A tiinetek tiikrében — Alvaszavarok

Egy hosszt, feladatokkal teli nap végén faradtan hazatérve jolesik egy kiadds, pihentetd alvas.
Szervezetiinknek sziiksége is van ra, hiszen megfeleld mindségli ¢s mennyiségli alvas nélkiil
hosszutavon mikodésképtelenné valunk. Nyugodt, békés, mély alvas esetén a testiink raktarai
feltoltddnek, a napkdzben veliink tortént események, benyomasok, megélések feldolgozasra
keriilnek, az elménk ellazul, megpihen. Igy késziil fel testiink és lelkiink a kovetkezd napra,
ujabb impulzusok befogadasara, hogy fizikai, érzelmi és mentalis szinten is készen alljon a
kiilonbozo feladatok elvégzésére.

Az alvés folyamata tobb szakaszra oszthato. A kezdeti szakaszban az izmok allapota még az
¢ber allapothoz hasonlit, de a szivritmusunk és a légzésszamunk mar csokken. Ez az
ugynevezett NREM fazis (Non-Rapid-Eye-Movement = gyors-szemmozgas-nélkiili), melynek
soran helyreall a szervezet energidja, ¢és novekedési hormonok szabadulnak fel. Négy
kiilonb6z6 NREM fazison keresztiil jutunk el az almossagérzettdl a mélyalvas szintjéig. Ezt
koveti egy masik fazis, amit REM (Rapid-Eye-Movement = gyors-szemmozgasos) fazisnak
neveziink. Erds agyi aktivitds utal arra, hogy ilyenkor almodunk. A szemeink minden irdnyban
gyors mozgast végeznek, a végtagjaink mozgatdizmai azonban atmenetileg képtelenek a
mozgésra. Egy alvasi ciklus kb. 90 — 120 percig tart, melynek soran 4 NREM ¢és 1 REM fazist
kiilonithetiink el. Az ¢jszakai alvasunk alatt 4 — 6 ilyen ciklus fordul eld.

A pihentetd alvasnak tehat megvan a maga jol bevalt ritmusa, idétartama és mélysége.
Amennyiben a szervezetiink, testiink-lelkiink kiegyensulyozott, ¢s semmiféle zavard tényezo
nem akadalyozza az alvasunkat, akkor reggel pihenten és jokedviien ébrediink. Energiaval telve
készen allunk egy 0j napra.

Alvasunk idétartama életkorunk eldrehaladtaval valtozik. Kis csecsemoként enni, inni
¢brediink fel, majd alszunk tovabb. Ahogy ndveksziink, ugy valtozik az ébren toltott orak
szama, és ezzel egylitt az alvasigénylink is. Felndttkorban sok esetben eléfordul, hogy nem
alszunk eleget. Sokaig fent maradunk, pedig a testiink jelzi, hogy almos és pihenni vagyna.
Reggel koran keliink, rdadasul nem magunktol ébrediink, hanem az 6ra, a radio, vagy a telefon
¢bresztd funkciodja jelzi, hogy fel kell kelniink, bar lehet, hogy sziviink szerint még tovabb
aludnank. Az ilyesfajta hidnyt a szervezetiink igyekszik bepotolni egy — egy napkodzbeni
bobiskoléassal, vagy egy olyan nappal, amikor semmi mast nem csindlunk, mint alszunk.
Idéskorban az alvasigénylink is csdkkenhet. Csupan 5 — 6 6ra alvas utan is érezhetjiikk magunkat
kipihentnek. Ebben rejlik a Iényeg: hogy kipihentiik-e magunkat az éjszaka soran. Amennyiben
faradtan, nyligdsen, morcosan ébrediink, akkor nem volt megfelel6 mindségli/mennyiségii az
alvasunk.

Tobb oka lehet annak, ha faradtan, kialvatlanul ébrediink. Példaul a nem megfeleld,
kényelmetlen fekhely, vagy ha a szobaban tul meleg van, esetleg a kdrnyezetiink tal zajos.
Szerencsére ezek a dolgok konnyen észrevehetdk, és hamarabb tudunk tenni valamit azért, hogy
megteremthessiik a szamunkra legmegfelelobb hatteret.

Sok olyan eset van azonban, amikor mélyebbre kell asnunk ahhoz, hogy raj6jjlink, mi okozza
az alvaszavarunkat. El6fordul, hogy ,,csak” annyi van a hattérben, hogy napkdzben tilzottan
felporgiink, és nem tudunk ledllni, megnyugodni, elengedni a nap eseményeit. Ha ilyen
allapotban bujunk agyba, akkor bizony eléfordul, hogy nem tudunk elaludni. Az agyunk



zakatol, visszaporgeti az eseményeket, Ujra lejatssza a torténéseket, eldrevetiti a masnapra
varhat6 dolgokat, mi pedig nyugtalanul hanykolddunk egyik oldalunkrél a mésikra forgolodva.
Ettdl egyre fesziiltebbé valunk, s egyre tavolabbra keriiliink az ellazultsag allapotatol. Ilyenkor
érdemes jO mélyeket I¢legezni, és akar zenehallgatassal, vagy olvasdssal dtvezetni magunkat a
felporgott allapotbol egy csendesebb, nyugodtabb, elalvas eldtti allapotba. Igy megelézhetjiik,
hogy a késébbiekben komoly alvészavarokkal kiiszkod;jiink.

