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A gyászolók álmai

Összefoglalás   Az  álomfejtés  több  évszázados  hagyományaira  kitekintő  tanulmány 

részletesen  bemutatja  az  álmok,  az  álomfejtés  szerepét  a  modern  kor  pszichológiai  

gyakorlatában, s  felhívja a figyelmet arra, hogy a gyászolókkal foglalkozó szakemberek 

számára is hasznos segítséget jelent az álmok analízise. Az álom, a gyászmunka részeként  

segít felismerni azokat a problémákat, amelyeket a tudat igyekszik elfojtani, elhárítani, nem  

tudomásul venni. A szerző bemutatja a gyászolók álmainak tipikus fajtáit, azok kapcsolatát  

a gyászmunka egyes fázisaival,  és technikai tanácsokkal  szolgál ahhoz a sokszor nehéz  

munkájához, amelyet az álmok felidézése ill. felidéztetése jelenthet.

Az álmokkal, álomfejtéssel minden kor és kultúra foglalkozott – foglalkozik. Ismerték az 

álmok hatását  az ember életére, és mindig is  keresték az álmok magyarázatát.  Amerika 

őslakóinak csakúgy megvolt a maga sajátos álomelmélete, mint ahogyan a kínai, a tibeti, a 

perzsa, a buddhista álomfejtésnek, álomtechnikák alkalmazásának, álommagyarázatnak is 

gazdag irodalma van.

A krónikákban  számtalan  utalás  olvasható  arról,  hogy  milyen  nagy  jelentőséget 

tulajdonítottak az alvásnak és az álomnak az ókori kultúrákban. Ezek közül jó néhány olyan 

időszaknak tekintette az alvást, amelyben a lélek elhagyja a testet, hogy szellemekkel és 

istenekkel kommunikáljon, vagy olyannak, amelyben szellemek látogatják meg – istenek és 

démonok.

A korai  kereszténység  számos  gondolkodója  szerint  Isten  az  álmokon  keresztül 

nyilvánította ki az akaratát. A Biblia (az Ó- és az Újszövetség egyaránt) bőven foglalkozik 

álmokkal,  és  azokkal,  akik  tudnak  álmot  fejteni.  Ilyen  volt  József,  aki  értette  a 



szimbólumokat, a képes beszédet. De amikor a fáraó pohárnoka és sütőmestere megkérik, 

hogy fejtse meg az álmaikat, azt mondja:  „A megfejtés nem Isten dolga-e?”(1Móz. 40,8)1 

Lényegében arra  utal,  hogy az  álomfejtéshez  karizma szükséges,  amely által  érthetővé, 

értelmezhetővé  válnak  az  isteni  vagy  szellemi  lények  álomban  adott  közlései.  Az 

álomfejtők  a  híradásokat  úgy  tárják  az  emberek  elé,  mint  próféták.  Ők  Isten  szavát 

közvetítik, Isten eszközei vagy küldöttei. Előfordul, hogy nem értik, miről van szó, de azért 

engedelmeskednek, megteszik azt, amit az álom közöl – később ismerve fel, hogy mi miért 

történt. És fordítva is igaz – a jövendőmondók, a próféták, a tisztánlátók általában értenek 

az  álomhoz.  Az  álomértelmezés,  az  álomfejtés  eszerint  karizma,  néha  természetfeletti 

képesség, máskor egyes személyek tudása. Ilyenek a sámánok, a pszichopomposzok is – a 

lélek vezetői itt és a túlvilágon. De minden képesség nélkül is, minden korban figyeltek az 

álmokra. Példa lehet erre a Bibliában Pilátus esete:

„Amint  pedig ő az  ítélőszékben ült  vala,  külde ő hozzá felesége, ezt  üzenvén: Ne 

avatkozzál ez igaz ember dolgába, mert sokat szenvedtem álmomban miatta.” (Mt. 27,19)

És Pilátus ennek megfelelően igyekszik elkerülni Jézus elítélését.  „Mosom kezeimet  

ez igaz ember vérétől” (Mt. 27,24) – mondja.

Később a protestáns reformerek azt állították, hogy az álmok egyetlen erénye bűneink 

bemutatása.  (Itt  összefüggést  találhatunk  a  freudi  elmélettel  –  az  álomban  elnyomott 

ösztöneink, vágyaink nyilvánulnak meg.)

Érdekes  követni  azt  is,  hogy  milyen  erre  vonatkozó  emlékek  maradtak  fent  a 

keresztény késő középkor idejéből, amikor még az álmokban démonok és védőszellemek 

jelentek meg. Később – miután a kereszténység az álomfejtést a babonák körébe sorolta – 

elítélő  jelleggel  a  büntető  törvénykönyvekben  is  felfedezhetjük  jelenlétét:  a 

boszorkányokkal együtt az álmokat is elűztük. Természetesen a népi hit, a hagyomány ezzel 

mit  sem  törődött.  Őrizte,  élte  az  álomfejtést,  a  hitet  az  ártó  és  segítő  szellemekkel 

kapcsolatban  is.  A bizánci  kereszténység  misztikusabb,  nem  száműzi  az  álmokat,  sőt 

kiemelten  fontos  történésnek  tartja,  miként  az  ortodox  egyház  is  hű  marad  ehhez  a 

hagyományhoz.

1 A bibliai idézetek a Károli Gáspár-féle fordításból valók. (A szerk.)



Az  álmokat  azonban  nem  csupán  spirituális,  vallási  jelentőségük  miatt  becsülték 

nagyra.  Több ókori  társadalom az egészség és a jó  közérzet  miatt  tartotta  fontosnak az 

álmodást. Az ókori görögök Hüpnosznak, az alvás istenének emeltek szentélyeket, és ezek 

közül igen sok gyógyító központtá vált.  A legenda szerint  Hüpnosz elaltatta  a szentélyt 

fölkereső betegeket,  majd álmukban látogatta meg őket.  Aszklépiosz,  a gyógyítás istene 

tanácsokat, gyógynövényeket adott az álmodó betegeknek, vagy rögtön meg is gyógyította 

őket.

Platón  szerint  az  álmoknak  pszichológiai  jelentősége  lehet.  Hippokratész,  az 

orvostudomány atyja, Arisztotelész, a filozófus, valamint Galénosz, a híres orvos egyaránt 

úgy  vélte,  hogy  az  álmok  a  test  állapotát  tükrözik,  és  ezért  alkalmasak  betegségek 

diagnosztizálására  és  kezelésére.  A népi  hagyomány  ma  is  azt  tartja,  hogy  az  álom 

megmutatja a betegséget.

Amerika  őslakói  úgy gondolták,  alig  van  különbség  álom és  ébrenlét  között.  Az 

ausztrál bennszülöttek szerint a világegyetem álmokból jött létre.

Kultúrkörünkben  Freud  volt  az,  aki  analitikus  elemző  módszerével  elsőként  tette 

tudományos  kutatás  tárgyává  az  álomfejtést.  Krúdy  Gyula  híres  álmoskönyve 

tulajdonképpen gyűjtési  anyag az  álmok értelmezésére.  Az álomszimbólumok Freudnál, 

elméletének függvényében, centrálisan a szexualitás  problémájához vezetnek – a korára 

jellemző  szexuális  elfojtás  jelenségét  bontogatva  jutott  ide.  Jung,  korunk  másik  nagy 

elfojtását, a hitet, annak szellemi háttérbe szorulását, tagadását boncolgatva a transzcendens 

megnyilvánulását  fedezi  fel  az  álomban.  Közben az  orvosi,  élettani  kutatások száma is 

óriásira növekedett. Ma már az álommal foglalkozó irodalom könyvtárnyi. 

