EGY ALVAS VAGY KET
ALVAS?

Sokan ugy vélik, hogy a teljesitményre és a termelékenységre he-
lyezett hangstly, amely az alvdst manapsdg szabélyozza, 4tvette
a tdrsadalmat az ipari forradalom elétt dllitdlag meghatdrozé
nappal és éjszaka ciklusdnak helyét. Ekkor valt el egymastél az idg
két formdja is. E. P. Thompson tdrsadalomtorténész szerint az
id§ az ipari forradalom alatt vélt ,valutdvd”, amit nemcsak gy
elesleiink, hanem kezdiink is vele valamit." Mig az ipari forradal-
mat megel6z8 korban a munka mintdzatt a konkrét feladatok
koré épuld feszitett tempé és tétlenség hatdrozta meg, Thompson
ugy véli, hogy az iparosodott korszakban mdr nem a véges felada-
tok, hanem az akdr el is pocsékolhaté id6 felé mozdult el.

Ett8l kezdve az ember mdr nem ugyanazon az idén osztozott,
hiszen nagy kiilonbség alakult ki a munkds és a tulajdonos ideje
kozott. A munkds pihendideje kiesett id volt a tulajdonos szdmd-
ra. Amikor a munkds nem ment be a gydrba, a tulajdonos idejét
pazarolta, és ezt a megosztdst maguk a munkdsok is magukéva
tették. Az egységes munkaiddt és az idé pénzre véltdsit az idd-
mérd eszkozok, példdul a kozeéri ordk terjedése is kiemelte. Az
ipar, a sziilet6ben 1év6, de még nem teljesen kialakult kapitalizmus
dltal mére id8 kovetkeztében megvéltoztak az 6rak: nem a 19. szdzad
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végén — 20. szdzad elején szdmos orszdgban bevezetett 6radtdllitds
miatt elveszd 6ra kovetkeztében, sokkal inkdbb azért, mert maga
az idé megélésének addigi formdja veszett el.

Amikor a ma dlmatlanul hdnykolédéval kozlik, hogy tulbecsiili
az ébren t6ltott id6 hosszdt, vajon nem éppen az idének ezt a meg-
osztottsdgdt tapasztaljuk? Két idérdl van itt sz6: az egyik a domi-
néns, a ,helyes”, a mésik az egyéni érzékelés szeszélyei szerint
alakul. Tulajdonképpen két viligkép csap itt dssze, a vildg érzéke-
lésének és a benne valé létezésnek két médja. Barhogy akarjuk is
szépiteni a dolgot — miveletlen, félrevezetett pdciensként vagy
megfontolt, raciondlis alvdsszakértéként —, a rabszolga és a rab-
szolgatartd ideje kozotti kiilonbségrdl beszéliink. A tdrsadalomban
csak akkor tudunk megfelelden mikédni, ha a rabszolgatarté
idejét tartjuk szem elétt.

A két id6 kozotti eltérést gyakran alkalmaztdk a tdrsadalmi és
politikai megosztottsdg jelképeként. Das Passagen-Werk (Passzé-
zsok) ciml miivében Walter Benjamin a pdrizsi jiliusi forradalom
koledi leirdsde idézi: ,Ki hitte volna! Az id6tdl feldithodott tomeg,
/ Az utolsé napok Jézsuéi az 6ratornyok ldbdndl / Az érikra 16ttek,
hogy megélljon az id8.” A szerz8k hozzéfiizik, hogy ez a felkelés
jellegzetes vondsa volt, ,,a nép csak ebben a formdban inditott
tamadast a koztéri milalkotdsok ellen. Es miféle vandalizmus volt
ez! Milyen jol érzékelteti mindazt, ami a szivekben és az elmékben
zajlott 28-dn este!” A beszdmol6 szerint ,,ugyanabban az 6réban,
a véros kiilonboz6 részein” figyelték meg ugyanezt, tehdt nem
Lelszigetelt hébort, hanem széles korben terjedd, csaknem éltaldnos
érziilet volt”.”

