PARA-LIZIS

A legtdbb gerinces természetes pihend allapota az alvas. Rengeteg izgalmas kérdés vetheto fel
az alvassal kapcsolatban. Miért van ra sziikségiink, mi szabalyozza napi ritmusunkat, mit6l alszunk el,
mit6l ébrediink fel, mitél vagyunk almosak, szamomra mégis az a kérdés a legrejtélyesebb, miért

almodunk?

Az onirologia kiilon az alomkutatassal foglalkoz6 tudomanyag. Az almodas 1étrejottének oka,
modja még mindig nem tisztazott, pedig mindig is foglalkoztatta az embereket. Sokan irtak
almoskdnyvet és sokan probaltak megfejteni az almok jelentését. Sigmund Freud szerint az almok
szoros kapcsolatban allnak az almodd személy aznapi tevékenységével és szimbdlumokat rejtenek,
amik miatt néha abszurdnak vagy hihetetlennek tiinik az, amit almodunk. Rudolf Steiner szerint az

almokban jellemzden nem az dlomképek a lényegesek, hanem az érzések és a hangulatok.

Alvas kozben eldéfordulhat, hogy valamilyen zavar 1ép fel, ilyenkor az alvaszavar konnyen
befolyassal lehet almainkra is. Ilyen jelenség az alvasi bénulas, amit én is tobbszor atéltem mar. Az
alvasparalizis alatt megfigyelhet6 folyamatok fizioldgiai hatterével kapcsolatban tobb elmélet is
1étezik, de a leg realisztikusabb, hogy egy alvasi rendellenességrol van szo, azon beliil is a REM
alvasban bekovetkez6 zavarrol. Egy alvasi ciklus nagyjabol 90-120 percig tart, ez alatt 4 NREM (Non-
Rapid-Eye-Movement) és 1 REM (Rapid-Eye-Movement) fazis kiilonithet6 el egymastol. Tlyen
ciklusbol egy éjszaka alatt négy-hat fordul eld. Az alvas REM fazisara, azaz, 1ényegében az almodas
idészakara a gyors szemmozgas jellemz6, valamint a felfokozott agykérgi tevékenység €s a test
izmainak altalanos ernyedtsége, vagyis nem tudjuk mozgatni az izmainkat. Alvasparalizisrél
tulajdonképpen akkor beszéliink, ha ez a bénulas elalvas kozben hamarabb kovetkezik be, illetve
felébredéskor tovabb fennall. Ilyenkor az ember még/mar tudatanal van, de az ébrenlét és alom

hatarmezsgyéjén mar az alomra jellemz0 jegyek is megjelenhetnek.

Az illet6 tudatanal van, példaul érez szagokat és hall hangokat is a kiilvilag feldl, akarata sem
korlatozott, mégis képtelen megmozdulni. Hihetetlen érzés, barhogy probalkozom, er6lk6dém, nem
tudom mozgatni semmimet. A jelenség altalaban néhany masodpercig tart (de akar percekig is tarthat),
ami alatt a beteg ndvekvo félelmet és kiszolgaltatottsagot érez, vagy rémisztd hallucinacidkat él at. A
test vagy testrészek megmozditasa érdekében kifejtett nagy er6lkddés néha fantommozgast is
eredményezhet. Ebben az esetben az ember gy érzi, hogy sikeriilt megmozdulnia vagy

megmozditania valamelyik testrészét, mikozben latja, hogy az tovabbra sem mozdult.

Az Alvési Rendellenességek Nemzetkozi Osztalyozasa cimii kiadvany legujabb kiadasa
szerint a teljes népesség legalabb 50%-a egyszer atéli az alvasi bénultsagot. Ennek ellenére barkinek
meséltem el almaimat, senki nem fogadta ismer6s élményként, apukamon kiviil. Kiilondsen gyakori az

alvasi paralizis el6fordulasa serdiildkorban, valosziniileg a rendszertelen alvasi szokéasok



kovetkeztében. Egy atfogd amerikai vizsgalat szerint a jelenség mar 10 éves korban megjelenhet, és
onnantol kezdve eléfordulasanak gyakorisaga egyre nagyobb, majd 18 éves kortol kezdve az epizodok
szama folyamatosan csokken a huiszas évek kdzepéig. A harmincadik €letév utan az alvasparalizis

el6fordulasa jelentdsen lecsokken, de még hetven-nyolcvan éves kor koriil is tapasztalhato.