A laboratóriumi kutatások azt mutatják, hogy mindenki álmodik – még az állatok is –, 

csak nem mindenki tudja éber állapotban felidézni azt, amit álmodott. Az EEG (elektro-

enkefalográfia) bevezetése előtt nagyon keveset tudtunk az alvás fiziológiai hatásairól és 

egyes fázisairól. Az agyhullámok vizsgálata kimutatta, hogy az úgynevezett REM-fázisba 

(rapid eye movements) lépve álmodunk. Ilyenkor az alvásra jellemzően az izmok lazák, 

mélyen alszunk,  ugyanakkor  szemmozgás  lép  fel,  emelkedik  a  vérnyomás,  gyorsabb  a 

szívműködés, szaporább vagy mélyebb a légzés – vagyis igen intenzív agyi tevékenység 



folyik:  főképp képekben,  szimbólumokban látunk,  hallunk,  érzékelünk,  azaz  álmodunk. 

Fontos összetevő a laza izomzat, így ha az ember bármiféle szörnyűséget álmodik, például 

agresszíven támad vagy menekül, azt nem tudja végrehajtani. (Meglehet, hogy éppen ezt 

szolgálja ez a kettősség az alvás során.) Az NREM-fázisokban (no rapid  eye movements) 

nincs gyors mozgástörténés, egyenletes a légzés, a szívműködés, ez az éjszakának magas 

százalékát teszi ki. Éjfél után szaporodnak a REM-fázisok, hajnalban a leggyakoribbak és 

egyre  tartósabbak.  Ha  valakitől  megvonják  a  REM-fázist  –  mindig  felébresztik  –,  az 

pszichés zavarokat okozhat. Ezek szerint fontos a REM-fázis, az álmodás.

A  REM-fázisok  szaporodnak  és  hosszabbak,  ha  az  előző  napot  csendben, 

meditációval, vagy elmerült, nyugalmas munkával töltöttük. A REM-fázisok megjelenése 

magyarázza azt is, hogy az éjfél előtti, a korai álmok inkább a mindennapi élet történéseivel 

foglalkoznak, a késői és hajnali álmok problémákkal, a tudattalan konfliktusokkal – ekkor 

lépnek fel a jósálmok is. (Egyes gyógyszerek – főként az altatók, és nyugtatók – gátolják a 

REM fázisok megjelenését, nem különben az álom felidézését.)

„Az álmok sajátos illúzióként emelhetők ki.

Kora éjjel a szokásmintákból születő álmok jelentkeznek,

S ott egyáltalán nincs semmi, amire támaszkodni lehet.

Éjfélkor Mára megtévesztései tűnnek fel,

És nem szabad bízni ezekben.

Hajnalban azután a Dévák jövendölnek.”

Ez Marpa tanítása 1530-ból.  De valójában sokkal ősibb,  több ezer éves buddhista 

tanítás. Pár ezer évet késtünk a REM-fázisok tudományos felismerésével. 

Láttuk, az álmokkal a Biblia sokat foglalkozott, miként a korai kereszténység is, de a 

késő  középkorban  az  egyházuralom elutasította  az  álmokat.  A kereszténység  fokozatos 

beszorulása  a  nyugati  görög  kategóriák  közé,  az  ember  érzelmi  és  racionális  részének 

tragikus elválasztásához vezetett. A tudattalan, emocionális részt és ezzel együtt az álmot 

elítélték, és a babona, a mágia, a sötét népi jámborság területére száműzték. Ebből adódóan 

a keresztény lelkiség késői történetében foglalkoznak ugyan a misztikával, de az álommal 

nem törődnek.



Úgy tűnik, hogy minden korban, valamihez kötött a „hivatásos” álomfejtés. Ahogy 

régebben ez a megkötöttség a karizma volt, és Istennek a segítségével lehetett álmot fejteni, 

a  mai  racionális,  tudományos  beállítottságnak  megfelelően  szakképzettség  kell  hozzá. 

Modern korunk hivatásos álomfejtői a pszichológusok, analitikusok. De mindig is volt egy 

másik,  nem  hivatalos  vonulata  az  álomfejtésnek:  az  álomproblémák  megelevenítése, 

törekvés  ezek  megismerésére.  Így  a  problémafelvető,  a  sugalmazott,  a  jós  és  a 

problémamegoldó  álmok  tartalmát,  mondanivalóját  egyénileg  is  keresték,  keresik.  A 

mindennapi álmok hatásával is törődnek. Ezt láttuk, amikor Pilátus elé viszik Jézust, de 

hasonlóképpen jelentősége van az álomnak a mindennapi életben, pl. Kőmíves Kelemen 

balladájában is. Azt mondja a kocsis:

„Az éjjel álmomban olyan álmot láttam,

Kőmives Kelemen udvarában jártam,

Hát az ő udvara gyásszal volt bevonva,

Annak közepébe mély kút vala ásva,

S az ő kicsi fia oda belehulla.

Az éjjeli álom nem telik ma jóra,

Asszonyom, csillagom, forduljunk mi vissza.”

És bekövetkezik a tragédia, mert nem fordulnak vissza.

De vannak, akik elutasítják az álmok jelentőségét, és azt mondják, hogy az álom 

„esős  idő”.  Ami  azt  jelenti,  hogy  nincs  mit  törődni  vele,  bár  az  álom  jövendölése, 

fontossága az ősi kultúrákban már felismert, elismert volt. Mint láttuk, az álmok „idejét” is 

ismerték.

AZ ÁLMOK FAJTÁI

• Mindennapi  történések,  töredékek.  Ezek  lehetnek  pozitívak,  és  lehetnek  fárasztóak, 

nehezek. (Többnyire éjfél előtti álmok.)



• Ismétlődő álmok, újból és újból megjelenő történések, amelyek gyakran nyomasztóak. 

Sokszor  nem tudjuk felismerni,  nem foglalkozunk velük.  (Felismerésük, megértésük 

után általában megszűnnek.)

• Rémálmok,  félelem,  szorongás,  régi  vagy jelenlegi  traumák  megjelenése,  a  trauma 

újbóli átélése.

• Konfliktust megjelenítő álmok.

• Problémamutató álmok.

• Problémamegoldó álmok.

• Jelző álmok – betegséget vagy valamilyen más megindult változást jeleznek.

• Jósálmok.  A  jövendő  történéseire  utalnak,  azokat  megelevenítik,  reálisan  vagy 

szimbolikusan.

• Sugalmazott álmok – rendszerint transzcendens tartalommal.

A problémamutató  álmok  különböznek  a  problémamegoldó  álmoktól.  Lényegük, 

hogy valamilyen kínzó, nem tudatos problémára utalnak. Például az álmodó rossz vonatra 

száll:  az  álom  jelzi,  hogy  valamit  elvétett,  rosszul  csinál.  Más  utat  kell  keresni.  A 

problémamegoldó  álom  híres  példája  Friedrich  Kekule,  német  tudós  nevéhez  fűződik: 

álmában fedezte fel a benzolgyűrűt. Ébren hiába próbálta megérteni a benzol molekuláris 

struktúráját,  álmában  azonban  a  szeme  előtt  táncoló  molekulák  különböző  mintázatot 

alkottak,  majd  gyűrűvé formálódtak.  (Először  majmok láncba összefűződő farkát  látta.) 

Kekule így jött rá álmában a tudományos probléma keresett megoldására.

A problémamegoldó álom fontosságát  mutatja  az a  mondás is,  hogy „aludjunk rá 

egyet!”, mert vagy megjelenik az álomban a megoldás (mint a benzolgyűrűnél), vagy – 

mivel tudattalanul foglalkoztam vele – reggelre vagy a következő nap folyamán a probléma 

megoldásával  készen  vagyok.  Az  alkotók  jól  ismerik,  érzik,  tudják,  mondják:  „ki  kell 

hordani  magamban” kvázi,  mint  egy terhességet  a  szülés  előtt.  Van tehát  egy bizonyos 

fejlődése az alkotandó műnek belül, készülődik – akár álmodunk vele, akár nem –, nem 

tudatosan foglalkozunk vele. 



