POLCZ ALAINE

A gyaszolok almai

Osszefoglalas ¢ Az dlomfejtés tobb évszdzados hagyomdnyaira kitekinté tanulmdny
részletesen bemutatja az dlmok, az dlomfejtés szerepét a modern kor pszichologiai
gvakorlatiban, s felhivja a figyelmet arra, hogy a gyaszolokkal foglalkozo szakemberek
szamara is hasznos segitséget jelent az almok analizise. Az alom, a gyaszmunka részeként
segit felismerni azokat a problémakat, amelyeket a tudat igyekszik elfojtani, elharitani, nem
tudomasul venni. A szerzé bemutatja a gyaszolok almainak tipikus fajtait, azok kapcsolatat
a gyaszmunka egyes fazisaival, és technikai tandcsokkal szolgal ahhoz a sokszor nehéz

munkajahoz, amelyet az almok felidézése ill. felideztetése jelenthet.

Az almokkal, alomfejtéssel minden kor és kultura foglalkozott — foglalkozik. Ismerték az
almok hatasat az ember ¢letére, és mindig is keresték az almok magyarazatat. Amerika
Oslakoinak csakugy megvolt a maga sajatos alomelmélete, mint ahogyan a kinai, a tibeti, a
perzsa, a buddhista dlomfejtésnek, alomtechnikak alkalmazéasanak, dlommagyarazatnak is
gazdag irodalma van.

A kronikakban szamtalan utalas olvashato arr6l, hogy milyen nagy jelentOséget
tulajdonitottak az alvasnak és az dlomnak az okori kultarakban. Ezek koziil j6 néhany olyan
idészaknak tekintette az alvast, amelyben a 1élek elhagyja a testet, hogy szellemekkel ¢és
istenekkel kommunikaljon, vagy olyannak, amelyben szellemek latogatjdk meg — istenek és
démonok.

A korai kereszténység szamos gondolkoddja szerint Isten az almokon keresztiil
nyilvénitotta ki az akaratat. A Biblia (az O- és az Ujszovetség egyarant) béven foglalkozik

almokkal, és azokkal, akik tudnak &lmot fejteni. Ilyen volt Jozsef, aki értette a



szimbolumokat, a képes beszédet. De amikor a farad poharnoka és siitdmestere megkérik,
hogy fejtse meg az almaikat, azt mondja: ,, 4 megfejtés nem Isten dolga-e? ”(1Moz. 40,8)’
Lényegében arra utal, hogy az alomfejtéshez karizma sziikséges, amely altal érthetve,
értelmezhetévé valnak az isteni vagy szellemi lények éalomban adott kozlései. Az
alomfejtdk a hiradasokat ugy tarjak az emberek elé, mint profétak. Ok Isten szavat
kozvetitik, Isten eszkdzei vagy kiildottei. Eléfordul, hogy nem értik, mirdl van szo, de azért
engedelmeskednek, megteszik azt, amit az dlom kdzol — késébb ismerve fel, hogy mi miért
tortént. Es forditva is igaz — a jovendémondok, a profétak, a tisztanlatok altalaban értenek
az alomhoz. Az é4lomértelmezés, az alomfejtés eszerint karizma, néha természetfeletti
képesség, maskor egyes személyek tudasa. Ilyenek a samanok, a pszichopomposzok is — a
lélek vezetdi itt és a thlvilagon. De minden képesség nélkiil is, minden korban figyeltek az
almokra. Példa lehet erre a Bibliaban Pilatus esete:

,Amint pedig 6 az itéloszékben iilt vala, kiilde 6 hozzd felesége, ezt iizenvén: Ne
avatkozzal ez igaz ember dolgaba, mert sokat szenvedtem dlmomban miatta.” (Mt. 27,19)

Es Pilatus ennek megfelelden igyekszik elkeriilni Jézus elitélését. ,, Mosom kezeimet
ez igaz ember vérétol” (Mt. 27,24) — mondja.

Késobb a protestans reformerek azt allitottak, hogy az dlmok egyetlen erénye biineink
bemutatasa. (Itt Osszefliggést talalhatunk a freudi elmélettel — az alomban elnyomott
0sztoneink, vagyaink nyilvanulnak meg.)

Erdekes kovetni azt is, hogy milyen erre vonatkozé emlékek maradtak fent a
keresztény késd kozépkor idejébdl, amikor még az dlmokban démonok és véddszellemek
jelentek meg. KésObb — miutdn a kereszténység az alomfejtést a babondk korébe sorolta —
elitéldo jelleggel a biintetd torvénykonyvekben is felfedezhetjik jelenlétét: a
boszorkanyokkal egyiitt az 4lmokat is elliztiik. Természetesen a népi hit, a hagyomany ezzel
mit sem t6rédott. Orizte, élte az alomfejtést, a hitet az artd és segité szellemekkel
kapcsolatban is. A bizdnci kereszténység misztikusabb, nem szamiizi az almokat, sot
kiemelten fontos torténésnek tartja, miként az ortodox egyhdz is hii marad ehhez a

hagyomanyhoz.

' A bibliai idézetek a Karoli Gaspér-féle forditasbol valok. (A szerk.)



Az almokat azonban nem csupan spiritudlis, vallasi jelentdségiik miatt becsiiltek
nagyra. Tobb Okori tadrsadalom az egészség ¢s a jO kozérzet miatt tartotta fontosnak az
almodast. Az okori gorogok Hiipnosznak, az alvés istenének emeltek szentélyeket, és ezek
koziil igen sok gyogyitdé kozpontta valt. A legenda szerint Hiipnosz elaltatta a szentélyt
folkeres6 betegeket, majd almukban latogatta meg Oket. Aszklépiosz, a gydgyitas istene
tanacsokat, gyogynovényeket adott az almodo betegeknek, vagy rogton meg is gyogyitotta
oket.

Platon szerint az &lmoknak pszicholdgiai jelentésége lehet. Hippokratész, az
orvostudomany atyja, Arisztotelész, a filozofus, valamint Galénosz, a hires orvos egyarant
ugy vélte, hogy az almok a test allapotat tiikrozik, és ezért alkalmasak betegségek
diagnosztizalasara ¢és kezelésére. A népi hagyomany ma is azt tartja, hogy az alom
megmutatja a betegséget.

Amerika dslakéi tigy gondoltdk, alig van kiilonbség adlom és ébrenlét kozott. Az
ausztral bennsziilottek szerint a vilagegyetem almokbdl jott 1étre.

Kultarkoriinkben Freud volt az, aki analitikus elemz6 modszerével elsoként tette
tudomanyos kutatas targyava az alomfejtést. Krady Gyula hires almoskdnyve
tulajdonképpen gylijtési anyag az almok értelmezésére. Az dlomszimbolumok Freudnal,
elméletének fliggvényében, centralisan a szexualitds probléméjdhoz vezetnek — a korara
jellemzd szexudlis elfojtds jelenségét bontogatva jutott ide. Jung, korunk masik nagy
elfojtasat, a hitet, annak szellemi héttérbe szorulasat, tagadasat boncolgatva a transzcendens
megnyilvanulasat fedezi fel az dlomban. Kozben az orvosi, élettani kutatisok szdma is
oridsira ndvekedett. Ma mar az dlommal foglalkoz6 irodalom kdnyvtarnyi.

