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Szepes Mária lektori előszava az első kiadáshoz

Olyan igényességgel megszerkesztett könyvet tartok a kezemben, amely azon kívül, hogy tartalmában nagy formátumú, sokrétű, szellemiségében páratlan. Olvasásakor lelkemben végtelen ajtók nyíltak meg, gondolatok, képek, amelyek felelnek belső kérdéseimre.

Könyvet én is írtam az álmokról. Folytatása ebben a műben található meg.

Szavaival, látomásaival azonosulnom kellett. Mondatokat olvastam, amelyek már jártak nálam, és előre megvilágították a végtelen, sosem változót. Azonosságuk megdöbbent, ajándékuk kimeríthetetlen. Más és ugyanaz.

Különvalóságuk azonosság.

Az álmok olyan mélyrétegeit érinti, mellyel az önmegismerés lehetőségét és az örökkévalóságot vetíti lelkünkbe.

A könyv nagy értéke, hogy az örök jelenbe tart. Ekkora csodát és ajándékot csak az kaphat, aki el tud merülni néma képzetekbe, jövendölésekbe, a mély múltba és a messze jövőbe. E csodának köszönhetem én is, hogy tudom az örök életet.

A halált száműzte betűiből.

A kezdetet, véget nem ismeri.

Közlései kimeríthetetlen örökkévalók.

Hallgatag látomásaival a legtöbbet mondja.

Mérhetetlenül megajándékozott. Végtelenül hálás vagyok azért, hogy én olvashattam először e remekművet.



Budapest, 2006. szeptember 22.


Az olvasóhoz
Szerzői előszó a második kiadáshoz

Az emberek szeretete és Isten tisztelete az […],
melyek miatt ezt az írást elkezdtem.
Mert nincs más igaz vallás,
mint elmélkedni a mindenségen,
és hálát adni a Teremtőnek;
sosem fogom hát abbahagyni
ezeket a dolgokat.

HERMÉSZ TRISZMEGISZTOSZ



A létezés ámulatra és borzongásra késztető szent titok. Az álmodás az egyik legrejtélyesebb része. A titkok vonzóak, így tehát az álmokat ősidők óta fürkésszük, mert üzeneteket és tágra nyíló dimenziókat vélünk bennük felfedezni. Tán magát a világokon átjáró lelket is. Mélyebb a lényünk, sokkal mélyebb, kitártabb, mint gondolnánk. A Ki vagyok én? Miért élek? kérdésekre ezekben a nyitottabb, álmokban jelentkező tartományokban is érdemes a választ keresgélni, és az önismereti tudásokba ezeket a szférákat is bevonva élni, hogy ne töltsön el minket a Minden Egész eltörött1 és az Isten halott2 szorongással teli érzete.

Az álmok birodalma más-világ, a nyelve is sajátságos: szimbólumokkal, képekkel tárja elénk az életünket, vágyainkat, szorongásainkat, életlehetőség-variációinkat. Valaha tán mindannyian értettünk ezen a nyelven, mára azonban már fordító szükségeltetik a megértéséhez. Ez a könyv egy ilyen tolmács. Egy szótár, mely a sok millió éves álomnyelv és a hétköznapi nyelv között teremt kapcsolatot, azért hogyha már folyamatosan üzenget nekünk a lelkünk, fáradozik értünk, legalább értsük is a szavát. Ez a könyv azért született meg, hogy elméleti, gyakorlati megközelítéseivel és több száz szócikkével életben tartson egy  sok ezer éves  tudást arról, hogy az álmok élet- és önismereti forrásként képesek élni és halni segíteni azáltal, hogy az emberi létezés kevésbé nyilvánvaló, titkosabb dimenzióira nyitnak kaput.

Az álom és a halál édestestvérek, hiszen mindkettőben elvész a hétköznapi én.