A megoldás  álombeli  hívása azt  jelenti,  hogy este  ezzel  alszom el,  ez  az  utolsó 

gondolatom,  és  reggel  ez  legyen  az  első.  Vagyis van  egy nem szándékos,  és  van  egy 

szándékos problémamegoldó álmodás. Kekuleé nem szándékos volt – mint alkotó, sokat 

foglalkozott a problémával.

Abból  az  időből,  amikor  a  nyugati  kereszténység  még  foglalkozott  az  álmokkal, 

megtaláljuk  az  álomhívásra,  a  tudattalan  kapcsolatkeresésre  törekvés  nyomait.  Loyolai 

Szent  Ignác ajánlja,  hogy este  imánk utolsó  része  legyen az,  hogy valamilyen kérdésre 

gondolunk, és reggel ezzel ébredünk. A keresztény felfogás az, hogy ha imával, angyalokkal 

alszom el, akkor jobb és mélyebb az álom.

Általános volt az a felfogás, hogy a rossz álmokat a rossz szellemek, az ártó démonok 

hozzák,  a  jó  álmokat  a  jó  szellemek,  angyalok  és  égi  lények  –  továbbá  azok,  akik 

meghaltak,  és  szeretettel  vagy problémával  közelednek hozzánk.  A meghaltak  álombeli 

megjelenésével  nagyon  sokat  foglalkozott  a  szépirodalom,  a  népi  hagyomány,  rítus, 

hiedelem.

A magyar „lidérces álom” szókapcsolatunk őrzi azt a régi hitet, hogy a rémálmokat, a 

nehéz álmokat a gonosz szellemek hozzák. A mai  felfogás inkább afelé hajlik,  hogy az 

emberben lévő rossz, az elnyomott szorongás, félelem, a bűntudat kifejezései a rossz álmok. 

Ugyanakkor  a  parapszichológia  a  rossz  álmokat  továbbra  is  a  szellemvilággal  való 

kapcsolatnak tulajdonítja, és kutatás tárgyává teszi.

A jósálmokat nagy álmoknak nevezzük, amennyiben egy családra, történelemre, egy 

népre vonatkoznak, ha a jósálom személyre vonatkozó, a kisálmok sorába tartozik.

A jósálmokkal kapcsolatban vannak elhíresült álmok, amelyek világszerte ismertek. 

Ismerjük  a  hét  szűk  esztendő  megjósolását  a  Bibliából,  az  Ószövetségből.  Az 

Újszövetségből József álmát, amely figyelmezteti, hogy meneküljön a betlehemi kisdedek 

meggyilkolása elől.

„Mikor pedig azok visszatérnek vala, ímé megjelenék az Úrnak angyala Józsefnek  

álomban, és monda: Kelj fel, vedd a gyermeket és annak anyját, és fuss Égyiptomba, és  

maradj ott, amíg én mondom néked; mert Heródes halálra fogja keresni a gyermeket.” (Mt. 

2,13) És úgy történt.



„Mikor  pedig  Heródes  meghalt,  ímé  az  Úrnak  angyala  megjelenék  álomban  

Józsefnek Égyiptomban. Mondván: Kelj fel, vedd a gyermeket és annak anyját, és eredj az  

Izráel földére; mert meghaltak, akik a gyermeket halálra keresik vala..” (Mt. 2,19-20)

A New  York-i  Maymonides  álomlaboratórium  kutatói,  a  prekognitív  (jós)álmok 

hitelességét vizsgálva meglepően pozitív eredményre jutottak.

A konfliktusálmok és a problémát mutató álmok már az álomfejtéshez állnak közel. 

Végül is foglalkozni kell az olyan sugalmazott álmokkal, amelyek a Bibliában is gyakoriak. 

Ezt a felfogást képviselte Trombitás Dezső is, aki azt állítja, és esetekkel bizonyítja, hogy 

minden álom egy Isten által  sugalmazott  jó,  de közbelép a rossz,  a gonosz,  mivel  nem 

akarja,  hogy ez  tudomásunkra  jusson,  és  a  szerint  éljünk.  Ez  a  freudi  tudati  cenzúra 

felfogáshoz közelít, de a tudat helyett a „gonosz” kifejezést használja, míg Freud esetében 

az  előtörő  ösztönöket  gátolja  a  tudat.  A keleti  keresztény felfogás  minden  álmot  Isten 

tanításának, üzenetének tart ma is, a nyugati kereszténység pedig ismét kezd az álmok felé 

fordulni,  beépítve  a  tudományos tapasztalatokat.  Erre  utal  Gyökössy Endre  könyve  is: 

„Isten elfelejtett nyelve, az álom”.

A  mindennapi  élet  töredékei,  a  kis  részálmok  a  napi  események  feldolgozása, 

beszövése képekbe, történésekbe. Van olyan elmélet is,  hogy az ilyen típusú álom segít 

megszabadulni az effajta élettöredékektől, mert ha túl sok a tartalom, túl sok az élmény, túl 

sok az apróság, a tudatnak jobb kivetni és jobb elfelejteni azokat. Egy másik elmélet szerint 

ez „törmelékanyag” egyfajta kötőanyagként jelenik meg az álom szövetében. Freud is az 

utóbbit vallotta.

AZ ÁLMOK MEGÉRTÉSE

Akkor álmodunk többet, jobbat, gazdagabban, ha:

• foglalkozunk az álommal

• van kinek beszélni róla

• leírjuk fontosabb álmainkat



• próbáljuk megérteni álmainkat

• próbáljuk megfejteni az álmokat.

Általában így lehet az álom felé terelni a tudatot, a tudattalant. Ezen kívül az álmot, mint 

láttuk, lehet hívni – és lehet kérdezni,  és  lehet folytatni  –,  vagyis egy megkezdett  vagy 

félbeszakadt álmot lehet továbbvinni. Ennek megvannak a technikái. Ismertek ősi  keleti 

technikák, van a keresztény technika – Szent Ignácéról már volt szó –, de vannak egyéni 

módszerek is. Például az ember megfordítja a fekhelyén a párnát: ami eddig lábtól volt, az 

most fejhez kerül. Vagy egy bizonyos tárgyat tesz maga elé, és erre néz hosszan elalvás előtt 

és  az  elalvás  utolsó  pillanataiban.  Ezeknek  a  kis  szertartásoknak  se  szeri,  se  száma, 

mindenki  úgy  dolgozik  velük,  ahogy  neki  megfelel.  Az  a  fontos,  hogy  intenzíven 

gondoljunk  a  problémára,  és  higgyünk  abban,  hogy  ezen  az  úton  el  tudunk  jutni  a 

megoldáshoz. (Ez az autoszuggesztió egyik módja, mozgósítja a tudattalant.)

Egy gondolatnak a megoldásáról már volt szó, tehát vagy a gondolattal készülődünk, 

vagy egy problémára gondolunk, és szertartással segítjük, hogy a problémát és jelentését, 

megoldását meghozza az álmunk. Ugyanígy lehet kérdezni egy megkezdett álmot is, hogy 

mit is jelent, hogy is folytatódik, mi van e mögött, mi van a többi szereplővel, mi történik 

velem ebben az álomban? Ez történhet tudatos szinten, de lehet az álom folytatása is, tehát 

az ember álmodik valamit, fölébred, és újból elalszik azzal, hogy ezt az álmot folytatja. Ha 

kellő intenzitással koncentrál erre, akkor többnyire meg is történik. Persze gyakorlat kell 

hozzá.