A laboratoriumi kutatdsok azt mutatjak, hogy mindenki dlmodik — még az allatok is —,
csak nem mindenki tudja éber allapotban felidézni azt, amit almodott. Az EEG (elektro-
enkefalografia) bevezetése eldtt nagyon keveset tudtunk az alvés fizioldgiai hatdsairdl és
egyes fazisairdl. Az agyhullamok vizsgalata kimutatta, hogy az tgynevezett REM-fazisba
(rapid eye movements) 1épve almodunk. Ilyenkor az alvasra jellemzden az izmok lazdk,
mélyen alszunk, ugyanakkor szemmozgas 1ép fel, emelkedik a vérnyomas, gyorsabb a

szivmiikddés, szapordbb vagy mélyebb a légzés — vagyis igen intenziv agyi tevékenység



folyik: foképp képekben, szimbolumokban latunk, hallunk, érzékeliink, azaz almodunk.
Fontos Osszetevd a laza izomzat, igy ha az ember barmiféle szornytiséget almodik, példaul
agressziven tamad vagy menekiil, azt nem tudja végrehajtani. (Meglehet, hogy éppen ezt
szolgalja ez a kettdsség az alvas soran.) Az NREM-fazisokban (no rapid eye movements)
nincs gyors mozgastorténés, egyenletes a 1égzés, a szivmiikodés, ez az éjszakanak magas
szazalékat teszi ki. Ejfél utdn szaporodnak a REM-fazisok, hajnalban a leggyakoribbak és
egyre tartdsabbak. Ha valakit6l megvonjak a REM-fazist — mindig felébresztik —, az
pszichés zavarokat okozhat. Ezek szerint fontos a REM-fazis, az almodas.

A REM-fazisok szaporodnak ¢s hosszabbak, ha az el6z6 napot csendben,
meditacioval, vagy elmeriilt, nyugalmas munkaval toltottiik. A REM-fazisok megjelenése
magyarazza azt is, hogy az éjfél eldtti, a korai almok inkabb a mindennapi élet torténéseivel
foglalkoznak, a késoi és hajnali almok problémakkal, a tudattalan konfliktusokkal — ekkor
1épnek fel a josalmok is. (Egyes gyogyszerek — foként az altatok, és nyugtatok — gatoljak a
REM fazisok megjelenését, nem kiilonben az alom felidézését.)

Az almok sajatos illuzioként emelhetok ki.

Kora éjjel a szokdsmintdkbol sziiletd almok jelentkeznek,
S ott egyaltalan nincs semmi, amire tamaszkodni lehet.
Ejfélkor Méra megtévesztései tinnek fel,

Es nem szabad bizni ezekben.

Hajnalban azutan a Dévak jovenddlnek.”

Ez Marpa tanitdsa 1530-bol. De valdjdban sokkal 6sibb, tobb ezer éves buddhista
tanitas. Par ezer évet késtiink a REM-fazisok tudomanyos felismerésével.

Lattuk, az almokkal a Biblia sokat foglalkozott, miként a korai kereszténység is, de a
késé kozépkorban az egyhdzuralom elutasitotta az almokat. A kereszténység fokozatos
beszoruldsa a nyugati gordg kategoridk kozé, az ember érzelmi és raciondlis részének
tragikus elvalasztasahoz vezetett. A tudattalan, emocionalis részt és ezzel egyiitt az almot
elitélték, és a babona, a magia, a sotét népi jAmborsag teriiletére szamiizték. Ebbdl adéddan
a keresztény lelkiség késdi torténetében foglalkoznak ugyan a misztikéval, de az dlommal

nem torodnek.



Ugy tiinik, hogy minden korban, valamihez kotott a ,hivatasos” alomfejtés. Ahogy
régebben ez a megkotottség a karizma volt, és Istennek a segitségével lehetett almot fejtent,
a mai raciondlis, tudomanyos beallitottsagnak megfeleléen szakképzettség kell hozza.
Modern korunk hivatasos alomfejtdi a pszichologusok, analitikusok. De mindig is volt egy
masik, nem hivatalos vonulata az alomfejtésnek: az alomproblémak megelevenitése,
torekvés ezek megismerésére. Igy a problémafelvetd, a sugalmazott, a jos és a
problémamegoldé almok tartalmat, mondanivalojat egyénileg is keresték, keresik. A
mindennapi dlmok hatasaval is tor6dnek. Ezt lattuk, amikor Pilatus elé viszik Jézust, de
hasonldképpen jelentdésége van az alomnak a mindennapi ¢életben, pl. Kémives Kelemen
ballad4jaban is. Azt mondja a kocsis:

Az éjjel dlmomban olyan almot lattam,
Komives Kelemen udvaraban jartam,
Hat az ¢ udvara gyasszal volt bevonva,
Annak kozepébe mély kut vala asva,
S az 6 kicsi fia oda belehulla.
Az éjjeli alom nem telik ma jora,
Asszonyom, csillagom, forduljunk mi vissza.”
Es bekovetkezik a tragédia, mert nem fordulnak vissza.
De vannak, akik elutasitjak az almok jelentéségét, és azt mondjak, hogy az adlom
,€s0s 1d6”. Ami azt jelenti, hogy nincs mit torédni vele, bar az alom jovendodlése,
fontossaga az Osi kultirakban méar felismert, elismert volt. Mint lattuk, az almok ,,idejét” is

ismerték.

AZ ALMOK FAJTAI

* Mindennapi torténések, toredékek. Ezek lehetnek pozitivak, és lehetnek farasztoak,

nehezek. (Tobbnyire &jfél eldtti Almok.)



e Ismétlodd almok, tjbol és ujbol megjelend torténések, amelyek gyakran nyomasztdak.
Sokszor nem tudjuk felismerni, nem foglalkozunk veliik. (Felismerésiik, megértésiik
utan altaldban megsziinnek.)

* Rémalmok, félelem, szorongas, régi vagy jelenlegi traumdk megjelenése, a trauma
ujboli atélése.

* Konfliktust megjelenité almok.

* Problémamutatd almok.

* Problémamegold6 almok.

» Jelz6 almok — betegséget vagy valamilyen mas megindult valtozast jeleznek.

e Josalmok. A jovendd torténéseire utalnak, azokat megelevenitik, reédlisan vagy
szimbolikusan.

* Sugalmazott Almok — rendszerint transzcendens tartalommal.

A problémamutatdé almok kiilonboznek a problémamegoldd almoktol. Lényegiik,
hogy valamilyen kinzo, nem tudatos problémara utalnak. Példaul az 4dlmodoé rossz vonatra
szall: az alom jelzi, hogy valamit elvétett, rosszul csindl. Mas utat kell keresni. A
problémamegold6 dlom hires példdja Friedrich Kekule, német tudds nevéhez fizddik:
almaban fedezte fel a benzolgyiiriit. Ebren hiaba probélta megérteni a benzol molekuléris
struktardjat, almaban azonban a szeme el6tt tdncold molekulak kiilonb6zé mintazatot
alkottak, majd gylirivé formalodtak. (El0sz6r majmok ldncba Osszefliz0d6 farkat latta.)
Kekule igy jott ra Alméban a tudomanyos probléma keresett megoldasara.

A problémamegold6 4lom fontossagat mutatja az a mondas is, hogy ,,aludjunk ra
egyet!”, mert vagy megjelenik az dlomban a megoldas (mint a benzolgytirinél), vagy —
mivel tudattalanul foglalkoztam vele — reggelre vagy a kovetkez6 nap folyamén a probléma
megoldasaval készen vagyok. Az alkotok jol ismerik, érzik, tudjak, mondjak: ,ki kell
hordani magamban” kvézi, mint egy terhességet a sziilés el6tt. Van tehat egy bizonyos
fejlodése az alkotandd miinek beliil, késziilédik — akar almodunk vele, akdr nem —, nem

tudatosan foglalkozunk vele.



