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1. Alvasparalizis - bevezeto

Ahhoz, hogy megértsik az alvasparalizist, tudnunk kell a fiziolégiai hattérrél, a
pszicholdgiai magyarazatrdl, de a mitikus hattérrdl is. Minél tobbet tudunk a jelenségrdl,
annal inkabb képesek lesziink uralni azt, és annal nagyobb valdszinliséggel fogjuk atélni a

jovében.

A jelenségnek szamos megnevezése |étezik: hivhatjuk incubus tamaddsnak,
alvasparalizisnek, démoni eré6nek, UFO-rablasnak, [ényegét tekintve azonban ugyanarrdl van
sz0. Vilagképlink, alapvet6 hozzadllasunk és tudasunk fogja meghatdrozni azt, hogy minek

nevezzuk.

Egy honapja foglalkoztat az alvasparalizis jelensége. A kocsmazds-
kavézds bardti tarsalgasok egyik kozponti témajaként nagy lelkesedéssel

vezettem fel barataimnak az éber elme alvd testtel vald szokatlan

tarsulasat. Legnagyobb meglepetésemre tobb alkalommal is kiderlt, hogy

beszélgetGpartnerem az alvasparalizis valamilyen formajat megtapasztalta mar.

A beszamoldk szerint a harom meghatdrozé tiinet a kontrolldlhatatlan, merev test, éber
tudatallapot és mérhetetlen rettegés. A mellkas tajékan érzékelt nyomas és az idegen
jelenlét érzékelése masodlagosan bar, de valamilyen formaban szintén el6fordult. A
felmérések azt mutatjdk, hogy a lakossdg 53%-nak volt mdr alvdsparalizisben része.[1] Az
aranyt nagyon magasnak tartom, az alapjan, hogy milyen kevés beszamoldrdl hallottam, az
volt a benyomasom, hogy az el6forduldsi ardny egyjegyli szamnal nem lehet nagyobb...
Felmeril a kérdés: az a tény, hogy az emberek nem beszélnek az ilyen jellegli élményeikrdl,

azt bizonyitja, hogy valéban alacsony az arany, vagy azt, hogy tabu témardél van szé?

Az élmény meghatarozé hangulata a rettegés, az ismeretlentdl valé mérhetetlen
félelem. A taktilis és auditiv hallucinacidk csak fokozzak a tapasztalat irracionadlis szinezetét.
Az alvasi paralizis az az élmény, melyet a lehet6 leggyorsabban tordlni kellene, az Gjra-atélés

lehet6sége kin és teher, melyre jobb nem gondolni...

Arra ébredtél, hogy nem tudod mozgatni a tested, s fullaszté nyomasként nehezedik
mellkasodra az idegen vilagtdl valé rettegés? Erzed, hogy nyakadba liheg az Idegen, kit6l
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szabadulni szeretnél, de csak verg6dni vagy képes karmai kozott? Csak semmi panik!
Bemutatom Neked Horlat [2], elméd torzszil6ttjét, a boszorkanyt, a vampirt, a démont, az

UFO-t. Lazulj, tudj és higgy!



2. Alvasparalizis domping!

Ugy dontdttem, hogy kiterjesztem a blog &ltal nyujtott lehetSségeket:
szakbarbar vendégmunkasokat keresek egy-egy hdénap erejéig. A cél a

crescendo altal korvonalazott témdak minél alaposabb kivesézése. Az

oktéberi téma az alvasparalizis lesz. Sikerilt megtaldlnom intuder-t, a téma

szakértgjét, aki egy hdnap erejéig emeli majd a blog szinvonalat!

Emberiinket évek 6ta foglalkoztatja a jelenség, minek kovetkeztében alapos és atfogd
ralatdsa van a témara. Magyar nyelven tudomdsom szerint szinte egyaltalan nem jelent meg
atfogd tanulmadny erre vonatkozéan, igy az itt elérhetd cikkek fontos hidanyt téltenek ki!
Meghivott szerzénk szdlni fog az alvasparalizis szamos vonatkozdsardl: az élmény alatt
jelentkez6  hallucinacidokrél, megel6zésérél, kezelésérdl, torténelmi és néprajzi

el6fordulasarol.

Az alvdsparalizisrél szdlni kell, mert el6fordulasi gyakorisdga meglehet6sen magas, és
ennek ellenére nagyon keveset lehet olvasni / hallani réla. A téma ismeretlenségét mi sem
igazolja jobban, mint az, hogy orvosi / pszichologusi kordkben is csaknem ezoterikus

jelenségnek szamit.

Az alvasparalizis kontrollalasa kulcs lehet a tudatos almodas elsajatitasaban is. A tudatos
almodas pedig az 6nmegvaldsitds egyik Iényeges technikdja. Ez a kétlépcsGs kapcsolat
indokolja a témaban valé elmélyilést azok szamara is, akik (még) nem élték at ezt a kilonds

tunet-egyittest.

Kovetkezzen egy rovid interju oktdberi meghivottammal, intruder-rel!



Témamegjel6lés - intruder valaszol

Midta foglalkozol az alvdsparalizis témdjdval? Miért érdekel ez a teriilet?

Els6sorban azért foglalkoztat a kérdés, mert enyhébb formadban ugyan, de én is
"szenvedek" t6le. Amennyire vissza tudok emlékezni, korilbelll hdszévesen fordult el6
velem elGszor, hogy egy délutani szendergésbdl felébredve hosszu percekig képtelen voltam
arra, hogy megmozduljak. Természetesen rendkivil megijedtem és fogalmam sem volt,
hogy hova tegyem ezt az élményt. Néhany évvel kés6bb, egy tudatos almoddssal kapcsolatos
internetes forumot olvasva jottem ra tulajdonképpen, hogy mi is volt az, amit akkor és azdta

is néhanyszor atéltem.

Id6kozben egészségiigyi teriileten kezdtem el dolgozni - bar nem orvosként, csupdn
orvosi konyvtarosként -, ezdltal konnyen hozzdjutottam az alvasparalizissel foglalkozd
szakirodalomhoz is. Meglepddve tapasztaltam, hogy mig a témdnak kilfoldon gazdag és
szerteagazd irodalma van, magyar nyelven szinte semmi nem taldlhatd réla. Nem utolsé
sorban azért is kezdtem nagyjabdl két éve cikkek forditasaba, hogy ezt a hidnyt valamelyest
potoljam, legaldbbis a magam szadmdra. Kés6bb a forditasok egy részét az interneten is

kozzétettem.

Mit gondolsz, milyen kapcsolat van a tudatos dimodds és az alvdsparalizis kzott?

Az elsédlegesen kdz6s kapcsolddasi pont természetesen az alvas, azon beliil is az un. REM
szakasz [3], amikor az alvd dlmokat lat. Bar mindkét jelenséggel kapcsolatban sok még a
tisztdzatlan kérdés, az alvasparalizis tekinthetS tulajdonképpen a REM-ben bekovetkez6
zavarnak, mint ahogy a tudatos alom is |ényegében az almodds egy normalistdl eltéré fajtaja.
Azt is megfigyelték, hogy a gyakorlott tudatos almodé gyakrabban él at alvasparalizist, illetve

hogy az alvasi paralizis gyakran fordul at tudatos dlmodasba.
Mit tandcsolsz azoknak a személyeknek, akik alvdsparalizisben szenvednek?

Az alvasparalizisrél az eddigi kutatasok alapjan kimondhatd, hogy 6nmagaban véve nem
artalmas, az emberek negyede-harmada életében legalabb egyszer megtapasztalja anélkiil,
hogy olyan betegségekben szenvedne, amelyeknek az alvasparalizis egyik kiséré tiinete lehet

(pl. narkolepszia). Kellemetlenné a pszicholdgiai oldala miatt valik: az ilyenkor fellép6 testi



bénultsdag 6nmagaban is ijeszt6 lehet, nem is szdlva a gyakran jelentkez6 hallucinaciékrél. Az

emberek rémiiletét még tovabb fokozza, hogy altalaban teljesen ismeretlen el6ttiik jelenség.

Abban a néhany ritka esetben, amikor az alvdsparalizis visszatéré maddon, intenziv
formaban jelenik meg, mindenképpen érdemes szakembert felkeresni. Ha viszont csak
ritkan, elvétve fordul el6, sokkal kénnyebb dolgunk van. Néhany moddszert ismeriink az
alvasparalizis megel6zésére, melyek lényegében a megfelel6 alvashigiéné kialakitasaban
jatszanak szerepet (rendszeres és kielégit6 alvds, stressz-mentes életmdd, helyes taplalkozas
stb.). A legnagyobb problémat a jelenség alatt érzett nagyfoku félelem okozza, ez viszont
kontrollalhaté egyszer(i relaxacios gyakorlatokkal, melyek segitik a felébredést, de akar a
tudatos dlmok létrejottét is. S6t, a tapasztalatok szerint mar énmagdban az is mérsékli az

ilyenkor érzett rettegést, ha az ember el6z6leg hallott mar az alvasparalizisrél és nem éri

varatlanul a dolog.

Mit gondolsz, felhaszndlhato-e az alvdsparalizis élménye a tudatos dimodds elsajdtitdsaban?

Biztos vagyok benne. A tudatos dlom elérése tébbféle mddon lehetséges. Alvasparalizis
esetén lényegében arrdl van szd, hogy az alvé dntudatra ébred, mikozben a REM szakaszra
jellemzé testi bénultsag rovid ideig tovabbra is fennall (vagy elalvaskor ugy lép fel ez a
bénultsag, hogy kozben megmarad az 6ntudat). Rovid idé mulva vagy megsziinik a bénultsag
(teljesen felébrediink) vagy hallucinacidk (tulajdonképpen dlomképek) jelennek meg és az
ember Ujra visszazuhan az alvasba. Ha valakinek tobbszor is van alkalma atélni ezt az
allapotot, némi gyakorlassal elérheti, hogy mikozben az alvasparalizisbél Gjra dlomba mertiil,

egyuttal megtartsa tudatossagat is.

Milyen témdkrodl szeretnél szdlni az elkévetkezendd egy honapban?

« sz

tineteit és a kozben fellépb fizioldgiai és pszicholdgiai folyamatokat, kiilonos tekintettel a
hallucinacidkra. Fontos tisztdzni kapcsolatat egyes betegségekkel, elsésorban a
narkolepsziaval, illetve ismertetni azokat a mddszereket és tanacsokat, melyekkel ez az
allapot megel6zhetd, illetve az ilyenkor fellépd félelem lekiizdhetd. Szolni fogok az
alvasparalizis és a tudatos almodas kapcsolatardl is. Kulturtorténetileg nagyon érdekes,

ahogy a jelenség feltlinik az egyes népek hagyomanyaiban, hitvildgdban - ez aldl
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természetesen a magyar néphit sem kivétel -, de akar torténelmi leirdsokban vagy az

irodalombanis.
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3. Lelancolt tudatossag

Az éjszaka kozepén ébredsz legszebb almodbdl, s rogton fordulndl is a
masik oldaladra, hogy folytasd az alvast — de ijedten veszed észre, hogy

nem vagy képes megmozdulni. Hidba prébdlkozol, a tested egyszerlien

megdermedt, még kidltani sem tudsz, csak a szemed van nyitva.

Mikoézben alig kapsz levegét, rémileted egyre csak fokozddik, mert koérulotted
megelevenedik a sotét szoba. ElGszor csak egy lathatatlan, gonosz lény jelenlétét érzed [4],
ami egyre csak figyel, majd hirtelen megpillantod: ott iil a melleden és fojtogat, te pedig
képtelen vagy védekezni. A tested dermedt, zsibbadt és bizsereg, a fiiled cseng és idegesit6
zajokat hallasz, agyad koril pedig kilonféle teremtmények bukkannak fel, és feltett
szandékuk, hogy az életedre torjenek. ,Tiszta driilet, ezt csak dimodom” — gondolod, de

mégis, minden annyira valdsagos, hogy képtelen vagy urra lenni a rettegésen.

Aztdn egy hirtelen varazsitésre izmaid megmozdulnak, Gjra tudsz levegét venni, a
rémséges jelenések pedig eltlinnek. A szived azonban még a torkodban dobog és csak lassan
tudsz ujra elaludni, ha sikeril egyaltalan. ,,Mi volt ez? Mi tértént velem? Megdriiltem volna?”

- kérdezed magadtél még masnap is.

Atéltél mar valaha ilyesmit? Ugy hivjak, hogy alvasparalizis [5] és nyugodj meg, mert az

ijedtségre semmi okod [6].

A tiinetekrol diohéjban

Az alvasi paralizis (sleep paralysis) kozvetlenil elalvaskor vagy felébredéskor, rendszerint
haton fekve jelentkezik. Legjellemz6bb tiinete a mozgas- és a beszédképtelenség. Ez az
allapot néhany pillanatig, ritkabban tobb percig is eltarthat, ezalatt az ember egyre novekvé
félelmet él at, nyomast érez a mellkasan vagy egyéb testrészein, valamint kilonb6z6
fantasztikus vagy rémiszt6 hallucinacidkban lehet része. A leggyakoribb egy félelmet kelt6é
Iény jelenlétének érzése, amely el6szor csak figyeli, majd kés6bb testet oltve fojtogathatja is

az alvot.

A bénultsagot kisérd hallucinaciok skaldja széles: mig egyesek a mozdulatlansagon kivl
nem tapasztalnak semmit, mdasok kiilonb6z6 hallasi, 1atdsi, helyzetérzékelési és tapintasi
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hallucinacidkrél, lebegé érzésrél és testen kiviili éilményekrél [7] szdmolnak be. Ezeket az
érzékelési élményeket 0Osszefoglaldan alvds-kozeli vagy alvasfiiggé hallucinacidknak

nevezzuk.

