DARIAN LEADER

Miért nem alszunk jol?



TEST ES LELEK

SOROZATSZERKESZTO
KOVACS ILONA e PLEH CSABA



DARIAN LEADER

Miért nem
alszunk jol?

ALVAS, ALVASHIANY,
ALMATLANSAG

FORDITOTTA
GYARFAS VERA

it

TYPOTEX



A forditds alapjdul szolgdlé mu:

Darian Leader: Why Can’t We Sleep?

Copyright © 2019, Darian Leader

All rights reserved.

Hungarian translation © Gydrfds Vera, 2025
Hungarian edition © Typotex, Budapest, 2025
Engedély nélkiil semmilyen formdban nem mdsolhatd!

ISBN 978 963 493 339 7
ISSN 1417-6793

Lektoralta Kovacs Ilona

Kedves Olvasd!

Koszonjiik, hogy kindlatunkbdl vélasztott olvasnivalét!
Ujabb kiadvényainkrdl, akcidinkrdl a www. rypotex.hu
és a facebook.com/typotexkiado oldalakon értesiilhet.

Typotex Kiadé

Alapitotta Votisky Zsuzsa, 1989

A kiadé az 1795-ben alapitott Magyar Kényvkiadék
és Konyvterjeszt8k Egyesiilésének tagja.

Felelds kiad6: Németh Kinga

Felel8s szerkesztd: Juhdsz Emese

Szerkesztette és tordelte: Mandl Orsolya

Boritéterv: Tillai Tam4s

Nyomta és kototte: OOK-PRESS Nyomda, Veszprém
Felelds vezetd: Szathmdry Actila



Alomkereskedés
Alvashiany

Egy alvas vagy két alvas?
Amikor kikapcsolunk

F& az egyszerlség

Mi is az alvas?

Az alvas és a memoria

A trauma

Az dlom

Freud és az almok

Az alvas és a nyelv

Meg kell tanulni aludni
Ebredés

Alvasdeficit

Nem hagy aludni a blntudat

K&szénetnyilvanitas
Jegyzetek

16
26
34
42
51
65
76
85
95
109
117
133
144
157

167
169






Imrének és Janetnek






ALOMKERESKEDES

,Kitting alvé vagyok” — irja Freud az Alomfejtésben.' De nem
mindenki ilyen szerencsés. Legaldbb minden harmadik felnétt
rossz alvdsra panaszkodik, és az elmult évtizedekben drimaian
nétt a receptre felirt altaték mennyisége. Valaha ritkasdgnak
szdmitott az alvdsklinika, ma mér viszont szinte minden nagyobb
kérhdzban megtaldlhatd, az Egyesiilt Allamokban pedig még be-
vasarlokozpontokban és fiirdkben is tizemeltetnek ilyet. Nemesak
azért szediink gydgyszert, hogy sikeriiljon elaludni, hanem azért
is, hogy mdsnap ébren tudjunk maradni — és hdnyan isznak kévét
és energiaitalt, hogy mesterséges serkentdszerként segitsen nekik
az ébrenlét érdiban? Az alvds valaha természetes dllapotnak szami-
tott, de ma mdr kozonséges drucikké vale: kiizdeniink kell a meg-
szerzéséért, és soha nem vehetjitk biztosra, hogy hozzdjuthatunk.

Az jsdgok, a weboldalak és a tévémisorok szinte mindennap
beszdmolnak valami Gjdonsdgrol az alvds kapcsdn: mennyi alvds-
ra van sziikségiink, mi lesz, ha nem jutunk hozza, és milyen sokat
veszit a gazdasdg a firadt dolgozdk miatt. Alvdsszakérték gy
harsogjik tandcsaikat és véleményiiket, mintha Gjabb bolesek
kovére bukkantak volna. Az olyan, emberi léttel jaré dllapotokat,

mint a szorongds, szomorusdg és kudarc, ma mdr a tdplalé alvds
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hidnydnak szdmldjdra irjak. Nem azt mondjdk példdul, hogy az
dlmatlansdg a depresszié kovetkezménye, hanem megforditjdk
az ok-okozati viszonyt: azért vagyunk depressziésak, mert nem
alszunk eleget.