Mivel  egyes elgondolások szerint  éppen arrafelé fogunk meghalni, arrafelé távozik a lelkünk ebből a világból, amerrefelé az álmaink vannak, tehát a tudatos szféráktól a tudattalan felé, a bölcsek azt mondják, hogy jó, ha van egy útikalauzunk, amely segít álomul tanulni, álomnyelven beszélni. Hogy az álmok világán túl mi van, arra pedig már csak a vallások válaszolnak: Valami, ami  a képeken, formációkon túl  örök és halhatatlan.

Az évek során álmodtam két hangálmot, melyek mintegy az égből dörögtek alá:



A te életed, ami önmagában túl jelentéktelen és túl parány, akkor és azáltal kap jelentőséget, hogy szolgálatába szegődsz valami náladnál, egyéni életednél nagyobbnak.

Ne halott kövületeket, hanem élő szellemi táplálékot adj át az embereknek!



Remélem, hogy ezzel a könyvemmel  mely útikalauzként, tolmácsként segít eligazodni az álmok másvilágában, hogy kiteljesedettebb, értőbb, szorongásmentesebb életet tudjunk élni, és értőbb, szorongásmentesebb halált tudjunk halni  megfeleltem ezeknek az elvárásoknak, akárki is az, aki elvárta tőlem.

Tárjuk hát tágra szívünket a létezés végtelen csodái előtt! Kalandra fel!



Jó utat, szép álmokat, bölcs felismeréseket kívánok!


Köszönetnyilvánítás

Köszönöm a Kiadónak, a barátaimnak, hogy fontosnak érezték, hogy ez a könyv megjelenjen.

Köszönöm azoknak, akik  szóban és írásban  visszajelezték az évek során, hogy óriási segítséget adott nekik az életük értéséhez, éléséhez vagy éppen pszichológusi hivatásuk végzéséhez a munkám első kiadása.

Hálás vagyok Szepes Máriának azért, hogy hatalmas írói univerzumából nemes szívűen a kezét nyújtotta felém, és a barátságát adta nekem.

Köszönöm prof. dr. Popper Péternek, hogy szerette, értékesnek és  sok tudással, hittel teli  segítő erőnek tartotta ezt a könyvemet, és ezzel életem egy válságos periódusában megmentette a lelkemet.

Köszönöm Carl Gustav Jungnak, hogy leírta a gondolatait, és ezáltal olvashattam és a világ jobb megértéséhez felhasználhattam őket.

Köszönöm Paulinyi Tamásnak, hogy a Szintézis Szabadegyetem kurzusain éveken át előadhattam, formálhattam a gondolataimat, melyek végül publikációkban és ebben a könyvben alkottak végső formát.

Köszönöm a férjemnek, aki fáradhatatlanul olvasta újra és újra a kéziratomat. Végezetül köszönöm, hogy vannak álmaink.
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Az alvás mint az álmodás alapfeltétele

Húsz esztendőt átalszunk

Ahhoz, hogy kipihenjük magunkat, valamint hogy álmokhoz jussunk, aludnunk kell. Egy átlagélet során húsz évet töltünk alvással. Gondoljunk csak bele, ez több ezer álmot jelent! Az életünk két végpontján álmodunk a legtöbbet: csecsemőként és idős emberként. Az életünk elején  mintegy az álmok vizén, a pótanyaméhben ringatózva  beleálmodjuk magunkat a világba, az életünk vége felé pedig kiálmodjuk magunkat belőle, és átálmodjuk magunkat a túlvilágra.

Életünk jó részét töltjük tehát az álmok másvilágában.
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Alvásproblémák
és megoldásaik

Téli álmot alvó medvék és nyugtalan kis mókusok

Az alvás mennyisége és minősége embertípustól is függő tényező. Vannak, akik jó alvók, azaz szinte egész évben téli álmot alszanak vagy aludnának, ha lehetne. Mások azonban annyira felpörgetett életet élnek, hogy vagy nem is szánnak elég időt az alvásra, vagy aludnának ugyan, de még éjjel is félálomban hánykolódva tekerik azt a bizonyos mókuskereket. Végletekbe esni semmiképpen nem jó. A medvéket vitalizálni érdemes, hogy ne álmodják át az egész életüket, a vibráló mókusoknak ellazító, relaxáló élmények, technikák után szerencsés nézniük. Csodákat tehet a jóga, vagy egy kádnyi meleg, illatos, gyógyfüves vízben való elnyújtózás gyertyafényben, meditációs zenét hallgatva. Egy jó szerelmeskedés is ellazít.

