TESTI-LELKI EGESZSEG

[

Egészseges em
szepet almodik

Az almok tartalmanak elemzését szakmai berkekben

évtizedeken keresztll tudomanytalan hékuszpékusznak

tartottak. A kutatasi modszerek, eszk6zok fejlédésével

napjainkra lehet6ség nyilt az aimok és az egészségi

allapot k6z6tti 6sszefliggések tudomanyos bizonyitasara,

és az almodas mindeddig megfejtetlen

rejtelmeinek a vizsgalatara.

Pszicholdgiai és ideglélektani megfigyelések
és kutatdsok egyarant bizonyftottak azember
dlmainak tartalma és az aktudlis lelki dllapota,
érzelmi egyensulya kozotti 8sszefliggést. Bo-
dizs Rébert, a SE Magatartastudomanyi Intézet
kutatdjanak tanulmanya (Almok és egész-
ségesélyek: az dmodds egészségpszicholdgiai
vonatkozdsai) arra hivja fel a figyelmet, hogy
napjainkban egyre szaporodnak azon bizonyi-
tékok, amelyek azt igazoljdk, hogy az dlmok-
nak valamilyen szerepe lehet az érzelmi élet
szabdlyozdsdban, Uj asszocidciokkal gyarapitjak
az emlékezetdllomdny érzelmi elemeit és csok-
kentik, illetve egyensulyban tartjék az dimodds
utdni ébrenlét pszichés fesziiltségeit. A testi,
lelki, egzisztencidlis jolét az dlmok milyenségé-
ben is tikrozédik. Ezeket az elméletitéziseket
akutatd szerint a Hungarostudy Egészség-
panel-kutatds eredményei is egyértelmiien
aldtdmasztottdk, és egyértelmd parhuzamok
mutatkoztak a kutatdsban részt vevd szemé-
lyek tdrsadalmi, egészségi dllapota és dimainak
tartalma kézott. A kutatds eredményeibdl

jol latszik, hogy az dimok érzelmitoltete és

az egyén sajat egészségi dllapotard| alkotott
elképzelése, betegségben eltoltstt napjainak
szama, illetve a sajét Iétének fizikai, lelki és tar-
sadalmi létének dltala feltételezett mindsége
kozott Osszefliggés mutatkozik. Az dlomban
jelentkezd negativ érzelmek a betegséggel, a
pozitivak az egészséggel mutatnak dsszeflig-
gést. Ezeket az sszefliggéseket a kutatd csak
részben magyardzza az ébrenlétidllapotban
megélt hatdsokkal, vagyis a betegség tiinetei-
nek terhével, amely nagymértékben ronthatja
az egyén nappali hangulatdt, negativ hatdst gya-
korolhat az érzelmeire, illetve az egészséges
dllapot pozitiv érzelmi hatdsaival. Azt viszont
hatdrozottan dllftja, hogy a negativ tartalmu
almok, a visszatérd rémalmok mindenkor in-
formacidval szolgdlhatnak valamely testi vagy
lelki betegség, illetve nyomasztd tarsadalmi
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probléma meglétére, vagyis olyan drté ténye-
z8kre figyelmeztetnek, amelyek veszélyeztet-
hetik az egyén fizikai, lelki egészségét.

A KUTATOK VELEMENYE

SEM EGYSEGES

Bddizs Rébert megfogalmazdsa szerint ,,az
almok l4tszdlag kaotikus tartalmuak, és formai
jellemzdi elsé rdnézésre lehetetlenné teszik
azt, hogy beldlik kiindulva hasznos informaci-
oOkat nyerhessiink, amelyek a klinikai és a tudo-
manyos kritériumok rostdjan is fennakadnak’
—Vvélekedik a kutatd. Vannak kutatok, akik ezt
ameghatdrozést alapul véve az dllitjdk, hogy az
almok véletlenszerden kivalasztott informdci-
Ok, amelyek a tudat mélyérdl bukkannak fel, és
nem jelentenek tébbet egy kaotikus informa-
ciéhalmaznal. Mésok viszont sajat megfigyelé-
sek eredményei alapjan bizonyftottnak vélik az
dlmok pszicholdgiai jelentéségét. A tanulmdny
szerzdje az utébbiak tdbordba tartozik. Ma-
gyardzata szerint az dlmok eredetét és miben-

