az alom a valésaghoz képest primitiv. Az
Osszefliggések sajatos megjelenési mddja. Ezek kdzbtt ritkak a logikus dsszefliggések,
tébbnyire ésszerdtlenek. A tér, id6 és oksag meghatarozott rendje félbomlik. Az alom
animisztikus, a természeti er6k helyébe isteneket helyez. Az alom dramatikus. A jeleneteknek
er6s moralis vagy érzelmi jelent6sége van. A szerepl6k valamilyen altalanos nézetet vagy tipust
képviselnek.

Mi hianyzik az dlombél az éber gondolkodashoz képest? Alomban a killvilag realitasanak
visszajelentése hidnyzik, de nincs meg a j6vore utalas, tervezés sem. Az érzelmek szabadon
aradnak. Nincs realitaskontroll. Hianyzik az En-folytonosség és a halaltudat. Az 4lomban
"egyetlen tudat" létezik. A hosszu és jelent6s dramatikus, illetve emocionalis almok ébren
jobban visszaidézhet6k. A dramatikus dlom olyan, mintha egy pantomim jelenet passziv
szemlélGi lennénk, akik latjuk a tébbnyire szavak nélkll eljatszott térténetet, amelynek
jelentését tartalmilag senki sem magyardzza meg.
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Az alomra t6rténé reggeli visszaemlékezés az emlekezés és felejtés altalanos tdérvényeinek
engedelmeskedik. Ha REM-fazisbdl ébredunk, jobb a visszaemlékezés, de ha ezt a lassu
hullamu alvas koveti, elfelejtédik.

Jouvet vitathaté fogalmazasaban "az alomfazis funkcidja a velesziletett magatartasmintak
genetikus programozasa". Valdszin(, hogy az dlomfazis alatt nemcsak belsé - genetikusan
determindlt - programozas teljesitése folyik, hanem itt térténik a kilsd informaciok féldolgozasa,
es a kdérnyezet allandéan megujuld igényeinek megfeleléen a szikséges "atprogramozas" is.
Dewan szerint az dlomfazisnak a kézponti idegrendszer atprogramozasaban, vagyis Uj
funkcionalis struktirak létrehozasaban van szerepe. Minél intelligensebb az En, minél tdbbet
tanul, annal tébb és hosszabb a REM-fazisa.

Freud azt allitotta, hogy az alom via regia, azaz "kiralyi Ut" a tudattalanhoz. A tudattalanban
csak jelen van! A tér nem korlatozott.

A "vildgos alom" vagy lucid dreams alatt az almodo tudja, hogy almodik, mintha az éber tudat
allapota fénn maradna. Az alomfazisban minéségileg mas "ébrenlét"-r6l van sz6. Az dlomfazist
a leg6sibb agytdrzsi rendszerek valdsitjak meg. Vagyis az dlomfazist gy tekinthetnénk, mint
egy Ontudat el6tti, sibb tudatformat. Az dlomfazis szerepet jatszhatott az emberré valast
el6készité ment4cio, a tudat, illetve 6ntudat kialakulasaban is. McLean azt vallja, hogy az
ember agya "harom agyat" tartalmaz: hill6ét, emlését és emberét. (Ne feledjik, hogy a hillénél
kétfelé valik a térzsfejl6dés. Az egyik ag a madareé - ezen a tertleten nincsenek Gseink -, a
masik az emlGésé: az dscickanyon at a félmajmok, majmok, emberszabasuak iranydba vezet.)

Bar Jung szerint az almokban vannak kollektiv szimbdlumok, de az aimok manifeszt tartalma
csak a személyes vonatkozasok el6hivasaval hasznalhatdk. (Pl. a pszichiatriai kezelés soran.)
Az almok ezért nem fordithatdk le almoskényv segitségével, annyira egyénre szabottak. Mindig
asszocialni kell az egyénre. Alomban, ha az t6bbszér ismétlédik, igyeksziink a fesziiltségeket
megoldani. Polcz Alaine szerint az alomszimbolum lehet egyéni, k6zés tarsadalmi, kulturalis,
archaikus - ez az emberiség kdzds, tudattalan kincse. igy a tudattalannak is van egyéni, kzds
és archaikus szintje. Az alom a testen kivili érzékeléshez hasonlatos lehet.