A kialvatlanság nem tűnik komoly problémának, pedig súlyos következményei lehetnek. Romlik a koncentrálóképesség, alacsonyabb lesz a stressztűrő képesség, nyűgösebbé, agresszívebbé válunk, és mindez kihat a munkavégzésre, a családi és a baráti kapcsolatainkra, az intim életünkre is. A folyamat végén teljesen kimerülhetünk, amin már csak a betegállomány, a kórházi kezelés, szélsőséges esetben a mesterséges altatás segíthet. Ha keveset alszunk, akkor ráadásul nem adjuk meg az álmoknak sem a lehetőséget arra, hogy elvégezzék a lelki emésztés munkáját, ami pedig legalább olyan lényeges, mint a testi táplálék feldolgozása, energiává alakítása.

Idővel a habitus változhat. Sok fiatalkorában jó alvó ember idősebb korában a kakasokkal együtt kel. Ismert a kamaszok aluszékonysága is, ami a későbbi években változhat, a szülők nagy megnyugvására, akik már attól féltek, hogy a gyermekükből nem lesz más, mint Mátyás királyunk egy újabb lustája. Sok nő számol be arról, hogy terhessége elején bárhol, bármilyen körülmények között képes volt villámgyorsan elaludni, akár napjában többször is. Mind a kamaszok, mind a kismamák aluszékonyságáért a hormonok felelősek. Az anyukákat ügyesen lenyugtatják, hogy a magzat biztonságosan be tudjon fészkelődni az anyaméhbe, a kamaszoknak pedig segítenek kipihenni azt a rengeteg változást, amin testük-lelkük ebben az időszakban keresztülmegy.

Az alvás, illetve az álmok mennyisége tehát életszakaszoktól, a nappali életünk eseményeitől is függ.

Ki mint veti ágyát, úgy alussza álmát

FIZIKAI ÁGYAZÁS

Az egészséges alváshoz fontos az egészséges életmód, az elegendő mozgás, a jó levegő, a megfelelő táplálkozás. Továbbá a kényelmes ágy és hálóruha, az ágynemű gyakori váltása, a szellőztetés, az alvást segítő rituálék, például néhány oldal elolvasása még az ágyban. Mindenkinél egyéni, hogy mely mű éri el nála a leghamarább a kívánt hatást: az édes álomba ringatódzást. Ajánlom pszichológiai szakszótárak olvasását  nekem maximálisan bevált.

Vannak, akik a feng shuira (fengsuj, a kínai térrendezés gyakorlati művészete) esküsznek, és nagyon vigyáznak arra, hogy ne tegyenek tükröket az ágy köré; mások addig tologatják ide-oda az ágyukat, amíg vízérmentes környezetet nem találnak, és attól kezdve nagyon jól alszanak.

Mindenkinek magának kell kitapasztalnia, hogyan is esik jól az alvás. Vannak, akik teljes sötétségben és csendben képesek csak aludni, és vannak, akiknek a televízió monoton zaja megnyugtató, míg másoknak szükségük van egy kislámpa fényére.

A kisgyerekek igénylik, hogy az elalvás előtti pillanatokban velük legyen a kedvenc plüssállatkájuk vagy a takarójuk. Nekik segít az is, ha következetesen  ugyanabban az időben, és a megszokott rituáléval (vacsora, fürdés, mese, puszi)  zajlik az elalvás előtti időszak.