A kétféle id6 szdmoldsa azokra az alvdstuddsokra is jellemzd, akik
a cirkadidn ritmusrdl beszélnek, azokrél a hozzdvetdleg 24 6rds
ciklusokrdl, amelyeket a test belsd 6rdja szabdlyoz.’ Kiilsé hivé-
jelek, tgynevezett zeitgeberek, ,id8jelzék” — a fény, a hémérséklet
és a tdrsadalmi érintkezés — segitenek a cirkadidn ritmus bedllitd-

sdban, ezért ennyire drtalmas az alvdsunkra az éjszakai miszak és
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az dtrepiilés az id6zondkon. Ha megnézziik a nappal és az éjszaka
cirkadidn cstcsait és mélypontjait dbrdzold grafikonokat, azt latjuk,
hogy az emberi élet a ,munka” és az ,alvds” kozétt ingadozik,
mintha mdsféle id nem létezne, nem is lenne lehetséges.

A francidk a métro, boulot, dodo — ,metr6, meld, szunya” — ki-
fejezést haszndljak a lélektelen, gépies életre, a cirkadidn ritmus
grafikonjai mégis pontosan ebbél indulnak ki, a napkézbeni
szuny6kdldsrdl vagy az alvds mintdzatdnak eltéréseirdl példdul
megfeledkeznek. A gydrtulajdonosok természetesen éppen ezt
tették, a munka és az alvds idejére osztottdk fel a napot — érdekes
lenne ldtni, hogyan festene ez az ember napjainak bonyolultabb
val6sigdban dbrdzolva. Mindenki tudja, hogyan prébaljuk szapori-
tani az id6t, f8leg kémiai dtmenetek segitségével: itallal tinnepeljiik
a munkanap végét, vagy megprébaljuk pontos idéponthoz kotni
a lefekvést, és ennek érdekében egyre késébb kertiliink dgyba.

Egy pdciensem kifejtette, hogy 6 nem ¢jszaka, hanem hajnalban
alakitotta ki a maga kiilén bejratt alvds-ébrenlét hatdrdt. Hajnali
3-kor megszodlal az ébresztdje, olyankor naplét ir, eszik valamit és
olvas, aztdn visszafekszik, és a hagyomdnyos 7:30-as idépontban
ébred a lakétdrsaival egyiitt, akik mit sem tudnak errdl a kis szo-
kasarél. O éppen ezt élvezte a legjobban, hogy ez az § titka, mint-
ha kettds életet alakitott volna ki, agy fogalmazott, hogy ,ez az
id8 csak az enyém”. Minél inkdbb mdsok ideje, az 6 beosztdsuk és
stirgetd igényeik szerint éliink, anndl csdbitébb ez az egyediil
toleott id6, és ha sikeriil sort kerfteni rd, sokféle, szamunkra immar
kiilonleges értékkel biré tevékenységre haszndlhatjuk.*

Ezek az idépontok ellentmondhatnak az alvds-ébrenlét ciklu-
sokhoz hozzdjdrulé cirkadidn ritmusoknak, ahogy a késéi kapita-
lizmus alvaskévetelményeinek is. A cirkadidn ritmusok felfedezé-
se 6Gnmagdban is a modern piachoz illeszkedett, hiszen rimutatott,
hogy a test egymdst kdvetd folyamatai nem kizdrolag a napfelkel-
téhez és a napnyugtdahoz kapcsolédnak. Ez azt jelentette, hogy
a cirkadidn ritmus a dolgozé termelékenységének kontextuséban
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is feltérképezhetd, és kiilonvélasztotta az egyéni és a tdrsadalmi
testet, ami a tisztdn endogén ritmus és a bedllitdsat segitd kornye-
zeti hivéjelek, a zeitgeberek megkiilonboztetésében is megnyilvdnult.

A torténészek szerint a 19. szdzadban kissé dtalakult a cirkadidn
ritmus,’ részben a mindeniitt megjelend mesterséges vildgits ha-
tdsdra.® Igy megnyilt a lehetdség azeldtt, hogy a test miikodésébe
kiviilrél beavatkozzunk, és azt is megfigyelhetjiik, hogy a technolé-
gidban hasznalt nyelvezetet lassan magunkra is alkalmazni kezd-
titk: az 6rdhoz és a mér8hoz hasonldan a biolégidnk is ,vissza-
dllithat6”. Erdekes médon mintha az alvés-ébrenlét ciklusa lenne
a legismertebb fiziol6giai ritmus, pedig a nap folyamdn t6bb szdz
testfunkcié ingadozik a maximdlis és a minimdlis érték kozott,
a legtjabb kutatdsok szerint pedig valamilyen formdban testiink
valamennyi sejtje méri az idét.