Létezik olyan alomkeletkezési magyarazat is, amely igen érdekes, de a legujabb kutatasok
kevésbé igazoljdk. Ezek szerint, amikor az agy REM-fazisba kerUl, egyes sejtjei, mezdi
"félébrednek”, mikbzben maga a személy alszik. Ezek az agymezbk kapcsolatba I1épnek
egymassal és "munkalkodni" kezdenek. A bennlk elraktarozott éimények - legyenek azok
fajilag évmilliokkal korabbi torténések, vagy a napkdzben atélt egyeni események -
megeélénkilnek. Az agy, mint a gyerekek varazscsove, a kaleidoszkop, kezdi 6sszerakni a
folvillan6 képmozaikokat egyetlen, vagy tébb tabléva. Itt lenne 6riasi szerepe a félébredt egyes
agymez0k, sejtcsoportok kézotti kapcsolatnak. Ezért nincs két egyforma alom; ezért nem
almodjuk soha pontosan ugyanazt, mert sem a sejtmezd6k, sem a bennik tarolt milliényi éimény,
sem a pillanatnyilag kialakul6é 6sszekéttetések nem tudjdk még egyszer ugyanazt az alomképet
|étrehozni; agyunk ugyanazokat a sejteket és 6sszekottetéseket Ujfent képtelen mikdédésbe
hozni. Ez az alom varazsa és megismételhetetlensége. Ez bizonyiték is lenne arra, hogy
tudomanyos szinten miért nem lehet almot fejteni? Nincsenek eleve meghatarozott és allandé
fogalmat jelentd almaink. Az azonos tipusu alomtérténések is mindig differencialodnak.
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Ugyanakkor az alom a lélek |étét is bizonyitja. Ezt a samanizmus empirikus tapasztalatok révén
evezredek Ota ismeri. Agyi tevékenység valtja ki az almot, az alom szabaditja ki a testbdl a
lelket. Olyan élettani jelenség ez, mint amikor a klinikai halal allapotaban a tudat még nem
szakadt el a testtél, de "kilép" belble és f6lbtte lebegve érzékeli mindazt, ami korulbtte térténik.
Almodni azért jO - kiléndsen, ha almunk kellemes -, mert amit ébren nem tudunk elérni, azt
almunkban megkapjuk vagy megtapasztaljuk. Mas kérdés, hogy miutan almaink zémében a
napkézben hozott éiményeink és déntéseink alapjan keletkeznek, illetve hatnak, tudomasul kell
vennunk: minden déntésink fontos és mérfoldkd lehet életlinkben. Soha tébbé nem tudjuk
ugyanazt a déntést, ugyanabban a kérnyezetben és helyzetben sem meghozni, sem
megvaltoztatni. Akinek nyomaszto, esetleg rémalmai vannak, napkdzbeni dontéseinek
eredményeit is benne élvezheti. Aimainkért felelések vagyunk, mint ahogy 40 év 616t minden
ember a sajat arcaért is felelds!

Gyakran szallunk. Pszichiatriai tapasztalat, hogy alom kdzben elsésorban az alkoto tipusu
fantaziaval megaldott (kreativ) embereknek vannak lebegé élményeik. Térképként latjdk maguk
alatt az elsuhané tajat. (Jozsef Attila versben is jelzett ilyen élményét.) Olyan helyekre
eljuthatnak, ahova egyébként sohasem lennének képesek. Szabadsag érzetiik lehet, hiszen
megszabadultak a test nehézkes, lehuzo és féleg biralhatd, valamilyen fogalomkérbe
besorolhatd élményétdl. Ezt a repulést keresik a drogosok, akik lebegnének, rézsaszinbe
burkolva szeretnék latni a vilagot, amelyben élnek. Ezt érik el a taltosok, amikor réviletben
testik a f6ldén marad, de lelkik az dlom szarnyan talalkozik az e-vilagbol elszarmazott
lelkekkel, és kapcsolatot teremtenek él6k, illetve holtak kéz6tt. Ha drogfiggbk €s sdmanok
tudnék, hogy nem kell a réviletet keresni, mert az almainkban magétol jon, és lelkliinket
félszabaditva atemel a transzcendens vilagba, nem tennének mast, mint kihasznalnak a napnak
azt a bizonyos hanyadat, amikor az alom megjbhet, és akar akarjuk, akar nem, ugy is
hatalmaba kerit benntinket.

Almodni nyitott szemmel is lehet, éber, de bizonyos mértékig hipnotikus alomban. llyen helyzet
akkor alakulhat ki, amikor egy ers akaratu ember sugallatanak hatasa lassan kikapcsolja
koruléttink a vilagot, és olyan helyzetet latunk, ami nem létezik, csak bennink alakul ki. J6
példa erre Steinbeck: Egerek és emberek c. regényében a nagytest(, egytigyd férfi, aki a folyd
partjan tarsa elbeszélésére latni véli az altaluk megalmodott farmot, ahol majd jé
életkérilmények kdzott élhetnek. Nagyon keskeny a hatar az dlom és az dlmodozas kdzott, de
aki napkdzben nem almodozik, kreativan nem fantazial, €s nem tudja beleélni magat egy olyan
vilagba, amelynek megteremtésére térekszik, az fantaziatlan és elégedetlen marad haldlaig.
(Erre mondtak a régi parasztok, hogy "savanya", vagy "sava-borsa nincs ember".) Aimodozéas
kévetkezménye a legtébb alkotas, legyen az szobor megmintazasa, épllettervezés vagy egy
betegség elleni kiizdelemben a hatékony gyogyitasra valo térekves. Itt valhatunk, és itt kell
igazan "samanna" lennlink, hogy a megalmodott j6v6t redlisan megteremtsik.

Sajat tapasztalatom szerint az almokat, kilénésen a kellemetlen térténéseket korszer(
vilagunkban tudatosan is ki tudjuk valtani azzal, ha alvohelyiséglinknek nincs meg a kellé
légcseréje. Egykori kis bérhazi szobank légterét fekv és tarold batorok zsufolték. Belble téli
hidegben rajtunk kivil gazkonvektor égése fogyasztotta az oxigént. Ugyanakkor termeltik a
kilélegzett széndioxidot, szénmonoxidot és egyéb gazokat. Agyunk éjfél utan mar
oxigénhianyos éallapotba kerdlt, és leveg6eért kapkodva elbjéttek a gydtré almok. Masnap
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fejfajassal ébredtiink. A klinikai halal allapotaban jelentkezd képeket is valdszinlileg az
oxigénhiany valthatja ki. Mindkét esetben a testiinknek kell Ujra befogadni a tavolodo lelket, és
ébredéssel visszahozni a val6 életbe. Az igazi teljes élet annal az embernél valésul meg, aki
megfelel6 aranyban tud alomvilagban élni, és almabdl egy Uj, értekesebb, realis vilagot
megvalositani.
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