Egyes hallucindcidk olyan élénkek is lehetnek, hogy a bénultsdg megsz(intével a félelem
és a rettegés csak lassan mulik el, s6t, az ember néha ugy érzi, hogy csak egy hajszal
valasztja el a megdriiléstdl - kilondsen abban az esetben, ha el6tte még soha nem hallott a

jelenségrdl.

Az alvas zavara

Az alvasparalizis idején megfigyelhet6 folyamatok fizioldgiai hatterével kapcsolatban tobb
elmélet is |étezik, az azonban egyértelm(inek latszik, hogy egy alvasi rendellenességrél van
szd, azon belul is a REM alvasban [8] bekovetkezd zavarrdl. Az alvas REM fazisara, azaz
lényegében az dlmodas iddszakdra a gyors szemmozgds jellemzd, valamint a felfokozott
agykérgi tevékenység és a test izmainak dltaldnos ernyedtsége. Alvdasparalizisrdl
tulajdonképpen akkor beszélliink, ha ez a bénulds elalvas kdzben hamarabb kévetkezik be,
illetve felébredéskor tovadbb fenndll. Ilyenkor az ember még/mar tudatandl van, de az

ébrenlét és dlom hatarmezsgyéjén mar az dlomra jellemz6 jegyek is megjelenhetnek.

Velem is el6fordulhat?

Az alvasparalizis altalaban serdiil6korban jelenik meg el6szor. Az el6forduldsok szama
tizéves kortdl ugrdsszerlien novekszik, legsiribben pedig a 17. életkor kornyékén
jelentkezik, majd a hudszas évek vége felé lassan csokken. Bar a felmérések azt mutatjak,
hogy kiilondsen az arra érzékeny emberek korében gyakorlatilag barmikor el6fordulhat, 30

éves kortdl kezdve viszont egyre ritkdbbnak szamit.

Az alvasparalizis élménye a bénultsag fokatdl és az atélt élmények erdsségétdl figgden
valtozhat. Legenyhébb formaja az emberek egyharmaddanal legaldbb egyszer el6fordul,
egyotodik pedig tobb alkalommal is atél ilyesmit. Igen kevés azoknak a szama, akik esetleg

éveken keresztil, csaknem minden éjszaka szenvednek téle.

A jelenség (eltekintve a rémiilettdl) teljesen artalmatlan, amig énmagaban fordul el6: ezt
nevezik izolalt alvasi paralizisnek (isolated sleep paralysis). A kés6bbiekben viszont ki kell
majd térnilink arra, hogy az alvasparalizis a narkolepszia [9] egyik tlineteként is megjelenhet,

ez a betegség pedig mindenképp kezelést igényel.
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Kivalté okok
Mint ahogy nem egészen tisztazott még az alvasparalizis fizioldgiai hattere, ugyanugy tdbb
elképzelés létezik az azt el6idéz6 okokrdl is. A serdil6kor az identitaskeresés zavaros

id&szaka: kiilondsen hajlamossa teszi az embert az extrém életvitelre:
e felfokozott szexualis élet,
e az alvasi szokdsok dradmai megvaltozasa,
o kotelezettségek a tanulasban és a munkaban,
o rendkivili fizikai teljesitmények stb.

A rendszertelen életmdd, a helytelen taplalkozads, a szorongas, a depresszid, az

alvdszavarok szintén mind kivalté okai lehetnek az alvasparalizisnek.

Megkonnyithetik el6fordulasat egyes kornyezeti tényezdk is. Gyakran fordul elé példaul
délutani szieszta soran , amikor az alvas felszines, és altaldban hidanyoznak az éjszakai mély
alvast elGsegité feltételek (sotétség, csend). Ha az ember kdzvetlen ébrenlét és dlom kozott
lebeg oda-vissza, a két allapot kozti kiilonbség elttinhet. Altaldnossagban elmondhaté, hogy
minél felszinesebb és zavartabb az alvas, annal nagyobb az alvasi paralizis el6fordulasanak

esélye.

Megfigyelték, hogy egyes, genetikailag elszigetelten él6 népek (Japan, Korea, Fidzsi-
szigetek, sarkvidéki eszkimok) kérében az atlagosnal gyakrabban fordul el6 a jelenség, ezért
elképzelhetd, hogy a narkolepszidhoz hasonléan e jelenségnek is lehet genetikai hattere.
Mindez azonban egyel6re nem bizonyitott, mint ahogy az az elgondolds sem, hogy a
paralizises esetek és az ezzel egylttjard hallucinaciok geomadgneses valtozasokhoz,

foldrengésekhez kapcsolddndanak.
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4. Alvasparalizis beszamolok I.

Az aldbbi élménybeszamoldra az index.hu féruman [10] bukkantam ra, melyet csak erésebb

idegzetleknek ajanlok! Kovetkezzen a teljes anyag, Digison vagatlan szavai [11,12].

"..még az ellenségemnek sem kivanom ami akkor tortént"

Tegnap éjjel néztem a natgeot és errél az alvasi paralizis dologrél volt egy mdsor. En total
ledobbentem, ui. nekem évekig heti rendszerességgel volt ilyen "élményem", de soha
nem hallottam rdla, hogy ez egy ismert és dokumentalt jelenség, plane, hogy kilén neve
is van. Pedig anno jonéhany embernek meséltem, de mindenki csak nézett nagyokat. A
tegnapi filmen felbuzdulva rakerestem guglival, sok érdekeset olvastam, igy jutottam ide

is.

Tehat én a kdvetkez6képpen éltem meg:

1. tipus - Hetente el6fordult.

Szinte kizardlag lefekvés utan jelentkezett, mar-mar elaludtam és elkezdett beuszni
valami dlom. Aztdn abban a pillanatban minden tagom zsibbadni kezdett. Persze egybdl
"éber"(?) lettem, de mozdulni mar nem birtam. Egyre jobban zsibbadtam, mintha
hangyak korzdztak volna az izmaimban. Ha mozdulni prébaltam, nem ment. Szememet
kinyitni nem tudtam. Iszonyatosan majréztam és probdltam arra koncentralni, hogy
legalabb a szememet kinyissam, hogy l[dssam mi torténik koriilottem. Percekig kinlodtam
igy, mire nagy nehezen elmult és korbenézhettem. Persze semmit nem lattam. Eleinte

iszonyatos volt atélni, de kés6bb mar megszoktam, hogy ez van.

Furcsa mdédon soha nem tulajdonitottam nagy jelentéséget neki. Egyszer megprobaltam
menni az élménnyel, hadd vigyen, de azt még az ellenségemnek sem kivdanom, ami akkor

tortént...

2. tipus - Ez ritka volt.

A forgatokonyv:
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Ejjel felébredek. Fekszem a hatamon (altaldban hason fekszem, nem tudok haton aludni).

Nem nyitom ki a szemem, mert tudom, hol vagyok: éjjel van, fekszem az agyban, csak
magamhoz tértem kicsit, mindjart visszaalszok. Szdval teljesen képben vagyok, hogy mi a
palya (mdr amennyire az ember képben lehet féldlomban, de gondolom, értitek, hogy
mire gondolok). Aztan jon a zsibbadas. Prébdlok hasra fordulni, hogy kényelmes legyen,
ne zsibbadjak. Persze nem tudok, ezzel egy id6ben elindulnak a hangyik. ES AKKOR
BUMM ELKEZDODIK!

Egy masodperc alatt totdl éber leszek, de teljesen béna, a tagjaim mar
szinte fajnak a zsibbadastdl. Ekkor valami ratelepszik a mellkasomra.

Nagyon nehéz. Elkezdi az arcomat birizgalni, ez kicsit csiklandds. Aztan

egyre jobban eldurvul a dolog. Elkezdi (itni az arcom egyre erGsebben, a
mellkasomra akkordkat vag, hogy ugy érzem kiszakad a tidém, fojtogat, ugy dobal és
rangat az dgyban, mint egy rongybabat. Prébalok védekezni, de ugye hidba. A szememet
sem birom kinyitni. Uvéltenék, mint a sakal, de az sem megy. Tudom, hogy a szomszéd
szobaban is alszanak, és egybdl itt lennének, de nem megy. Nem tudom a szamat
kinyitni. Mig ez a valami megprébal széttépni, a tudatom(én) a testemmel kiizd, hogy
mozgasra birja, hogy legalabb védekezni tudjak. Persze ezalatt végig a ott van a
legdurvabb haldlfélelem, amit valaha is volt szerencsém atélni. Aztdn egyszer csak
mintha elvagtdk volna a filmet. Vége. De érzem hogy még ott van az a valami a
szobaban. Osszeszedem magam, felnyllok az éjjeli-lampat felkapcsolni. Nem ég.
Felpattanok az dgybdl. A szobai [dmpa sem ég. Ki az étkez6be, ott van a legkdzelebbi
villanykapcsolé. Kirontok, mint Zrinyi, végig a fal mellett, megvan a kapcsold, csatt. Nem

ég. Rettenetesen sotét van, szinte semmit nem latok.

A valami mar jon utanam. Nem hallom, nem latom, hatra sem merek nézni. Csak érzem.
Nyuszitek a félelemtél. Tovabb megyek a fal mellett, tapogatdzva végigbotladozok az
egész lakason, a villany sehol sem muikodik és a lakds tokires. Aztan feladom. Bégve
lekuporodok a sarokba, a valami jon... és nincs tovabb. Reggel felébredek az dgyamban.

Kipihenten. Semmi rosszkedv vagy valami. Csak némi megkdnnyebbiilés.
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Persze ez egy kivonatos vazlata a dolognak, idénként voltak a falbdl kinyuld kezek,
suttogdsok (a'la Herripotter), csdmcsogds, szuszogds a soOtétben. Ufdkkal soha nem
taldlkoztam. Soha nem hittem, hogy elraboltak. Betudtam egy f@sz dlomnak mindig.
Soha nem drogoztam, alkoholproblémdim sem voltak. Pszichiatrian kivizsgaltak 1x
(palyaalkalmassagi), azt mondtdk hogy menthetetlenil normalis vagyok. Nem hiszek
tulzottan a sem természetfelettiben, sem az ufdkban. Utdlag mindig az volt a
legidegesit6bb, hogy teljesen realisztikus volt minden, nem tudtam szétvalasztani, hogy
mi az, ami tényleg megtortént és mi az, amit almodtam. Alomnak tul valés, valésagnak

tul dlomszerd.

"Ilyen lehet talan a Gyehenna"

Higgadtan kezeltem, mert a bénulds alatti paniktdl eltekintve soha nem hagyott
bennem mély nyomot a dolog. Nem lettem depresszids, nem féltem elaludni stb. Egy id6
utdn rajottem, hogy semmi bajom nem lesz t6le, megakadalyozni/befolyasolni meg nem
tudom, ha tul sokat mesélgetem mindenkinek, akkor meg végképp hiilyét csinalok

magambdl. Innentél kezdve 3 lehet&séget spekulaltam ki:
e Gonosz szellemek latogatnak. - Szellemek nincsenek, miféle marhasag ez....?

e Ufokok rabolgatnak - Ufék sincsenek, vagy ha neadjisten vannak is, miért pont

engem b@szogatndnak? - Na hagyjuk ma' Ibolykat...

e Lehet hogy agyamra ment az X-Aktdk / E.T. / Ghostbusters? Esetleg van valami zizi

az agyammal. - Na ez a legvalészinlbb a harom kozul.

Tehat attol eltekintve, hogy sokat gondolkodtam rajta, hogy ez vajon mi lehet, nem
kilobndsebben zavart ez a dolog. Néhany dolgot megfigyeltem, amibél arra

kovetkeztettem, hogy ennek valami pszichés f@szsagnak kell lenni:

o tobbnyire (voltak azért kivételek) akkor fordult elS, ha egyediil aludtam - egyeddl
(!)

e ha a kutya bent aludt nalam, egyszer sem jelentkezett - tehat nem voltam egyediil
()

e se napkozbeni szunydlaskor, sem reggel, csak éjszaka - sotétben (!)

szinte mindig ki voltam takardzva - védtelendl (?!)
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,Es igy mar nem is olyan félelmetes”

Na most én valami olyasmire gondoltam, hogy lehet, hogy ez ilyen kiskdlyok korombdl
visszamaradt, sajat szobdba koltoztetls, sotétben félGs, egyedil aludni nemakards,
minden sarokban szérnyeket sejt8s, ovis emlék- és félelemfoszlanyok elszabadulasa a
tudatalattimbdl. Tehat, hogy dolgok johetnek el6 torzitva-szinezve, amiket a tudat mar

rég elfelejtett ugyan, de valahol mégiscsak ott bujkal az idegsejtek mélyén.

Ebben az elgondolasban most némileg megerdsitett az oldaladon olvasott iromany a

sziiletéskori " emlékekrdl " (maszkos alakok, fognak, visznek, félelem stb).

Tehat én igy okoskodtam, k6keményen racionalista/materialista ember 1évén. Es igy mar

nem is olyan félelmetes. Hm?
Vagy ez hiilyeség?

Amikor egyszer (egyetlenegyszer) hagytam magam, hogy lassam mi lesz,
teljesen elszabadult a pokol. Szé szerint. Ilyen lehet taldn a Gyehenna.

Megprébalom leirni, nem biztos hogy teljesen értheté lesz: A zsibbadas

teljesen elviselhetetlenné valt, majd atment égésbe és fel-le hullamzott
bennem. Egyre jobban siippedtem az agyba, leveg6t nem kaptam. Teljesen
papirvékonnya lapultam és elkezdtem lefolyni az dgyrél minden irdnyba. Aztan elt(int az
agy és a semmiben lebegtem, mint egy nagy palacsinta. Csak a s6tét meg a zsibadds-
fajdalom ami folyamatosan er6s6dott. Aztan elkezdtem nyulni és csavarodni. Mint ahogy
a ruhabdl kicsavarjak a vizet. Na ez igazan sz@r volt. Végil azt éreztem hogy egy nagy
lapos akarmi (karok, test, fej minden nélkil; azok mar régen eltlintek, levaltak és elisztak
a feketeségben, vagy beleovadtak a nagy lapossagba) vagyok, egyre jobban csavarodok
és meggyulladok. Meggyulladok és elégek. Lassan. Kis hamudarabokka valok és teljesen

széthullok a semmiben.