Amikor  elfekszik  egy  gondolat,  azt  inkubálásnak  nevezi  a  pszichológia  –  egy 

problémát elejtünk vagy elfojtunk, és az elfektetve marad, rendszerint később jelentkezik 

álomban.

Az álmokkal  való foglalkozás akkor is  érezteti  hatását,  ha nem értelmezzük őket, 

csupán beszélünk róluk, figyelünk az álmainkra. Az ismétlődő álmok megszűnnek abban az 

esetben, ha gondolunk rájuk, foglalkozunk velük, próbáljuk megérteni. Ez azt jelenti, hogy 

a  valóságban  is  közelebb  jutottunk  a  megoldáshoz,  a  megfejtéshez.  Az  ismétlést  úgy 

foghatjuk fel, mint újbóli és újbóli figyelmeztetést.



Amennyiben mások álmaival kívánunk foglalkozni, az első fontos lépés az, hogy az 

illető  minél  pontosabban,  minél  bővebben,  minél  átéltebben mondja  el  az  álmokat.  Ezt 

figyelmesen kell meghallgatni, majd tovább lépni, arról faggatva az alanyt, hogy milyen 

érzést  váltott  ki  belőle  az  álom,  mit  gondol  róla,  különböző  apró  részletekre  is  jó 

rákérdezni, a részletekhez fűződő asszociációkat hagyni szabadon áramlani.

Maga az odafigyelés segíti az embert álmodni, és az álmokat megjegyezni. Ha nincs 

kinek, és nincs miért álmodni, rendszerint csak a legsürgetőbb álmok törnek utat a tudat 

felé. Az álmokra való „nem emlékezésnek” ez az egyik oka, a másik pedig az, hogy a REM-

fázis után mennyi idővel ébredünk, és kinek milyen mély az alvása. Mindemellett ritkán 

fordul elő, hogy valakinek ne sikerüljön tudati szintre hozni az álmait.

Kérhetjük az álmok lejegyzését néhány mondatban, de ennél sokkal hatékonyabb, ha 

valaki le tudja rajzolni, amit álmodott. Segítheti a megjegyzés módját annak, aki elfelejti az 

álmait,  ha  az  álom egy-két  jelentős  motívumát  jegyzi meg,  még éjszaka,  a  sötétben,  a 

felébredés  fázisában,  az  újra  elalvás  előtt,  ezzel  elő  lehet  hívni  az  álmot  reggel. 

Amennyiben így sem sikerül megjegyezni, akkor érdemes az újra elalvás előtt papírra leírni 

egy-két szót, ami emlékeztet.

Az álom „via regia”, királyi út a tudattalanhoz – mondta Freud. Amit elfojtottunk, 

amit  nem  tudunk  felismerni,  ezek  a  mélyen  fekvő  dolgok  élnek,  hatnak  bennünk,  a 

tudattalanban, és ennek igen nagy a szerepe, elementáris hatása van életünkre. A tudattalan 

befolyása  alatt  állnak  érzelmeink,  erősen  hat  gondolatvilágunkra,  és  döntően 

cselekedeteinkre. Freud közismert hasonlata: a tudatalatti olyan, mint a jéghegy, amelyiknek 

csak a csúcsa – a tudat – látszik ki a vízből, nagy része a víz alatt van. Ismert idézet: „Ami 

lelked mélyén van, megölhet – ha megismered, gyógyíthat.”

Az  álmok  a  jelen,  a  múlt  és  a  jövő  problémáit  tárják  elénk  rendszerint 

szimbólumokban. Az álomfejtés kapcsolatunkat a tudattalannal tudatossá teszi. Maga a szó, 

hogy „fejtés” utal arra, hogy meg kell találni egy rejtélynek a módját, hogy azt megértsük 

(pl. rejtvényfejtés). Egyúttal jelenti azt is, hogy az álom nem tudatos tartalmat hordoz.

Az  álomszimbólum  lehet  személyes,  egyéni,  amit  csak  az  álmodó  tudhat,  lehet 

kollektív, közös társadalmi, kulturális anyagból merített;  lehet archaikus, amely az egész 



emberiségnek közös tudattalan kincse. Ugyanígy a tudattalannak van egyéni, kollektív és 

archaikus szintje. A szimbólumok egy részét hozzuk magunkkal, elsősorban az archaikusat. 

Ezek  ősi  kincsek.  Hozhatjuk  előző  életünkből  –  a  közösség  kulturális  és  mindennapi 

életéből veszünk át tapasztalatunkból egyes szimbólumokat,  képeket  –, amelyek aztán a 

tudattalanba  is  átkerülnek,  lemerülnek.  A  tudattalanból  följönnek  az  álomba,  az 

álmodozásba, a hallucinálásba, a vizionálásba. Tudatosítás útján hallunk, látunk, tanulunk 

és  olvasunk  a  szimbólumokból.  Ez  a  kapcsolat  a  tudat  és  a  tudattalan  között  a 

szimbólumokon keresztül.

Ebben az őserdő közepén épülő világvárosban – amit az álmodás jelent – próbálunk 

egyszerű  utat  keresni  a  gyászolók  álmainak  kezeléséhez.  Hozzáfűzve  azt,  hogy 

kultúránkban az álomfejtés elméletét  és klasszikus gyakorlatát  tanulni  kell,  de mivel az 

ember  tudomány nélkül  is  mindig  kereste  álmai  értelmét,  és  megélte  álmai  hatását  a 

mindennapi életre, nem mellőzhetjük ezt a problémát az élet mindennapi szintjén sem.

Mint korjelenséget vehetjük számba azt is, hogy a népi álomfejtés mellett ma már 

laikus kurzusok is foglalkoznak az álmokkal, az álomfejtéssel.

A GYÁSZOLÓK ÁLMAI

Vannak tipikus gyászálmok, és a gyászolók jelentős része küszködik álmaival vagy álmai 

hiányával. Az álmokat, hatásukat úgy gondolom ismerni szükséges.

Az álom jelzi, mutatja, hogy problémánk van a veszteséggel, a gyászmunkával, vagy 

éppen  azzal,  akit  elveszítettünk.  Az  álom  jelzi,  hogy erősen  foglalkoztat  bennünket  a 

veszteség: de miért? Az ő sorsa fáj vagy a sajátunk? A kapcsolat okozta konfliktusok? A 

hiányából adódó életproblémák? A saját magatartásunk? A gyásszal van problémám vagy 

vele? 

A veszteséggel  megváltozik  az  ember  szociális  szerepe,  megváltozik  a  gyászoló 

élettere  és  életrendje,  anyagi  helyzete;  megváltozik  a  körülötte  lévő  tárgyak  szerepe  és 

jelentősége; megváltozik a jövőképe, tervei. A gyászolók álmai ritkán foglalkoznak ezekkel 



a területekkel. Többnyire, lényegében arra vonatkoznak, aki meghalt, akit elvesztettünk, a 

veszteség  tényével,  az  elveszett  kapcsolat  régebbi,  de  jelenleg  is  ható  konfliktusaival. 

Máskor éppen a szeretett vagy gyűlölt személy halálával okozott problémákról szólnak – 

vagyis  a  gyászolók  álmai  arról  szólnak,  aki  meghalt,  s  arról,  amit  a  halálával  nekünk 

okozott,  a  neki  tulajdonított  nehézségekről.  (Sokan  úgy  élik  meg,  hogy  „elhagyott,  

becsapott, nem törődött velem”, de ezt nem merik kimondani.)

