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a kezedben tartod ezt a konyvet,
akkor téled sem idegen a napldiras
mitifaja. En is gy vagyok ezzel, mar
gyermekkorom ota lejegyzem életem
fébb epizodjait, és a fontosabb al-
maimat. A napld olyan nekem, mint
egy kozeli barat, akivel mindent
megoszthatok. Még tutmutatast is
kapok beléle, s barmilyen furcsa,

a legjobb otleteimet az almaimbdl
nyerem. Alvas kézben ugyanis kicsit
masképp mikodik az agyunk. Amit nappal sok fejtoréssel sem si-
keriill megoldani, azt az dlom Gj megvilagitasba helyezi. Az alomké-
pek élményraktarunk rég elfeledett fiokjaibol is felbukkanhatnak.
A nappali gondolkodastdl merében eltérd, Gjszert megkozelitést ki-
nalnak, ami az alkotd személyiségeket szamtalan esetben vezette
vilagmegvaltd elméletek megalkotasahoz, Nobel-dijas felfedezések-
hez és nagyszerd muvészi alkotasokhoz.

Szivemnek kedves zenei alkotas megihletdje volt Paul McCartney
alma, amelybdl a 60-as évek egyik legszebb dalat irta. Egy gon-
dokkal terhes életszakaszaban sokat aggodalmaskodott. Ejjel a rég
elhunyt, imadott édesanyja, Mary jott el hozza almaban, és csak
annyit sugott fidnak: ,Let it be” — hadd legyen! Paul reggel leiilt
a zongorajahoz, és megirta azt a Beatles-szamot, amelyet ma mar
az egész vilag ismer. De emlithetném Giuseppe Tartini 18. szaza-
di olasz hegedlimiivész esetét is, aki almaban eladta a hegedijét az
ordognek, s az egy szonatat kezdett jatszani rajta. Az dlom emlé-
kébdl kompondlta a zenész az Ordégtrilla szondtat. Richard Wag-
ner a Trisztan és Izolda ciml operajanak anyagat szintén egy al-
modott dallam hatasara irta meg. Szamos tudomanyos eredmény
is szliletett alombol. Példaul Friedrich Kekulé a benzol molekularis
strukturajan dolgozott, amikor egy sajat farkaba harapd kigyorol
almodott. Ez az dlom hozta a felismerést, hogy a benzol egy zart
karbongytirit képez, s ezzel forradalmasitotta a modern kémiat. Ez
mind csak toredéke az almok vilagabol jott alkotasoknak. Az dlmok
megfigyelése nagyon jo hatassal van az alkotokészségre.



Sokan nem emlékeznek az almaikra, s kozuluk vannak, akik azt
hiszik, hogy nem is almodnak. Pedig valéjaban mindenki almodik,
ugyanis az almok az alvas élettani részét képezik. Minden ataludt
éjszakan 4-6 alomszakaszunk van, fliggéen az alvas hosszatdl és
mindségétol. Ha az almodassal toltott idét sszeadjuk, az négy-ot
évet is kitesz az életiinkben. Miért hagynank értékes esztenddket
kiesni az emlékezetiinkbd1? Kis gyakorlassal és megfigyeléssel ezt
az id6t 6nmagunk fejlesztésére is felhasznalhatjuk. Talan veled is
el6fordult, hogy nem tudod pontosan szavakba onteni, mit érzel.
Az almok tipontosan ravilagitanak még az elfojtasaidra is.

sIsmerd meg énmagad!” — igy szol a Delphoi josda bejarata folott
feltart felirat, ami arra utal, hogy ha magadat ismered, a lehetdsé-
geid is feltdrulnak elétted. Ha ismerni akarod énmagad, azt ajan-
lom, kezdd el figyelni az almaidat! Ez a naplo segitséget nyujt neked
abban, hogy szempontokat talalj az almok vizsgalatahoz, és az érzel-
meid megismeréséhez. Arra biztatlak hat, hogy legyél a sajat alma-
id megfejtdje, hiszen ki mas érthetné meg jobban a személyre szdlo,
varazslatos tizenetiiket?

Mit nyerhetsz az almok tudatos megfigyelésébol?

* Onismeretet.

* Belsé eroforrasaid kiaknazasat.

x Onbizalmat, hitet sajat képességeidben, lehet4ségeidben.
* Szorongasaid feloldédasat.

* Kreativitast.

*+ Hatékony problémamegoldast, Uj otleteket.

* Fejlettebb onkontrollt.

x Orémoket, gyényort.

* Integralt személyiséget.

Szeretnéd az eréforrasokat aktivalni magadban? Ha a valaszod
igen, akkor vagjunk bele a nagy kalandba! A napld hasznalataval
hamarosan tapasztalni fogod, hogy sorra feltarulnak el6tted belsé
vilagod kapui.
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Hegyan Aasznild?