er

[étét kutatd szakemberek véleménye meg-
lehetdsen kiilonbdz8. Vannak, akik az &llitjak,
hogy az dmok olyan hallucindcidhoz hasonld
élmények, amelyek téves észlelésként is értel-
mezhetdk. Ok Ugy gondoljak, hogy az dlomké-
pek az agytorzs aktivdldddsa folytdn létrejovd
véletlenszerd elektromos kistilések ered-
ményei. Szerintik az agykérget alkalmanként
elektromos impulzus éri, aminek hatdsdra a
benne felhalmozddott informacidkat véletlen-
szerlen varidlja, és kilonféle képeket alkot
beldle. Ezt a feltételezést azzal tdmasztjdk al,
hogy azokban a kisérletekben, amelyekben az
mozgatokdzpontot elektromosan ingerelték,
dlombeli mozgdssorokat indukdltak, a Iato-
kézpont ingerlésekor dlomképek keletkeztek,
a hallékézpont aktivaldsakor pedig dlombéli
hangok keletkeztek. A mozdulatok, képek,
hangok sordt pedig az agykéreg koordindlja. Ez
az elmélet a véletlenszer( elemek szintézisé-
ben feltételezi egy felsébb szervezd, vagyis az
agykéreg aktiv részvételét az dmodasban. Egy
masik tedria szerint, melynek elsé hirdet&je
Sigmund Freud volt, az dimok nem véletlen-
szerUen kialakult képsorok, hanem jelentéssel
bird , Uzenetek”, amelyek az agy emlékképei-
nek, gondolatainak felhaszndldsaval jonnek
létre. Ennek az eiméletnek a hivei kdz&tt
vannak kutaték, akik az valljak, hogy az dlmodd
személy nem mds, mint egy ,,dlomgép”, aki
tdle figgetlen és dltala befolydsolhatatlan, kao-
tikus folyamatok részese és bizonyos esetek-
ben elszenveddje. Szerintiik minden ember
éjszakardl éjszakdra , dlomgéppé” alakul at, és



atmeneti pszichdzisba keril, aminek Iényege a
realitds talajardl valé elrugaszkodas, a valdsa-
gos vilagtdl torténd ideiglenes elszakadas. Ugy
gondoljdk, hogy az dlomkép nem mds, mint

az emberi gondolatok, vdgyak, konfliktusok,
érzelmek érzékszervitikrézédései.

TAROLT INFORMACIOKBOL
ALOMKEPEK

Atanulmdny megédllapitja: ,,az észlelés és a
képzelet Utja két olyan elméleti lehetdség,
amely elvileg nem zérja ki egymdst, mégis
érdemes megvizsgalni azt, hogy melyik Ut-
vonal képezi az dlomképek keletkezésének
elidegenithetetlen 6sszetevdjét. Ugy tiinik,
hogy a felidézett dimok z6me az alvds gyors
szemmozgasokkal jellemezhetd, lgynevezett
REM-fézisaban, vagy ahhoz hasonlé alla-
potban keletkezik. Az alvds eme fazisanak
vizsgdlata, akdrcsak az agyi sériilések hatdsdra
az dlmoddsban bekévetkezd véltozdsok tanul-
manyozasa, egyértelmlen arra utalnak, hogy
ezek az dlmok els@sorban az agykéreg kéreg
alatti képletek dltali serkentésének ellilsé
Utvonaldn jonnek létre. Mivel a palyarendszer
az agyban eleve kiviil esik az észlelés Utjdn, és
elssorban az emlékezéssel és a képzelettel
hozhaté 6sszefliggésbe, az dlmok nagyobb ré-
sze feltehetSen a képzelet és nem az észlelés
Utjdn jon létre. Ezt az a megfigyelés is tdmo-
gatja, miszerint az dimodas hidnyaval jard fali
lebenyi sériilések némelyike egyben a vizudlis
képzelet ébrenlét kozben tapasztalt zavaraval
is jellemezhetd” — szdgezi le a tudomanyos
dolgozat. Az dlmok elvileg csak az agyban
tarolt, meglévd informaciokbdl épiilhetnek
fel, anndl is inkdbb, mert a kiilvildgbd| érkezd
informécidk az alvas ideje alatt csak nagyon
korldtozott mértékben és szelektiven jutnak
elazagyig. Freud megfigyelései szerint az dl-
mok tobbségében megjelennek olyan elemek
is, amelyek informacidi az dlmodést megel&z&
napokban kertiltek az adott személy agyd-

