alomkutatas teruleten

az almodas
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Alom és kreativitas

Hasonlésagok

- Varatlan, szokatlan asszociaciok

- Tavoli asszociaciok 0sszekapcsolasa
- Rekombinacio

- Ujrastrukturalas

- Képi, metaforikus gondolkodas

- megoldas varatlanul, nem tudatos
ertfeszités hatasara ,toppan be”

Segitheti az almodas a kreativ gondolkodasi
folyamatokat?
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Kilenc pont teszt: Kosd 0ssze 4 egyenes vonallal a pontokat
ugy, hogy mindegyik pont érintve legyen, és egyszer se
emeld fel a tollat!
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Kekule alma




Scientific insights

Friadrich Kekulé
Ring-like structure
of benzene >

« Otto Loewi
Principle of chemical
neurotransmissicn

Elias Howe
The sewing
machine »

Dmitri Mendeleev
The periodic table

Herman Hilprecht
Transiation of
cuneiform script
on the ‘stone of
Nebuchadnezza’

Artistic creati

Robert Louis »
Stevenson

Key scenes in the novel
The Strange Case of
Or Jekyll and Mr Hyde

« Samuel Taylor
Coleridge
The epic poem
Kubla Khan

GiuseppeTartini
The vichn sonata
Il trillo gel Diavoio

(Dewvil's Infl) »
Arthur Benson Jules Massenet
The poermn Several operatic
The Phoenix compositions



Schredl (2007): egyetemistak almai

Az almok kb. 8 %-a jarult hozza kulonb6z6 kreativ
tevekenységek elbsegitéséhez

TABLE 4. Themes of Creatlve Drearns (¥ = 277)

Thame Fregueancy
L roodivity
Puinting 3l
Literature anc writing 23
Melusic 5
Othwer [e.g., Wb design, recipes, gifts) 14
Prublem solving
Work- or tesas-relaed 4
Cumpuler Il
Mathemalics il
Mlutor skills i
Dhveams o impulses (e.g., relationships, truvel] 33

Emustional inseghts



Az anekdotakon tul

« Stickold et al (1999) REM-b4l vs. NREM-b4I ébresztett alanyok
vizsgalata:

« Az ébresztés utan par masodpercig az agy meg 6rzi az el6z6 tudati allapotot
meghatarozo neurokémiai mintazatot

o Elalvas el6tt kozeli és tavoli asszociaciok altali ,el6feszités”

- Ebresztés utan priming feladat (kdzeli vs tavoli asszociaciok majd
sz6/nemsz6 dontés)

« Tavoli: meleg — hdmérseéklet kozeli: hideg — meleg
« REM-béI ébresztett alanyokat a tavoli asszociaciok segitettek, mig NREM-
bdl ébresztve és ébrenlétben a kbzeliek.

l

REM agyi uzemmadja kedvez a tavoli asszociacioknak ———  Kreativ mikodés



« Walker et al (2002): Anagrammak megoldasa, kilonb6z6

stadiumokbol torténd ébresztés utan

arvso PRE

moyolk i REM ,
Wake i

Ollofey

A B | I T
eozlupksezr NREM —

teinligseln

T Ly

NREM |,

 NREM-bOI valo ébresztés utani teljesitmeény rosszabb volt,

mint REM-bdl és Ebrenlétbdl (ez utdbbiak hasonlé
eredmeényre vezettek)

 ebrenléeti es REM utani teljesitmény nem korrelalt az egyes
alanyok teljesitményén belll (egyéni profilok elemzése)

REM-béI ébresztve mas strategiat
alkalmazunk, mint ébren
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« Cai et al (2008): REM fazis vs. NREM vs Ebrenléti relaxalas hatasa

a kreativ feladatmegoldasra

0500

040

1300

1700

1740

RAT

Word Analogies

| @r |[NREM| & REM |

raT| [RaT| A

[ RecalllRecognition ]

RAT — Remote Associate Test (Tavoli
Asszociaciok Tesztje)

Pl: kontakt — fozelék — szem
szakall — sajt — gida

nézet — haldé — Ur

Word Analogies: a Megoldast el6feszitd
analogiak.