Az álom a gyászmunka része szokott lenni, segít felismerni azokat a problémákat, 

amelyeket a tudat igyekszik elfojtani, elhárítani, nem tudomásul venni. Mivel a gyászmunka 

nehéz  és  fájdalommal  jár,  gyakori  jelenség  a  hárítása.  A hárítás:  menekülés  munkába, 

alkoholba, kábítószerbe, újabb kapcsolatba, betegségbe (utóbbi lehet participálás is). Ezért a 

gyászmunkában  komoly  segítséget  jelentenek  az  álmok,  amelyek  nemcsak  jelzik  a 

problémát,  hanem  többnyire  a  vezetőfonal  szerepét  is  betöltik.  Továbbá  az  álomból 

következtethetünk arra is, hogy a gyász melyik fázisában akadt el a gyászoló.

Hogy miért olyan fontos az álom a gyászolóknak? Ha meghalt valakim, az álmokkal 

egy megszakadt kapcsolatot  próbálok folytatni,  olyan kapcsolatot,  ami végleg eltűnt,  de 

szeretnék még vele együtt lenni. Kitölteni azt az űrt, amit maga után hagyott: megélni a 

közös múlt és a jelen problémáit, a kiszakadást, amit ő hajtott végre – hiszen ezeket nem 

tudom már „vele” megbeszélni, közösen megoldani. Ő nincs, hogyan kommunikálhatnék 

vele? 

„De mortuis nihil nisi bene” – vagyis, hogy a holtakról semmi rosszat nem szabad 

mondani  –  mondásnak  az  alapja  a  krisztallizáció:  egy darabig  minden  pozitívumot  az 

eltávozottnak tulajdonítunk, és magunknak a negatívumokat (fokozott bűntudat). Ezek gátat 

okoznak  a  kommunikációban,  nehéz  túllépni  őket  (sokan  megrekednek  itt).  Pedig  a 

gyászmunka lényege a halál elfogadása, a közös élet, a múlt, a kapcsolat jelenleg is ható 

konfliktusos részeinek felismerése, feldolgozása. Milyen hibákat követtem el én,  milyen 

hibákat követett el ő? Mivel bántottam meg őt, mivel bántott meg engem? Mit nem tettem 

meg, nem tett meg ő? Mi ennek a hatása életemben? Hogyan hatottunk egymás életére? Mit 

építek magamba ebből?

Nagy gát a bűntudat, túlságosan el vagyok foglalva önmagammal és saját hibáimmal. 



A gyásznak gyakori jellemzője, hogy a saját magam fájdalmával, hiányaimmal, az új 

helyzet  adta  nehézségekkel  küzdök.  Annyira el  vagyok  foglalva  a  saját  fájdalmammal, 

bűntudatommal, hogy nem tudok az eltávozott múlt, és a jelen problémáival foglalkozni – 

miközben a  tudattalan jelzi,  hogy tud a jelenlegi  létezéséről  is.  A hit,  a vallások is  ezt 

közvetítik: primitív és magasan fejlett kultúrák, hitek egyetemesen vallják és tanítják, hogy 

a lélek valamilyen formában tovább él, testétől elszakadva is, valamilyen formában felelős 

tetteiért,  többnyire  segítségre  szorul.  Meglepő,  hogy  a  több  ezer  éves  tibeti  halottas 

könyvtől az oszékok hitéig, a keresztény misztikától a népi babonáig ugyanazt találjuk: élők 

és  holtak  között  kapcsolat  van.  A holtakat  segíthetjük,  vagy  visszatarthatjuk  őket.  A 

legújabb  orvosi  és  parapszichológiai  kutatások  is  ezt  látszanak  alátámasztani.  A 

megváltozott létformáról töredékközléseket adnak. És kivétel nélkül rítusokkal mutatják az 

utat az eltávozott segítésére. Ami egyúttal a gyászolót is segíti. De a racionalitás ezt nem 

képes elfogadni. A gyászoló ezzel is küzd, és zsákutcába kerül.

A gyászolók egy része arról panaszkodik, hogy szeretne, de nem tud az eltávozottal 

álmodni,  mások,  hogy  sokat  álmodnak  vele  (van  aki  szakadatlanul,  hosszabb  időn 

keresztül). Gyakori panasz, hogy vele álmodik, de nem tudja, hogy az álomalak mit akar 

közölni. Különösen viselkedik, s az álmodó szeretné megérteni, szeretné tudni, amit tesz, 

amit mond, de nem érti. A gyászolók arról szoktak panaszkodni:

• Hallgat, nem beszél. Hiába kérdezem, nem válaszol.

• Mond valamit, de nem tudom, hogy mit – nem értem.

• El akar vinni magával, de nem akarok menni.

• (Vagy ennek a fordítottja:) kérem, vinne el  magával,  de távol áll,  nem törődik 

velem.

• (Nagyon gyakori:) faggatom az Isten felől, kérdezem a túlvilág felől, mi van ott,  

de amit válaszol, nem adekvát, nem értem, csak mutat valamit. 

• Neki panaszkodom, hogy meghalt, de nem érti.

Tapasztalataim szerint a gyászolók álmai többnyire a gyász fázisainak megfelelően 

alakulnak.



Az első fázisban a mindennapi élet folytatása történik az álomban.

Ez tulajdonképpen  vágyteljesítő  álom,  kezdeti  szint:  valahogy fenntartani  a  kapcsolatot 

vele, aki eltűnt. Ilyenkor a mindennapi élet eseményei folytatódnak, mintha nem halt volna 

meg:

„Együtt  sétáltunk,  beszélgettünk,  reggeliztünk,  nem  történt  semmi  különös” – 

mondják a gyászolók –, „jó volt együtt lenni.”

Lényege: a tudattalan hárítja a halál elfogadását.

Fiatal, egyetemista lány mondja:

„Édesapám már több mint egy éve meghalt.  Még mindig nagyon sűrűn álmodtam 

vele.  Úgy,  mintha  most  is  köztünk  élne.  Reggelente,  mikor  felébredtem,  dühös  voltam 

magamra, hogy miért álmodok még mindig úgy vele, mintha mi sem történt volna, miért  

nem tudom már végre elfogadni, hogy nincs többé, elment.

Végül már nem reggelente, hanem álmomban kezdtem magamnak magyarázni, hogy 

nincs, nem beszélgethetsz vele, fogadd el a helyzetet, és ne akarj az álmaidban együtt élni  

vele.

Egy  nap  azt  álmodtam,  hogy  róla  álmodom:  beszélgettünk,  mint  azelőtt,  közben 

megint  kezdtem magamnak bizonygatni,  hogy ne ábrándozzak,  hagyjam elmenni.  Ekkor  

álombéli álmomban felébredtem, és ott ült mellettem édesapám, és arról kezdtem mesélni  

neki, hogy én azt hittem, hogy ő meghalt, és még álmodni se hagyom magam róla, de hát  

most itt van, és beszélgetünk, és ugye, hogy nem halt meg, és az egész nem álom, hanem  

valóság.

Reggel,  mikor  valójában  felébredtem,  úgy  éreztem,  hogy  tán  sohasem  fogom 

elfogadni a helyzetet, annyira ragaszkodom álmaimban hozzá.”

Ebben az álomban az a meglepő, hogy meg is magyarázza az álom lényegét, és hogy 

az álmodó is pontosan tudja és elmondja, hogy nem tudja elfogadni a veszteséget,  azért  

álmodik az édesapjával.



A második fázisban a tudattalan, az érzelem, ami eddig tagadta a veszteséget, küzd a 

halál elfogadásával.

Azt szokták mondani az anyák, akik gyermekeiket vesztették el: „Én tudom, hogy meghalt  

a gyermekem, hiszen láttam, de nem hiszem.”

Ez álomban úgy jelenik  meg,  és  igen gyakran,  hogy a  gyászoló  áll  a  sír  mellett, 

virágot tesz rá, vagy gondozza – és ott áll az is, aki meghalt. Él. Vagyis egyszerre van jelen 

az élő és a halott.