Na ez mar nagyon panikolds téma volt, itt mar megbantam, hogy hagytam, kinlédtam is
ezerrel, hogy magamhoz térjek, vagy legalabb térténjen valami, ennél ugyis csak jobb

lehet. Soha tébbet ilyet.

Szamomra ez volt a legdurvabb, legemlékezetesebb.
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5. Alvasparalizis beszamolok II. — Fekete
tomeg...

A kovetkez6 torténet [13] liraisdgat megtori az alvasparalizis borzalma.
Rendkivil plasztikusan meséli el a visszatérd rettenetet, mely lassan
beszivdrog a szobdba... (Hivatkozds hidnydban nem tudtam felvenni a

szerz6vel a kapcsolatot, igy engedélye nélkil teszem kozzé a teljes,

modositatlan beszamolot. )

"Ugy éreztem, lebegek két vilag kozott..."
Az 6ra tizenegyet itott, mikor lefeklidtem. Hosszu, stresszes nap allt moégottem, de végre

tul voltam rajta, se nem vagytam masra, csak, hogy végre kialhassam magam.

Miel6tt vizszintbe helyeztem volna magam, gondosan behuztam a fliggonyt, hogy az utca
fényei ne zavarhassak almom. A szobara kellemes félhomaly borult, csak az ébreszt6dra
szamlapja derengett halvanyan. Nyugtatd csend honolt korilottem, szinte csak a sajat

lélegzetemet lehetett hallani.

A megszokott nyari meleg miatt csupdn egy vékony pokrécot teritettem magamra, de alig
két-harom perc alatt olyan elviselhetetlen h&ség lett alatta, hogy inkdabb ledobtam
magamrol. Kényelmesen elhelyezkedtem a hatamon, jobb kezemet a fejem ald dugtam,
a bal a mellkasomon pihent. Egy ideig még a plafont bamultam és elmélkedtem az élet

nagy dolgaim, mig végiil észrevétlenil elnyomott az dlom.

ElGszor fatyolos képek jelentek meg el6ttem, s nem tudtam kivenni, mit is latok magam
el6tt. Ugy éreztem, lebegek két vilag kozott, s a dontés, merre haladok tovabb, egyediil
az én kezemben van. Hdtam mogott a mindennapok szlirkesége, a folyamatos kiizdelem,
kudarcok és sikerek, de altalanos kétségbeesés sikoltott vissza ram, mig velem szemben
végre lehullt a fatyol, s bepillantdst engedett a legcsoddlatosabb dologba, amit valaha is

lattam.

"...tokéletes vilag hirtelen tavolinak és ellenségesnek hatott..."
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Vardzslatosan tiszta kék ég mosolygott le rdm, a tavolban
monumentalis hegyek magasodtak, ugy néztek ki, mintha &ridsok

marcangoltak volna szét 6ket. A nap magasrél sutott, de nem ontotta

magdabdl a fajdalmasan égeté karos sugarakat. Zoldell6 rét tarult
szemem elé, dus flivel ben6tt dombok futottak egész a latohatarig. Fak nyujtéztak az ég

felé, agaik rejtekében gyonyorl énekesmadarak fészkeltek.

Az égen is madarak repkedtek, de nem tiintek olyan elérhetetlennek, mint maskor. Ugy
éreztem, barmikor kozéjik tudok emelkedni, s egyiitt lovagolhatok velliik a szelek

hulldmain.

A f(i folott alig egy méterre hatalmas tarka pillangdk jatszottak, s ropkodtek egyik viragrol
a masikra. Tlcskok zenéltek, madarak énekeltek, s elkdpraztatd szinek mindenfelé.

Csodalatos vilag volt ez, melybdl foldontuli békesség és nyugalom aradt felém.

Ez percig sem kellett gondolkodnom, hogy mit is valasszak. Lassan Uszni kezdtem e csoda
iranydba, leirhatatlan, ahogy a nyugalom fokozatosan koérilvett. Mar nyoma sem volt
bennem fesziiltségnek és kimeriltségnek, a sziirke vildag mintha soha nem is |étezett

volna. Szinte eggyé valtam ezzel a mennyorszaggal.

A madarak énekszava flilembe csengett, s egyszerre kedvem tamadt repiilni. Emelkedtem
egyre magasabbra, mig végil a vildag ki nem tdarulkozott el6ttem. Fecskék, rigdk és
hofehér galambok vettek koril, mind kivdncsian méregettek. Kinyujtottam a kezem, hogy
megérintsem Gket... de nem birtam megmozdulni. Testem nem engedelmeskedett
semmilyen parancsnak. Az eddig oly békés, nyugodt, tokéletes vilag hirtelen tavolinak
és ellenségesnek hatott. Elt(intek a madarak, a rét a dombok, s mindent elemészt6

sOtétség vett koriil, melyben nyomasztéan egyediil éreztem magam.

Ereztem, hogy valami gyokeresen megvaltozik, s hirtelen szaguldani kezdtem hatrafelé,

mig végil, mintha zuhandasbdl érnék foldet, felébredtem.

Ismét az agyamban voltam félhomalyban Uszd szobam sarkaban. Mikor kinyitottam a
szemem, tekintetem az drdra szegez8dott: hajnali fél négy. Lassan kibontakoztak eléttem
almom részletei. A fak, a béke, s végil a bénultsag is. Gyorsan ki akartam verni a fejembdl

ezt az egészet, s Ugy dontottem, a legjobb lesz, ha felkelek és iszom egy pohar vizet.
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"...nyaktol lefelé teljesen lebénultam..."

Fel akartam (lni, de moccanni sem birtam , csak a szememet tudtam forgatni. Sem a
szdmat, sem pedig a testem tobbi részét nem voltam képes akaratom ald hajtani.
Dermeszté rémiilet lett rajtam Grra, mikor belém hasitott a felismerés: nyaktdl lefelé
teljesen lebénultam. Kidltani akartam, de képtelen voltam kinyitni a szam, s egy hang se

jott ki a torkomon.

Egyre nehezebben kaptam levegét, ugy tlint, mintha valaki a mellemre iilt volna. Hidba
erélkodtem, kinlédtam, még az ujjamat sem tudtam megmozditani. Megprébaltam
jobbra billent fejemet elforditani: eredménytelenil. Konnyek szoktek a szemembe, s

végigfolytak arcomon, orromon, végil pdrndm huzatan landoltak.

"...valami megfoghatatlan, 1égnemii fekete tomeg szivargott a szobaba...”
Latdomez6mbe még éppen beleesett szobam ajtaja, s valami még
rettenetesebbet véltem felfedezni a sziirkeségben. A kilincs nagyon

lassan mozogni kezdett, majd az ajtd résnyire kinyilt. A résen valami

megfoghatatlan, légnem( fekete tomeg szivargott a szobdba, s lassan
felém hompolygott. Ahogy kozeledett, dgy lattam, mintha emberi format oltene, s mire
agyam széléhez ért, mar tisztan ki lehetett venni. Egy fekete, csuklyds alak tornyosult

felettem, arcdt nem lehetett latni, de biztosan tudtam, hogy engem néz.

Hihetetleniil féltem, az alakbdl pokoli gonoszsdg aradt. Rettegtem, s kétségbeesetten
prébaltam megmozdulni, vagy segitségért kidltani, de hiaba.
A nyomds a mellemen egyre erGsebb és erGsebb volt, kis hijan megfulladtam.

Félelmemben behunytam a szemem és vartam, hogy bekdvetkezzen a legrosszabb.

De semmi sem tortént.
Csend volt, csak a sajat lélegzetemet lehetett hallani. Nem tudtam mire vélni a dolgot.
Ismét kinyitottam a szemem, s a korabbi alaknak nyoma sem volt. Az ajtét is zarva

talaltam.

Felcsillant bennem a remény. Ovatosan megprébaltam megmozditani a kezem, s szivem
nagyot dobbant, mikor az felemelkedett mellkasomrdl. Azel6tt soha semminek nem

oriiltem annyira, mint annak a puszta ténynek, hogy tudom mozgatni a karom.
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Ismét visszakaptam a kontrollt a testem felett, s ezt kihasznalva azonnal felpattantam.
Zihdltam és az agyamra meredtem. Csak ekkor tlint fel, hogy Ujabb harom dra telt el.

Odakint mar hajnalodott, s a felkel6 nap fénye besz{ir6dott a fliggonyok kozt.

Mig élek, nem felejtem el...
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6. Alvasparalizis
élmenybeszamolok III.

Az alvasparalizisrél sz6lé bejegyzéseknek egyre nagyobb visszhangja

van, érdemes volt foglalkozni a témaval. Szamos élménybeszamold

érkezett a virtudlis postafiokomba, tobbnyire klasszikus alvasparalizis

élmények, olykor nagyon osszetett vizudlis és taktilis hallucinaciokkal vegyitve.

Revon beszamoldjat azért tartom kilondsnek, mert 6 az elsé szenvedd alany, akit
befolyasoltak a Crescendo-n olvasottak, és megfogalmazta a kérdést, hogy ha nem olvasta
volna a cikkeket, vajon akkor is hallucindlt volna? A kérdés jogos, hiszen az dlomtartalmakat
egyértelmlen befolydsoljdk a nappal atélt események, megfogalmazott gondolatok.
Remélem, hogy az incubus-leirasok [14] mellett az alkalmazhatd technikak [15] is eszébe

jutnak azoknak, kik a cikkek olvasasa utan élnek at ilyesfajta szornylségeket.

Az aldbbiakban kovetkezzen Revon beszamoldja, melyet az érthet6ség kedvéért imitt-

amott egy picit atgyurtam.

Engedd meg, hogy leirjam egy alvasparalizissel kapcsolatos személyes élményemet!
Szoéval éppen tegnap este tortént meg Ujra és mar ez az 6todik vagy hatodik alkalom az
elmult 2 hénapban. Minél tébbszor élem at, annal tobbet "Idtok" a torténésekbdl. Az elsé
élmények alatt még homalyos volt, hogy mi is ez. Tobbnyire csak azzal az elviselhetetlen
kétségbeeséssel szembesiiltem, hogy nem kapok leveg6t. Ezt kovetSen sokdig nem
tortént semmi, azt hittem befejez6d6tt, majd ismét megjelent, de ezuttal mar nem
féltem. Ekkor a dolgok kezdtek bedurvulni. Olvastam a Crescenddn a cikkeidet, irtal a
nyomolényrél, melynek valamilyen formaja ndlam is feltlint. Nem tudom mi volt az, mert
nem lattam tisztan, de ez alapjan inkabb démonhoz, vagy szellemalakhoz hasonlithato,
mint emberhez. Megvolt a mar leirt mellkasra nehézkedés is. Felmerilt bennem, hogy ha
sokan csak alomnak hiszik ezt és ezért nem beszélnek réla, akkor érdekes maga a tény,

hogy az dlom a valdsagban érzékelt dolgok feldolgozasa. Es ha ez a kettd dsszefiigg, akkor
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lehet, hogy nem is lattam volna semmilyen szérnyalakot, ha nem olvasom a valésagban

a cikkeidet, na de mar mindegy.

Széval tegnap Ujra megtortént és ezuttal kiilondsen figyeltem magamra. Azt hittem
almodok, ellazultan, békésen fekiidtem az dgyon. Utana kovetkezett az a jelenség, mikor
a fulem elkezd - nem is tudom hogy fejezhetném ki - ki-be dugulni, olyan érzés, mint
mikor 3sitasz, olyan kis diiborgés a flledben. Ez a jelenség egyre csak gyorsul, tehat egyre
gyorsabban hallom ezt, ki-be, ki-be, ki-be. Kézben teljesen lebénulok és mintha - lehet
hiilyeség vagy csak én akartam azt latni - mintha rdnakat lattam volna négyzetekbe
rajzolva, csak ugy a levegGben. Itt szakitottam meg a dolgot, mert roppant kellemetlen,

am ismer@s érzés keritett hatalmaba...

Egy el6z6 élmény alkalmaval a ki-be dugulds kdzben hisztérikus nevetés és tébolyult
sikoltozast hallottam, majd megjelent a démon és ratelepedett a mellkasomra. Altalaban
egy id6 utan megszakitom az eseményeket, rettenté nagy er6lkodés kozepette, mert
kényelmetlenil érzem magam (nem meglepd), és a hasamra fekszem, majd siman
elalszom. Azaz nem is olyan siman, ezen lepédtem meg. Sokkal tovabb tart egyaltalan
elérni azt hason fekldve a megszakitas utan, hogy almosnak érezzem magam, mint mikor
haton fekvésbdl egyszerre csak alomba zuhands kdzben jon az alvasparalizis. No, kb ennyi

lenne.
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7. Alvasparalizis retteges nélkil?

"Az alvasi paralizis nem feltétleniil jar rettegéssel. A szokatlan szitudcid, a tehetetlenség
(illetve annak érzete), és a jelenséget koriillel6 misztikum miatt sokan dnkéntelenil is

rettegnek ilyenkor, de ez nem a jelenség, hanem egyéb tényez8k fliggvénye.

Mind ismer6seim, mind a sajat tapasztalatom alapjan mondhatom, hogy van, aki
egyaltalan nem fél alvasi paralizis kozben, bar az kétségtelen, hogy igy vagy ugy

mindenképpen kényelmetlentil érzi magat.