Pl. hideg - meleg



Cai et al (folyt)

REM fokozta a kreativ feladatokban nyujtott teljesitményt szemben
a NREM és az ébren maradt csoporttal

De csakis azokban az esetekben, amikor az alanyok szamara
el6zlbleg elbfeszitettek a megoldast

@l -
a0 A
40 -
30 A
20
10 4

Improvement (%)

0 —
=10 1

20 -
Rest NREM REM

Mindez nem volt tudatos! Az analogiakra nem emlékeztek jobban,
mint a tobbi csoport, illetve az analogiakra valo tudatos emlekezes
nem volt 0sszefluggésben a sikeres megoldasok szamaval

Az alvasnak nem volt jotekony hatasa a kreativitasra akkor, ha nem
talalkoztak el6tte az informacioval



Cal et al (folyt)
« Konkluziok:

* Az alvas onmagaban nem segqiti a kreativ
problémamegoldast. Ehhez REM fazis (almok?) kellenek

« A REM is csak akkor segiti a kreativitast, ha el6z0leg

valamilyen formaban az alanyok mar talalkoztak az
iIngerekkel



Wagner et al (2004): Az alvas inspirativ hatasanak
Kisérleti modellezese

L_%‘ 4 4 9 4 9 4 |
Response1 ™1 (] Number reduction task
., HAn
w1 178 4 B 4 B 4
Resporwe2 1,48 ]
\ 1 1 4 478 4 8 4
2. 118941
Rasponse . (9, E.L
T
1 1 4 49 4 8 4 . ]
2 féle megoldas:
Fasporms T 1 # 1 4 4 1 |B
t . 1. Lépegetés
b 2. Rejtett szabaly

3 binoke 81 EFP 23:00-7:00 h 1D bioaks felismerése

3 ook WAKE 23:00-r:00 h 10 biogks

A hiocka WAKE 11:00-12:0d h 10 blocla




Wagner et al (folyt)

P = 0.029

P=0,014
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Készsegfejlodes ill. belatas

* Akik alvas hatasara sem jottek ra a rejtett
Szabalyra:

« proceduralis memoria hatas: az alvo csoport egy része 16,5
%-0s sebesség novekedest mutatott, mig az eéber csoportban
atlagosan 6%-0s volt a sebességnovekedés

* Rejtett szabaly felfedezése:

* alvo csoport 59,1%-a, éber csoportnak csupan 22,7%-a
fedezte fel, kontrolicsoport (alvas gyakorlas nélkul) 23%-ban
fedezte fel a szabalyt

* Arejtett szabaly felfedez6i nem azonnal, csak a
130. proba korul dobbentek ra a szabalyra



Készsegfejlodés vs. belatas

a 16,5 %-os sebessegnovekedest
azok mutattak, akik nem jottek ra
a rejtett szabalyra, a szabaly
felismerdinek eleinte csak 2%-kal
novekedett a sebessége

nem-tudatos emlékezeti tanulasi
hatas

a szabaly keészsegszintli
elsajatitasa

Unitized cortico-cortical
bound representation

Az alvd csoportban, a szabaly
felfedezoinek eleinte éppen, hogy
lelassult a sebessége, foleg az 1.
valasz utan

a rejtett szabaly felismerése

az informacid lényegi elemeinek
kiemelése, absztrakcio
Alvasfiiggd

Cortical schema abstraction from
pre-existing representations




Es ha mindez még raadasul akaratlagos is?

THE DREAM |85 REAL.