Logikus fejlemény volt, hogy az alvdsid behatoljon a piacra.
Nem hagyhattdk parlagon heverni az emberi élet egyharmadit
jelentd id8szakot, ennek megfeleléen a 19. szdzad végén és a
20. szdzadban az alvédst segitd tinktdrdk és gydgyszerek drusitdsd-
nak &si gyakorlata vélt a legjovedelmez8bb tizletdggd. A techno-
l6giai, gydgyszer- és matracvallalatok stlyos 6sszegeket fektettek
a termékeik rekldimkampanydba. Uj algoritmusok és az alvést
nyomon kovetd eszkozok igérik az alvds és mindségének szdmsze-
rlsitését, és arra biztatnak, hogy ugyanannyira aggédjunk az ¢j-
szakai teljesitményiinkért, mint a nappali tevékenységeinkért.
Amikor az alvdst dsszefiiggésbe hoztdk az emlékek bevésédésé-
vel — erre kés6bb még visszatériink —, ebben a formdban is ki le-
hetett haszndlni az alvdssal toltott id6t, és egy id6ben széles korben
hirdették az alvds kozben tanité eszkozoket, amelyek szavakat és
informdcidkat igyekeztek eliiltetni az alkalmazott fejében.

A nyomon kovetés és a feliigyelet ebben az esetben dltaldban
puszta j6 szdndékot titkrozne, hogy gondoskodhassunk magunk-
16l és fejlddhessiink. Egyes j matracok mér beépitett technolé-
gidval gytjtenek adatokat a tulajdonos alvdsardl, és sok esetben itt
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is érvényesiil a piac torvénye, hogy a méret egyenesen ardnyos az
értékességgel. Ahogy a Big Mac is jobb a kozonséges hamburger-
nél, ugy az Gj matracokban is kétszeres, hdromszoros és négyszeres
vastagsdgl a hab- és szovetréteg. Mig a tiindérmesében még
a kirdlyi vér probdjanak bizarr és tolakodé része az egymdsra
fektetett matracok haszndlata, ma mdr ez is a pihentetd ¢jszakai

alvds egyik sokszorosira nagyitott kvetelménye.

A '19. szdzad elejétdl kezdve nemcsak az alvdsnak szentelt id6
rogziilt egyre hatdrozottabban, hanem maga az alvds formdja is.
Roger Ekirch torténész nagy hatdsu cikksorozatban és Ar Day’s
Close (A nap végén) cim(i kdnyvében kifejtette, hogy kordbban
kétfézist volt az emberi alvds alapvetd formdja. Az ember nem
egyhuzamban aludt, hanem volt egy elsé és egy médsodik alvésa.
Este 9-10 koriil lefekiide, ¢jfélig vagy hajnali 1-ig aludt, aztdn egy-
két érdra folkelt — ez volt az tigynevezett ,megfigyelés”, ami nem
»nézel8dést” jelentett, hanem ,ébrenlétet” —, majd kévetkezett
a reggelig tartd ,mdsodik” alvds. A torténelem sordn és foldrajzi
régiok szerint véltozott az elsd és a mdsodik alvds kezdete, de
a kétfdzisi mintdzat nagyjabdl 4llandé vol.

A kiilonb6z6 kultdrdkban és korszakokban kiilonféleképpen
viszonyultak az alvds felosztdsdhoz és a két alvds kozé beékelt te-
vékenységekhez is. E tevékenységek kozé tartozhatott a szex,
a varrds, a f6z¢és, az dlomfejtés és egy sor mds id6toleés is. Az ,els6”
és ,mdsodik” alvds megkiilonboztetésének kiilonbozd véltozatai
azonban minden kultirdban, minden régiéban megjelentek. Egyes
kuledrdkban az els alvdsnal a jobb oldalukra, a mdsodikndl a bal
oldalukra fordultak, innen ered a ,,bal labbal kel fel” angol viltozata,
a get out of bed on the wrong side, vagyis ,az gy rossz oldaldn kel fel”.