Apja halála után fél évvel, egy harmincnégy éves férfi mondja:

„Úgy meglepődtem. Álmomban mécsest tettem a sírra, meggyújtottam, ott állt oldalt  

apám. Élt. Beszélt velem. Ugye, nem haltál meg? – kérdeztem. Miért van itt a sírod?”

A  harmadik  fázisban  a  tudattalan  már  tudja  a  veszteséget,  felismeri  a 

változtathatatlanságot.

Negyvenkét éves értelmiségi asszony:

„Vittem a hátamon a halott férjemet. Vajas kenyér is volt nálam. Nagyon szerette.  

Nem kellett neki, halott volt. Iszonyú nehéz. De hurcoltam tovább…” 

Érdekes,  hogy  a  sír  szimbólum  milyen  erősen  tartja  magát.  Hosszú  ideig  tartó 

házasság után mondja egy idős asszony:

„Álmomban kivettem a sírjából, fel akartam éleszteni. Azt akartam, hogy éljen. De 

láttam, nem lehet, és nincs is értelme. Az a különös, hogy hamvasztottuk, nem is lehet a  

teste a sírban, én mégis így álmodtam vele.”

A negyedik fázisban a konfliktusok, meg nem oldott problémák jelennek meg.

Hatvankét éves özvegy férfi mondja:



„Rendben van, tudom, hogy meghalt. Itt volt az ideje, felkészült rá, ő is, én is. Tudtuk,  

hogy közeledik a halála. Ha életben marad, csak nagyon nehéz napok következhettek volna.  

Szépen halt meg.

De megszakadt egy párbeszéd. Az életünk párbeszéde. Hogy mit, miért tett. Szóba se  

lehetett hozni, míg élt, a problémákat. Most kivel beszéljem meg?

Azt  álmodtam,  hogy  ott  állt  az  ajtóban.  Végre  –  gondoltam álmomban.  Leültünk  

feketézni. Nem töltött nekem. Meglepődtem. »Töltsél nekem is« – kértem, és nyújtottam felé  

a csészémet – de ő másfelé nézett.

Rosszkedvűen  ébredtem.  Most  már  soha  nem fogom tudni,  mit  miért  tett,  amivel  

annyit kínzott? Miért alakult így az életünk, ahogyan alakult?”

A  konfliktust  jelző  álmok  rendszerint  a  negyedik  fázis  jellemzői,  mivel  ez  a 

„feldolgozás” ideje: mit kaptam, mit adtam? Ő mi vétett, én mit vétettem? Hová vezetett az 

életünk? Mi a tanulságom? Mit viszek magammal tovább? Hogy a külső élő személyből 

belső élő legyen, hogy probléma- és fájdalommentes lehessen az emlékezés, a gyászmunkát 

be kell fejezni. Persze ez küzdelmes és nehéz.

Különben a fázisok történései átcsúszhatnak egymásba, egyéni különbségek mindig 

lehetségesek  és  vannak.  Csak  a  jobb  megérthetőségért  igyekszünk a  jellegzetességeket 

megragadni.

A konfliktus-álmok a  negyedik  fázis  tipikus  álmai,  de  mivel  a  volt  konfliktusok 

megoldása  nehéz,  későbbi  fázisokban  is  gyakran  előfordulnak.  Az  elvesztett 

személyiségétől függetlenedve is.

Ötödik fázis: nyitás az élet felé.

Ez a típus az elbocsátó, elengedő álom, vagy olyan, amelyben a gyászoló el akarja hagyni a 

halottat, mert már képes lenne új kapcsolatra, de ez még problémát jelent.

Magda álma négy évvel férje halála után, amikor egy kapcsolatot kezdene esetleg 

realizálni:



„Azt álmodtam, hogy meg van halva, és a fürdőkád alatt van egy tálca. Ott folyik le a  

víz, és aztán onnan tovább, és abba feküdt. Egészen színtelen, és szétázott volt. És én meg  

voltam  döbbenve.  Akkor  jött  valaki,  akinek  mondom,  hogy  el  kell  temetni,  erre  ő  azt  

mondja: De hiszen már rég halott.”

Az elbocsátás, elengedés megfordítása: ő akar elvinni. Küszködök, és nem engedem, 

nem akarok vele menni, de a tudattalannak dönteni kell:

„Meghalt édesanyám: hónapokon keresztül azt álmodtam, hogy fekszik a sírban vagy  

rajta, és hív; el akar vinni magával. Más álmomban is jött, és vinni akart. Aztán egyszer azt  

mondtam álmomban: Nem megyek el, fel kell nevelnem a gyerekeimet! – Kész. Többet nem 

álmodtam vele, és megszűnt a gyászom.”

A hatodik fázisban az elvégzett gyászmunka lezárása jelenik meg.

Az ortodox keresztény és a keleti vallások ismerik, és ma is használják a gyász lezárásának 

rítusát. Ez nálunk hiányzik, de úgy látszik, a tudattalannak erre szüksége van, rítus nélkül is 

próbálja tudatosítani a gyászmunka elvégzését, a gyász lezárását.

Mari, negyven év körüli asszony, élettársának elvesztése után négy évvel azt álmodja:

„Takarítok, távolabbi szobában van János, nem az én lakásom. Szól hozzám. Nem 

válaszolok,  el  vagyok foglalva,  nagytakarítást  végzek.  Reggel  tudom, hogy lezáródott  a  

kapcsolatom Jánossal, pedig éppen házasodni készültünk, amikor meghalt. Most már vége 

a gyásznak.”

A hetedik fázisban jelentkeznek a gyászmunka elvégzése utáni „emlékező” álmok.

A gyász lezárása, feldolgozása után is álmodnak még néha az elvesztettel, ugyanúgy, mint a 

gyász kezdetén: semmitmondó napi történéseket hoz az álom. Kedves visszaemlékezés – 

hiszen az ember nem felejti el azt, aki meghalt –, csak már nem fáj az emlékezés. Nem 

vágykielégítő álom, hanem „emlékező” álmok jelentkeznek.



Falusi tanítónő mondja:

„Az öregekkel néha álmodok. Tátival és Mámival. Olyan, mintha élnének, és olyan  

mindennapi dolgok történnek. Reggel se így, se úgy nem hat rám. Egyszerűen álmodtam  

velük.”

Fel nem dolgozott gyász, elakadt gyászmunkát jelző álmok

Negyvenkét éves, gyermekeivel élő özvegyasszony, férje halála után hét évvel mondja:

„Kórházban halt  meg.  Azt  álmodom,  hogy él.  Ülök a kórházban az ágya mellett,  

megy az infúzió. Van nálam valami, azon tűnődök, ha azt betenném az infúziós palackba,  

akkor életben maradna.”

Mint látjuk, az álmodó még mindig élőként álmodik férjével, még mindig szeretné 

életben tartani, gyógyítani – hiszen meg sem halt. Tudattalanja még mindig küszködik a 

veszteség  elfogadásával.  Ezek  az  álmok  azért  fontosak,  mivel  felismerhetővé  teszik  a 

megrekedést, ami – ha nem történik meg az utólagos feldolgozás – életre szólóan hathat.

A kapcsolat keresése a szellemvilággal, a spiritualitással

Végül,  még  a  gyászfázistól  függetlenül  jelentkező  két  tipikus  álomcsoporttal  szeretnék 

foglalkozni.

A túlvilágra vonatkozó álmok

A gyászolók álmaiban gyakori, a gyász idejének különböző szakaszaiban fordulhat elő:

„Kérdezem,  mi  van ott,  de hallgat;  vagy beszél,  különös szövegeket  mond – nem  

értem  [esetleg értem – ez ritkább eset],  kérdezem, mi van ott  – néz rám, és hallgat” – 

mondják a gyászolók.