Az alvidssal kapcsolatos tobb mint szdzéves 6sszefliggéseket
ultramodern kutatdsi eredményként télaljdk.” Mdr a 19. szézadban
is alapos vizsgdlatok folytak az alvds és a memoria viszonydrdl,
a régi elméletek mégis Ugy terjednek, mintha friss felfedezések
lennének. Az alvdstudomdnyt dvezd Gj kelet(i izgalom bizonydra
csillapodik majd, addig is meg kellene érteniink, mi valtja ki.
Annyira szeretnénk univerzdlis magyardzatot taldlni a szivfdjdal-
mainkra, hogy az emberi élet egyetlen olyan részéhez folyamo-
dunk, amely nem tud visszavdgni? Vagy digitdlis korunk okozza
az alvdsproblémdk val6sdgos jarvanydr?

Mig az dgyban idéziink, felgytilnek az e-mailek, az sms-ek és
a kozosségi média bejegyzései, ami olyan érzés, mintha végtelen
kovetelményeket timasztana felénk a kiilvilig. Sokan még koz-
vetleniil lefekvés el6tt is a telefonjukra pillantanak — van, aki alvds
kozben is megteszi —, és amint felébrednek, mdr nydlnak is érte.
Az alvdstudomdny szerint a képernyd kékes fénye megzavarja az
elalvds folyamatdt, de maguk az elvdrdsok nyilvdn kdrosabbak.
Nem lazithatunk. Allandéan szélnak hozzink, mutatnak valamit,
kérnek valamit, kdteleznek valamire — ha pedig elmulasztunk
valamit, mdr érkezik is az emlékeztetd. Ahogy a telefonunk ,alvéd
tizemmddja” is csak a ,bekapcsolt” dllapot egy formdja, gy mi
magunk sem kapcsolhatunk ki, egy pillanatra sem.

Ez azt jelentené, hogy éppen ez lenne a dolgunk: siirg6sen ki-
kapcsolni magunkat? Mindebben az az ironikus, hogy egyfeldl a
kovetelmények konyértelen ldncolatdtdl szenvediink, masfeldl
immdr az alvds is a kovetelmények listdjit gyarapitja. Mintha az
dram alatt 1év§ villanykorte azt az utasitdst kapnd, hogy az dram
segitségével kapcsolja ki magdt. A kornyezetiinket alakité tizene-
tek és felszolitdsok végeérhetetlen dradatdt most mdr az az iizenet
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is tetézi, hogy allitsuk meg az dradatot. Mig a fiirdékben és a well-
nesskozpontokban kordbban a jomddaak békére lelhettek, ma mar
magdt az alvést rekldimozzdk az egyéni nyugalom helyszineként.

Komoly gazdasdgi lehet6ségekrdl beszéliink. Mig a fiirdék csak
a kivételezett gazdagokat szdlitottdk meg, az alvds mindenkit érint,
gazdagokat és szegényeket egyardnt. A valaha ritkasigszimba
mend matrachirdetések ma mdr rendszeresen felt(innek a rekldm-
blokkokban és az interneten, és az alvdst segitd eszkdzok ipardga
a becslések szerint csak 2019-ben 76,7 millidrd dolldros forgalmat
fog generdlni.’ Az 1950-es években az Edinburghi Egyetem vizs-
gdlata még megdllapitotta, hogy ugyanannyit alszik az ember
a kemény deszkdn és az elegdns rigds matracon, napjainkban
viszont az unalmas, téglalap alakd matrac az alvds nélkiilézhetet-
len kapuja.* Nem annyira a szorongdstdl hinykolédunk dlmatlanul,
hanem mert nem a legtjabb matrac van alattunk.