Ez az alapvetd bioldgiai jelenség néhdny évtized alatt megsziint.”
Az 1800-as évek kozepére egyre kevesebbet emlegették a kétfdzisu
alvdst, egyre inkdbb az egységes alvds vélt normdvd. Ekirch el8szor
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a mesterséges vildgitds elterjedéséhez kotdtte ezt a véltozdst, a
17. szdzadban megjelent utcai olajlimpdsok helyét ugyanis dtvették
a gdz-, majd a villanyldimpdk. Ezek a technolégiai valtozdsok azzal
jartak, hogy az tizletek és egyéb vallalkozdsok tovdbb tarthattak
nyitva, s6t kialakult az éjszakai élet merdben 4j kulttrdja is. A vé-
rosi élet elképesztd dralakuldsdrdl a torténészek is beszdmoltak: az
elsd és hamarosan az egyetlen alvds hatdrai kitolédtak.

A mesterséges fény Uj lehetéségeket teremtett, megvéltoztak
a vildgossdghoz és a sotétséghez tdrsitott képzetek, csdbitobb és
egyszerlibb volt a késéi lefekvés. Az 1730 és 1830 kozott eltelt szdz
évben viltozott legnagyobb mértékben a lefekvés ideje az éjszakai
tevékenységek miatt. Londonban kériilbeliil 5000 olajlimpds égett
1736-ban, 1823-ra viszont mdr 40 000 gdzlimpa vildgitotta meg
az utcdkat, Pdrizsban pedig 1835 és 1839 kozott, minddssze négy
év alatt 200-rél 13 000-re nétt a gdzlimpdk szdma. A ldmpdkra
nem az ,utcai ldmpa”, hanem a ,rendérldmpa” nevet aggattdk, jol
érzékeltetve ezzel a vildgossdg és a biztonsdg kozotti dsszefiiggést,
dm a feliigyelet képzete mindkét irinyban miikédéee. Uj szokdsok
is elterjedhettek, példdul sotétedés utdn is be lehetett lesni masok
otthondba. A koztéri és magdnvildgitds elterjedése egészen mds
fényviszonyokat teremtett: mig az egyszer(i gdzldmpa fénye csak
12-szer volt erésebb az olajlimpdséndl és a gyertyaéndl, a 19. szdzad
vége felé megjelend elektromos izzé mdr nagyjabdl szdzszoros
fényerdvel égett.

Bér — egy korabeli szerzd szavaival élve — ,az éjszaka gyermekei”
a vagyonosabb rétegek koziil keriiltek ki, az 4j kultdra segitségével
mind gyakoribbd vélé sszejovetelek és bélestek drnyékdban egy
sokkal szélesebb kort és radikalisabb valtozds folyamata zajlott.”
A kevésbé szerencsések sokszor tovébb dolgoztak, hiszen az uj
technolégidnak koszonhetden a boltok és egyéb vallalkozdsok
késébb zirtak. Az alvdsnak évszdzadokon 4t megvolt a maga spi-
ritudlis jelentése mint a megtisztulds és a pihenés ideje, de ez most
semmivé foszlott. Az ipari forradalom bekoszontével az alvds mér
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nem a megujulds értékes és nagyrészt személyes terét jelentette,
hanem egyre inkdbb azt, hogy... az illet§ nem dolgozik.

Ekirch ezeket a tdrsadalmi és gazdasdgi dimenzidkat is felso-
rolta a kétfdzist alvds megsziinésének okaiként, nem csak a vdro-
si kozvildgitds terjedésére és fejlédésére hivatkozott. A munka
értelmezésének dralakuldsa, a tobb miszakos munka és az iitem-
terv megjelenése, az Gj technoldgidk és azok termelési folyamatok-
ra gyakorolt hatdsa, az idégazddlkodds fogalma és az ipari kapita-
lizmushoz ill8 ,munkaerkéles” mind hozzdjérult az egységes alvds
modelljének létrejottéhez. Ekirch egyértelmien agy latta, hogy az
emberi tdrsadalom valtozdsa tonkretesz egy eredendden biologiai
folyamatot.