Testvéréről így beszél egy idős asszony:



„Állt az ablak előtt Samu, nézett be. Kérdeztem, mi van ott, csak hallgatott. Máskor 

mutatott egy szép rétet.”

Házastársáról egy lelkész:

„Kérdeztem álmomban a feleségem: Mit  csinálsz  ott?  Azt  válaszolta:  Keresem az  

űrben az Istent.”

Nagyon gyakori, hogy szép tájakat, elsősorban virágos réteket mutatnak, mintha ezzel 

vigasztalni akarnának.

Fiatal férfi mondja:

„Apám álmomban mindig  gyönyörű  tájakra  vitt,  valamit  akart  megmutatni,  ezzel  

vigasztalni.”

Akár  a  kereszténység,  meglepően  egyhangú  képet  mutatnak  ezek  az  álmok  a 

túlvilágról.  Gyakori  variáció,  hogy  keresem,  de  nem  találom  az  Istent.  Mi  van  a 

tudatalattinkban  –  hívőknek,  ateistáknak  –  az  Isten-képpel,  a  túlvilággal  kapcsolatban? 

Miért nem találjuk, nem találja aki „eltávozott” az Istent? Mert nem személyes jellegű? 

Antropomorf  elképzeléseink  naivak?  Vagy éppen  az  általam  gyűjtött  álmok  a  véletlen 

folytán ilyenek és szűk körűek?

A retrospektív álmok az életutat meghatározó problémákkal foglalkoznak.

Egyedül élő, hetvennyolc éves özvegyasszony álma:

„Egy százliteres hordót gurítunk fölfelé a hegyen ketten a férjemmel. Egyszer csak ő  

megáll,  és  azt  mondja,  hogy bemegyek ide,  ebbe a házba,  inni  egy pohár pálinkát.  Le 

akarom beszélni, próbálom visszatartani, de nem nagyon lehet. Nem is fogom. Nem tudom  

egyedül a hordót gurítani, meg szégyellem is a falusiak előtt, hogy ő pálinkát akar inni. Ezt  

álmodom a halála után tíz évvel!”



Férjéről ebben az évben nem beszél azzal a meghatott szomorúsággal, mind eddig. Az 

egész lényében változás van, keserűség; öngyilkosságra gondol; túlérzékeny; úgy érzi, hogy 

meglopják, mindenki elhagyta. Eddigi derűje, bölcsessége elhagyta. Öregségében nem talál 

kivezető utat a magányból, a betegségből.

Következő álma Bélával:

„Képzeld, veszekedtem álmomban az első férjemmel, most, fél évszázaddal a halála  

után. Nem is értem az egészet. Sose veszekedtünk. Csak pár hónapot éltünk együtt, meg se  

ismertük,  meg se szoktuk egymást  – mikor már meghalt.  Hát,  hogy veszekszem én vele  

álmomban?”

S amit eddig sose mondott az egész élete folyamán, fel se ötlött, eszébe se jutott, most 

azt mondja: „Ha édesanyámék, akik tudták, hogy Bélának tüdőbaja van – akkor az nagyon  

veszélyes betegség volt – ha mondják, hogy ne menjek hozzá, én nem mentem volna hozzá  

feleségül.  És  akkor  egész  máshogy  alakul  az  életem.  Később  is  mennyit  dolgoztam. 

Kiápoltam a második férjemet. Én mindig csak a bokor alatt éltem. Most itt vagyok öregen,  

betegen, egyedül.”

Hasonlóan idős, özvegy álma:

„Meghalt a volt férjem, akivel már rég elváltunk, és már nem is gondoltam rá; más  

házasságban éltem. Húsz év után jön álmomban, el akar vinni. Nem akarok vele menni.  

Magyarázom,  hogy  másnak  vagyok  a  felesége.  Végül  erőszakkal  akar  elhurcolni.  

Dulakodunk. (Életben sohase dulakodtam.) Újabb húsz év múlva, ötvenkét évvel a válás  

után, negyven évvel a halála után értem meg az álmot. Nem a veszteség, a gyász miatta  

nincs feldolgozva, hanem a kapcsolatunk csődjének  vélt tanulsága, ami az egész további  

életemet befolyásolta:  nem hagyhatom el azt,  akit  egyszer felvállaltam, aki  társam lett,  

bármilyen is a magatartása – mivel a magatartása nem tükrözi a kötődését. Velem végig  

rettenetesen viselkedett: csalt, nem adott haza pénzt, földig lehordott, semmiben nem hitt,  

amit csináltam, semmit sem tartott jónak. Ha táncoltam: »Ne táncoljon! Olyan, mint egy  



elefánt!« Ha politizáltam: »Okosabb, ha nem szólal  meg! Az egyetem csak a hobbija!«  

Soha, semmiféle jelét nem adta a házasságunk ideje alatt a figyelmének, a szeretetének. 

Megnyomorított.

De miután elváltunk,  máshoz  nem tudott  kötődni,  következő házassága csak négy  

hétig tartott.

Másként  alakul  az  életem,  ha  idejében  megfejtem az  álmot,  és  nem a  tudattalan  

hatása alatt élek, hogy mindent elnézek, mindent megengedek annak, akivel együtt élek,  

mert nem hagyhatom el azt, akit elfogadtam, akárhogy viselkedik.”

Az álom során olyan gazdagító dolgokat láthat, tehet, érezhet az ember, amilyenekre 

éber állapotában nem kerülhet sor, kapcsolatba léphet az eltávozottakkal. Gondoljunk arra, 

hogy a  tudattalanban nincs  múlt,  jövő,  minden jelen  van.  Nincs  elfelejtett  tudás,  nincs 

elfelejtett érzelem. Megszűnik a tér korlátozása, a mozgás korlátozása, az ember isten, állat, 

bárki  és  bármi  lehet,  bármilyen cselekedetet  végrehajthat.  A tudatos  gondolkodás  és  a 

fizikai aktivitás alvásra jellemző szünetelése, a mai parapszichológiai felfogás szerint  is 

megnyitja  a  testet  és  a  lelket  az  univerzális  energiák,  isteni  jelenések  előtt,  a  lélek 

elhagyhatja  a  testet,  tapasztalatokat  szerezhet.  Az  extra-szenzoriális  percepció  –  testen 

kívüli érzékelés – orvosilag bizonyított.

Az  álmok  spirituális  jelentőségébe  vetett  hit,  az  alvás  komolyan  vétele 

tulajdonképpen sohasem szűnt meg. Számos régi elképzelésnek van mai megfelelője. Az 

ortodoxia  őrizte  az  álomkultúrát,  a  nyugati  kereszténység  is  kezdi  újból  elismerni  a 

fontosságát.  A  modern  pszichológia  is  sokat  dolgozik  az  álmokkal,  az 

álomszimbólumokkal. A törzsi és ókori kultúrák egyaránt úgy tartják, hogy az alvás és az 

álom fontos és valóságos szerepet játszik egészségünkben – ezt pedig a mai alváskutató 

laboratóriumok is bizonyítják.

Mint  láttuk,  az  álmok  értelmezésének  komoly szerepe  van,  vezető  fonal  lehet  a 

megélt,  a  zajló  gyász  folyamatában,  továbbá  a  be  nem  fejezett,  valahol  elakadt,  de 

megoldást kereső gyászolás esetében. S ez a legfontosabb. Az álmok jelzik, hogy elakadt a 

gyász,  szükség  van  gyászfeldolgozásra;  az  álom  jelzi,  hogy  az  életvitelre,  a 



gondolkodásmódra hat a fel nem dolgozott, az elfojtott, elfelejtett konfliktus vagy a halál 

tényének tagadása, a veszteség fel nem dolgozása, a gyászmunka hiánya. Az álmok spontán 

vezethetik a gyászolót a gyászmunkában, s ezt segítőik is használhatják vezérfonálként.