A matracgydrték abbdl élnek, hogy 6ridsi nyomds nehezedik
rank a kielégitd alvds kapcsdn. A médidbél folyamatosan omlik
rank, hogy mit egyiink, és milyen testmozgdst végezziink, és most
mir azt is elmondjék, hogyan és mikor aludjunk. Es minél széle-
sebb korben terjesztik ezeket a normdkat, anndl inkdbb ,,rendelle-
nességnek”, ,betegségnek” érzékeljitk a normdkedl valé eltéréseket.
Néhdny évtizede még csak néhdny alvdszavart ismertek, ma mar
hetvennél is tdbbet tartanak szimon. A tbb alvdszavar pedig tébb
gy6gymédot, tbb szakértét és tobb bevételt jelent.

Elfeledkeziink valamirél, ami egyszerre nyilvinvalé és lithatatlan.
Hidba mondjik el, hogyan kell aludnunk, az utasitds feldolgozdsit
nem kénnyitik meg. Ha egy cikkben szépen elmagyardzzik, hogy
nyolc 6ra alvds szitkséges a j6 egészségi dllapothoz, és tandcsot
adnak ennek biztositdsihoz is, akkor a helyes alvdssal kapcsolatos
nyomds vajon nem 4ll az alvdsunk utjdba? Az dlmatlansiggal
kiiszkodék évek 6ta ezt hajrogatjik: minél jobban koncentrdlunk
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az alvdsra, anndl nehezebben alszunk el. A viligunk mégis lanka-
datlanul arra kényszerit, hogy éljiink egészségesen, foglalkozzunk
a testiinkkel, tegytink meg mindent a mély és pihentetd alvés ér-
dekében.

Amint felébrediink, mdris azon jir az esziink, hogy sikeriilt-e
eleget tenniink az elvdrdsnak, vagyis eleget aludtunk-e. Az embe-
ri evolticié hiveinek kijézanité ez a kép: évszdzadokkal ezelStt csak
felébredtiink és nekildctunk a napi teenddknek, ma viszont els§
dolgunk az érdra nézni, hogy az alvdsunk megfelelt-e a normanak.
Es minél nagyobb a norma nyomdsa, annal tébben lesznek azok,
akik nem felelnek meg neki. A mds teriileteken oly nagyon iinne-
pelt sokféleség itt megsziinik, mert aki mashogy alszik, annak
alvdszavara van. Sokan tehdt kudarcra ébrednek, azzal a belsg
éreékitélettel indulnak a napnak, hogy nem sikeriilt teljesitenitik
a feladatot, és aggddnak, hogy mi lesz ennek a kovetkezménye.

Az 0j egészségligyi narrativabdl fakadé 6nostorozds és az tidvo-
zlilésre vonatkozé szdmitgatds kisértetiesen emlékeztet az egyhdz
egykori szerepére. Ahogy az egyhdz viselkedési kddexe formalta
a lelket és a testet, és az eldirasaival kozvetleniil hatott a hivék
életére, gy véltoztatunk az életmédunkon és a gondolkoddsunkon
a nyugati vildg uralkodé hitrendszere, a biomedicina hatdsdra. Ez
a narrativa nagymértékben befolydsolja, hogy mennyi gyiimolcsot
fogyasztunk, hogyan sportolunk és hogyan alszunk. Mig az egy-
hdz a blindket és a térvénysértéseket szdmolgatta, mi a gytimol-
csoket, a lefutott koroket, a lépéseinket és az alvdssal toledte drdin-
kat mérjiik.