ba. A pszichidter ezt, az dlomban megjelend
emléktoredéket ,,napi maradvanynak’ ne-
vezte el. A kllénbdzd emlékezeti elemek és
anapi maradvany dlomra gyakorolt hatdsait
még ma is vizsgaljdk, mert szerepiik még nem
tisztdzott. A vizsgdlatok eddigi eredményei
szerint a napi maradvany emlékei az dlmok-
ba mozaikszerden, eredeti kdrnyezettikbdl
kiemelve, tdredékesen jelennek meg, és az
esetek tébbségében az eredeti emlékhez ké-
pest mas Osszefliggésekben mutatkoznak. Az
emlékek dltalaban tértdl és idétdl flggetlendl
jelennek meg az dlmokban. A beépllé elemek
az dlomban az eredeti torténéstdl teljesen
eltérd formdban mutatkoznak meg, vagyis a
felhasznalt emlékinformaciokbdl egy teljesen
Uj torténet keletkezik. Annak alapja az egyén
altaldnos informdcidkészlete, vagyis az dlom-
képek az agyban tdrolt informdcidk dssze-
illesztésébdl alakulnak ki.

POSZTTRAUMAS REMALMOK
A kutatdk az dltaluk megvizsgdlt dlmok erds
érzelmi tartalmdbdl arra kévetkeztetnek,
hogy Gsszefliggés lehet egyrészt az dlmodd
emlékképeivel, mdsrészt az ébrenléti dllapo-
tdban vizsgdlt érzelemvildgdval. Az dimokban
megjelend Iények, az emlékek és az érzelmek
kozotti Gsszefliggést idegélettani kutatdsok
eredményei is bizonyftottak. Ujabb kutatdsok
azt feltételezik, hogy az dimok egyfajta érzelmi
szabdlyozds , termékei”. Az alvds REM-fazi-
sdban bizonyftottan dtlagon fellli az érzelmi
emlékekért és érzelmi reakcidkért felelSs agyi
kdzpontok anyagcseréje, és ezeken aterdile-
teken erdsebb a vérdramlds. Ebbdl annak kel-
lene kévetkeznie, hogy az dlombeli érzelmek
erdsen hatalmukba keritik az dlmoddt, dm ez
csak viszonylag ritkan fordul eld. A vizsgalatok
fiziologiai eredményei szerint annak sokkal
gyakrabban kellene elfordulnia. A rendkivll
erds dlombéli érzelmek tipikus megnyilvanu-
ldsai a rémalmok, amelyek tobbsége hirtelen
ébredéssel végzddik. A megfigyelések szerint
arendszeresen, nagy gyakorisaggal el&forduld
rémalmok doéntd tébbsége poszttraumds
stressz betegségben szenvedd személyek-