A megoldads alombeli hivasa azt jelenti, hogy este ezzel alszom el, ez az utolso
gondolatom, ¢és reggel ez legyen az elsd. Vagyis van egy nem szandékos, és van egy
szandékos problémamegoldd almodas. Kekuleé nem szandékos volt — mint alkoto, sokat
foglalkozott a problémaval.

Abbol az 1débol, amikor a nyugati kereszténység még foglalkozott az almokkal,
megtalaljuk az alomhivasra, a tudattalan kapcsolatkeresésre torekvés nyomait. Loyolai
Szent Ignédc ajanlja, hogy este iméank utolsoé része legyen az, hogy valamilyen kérdésre
gondolunk, és reggel ezzel ébrediink. A keresztény felfogés az, hogy ha imaval, angyalokkal
alszom el, akkor jobb és mélyebb az alom.

Altaldnos volt az a felfogas, hogy a rossz almokat a rossz szellemek, az arté démonok
hozzék, a jo almokat a jo szellemek, angyalok és égi lények — tovabba azok, akik
meghaltak, és szeretettel vagy problémaval kozelednek hozzank. A meghaltak dlombeli
megjelenésével nagyon sokat foglalkozott a szépirodalom, a népi hagyomany, ritus,
hiedelem.

A magyar ,,lidérces dlom” szdkapcsolatunk 6rzi azt a régi hitet, hogy a rémalmokat, a
nehéz almokat a gonosz szellemek hozzdk. A mai felfogas inkabb afelé hajlik, hogy az
emberben 1év0 rossz, az elnyomott szorongas, félelem, a blintudat kifejezései a rossz almok.
Ugyanakkor a parapszicholdgia a rossz almokat tovabbra is a szellemvildggal vald
kapcsolatnak tulajdonitja, és kutatas targyava teszi.

A josalmokat nagy dlmoknak nevezziik, amennyiben egy csalddra, torténelemre, egy
népre vonatkoznak, ha a jésadlom személyre vonatkozo, a kisalmok soraba tartozik.

A josdlmokkal kapcsolatban vannak elhiresiilt almok, amelyek vilagszerte ismertek.
Ismerjik a hét szilk esztendé megjosolasat a Biblidbol, az Oszovetségbdl. Az
Ujszovetségbdl Jozsef almat, amely figyelmezteti, hogy menekiiljon a betlehemi kisdedek
meggyilkoléasa eldl.

. Mikor pedig azok visszatérnek vala, imé megjelenék az Urnak angyala Jozsefnek
dlomban, és monda: Kelj fel, vedd a gyermeket és annak anyjdt, és fuss Egyiptomba, és
maradj ott, amig én mondom néked,; mert Herodes haldlra fogja keresni a gyermeket.” (Mt.

2,13) Es ugy tortént.



. Mikor pedig Herddes meghalt, imé az Urnak angyala megjelenék dlomban
Jozsefnek Egyiptomban. Mondvin: Kelj fel, vedd a gyermeket és annak anyjat, és eredj az
Izrael foldeére; mert meghaltak, akik a gyermeket halalra keresik vala..” (Mt. 2,19-20)

A New York-i Maymonides alomlaboratérium kutatoéi, a prekognitiv (jés)almok
hitelességét vizsgalva meglepden pozitiv eredményre jutottak.

A konfliktusalmok és a problémat mutaté dlmok mar az dlomfejtéshez allnak kozel.
Végiil is foglalkozni kell az olyan sugalmazott almokkal, amelyek a Biblidban is gyakoriak.
Ezt a felfogast képviselte Trombitas Dezsé is, aki azt allitja, és esetekkel bizonyitja, hogy
minden alom egy Isten altal sugalmazott jo, de kozbelép a rossz, a gonosz, mivel nem
akarja, hogy ez tudomasunkra jusson, €és a szerint éljiink. Ez a freudi tudati cenzlra
felfogashoz kozelit, de a tudat helyett a ,,gonosz” kifejezést hasznalja, mig Freud esetében
az el6tord Osztonoket gatolja a tudat. A keleti keresztény felfogds minden almot Isten
tanitdsanak, iizenetének tart ma is, a nyugati kereszténység pedig ismét kezd az almok felé
fordulni, beépitve a tudomanyos tapasztalatokat. Erre utal Gyokossy Endre konyve is:
., Isten elfelejtett nyelve, az adlom”.

A mindennapi élet toredékei, a kis részdlmok a napi események feldolgozasa,
beszovése képekbe, torténésekbe. Van olyan elmélet is, hogy az ilyen tipust dlom segit
megszabadulni az effajta élettoredékektdl, mert ha tl sok a tartalom, til sok az élmény, tal
sok az aprosag, a tudatnak jobb kivetni és jobb elfelejteni azokat. Egy masik elmélet szerint
ez ,.tormelékanyag” egyfajta kdtdanyagként jelenik meg az dlom szovetében. Freud is az

utobbit vallotta.

AZ ALMOK MEGERTESE

Akkor almodunk tobbet, jobbat, gazdagabban, ha:

» foglalkozunk az dlommal
* van kinek beszélni réla

* leirjuk fontosabb almainkat



e probaljuk megérteni almainkat

e probaljuk megfejteni az almokat.

Altalaban igy lehet az alom felé terelni a tudatot, a tudattalant. Ezen kiviil az 4lmot, mint
lattuk, lehet hivni — és lehet kérdezni, és lehet folytatni —, vagyis egy megkezdett vagy
félbeszakadt almot lehet tovabbvinni. Ennek megvannak a technikai. Ismertek Osi keleti
technikdk, van a keresztény technika — Szent Ignacérdl mar volt sz6 —, de vannak egyéni
modszerek is. Példaul az ember megforditja a fekhelyén a parnat: ami eddig 1abtol volt, az
most fejhez kertil. Vagy egy bizonyos targyat tesz maga el¢, és erre néz hosszan elalvas elott
¢s az elalvas utols6 pillanataiban. Ezeknek a kis szertartdsoknak se szeri, se szama,
mindenki ugy dolgozik veliikk, ahogy neki megfelel. Az a fontos, hogy intenziven
gondoljunk a problémara, és higgylink abban, hogy ezen az tton el tudunk jutni a
megoldashoz. (Ez az autoszuggesztid egyik modja, mozgdsitja a tudattalant.)

Egy gondolatnak a megoldasarol mar volt szo, tehat vagy a gondolattal késziilddiink,
vagy egy problémara gondolunk, és szertartassal segitjiik, hogy a problémat és jelentését,
megoldasat meghozza az almunk. Ugyanigy lehet kérdezni egy megkezdett almot is, hogy
mit is jelent, hogy is folytatodik, mi van e mogo6tt, mi van a tobbi szerepldvel, mi torténik
velem ebben az dlomban? Ez torténhet tudatos szinten, de lehet az dlom folytatésa is, tehat
az ember almodik valamit, folébred, és Ujbol elalszik azzal, hogy ezt az dlmot folytatja. Ha
kell6 intenzitassal koncentral erre, akkor tobbnyire meg is torténik. Persze gyakorlat kell
hozza.

Amikor elfekszik egy gondolat, azt inkubalasnak nevezi a pszicholégia — egy
problémat elejtiink vagy elfojtunk, és az elfektetve marad, rendszerint késébb jelentkezik
alomban.