LELKI ÁGYAZÁS

A lelki ágyazás azonban még fontosabb, mint a fizikai kényelem. Kemény lócán is lehet szépet álmodni, ha rendben a lelkünk, és a legpuhább, sokdunnás ágy is lehet kényelmetlen, ha valami nyomaszt minket. Természetesen vannak vastagbőrűek, akik számos embertársaikat bántó cselekedet után is nyugodtan alszanak, és vannak borsószem királykisasszonyok, akiknek annyira érzékeny a lelkük, hogy egy igazán icipici vétek is bántja őket, akár ők tették másokkal, akár velük szemben követték el. Így éjszakáink, alvásunk, álmaink minősége a nappalaink lelki-szellemi-cselekvési attitűdbeli minőségétől is függ.

Kisebb lelki kínok csak pár éjszakára zavarják meg az alvást. Ha azonban már hetek óta nyugtalan az alvásunk, felébredünk hajnali kettőkor, és csak hánykolódunk, vagy magunk elé meredünk a sötétben, akkor ideje nekilátnunk a segítségkeresésnek.

Lelki kínlódásaink enyhítésére keressünk baráti, szakemberi, meditációs segítséget! Beszéljük ki a problémát egy olyan embernek, akiben megbízunk! Igyekezzünk örömteli dolgokat beilleszteni a mindennapjainkba, hogy töltődjünk is!

A rémálmok, főképp a visszatérő jelleggel jelentkezők (lásd a megfelelő fejezetekben) mindenképpen azt mutatják, hogy az energetikai rendszerünkben nagy felborulások vannak. Az életünk, a lelkünk, esetleg már a testünk is segítségért könyörög. Adjuk meg neki, ha tudjuk; ha nem vagyunk erre önmagunkban képesek, akkor keressünk baráti, ha ez is kevés, akkor szakemberi segítséget! Aki rendszeresen rémeseket álmodik, nem piheni ki magát, már csak azért sem, mert egy idő után annyira retteg az álmodástól, hogy elaludni sem mer, illetve rendszeresen felkelti magát, amikor a rémálom megérkezik. A kialvatlan ember ingerlékenyebb, hajlamos lépten-nyomon hibázni, így egyre nyugtalanabb lesz, ami további rémálmokat szülhet. Az ördögi kört meg kell valahol törni.

Figyeljünk oda arra, ha azt tapasztaljuk, hogy kevésbé érdekelnek a korábban szívesen végzett napi dolgaink, ha nem lelkesít semmi, ha egyre kevesebb a többi emberrel való kontaktusunk, ha nehezünkre esik tisztálkodni, felöltözni, ha behúzódunk a lakásunk mélyébe, és leginkább csak aludni vágyunk. Vagy kifáradás, kiégés, vagy depresszió jelei lehetnek ezek. Életmód-változtatásra, szaksegítségre lehet szükségünk.

Természetesen mindenki életében vannak harmonikusabb és kevésbé harmonikus időszakok. Ha ilyenkor  például erőteljes munkahelyi stressz, esetleg gyász esetén  alvásproblémák jelentkeznek, normális jelenséggel van dolgunk, de még ekkor is érdemes utánanézni, hogyan enyhíthetnénk a kínokat.

Külön fejezetet szántam a gyerekek rémálmainak, mert ők speciális figyelmet, szeretetet és törődést igényelnek.
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Az álomfejtés elmélete

Két dolog van a világon, ami csodálattal vegyes tisztelettel tölt el:

a csillagos ég és a bennünk levő szellemi univerzum.

ALBERT EINSTEIN

Mi az álom, és mi nem?

Az álom tükör, rólunk mesél, a nappali tudatunkkal soha nem látott képeket mutat nekünk saját magunkról, az életünkről. Így  amellett, hogy új, néha meghökkentő szemszögeket villant fel  egy-egy jelentősebb álmunk akár mély, el sem feledhető érzelmi-lelki élménnyé is válhat.