A teol6égusok vég nélkiil vitdztak a spiritudlis szimolgatdsok
érvényességén, ma pedig Ujra és Gjra megvaltozik a vitaminbevitel,
a gytimélcsfogyasztds, az elegendé mennyiségi alvds, a koleszterin-
szint és a vérnyomds kiiszobértéke.” Most tekintsiink el attdl, hogy
van-e értelme ennek a gyakori valtoztatdsnak, csak tegytik fel
a kérdést, hogy nem arrdl tantskodik-e, hogy szdmokkal szeret-
nénk meghatdrozni a testiinket. Hogy nem végyunk-e egy dllandé
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szdmra, amely vélasztovonalként miikodik az egészség és a betegség,
ajo és a rossz kozott. Emogott az a feltételezés huzédik, hogy ha a
testet szimokkal jellemezziik, az megerdsiti az dllitdsok igazsagit,
még ha az igazsigot rendre kétségbe is vonjék vagy feliilbirdljak.
Eveken 4t hallgattuk, hogy napi 6t darab gyiimélest és zold-
séget kell fogyasztani, a legtijabb kutatdsok szerint azonban inkabb
tizet.* Holott az 6t és a tiz kdzott meglehetdsen nagy a kiilonbség.
Az ilyen nagysdgrend(i valtoztatdsok nemigen erdsitik meg a mo-
dern tudomdnyba vetett hitet, pedig a tudomdny és az orvostudo-
mény torténete bévelkedik a radikélis jraszdmoldsokban, legyen
sz6 a vildgegyetem kordrdl, a sotét anyag mennyiségérdl, a neuro-
glidlis sejtek és az idegsejtek ardnydrél: ezek mind t6bb mint két-
szeresére novekedtek az évek sordn. Képzeljitk csak el, mi toreénne,
ha az alvdsszakértSk azzal dllndnak eld, hogy nem nyolc, hanem

tizenhat 6ra alvdsra van sziikségiink.

A nyolc mindenképpen mdgikus szdm. A huszonnégy egyik osz-
tdja, és évszdzadok 6ta kapesolddik az alvdshoz, mdr Maimonidész
és Nagy Alfréd is kardoskodott mellette. Az utébbi dltal készitett
hires gyertyadéra hdrom részre osztotta a napot: egyrészt az olvasis,
az irds és az ima, mdsrészt a birodalom tigyeinek intézése, harmad-
részt a test felfrissiilésének” idejére. Egy 16. szdzadi orvos azonban
igy vélekedett: ,,A régi orvosok szerint nydron nyolc, télen kilenc
ora alvds elegendd, de szerintem figyelembe kell venni az egyéni
kiilsnbségeket is.”” Mindig elismerték az egyéni eltéréseket, az
aggodalmainkat azonban csak mostandban alakitja és fokozza
a szamokba 6ntdtt norma.

Nemcsak arra utasitanak, hogy nyolc 6rét aludjunk, hanem
ezzel a mdgikus szdmmal druljak az dgyakat is. Jon Mooallem iré
szerint a matrac egykor ,névtelen fehér téglalap volt”, ma viszont

yholisztikus egészségligyi és wellnessgép”.® Senkinek eszébe sem

jutott rendszeresen lecserélni a nehéz darabokat, ma viszont rink



14 MIERT NEM ALSZUNK JOL?

kényszeritik, hogy matracot cseréljiink... méghozzd nyolcévente!
E szim marketingkampdnyhoz valé tdrsitdsa éppen arra a kondi-
ciondldsra épit, amely vitathatatlanul az elalvds része. Amikor
firadtak vagyunk, ezért lefekvéshez késziilédiink, az is lehet, hogy
éppen az el6késziiletek kozben faradunk el... ugyanigy az elegen-
d§ éjszakai alvdst jelképezd szdm is a matrac megvdsdrldsinak
megfeleld pillanatdva vdlik.

A mai alvéstudomdny gondosan kihaszndlja ezt a kondiciondldst,
egyszersmind tudomdst sem vesz réla. A konyvek és a tudomédnyos
cikkek elmagyardzzik példdul az alkohol 4rtalmas hatdsait, és arra
is felhivjdk a figyelmet, hogy a lefekvés elétti ital nem segiti, ha-
nem kifejezetten akaddlyozza a pihentetd alvdst. Na de ha az ivé
fejében mér dsszekapcesolddott az ital és az alvds? E kondiciondlds
hatdsa akdr kifejezetten erds is lehet, mégis megfeledkeznek rdla,
ugyanakkor az alvistudomdny elészeretettel ajdnlgatja dlmatlan-
sdg ellen a hasonl6 kondiciondldsra épiil8 kognitiv terdpidkat. Ezek
a terdpidk sokak szimdra hasznosak, ugyanis abban segitenek,
hogy bizonyos viselkedésmintik az elalvdshoz tdrsuljanak.