MIÉRT NEM EMLÉKEZÜNK ÁLMAINKRA?

Mindenki álmodik, de sokan nem tudnak emlékezni az álmukra. Vagy semmi nyoma nem 

marad az álomnak, nem tudnak róla, hogy álmodtak, vagy egy ködös emlékezés marad, 

röpke,  megfoghatatlan foszlány,  máskor  az  álom  tartalma marad tudattalan,  de  érezteti 

hatását ébredéskor vagy egész nap.

Ennek több oka lehet,  az  alvási  szint  mélységétől  a  gyógyszer szedéséig,  az  erős 

elfojtásig;  a túlzott  racionális  beállítottság,  hogy nem hiszünk az álmok jelentőségében, 

vagy  megfordítva:  ösztönösen  érezzük,  hogy  hatnak  ránk  álmaink,  de  nem  kívánunk 

foglalkozni velük.

A következő oldalakon az álmok felidézéséhez, az álomanyag kezeléséhez próbálok 

segítséget nyújtani – amit részben Parádi József munkáiból vettem át.

AZ ÁLOMMUNKÁT SEGÍTŐ TECHNIKÁK

Mit tegyünk, hogy jobban emlékezzünk az álmainkra?

Elalvás előtt: 

• Legyen minden éjszaka az ágyad mellett toll, lámpa és az álomnaplód!

• Határozd el, hogy másnap reggel ébredésnél csukott szemmel maradsz, majd 

később  leírod  az  álmaidat.  Ezt  a  szándékodat  felírhatod  egy képzeletbeli 

táblára.

• Tisztítsd meg a fejed úgy, hogy meditációban végigmész a nap eseményein!



• Tedd meg néha, hogy életed fontos személyeire vagy eseményeire gondolsz 

elalvás előtt, és figyeld meg, hogy az álomban megjelennek-e jelek, amelyek 

e személyekre, eseményekre utalnak!

Éjszaka:

• Megteheted, hogy felébreszted magad éjszaka másfél órás időközökben, így 

mindig álomból ébredsz. (Csak kutatási céllal ajánlott!)

Ébredés után:

• Ne ébreszd magad zenével vagy ébresztőórával! Gyakorold, hogy felébredj az 

ébresztőóra hangja előtt!

• Ne ugorj  ki  azonnal  az  ágyból,  ne  tornázz,  és  ne  gondolj  rögtön  a  napi 

tennivalóidra!

• Ébredésnél maradj csukott szemmel! Feküdj ellazultan abban a testtartásban, 

amelyben ébredtél, és hagyd, hogy visszatérjenek az éjszakai álomképeid!

• Képzeletben  jelenítsd  meg  életed  fontos  személyeit!  Erről  is  beugorhat 

valamelyik álmod.

• Ha  azt  érzed,  hogy  az  ébredési  testtartásban  már  nem  jut  eszedbe  több 

álomkép, változatlanul csukott szemmel, lassan fordulj át egy másik, gyakran 

használt alvási pozícióba! Ebben a pozícióban újabb álomképekre találhatsz.

• Ezután  vedd  elő  az  álomnaplódat,  és  írd  le  az  álmaidat!  Írj  le  minden 

álomfoszlányt, ne csak az élénk álmokat! 

• Írj  gyorsan,  automatikusan,  anélkül,  hogy megpróbálnád végiggondolni,  és 

rendezni az álmot!

• Gondold végig, és írd le az álomban megjelenő érzéseket és érzelmeket is!

• Írj le minden álmot, még a legrosszabbat is! Nem vagyunk csak jók. Emberek 

vagyunk.  Az  álomban  minden  feltárul.  Amit  leginkább  elkerülünk,  éppen 

azzal kell szembenéznünk. (Később elég a fontosabb álmokat leírni.)



• Ha így sem jut eszedbe semmi álom, akkor írd le mindazt, ami az ébredés 

pillanatában a fejedben van! Erről eszedbe juthat egy álom.

• Csinálj néha valami olyat az álmoddal, ami érdekessé teszi számodra ezt a 

világot: fess, rajzolj, írj novellát, menj el álomcsoportra!

Objektív álomelemzés

Miután leírtad az álmodat, végezd el a következő feladatokat, és válaszolj a kérdésekre! 

Válaszaidat írd is le!

• Adj címet az álomnak!

• Milyen fő részekre bontható az álom? Adj a részeknek is címet!

• Mit tesz, és mit nem tesz az álomban az én?

• Milyen nagy ellentétek ill. hasonlóságok vannak az álomban?

• Sorold fel a fontosabb szimbólumokat az álomban!

• Milyen kapcsolatban áll az álom-én e fontos szimbólumokkal?

• Milyen témák, konfliktusok, megoldatlan helyzetek jelentek meg az álomban?

• Milyen megoldások, gyógyító tényezők vannak az álomban?

• Milyen kapcsolatban áll ez az álom más álmaiddal?

• Foglald össze ennek az álomnak a jellegzetességeit!

• Milyen felismeréseid születtek ebből az elemzésből?

Az álom értelmezését segítő technikák

Írd le az álmodat!

Válassz ki egy kérdést az alábbi listáról!



Írd le spontán a választ!

Válassz újabb és újabb kérdéseket!

Válaszolj ezekre is!

Milyen témák, új belátások születtek a válaszokból?

Foglald össze, írd le!

Hogyan használhatók ezek a mindennapi életben?

Milyen új kérdéseid születtek? Írd le és tedd el! Később majd vedd elő!

• Hogyan cselekszem én, mint álom-én ebben az álomban?

• Mely szimbólumok fontosak nekem ebben az álomban?

• Milyen érzések jelentek meg ebben az álomban?

• Milyen cselekedetek jelentek meg ebben az álomban?

• Milyen kapcsolatban áll ez az álom azzal, ami az életemben most, a 

múltban vagy a jövőben történik, történt?

• Ki, vagy mi az ellenfelem?

• Ki, vagy mi a társam?

• Milyen segítő, gyógyító erő jelenik meg?

• Mit szeretnék elkerülni ebben az álomban?

• Mit kérdez, mit akar tőlem ez az álom?

• Milyen cselekedeteket javasol ez az álom?

• Miért volt szükségem erre az álomra?

• Miért most álmodtam ezt?

Párbeszéd egy álomalakkal



• Ki/Mi vagy te?

• Mit akarsz nekem mondani?

• Miért vagy az álmomban?

• Miért teszed, amit teszel?

• Mit szeretnél, mi történjen?

• Mit akarsz tőlem?

• Milyen kapcsolatban vagy a külső életemmel?

• Mi az ajándékod számomra?

• Mit kérdeznél tőlem?

Az álmok megelevenítése

• Játszd tovább az álmodat, álmodban megjelenő saját magad szerepében! Mi 

történik? Mit csinálsz? Mit mondasz?

• Lépj  az  álmodban  megjelenő  másik  fél  szerepébe!  Annak  a  nevében 

cselekedj, beszélj, érezzél!

• A két álomalakod egymással folytasson párbeszédet – cselekedhetnek is!

• Állatokat, tárgyakat is eljátszhattok. Beszélhetsz is velük, vagy az ő nevükben 

– mindent csinálhatsz.

Mindezt teheted egyedül, jó barátod jelenlétében, csoportban. Szabadon, kötetlenül 

játsszál!  Engedd  el  magad:  itt  ebben  a  szerepben  kimondhatsz  mindent,  eljátszhatsz 

mindent. Ne félj a szélsőségtől – hiszen csak álom, csak képzelet. De sokszor fontosabb, 

mint  a  mindennapi  valóság.  Anélkül,  hogy tudnád,  álmaid  befolyásolják egész  lényed, 

életed.