Tudatos/vilagos almodas:

Az agy-elme megértesének ujabb
kapuja
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Alom és ébrenlét hataran

...almodtam, és egyszer csak radbbbentem arra, hogy almodom [...] Képes voltam
megfigyelni, s6t még iranyitani is az dlmaimat [...] Almomban tudtam repdilni, és
azzal szeretkeztem, akivel csak kedvem tartotta. Raadasul megtanultam tudatosan
feléebreszteni magam, eés igy kbnnyliszerrel felidézhettem egzotikus
alomélményeimet, hogy aztan ujbol elmeriilhessek bennlik, vagy mas, izgalmasabb
alomkalandok utan nézzek... (A.J. Hobson — harvardi alomkutatoé beszamoldja)

Almodoé és ébrenléti tudat hibridallapota
Onreflexi6, akaratlagos kontroll megjelenése
Disszociativ (hasadt) tudatallapot?



A tudatos almodas szubjektiv oldala €s lepcso6fokai

1.  Alomra ébredés

2. Kulonleges képességek (testen kivili éimény, repulés, vizen
jaras, lebegés)

3. Akaratlagos kontroll (alomtorténet befolyasolasa)

4.  Almok megtervezése




A tudatos alom gyakorlasa (Paul Tholey nyoman)

1. Naponta tobbszor komolyan tedd fel a kérdést: ébren vagy-e,
vagy csak almodsz?

2. Intenziven képzeld azt ekozben, hogy almodsz!

3. Ellen6rizd kozvetlen es tavolabbi multad, nem utkozol
emlékezetkihagyasba?

4. A kritikus (els0) kérdést minden olyan szituaciéban tedd fel
magadnak, ami egy alomra is jellemz0 lehet.

5. Akinek visszatéro almai vannak, minden olyan szituacioban tegye
fel maganak az elsd kérdést, amely hasonlit valamelyik visszatérd
almahoz!

6. Gyakran élsz at olyan extrém alomszituaciokat, ami a valésagban
nem fordulhat eld, mint példaul repulés, lebegés? Ha igen, akkor
probald éber allapotban is beleképzelni magad, és kozben ugyelj a
2. pontral

/. Azzal a gondolattal aludj el, hogy tudatos almod lesz, tedd ezt
akkor is, ha napkozben alszol!

8. Ha eleinte rosszul emlékszel az almodra (normal, nem tudatos!),
vezess alomnaplot!

9. Hatarozd el, hogy almodban megvalositasz egy egyszeru
cselekedetet!

10. Rendszeresen, de ne makacsul es gorcsosen gyakorolj! Ne tlzz
Ki hataridét es légy turelmes!



Tudatos alom a tudomany haloszobajaban
Stephen |aberge, Ph.D.

Jogik, hippik, alomkutatok
Stephen LaBerge vizsgalatai

Kisérletek tudomany és ezotéria
hataran

Betanitott tudatos almodok,
kepesek jelzeseket adni REM
fazis kozben a
vizsgalatvezetOnek

Exploring
the World of

cid
reaming

Stephen LaBerge, PA.D.
& Howard Rheingold




« Tudatos almok szisztematikus vizsgalata
pszichofiziologiai modszerekkel

Képzett tudatos almodo alma a laborban

A gyermekkori ofthonom egyik utcajan setaltam, mikor
rajOttem arra, hogy almodom. Jeleztem a szememmel.:
BAL, JOBB, BAL, JOBB és felreplltem az egbe [...]
Mik6zben neztem a haztetbket, megint jeleztem a
szemmel. BAL, JOBB, BAL JOBB. Siiriin kapkodtam a
leveqgot. Veqll leszalltam egy fa tetejére, és megint
jeleztem: BAL, JOBB, BAL, JOBB, majd benntartottam a
levegdt. Ismet jeleztem, BAL, JOBB, BAL, JOBB, majd
felebredtem.



