Az egyik legdltalanosabb: a nyugodt koriilmények hidnya. Ez nagyvarosi kornyezetben igazan gyakori. Nem
lehet kizarni a varos zajait, alkalmasint a fényeket (neonreklamok, stb.) De maga az alvas helye, a szoba, az
agy is lehet zavaré tényez6. Ha atjardszoba, a nincs megfeleld intim tér, ha az agy kényelmetlen.

Es most egy fontos kérdés: alvaskutatdk sokat beszélnek mostansag arrdl, hogy igazabdl az ember nem is a
maganyos, egyedili, maximum parjaval megosztott alvashoz van evolucidsan hozzaszokva. A tulélés
érdekében csoportban aludtak szerintlik az emberek, és mndig voltak ,6rszemek”, akik valtottak
természetesen egymdst. Emiatt vannak ma olyan elképzelések is, hogy esetenként éppen a tulzott csend,
elszeparaltsag, sotétség és egyedillét zavarhatja az elalvast, vagy a nyugodt alvast. Hogy erre vezethet6-e
vissza pl. a gyerekkorban gyakori félelem a szobaban egyedil maradastdl, a sotétben valé elalvastél, az
természetesen nem igazolt. De tdn nem is lehetetlen.

Szdval: kinek mi szdmit nyugodst, alvast el6segit6é korilménynek? Van, aki zenét szeret hallgatni, van, aki a
tv-t, van, aki a radiét kapcsolja be az elalvashoz. Masok csak Ugy tudnak elaludni, ha parjukhoz bujnak, és
érzik annak testmelegét. Megint masok csak oldalra fordulva, vagy éppen haton. Vannak, akik csak kemény
fellileten, masok a pihe-puha slippedds matracokra eskiisznek. Vannak, akik ragaszkodnak a haléruhdoz,
pizsamahoz, masok csak és kizardlg pucéran képesek elaludni. Igen: ezek nagyon egyéniek. A lényeg,
mindenki talalja meg maganak a megfelelGt, nincs olyan, hogy az a j6 mindenkinek. De érdmees alvaszavar
esetén valtoztatni az ilyen dolgokon is: kiprébalni esetleg zenét, vagy éppen csondet. Vdltoztatni az
alvashoz 6ltozkodési szokasokon. Esetleg az agy tipusan: na, nem feltétlendl Uj 4gy beszerzésére gondolok,
hanem pl. ha puhabb paplant tesziink a keményebb matracra, vagy forditva, keményebb feliiletet alakitunk
ki a puha, stippedds matracon. Es még sok-sok lehetSsége van arra, hogy kisérletezzen. Ne adja fel: hatha
egyszer rataldl a megoldasra.



