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Mi az elme, és hogyan irhato le
az agymiikodés tiikrében? Ezen
Osszetett kérdés megvalaszola-
sara globalisan kell megvizsgal-
nunk az elme jelenségeit, ami-
hez nagyban hozzatartozik al-
maink mibenlétének megértése
is. Az almodas olyan szubjektiv
élmény, melyet az éber tudatos-
saghoz bizonyos aspektusai-
ban hasonld, mas szemponthdl
eltéré agyi allapotokkal lehet
jellemezni. Aimodas kozben az
érzéseink és mozgasunk fiktiv,
de agyunk olyan valésaghii szi-
mulaciét ,gyart”, hogy mind-
ezek teljességgel valosagosnak
tiinnek, és az agy valéban ugy
is kezeli az alom belsé ingere-
it, mintha azok kiilsé forrasbol
szarmaznanak.

indenekel&tt fontos tisztdzni
a tudatossag két szintjét: az
elsodleges  tudat  (primary
consciousness) a kiilvilig egyszerd
észlelése és az érzelmek megélése,
ahol a szenzoros modalitdsok érvé-
nyestilnek — ez jellemz6 a legtobb em-
16sre. Ennél magasabb szintdi a mdsod-
lagos tudat (secondary consciousness),
ami a szubjektiv érzékelés és érzelmi
komponenseken kivil jelenti az el-
vont gondolkodast, Snmagunk észle-
lésének képességét (metakognitiv ele-
mek) és az akarat megjelenését is.
AlapvetSen az ébrenléti allapotra
a masodlagos tudati komponensek

- Salvador Dali:

Alom, amit egy grénatalma koriil
repiilé méh okozott
egy masodperccel az ébredés el6tt

jellemzéek, mig almodaskor csak
az elsédleges tudat szintjéig jutunk
el. Embereknél a tudatallapotok
intenzitasa, mindsége erdteljesen
ingadozik az alvas-alom-ébrenlét
ciklusaiban. Az 1930-as évektdl
fogva hasznalatos EEG-moédszer-
rel lehetévé valt az alvasi fazisok
vizsgalata, majd késébb az agyi
képalkotd eljardsok robbanasszer
fejlédésével (PET, SPET, MRI) to-
vabb tudtak drnyalni az dlmodas-
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r6l és tudatrdl alkotott képet. Az
éber allapotra a mar emlitett ma-
sodlagos tudatelemek, valamint a
frontalis kéregbdl elvezetett EEG-
diagramon lathat6 aktivacid és az
izomténus fokozott megléte jel-
lemzé.

Elalvaskor az alvasi diagramon,
vagy hipnogramon elészor a nem-
REM (NREM, rapid eye move-
ment) alvis 4 komponensén hala-
dunk végig. Az L. és II. komponens
feltletes alvas, melyben toredékes,
rovid dlmok megjelenhetnek, és ez a
fajta alvas inkabb az éjjel (az alva-
sunk) masodik felére jellemz8. A IIL.



és [V. szakasz a mély al-
vas, melyaz éjszaka elején
tapasztalhat6, és amelybdl
egészséges embert igen
nehéz felébreszteni. A
NREM-alvast az EEG-
gorbén orsdk megjelené-
se, lassti hullimok és 0sz-
szességében egy frontalis
deaktivici6 jellemzi.

Hagyomanyosan a R EM-
alvast tekintik az dlomla-
tas idejének. Ekkor ismét
az ¢&brenlétihez hasonld
aktivaci6 lithat6 az EEG-
gorbén, de fontos kilonbség, hogy
itt izomtdnust nem tapasztalni. En-
nek abban van jelentSsége, hogy az
almaink sordn az agyunk altal val6-
sagosnak érzékelt mozgasok a valo-
sigban ne torténjenek meg. A ge-
rincvelSi motoneuronok gatlasa altal
okozott mozgasképtelenség alma-
inkban 1s megjelenik olyankor,
mikor egyre gyorsabban probalnank
futni képzeletbeli tildéz8ink eldl, de
képtelenek vagyunk mozgatni laba-
inkat.