Az almokkal valo foglalkozas akkor is érezteti hatdsat, ha nem értelmezziik Oket,
csupan beszéliink réluk, figyeliink az dlmainkra. Az ismétlédé almok megsziinnek abban az
esetben, ha gondolunk rajuk, foglalkozunk veliik, probaljuk megérteni. Ez azt jelenti, hogy
a valosdgban is kozelebb jutottunk a megoldashoz, a megfejtéshez. Az ismétlést ugy

foghatjuk fel, mint ujboli és Gjboli figyelmeztetést.



Amennyiben masok almaival kivanunk foglalkozni, az elsé fontos 1épés az, hogy az
illeté minél pontosabban, minél bdvebben, minél atéltebben mondja el az almokat. Ezt
figyelmesen kell meghallgatni, majd tovabb Iépni, arrdl faggatva az alanyt, hogy milyen
érzést valtott ki beldle az alom, mit gondol rola, kiilonb6zé aprd részletekre is jo
rakérdezni, a részletekhez fiiz0dd asszociacidkat hagyni szabadon dramlani.

Maga az odafigyelés segiti az embert dlmodni, €s az dlmokat megjegyezni. Ha nincs
kinek, és nincs miért almodni, rendszerint csak a legsiirgetobb almok tornek utat a tudat
felé. Az dlmokra valo ,,nem emlékezésnek™ ez az egyik oka, a masik pedig az, hogy a REM-
fazis utan mennyi idével ébrediink, és kinek milyen mély az alvasa. Mindemellett ritkan
fordul eld, hogy valakinek ne sikeriiljon tudati szintre hozni az 4lmait.

Kérhetjiikk az dlmok lejegyzését néhany mondatban, de ennél sokkal hatékonyabb, ha
valaki le tudja rajzolni, amit almodott. Segitheti a megjegyzés modjat annak, aki elfelejti az
almait, ha az 4lom egy-két jelentés motivumat jegyzi meg, még éjszaka, a sitétben, a
felébredés fazisaban, az Ujra elalvas eldtt, ezzel el6 lehet hivni az almot reggel.
Amennyiben igy sem sikeriil megjegyezni, akkor érdemes az Gjra elalvas el6tt papirra leirni
egy-két sz6t, ami emlékeztet.

Az alom ,,via regia”, kiralyi ut a tudattalanhoz — mondta Freud. Amit elfojtottunk,
amit nem tudunk felismerni, ezek a mélyen fekvd dolgok élnek, hatnak benniink, a
tudattalanban, €s ennek igen nagy a szerepe, elementaris hatdsa van életiinkre. A tudattalan
befolydsa alatt dallnak érzelmeink, erdsen hat gondolatvildgunkra, és dontéen
cselekedeteinkre. Freud kozismert hasonlata: a tudatalatti olyan, mint a jéghegy, amelyiknek
csak a cstcsa — a tudat — latszik ki a vizbdl, nagy része a viz alatt van. Ismert idézet: ,, Ami
lelked mélyén van, megéolhet — ha megismered, gyogyithat.”

Az almok a jelen, a mult és a jové problémadit tarjdk elénk rendszerint
szimbolumokban. Az alomfejtés kapcsolatunkat a tudattalannal tudatossa teszi. Maga a sz,
hogy ,.fejtés” utal arra, hogy meg kell talalni egy rejtélynek a modjat, hogy azt megértsiik
(pl. rejtvényfejtés). Egyuttal jelenti azt is, hogy az dlom nem tudatos tartalmat hordoz.

Az alomszimbo6lum lehet személyes, egyéni, amit csak az almod6 tudhat, lehet

kollektiv, kozos tarsadalmi, kulturalis anyagbol meritett; lehet archaikus, amely az egész



emberiségnek kozos tudattalan kincse. Ugyanigy a tudattalannak van egyéni, kollektiv és
archaikus szintje. A szimbolumok egy részét hozzuk magunkkal, elsdsorban az archaikusat.
Ezek 6si kincsek. Hozhatjuk eldz6 életiinkbdl — a kozdsség kulturdlis és mindennapi
életébdl vesziink at tapasztalatunkbodl egyes szimbolumokat, képeket —, amelyek aztan a
tudattalanba is atkeriilnek, lemeriilnek. A tudattalanbol f6ljonnek az 4alomba, az
almodozasba, a hallucinélasba, a vizionalasba. Tudatositas utjan hallunk, latunk, tanulunk
¢s olvasunk a szimbolumokbdl. Ez a kapcsolat a tudat és a tudattalan kozott a
szimbdélumokon keresztiil.

Ebben az 6serdd kozepén é€piild vilagvarosban — amit az almodas jelent — probalunk
egyszeri utat keresni a gyaszolok almainak kezeléséhez. Hozzaflizve azt, hogy
kultarankban az alomfejtés elméletét és klasszikus gyakorlatat tanulni kell, de mivel az
ember tudomany nélkiil is mindig kereste almai értelmét, és megélte adlmai hatdsat a
mindennapi életre, nem mellézhetjiik ezt a problémat az élet mindennapi szintjén sem.

Mint korjelenséget vehetjiik szamba azt is, hogy a népi dlomfejtés mellett ma mar

laikus kurzusok is foglalkoznak az dlmokkal, az alomfejtéssel.

A GYASZOLOK ALMAI

Vannak tipikus gyaszalmok, és a gyaszolok jelentds része kiiszkodik almaival vagy almai
hianyéaval. Az dlmokat, hatdsukat tgy gondolom ismerni sziikséges.

Az alom jelzi, mutatja, hogy problémank van a veszteséggel, a gyaszmunkaval, vagy
éppen azzal, akit elveszitettiink. Az alom jelzi, hogy erésen foglalkoztat benniinket a
veszteség: de miért? Az O sorsa faj vagy a sajatunk? A kapcsolat okozta konfliktusok? A
hianyabol adodo életproblémak? A sajat magatartdsunk? A gyasszal van problémam vagy
vele?

A veszteséggel megvaltozik az ember szocidlis szerepe, megvaltozik a gyészold
¢lettere és életrendje, anyagi helyzete; megvaltozik a koriilotte 1évd targyak szerepe és

jelentdsége; megvaltozik a jovOképe, tervei. A gyaszolok almai ritkan foglalkoznak ezekkel



a teriiletekkel. Tobbnyire, 1ényegében arra vonatkoznak, aki meghalt, akit elvesztettiink, a
veszteség tényével, az elveszett kapcsolat régebbi, de jelenleg is hatd konfliktusaival.
Maskor éppen a szeretett vagy gyllolt személy halalaval okozott problémakrol szolnak —
vagyis a gyaszolok almai arrdl szoélnak, aki meghalt, s arr6l, amit a haldlaval nekiink
okozott, a neki tulajdonitott nehézségekrdl. (Sokan ugy ¢élik meg, hogy , elhagyott,
becsapott, nem térodott velem”, de ezt nem merik kimondani.)

Az 4lom a gyaszmunka része szokott lenni, segit felismerni azokat a problémakat,
amelyeket a tudat igyekszik elfojtani, elhdritani, nem tudomasul venni. Mivel a gyaszmunka
nehéz és fijdalommal jar, gyakori jelenség a haritasa. A haritas: menekiilés munkaba,
alkoholba, kabitoszerbe, jabb kapcsolatba, betegségbe (utobbi lehet participalas is). Ezért a
gyaszmunkéaban komoly segitséget jelenteneck az almok, amelyek nemcsak jelzik a
problémat, hanem tobbnyire a vezetéfonal szerepét is betdltik. Tovabba az alombol
kovetkeztethetiink arra is, hogy a gydsz melyik fazisdban akadt el a gyaszolo.