Az orvosok ¢és kutatok egyeldre megosztottak abban a kérdésben, hogy a jelenség genetikailag
mennyire meghatarozott. Egyes alvaskutatok szerint 1étezik az alvasparalizisért felels gén
(pontosabban hibas génvaltozat), masok szerint a rokonok és csaladok k6zott megfigyelhetd siiriibb
eléfordulasnak - kb. 50%-os csaladi halmozodas figyelheté meg az érintetteknél - pszichologiai,
kornyezeti és életmddbeli okai vannak. A mi csaladunkban rajtam kiviil édesapam szamolt be hasonlo

almokrol.

Egy vizsgalat szerint, melyben 20-40 év kozotti érintett emberek vettek részt, az
alvasparalizist atélok kétharmada szamolt be hallucinaciokrol is. Lehet, hogy a vizsgalt személyek
tovabbi egyharmada is tapasztal hasonld hallucinéciot, de pszichologiai okok miatt err6l nem szamol

be, vagy nem is emlékszik ra.

A hallucinacioknak szamos formdjardl szdmoltak mar be az alvasi bénultsagban szenveddk. A

hallucinacio lehet:

- akusztikus (éles csengés, hangos vagy irritalo zajok)

- vizualis (fényfoltok, targyak részletességének felfokozott érzékelése)

- szomatoszenzorikus (t0bb érzékszervet is érintd: a test csavarodasa, forgasa vagy
Osszenyomoddasa, repiilés vagy lebegés érzése)

- fizikai (hirtelen fajdalomérzet barmely testrészen)

A hallucinaciok erdssége a tiinékeny illuziotol kezdve a teljes korli, meggydzden valosagosnak tind
képzetekig terjedhet (ha ismerjiik mar az élményt, és az atéltek nem érnek teljesen varatlanul, akkor a

hallucinacidk intenzitasa altalaban csokken).

Az alvasi paralizissel egyiitt jar6 hallucinaciokrol bebizonyitottak, hogy szintén az agymiikddés
termékei. Egy kanadai neurologus ugyanis mar az 1960-as években rajott, hogy az éber allapotban
1év6 agy halantéklebenyének elektromos ingerlésével hallasi hallucinaciok idézhetok eld. A
halantéklebenyben fellépd aktivitas tehetd feleldssé a hallasi hallucinaciokért, ugy, ahogy az agykéreg
latasért felelos teriiletei altal tévesen generalt belso ingerek okozzak az alvasi bénultsag alatt tapasztalt

hallucinaciokat.
Erdekesség tovabba, hogy a haton fekvés is el6segiti ezeknek az epizodoknak a megjelenését.

En sohasem hallottam hangos zajokat vagy éles csengést, ellenben mar éreztem , hogy osszenyomoédik
a testem. Felébredtem és arra lettem figyelmes, hogy hirtelen iszonyt, elviselhetetlen nyomas

nehezedik az oldalamra, probaltam megmozdulni, hogy eltoljam, de képtelen voltam, csak azt éreztem,



hogy nagyon faj, mindjart 0sszeziiz. Aztan rajottem, hogy még mindig dlmodom, mar csak fel kell
keltenem magam. Borzaszto erélkodések sora kovetkezett, hogy meg tudjak mozdulni, probaltam
kiabalni, szolni. Aztan egyszer csak felébredtem és még mindig éreztem a nyomas helyét és nagyon

megkdnnyebbiiltem, hogy végre ébren vagyok.

Egy masik alkalommal elaludtam 6ran a padra borulva. Hirtelen lattam, ahogy a tanar ott all a tablanal,
halottam, amit mond, tudtam mindent, hogy milyen 6ran vagyok, hol iilok, hany 6ra. Aztan valami a
mellkasomnal fogva hirtelen lehuzott és kozben elmondhatatlan félelmet éreztem. Tudtam, hogy fel
kell keltenem magam, de nem tudtam mozogni. Nem akartam atélni Gjra azt az érzést, de Gjra lerantott,
musz4j volt felébrednem. Volt, hogy mar azt hittem végre ébren vagyok, de még mindig nem tudtam
mozogni. Hirtelen felébredtem, minden kitisztult és csak azt tudtam, hogy semmiképp nem szeretnék

visszaaludni.

Sok hasonld beszamolot lehet talalni az interneten, mindenki rendkiviil hasonlo dolgokrol ir.