nél mutatkoznak. A betegek szinte minden
éjjel dlmukban Ujraélik a betegségtiket kivaltd
eseményeket. Ndluk, ellentétben mds poszt-
traumds stresszt nem produkdlé betegekkel,
arémdlom gy mutatkozik meg, hogy az
eredeti, betegségokozd drdmai torténést és
annak kdrnyezetét a maga realitdsdban jelentti
meg az dlomban is. Ezen a betegcsoporton
kivil, a Borderline-szindrémdsokat is rendsze-
res rémalmok gyétrik. Ok a rémalmok sordn
rendkivil erds érzelmi kitdréseket produkal-
nak. Ez a jelenség rendkivil figyelemreméltd,
hiszen ennek a betegségnek éber dllapotban
dltaldban éppen a fantdzidtlansag, az érzelem-
szegénység a jellemzdje. Ezeknek a betegek-
nek jellemz8en rémdlmaikban is tetten érhetd
a viszonylag gyenge asszocidcios készség, dm a
sz(k fantdzia-intervallumban megjelend dlom-
képeik rendkivil rémiszték és félelemkeltdk.
Ebbdl a megfigyelésbdl a kutatdk igazoltnak
latjak azt a feltételezéstket, miszerint az éb-
renléti torténésekhez képest minél egysikibb
és kevésbé variabilis egy dlombeli képsor,
minél inkdbb megmarad a valédi torténet, az
dlom anndl hevesebb érzelmeket valthat ki.
Ennek alapjén feltételezhetd, hogy az ébren-
|éti alapcselekmény Uj &sszefliggésekben és
torténésekben valé dlombéli megjelenése

az dlmok érzelmitoltetének fokaban jatszhat
szerepet.

RELAXACIOVAL A

REMEK ELUZHETOK

A megfigyelések sordn arra utald jeleket is
tapasztaltak, hogy az dimodds folyamatdba
valé kiilsé, pozitiv beavatkozds késébb az
ébrenléti érzelmi életet is befolydsolhatja. A
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gyakorlatban ezt a pozitiv beavatkozdst Ugy
probaltdk megvaldsitani, hogy a sorozatosan
visszatérd rémdlmoktdl szenveddket nappal
egy relaxdcids gyakorlat segftségével a vellk
foglalkozé szakember a rémalmok Ujraélésére
biztatta. Azt kérte téluk, hogy ellazult dllapot-
ban prébdljdk Ujra dtélni az dlomban meg-
jelend szitudcidt, és az ijesztd torténéseket
gondolataikban, a sajat akaratukkal kellemes,
pozitiv élménnyé dtalakitani. Az dlomnak ezt a
kellemes valtozatdt pedig probdljak fantdzi-
djukban Ujra és Ujra dtélni, vagyis agyukban
,rogziteni” a pozitlv képsorokat. E relaxacids
gyakorlatok hatdsara bizonyftottan csokkent
arémadlmok jelentkezésének a gyakorisaga,
s6t a betegek fizikai és pszichés dllapotaban is
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mérhetd javulds mutatkozott. Ez a tény Bddizs
Rdbert szerint azt mutatja, hogy az dlmok-
nak szabdlyozd szerepe lehet az ébrenléti
dllapot érzelmi életére is. Feltételezhetd, hogy
minél kreativabb, fantdziaddsabb, szinesebb,
valtozatosabb az dlom, anndl inkdbb segftsé-
get nyUjthat az ébrenlét stresszhelyzeteinek,
érzelmi konfliktusainak, negativ torténései-
nek a megolddsaban. Vannak kutatok, akik az
alvds REM-fazisdt, illetve az abban végbemend
dlmoddst az ébrenlét hangulatjavitd eleme-
ként emlegetik. Az eddig felsoroltakbdl azt
a kovetkeztetést vontak le, hogy az dlmok a
Iélek harmodnidjat mutatjak meg. Az ismétlédd
rémdlmokat, illetve a tartédsan rémdlmokat
produkald személyek alkalmazkoddsi prob-
lémdkat mutatnak, amelyek az érzelmek
szabdlyozdsdnak zavarabdl kovetkeznek. A
hattérben okozdként a kdrnyezet hatdsai és
a személyiség hibdi egyarant megtaldlhatok.
Egyértelmlen bebizonyosodott, hogy a
kornyezet stresszhatdsai gyakoribba teszik a
rémdlmok el&forduldsat. Kiléndsen az érzel-
mileg labilis személyeknél, vagyis az dlmok
érzelmi tartalmabdl kdvetkeztetéseket
het levonni az adott személy pszichés
dllapotardl.