« Korai pszichofiziologiai vizsgalatok: bérellenallas,
szivritmus, légzés, EEG jelek

Eber &lom, &lmodé ébrenlét:

 REM generalta belso ingerek (agyi aktivitas) es
szenzoriumbal (kulvilagbdl, testbol) szarmazo
informaciok szintetizalasara kényszerul az elme

* Ellentmondo informaciok a testrél (REM okozta atonia ill.
mozgaselmeény a motoros kéreg aktivacioja miatt)

« Kulonleges testi éimények: lebegés, repulés, testen kivuli éimenyek

 Rokonsag az alvasparalizissel (hibrid tudatallapot)



Tudatos alom és szemeélyiseg

* BelsoO kontroll, mint szemelyisegjellemzo
« Fantazia, abszorpcio, kreativitas

« Egyeb tenyezOk, melyek eloseqitik:

 Meditacio — on-reflektivitas fokozasa

« Szamitdgepes jatékok (virtualis szimulacio,
Kiterjesztet tudat)




Tudatos almodas mint kepesseqg: agyi
korrelatumok

Filevich et al. ® Lucid Dreaming and Metacognition J. Neurosci., January 21, 2015 - 35(3):1082—1088 « 1085

Figure2. VBM differences between the two lucidity groups. The high-lucidity group showed greater GM volume in two separate dusters within BA9/10, in right ACC, left SMA and hippocampus
bilaterally. Results are corrected for minimum cluster extent and nonstationary smoothness (Hayasaka et al., 2004).

Eltérések a prefrontalis kérek szurkeallomanyanak relativ
térfogataban. Nagyobb relativ térfogat a frontopolaris
teruleteken (Br 9, 10) tudatos almodok korében. (Anterior
Cingularis kéregben, hippokampuszban, suplementaris
motoros areaban is...)



Gondolatok monitorozasa es preforntalis
aktivitas (fMRI meressel)

Filevich et al. » Lucid Dreaming and Metacognition

Non-monitor trials

20 - 40 sec 20 -40 sec

Monitor trials

Figure 1.  fMRI thought-monitoring task. In the nonmonitor condition participants slid a cursor sideways along a scale to match
atarget circle. In the monitor condition, participants slid the cursor along the scale to indicate how internally oriented or externally
oriented their thoughts were (see Materials and Methods). The two conditions were matched for visual and motor features, but
differed in the thought-monitoring component.

Figure 4.  fMRIresults in the thought-monitoring task. Extracted percentage signal change from a spherical 5 mm ROI around the peak voxel of each of the three clusters within frontal cortex
(hnttom dicnlave the cliicter fram which the ecnharical RDIc wiac hiiil¥) Errar hare ranracant CEM and acterickce indicate cianificant differencac ( n < 0 NE)



Agyi korrelatumok

* Voss et al (2009) EEG vizsgalat
Tudatos alom vs REM vs Ebrenlét

L POT power
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Gamma (31-43 Hz) frekvenciasav
fokozodasa

«Atmeneti értékek ébrenlét és REM kdzott

«Gamma fokozodas elsdsorban a
prefrontalis elvezetéseknél

m— fronta
= fronto-lateral
—apiira
temporal
= narieta
occipital

power lucid / WEC
power lucid / REM

1 1 I 1 I 1 I
0 i) 16 24 3 40 48 0 8 1] 4 32 40 48

frequency [Hz] frequency [Hz]
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EEG Koherencia Analizis

» egyes elvezetések (terlletek) kozti szinkronizalt aktivitas mutatodja

» tertletek egyuttmikodésenek, haldézatba szervezddésének, konnektivitasanak
markere

*KoOzeli, kozéptavu és tavoli terlletek kozti szinkronitas
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Induction of self awareness in

dreams through frontal low current

stimulation of gamma activity

Ursula Voss!:2, Romain Holzmann?, Allan Hobson?,
Walter Paulus®, Judith Koppehele-Gossel®, Ansgar Klimke?” &

Michael A Nitsche®

FFT power ratio

25
20f
15

1.0
0.5

25F

0.5F

25¢E
20F

25F

2.0F

20f

15

- Sham 25F 2-Hz tACS
— 2.0 r
- 15F
- 0.5F
E 1 R | E 1 L I
0 20 40 60 80 0 20 40 60 80
- 6-Hz tACS 25F 12-Hz tACS
- 20 r