Az el6fordulds ardnya a lakossag korében szerintem megkézeliti vagy eléri a 100%-ot. Ez
persze csak tipp. Az ok, amiért ilyen ritkdn hallunk réla hasonlé az dlommal kapcsolatos
esetekhez. Az emberek jelent8s része ritkan emlékszik az almaira, pedig minden éjjel
almodik (bdr van aki REM-bdél felébresztve sem emlékszik semmire). Ugyanigy elfelejtheti
az alvasi paralizist, illetve reggel ha emlékszik is ra, elhessegeti magatél, mondvan csak

almodta." (részlet F.B. levelébdl)
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8. Az alvasparalizis és a REM

Rogton a cikk elején jeleznem kell, hogy az alvds, almodas valamint az
egyéb alvasi rendellenességek részletes targyalasa meghaladja ezen iras

kereteit és legtobb esetben az én tuddsomat is.

Minderrél  b6vebb  és  szakszerlbb  tdjékoztatdst adnak az
irodalomjegyzékben felsorolt konyvek, vagy példaul az Alvdscentrum [16] honlapjanak

idevagé cikksorozata [17], melyet melegen ajanlok minden érdeklédének.

Mi okozza a bénultsagot?

EmI&soknél és madaraknal az alvas két, élettanilag elkilonil6é formaja ismert: a testi-lelki
regenerdcidval osszefliggésbe hozott lassu-hulldmu alvds vagy NREM (non-rapid eye move-
ment — gyors szemmozgdsok nélkili) alvds és a REM (rapid eye movement — gyors
szemmozgdsokkal jellemezhetd) alvas. A két allapot az éjszakai alvds folyaman valtakozva

jelenik meg.

A NREM alvas sordn a legtobb izom elernyed, a szervezet pihen, és az ébrenléttel
Osszefliggs (béta-) agyhullamok eltlinnek, hogy az inaktivitas egyre lassubb, mély (delta-)

hulldmai |épjenek a helylkbe. Az NREM-alvds atlagosan a teljes alvasidd kb. 70%-at teszi ki.
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A REM alvas ideje alatt az agym(kodést magas-frekvenciaju elektromos aktivitas jellemzi.
llyenkor jol megfigyelhet6, hogy az alvd szeme mozog a lezart szemhéjak alatt. Ezek a
szemmozgdasok valdszinlleg az alomképekhez igazodnak, mivel a REM-fazisbdl felébresztett

emberek rendszerint dlmokrél szamolnak be. Egyuattal az akaratlagos mozgasért felelGs
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harantcsikolt izmok megbénulnak. Ez Iényegében egy védekezési mechanizmus, mely arra

szolgdl, hogy az dlombeli mozgdsok ne jelenjenek meg a valdsagban is.

Az izmok gatlasaért felelGs rendszer viszont néha hibasan akkor is folytatja a gatlo jelek
kildését, amikor az alvéd mar felébredt a REM alvasbdl; mas esetben pedig azel6tt beindul az
izomgatlas, hogy az ember elaludt volna. Nagyon egyszerien felvazolva ez okozza az alvasi

paralizis jelenségét, amit tehat Iényegében a REM alvas zavaraként foghato fel.

Az almok eredete

A REM alvas kozben létrejové alomképek keletkezésére tobbféle hipotézis létezik, de
mind kozul a legnépszerlbb az un. aktivacio-szintézis elmélet [18]. Eszerint alvds kdzben a
kiilvildg bejovs ingereit az agy blokkolja, de egyes agyi neuroncsoportok véletlenszeri
kisiiléseket produkalnak. Ezek ingerlik az agy kiilonb6z6 terileteit, az pedig erre vélaszul a
memoria segitségével olyan éilményeket allit el6, amelyek megfelelnek a véletlenszerd belsd
ingerekhez hasonld ébrenléti ingerek kozvetitette dllapotnak. Példaul, ha alvas kozben egy
ilyen bels6 inger az agy egyensulyszabdlyozasért felelGs részét éri, akkor nagy
valdszinlséggel lebegésrdl, repilésrél vagy zuhanasrdl almodunk. Ez az elmélet arra is
valaszt ad, miért érziink almunkban ritkan izeket és szagokat: az ezekért felelés agyi

tertletek ritkan allnak véletlenszeru kistilések hatdsa alatt.

Hallucinaciok
Wilder Penfield, kanadai neurolégus mar a '60-as években kisérletekkel bizonyitotta be
[19], hogy az éber dllapotban l1év6 agy temporalis lebenyének elektromos ingerlésével hallasi

hallucinaciék idézhet6k el6. Ehhez képest egészen friss hir [20], hogy egy svajci

e ses

véletlenil "sikerult" elGidézni az alvot szemmel tartd, gyakran artdé szandékd, gonosz
jelenlét hallucinaciéjat.

Az alvdsparalizis soran egyszerre van jelen az Ontudat és a REM alvasra jellemzé
korulmények: az alvd szeme nyitva, érzékeli és felfogja a kiilvildgot, a teste viszont tovabbra
is bénult. Mindez azt jelenti, hogy az agyat mar elérik a kilvilag ingerei (ldtjuk a szobdt

magunk kériil, halljuk a kérnyezé hangokat), mikézben az aktivacio-szintézis elméletben

vazolt belsé ingerek tovabbra is felvaltva ingerlik a 1até-, hallé- és mozgaskozpontokat.

27



Ez az "informacid6zon" az agyat képtelen helyzet elé allitja, amit ugy old meg, hogy az
ingerek keltette érzéseket, éilményeket egymasra vetiti. Tehat észleljik magunk kordl a
szobat, de ha ekdzben az agy megfelel§ részét bels6é inger éri, akkor hangokat hallunk,

l[atomasaink lesznek vagy egy gonosz lény jelenlétét érezziik magunk korul.

A fentebb vazolt okok miatt allhat el6 az a helyzet is, hogy mikdzben tudatosul benniink
sajat bénultsagunk, agyunk mozgatorendszerét belllr6l inger éri. A mozgas és
mozdulatlansdg egyidejli, képtelen érzete az éntudat és fizikai test "kettéhasadasaban"
oldédik fel: ezt értelmezziik sokszor testen Kkivili élményként. Ha mindezt [atasi
hallucinacidk is kisérik, résziink lehet az autoszkopia élményében is: Ugy érezziik, mintha egy

fenti szogb6l [atnank sajat alvé testilinket.

Az incubus
Amig NREM alvas alatt a légzés nyugodt és egyenletes, a REM alatt
felszinessé, gyorssa valik, a légutak pedig Osszeszlikiilnek. A levegdvétel

sebességét és s(irlségét befolyasolja, hogy ilyenkor a test &ltaldnos

bénultsdga a mellkasi izmokat is érinti.

Az ember alvasparalizis kozben részben vagy egészen tudatossa valik, igy a kétségbeesett,
mozgasra iranyuld kisérletek mellett megprébal mélyebben levegbt is venni. A légzést segitd
izmok viszont nem engedelmeskednek az akaratdnak, a mellkas tovabbra is szinte
mozdulatlan marad. Az alvé ennek kovetkeztében ugy érzi, mintha valami nyomna a
mellkasat, a légutak Osszeszlkiilése miatt lecsokkent a légaramlas pedig a fuldoklds,
fojtogatds érzetét kelti. Ha ezeket az élményeket |atasi hallucinacidk is kisérik, konnyen

létrejohet az ember mellkasdan (l6, fojtogatd gonosz teremtmény képzete.
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9. Az alvasparalizis megelOzése, kezelése

Artalmas-e az alvasparalizis? Amennyiben nem a narkolepszia egyik tiinete és nem
rendszeresen, nem ismétlédé jelleggel fordul el (és ha eltekintlink az el6z6 fejezetben
emlitett igen ritka éjszakai hirtelen haldl szindrdmdval kapcsolatos feltételezéstél), akkor a

valasz egyértelm(ien: nem.
Az alvési paralizisbél fakadd legnagyobb "artalom" (ha lehet igy fogalmazni)
pszicholdgiai jellegl. Azok szamara, akik még soha nem élték at és még

csak nem is hallottak réla, az elsé élmény igencsak szornyl( lehet.

Képzeld csak el: felébredsz az éjszaka kozepén és megmagyarazhatatlan
maodon képtelen vagy megmozdulni. Egyszer(ien nem érted, mi tortént: megsériilt volna az
idegrendszered? Valami sulyos betegség tamadta meg a tested? Azokban a percekben még
abban sem vagy biztos, képes leszel-e egydltalan valaha megmozdulni. Rdadasul, ami még
rosszabb, mintha lenne valamilyen 6rdogi, rémiszté Iény a szobdban, aminek szildrdan
eltokélt szandéka, hogy kilonboz6 szornyliségeket miveljen megbénult testeddel - és még

csak menekilni sem tudsz, csak fekszel, mint egy darab fa.

Az emberek tobbsége egyaltaldn nem hallott még az alvasi paralizisrél, ha pedig
véletlenil el6fordul vele, értelmes magyarazat hijan igyekszik gyorsan elfelejteni szérny(
éjszakai emléket. Azon kevesek, akik gyakrabban szenvednek téle, altaldban félnek errdl
beszélni barkinek is, nehogy Griiltnek tartsak 6ket. Ha pedig végil orvoshoz, pszicholdgushoz
vagy pszichiaterhez fordulnak, gyakran taldlkoznak dssze olyan "szakemberekkel", akiknek
szintén fogalmuk sincs a jelenség mibenlétérdl, igy kiilonb6z6 mentalis problémak egész
soraval tévesztik Ossze. A félrediagnosztizaldas pedig félrekezelést von maga utan: a
paciensnek olyan gyogyszereket kell szednie, amelyekre valéjdban semmi sziiksége nem
lenne, a vélt betegség miatt sulyos oOnértékelési zavara tdmadhat, sét, sériilhetnek

tarsadalmi és szocialis kapcsolatai is.

Ezért is fontos tehdat beszélnlink az alvasparalizisrél: ha szélesebb korben ismertté valik a

jelenség, akkor az "aldozatok" végre megfelel6 magyardzatot taldlhatnak az ijeszté éjszakai
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élményekre, azok pedig, akik gyakran és ismétl6d6en szenvednek téle, megfelel§ kezelésben

részesulhetnek.

Megel6zés

Onmagaban mar az is mérsékli az alvasparalizis soran atélt megrazé élményeket, ha az
ember korabban mar hallott a jelenségrdl és nem éri 6t felkésziiletlenil a bénulas. Ha tudjuk,
hogy amit atéliink, csak pillanatnyi ideig tart, a szornyliséges latomdsok pedig csupan

hallucinacidk, sokkal konnyebben elviseljik a kellemetlen érzést.

Mivel az esetek nagy részében az alvasi paralizis el6forduldsa egyszeri, a megel6zésre és a
kezelésre vonatkozd tanacsok inkabb azokat érdekelhetik, akik ismétl6dé izolalt
alvésparalizisben szenvednek (recurrent isolated sleep paralysis, RISP). Az ismétlGdés
altalaban évi, félévi havi alkalmi el6fordulast (kiléndsen a fiatal életkori szakaszban) jelent,
de vannak olyanok is - igaz, hogy igen kevesen -, akik évek 6ta, napi rendszerességgel élnek

at ilyesmit, akar egy éjszaka soran tobbszor is.

Néhany nagyon egyszerl intézkedés bevezetésével jo eséllyel megel6zhetjik az
alvasparalizis kialakuldasat. Mindenekel6tt kielégité és rendszeres alvasra van sziikség,
keriilni kell a rendszertelen alvdst, a késGi fekvést és biztositani kell a j6 alvas megfelel6
feltételeit: kényelmes fekhely, csendes, sotét szoba stb. Tanacsos csokkenteni a napkozbeni
stresszt, a tulhajszolt életmodot, valamint az alkoholfogyasztast. Kerilni kell a lefekvés el6tti
b&séges vacsorat, illetve az alvas kdzbeni haton fekvd pozicidt, mivel a megfigyelések szerint
ebben a testhelyzetben a leggyakoribb az alvasparalizis. Sulyosabb esetekben ezt Ugy érik el,
hogy az alvoruha hatara pl. egy teniszlabdat erdsitenek, ami az alvot minden

hatrafordulasnal felébredésre és testhelyzetének megvaltoztatasara készteti

Gyogykezelés

Sulyosabb esetekben, amikor a paralizis hetek vagy hdénapok 6ta rendszeresen
ismétlédik, szlikségessé valhat gydgyszerek alkalmazasa. A Prozac tipusu antidepresszdnsok
gatoljak a REM alvast, igy egyes esetekben az alvdsparalizisek szamat is csokkentik (bar azt is
megfigyelték, hogy a gydgyszer szedésének abbahagyasaval vagy egy Uj gyogyszerre vald
atallassal megint megndétt az esetek szama). Az imipramin és a clomipramin nev( triciklusos
antidepresszansok - melyeket a narkolepszia kezelésében is alkalmaznak - szintén hatasosak

lehetnek.
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A gyobgykezelés olyan egzotikusabb formdi is ismertek, mint a magnesterapia, de ennek
altaldanosan sikeres voltat még nem sikerllt bizonyitani. Az valdszinlsithetd, hogy ennek az
eljdrasnak a hatdsara megemelkedik cirkadidn ritmust irdnyitd melatonin szintje, tehat
egyesek szerint a megfelel6 id6kozonként bevitt melatonin is csdkkentheti az alvasparalizis
el6fordulasat. Az igazsdg azonban az, hogy (akdrcsak a narkolepszia esetében) a tokéletes
gyogymod egyel6re nem ismert. Azoknak, akik életében a gyakori alvasparalizis jelentGs
problémat okoz, mindenképpen érdemes egy alvasspecialistat és/vagy neuroldgust

felkeresnitk.