A GYOMORFEKELYES
ROSSZAT ALMODIK

A kutatdkban felvet8dott a kérdés: ha az dlmok
tartalmdbdl ilyen egyértelmden lehet kovet-
keztetni valakinek a lelki egyensdilydra, illetve
annak a mindségére, vajon dltaldnos egészségi
dllapotdnak mibenléte megmutatkozik-e az
dlmokban? A vélaszt egy orszdgos méretd epi-
demioldgiai vizsgdlattdl vartdk. A vizsgdlatban
részt vevSktdl nemcsak egészségi dllapotukrol,
betegségeikrdl érdeki&dtek, hanem alaposan
kikérdezték az dimaikrdlis Sket. Keresték az
Osszefliggést az dlmok tartalma, fantdziavildga-
nak gazdagsdga, esetleg kiiléndsen bizarr vagy
rémisztd volta és a vdlaszadd egészségi dllapo-
tdnak valtozdsai kozott. A kérdések az adott
vdlaszadd személy esetleges betegségeinek
feltérképezését is céloztdk. Azt is megvizs-
galtdk, hogy a felmérést megel&z4 években a
megkérdezett hdny napot toltott betegdllo-
manyban, dllt-e kérhdzi kezelés alatt és mennyi
ideig tartott az. Az eredmények egyértelmd
Osszefliggést mutattak az elmult hdrom évben
tapasztalt betegségek és az dlmok érzelmi
toltete kozott. A gyomor- és nyombélfekély
betegséggel kezeltek példaul sokkal gyakrab-
ban szdmoltak be rémdlmokrdl, mint az egész-
ségesek. Ugyanilyen 6sszefliggés mutatkozott
mas betegségfajtak, mint a magas vérnyomads, a
szfv- és érrendszeri panaszok vagy a daganatos
betegségek esetében is. A kutatdk a vizsgdla-
tok eredményei alapjdn bizonyitottnak vélik azt
afeltételezést, miszerint szerves Ssszefliggés
mutathatd ki az dlmok tartalma és az egészségi
dllapot k&z6tt, ami azonban nem betegségspe-
cifikus. Inkdbb csak jelzésértéki tényezd, amely
megmutatja a lelki egyensuly zavarait. Ezt
igazoljak azok a megfigyelések is, amelyek meg-
mutattdk, hogy az otthoni balesetet elszenve-
dettek dimai szintén negativabb tartalmuak,
mint az egészséges személyeké. Ez a két példa
jéI mutatja, hogy a negativ fizikai vagy lelki vél-
tozdsok, legyenek azok betegség, baleset vagy
kornyezeti kdvetkezmények, mindenképpen
negativ irdnyban hatnak az dimok tartalmara.
Azilyen tartalmu dlmok akkor is megjelennek,
ha az egyén valamilyen (akdr dltala képzelt) ok
miatt, a sajdt egészségi dllapotdt a valdsndl rosz-
szabbnak ftélimeg.

A vizsgdlat adatainak 6sszegzése utdn a
kutatdk a kdvetkezd megdllapitdsokat tették:
bizonyos, hogy 6sszefliggés van az almok ér-
zelmitartalma és az egészségi dllapot kdzstt,
tovdbbd kapcsolat van a negatfv tartalmu
almok és az egyén betegségtudata kozstt,
am bizonyos esetekben ettdl fliggetlendl is
megjelenhetnek a nyugtalanité dlmok. Szoros
kapcsolat van az dlmok érzelmi téltete és az
ébrenlét jolléti dllapota kozott. A rémadlmok
és az dltaluk jelzett betegségek miatt csdkken
az egyén munkaképessége, romlik a fizikai,
pszichés jolléti dllapota.
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