15F

1.0 WWW
— 0.5 :_
:|||||||||||||||| :||||||||||||||||
0 20 40 €0 80 0 20 40 60 80

e r f *EE

E 25-Hz tACS 25F
3 ** _ Lucid 20F — Lucid
b — Nonlucid 45F — Non lucid

70-Hz tACS

25
20Ff

100-Hz tACS




Dreamed Movement Elicits Activation

in the Sensorimotor Cortex

Martin Dresler,1:® Stefan P. Koch,25 Renate Wehrle,1:%
Victor I. Spoormaker,! Florian Holsboer,! Axel Steiger,!
Philipp G. Samann,! Hellmuth Obrig,224

and Michael Czisch*

Imagined hand movement real hand movement
during wakefulness during wakefulness
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Dorzolateralis prefrontalis kéreg
-Tervezés, mérlegelés

-Figyelmi folyamatok
-Racionalis, logikus gondolkodas

-Ellendrzd, gatld funkciok,
szlrés

-REM alatt deaktivalodik,
KIVETEL: TUDATOS ALMODAS

Ventromedialis prefrontalis kéreg
-Szocialis kognicid

-Empatia

-Tudatelmeélet

-Szocialis forgatokonyvek

-REM alatt aktiv



Gyakorlati alkalmazasok

« Sportpszicholdgia (Erlacher & Schredl, 2010)

* Mozgassorozatok mentalis modellezése

« Reémalmok kezelése

« Tudatositas hatasara érzelmi intenzitas csokkenése, ill. rémiszt6 jelenetek
akaratlagos megvaltoztatasa

Példa:

A felesegemmel bicikliztem, és hirtelen meglattunk az uton eqgy nagy
pokot. A pok kbzeledni kezdett felem, de olyan furcsa, kicsit emberi,
tancszerll mozgast vegzett, hogy rajottem: ez csak eqgy alom lehet.
Gondoltam egyet, és jatekosan kigunyoltam a pok mozgasat.
Ezutan a pok eltiint, es tovabb bicikliztem a felesegemmel.

Gyonyord idé volt, és olyan gyorsan suhantunk, hogy mintha meg a
foldtol is elemelkedtiink volna. Fantasztikus eélmény volt.



Almodas mint Proto-Tudat (Hobson, 2009)

« Alom, mint a valdsag szimulacidja

« Kontinuitas (tartalomelemzés) vs. diszkontinuitas
(strukturalis elemzés) elméletek

« Alternativ modell: Alom, mint Proto-tudat

» Genetikailag rogzitett, Neuralis-viselkedéses programok aktivalasa,
amely felkészit az ébrenlétre

» Primér tudat (onreflektiv, analitikus, racionalis monitorozast,
metakogniciot nélkilozd)

» Kulvilag ingerei és visszajelzései nélkul aktivizalodoé rendszer



Ervek a proto-tudat mellett

* Voss et al (2010): Szuletett siket-némak es
mozgasserultek almainak vizsgalata

« A serult szemeélyek olyan élmenyekrdl szamoltak be,
amelyeket ébrenlét soran sosem tapasztaltak (beszéd,
mozgas, stb.)

« Afogyatékossag csak egyes elemek, targyak tekintetében
jelent meg az alombeszamoldkban (kerekes szék, siket-
némak konferenciaja)

« Afogyatékkal €l6k sosem almodtak magukat fogyatékosnak!!
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Alom, mint exaptacio?

LA

* Mentalis ,tér” ahol lehet:
. Erzelmek intenzitasat csillapitani
« Emlékeket ,lefuttatni” rogziteni, ujraszervezni
« Ebrenléti problémakon ,gondolkodni” — kreativitas
» Szocialis helyzeteket modellezni

« Stb
» A szervezet aktualis igényei szerint.



Koszonom a figyelmet!