Mit tehetiink alvasparalizis kozben?
Mivel a megel6z6 intézkedések nem mindig hatdsosak, és jelenleg nincs olyan orvosi
gyogymdd, amely bizonyitottan csokkentené vagy megsziintetné az alvasparalizis

gyakorisdgat, érdemes a kérdést pszicholdgiai oldalrél is megkozelitentink.

ElGszor is, tudatositanunk kell magunkban, hogy az alvasparalizis a legtobbiink életében
el6fordulhat, még akkor is, ha egyébként egészséges és karos szenvedélyektsl mentes életet
élink. Ne lepédjiink meg tehat, ha egyszer arra ébrediink, hogy nem tudunk megmozdulni.

Emlékeztessiik magunkat arra, hogy mindez artalmatlan jelenség és hamarosan elmulik.

Japanban, ahol az alvasparalizis a néphagyomanyokon keresztil is ismert és gyakori
jelenség, a humort hivjak segitségiil: a jelenség gyakran téma a televizié m(isoraiban, a

vigjatékokban és rengeteg vicc sziiletik rdla.

Alvasparalizis kozben viselkedjiink nyugodtan, lélegezziink egyenletesen, relaxaljunk,
hiszen a jelenség altaldban nagyon rovid idén belll véget ér. A bénultsdg megtorése
érdekében meg lehet prébdlkozni kisebb mozdulatokkal, illetve ajanlott a mentalis
koncentracié (ez esetben az embernek része lehet az asztralprojekciéd és a testenkivdli

élmény érzésében). Vallasos emberek esetében egy-egy ima is sokat segithet.

S6t, probaljuk meg élvezni az élményt: ha képesek vagyunk tudatosan urrd lenni a
szorongdson, ha képesek vagyunk a feltoré panikot elfojtva egyfajta érdekl6dd, befogadd
attitliddel szemlélni az eseményeket, akkor a hipnagdg hallucinaciok és a "gonosz jelenlét"
kivaltotta félelem csokken és el is tlinhet, s6t, az alvasi paralizis a tapasztalatok szerint akar

tudatos alomba is atfordulhat.
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10. Hallucinaciék alvasi paralizis kozben

Az alvasparalizis kozben megjelend képzeteket 6sszefoglaldan alvaskozeli
és alvasfiiggs (hipnagog és hipnopomp) hallucinaciokként emlegetjik. Nem

feltétlenlil jarnak egyltt a bénuldssal, s6t, néha az alvasi paralizistél

fliggetlenil is megjelenhetnek. Néha csak halljuk, néha csak latjuk éket, de

el6fordulhat, hogy az 6sszes érzékszerviink részt vesz az észlelésben.

E fejezetben a kilénb6z6 mindségl hallucinacidkat mutatom be, kialakuldsukra,

eredetiikre a kovetkezd részben kisérlek meg majd valaszt talalni.

Mit értiink hallucinacié alatt?

A hallucinacié olyan — megfelel6 ingerek hidnyaban fellépd — érzékelési élmény, amely a
normalis esetben torténd érzékeléssel megegyezd hatasu és nem all a megfigyel6 kontrollja
alatt. Magyarul sokkal inkdbb érezzik kiils6é eseménynek, mint pusztdn a képzelet
termékének, és akaratunktdl fliggetleniil létezik. Megjelenésének minGsége szerint tobbféle

csoportba sorolhatjuk:

e teljes hallucinacio

e hallucinacié

e pszeudo-hallucinacio

o illuzié

A teljes hallucinaciét egészen valds élményként éljik meg, nincs kétséglink afeldl, hogy a
valdsagot latjuk. A hallucinacid is valddinak tiinik, de a figyelmes szemlél6ben néhany részlet
miatt gyanu ébred az eredetiséget illetGen: mar felfedezheté benne néhany eltérés a
valdsaggal szemben. A pszeudo-hallucindcid nem egyszerlien csak gyanus eltérésekkel
rendelkezik, de felt(in hidnyossagokat is mutat. Eteri, "olyan, mintha" jellege van, nélkiil6zi

az igazi élmény részletgazdagsagat. Az illuzid pillanatnyi megtévesztés csupan, egyszerlen

egy megszokott inger félreértelmezése.
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Hallucinaciok alvasparalizis k6zben

Az alvasi paralizissel Osszefliggé képzetek mindsége a tiinékeny illuzidktdl a valos
hallucinacidig terjedhet. Egyesek ilyenkor valds élményként élik meg, amit atélnek, masok —
kiilénésen, ha nem el6sz6r esnek dt alvdsparalizisen — képesek arra, hogy észrevegyék a
hallucinacié és a valdsag kozotti eltéréseket. Ha tudjuk, hogy amit latunk/hallunk, csak
hallucindcid, valdszinlileg kevésbé fogunk félni téle, az is igaz viszont, hogy mindez a jelenés

élénkségére daltaldban kevés befolyassal van.
Az alvasi paralizis soran megjelend hallucinaciékat harom csoportba sorolhatjuk:
e Intruder (Jelenlét)
e Incubus (Megnyoma)

e szokatlan testélmények

Az Intruder
Az alvasi paralizissel egyid6ében atélt hallucinacidk kozil a leggyakoribb
egy jelenlét érzékelése és az ezzel egylttjaro félelem. Persze mas

kortlmények kozott is barkinek lehet néha olyan érzése, hogy nincs

egyediil, annak ellenére, hogy biztosan tudja, senki nincs a korilotte.
Ennek az érzésnek a mértéke a bizonytalan, kellemetlen gyanutél egészen a teljes
bizonyossagig terjedhet. Ezeket a benyomdsokat 4dltaldban a sotétséggel, az ijesztd
kornyezettel, az egyedilléttel magyarazzuk és rendes korilmények kdz6tt hamar napirendre
tériink folotte — de képzeljik el, milyen mas ez az érzés akkor, ha éppen bénultan fekszlink

az agyunkban!

Az egyszerii jelenlét nem gerjeszt er8s érzelmi reakcidét, minddssze kellemetlen érzést
vagy némi félelmet. Az ember egyszerlen csak ,tudja”, hogy valaki vagy valami van a

kozelében, anélkiil, hogy barmely érzékszervével bizonysagot szerezne rola.

A figyelG jelenlét mar nem egyszeriien csak ,van”, hanem ,cselekszik” is. Ugy érezziik,
hogy ez a lathatatlan valaki szemmel tart, bdmul minket. Az alvasparalizises beszamoldk

soraban valészinlileg ez a leggyakoribb élmény. Az ember altaldban sem azt nem képes
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megmondani, hogy ki és honnan figyeli 6t, sem azt, hogy miért, mindezt azonban 4ltaldban

mar hatdrozottan kényelmetlennek tartja, és félelme is egyre erGsebb jelleget 6lthet.
JOlillusztrdlja ezt Al Cheyne [21] (az alvasparalizis ismert kutatdja) sajat élménye is:

...ugy tlnt szdmomra, hogy a feleségem jott be a szobdba. Aztan, amikor kis id6
mulva tudatosult bennem, hogy 6 nincs ott, egyszerre az altalam addig érzett jelenlét
is hirtelen fenyeget6vé valt. Ekkor, hogy megprdbaljak segitséget kérni valakitél, halk,
nyoszorgd hangot préseltem ki magambdl. Néhany pillanat mulva |épéseket
hallottam: valaki feljott a Iépcsén és belépett a szobaba. Arra kovetkeztettem, hogy a
feleségem kozeledik. Ugy tiint, hogy a lépések megélinak az agy szélénél és vartam a
kezét, hogy megrazza a vallam. Amikor ez nem tortént meg, radobbentem, hogy
nincs ott, és ahogy jobban belegondoltam, az is eszembe jutott, hogy a feleségem
egydltaldn nem is tartézkodik a hazban. Azonnal belém koltozott a rémilet és

egyszerre vildgosan tudatdban voltam a szobdban |évé gonosz, fenyegetd jelenlétnek.

A gonosz jelenlét hatarozott félelmet valt ki, melyet a bénultsag és a légzési nehézségek

még tovabb fokoznak. A rettegés egyesen a halalfélelemig is fokozddhat.

A jelenlét érzékelése mellett gyakran fordulnak elé hallasi hallucinacidék is. Ezek
legegyszerlbb formai az elemi hangok (bugas, csengés, zugas, futyilés, visitas), melyeket
gyakran kisérnek kiilonb6z6 testélmények (zsibbadas, remegés, bizsergés, de akar
fajdalomérzés is). Altaldban minél bonyolultabbak a hallucinaciék, annal inkabb
kapcsolédnak a jelenléthez. A nem tul bonyolult allati vagy kivehetetlen emberi hangok
(morgas, vonyitds, suttogds, motyogas), akar értelmes szavakkda vagy beszéddé is
Osszedllhatnak, s6t, egyes beszamoldk szerint szerencsés esetben még zenét is

hallgathatunk.

A halldsi hallucinaciéknal ugyan ritkdbban, de el6fordulhat, hogy a jelenlét testet 6lt, azaz
latasi hallucinacidkban is résziink lehet. Ezek nagy része bizonytalan és nem tul részletes, de
akar nagyon meggy8z6 is lehet. Fontos megjegyezni, hogy itt nem alomképekrél van szé: az
ember tudatandl van, képes észlelni a kozvetlen kornyezetet, melyben az oda nem ill6

[atomdas megjelenik. Bar az ember — kiilondsen, ha legy6zi a rettegést, — képes kritikusan
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szemlélni a hallucindciét és fel tudja fogni, hogy mindaz, amit 1at, nem a valdsag, a jelenés

ettdl figgetlendl életh( és latszélag 6ndlld akarattal rendelkezé entitas marad.

Az Incubus

Az alvasparalizishez kapcsolhaté hallucindciék kozil taldan a
legismertebb a mellkason érzett er6s nyomas, mely testet is Olthet, s6t,
meg is tamadhatja a bénultan fekvé embert. Mint azt majd kés6bb latni

fogjuk, a néprajzi és irodalmi leirasokban is talan ez a jelenség érhet6

leginkabb tetten.

Legenyhébb formajaban a bénultan fekvé ember nyomast érez a mellkasan és légzési
nehézségek kel kiiszkddik. A nyomasérzés a test barmely mas pontjan is megjelenhet, de
akar az egész testre is kiterjedhet és erGssége a szoritastol kezdve egészen odaig fokozddhat,

hogy az alvé ugy érzi, irtézatos er6 nyomja az agyhoz.

Az élményhez gyakran halldsi és latdsi hallucinacié, valamint a jelenlét érzése is tarsul: az
ember mellét vagy mas testrészét nyomo lény testet dlthet, a végletekig felfokozva a magat
teljesen kiszolgaltatott allapotban érzé ember rettegését. A hallucindcié akar haldlfélelembe
is kergetheti az alvot azzal, hogy fojtogatja a torkat, hatalmas (itéseket mér a testére vagy

egyéb mddon ,az életére tor”.

Szokatlan testélmények

Az alvasparalizis mellé gyakran tarsul a sulytalansag éiménye is, ami az aranylag nyugodt
és békés lebegéstdl kezdve az emelkedésen és siillyedésen keresztil akar egészen a
repulésig is terjedhet. El6fordulhatnak testen kiviili élmények is: az ember gy érzi, hogy
elhagyja bénult testét és valahonnan kivilrél, felilrél szemléli azt (ez az autoszkopia
jelensége). Ezek a testélmények néha igen zavarba ejték is lehetnek, egy kés6bbi fejezetben

részletesebben is foglalkozunk velik.

Altaldban az alvasparalizis kézben csak nagyon ritkan jelenik meg az dsszes hallucinacio,
s6t, akar el is maradhatnak. Az esetek nagy részében a bénultsag mellett a félelem a
leggyakoribb kiséréjelenség, és mig a bénult alvdk tobbsége csak egy lathatatlan jelenléttdl
retteg, ritkdbb esetben masok egész éjjel démonokkal kizdenek, atélve a hallucindciok

Osszes formajat. S6t, azok a szerencsés kevesek, akik a testi bénultsagbdl rogton a lebegés és
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a testen kiviliség allapotaba jutnak, egyenesen boldog és felszabadité élményként irjak le az

alvasparalizist.
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11. Alvasparalizis a mivészetekben

A néphagyomanyokhoz hasonléan az irodalomban és a képzéml(ivészetben
is jol felismerheté nyomokat hagy az alvasparalizis. Gondoljunk bele egy

pillanatra: az emberek harmada-negyede életében legaldbb egyszer

talalkozik ezzel a jelenséggel. Miért lenne ez az arany mas az irok, kolték,

fest6k és egyéb hires személyek esetében?

Biztosak lehetiink benne, hogy rengeteg m(ivészi alkotas ihletésében szerepet jatszott az
éjszakai bénultsag. Az utokor szamara némely esetben kevésbé, maskor pedig nyilvanvaldan

felismerhetGek az erre utald jelek. Ez utdbbiakra kovetkezzen most néhany példa.

Luthert Mdrtont [22], a reformatus vallas megalapitdjat a feljegyzések
szerint gyermekkoratdl kezdve latogattak ordégok, rossz szellemek és

démonok. Maga mesélte, hogy wartburgi tartézkodasa alatt az 6rdog

gyakran zaklatta, 6 pedig imadkozassal, énekléssel vagy nagyon drasztikus

madszerrel: a tintatartd elhajitasaval védekezett ellene.

Asztali beszélgetések c. mlvében talalhaté a kovetkez6 visszaemlékezés, melyben, ha az
alvasparalizisre jellemz6 bénultsagra nem is, de az elalvds kdzbeni hipnagdg hallucinacidkra

igen kdnnyen raismerhetlnk.