Sokan félnek attol, hogy alvas kozben elveszitik az iranyitast, a kontrollt. Emiatt nem
engedélyezik maguknak ezt az allapotot. Ha az alvaszavar ezen formajaval kiizdiink, akkor
érdemes végig gondolnunk, hogy milyen viszonyban allunk a hatalom kérdéskorével, az ala-, s
folérendeltséggel. Mi akadalyozza benniink az ellazulast, az Onatadast, s meddig akarjuk
minden 4ron megtartani a kontrollt 6nmagunk, s a koérnyezetiink felett? El tudjuk-e fogadni
annak a lehetségét, hogy nem kell mindent nekiink magunknak irdnyitani? Meg tudjuk-e
engedni magunknak azt, hogy megismerjiik a bizalom allapotat? Ha nem, akkor mi az a félelem,
ami a kontroll bortonébe zar benniinket, ahol soha nem pihenhetiink, soha nem engedhetjiik el
a gyeplodt, ahol mindig mindenrdl tudnunk kell, hogy iranyithassuk a dolgok menetét? Mi tart
vissza attol, hogy kinyissuk e bortdn ajtajat, és kisétaljunk a nyugalom, a béke és az ellazultsag
pihentetd mezejére?

Masok annyira félnek a halaltol, hogy az éjszaka kozeledtét is ennek fényében latjak. Nem
beszélve arrdl, hogy minden elalvas egy ,.kis halal”, amikor is az ember elvesziti éberségét.
Ilyenkor nem uralja a testét, nem tud arrol, hogy mi torténik vele. Emléksziink ugye, hogy az
almodas fazisaban a gyors szemmozgasok idején a végtagjaink izmai nem képesek a mozgasra,
voltaképp atmenetileg bénult allapotba keriilnek. Ez oly rémisztd lehet annak, akit a
halalfélelem kerit hatalméaba, hogy nem mer elaludni.

Azok az emberek, akik nem Oszinte képet mutatnak magukrdl, hanem egy elképzelt,
mesterkélt énképben tetszelegnek, szintén szenvedhetnek alvaszavaroktol. Ha féliink az
arnyoldalainktol, nem mertlink ranézni a benniink munkélkodo félelmekre, és mindannyiszor a
szOnyeg ald soporjiik dket, akkor az alvas egy rémséges idészakka alakul at az életiinkben.
Alvas kdzben ugyanis nem tudjuk kivalogatni, hogy mi j6jjon el6 a tudatalattibol (a szonyeg
alol), ami feldolgozast igényel. Ilyenkor kénytelenek vagyunk szembenézni azon részeinkkel
is, akiket nem tudunk elfogadni, ellenallunk nekik, vagy haritjuk dket. A szembesiilés belsd
erdt, tiirelmet és Oszinteséget kivan. Ezek nélkiil nem megy. Els6 1épésként tehat érdemes
levetni az 4larcokat, a mesterségesen felépitett személyiségjegyeket, és érdemes megismerni
onmagunkat sallangmentesen, lecsupaszitva. Milyen vagyok valdjaban? Ki vagyok, mi vagyok
mindazon elképzelések, és cimkék nélkiil, amik alapjan eddig felépitettem magam? Mi Oszinte,
¢s mi hamis? Ha ezt az utat végigjarja valaki lehet, hogy ugy érzi majd, hogy semmivé valik.
Mégis azt mondom, megéri, mert, amit ebben a ,,semmi”-ben talal, az a Minden! Ettdl olyan
félelmetes. Am csak addig, amig oda nem ér. Amikor valaki megtalélja valodi 5nmagat, akkor
eloszlik a félelem, s a helyét betolti a mérhetetlen Szeretet.

Az alvészavarok kozott kell megemliteniink a fokozott alvasigényt is. Ilyenkor sokkal tobbet
alszunk, mint amennyit igényelne a szervezetlink. Ez egyfajta menekiilés. Menekiilés az ¢élet
elél. Ha nem latjuk értelmét az életiinknek akar egy hatalmas veszteség élmény kapcsan, ha
iranyt vesztettiink, ha kdosz uralja a bensdnket, vagy egyszeriien elegiink van mindenbdl,
¢letuntta valunk, akkor megeshet, hogy azt az utat valasztjuk tudat alatt, ami kivisz 4&tmenetileg
ebbdl a fizikai nehézségbdl. A gyodgyulashoz vezetd ut ez esetben is kicsit hosszabb, mint a
szoba megfeleld hémérsékletének beallitasa. Mégis érdemes elindulni, és végigjarni,
megismerni azon mitkodési mechanizmusokat, amik fenntartjdk benniink jelen esetben az
alvaszavart.



A kialvatlansag rontja a teljesitoképességiinket, €s hatdssal van az immunrendszeriinkre is -
csokken a védekezoképessége. Nem csak a mindségi, hanem a mennyiségi alvasmegvonas is
sulyos kovetkezményekkel jar. A tartos alvasmegvonas halalhoz is vezethet. Fontos tehat, hogy
a témaval behatobban foglalkozzunk, és megtalaljuk a gyogyulashoz vezetd utat. (Folytatjuk)
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