Hogy miért olyan fontos az alom a gyaszoloknak? Ha meghalt valakim, az almokkal
egy megszakadt kapcsolatot probalok folytatni, olyan kapcsolatot, ami végleg eltiint, de
szeretnék még vele egyiitt lenni. Kitdlteni azt az {irt, amit maga utdn hagyott: megélni a
k6z6s mult és a jelen problémadit, a kiszakadast, amit 6 hajtott végre — hiszen ezeket nem
tudom mar ,,vele” megbeszélni, kozésen megoldani. O nincs, hogyan kommunikalhatnék
vele?

,,De mortuis nihil nisi bene” — vagyis, hogy a holtakrol semmi rosszat nem szabad
mondani — mondasnak az alapja a krisztallizacid: egy darabig minden pozitivumot az
eltdvozottnak tulajdonitunk, €s magunknak a negativumokat (fokozott biintudat). Ezek gatat
okoznak a kommunikacioban, nehéz tallépni Oket (sokan megrekednek itt). Pedig a
gyaszmunka lényege a haldl elfogadasa, a kozos élet, a mult, a kapcsolat jelenleg is hato
konfliktusos részeinek felismerése, feldolgozdsa. Milyen hibdkat kovettem el én, milyen
hibakat kovetett el 6?7 Mivel bantottam meg 6t, mivel bantott meg engem? Mit nem tettem
meg, nem tett meg 6? Mi ennek a hatdsa életemben? Hogyan hatottunk egymas életére? Mit
¢pitek magamba ebbdl?

Nagy gat a blintudat, tilsdgosan el vagyok foglalva 6nmagammal és sajat hibaimmal.



A gyasznak gyakori jellemzdje, hogy a sajat magam fajdalmaval, hidnyaimmal, az 0j
helyzet adta nehézségekkel kiizdok. Annyira el vagyok foglalva a sajat fajdalmammal,
blintudatommal, hogy nem tudok az eltdvozott mult, és a jelen problémaival foglalkozni —
mikozben a tudattalan jelzi, hogy tud a jelenlegi 1étezésérdl is. A hit, a vallasok is ezt
kozvetitik: primitiv és magasan fejlett kultirak, hitek egyetemesen valljak és tanitjak, hogy
a lélek valamilyen forméaban tovabb ¢l, testétdl elszakadva is, valamilyen formaban felelds
tetteiért, tobbnyire segitségre szorul. Meglepd, hogy a tobb ezer éves tibeti halottas
konyvtdl az oszékok hitéig, a keresztény misztikatol a népi babonaig ugyanazt talaljuk: él6k
¢s holtak kozott kapcsolat van. A holtakat segithetjiik, vagy visszatarthatjuk Oket. A
legijabb orvosi ¢€s parapszichologiai kutatasok is ezt latszanak alatdmasztani. A
megvaltozott 1étformarol toredékkozléseket adnak. Es kivétel nélkiil ritusokkal mutatjik az
utat az eltdvozott segitésére. Ami egyuttal a gyaszolot is segiti. De a racionalitds ezt nem
képes elfogadni. A gyaszold ezzel is kiizd, és zsdkutcéba keriil.

A gyészolok egy része arrol panaszkodik, hogy szeretne, de nem tud az eltavozottal
almodni, masok, hogy sokat almodnak vele (van aki szakadatlanul, hosszabb id6n
keresztiil). Gyakori panasz, hogy vele almodik, de nem tudja, hogy az 4dlomalak mit akar
ko6z6lni. Kiilonosen viselkedik, s az almodd szeretné megérteni, szeretné tudni, amit tesz,
amit mond, de nem érti. A gyaszolok arrdl szoktak panaszkodni:

* Hallgat, nem beszél. Hiaba kérdezem, nem valaszol.

*  Mond valamit, de nem tudom, hogy mit — nem értem.

» El akar vinni magaval, de nem akarok menni.

* (Vagy ennek a forditottja:) kerem, vinne el magaval, de tavol dll, nem torodik

velem.

* (Nagyon gyakori:) faggatom az Isten feldl, kérdezem a tulvilag fel6l, mi van ott,

de amit valaszol, nem adekvat, nem értem, csak mutat valamit.

*  Neki panaszkodom, hogy meghalt, de nem érti.

Tapasztalataim szerint a gydszolok almai tobbnyire a gyasz fazisainak megfelelden

alakulnak.



Az elsé fazisban a mindennapi élet folytatasa torténik az alomban.
Ez tulajdonképpen vagyteljesité 4dlom, kezdeti szint: valahogy fenntartani a kapcsolatot
vele, aki eltiint. Ilyenkor a mindennapi €let eseményei folytatodnak, mintha nem halt volna

meg:

., Egyiitt sétaltunk, beszélgettiink, reggeliztiink, nem tortént semmi kiilonés” —

mondjak a gyaszolok —, ,,jo volt egyiitt lenni.”
Lényege: a tudattalan héritja a halal elfogadésat.
Fiatal, egyetemista lany mondja:

Edesapdm mdr t6bb mint egy éve meghalt. Még mindig nagyon stiriin dlmodtam
vele. Ugy, mintha most is koztiink élne. Reggelente, mikor felébredtem, diihés voltam
magamra, hogy miért almodok még mindig ugy vele, mintha mi sem tértént volna, mieért
nem tudom mar végre elfogadni, hogy nincs tobbé, elment.

Vegiil mar nem reggelente, hanem dlmomban kezdtem magamnak magyarazni, hogy
nincs, nem beszélgethetsz vele, fogadd el a helyzetet, és ne akarj az almaidban egyiitt élni
vele.

Egy nap azt dlmodtam, hogy rola almodom: beszélgettiink, mint azelott, kézben
megint kezdtem magamnak bizonygatni, hogy ne abrandozzak, hagyjam elmenni. Ekkor
alombéli almomban felébredtem, és ott iilt mellettem édesapam, és arrol kezdtem mesélni
neki, hogy én azt hittem, hogy 6 meghalt, és még almodni se hagyom magam rola, de hat
most itt van, és beszélgetiink, és ugye, hogy nem halt meg, és az egész nem dalom, hanem
valosag.

Reggel, mikor valojaban feléebredtem, ugy éreztem, hogy tan sohasem fogom

elfogadni a helyzetet, annyira ragaszkodom almaimban hozza.”

Ebben az dlomban az a meglepd, hogy meg is magyarazza az alom lényegét, és hogy
az almodo is pontosan tudja és elmondja, hogy nem tudja elfogadni a veszteséget, azért

almodik az édesapjaval.



A masodik fazisban a tudattalan, az érzelem, ami eddig tagadta a veszteséget, kiizd a
halal elfogadasaval.
Azt szoktak mondani az anyak, akik gyermekeiket vesztették el: ,, En tudom, hogy meghalt
a gyermekem, hiszen lattam, de nem hiszem.”

Ez alomban ugy jelenik meg, és igen gyakran, hogy a gyéaszold all a sir mellett,
viragot tesz r, vagy gondozza — és ott all az is, aki meghalt. El. Vagyis egyszerre van jelen

az €10 és a halott.
Apja halala utan fél évvel, egy harmincnégy éves férfi mondja:

., Ugy meglepédtem. Almomban mécsest tettem a sirra, meggyijtottam, ott dallt oldalt

apam. Elt. Beszélt velem. Ugye, nem haltal meg? — kérdeztem. Miért van itt a sirod?”’