Amikor anno 1521 Wormsbdl elindultam, Eisenachban elfogtak, és azutan Wartburg
varaban, az én Pathmoszomban lltem, tavol minden embertél, egy szobdban, s nem
johetett hozzam senki, csupan két nemesfiu, kik napjaban kétszer ennem-innom
hoztak. Marmost 06k vettek nekem egy zsdak mogyordt, amelybdl idénként
eszegettem, és a zsakot egy ladaban tartottam elzdrva. Amikor egyik éjjel fekidni
késziiltem, levetkGztem és vilagot oltottam, bementem a haldkamraba s agyba
bujtam: akkor jottek a mogyordk, atroppentek folottem, egyik a masik utan koppant
a gerenddan, az agyamnal z6réomboltek, de nem torédtem velik. Amikor egy kicsit
elaludtam, akkora dorombolés tdmadt a lépcs6n, akarha csak 6t tucat hordot
gurigaznanak ald, pedig tudtam, hogy a Iépcsé lancokkal és vasakkal el volt rekesztve,

hogy senki fo6l nem johetett, hat még annyi hordét le nem gurithatott.
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A Romed és Julia [23] 1. felvondsanak 4. szinében Mab kirdlyné

jellemzésében ismeriink ra az alvasparalizisre.

Boszorka 6, a Idnyt, ha hdton alszik,

Megnyomija, terhet birni igy tanitja,
Hogy jol fekiidjén majd asszony-koraban.

Shakespeare tiindérkiralynéje kés6bb még tdbb irot és kolt6t megihletett, koztik Shelley

[24]-t is (Queen Mab: A Philosophical Poem [25]).

Melville [26] 1851-ben megjelent hires regényében, a Moby Dick-ben a

bénultsag és a félelem plasztikus leirasaval talalkozunk.

Furcsa érzéseim voltak. Hadd magyarazzam meg. J6l emlékszem, hogy
gyerekkoromban valami hasonld tértént velem, azt azonban, hogy valdsag volt-e,
vagy alom, sohasem tudtam egészen eldonteni. A kovetkez6 tortént: Valami
gonoszsagot muveltem - azt hiszem, fel akartam maszni a kéményben, ahogy azt
néhany napja egy kis kéményseprétdl lattam -, és mostohaanyam -aki valamilyen
oknal fogva allandéan vert vagy vacsora nélkil kiildott lefekiidni -, mostohaanyam
[dbamnal fogva lerangatott a kéménybdl, és agyba parancsolt, bar még csak délutdn

két d6ra volt s junius huszonegyedike, féltekénken az év leghosszabb napja. [...]

Orék hosszat fekiidtem ébren, és sokkal jobban kinlédtam, mint azéta barmikor az
elkdvetkezend6 sulyos balszerencsék idején. Végil zaklatott, lidérces kabulatba
zuhantam, s lassan felébredve - féldlomban lebegve - kinyitottam a szemem, s a
szoba, mely el6bb még napfényben flirdott, most beburkoldzott a kiilsé s6tétségbe.
Azonnal reszketés rdzta meg egész testemet; semmit sem lattam, semmit sem
hallottam, de mintha egy természetfeletti kéz fogta volna az enyémet. Karom a
takardn fekidt, s a titokzatos, elképzelhetetlen, néma fantom, akié a kéz volt, mintha
szorosan ott Ult volna 4gyam mellett. Mintha évszazadokon at fekiidtem volna ott, a
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legiszonylbb félelembe dermedve, s nem mertem visszahlzni a kezem, s egész id6
alatt mégis azt gondoltam, hogy a sz6rnyl varazs megtorne, ha csak egy hiivelyknyit
is arrébb tudnék mozdulni. Nem tudom, hogyan szallt el bel6lem végiil is az ébrenlét;
de amikor reggel felébredtem, borzongva emlékeztem vissza az egészre, és utdna
napokon, heteken, hdénapokon &t gyotrelmes tlin6désekbe veszve prébdltam

megmagyarazni a rejtélyt. S6t, még a mai napig is gyakran eltoprengek rajta.)

Az irodalomtorténet legtobbet idézett alvasparalizis leirdsa kétségkivil Guy

de Maupassant [27] nevéhez flz6dik. A vildghatdasu francia realista

szépprdéza meghatdrozé alakja minddssze negyvenéves volt, amikor elméje

ih._g:_-_qilﬂ elborult, s harom évvel kés6bb meghalt egy elmegydgyintézetben.

Utolsé éveiben, ahogy idegbaja egyre inkdbb elhatalmasodott, novelldiban el6bb
megjelentek, majd megsokasodtak a rejtelmes, félelmetes, kisérteties elemek.
Hatborzongatd fantasztikus novellai tulléptek a valdsagon. Ezek kdzé tartozik az 1886-ban
megjelent Horla is, melyet olvasva nem lehet kétségiink afel6l, hogy Maupassant

személyesen is atélte azt, amit végull papirra vetett.

Alszom... sokaig alszom... két-harom d6ra hosszat... majd elkap egy alom... nem, nem
is alom... lidércnyomas! Erzem, hogy az dgyamban fekszem és alszom... érzem és
tudom. és azt is érzem, hogy valaki kozeledik hozzam, néz megtapogat, az agyamra
il, a mellemre térdel, atfogja a nyakamat és szoritja... minden erejével szoritja... meg
akar fojtani.
Es védekezem, lenyligdz az dlmokban megbénité gydtrelmes tehetetlenség; kidltani
szeretnék - nem tudok; mozdulnék - nem tudok; irtdézatos eréfeszitéssel, lihegve
probalok megfordulni, ledobni magamrdl a lényt, aki agyonnyom és megfojt - nem
tudok megfordulni!
S hirtelen felébredek, fél6rilten, veritéktdl elboritva. Gyertyat gyujtok. Egyediil

vagyok.
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Ha a festészetben kutatjuk az alvasparalizis nyomait, a 18. szdzad végén, 19. szazad elején
élt svajci festd, John Henri Fuseli [28] alkotdsai mar az els6 percben megragadjak

figyelminket. H. P. Lovecraft [29] egyik novelldjdban (Pickmann modellje) igy ir réluk:

Maganak nem kell magyaraznom, hogy egy Fuseli miért okoz valédi borzongdst, mig
egy olcsd rémtorténetboritdn csak nevetliink. Van valami, amit azok a fickdk

észrevettek - valami, tul az életen -, amit vellink is képesek meglattatni egy pillanatra.

Tobbek kozott Fuseli neoklasszicista képei teremtették meg a kb. 1770 és 1830 kozott
virdgzd un. godtikus horror nevl iranyzatot. A tudatalattira és az elfojtott félelmekre
koncentrald Uj stilus persze nem csak a fest6k fantaziajat ragadta meg, az irodalomban is
jelen volt; Mary Shelley 1818-ban publikdlta Frankenstein cim{ regényét. Az irdnyzat
valdszinlileg Sigmund Freudra és a pszichoanalizis elméletére is nagy hatassal volt, hiszen
Fuseli Rémdlom cim( képének reprodukcidja a pszichoanalizis uttéréjének bécsi
dolgozdszobajaban fliggott. A festmény jol [athatéan magan viseli az alvasparalizis szinte

Osszes jellemz6 jegyét.

Természetesen napjainkban sincs ez masként: Sheryl Crow [30] egy, a Rolling Stone
magazinnak 1996-ban adott interjuban beszélt tobbek kozott depresszidjardl és

alvasparalizis élményeirdl:

It's a bizarre and twisted feeling where you feel completely paralyzed. You are sure

you are going to die.
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12. Alvasparalizis mitoszokban és
néphagyomanyban

Nem kell sokaig kutatnunk, ha a torténelemben vagy az egyes népek
hagyomdnyaiban az alvasparalizis és a hipnagdg hallucinaciék nyomait
keressiik. David J. Hufford [31] megfogalmazdasa szerint "az alvdsparalizis

sordn egyébként mentdlisan ép emberek zuhannak dt egy bizarr,

meghdkkentd, alternativ vilagba".

Az is torvényszer(, hogy egy olyan jelenség esetén, ami ennyire latvanyosan ellentmond
a logikanak és a mindennapi tapasztalatnak, a tudomanyos ismeretekkel nem rendelkezé
emberek a kulturalis gyokerekhez, a gonosz Iényekkel kapcsolatos hiedelmekhez fordulnak
vissza. S6t, az is konnyen elképzelhetd, hogy egyes hiedelmek eredetét egyenesen az alvasi

paralizisben kell keresniink.

Alvasparalizis mas népek kulturajaban...
Nagyon sok nép kulturajaban felfedezhet6 az alvasparalizis leirasa, kiilondsen azokon a
helyeken, ahol amugy is gyakran fordul el6. A jelenségre adott magyarazat persze

kultdranként kilonboz6képpen alakult és fejlédott.

Keleten, Indonézidban az alvdsparalizis neve tindihan (lestlyozva lenni), és dltaldban
szellemek tdmaddasanak tartjdk. Japan megfelelGje a kanashibari (drotkotéllel megkotozve
lenni). A Karib-tenger térségében, St. Lucia szigetén a kokma, a halott csecsemdék szelleme
rémisztgeti és fojtogatja az alvdo embereket. Thaifoldon és Koredban a jelenségnek tobb neve
is van: phi um (ratelepszik a szellem), phi kau (megnyomja a szellem), és ka wi nulita (olléba
szoritva). A filippindknal éjjel az urum és a ngarat kellemetlenkedik gyakorta. Laoszban az
éjszakai ijeszts szellem neve dab (rémalom), tsog (gonosz szellem) vagy tsog tsuam (gonosz
szellem, aki 6sszenyom, megfojt, beborit). Egy laoszi leiras igen szemléletesen adja vissza az

alvasparalizis lényegét:

Hallgatéznal, de nem hallasz semmit; megszdélalnal, de egy hang sem jon ki a

torkodon, kidltandl, de nem tudsz; uUgy érzed, hogy haldokolsz, legszivesebben

41



elmenekilnél, de nem tudsz. Csak fekszel az agyban és Gsszecsindlod magad a

félelemtdl.

Eszakon, az eszkimdknal a bénult dldozatot megnyomé szellem neve agumangia (Inupik)

vagy ukomiarik (Yupik).

A nyugati kultdra irodalma szintén szamos helyen utal az alvasparalizissel jaré
hallucinaciékra, mindezt persze a mitoldégia kodébe burkolva. A legtobb esetben egy éjszaka
kozepén tdmadd, néven nevezett, alakvalté Iény koré csoportosulnak a torténetek. Az dkori
Romaban gyakori vendég volt éjjelente egy félig ember, félig szorny, alvékat megnyomd
Iény, az incubus (n6i megfelelGje a succubus). Szintén ilyen rossz szandéku, mellkast nyomé
teremtmény a német mar vagy mare, az 6angol maire, az dnorvég mara, a gorog ephialtes,
a cseh muera, a francia cauchmar, a spanyol pesadilla, a lengyel zmora, az 6ir mar vagy mor.
A régi eurépai emberek altaldban tobb képzelt Iényt is tarsitottak a jelenséghez: a németek
ismerték az alvokat megnyomd boszorkanyokat (hexendriicken) és az elfeket (alpdruck), az

Okori gorogok pedig a pnigalion-t (fojtogatd) és a barychnas-t (nehezen lélegzd).

A gonosz jelenlétet 4ltaldban nénem(ként képzelték el. Uj-Fundlandon ismert az Ag Rog
(Old Hag, vén boszorkany), aki megnyomja a haton fekvé emberek mellkasat, néha pedig
fojtogatja is Gket. A Kozel-Keleten e lény neve Ardat lili vagy Lilitu, aki szintén éjszaka tdmad
ra az alvokra. Ose a héber Lilith, aki egyes apokrif térténetek szerint Adam elsé felesége volt

és t6le szarmaznak a démonok is.

... €s a magyar néphiedelemben

A Magyar Néprajz 7. kotetébdl megtudhatjuk [32], hogy az egész magyar nyelvteriileten
ismert ma is valamilyen ,,nyomd” szellemlény, aki/ami egyértelmiien felelds a kiilonb6z6
éjszakai rosszullétekért (légzési nehézségek, gyomorbantalmak, pollicid, rossz dalom).
Jellemz6 a hiedelmekre, hogy gyakran nem konkretizdlédnak semmilyen megnevezett rossz
lényben: az élményelbeszélések szerint ,nyomjdk”, ,nyomtak a rosszak” az embert. E
rosszullét gyakori elnevezése volt a lidércnyomas, de ez nem jelenti azt, hogy maga a

,nyomo” lény a lidérc lett volna.

Az éjszakai nyomast legaltalanosabban a boszorkanynak tulajdonitottak. A néprajzi
kutatasok soran tisztazddott, hogy eredetileg létezett a magyarsag multjaban egy vagy tobb

természetfeletti nyomdé Iény, ami kés6bb a boszorkany alakjaba olvadva annak
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alakvaltozatdva lett. A bolgdar-torok eredetli boszorkdny elnevezés (jelentése 'nyomd') és a

személytelen lidércnyomas egyardnt e nyomo lény emlékét 6rzi.

A ,nyomads” rendszerint éjszaka tortént. Ha ilyenkor érzékeltek valamilyen ,lényt”, az
l[athatatlan volt, vagy dallatalakban jelent meg. A nyomé lény az emberre raiilt, aki ilyenkor
nem tudott megmozdulni, nem kapott levegét, verejtékezett. A ,nyomd” Iény a zart ajton is
keresztlilhatolt, a kulcslyukon at is bejott, konnyen valtoztatott alakot, lathatatlanna tudott

valni. A nyomasnak tartds hatdsa is lehetett: masnapi rosszullét, gyengeség.