»Sziasztok! Rendszeresen ¢élek at alvasparalizist, kb 2, 5 éve. Van hogy a képzelgések nagyon is
félelmetesek, de van, hogy teljesen atlagosak. Volt ra példa, hogy bénultsdg kdzben néztem a tv-t és
nem tortént semmi egyéb, "csak" nem tudtam mozogni. De ami ma délutan tortént az eltért az eddig
megszokottol (az elmult 2 honapban kiilonféle kivizsgalasokon voltam, megyek majd alvaskézpontba
is, mert nagyon zavard napi rendszerességekkel atélni alvasparalizist, bar szerintem tudjatok mirdl is
beszélek.,.) ugyanis az elmult 1 honapban nem tapasztaltam alvasparalizist, és a ma délutani alvas
soran, jott a megszokott fejbizsergés, flilzigas mozdulatlansag. A fejem a szobaajtora nézett, ami
lassan kinyilt, egy fehér ruhas ember j6tt be rajta, és folyamatosan azt mondta, hogy "el6liink nem

menekiilsz, te a miénk vagy,el fogunk vinni" aztan megfogta a labam és kezdett lehuzni az agyrol.”




»Velem 2x fordult eld. Aludtam es aztan egybdl folébredtem, azaz éber voltam, de nem tudtam
kinyitni a szemem es végtagjaim nem tudtam mozditani sem. Persze mikor el6szor megtdrtént nagyon
beijedtem, azt hittem lebénultam. Nagyon kellemetlen érzés, olyan, mintha sajat testedbe lennél

bezarva és a legrosszabb, hogy elso alkalommal testvérem akartam szolitani, aki a szomszéd szobaban

aludt, de egyszerlien szam meg se tudtam mozditani.”

,,En nem csak "lebénulok" alvasparalizis kozben, hanem: Hossza id6 utan ki tudom nyitni a szemem,
latom a szobat, hol csak a rettegés van (hogy valami baljoslati gonosz van a szobaban), hol latok
szellemeket, fekete csuklyas alakot az agy mellett, stb. és - amit eddig nem olvastam - én tudok
kialtani, torkom szakadtabol, ha kell... Korabban azt gondoltam, hogy csak akkor talal meg ez a
lidérenyomés, ha egyediil vagyok, de ez mara mar nem igaz. Es az sem, hogy ezt az allapotot mas nem
latja. A hagom egyszer végignézte, ahogy bénan és mereven fekszem az agyban mint egy hal, tagra

meredt szemmel és kialtom a nevét és kérem tble, hogy ébresszen fel.”

,,Ez kb olyan érzés, mintha félalomban lennél eldszor, felébredsz félig meddig, tapasztalsz valami
furat, (pl nekem hogy valaki van a szobaban) de kb tisztaban vagy vele, hogy nem igaz. Nem is
idegesitd eldszor, aztan visszameriilsz az alvasba, folytatodik az almod, és ez a borzasztd, hogy pont
az folytatodik. amire felkeltél, pl tobben lesznek a szobaban, egyre ijesztobb lesz a dolog, megint
felébredsz kicsit és olyan érzés mintha be lennél nyugtatozva kb, nem tiszta a tudatod, nem birsz
felébredni teljesen. Aztan megint visszaesel az alomba, ami folytatodik ugyanott szinte, megint
felébredsz kicsit, es akkor kezd eleged lenni, fel akarsz kelni, de nem birsz mozdulni. aztan megint jon

az alom (hallucinaci6 ez mar szinte, félig meddig ébren vagy de alomszeril) aztan megint felébredsz



kicsit.... Szoval nem teljesen hallucinacio, olyan érzés mintha alomba zuhannal meg vissza, sokszor

egymas utan, mig végre rendesen felébredsz.”

,Nekem pont tegnap hajnalban volt hossz(l id6 utan Gjra, a nappaliban aludtam a kanapén, amikor
felébredtem arra, hogy valaki bejott a szobaba. Meg akartam fordulni, hogy megnézzem ki az, amikor
észrevettem, hogy nem birok megmozdulni, se a szemem kinyitni. Aztan olyan érzésem tamadt mintha
nem csak 1 valaki lenne mar mogottem, hanem tdbben, a szoba meg fényarban Uiszott mintha a nap
besiitne, holott &jszaka volt. Akkor mar nagyon fel akartam kelni vagy legalabb megfordulni, hogy

lassam, mi torténik, de nem sikeriilt. Elkezdtem panikolni, amiért nem birok mozdulni féltem, hogy

valaki bantani akar es en nem tudom magam megvédeni.”