Az ágyunkban fekve a mi fejünk látása  így határozza meg az álmot a Károlyi-féle Biblia. Tehát az éjszakai tudatunk tevékenysége, vagyis a nappali tudatunk akaratától függetlenül lezajló pszichés esemény vagy eseménysorozat. (Az úgynevezett tudatos álmok kivételek, lásd ott.) Carl Gustav Jung, svájci pszichoterapeuta meghatározása szerint: az álom a tudattalan aktuális helyzetének spontán önábrázolása szimbolikus kifejezési formában.

Az álom egészséges jelenség, a lelki emésztés képi megjelenülése. Foglyokon végzett embertelen kísérletek révén tudjuk, hogy ha nem hagyták a foglyot aludni, illetve álmodni, akkor hat-hét nap elteltével a cellájában ébren álmodott, azaz az álomalakjai megjelentek körülötte, és hangokat is hallott. Két hét elteltével pedig bele is halt az alvásmegvonásba. Nemcsak a testünknek, hanem a lelkünknek is fontos az emésztés, azaz a lélek az álom segítségével dolgozza fel a nappali életünkben minket ért eseményeket, érzelmi benyomásokat.

Az álomképek  mondhatjuk  érzékcsalódások, hallucinációk sorozatai, hiszen az álmodás során olyan dolgokat látunk és hallunk, amik úgymond nincsenek körülöttünk. És valóban látjuk őket. A tudósok felfigyeltek a gyors szemmozgás jelenségére  Rapid Eye Movements (REM)  alvó embereknél. Ha az alvókat e jelenség észlelésekor felkeltették, akkor azok szinte kivétel nélkül álomlátásról számoltak be. Az álom tehát az agy elektromos tevékenységének bizonyos, laboratóriumban műszerrel mérhető állapota.

Az álom kreatív ősi erőforrás, problémamegoldó képessége sokkal flexibilisebb, mint a nappali tudatunké. Sok tudós, feltaláló merengő állapotban vagy álmában, esetleg mély altatásban jött rá a megoldásra munkájával kapcsolatban, amely megoldásra hiába törekedett már hosszú idő óta a nappali, éber tudatával. Így például F. A. Kekulé von Stradonitzot, a benzolgyűrű felfedezőjét, E. Howe-t, a varrógép feltalálóját és Einsteint több álma vezette a jó megoldás felé.

Álomvilágunk érzelmek, tapasztalatok gyűjtőtára, és nemcsak a saját múltunkból, tudatunk alá lesüllyedt emlékeinkből áll, hanem megtalálható benne az egész emberiség, sőt a több milliárd éves őstermészet tudása is. Talán még a világkeletkezés őstitkainak lenyomatát is tartalmazza. Befelé vezető ösvény tehát, mely kitágultabb tudatú világunkba visz, a lélekmélyünkre, a legtitkosabb, legintimebb zónáinkba.

Számos novella, regény, vers, színdarab, festmény kútfője, ihletője is az álom. (Lásd erről a Mellékletben a Művészi álmok című részt.)

Az álombirodalom a megszokott tér-idő törvényeket semmibe vevő furcsa, bizarr, titkokkal teli, gyermekkorunkra emlékeztető varázsvilág. Különös dolgok történnek az álmok földjén: Szárnyim növének, s átröpültem / A levegőt, a végtelent…3  írta Petőfi, Álmomban élő volt a holt…4  riadozott Ady, vagy olyanokkal találkozunk, akikkel a való világban, tehát az ébrenlét állapotában majd csak a jövőben fogunk megismerkedni. Az angol királynéval teázunk, titokzatos tájakon járunk-kelünk, meghalunk, feltámadunk, szenvedélyesen szeretkezünk egy soha nem látott idegennel, megszokott logikánknak teljesen ellentmondó események sodrába, örvényébe pottyanunk. Érzelmeink fortissimóban szólnak: ha félünk, akkor rettegünk; ha sírunk, akkor zokogunk; ha jókedvünk van, akkor velünk kacag az egész univerzum. Járhatunk akár a saját temetésünkön is elvegyülve a gyászolók között, és mindeközben élünk!