Az egyedfejlédés soran sztletés
elétt még csak REM-fazis jellemz8
a magzat agyhullimaira, majd szi-
letés utdn életiink végéig a REM
arinya fokozatosan csokken a
NREM, é&s féleg az éber allapothoz
képest. Mindekozben viszont a ,,fel-
nétt almok™ csak 5-8 éves korban
jelennek meg, amikor mar kell6 tu-
datossiggal és megfelels informéci-
6val rendelkeziink a kilvilagrol az
alom felépitéséhez. A magzati és ko-
ra fiatalkori REM-alvis (proto-
conscious sleep), melyben almok
még nem, vagy nem a felnSttekére
jellemz$ formaban jelennek meg,
egy olyan virtualis valésigot épit
fel, ami beépitett és a kiilvilagra vo-
natkozd 6szténos koncepciok alap-
jan keletkezik, kiegésziilve egy ko-
rai onképpel. Mindezek még nem
tudatos elemek, de késdbb ezek a
koncepcidk moédosulnak a tudatos-
sag kibontakozasaval, és a val6di
kilvilagrolszerzett tapasztalatokkal.

Mara valoszintvé valt, hogy az al-
mok elsédleges szerepe nem az em-
léknyomok rogzitése, mint ahogyan
azt sokaig gondoltdk. Az utdbbi
években szamos eredmény azt mu-

ébrenlét

L3

éber alom

Eber dimodas soréan
a frontalis kéreg aktivabb, és az éber
allapothoz hasonlé szinkronitas-
fokozodas is megjelenik

tatta, hogy a REM-alvas a me-
moériafunkcidkat csak kis mér-
tékben érinti. A mentalhigiéné
fenntartdsiban viszont mar joval
fontosabb szerepe van. Emberek-
nél 3-5 nap REM- (¢s igy dlmo-
das) megvonas utdn mar jelent8s
romlast tapasztaltak a kognitiv
képességekben. Valoszindleg tehat
mind a felndttkori, mind a korai,
dlom nélkili R EM-alvisnak elsé-
sorban ezen kognitiv képességek fej-
16désében van szerepe.

Az agyunk a sajit maga altal te-
remtett dlomviliggal tehit sikeresen
matverl sajat magat”. Ugy tinik,
mintha az eseményeket mi irinyita-
nank, valéjaban azonban nincs 6n-
reflexi6 és masodlagos tudatelemek;
ezek csak ébrenlét, vagy egy hibrid
tudatéllapot az éber alom (lucid
dream) soran Jelennek meg.

Eber 4lmods sordn az éber allapot
szamos aspektusa megmarad, mi-
kozben tovabb almodunk. Egy szub-
jektiv élmény, ami mind az elsédle-
ges, mind a masodlagos tudati kom-
ponensekkel jellemezhets. EEG-gor-
bén és képalkoté eljarissal vizsgalva
a legfontosabb kiilonbség az éber
dlom, az ébrenlét és a REM-alvis
kozott az, hogy mig éber allapotban
az egész frontalis kéreg jelentSs akti-
vitdst mutat, REM sorin ez ehhez
képest csokken. Eber almodas sordn
a frontalis kéreg azonban aktivabb,
valamint az éber allapothoz hasonld
szinkronitds-fokoz6das 1s tapasztal-
haté az idegsejtek aktivitdsaban, a

REM- alvas 0,5

kevésbé szinkron R EM-dllapothoz
képest. Magyarul az almodé el6agya
éppen annyira aktiv, hogy felismerje
az alom tényét, de még ne ébredjen
fel. fMR I-vizsgilatokkal azt 15 ki-
deritették, hogy jorészt az éber alom
sordn aktival6doé teriiletek felelések
a masodlagos tudati komponensek
kialakitasaért.

Az alomlatas soran tehdt az éber
allapothoz hasonléan egy bizonyos
fokig szintén tudatosak vagyunk.
Az agy intrinsic moédon teremt egy
virtudlis valésigot az érzelmek és
észlelés (elsodleges komponensek)
megelese szdmAara, de nem ismeri
fel a sajat hibait (repulo fak, légzés
a viz alatt), tehdt ez egyfajta téves
tudatallapot. Erdekes kérdés, hogy
az dlomanyag legfeljebb 20%-dnak
van koze az éber eletesemenyemk—
hez. Almaink nagyrészt inkibb
el6re legyartott, belsSleg generdlt
események, melyek teret engednek
az éber élményeink, érzéseink fel-
dolgozasihoz. Ez alapjin tehat
agyunk legalibb annyira egy krea-
tiv forgatokonyvird, mint ameny-
nyire egy mechanikus, masol6 gé-
pezet.
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