A harmadik fazisban a tudattalan mar tudja a veszteséget, felismeri a
valtoztathatatlansagot.

Negyvenkét éves értelmiségi asszony:

., Vittem a hatamon a halott férjemet. Vajas kenyér is volt nalam. Nagyon szerette.

Nem kellett neki, halott volt. Iszonyu nehéz. De hurcoltam tovabb...”

Erdekes, hogy a sir szimbélum milyen erésen tartja magat. Hossza ideig tartd

hazassag utan mondja egy idds asszony:

\ Almomban kivettem a sirjabol, fel akartam éleszteni. Azt akartam, hogy éljen. De
lattam, nem lehet, és nincs is értelme. Az a kiilonos, hogy hamvasztottuk, nem is lehet a

’

teste a sirban, én mégis igy almodtam vele.’

A negyedik fazisban a konfliktusok, meg nem oldott problémak jelennek meg.

Hatvankét éves 6zvegy férfi mondja:



,,Rendben van, tudom, hogy meghalt. Itt volt az ideje, felkésziilt ra, o is, én is. Tudtuk,
hogy kozeledik a haldla. Ha életben marad, csak nagyon nehéz napok kovetkezhettek volna.
Szépen halt meg.

De megszakadt egy parbeszéd. Az életiink parbeszéde. Hogy mit, miért tett. Szoba se
lehetett hozni, mig élt, a problémdkat. Most kivel beszéljem meg?

Azt almodtam, hogy ott allt az ajtoban. Végre — gondoltam dlmomban. Leliltiink
feketézni. Nem toltott nekem. Meglepodtem. »Toltsél nekem is« — kértem, és nyujtottam felé
a csészémet — de 6 masfele nézett.

Rosszkedviien ébredtem. Most mdr soha nem fogom tudni, mit miért tett, amivel

annyit kinzott? Miert alakult igy az életiink, ahogyan alakult?”

A konfliktust jelz6 almok rendszerint a negyedik féazis jellemzdi, mivel ez a
,feldolgozas” ideje: mit kaptam, mit adtam? O mi vétett, én mit vétettem? Hova vezetett az
életlink? Mi a tanulsagom? Mit viszek magammal tovabb? Hogy a kiilsd €16 személybdl
bels6 €16 legyen, hogy probléma- és fajdalommentes lehessen az emlékezés, a gyaszmunkat
be kell fejezni. Persze ez kiizdelmes és nehéz.

Kiilonben a fazisok torténései atcsuszhatnak egymasba, egyéni kiillonbségek mindig
lehetségesek ¢s vannak. Csak a jobb megérthetdségért igyeksziink a jellegzetességeket
megragadni.

A konfliktus-almok a negyedik fazis tipikus almai, de mivel a volt konfliktusok
megolddsa nehéz, késobbi fazisokban is gyakran el6éfordulnak. Az elvesztett

személyiségétdl fliggetlenedve is.

Otodik fazis: nyitas az élet felé.
Ez a tipus az elbocsato, elengedd dlom, vagy olyan, amelyben a gyaszolo el akarja hagyni a

halottat, mert mar képes lenne 0j kapcsolatra, de ez még problémat jelent.

Magda 4lma négy évvel férje haldla utan, amikor egy kapcsolatot kezdene esetleg

realizalni:



,, Azt almodtam, hogy meg van halva, és a fiirdokad alatt van egy talca. Ott folyik le a
viz, és aztdn onnan tovdbb, és abba fekiidt. Egészen szintelen, és szétdzott volt. Es én meg
voltam dobbenve. Akkor jott valaki, akinek mondom, hogy el kell temetni, erre 6 azt

mondja: De hiszen mar rég halott.”

Az elbocsatas, elengedés megforditasa: 6 akar elvinni. Kiiszkddok, és nem engedem,

nem akarok vele menni, de a tudattalannak donteni kell:

., Meghalt édesanyam: honapokon keresztiil azt almodtam, hogy fekszik a sirban vagy
rajta, és hiv; el akar vinni magaval. Mas dalmomban is jott, és vinni akart. Aztan egyszer azt
mondtam almomban: Nem megyek el, fel kell nevelnem a gyerekeimet! — Kész. Tobbet nem

dalmodtam vele, és megsziint a gyaszom.”

A hatodik fazisban az elvégzett gyaszmunka lezarasa jelenik meg.
Az ortodox keresztény és a keleti vallasok ismerik, €s ma is hasznaljak a gyasz lezadrasanak
ritusat. Ez ndlunk hianyzik, de gy latszik, a tudattalannak erre sziiksége van, ritus nélkiil is

probalja tudatositani a gyaszmunka elvégzését, a gyasz lezarasat.
Mari, negyven év koriili asszony, élettarsanak elvesztése utan négy évvel azt almodja:

., Takaritok, tavolabbi szobaban van Janos, nem az én lakasom. Szol hozzam. Nem
valaszolok, el vagyok foglalva, nagytakaritist végzek. Reggel tudom, hogy lezarodott a
kapcsolatom Janossal, pedig éppen hazasodni késziiltiink, amikor meghalt. Most mar vége

a gyasznak.”

A hetedik fazisban jelentkeznek a gyaszmunka elvégzése utani ,,emlékezé” almok.

A gyész lezéarasa, feldolgozasa utan is lmodnak még néha az elvesztettel, ugyantigy, mint a
gyasz kezdetén: semmitmond6 napi torténéseket hoz az dlom. Kedves visszaemlékezés —
hiszen az ember nem felejti el azt, aki meghalt —, csak mar nem f4j az emlékezés. Nem

vagykielégité alom, hanem ,,emlékez6” almok jelentkeznek.



Falusi tanitond mondja:

Az oregekkel néha almodok. Tatival és Mamival. Olyan, mintha élnének, és olyan

mindennapi dolgok térténnek. Reggel se igy, se ugy nem hat ram. Egyszeriien almodtam

veliik.”

Fel nem dolgozott gyasz, elakadt gyaszmunkat jelzé almok

Negyvenkét éves, gyermekeivel €16 6zvegyasszony, férje halala utan hét évvel mondja:

,, Korhdzban halt meg. Azt almodom, hogy él. Ulék a kérhdzban az agya mellett,
megy az infuzio. Van nalam valami, azon tiinodok, ha azt betenném az infuzios palackba,

akkor életben maradna.”

Mint latjuk, az dlmodé még mindig ¢él6ként dlmodik férjével, még mindig szeretné
¢letben tartani, gyogyitani — hiszen meg sem halt. Tudattalanja még mindig kiiszkddik a
veszteség elfogadasaval. Ezek az almok azért fontosak, mivel felismerhetdvé teszik a

megrekedést, ami — ha nem torténik meg az utdlagos feldolgozas — életre sz6ldan hathat.

A kapcsolat keresése a szellemvilaggal, a spiritualitassal
Végiil, még a gyaszfazistdl fliggetleniil jelentkezd két tipikus alomcsoporttal szeretnék

foglalkozni.

A tulvilagra vonatkozo dalmok

A gyaszolok almaiban gyakori, a gyasz idejének kiilonbozd szakaszaiban fordulhat eld:

., Kérdezem, mi van ott, de hallgat; vagy beszél, kiilonos szovegeket mond — nem
ertem [esetleg értem — ez ritkdbb eset], kérdezem, mi van ott — néz ram, és hallgat” —

mondjak a gyaszolok.