A ,nyomo boszorkany” latogatasat megel6zends kést-villat szartak az ajtofélfaba, vagy
sepriit tdmasztottak az ajtéba. A gatyamadzag — amely a magyar néphit univerzilis
rontaselharité eszkdze — segitségével a nemkivanatos éjszakai latogatdkat jelképesen

csapdaba is lehetett ejteni.

Az orszag északkeleti részén ismert nora a magyar néphit egyetlen néven nevezett
nyomoé lénye, mely azonban szldv nyelvterlletr6l szarmazik (ottani neve mora) és
vampirszer( vonasokkal rendelkezik. ,Nyomd&” démon, amely az emberek mellét szopja
éjszaka, halott emberbdl lesz; olykor kereszteletlenliil meghalt vagy halva sziletett
csecsemd@bdl, de nem igazi vampir, azaz nem sirjabdl kikel6 holttest. A magyar nora a
vampirnak kissé ,szeliditett” valtozata: csak tejjel taplalkozik, vért nem sziv; csak kisértet és

nem sirjabol kikeld é16 holttest-vampir.

A nyomod lényekre vonatkozd hiedelmek — élményelbeszélések formdjaban — mindmaig
meglehetGsen elevenek a magyar néphitben. Ez is azt tdmasztja ala, hogy kialakulasuk oka az
alvasparalizis lehet. Ez a tobbség szadmara még ma is ismeretlen és megmagyardzhatatlan
jelenség tovabbra is életben tartja a nyomd lényekkel kapcsolatos GsidGkbdl szarmazéd

hiedelmeket.

Foldonkiviiliek vagy paralizis?
A modern tarsadalomban él6 ember rég elvesztette 6si, kulturdlis
gyoOkereit, de az alvasparalizist tovabbra is id6rél idGre atéli. Nem meglepdé

tehat, ha azt feltételezziik, hogy kénytelen Uj magyarazatot keresni erre a

szamara tovabbra is riasztéan ismeretlen jelenségre.
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Richard McNally [33] és Susan Blackmore [34] pszicholégusok véleménye szerint az
alvasparalizis modern értelmezését a foldonkiviili elrablasokrol sz616 torténetekben talaljuk
meg. Mitagadas, az elrablasokrdl sz6l6 beszamoldk a legtobb esetben furcsamadd hasonldk: a
szemtanuk felvillané fényeket latnak, z4gd, csengd hangokat hallanak, panikba esnek, testik
pedig teljes mértékben bénult, csak a szemikkel képesek kovetni az eseményeket. Az
aldozatokat kiilonos, sokszor nem emberi alakok veszik koril, akik kilonféle vizsgalatokat

végeznek rajtuk.

Az dllitélagos elrabldsok tulnyomd része alvas kozben torténik, valamint az ekkor
tapasztalt hangok, illatok, a bénultsag és a lebegés érzése, a kozeledd idegenek miatt érzett
rémulet feltlind hasonldsagot mutat az alvasparalizis mellett jelentkezé hallucinacidokkal -
kiilonosen, ha figyelembe vessziik, hogy a stlyos mértékd hallucinaciék éppen olyan élénkek

tudnak lenni, mint a valésagban atélt élmények.

44



13. Lilith mitosza és az alvasparalizis

Az alvasparalizisnek -mint a legtobb pszichés eredet(i jelenségnek- szdmos
értelmezési szintje létezik. Sz volt a fizioldgiai szintl magyarazatrdl, a

pszicholdgiai megkdzelitésrél, van azonban egy harmadik szint is, mely

meglatasom szerint a jelenség legizgalmasabb olvasatat képezi.

A tuddsok altal kutatott bio-kémiai elvaltozas szép és j6, de semmit nem mond az élmény
jellegérél, a rettenetrél, melyet a szenvedd alanyok kénytelenek elviselni. Nos, ezt az (rt

plasztikusan kitolti a jelenség mitoldgiai hattere...

A kezdetek
A zsid6 hagyomany szerint Adam eredeti felesége, néi fele nem Eva,
hanem a fekete haju, béditdan gyonyor Lilith volt. A kezdetek kezdetén

Adam egyiitt élt ezzel a tineménnyel, kinek a legenda szerint szépségénél

csak a fliggetlensége, szuverenitasra vald torekvése volt nagyobb.
Kilonlegesnek gondolta magat, olyan Iénynek, ki senkihez nem hasonlithatd, kit nem lehet
egy szinten emlegetni Addammal. Lilith megtagadta, hogy férjével egyenranglnak tekintse az
Ur, ellendlldsa a szexudlis aktus egyes formadival szemben is megnyilvanult: ellenezte, hogy

kézésiiles kézben 6 legyen alul.

Ellenalldsa miatt Lilithet Isten szdmdizte a paradicsombdl , amit Adam -tekintettel a néi
adottsagaira- nem helyeselt. Az Gsi szépség azonban ellenallt. Nem kivant a paradicsomi
egyligyliségben megmaradni, nem akart Isten és ember dltal feldllitott szabdlyok szerint
[étezni. Lilith fliggetlenségi torekvéseinek eredményeképpen demonizalédott és szamiizotté

valt .

Lilith ezt kovetéen a Gonosz egyik jelképévé valt. Id6vel olyan neveket kapott, mint az
éjszakai boszorkany (night hag), éjszakai szérny (night monster), a vampirok urndje. Lilithet

azonban mindenekeldtt a succubik kiralynéjeként tartjuk szamon.
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Isten a fekete haju szépség szamiizését kdvetSen megteremtette Adam odaadd Evajat. A
régi, ndi-férfidi egyenrangusagra épulé modell megbukott, igy az Uj idea az alarendelt né6i

szereprdl, kozéppontban allo férfildi principiumbdl allt.

Addm ex-neje ez idé alatt igazi alvilagi démonna lett , egyre mélységesebb
gylloletet taplalt az ember és Isten irant. Lilith az élet tagaddjava,

csecsemGbk és anyak rettegett mészarosava lett. Egyes tradicidk szerint

Lilith volt az a démon, aki a blinre csabitotta Evat az alma megizlelése

révén. Ugyancsak az 6 nevéhez flizhet6 Kain b(in6z6, testvérgyilkos hajlama.

Ejszakai rettenet

Adam Evatdl valé elszakaddsa a férfit sebezhet6vé tette az éjszakai lidérccel szemben:
Lilith az éjszaka leple alatt horrorisztikus-erotikus almokkal ajdndékozta meg ex-férjét. A
démoni lény fokozatosan kiszivta az életer6t a tehetetlen, alvé emberbdl . Sok légiéo démon
szilletett Lilith erGteljes éjszakai tamadasainak eredményeképpen. A sotét anya

elszabaditotta gonosz gyermekeit, a lilineket: igy sziiletett meg a succubus legenddja.

A rabbi szovegek szerint Lilith az id6k végezetéig kisérteni fogja az embert. Lehetséges,

hogy Lilith személye manapsag is bedrnyékolja hétkéznapjainkat?

Popobawa - a zanzibari zaklato

Zanzibar szigetén egy denevérszerl fllekkel és szarnyakkal elldtott
lény tartja rettegésben a férfiakat. Popobawa-rdl van szé, a a Kiiklopsz-
szer(i torpérdl, ki az éjszaka leple alatt belopdzik a védtelen ember

agyaba, szodomizaldsra kényszeritve 6t. A szkeptikusakat elGszeretettel

tdmadd Popobawa elérte azt, hogy a sziget lakdi nagy szamban félik személyét ...
Carpenter idézi napjaink egyik aldozatat, Mjaka Hamad-ot:

Ereztem, hogy valami ramtelepszik. Olyan volt, mintha hang nélkiil sikitanék... Azt
gondoltam, hogy Popobawa latogatott jott el hozzam, hogy valami szérny(, szexualis

aktust hajtson végre rajtam. [35]

A szorny arra kényszeriti megaldzott aldozatat, hogy terjessze a vilagban az O jelenlétét.
Ellenkez6 esetben fenyeget, ismét megjelenik egy Ujabb erddemonstraciora, hogy

bebizonyitsa hatalmat.
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A tdmadasok annyira élethliek, hogy sok aldozat gyakran torétt csipével és mas
sériilésekkel keriil a slirg6sségre. El6fordul, hogy csalddok alszanak egymdshoz lapulva
hazaik el6tt, védve azt a szorny tdmadasaitdl. Még azok a szigetlakdk, akik nem hisznek a
szorny létezésében, belatjak, hogy a megfélemlitett szemszogébdl atélt, valds élményrdl van

sz0.

A tamado arcai

Sz6 volt mar az incubus-succubus jelenségekrél. Az incubus egy férfi nemU démon, ki az éj
leple alatt szedi aldozatait. A succubus az incubus n8i megfeleléje. Mindkét teremtmény
rendelkezik a formavaltas képességével, igy sokan az incubust és succubust ugyanazon
lénynek tartjak . Egyesek szerint éppen Lilith embergy(l6l6 megnyilvanulasardl van szé. Vagy

lehet, hogy az elszabaditott fiai hajtjdk végre ezen szérnyliségeket ?

Az évszazadok sordn az incubus és succubus jelenségek nagyon sokféle format oltottek. A
kiilonboz8 vampir-legendak a Lilith mitoszbdl szarmaztathatok: Adam elsé felesége nemcsak
a vampirok kiralynGje, de a vampirok 6se is. A néphagyomany szerint a vampirok a
succubusokhoz hasonlatosan korlatozzak daldozataik szabad akaratat, elvakitjak

nemiségiikkel és kiszivjak életerejiiket.

Sokan ugy gondoljak, hogy az an. UFO-rablas jelenségek az incubus/succubus modern
megnyilvanulasai. A kulturank atalakulasaval szornyeink is valtoznak. Az alvasparalizisben
megjelen6 tdmadasok lényege azonban mindig ugyanaz. Az évszazadok soran sok millio
ember kulturatdél és szarmazastdl fliggetleniil szenved6 alanya volt az éjszakai tamadasnak.
Ugy tlnik a kollektiv tudattalanunkban él egy mitosz, mely éberen var arra, hogy

meghatdrozza éjszakainkat...
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14. Démonok benniuink?

Mindig foglalkoztatott a démonoldgia. Az alvasparalizis kapcsan
szembesiiltem a kérdéssel, hogy incubusrdl, démoni tamadasrél, vagy
pszichés allapotvaltozasrdl, esetleg némi neuroldgiai kibillenésrél szél az

éjszakai latogatds? Minél tobbet foglalkoztam a kiilénb6z6 nézépontokkal,

annal inkdbb meggybz6déssé érlel6dott bennem a sejtés, hogy a vagylagos viszony helyett

és-ben kell gondolkodnom.

Egyszerre agyi elvaltozds, tudatallapot mddosulds és démoni tdamadas az alvasparalizis

jelensége. Attdl fligg, hogy milyen referenciarendszerben vizsgdljuk a kérdést.

A horkol6 hardver

Ugyanezzel a problémakorrel szembesiiltem a tudatos dlmaim soran: képtelen voltam
megemészteni az élményt, hogy a bel6lem lévé alomalak télem fiiggetlen lényként
tarsalog, bunyozik, gunyolddik velem. Mikézben fejem a parnan pihen, egy masik térben,
masik valdsagban tapintok, latok, izlelek és hallok. A hardver passzivan horkol, mikézben a

szoftver parhuzamos valésagban éli vilagat.

Meggy6z6désem, hogy a mitoszok vildga a pszichés jelenségek fenomenoldgiajardl
lényegesen tobbet mond, mint a mai redukcionista pszicholdgia. Ahhoz, hogy megértsem és
megéljem a személyes térténetemet (Coehlo), sokkal inkabb mitoszokra, mint kognitiv
pszicholdgiai ismeretekre van sziikségem. Foglalkozhatok a kognitiv funkciok agyi
leképzésének vizsgdlataval, ezzel azonban soha nem kerilok kozelebb a lelki torténések

alapvet6 megértéséhez!

Démonkonnotaciok

A néphagyomadnyban, valldsokban és mitoszokban a démon valamiféle természetfolotti
lényt, tobbnyire malefikus, 6rdogi szellemet jel6l. Ez a negativ toltetl fogalom kulonos
modon az irodalomban gyakran pozitivan jelenik meg. Hétkdznapi nyelven ha azt mondjuk
valakirél, hogy démoni, vagy démonok altal megszallt, egyértelmlen negativ, s6t 6rdogi

tobbletjelentést gondolunk mogé.
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A megfigyelhetetlen én

A démonok leglidvésebbnek tin6 értelmezési kontextusa Jung tolldabdl szarmaztathato.
Neki sikerllt pragmatikus keretek kozott olyan sikamlds fogalmakat megragadnia, amitél
minden felvildgosodott értelmiségi hatrah6kol, vagy kajanul elmosolyodik. Jung tudomanyos
hozzaalldsa a szellemi jelenségek vizsgalatara vonatkozdan rendkivil egyszer(i alaptételre
épllt: a tudomanyos megfigyeléshez megfigyel6re és megfigyeltre egyarant sziikségilink van
[36]. A lélek tanulmanyozasakor a megfigyel6 és a megfigyelt egyetlenegy egységet képez,
kovetkezésképpen lehetetlenné valik a tudomdnyos vizsgdlat. Ebb8l addéddéan nem
hatterében az idegrendszeren tul létezik-e valamiféle kvazi-anyagi szubsztancia, melyet

vizsgalhatunk. Nem tudhatjuk, mert nem figyelhetjlik meg.