Amikor Ekirch tudomdst szerzett Thomas Wehr alvdskutaté
Nemzeti Mentidlis Egészségiigyi Intézetben (National Institute of
Mental Health) foly6 kisérleteirdl, Ggy tlint, megtaldlta az elmé-
lete biolégiai bizonyitékait.” Wehr elzdrta a résztvevéket a modern
élet mesterséges fény/sotét felosztdsdtdl, és kideriilt, hogy sokan
nem egy, hanem két részletben alszanak. Megprobilta a nappal és
az ¢jszaka téli ciklusihoz kozeliteni a fényviszonyokat: az onkén-
tesek 10 orde toltdttek a fényben, majd 14 6rdra bevonultak egy
sotét helyiségbe. Az ipari forradalom el@tti kor Ekirch dltal vizsgéle
népességéhez hasonléan a kisérleti személyek is felébredtek ¢éjfél
utdn kér-hdrom drdra, majd djra elaludtak. A bdrmikor elérhetd
mesterséges fény, az Ekirch torténeti vizsgdlataiban azonositott 6
blinds kivondsaval ,természetesen” alakult ki az ébrenlét, a ,meg-
figyelés” szakasza. Ugy tlint, az egységes alvds valéban az ipari for-
radalom terméke, és az emberi test eredeti ritmusanak a kéefazist
alvds felel meg.

Ma madr sokan vitatjik ezeket az dllitdsokat."” Tagadhatatlan,
hogy a kétfézist alvds szdmos kultira sajtja volt a 19. szdzad el6tt,
az mdr azonban kérdés, hogy valéban ehhez tér-e vissza a test,
ha megfosztjik a mesterséges fénytdl. Wehr kisérletei ezt erdsitették
meg, mds kutatdk viszont bizonytalanabb eredményekre jutottak,
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bér az alvismintdzatok szinte minden esetben a megszakitott alvés
felé mutattak. E kutatdsok nagy része ugyanakkor egy fantdzia-
képre épiil, nevezetesen arra, hogy az emberi test elszigeteltségben
taldl rd a természetes dllapotdra.

Az alvés eredeti, primitiv ritmusdnak felfedezése érdekében az
érintettet elzdrjdk a tdrsadalmi hatdstdl. Elszigetelik egy barlang-
ban, fold alatti bunkerben vagy speciélis alvdslaborban, ahol kiilon-
féle technolégidk segitségével figyelik az alvasciklusokat, a testhd-
mérsékletet, a hormonszintet stb. Bdr ennek kdszonhetéen fontos
adatokra deriilhet fény a fiziolégiai folyamatokra hat6 kérnyezeti
hivéjelekkel kapcsolatban, a ,természetes” alvdsrdl nem sokat drul
el, hiszen az emberek egymds mellett vagy egymds kozelében élnek,
és mint ldtni fogjuk, a kdzelség is fontos szerepet jdtszik az alvés
alakuldsdban.

Az alvés fiziolégidjdt alakité fontos valtozok szinte mindegyike
megvaltozik, ha a csecsemd az anyjdval alszik, legyen bér sz6
a neurokémiai anyagok szintjérél, a mély alvds mennyiségérél vagy
a légzésrdl. Az alvé aktiv elkiilonitésével jard kisérletek arra em-
lékeztetnek, amikor II. Lajos elszigetelte a kisbabdkat az emberi
nyelvtél, mert arra volt kivdncsi, hogy héberiil vagy latinul mond-
jik-e ki az els§ szavakat. Nem az a hiba, hogy a nyelvet — és az
alvdst — a tdrsas kapcsolatok részének tekinti valaki. Az alvdst és a
nyelvet is el kell sajétitanunk. Nem csak egyszertien alszunk: gyerek-
korunkban elaltatnak, késébb, felnéttkorunkban pedig magunkat
altatjuk el, méghozzd egyre bonyolultabb megolddsokkal.