Testvérérol igy beszél egy 1d0s asszony:



LJAllt az ablak eldtt Samu, nézett be. Kérdeztem, mi van ott, csak hallgatott. Mdskor

mutatott egy szép rétet.”’
Hazastarsarol egy lelkész:

., Kérdeztem dlmomban a felesegem: Mit csindlsz ott? Azt valaszolta: Keresem az

turben az Istent.”

Nagyon gyakori, hogy szép tajakat, elsésorban virdgos réteket mutatnak, mintha ezzel

vigasztalni akarnanak.
Fiatal férfi mondja:

L Apam dalmomban mindig gyonyori tdajakra vitt, valamit akart megmutatni, ezzel

vigasztalni.”

Akéar a kereszténység, meglepden egyhangu képet mutatnak ezek az almok a
talvilagrol. Gyakori variacid, hogy keresem, de nem taldlom az Istent. Mi van a
tudatalattinkban — hivoknek, ateistdknak — az Isten-képpel, a talvilaggal kapcsolatban?
Miért nem talaljuk, nem taldlja aki ,.eltdvozott” az Istent? Mert nem személyes jellegii?
Antropomorf elképzeléseink naivak? Vagy éppen az altalam gyiijtott dlmok a véletlen

folytan ilyenek és sziik kortiek?

A retrospektiv dlmok az életutat meghatarozo problémdakkal foglalkoznak.

Egyediil €16, hetvennyolc éves 6zvegyasszony alma:

., Egy szazliteres hordot guritunk félfelé a hegyen ketten a féerjemmel. Egyszer csak 6
megall, és azt mondja, hogy bemegyek ide, ebbe a hazba, inni egy pohar palinkat. Le
akarom beszélni, probalom visszatartani, de nem nagyon lehet. Nem is fogom. Nem tudom
egyediil a hordot guritani, meg szégyellem is a falusiak eldtt, hogy 6 pdlinkat akar inni. Ezt

almodom a halala utan tiz évvel!”



Férjérdl ebben az évben nem beszél azzal a meghatott szomortsaggal, mind eddig. Az
egész lényében valtozas van, keserliség; ongyilkossagra gondol; talérzékeny; ugy érzi, hogy
meglopjak, mindenki elhagyta. Eddigi dertije, bolcsessége elhagyta. Oregségében nem talal

kivezetd utat a maganybdl, a betegségbdl.
Kovetkez6 alma Bélaval:

., Képzeld, veszekedtem dalmomban az elsé férjemmel, most, fél évszazaddal a halala
utan. Nem is értem az egeszet. Sose veszekedtiink. Csak par honapot éltiink egyiitt, meg se
ismertiik, meg se szoktuk egymdst — mikor mdr meghalt. Hat, hogy veszekszem én vele

almomban?”

S amit eddig sose mondott az egész élete folyaman, fel se 6tlott, eszébe se jutott, most
azt mondja: ,, Ha édesanydamék, akik tudtak, hogy Bélanak tiidébaja van — akkor az nagyon
veszélyes betegség volt — ha mondjak, hogy ne menjek hozza, én nem mentem volna hozza
feleségiil. Es akkor egész mdshogy alakul az életem. Késébb is mennyit dolgoztam.
Kidpoltam a masodik férjemet. En mindig csak a bokor alatt éltem. Most itt vagyok dregen,

betegen, egyediil.”
Hasonlo6an idds, 6zvegy alma:

., Meghalt a volt férjem, akivel mar rég elvaltunk, és mar nem is gondoltam ra; mas
hazassagban éltem. Husz év utan jon almomban, el akar vinni. Nem akarok vele menni.
Magyardzom, hogy mdsnak vagyok a felesége. Végiil erdszakkal akar elhurcolni.
Dulakodunk. (Eletben sohase dulakodtam.) Ujabb hisz év miilva, dtvenkét évvel a vdlds
utan, negyven évvel a haldla utan értem meg az almot. Nem a veszteség, a gydsz miatta
nincs feldolgozva, hanem a kapcsolatunk csodjének vélt tanulsaga, ami az egész tovabbi
eletemet befolyasolta: nem hagyhatom el azt, akit egyszer felvallaltam, aki tarsam lett,
barmilyen is a magatartasa — mivel a magatartasa nem tiikrozi a kotodesét. Velem végig
rettenetesen viselkedett: csalt, nem adott haza pénzt, foldig lehordott, semmiben nem hitt,

amit csinaltam, semmit sem tartott jonak. Ha tancoltam: »Ne tancoljon! Olyan, mint egy



elefant!« Ha politizaltam: »Okosabb, ha nem szdlal meg! Az egyetem csak a hobbijal«
Soha, semmiféle jeléet nem adta a hazassagunk ideje alatt a figyelmének, a szeretetének.
Megnyomoritott.

De miutan elvaltunk, mdashoz nem tudott kotodni, kovetkezo hazassaga csak négy
hétig tartott.

Maskeént alakul az életem, ha idejében megfejtem az almot, és nem a tudattalan
hatasa alatt élek, hogy mindent elnézek, mindent megengedek annak, akivel egyiitt élek,

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

Az alom sordn olyan gazdagitd dolgokat lathat, tehet, érezhet az ember, amilyenekre
¢ber allapotaban nem keriilhet sor, kapcsolatba 1éphet az eltavozottakkal. Gondoljunk arra,
hogy a tudattalanban nincs mult, jov6, minden jelen van. Nincs elfelejtett tudas, nincs
elfelejtett érzelem. Megszlinik a tér korlatozasa, a mozgas korlatozasa, az ember isten, allat,
barki és barmi lehet, barmilyen cselekedetet végrehajthat. A tudatos gondolkodas és a
fizikai aktivitds alvasra jellemz0d sziinetelése, a mai parapszicholédgiai felfogads szerint is
megnyitja a testet és a lelket az univerzalis energidk, isteni jelenések eldtt, a lélek
elhagyhatja a testet, tapasztalatokat szerezhet. Az extra-szenzorialis percepcid — testen
kiviili érzékelés — orvosilag bizonyitott.

Az 4lmok spiritudlis jelentoségébe vetett hit, az alvds komolyan vétele
tulajdonképpen sohasem sziint meg. Szdmos régi elképzelésnek van mai megfeleldje. Az
ortodoxia Orizte az alomkultirat, a nyugati kereszténység is kezdi Ujbol elismerni a
fontossagadt. A modern pszicholoégia is sokat dolgozik az almokkal, az
alomszimbdlumokkal. A torzsi €s okori kultarak egyarant gy tartjak, hogy az alvas és az
alom fontos és valdsagos szerepet jatszik egészségiinkben — ezt pedig a mai alvaskutatd
laboratoriumok is bizonyitjak.

Mint lattuk, az almok értelmezésének komoly szerepe van, vezetd fonal lehet a
megélt, a zajléo gyasz folyamatdban, tovabba a be nem fejezett, valahol elakadt, de
megoldast keresd gyaszolas esetében. S ez a legfontosabb. Az almok jelzik, hogy elakadt a

gyasz, sziikkség van gyaszfeldolgozasra; az alom jelzi, hogy az ¢életvitelre, a



gondolkodasmodra hat a fel nem dolgozott, az elfojtott, elfelejtett konfliktus vagy a halal
tényének tagadasa, a veszteség fel nem dolgozésa, a gyaszmunka hianya. Az almok spontan

vezethetik a gyaszolot a gyaszmunkdban, s ezt segitdik is hasznalhatjak vezérfonalként.

MIERT NEM EMLEKEZUNK ALMAINKRA?