Lapozgasd barhol, barmikor, jegyzetelj, és idénként olvasd vissza!

Oldd meg a feladatokat, és keress tippeket!

Minden alombejegyzésed el6tt taldlsz némi Gtmutatot az almok
megfigyeléséhez. Napldd 8 részét sajat Almaid teszik majd ki. Ugyelj
arra, hogy mindig jelen idében ird le almod torténetét, mert ez segit
ujraélni, és egyre tobb részlete valik vilagossa szamodra. Az alabbi
skalakon jelolheted almod érzelmi intenzitasat, hangulatat és stilu-
sat. Ezek késébb segitségedre lesznek az értelmezésben.

Erzelmi h6méré
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Minden témahoz tartoznak tippek és feladatok, hasznald éket a tuda-
tosabb alvas és almodas érdekében! A naploban érdekes torténeteket
olvashatsz, és az egyes témakhoz konyveket, filmeket, miialkotasokat
is ajanlok. A naplo végén talalod az altalanos szimbdélumtarat, amely
Otletet adhat az egyéni szimbolumaid megfejtéséhez. Forgasd batran
ezt a naplot, és hasznald, amikor csak kedved tartja!



Milyen érzésekkel kezded irni a naplét?

Mit varsz az almaid megismerésétdl?
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Milym az alviyed?

Mivel az almok alvas kézben jelentkeznek, fontos az alvasrdl is szot
ejteni. Az egészséges éjszakai alvast és a nyugodt almokat legalabb
olyan nagy becsben kell tartani, mint testink tisztasagat. Szerveze-
tink mtikddéséhez elengedhetetleniil sziikséges a megfelel6 mennyi-

ségl és mindségi alvas.

Optimalis alvasido

Az alvasigény korosztalyonként és egyénileg is valtozo.

A mentalhigiéné alapvet6 eleme

a kielégité alvas.




Az alvas mindGsége

Az alvas fiziologiai alapsziikséglet, mennyisége és mindsége is hatas-
sal van az egészségiinkre. Az alvasmindséget meghatarozzak a hor-
monok, a gyogyszerek, az élvezeti szerek, de befolyasolja a stressz, az
elfogyasztott taplalék mennyisége és mindsége, illetve a fény is. Nap-
lemente utan az agyunkban egy melatonin nevii hormon valasztodik
ki, ez szabalyozza az alvast. A mesterséges fény — akar az okostelefon
képerny6je — megzavarja a melatonin termelédését, és felboritja az
egészséges alvas fazisait. Az agyhullamok alapjan kiilonféle alvasi
ciklusokat kiilonboztethetiink meg.

Az egészséges alvas ciklusai
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Alvéssal toltott 6rdk szama
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Alvasmegvonasos kisérletek

Alvaskutatdk szamos olyan kisérletet végeztek, amelyekben 6nként
vallalkozoktol tobb napra megvontak az alvas lehetéségét. Kozben
mérték a testi mikodésiiket, illetve figyelték az alvasmegvonas han-
gulatra, viselkedésre, étvagyra gyakorolt hatasat. Eredményeik ramu-
tattak arra, hogy az agy regeneraldédasa nagymértékben a REM (gyors
szemmozgasos) fazishoz kothet6. A REM egy aktiv, bar nem kizardla-
gos almodasi szakasz, amelyben féleg vizualis alomtartalmak fordul-
nak elo.

A figyelem és az emlékezet megfelel6 mikddéséhez is elegendd al-
vasra van sziikségiink. 10-15 dra alvashiany esetén a faradtsag még
legy6zhets Osszetettebb, érdekesebb feladatokkal. 24 6ras folyamatos
ébrenlétnél mar a kisebb szellemi erdfeszitést igénylé feladatoknal is
jelentésen romlik a figyelem. 60 6ra nem alvas utan a pszichoézis tiinetei
jelentkeznek, 100 ora alvasmegvonasnal pedig a szervezet vészreakci-
0s mukodésbe kezd, a skizofrénidhoz hasonlithatd, tudati torzulasok
lépnek fel, az érzékelés megvaltozik, a figyelem szétesik, a viselkedés
agresszivva, gyanakvova valik. Tartds alvasmegvonasnal hallucinaciok
lépnek fel, melyek a normalis alvas periédusaihoz igazodva, foként éj-
szaka halmozdédnak. A megvonast kdvetd 10-12 dra alvas utan a tiine-
tek megszlnnek. Az alvas tehat olyan fizioldgiai alapszikséglet, amely
mindségileg befolyasolja a test és a lélek miikddését.

Ebredések, amerikai filmdrdma, 1990
Harcosok klubja, amerikai filmdrama, 1999

M. C. Escher: Nappal és éjszaka, 1938

Marc Chagall: Az alom, 1939