~Engem az alvasparalizis 5-6 éves koromtdl jelen van. Arra emlékszem, hogy gyerekkoromban a
falnak befelé szerettem aludni, és slriin Ggy éreztem, hogy huz le valami az agy és a fal kozé. Aztan
idésodtem és 18-28 éves korom kozt ez atment abba a fazisba, hogy fekszem lebénulva egy tires
szobaba, hang sem jon ki a torkomon, és siirlin testi bantalmazast éltem at. Gyakorlatilag mintha
valaki ala akart volna nyulni a lengébordaim ala, mind a két oldalt egyszerre. Emlékszem iszonyatosan
fajt és szenvedtem. Egyszer az akkori baratném meg is ijedt, mert konyorégtem neki, hogy ébresszen

fel.”



Az alvésparalizisnek -mint a legtobb pszichés eredetii jelenségnek- szdmos értelmezési szintje
létezik. Sz6 volt a fiziologiai szintli magyarazatrol, a pszichologiai megkozelitésrdl, van azonban egy

harmadik szint is, az ezoterikus vilag és a foldontuali 1étezés fel6l megkozelitve.

A tudoésok 4ltal kutatott bio-kémiai elvaltozas semmit nem mond az élmény jellegérdl, a rettenetrol,
melyet a szenvedé alanyok kénytelenek elviselni. Erdekes, hogy mindenki nagyon hasonl6
hallucinaciokrol mesél, mintha lenne egy kollektiv tudatalattink, amiben ugyanaz a félelem rejlik.
Lehet, hogy a csuklyas alak, a s6tét 1ény a halaltol valo félelem képe, nem véletlen, hogy a halal

szimboluma is a fekete csuklyas alak mar évszadok ota.

Egészen régi leirasokat, tanulmanyokat is olvashatunk ezen jelenségrol, bar kétségtelen tény,
hogy egészen a 19. szazadig foként démonokkal, artd szellemekkel, boszorkanyokkal hoztak

Osszefiiggésbe.

Népi mondéakban se szeri se szama az ugynevezett ,,nyomo” lényeknek, az Uj Vilagon at egészen az
eszkimokig mindenhol talalkozhatunk ezen szellemlényekkel, melyeknek, ha céljuk nem is ismert,
modszereik felettébb hasonlatosak. Ej szaka érkeznek, altalaban raiilnek az alvo aldozatok mellkasara,
nyomjak, fojtogatjak, iitlegelik dket. Elnevezésiik is erre utal, minden nép a sajat nyelvén
megnyomonak, szoritonak, fojtogatonak hivja 6ket. Néhany példa a nagyvilagbol: Indonéziaban
nevetind ihan (lestulyozva lenni), Japanban akanashibari (drotkotéllel megkotozve). A Karib-tenger
térségében akokma, Thaif6ldon phi um (ratelepszik a szellem), phi kau (megnyomja a szellem), és ka
wi nulita (olloba szoritva). A filippindkndl azurum és angarat, Laoszban nevedab (rémalom), tsog
(gonosz szellem) vagy tsog tsuam (gonosz szellem, aki dsszenyom, megfojt, beborit), mi a
»lidércnyomas” szo6t hasznaljuk, mig az angolom a nightmare kifejezést, amiben a mare nyomast

jelent.

Richard McNally és Susan Blackmor pszichologusok véleménye szerint az alvasparalizis
modern értelmezését a foldonkiviili elrablasokrol szolo torténetekben talaljuk meg. Mi tagadas, az
elrablasokrol szol6 beszamolok a legtobb esetben furcsamod hasonlok: a szemtantk felvillano
fényeket latnak, zugo, csengd hangokat hallanak, panikba esnek, testiik pedig teljes mértékben
bénult, csak aszemiikkel képesek kovetni az eseményeket. Az aldozatokat kiilonos, sokszor nem

emberi alakok veszik koriil, akik kiilonféle vizsgalatokat végeznek rajtuk.

Jung szerint a 1élek tanulmanyozasakor nem a tudomanyos megkdzelités az elsddleges. Azt
vizsgalta miféle kapcsolat lehet az almok és a mitoszok kozott, eredményeképpen 1étrehozott egy
vonatkoztatasi rendszert, melyben minden id6tallo lelki jelenség koriilirhato. Amit vizsgalnunk kell,

hogy milyen tudatallapottal, érzelmi atéléssel hozhatd dsszefiiggésbe a ,,démon-élmény”.

Nyilvan mindenki sajat latasmodja szerint kategorizalja a hallucinaciok mivoltat. Lehet
tudomanyosan és természetfeletti dolgokkal magyarazni, mint az €let legtobb teriiletén eléfordulo

dolgot. Mindenesetre ezek az almok alomnak tul valdsak, valosagnak pedig tal alomszertek.



Az animacid lesz segitségemre abban, hogy mindenki lassa, érezze, mit él at, aki az

alomparalizis furcsa rabsagaban szenved.
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