Mindenki dlmodik, de sokan nem tudnak emlékezni az dlmukra. Vagy semmi nyoma nem
marad az alomnak, nem tudnak réla, hogy almodtak, vagy egy kodos emlékezés marad,
ropke, megfoghatatlan foszlany, maskor az dlom fartalma marad tudattalan, de érezteti
hatasat ébredéskor vagy egész nap.

Ennek tobb oka lehet, az alvasi szint mélységétdl a gyogyszer szedéséig, az erds
elfojtasig; a thlzott raciondlis bedllitottsdg, hogy nem hisziink az almok jelentdségében,
vagy megforditva: 0sztondsen érezziik, hogy hatnak rank almaink, de nem kivanunk
foglalkozni veliik.

A kovetkez6 oldalakon az dlmok felidézéséhez, az dlomanyag kezeléséhez probalok

segitséget nyujtani — amit részben Paradi J6zsef munkaibol vettem at.

AZ ALOMMUNKAT SEGITO TECHNIKAK

Mit tegyiink, hogy jobban emlékezziink az almainkra?

Elalvas elott:
* Legyen minden ¢jszaka az agyad mellett toll, lampa és az dlomnaplod!

* Hatérozd el, hogy masnap reggel ébredésnél csukott szemmel maradsz, majd
késobb leirod az almaidat. Ezt a szandékodat felirhatod egy képzeletbeli

tablara.

» Tisztitsd meg a fejed gy, hogy meditacidoban végigmész a nap eseményein!



Ejszaka:

Tedd meg néha, hogy ¢életed fontos személyeire vagy eseményeire gondolsz
elalvas elétt, és figyeld meg, hogy az alomban megjelennek-e jelek, amelyek

e személyekre, eseményekre utalnak!

Megteheted, hogy felébreszted magad éjszaka masfél oras idokozokben, igy

mindig alombol ébredsz. (Csak kutatasi céllal ajanlott!)

Ebredés utdan:

Ne ébreszd magad zenével vagy ébresztdoraval! Gyakorold, hogy felébred; az

¢bresztOora hangja elott!

Ne ugorj ki azonnal az agybodl, ne tornazz, és ne gondolj rogtéon a napi

tennivalodidra!

Ebredésnél maradj csukott szemmel! Fekiidj ellazultan abban a testtartdsban,

amelyben ¢bredtél, és hagyd, hogy visszatérjenek az ¢jszakai alomképeid!

Képzeletben jelenitsd meg ¢életed fontos személyeit! Errdl is beugorhat

valamelyik almod.

Ha azt érzed, hogy az ¢ébredési testtartdsban mar nem jut eszedbe tobb
alomkép, valtozatlanul csukott szemmel, lassan fordulj 4t egy masik, gyakran

hasznalt alvasi pozicioba! Ebben a pozicioban Gjabb alomképekre talalhatsz.

Ezutin vedd el az alomnaplodat, és ird le az almaidat! irj le minden

alomfoszlanyt, ne csak az ¢lénk almokat!

frj gyorsan, automatikusan, anélkiil, hogy megprébalnad végiggondolni, és

rendezni az almot!
Gondold végig, ¢s ird le az dlomban megjelend érzéseket és érzelmeket is!

frj le minden almot, még a legrosszabbat is! Nem vagyunk csak jok. Emberek
vagyunk. Az alomban minden feltarul. Amit leginkabb elkeriiliink, éppen

azzal kell szembenézniink. (Késdbb elég a fontosabb almokat leirni.)



Ha igy sem jut eszedbe semmi alom, akkor ird le mindazt, ami az ébredés

pillanatdban a fejedben van! Errdl eszedbe juthat egy dlom.

Csindlj néha valami olyat az 4dlmoddal, ami érdekessé teszi szamodra ezt a

vilagot: fess, rajzolj, irj novellat, menj el Alomcsoportra!

Objektiv alomelemzés

Miutén leirtad az almodat, végezd el a kovetkezd feladatokat, és valaszolj a kérdésekre!

Valaszaidat ird is le!

Adj cimet az alomnak!

Milyen {6 részekre bonthatd az alom? Adj a részeknek is cimet!

Mit tesz, és mit nem tesz az alomban az én?

Milyen nagy ellentétek ill. hasonldsdgok vannak az alomban?

Sorold fel a fontosabb szimbdlumokat az dlomban!

Milyen kapcsolatban all az dlom-én e fontos szimbolumokkal?

Milyen témak, konfliktusok, megoldatlan helyzetek jelentek meg az alomban?
Milyen megoldasok, gyogyitd tényezok vannak az dlomban?

Milyen kapcsolatban 4ll ez az dlom mas almaiddal?

Foglald 6ssze ennek az dlomnak a jellegzetességeit!

Milyen felismeréseid sziilettek ebbdl az elemzésbdl?

Az alom értelmezését segité technikak

frd le az 4lmodat!

Vilassz ki egy kérdést az alabbi listarol!



frd le spontan a valaszt!

Vilassz Gjabb ¢és ijabb kérdéseket!

Vilaszolj ezekre is!

Milyen témak, 0j belatasok sziilettek a valaszokbol?
Foglald 6ssze, ird le!

Hogyan hasznalhatok ezek a mindennapi életben?

Milyen 1j kérdéseid sziilettek? Ird le és tedd el! Késdbb majd vedd eld!

* Hogyan cselekszem én, mint dlom-én ebben az dlomban?

*  Mely szimbolumok fontosak nekem ebben az dlomban?
* Milyen érzések jelentek meg ebben az dlomban?
* Milyen cselekedetek jelentek meg ebben az dlomban?

* Milyen kapcsolatban all ez az dlom azzal, ami az életemben most, a

multban vagy a jovében torténik, tortént?
* Ki, vagy mi az ellenfelem?
* Ki, vagy mi a tarsam?
* Milyen segitd, gyogyito erd jelenik meg?
* Mit szeretnék elkeriilni ebben az dlomban?
e Mit kérdez, mit akar télem ez az alom?
* Milyen cselekedeteket javasol ez az dlom?
e Miért volt sziikségem erre az alomra?

e Miért most almodtam ezt?

Parbeszéd egy alomalakkal



Ki/Mi vagy te?

Mit akarsz nekem mondani?
Miért vagy az almomban?
Miért teszed, amit teszel?
Mit szeretnél, mi torténjen?
Mit akarsz télem?

Milyen kapcsolatban vagy a kiils6 életemmel?

Mi az ajandékod szdmomra?

Mit kérdeznél télem?

Az almok megelevenitése

Jatszd tovabb az dlmodat, lmodban megjelend sajat magad szerepében! Mi

torténik? Mit csinalsz? Mit mondasz?

Lépj az almodban megjelend masik fél szerepébe! Annak a nevében

cselekedj, beszélj, érezz¢El!
A két dlomalakod egymassal folytasson parbeszédet — cselekedhetnek is!

Allatokat, targyakat is eljatszhattok. Beszélhetsz is veliik, vagy az 6 neviikben

— mindent csinalhatsz.

Mindezt teheted egyediil, jo baratod jelenlétében, csoportban. Szabadon, kotetleniil

jatsszal! Engedd el magad: itt ebben a szerepben kimondhatsz mindent, eljatszhatsz

mindent. Ne félj a sz&élséségtdl — hiszen csak alom, csak képzelet. De sokszor fontosabb,

mint a mindennapi valdsdg. Anélkiil, hogy tudnad, almaid befolyasoljak egész lényed,

életed.



