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Az almok nyomaban
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Légvarat épit - mondjuk azokrdl, akik sokat
almodoznak, megvalésithatatlan tervekrél
képzelegnek. Hiszen leveg6bdl vagy a levegébe
lehetetlen vérat épiteni.

Az almok vildgaban azonban sok minden
lehetséges, ott kiilonds logika mdkodik. Egyszer
almomban meseszerepl6ket szoroztam dssze
kolbdszokkal. llyesmit talan tiis megéltetek.

A jelenséget alomlogikanak nevezik. A hires
pszicholdgus, Freud (ejtsd: frajd) dgy vélte, az
almokban a vagyaink jelennek meg jelképesen,
fliggetlenil attél, hogy megvaldsithatéak-e.

De mi a helyzet a rémalmokkal? Lehetséges,
hogy az is a vagyainkat tiikrozi, ha szérnyekrél vagy
tldozésrél dimodunk?

Az &si id6kben az almokat joslatoknak
tekintették. A jésok, papok és sdmanok feladata
volt, hogy a zavaros almokbdl kihamozzak,
milyen veszély vagy szerencse vdar az emberekre.
Sok pszicholdgus a rémalmokban is tudatalatti
vagyakat, elfojtott rossz kivdnsagokat keres.

Freud tanitvanya, Jung tgy gondolta, dlmaink egy
kozds, 6si tudasbol tapldlkoznak, és feladatuk, hogy
felkészitsenek a jévében varhatd eseményekre,
veszélyekre.
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Freud és Jung sokat irt az dlomfejtésrél,
és olykor egészen masféle magyarazatokat
adtak, mint a hagyomanyos népi jésok. A cigany
alomfejtés szerint példdul kigydrél dlmodni azt
jelenti, hogy valaki sunyi dolgot tesz ellentink,
esetleg olyasmivel vadol, amit nem kdvettink el.

A pszicholdgiai alomfejtés azonban egyénenként
masképp értelmezi a kigyd jelentését. Valldsos
emberek szamara bibliai utalas lehet, mig masoknal
félelem vagy undor kapcsolddik a hiill6hoz.

Bar Freud elképzeléseit tébbszor médositottdk
és cafoltak, sok pszicholégus maiis sikerrel
hasznalja gy6gyitéd munkaja soran az dlomelemzést.
Aterdpian résztvevd embernek ilyenkor alomnaplét
kell vezetnie; igy kidertilhet, milyen elemek
ismétlédnek rendszeresen.

Tiis kiprobalhatjatok, taldltok-e valamilyen
ismétlédést, ha minden reggel leirjatok almaitokat
eqy flizetbe! Figyeljétek meg: néhany hét utan
sokkal tobb alomra emlékeztek, mint korabban!

Sokszor a szakemberek is nehezen boldogulnak
az almok furcsa vilagdval, és még mindig nem
tudjuk biztosan, miért dlmodunk és mit jelentenek
az almaink. Annyi bizonyos, hogy az alvas
|étfontossagu az emberek és allatok életében.
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Egy patkany példaul 6t napi alvdsmegvonas utdn
elpusztul. Azembereknél el§szor a figyelem,
majd a valésagérzékelés és az éntudat zavarodik
0ssze. Tobbek kozt ezért hasznaltdk vallato- és
kinzéeszkdzként az alvdsmegvonast. Ma mdr azt
is meg tudjuk mondani, melyik agytertletiink
miikddik erételjesebben, amikor almodunk.

Egy éjszaka (mintegy nyolc éra alvas) nagyjabdl
ot intenziv dlomszakaszbdl all. A szakaszok az
éjszaka folyaman egyre hosszabbodnak, az elsd
kordlbelll féléras, a hajnali viszont mar egy 6ra
hosszu is lehet. Az alvé ember szemgolydja ilyenkor
mozogni kezd, néha egész testén tapasztalhatunk
kiilonboz6 rangasokat. Az erGteljes szemmozgasok
utan ezt REM (rapid eye movement, ejtsd: repid dj
muvment, azaz gyors szemmozgas) szakasznak
nevezziik. Kutydknal is gyakori, hogy almukban
futnak és ugatnak. Az agy ilyenkor sokkal
intenzivebben miikddik, mint éber dllapotban.

De vajon miért? Es ami még fontosabb: mi lehet
az almok és az alvas célja?

Az agy m(ikddésének vizsgalatakor kidertilt,
hogy mialatt alszunk, idegsejtjeink - gyorsitva
és bizonyos elemek kihagyasaval - megismétlik
napi tevékenységliket. Ezt tigy képzeljétek el,
mintha nap kozben elolvasndtok a kotelezd

olvasmanynak feladott konyvet, az agyatok pedig

alvas kdzben elkészitené a Kotelezdk roviden cim(i
kiadvanyokban talalhato valtozatot. Ezért az alvas
a tanulas egyik legfontosabb eleme.

A nap soran elraktarozott informaciot, tudast
az aqy alvas kozben ismétli, valogatja és rogziti
emlékezetlinkben. Sokszor hasznosabb, ha eqy
végigtanult nap utan mar nem maradunk fenn
hajnalig ismételni, inkdbb alszunk.

Az alvds és az almok tovabbi feladata az
érzelmek szabdlyozdsa. A REM-almok nagy része
rosszabb, sotétebb, mint mds szakaszokban.
Atuddsok szerint az almok segitenek rendezni
érzelmeinket, lecsillapitani indulatainkat.
Almainknak készonhetjiik, hogy ébrenlétiink soran
nem &riiliink meg vagy kezdiink amokfutasba.
Teis tapasztalhattad, hogy ingerlékenyebb,
érzékenyebb vagy, ha nem tudod kialudni magad.

Amikor egy problémdn gondolkozunk, gyakran
tandcsoljdk: aludj ra egyet! Alvas sordn ugyanis
az agyunk kivdlogatja a felesleges informdcidkat,
rendszerezi tuddsunkat, segit lecsillapitani
a bizonytalansagbol fakadd rossz érzéseket.

Ezért valdban lehetséges, hogy pihenten jobb,
atgondoltabb dontést hozunk.
SZILIHANNA MELINDA