Erdekes médon az 1950-es évek szakkonyvei még azt hirdették,
hogy mindenkinek nyolc éra alvdsra van sziiksége, az 1960-as évek
tudomdnyt népszerdsité kiadvdnyaiban viszont mdr William
Dement alvdskutatéhoz hasonléan hibdsnak nevezték és kigtinyol-
tak ezt az elméletet.” 1968-ban két amerikai szerzd igy fogalma-
zott: ,Szdmtalan tényezd hatdrozza meg az elalvds pillanatdt, az
alvds mennyiségét és mélységét, ezért az orvos nem kovetelheti
minden egyes betegétdl, hogy kordn fekiidjon, azonnal aludjon is
el, és dltaldban az Ggynevezett tankényvi szdmu 6rdt aludja végig,
és nem alakithatja mindenki szdmdra érvényes orvosi rutinnd az
elvardsokat. Tulajdonképpen az alvdsproblémak és azok egyéni
varidciéinak tilhangstlyozdsa 6nmagdban is tiinet, amely egya-
rant stjthatja a pdcienst és az orvost is, és bizonyos szempontbdl
ugyanolyan sulyos lehet, mint maga az alvdsprobléma.” A szerz8k
hitetlenkedve cséviljak a fejitket, hogy van még, aki hisz a ,,nyolc
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6ra szabdlydban”, az ,6romteli dlomba meriilésben”, pedig a mai
alvdsszakértk éppen ezt propagiljak.

A gyébgyszervéllalatok hirdetésekben figyelmeztetnek minket,
hogy akdr alvdszavarunk is lehet, és gydgyszert javasolnak, ha nem
alszunk eleget, nincs energidnk a feladataink teljesitéséhez — pél-
ddul a csalddi id6toleéshez vagy a munkahelyi kotelességekhez —,
vagy ha mentélis faradtsdgot, testi kimeriiltséget, elégtelen moti-
védciot és koncentrdcids nehézségeket tapasztalunk. Matthew
Wolf-Meyer alvéstorténész szerint azonban ezek csak a modern élet
velejdrdi, és ami azt illeti, mdr évszdzadok 6ta ezt az életet éljik."
Amikor pedig a matracgydrt6 cég a hirdetése elején felteszi a kér-
dést, hogy vajon a nézd nehezen koncentrél-e, memoriazavarai
vannak-e, és tul sok kozhelyet haszndl-e beszélgetés kozben, akkor
nem az a valasz, hogy ezek bizony a modern életbdl fakadé nyomds,
a hosszadalmas ingdzds és a pozitiv munkahelyi kép fenntartdséval
kapcsolatos elviselhetetlen elvérdsok kovetkezményei, hanem
annak a csalhatatlan jelei, hogy ideje matracot cserélni.

Az alvdshidnyos emberrdl sz416 leirdsok nagyjabdl illenek mind-
azokra, akik vérosi tdrsadalomban élnek. Mégsem a tdrsadalmi-
gazdasdgi terhek és a belsd fijdalom hatdsdrdl beszéliink, hanem
a zavartalan alvds Gj lencséjén 4t definidljuk djra az emberi nehéz-
ségeket. Ha elfeledkeziink valamirdl, vagy kudarcot vallunk, akkor
nem ébredtiink boldogan és felfrissiilve a csoddlatos alvdsbdl.
A feledékenység egyik leghiresebb torténetében Alfréd kirdly
a vikingek el8l menekiilve egy szegény parasztasszony hdzdban lelt
menedékre. Az asszony megkérte a kirdlyt, hogy amig 6 elvégzi
a feladatait, Alfréd figyeljen a siiteményre, de a kirdly gondolatai
elkalandoztak, a siitemény hamuva égett. Vajon mikor 4ll el6 egy
alvisszakértd azzal, hogy a szérakozott kirdly a sajt ajdnldsa elle-
nére nyilvdn nem aludt nyolc 6rdt? Ha eleget aludt volna, nem égett
volna oda a siitemény, és Anglidnak nem kellene a Siitimester se-

gitségével orvosolnia az odakozmalt siitemények cstifos 6rokségé.