Azoknak, akik istenekkel, csodás lényekkel álmodnak, az álom a lelkük mélyén élő mítosz, a mindig élő dolgok világa, szemben a különböző vallások dogmáinak merevségével. Számukra az álom a mitológiai világegyetem elemeiből táplálkozó, dinamikus eleven erő, tudat és tudattalan, emberi, isteni szférák közötti szabad kommunikációs csatorna, mely kapukat nyit a létezés végtelensége felé. Ezeknek az álmodóknak az álom életről-halálról, isteni-emberi világ kapcsolatáról való tanítás.

Az ókori görög-latin és a tibeti elgondolások szerint az álom a másvilág pereme, a halál előszobája.



Vannak olyan vélemények is az álmokról, melyekkel a szerző, háta mögött az évtizedek tapasztalatával, nem tud egyetérteni:



1.Az álom agyszemét, azaz a napközben a tudatunkat ért benyomások kesze-kusza villódzása, a tudati feldolgozás puszta háttérzaja. Az éjszaka pihenő, csökkentett erővel működő agy fura játéka, szürrealista magánmozija.



Valóban furcsa az álmok világa a nappali tudat számára, és jó néhány álom tényleg nagyon zavaros. Lehet, hogy teljes álmok kusza emlékmaradványai a tudatban reggel. Néhány álom azonban fényes üzenet az értő tudat számára. Az álmoktól nem várhatjuk el, hogy a megszokott logikai törvényeknek megfelelően működjenek. Az álomvilág illogikus, és ez így normális.



2.Az álom beteges lelki jelenség.



E mögött a vélekedés mögött tán az áll, hogy évtizedeken át a pszichiátria foglalkozott az álmokkal, a lelki betegek gyógyításához alkalmazták az álomfejtést. A XX. században a pszichológia, a pszichoanalízis, a pszichopatológia találta meg magának az álmot, mint a lélek megismerését elősegítő eszközét. Így a köztudatban mintha ott lebegne egy olyan előítéletféle, hogy akinek az álmaival foglalkoznak, azzal valami nincs rendjén, beteges a lelke. Sigmund Freud hatalmas álomfejtő munkássága még sok, magas fokon iskolázott, művelt ember szemében is besorolta az álmot a csúnya, illetlen, frivol, elrejteni való lélekszennyes dolgok kategóriájába, amiről szemérmes ember nem beszél. Freud egyrészt sokkolóan megmutatta kortársainak, hogy mi rejlik az erkölcsös polgár társadalmi maszkja mögött, másrészt a tudomány nagyítólencséje alá helyezett egy őstitkot, ami valaha a beavatások titkos világához tartozó szentségként volt nyilvántartva. A szexualitást szentségétől megfosztva földi pőrére vetkőztette, és mégis foglyul esett mannájának, erejének. Álomfejtéseit nézve olyan érzetünk támad, hogy nincs a világon olyan álom, amelyet ne tudna visszavezetni valamilyen, a tudat elől elrejtett szexuális eredetre. Így igazolja, hogy végül mindenki megtalálja azt, amit keres. Legyen a te hited szerint  mondta gyakran Jézus, és ez így is van, mindenkinek a maga (nem mindig tudatos) hite szerint áll fel a világa. Mindenki a saját hitrendszere szerint fejt álmot is.

Carl Gustav Jung maga is leírta, hogy álomelméletének az alaptételeit egyrészt a saját álmai, másrészt páciensei álmainak vizsgálatából állította fel. Bevallottan nagyon kevés belátása volt az egészséges emberek pszichéjének álomtevékenységébe, mivel  foglalkozásából fakadóan  lelki problémákkal küszködő emberek ültek le elé elmesélni az álmaikat.


1ADY ENDRE, Kocsi-út az éjszakában, részlet

2NIETZSCHE ismert szállóigéje

3PETŐFI sÁNDOR, Jövendölés, részlet

4ADY ENDRE, Emlékezés egy nyár-éjszakára, részlet
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