Léteznek, mert kigondoltam 6ket

Jung nemes egyszer(iséggel félretette a szellem-test filozéfiai problematikajat, ehelyett
azt vizsgdlta, hogy miféle kapcsolat van az almok és az évezredek 6ta buvdpatakként
felbukkand mitoszok kozott. Szisztematikus vizsgalddasainak eredményeképpen létrehozott
egy vonatkoztatasi rendszert, melyben minden id6tallé lelki jelenség korilirhatd. A démonok
esetében sem az a kérdés, hogy téliink fliggetlen Iények futkordsznak-e valahol az éterben
arra varva, hogy varatlan pillanatokban lecsapjanak rank. Amit vizsgalnunk kell, hogy milyen
tudatdllapottal, érzelmi atéléssel hozhato osszefiiggésbe a démon-élmény, legyen az

alvasparalizis, vagy habzo szaju megszallottsag, esetleg egyéb komplex hallucinacio.

Szubjektiv idealista néz6pontombdl adéddéan nem tulajdonitok jelent6séget a kérdésnek,
hogy léteznek démonok, vagy sem. Léteznek, mert kigondoltam &ket, s mert dlmom soran
taldlkoztam a kihizlalt, t6lem fiiggetlennek tlind Iénnyel... Aki latja, az nem kérdezi, hanem
tudja, hogy szubjektiv valosaganak szerves része. Fliggetlenll attdl, hogy mit mond az

agyturkasz.
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15. Alvasparalizis - ajanlott irodalom

Az el6z6 fejezetekben megprébaltuk részletezni az alvasparalizis
jelenségét. A teljességre azonban csak torekedni tudtunk: bizonyara lesz

tobb olyan kérdés, melyre az olvasé nem kapott vdlaszt. Az is lehet, hogy a

téma irant kilonosen érdekl6déknek nem lesz elég ez a rovid, 6sszefoglald

jellegl iras és sajat maguk szeretnének utdnaolvasni a jelenségnek.

Ahogy a cikkosszeadllitas, az alabbi irodalomjegyzék sem lesz teljes — az alvasparalizisrél
szamos angol nyelv{ oldalon olvashatd hosszabb, révidebb 6sszefoglald. Ide igyekeztem a
legteljesebb, legatfogdbb forrasokat dsszevdlogatni. (Az online valtozatban [47] jel6ltik az

egyéb, itt nem szerepls forrasokat is, pl. Egyes illusztraciok esetében.)

Altalanos 6sszefoglalok

Rovid, de mégis alapos Osszefoglald leirast tartalmaz a Wikipedia , Sleep paralysis ”
szécikke [5], valamint a BBC h2g2 megfelel6 oldala [37]. Mindkét online enciklopédiat az
olvasék szerkesztik, ezért néha megkérddjelezhets az irdsok hitelessége. Az alvasparalizisrdl
sz6l6 részek azonban szdmomra t6bbszori olvasasra is megbizhatdnak tlinnek, az atlagolvasé
szamara is érthetéen Osszegzik a legfontosabb tudnivaldkat. Raadasul kézepes angoltudas

mar elegendd a szOveg megértéséhez.

Tudomanyos jellegii forrasok
Az aldbbi oldalak attanulmanyozdsahoz mar komolyabb nyelvtudas
szilkséges, valamint nem art, ha az olvasé ismeri a pszicholdgia és a

neuroldgia alapfogalmait. Ha azonban valaki veszi a faradsagot és

attanulmanyozza ezeket a leirdsokat, részletesen megismerkedhet az
alvdsparalizis és a vele egyuttjaré hallucindcidk kutatasanak legljabb eredményeivel.

Oktoberi cikksorozatom Iényegében ezeken a forrasokon alapult.

e Al Cheyne: Sleep Paralysis Page [38] — a Waterlo Egyetem pszicholdgia

professzoranak honlapja els6sorban a hallucinaciok élményszer(i leirdsa és
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osztalyozasa miatt érdekes. A tanulmany végén kozolt bibliografia talan a neten a

témaban talalhatod legrészletesebb forrasgyljtemény .

e Terrillon & Marques-Bonham: Recurrent Isolated Sleep Paralysis [39] — az 1998-ban
kozolt tanulmdany neuropszicholdgiai és neurokognitiv oldalrdl kozeliti meg az
alvasparalizist. B6vebben foglalkozik a testenkiviili illetve a halalkdzeli élmény néven

ismert paranormalis jelenségekkel is.

e Jorge Conesa: Sleep Paralysis and Lucid Dreaming [40] — Conesa nem csak
tanulmanyozza az alvasparalizist, hanem fiatal kora 6ta rendszeresen at is éli azt, és

eredményesen hasznalja fel a tudatos almodas elérésében.

e Susan Blackmore: Abduction by Aliens or Sleep Paralysis? [41] — az angol
pszichologusnd szerint a foldonkiviiliek altal végrehajtott éjszakai |atogatasok és

elrablasok mogott valdjaban az alvasparalizis élménye keresendé.

Természetesen nem csak az interneten taldlhatunk témaba vagoé
olvasnivaldt. Egyetlen alvasparalizist kutaté szakember konyvtarabdl sem

hidnyozhat David J. Hufford 1982-ben megjelent uttoré jellegli munkdja,

melyben az ujfundlandi Vén Boszorkany (Old Hag) hiedelmen keresztiil

kozeliti meg az alvasparalizist, elsGsorban pszicholdgiai és néprajzi szemszoghbdl [42].

A fentebb mar emlitett Jorge Conesa 2004-ben megjelent konyve a masodik olyan
tanulmany, amely konyvnyi terjedelemben foglalkozik a jelenséggel. Tartalmazza a
kutatasban elért legljabb eredményeket és bévebben foglalkozik az alvasparalizis és a

tudatos almodas kapcsolataval is [43].

Aki az alvasparalizis lehets legfrissebb szakirodalmaban szeretne elmélyedni, latogasson
el a National Library of Medicine honlapjara [44], és ott PubMed nyilvanos adatbazisaban
[45] keressen ra a sleep paralysis kifejezésre. Itt ugyan csak a cikkek rovid 6sszefoglaléjat
olvashatja el, de a teljes szovegl valtozat beszerzésében — némi térités ellenében —

barmelyik egészségligyi szakkdnyvtar segitséget nyuijt.
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Irodalom magyar nyelven

Az alvasparalizisr6l magyarul 6sszefoglald jellegl, hosszabb leirast eddig sem a neten,
sem nyomtatott forrasokban nem talaltunk. Ezt a hidnyt reméli, ha nem is betolteni, de
némileg potolni a http://www.crescendo.hu [46] az eddig és ezutan kozolt 6sszedllitasokkal,
valamint a http://ishmael.freeblog.hu [47], ahol a jov6ben az alvasparalizissel kapcsolatos

legujabb kutatdsi eredményeket szandékozom &sszegydjteni.

Az alvaskutatas és azon belil a narkolepszia irodalma viszont 6érvendetes mddon itthon
is egyre bévil. Itt els6sorban azt a néhany konyvet szeretném megemliteni, amelyek az
idegen nyelvl oldalak forditdsa és a cikkek Osszeadllitasa kozben a leginkdbb segitségemre

voltak:
e Sz(ics Anna: Narcolepsia — Ablak az alvasra [48]
e Szirmai Imre: Neuroldgia — Egyetemi tankonyv [49]

e Novdak Marta, Bédizs Rébert: Az alvds- és ébrenléti zavarok diagnosztikdja és terapiaja

[50]
e Boddizs Robert: Alvas, alom, bioritmusok [51]
e Paul Tholey, Kaleb Utecht: Alkot6 dlom [52]

A netes keresgélést érdemes az Alvascentrum [17] honlapjan vagy az http://alom.lap.hu
[53] linkgyljteményében kezdenlink. A tudatos dlmoddassal 6nallé oldal foglalkozik [54], az
Index Foérumdnak hasonld cim(l topikja [55] pedig rengeteg alvdsparalizises

élménybeszamolét is tartalmaz.
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16. Az alvasparalizis értelmezési szintjei
- 0SSZegzes

A pszichoanalizistdl a mitoszokig
Freud ugy gondolta, hogy az dlmok a psziché primitiv részei és a felettes én
kozotti feszlltségekbdl taplalkoznak. Ott, ahol a mordl ratelepszik az

egyénre, az 0sztonok képtelenek normalis keretek k6zott megnyilvanulni.

A kitartdé, hosszu ideig tarté elfojtds eredményeképpen a meg nem élt
bels6 energiak felgylilnek, és egyre nagyobb erdvel probaljak attorni az erkdlcs altal emelt
falakat. llyen korilmények kozott az 6sztondk a legvaratlanabb mdédon tiremkednek a tudat

mezejébe.

A mitoszokat mi teremtjik. A bennink lévS principiumok, vagy jungi nyelven
archetipusok, a legkiilonb6z6bb formakat 6lthetik a kulturdlis kozegtdl fliggben. A kdzépkor
emberei démonokat lattak mindenfelé, ma mar félelmeink gyakran konspirdcios elméletek
formdjdban, UFO rabldsokban, vagy egyszer(i biokémiai elvdltozdsokban nyilvdnulnak meg. A

mozgatdérugo ugyanaz, csak a forma valtozott.

Régen Vatikan, ma Hollywood az Ur.

Néhany évvel ezel6tt egy New York-i névér, haromgyerekes anya
incubus tdmadasrdél szamolt be. A tdmaddjat egy kis, sz6ke fiuként irta le.
,Mintha a Children of the Damned [56] hése fojtogatott volna a mellemre

tapadva” — magyardzta az aldozat. A torékeny kisfil 6sszemérhetetlentl

er6sebb volt ndla, nagy nyomdst gyakorolt a nyakdra és a fels6 testére. Tipikus
alvasparalizises tlinetekrél szamolt be, légzészavar, mozgasképtelenség, gonosz jelenlét

érzékelése, minden, ami kelll...
Ha engem latogatna meg, vonasaiban vélhetGleg felismerném az Exorcist [57] ,hdsét”...

Lilith szelleme ismét koztlink van tehat, abban a formaban, ahogyan megteremtjiik
magunknak! Gondolatainknak, vilagképlinknek, mérhetetlen ereje van: ami nappal

szétfoszl6 fantaziakép, az éjszaka megelevenedd valdésagga valik.
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Ahhoz, hogy megértsiik az alvasparalizist, tudnunk kell a fiziolégiai hattérrél, a
pszicholdgiai magyarazatrdl, de a mitikus hattérrdl is. Minél tobbet tudunk a jelenségrdl,
annal inkdbb képesek leszlink uralni azt, és anndl nagyobb valdszinliséggel fogjuk atélni a

jovében.

A jelenségnek szamos megnevezése létezik: hivhatjuk incubus tamadasnak,
alvasparalizisnek, démoni erének, UFO-rablasnak, lényegét tekintve azonban ugyanarrdl van
sz0. Vilagképlink, alapvetd hozzadllasunk és tudasunk fogja meghatdrozni azt, hogy minek

nevezzik.

A gondolat teremto ereje

Az elmult id6szakban tobbet foglalkoztam az alvasparalizissel, mint [

kellett volna... Szadmos horrorisztikus dabrazolast, mitoszt, mondat
végignyalaztam, minek eredményeképpen egyre zaklatottabba valtam. A
legvaratlanabb pillanatokban villant be Lilith kigydszer( teste, arca,

gondolataimat megfert6zte egy élettelen, zsiros massza, mellyel nem tudtam mit kezdeni.

Az 6si mondas szerint az athatd sotétséget csak fény bevondasaval lehet el(izni. Nos, azt
kell, hogy mondjam, megértése a sotétben vald tapogatdzdssal egyenértékd: ha uralni
akarjuk a jelenséget, nem a vampirok fejedelmével kell foglalkoznunk, hanem jotékony
mantrakat, imakat kell ismételgetniink, melynek soran gondolataink letisztulnak. Csak ezaltal

lesziink képesek arra, hogy uraljuk az éjszakai rettenetet.

Az alvasparalizisr6l szélé6 bejegyzések célja, hogy az ebben szenvedb6knek fogalmi
keretként szolgaljanak. Tobb mint tiz éve annak, hogy az els6 alvasparalizisben szenvedd
személlyel talalkoztam. A személy ezoterikus irdnyultsaganak koszonhetéen az alvilagtdl vald
rettegés hatotta at az esetbeszamoldit. Nem ismert mas néz6pontot, fogalma sem volt arrdl,

hogy ezzel a problémaval millidk kiizdenek meg nap mint nap.

Ma is kirdz a hideg, ha felidézem beszdmoldit a bénult ébredésrdl, az ezt kovetd
ajtéonyitasrél, a visszatér6 Gonosz jelenlétérdl, a ratelepedd rettenetrél, fuldoklasradl,
kiizdelemrél. Meggy6z6désem, hogy nagyon sokat jelentett volna neki az, ha megismeri a

démoni tamadas masik olvasatat: az alvasparalizist. Azon tudds, hogy nyavalyajanak neve
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van, hogy sokan atélik ugyanezen élményt, hogy nem téboly, hanem altalanos jelenség az,

mit heti gyakorisaggal atélni kényszeril, nagy segitség lett volna szdmara.
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17. Fuggelék - Fuseli festmények

A cikksorozat illusztradlasara a XVIII. szazad végén, XIX. szdzad elején tevékenykedd John
Henry Fuseli festményeit hivtam segitségil. Szamos képén megjelenik az alvasparalizistol
szenvedd holgy alakja, és a folé tornyosuld mand-szerd lény: az incubus. Kovetkezzen néhany

leny(igdz6 valogatott festmény Fuseli munkassagabdl!

Fuseli: The Nightmare
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Fuseli: Night-hag visiting the Lapland Witches

Fuseli: Enjoying a Midsummer Night's Dream
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Fuseli: Kriemhilde Sees the Dead Sikegfried in a Dream
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Fuseli: Silencio

Fuseli: Midsummer Night's dream
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Fuseli: The Fire King

Fuseli: Hags
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Fuseli: Lady Macbeth
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