interoseptif Farkindalik

Bedenimizin i¢inde neler oldugunu ve neler hissettigimizi nasil biliyoruz
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Robert Schleip hakkinda

Robert Schleip 1954 Goppingen, Almanya dogumludur. Insan
biyolojisi ve psikoloji uzmanidir. Fasya konusunda arastirmalar
yapmaktadir. 1980 yilinda Heidelberg Universitesi Psikoloji
Boliimiinden mezun olmustur. 1977-1983 yillar1 arasinda ileri Seviye
Rolfer, 1984-1987 yillar1 arasinda Feldenkrais egitimi almistir. 2006
yilinda Ulm Univestiesinde insan biyolojisi iizerine doktorasini
tamamlamistir. Fasya uterine hazirladigi doktora tezi Vladimir Janda
Kas-Iskelet Saghig odiiliine layik goriilmiistiir. 2007 yilinda Harvard Tip
Fakiiltesi’nde ilk Uluslararasi Fasya Kongresi'ni diizenlemistir. Sonraki
kongrelerde ise bilim komitesinde yeralmugtir. 2008 yilindan beri Ulm
Univestiesi’nde Néropsikoloji Bliimii Fasya Arastirma Grubunun
direktorliigii yiirtitmektedir. Schleip, 2013 ve 2017 yillarinda spor
hekimi Prof. Jiirgen Steinacker ile birlikte "CONNECT - Spor Tibbinda
Bag Dokular1" etkinliginin organizatorliigiinii yapmistir. Ayni zamanda
Avrupa Rolfing Dernegi Arastirma Direktorii, Ida P. Rolf Arastirma Vakfi
Baskan Yardimcisi ve Fasya Arastirma Dernegi Yonetim Kurulu Uyesidir.
Ogretim gorevlisi olarak fizyoterapi, ortopedi ve egitim bilimi
alanlarinda dersler vermektedir. "Fasya" konusunda uzman yayinlarin
yazar1 ve yayincisidir ve bu konuda medyada yer almaktadir.



Insan derisindeki interoseptif

reseptorlerin kesfi

anuel ve hareket terapilerinde, propriosepsiyonun yani
M altinci hissimizin; uzaydaki konumumuzu algilama,

cevremizin farkinda olma ve hareketi hissetme
yetilerimizdeki ve caba, giic ve agirlig1 hissetmedeki rolii ¢cok
biiyiiktiir. Beden farkindaligi ya da bedenimizi nasil algiladigimiz
kisiden kisiye degisebilir (Sekil 1). Beden farkindaligi, bedenimize
nasil baktigimiz veya dokundugumuz ya da bedenimizin
biyomekanik parametreler acisindan nasil davrandig gibi viicuda
gelen ‘dis-external' sinyallerle baglantilidir. Ancak beden
farkindaligl, bedeni iceriden dinamik bir fizyolojik organizma
olarak nasil hissettigimizle de ilgili olabilir. Son zamanlarda
interosepsiyon kavramindan sik¢a s6z edilmektedir. Beden
farkindaligi hem eksteroseptif, hem proprioseptif hem de
interoseptif sinyallerle sekillenir.

Sekil 1

Beden Imaji, Beden
Farkindaligi, Propriosepsiyon
ve Interosepsiyon. Beden
farkindalig1 propriyosepsiyon
ve interosepsiyonu igerirken, o) =
beden imaji bir dereceye E 9
kadar digaridan bakildiginda T ‘v
bedenimizin nasil
goriindiigiine dair bilgiyi
icerir (Mosely, 2011'den).
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Interosepsiyon nedir?

evcut kavramlar, interosepsiyonu bedenin fizyolojik

durumunu hissetme hali, kisinin bedenini iceriden
yansitan, bedenin her yerinde bulunan bir bilgi ag1 olarak
tanimlamaktadir. Kaslar, deri, eklemler ve i¢ organlar da dahil
olmak tizere bedensel sistemlerdeki en kiictik degisiklikleri bile
tespit etme yetenegidir (Dunn ve ark. 2010). Sicaklik, serinlik,
agri, gidiklanma, kasinti, aclik, susuzluk, havasizlik, cinsel
uyarilma, kas aktivitesi, kalp atis1, vazomotor aktivite, mesane
siskinligi, mide, rektum veya yemek borusu siskinligi, sarap
tadimi (somalyerlerde) ve duyusal dokunma gibi bir dizi
fizyolojik hissi igerir.

Bu hisler, genellikle proprioseptif hislerin ana hedefi olarak
kabul edilen birincil somatosensoriyel korteks yerine insular
kortekse yansiyan miyelinsiz duyusal sinir uclarinin (serbest sinir
uclar1) uyarilmasiyla tetiklenir. Bu hislerin sadece duyusal degil,
ayni zamanda duygusal, motivasyonel bir yonii de vardir ve her
zaman bedenin homeostatik ihtiyaclariyla ilgilidir. Fizyolojik
beden biitiinliigiiniin korunmasi i¢in gerekli olan davranigsal
motivasyonlarla iligkilidirler.

Interosepsiyonun ve insulanin iyi calismiyor olmasinin
nedeni, huzursuz bagirsak sendromu, yeme bozukluklari,
anksiyete, depresyon, aleksitimi (duygusal korliik), sizofrenik
bozukluklar, Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (PTSD) ve
fibromiyalji gibi durumlardir. Interosepsiyon ile iligkili néral
yollarin potansiyel olarak biling ile de iligkili olabilecegi 6ne
stirtilmiistiir (Craig, 2009). Interosepsiyon i¢in kullanilan
duyusal reseptorleri, beden boyunca fasyal dokularda yerlesik
serbest sinir uclaridir. Propriyosepsiyon ve interosepsiyon insan
beyninde farkl sekilde organize edilir ve merkeze giden ¢ok
farkl sinir yolu bu organizasyona dahildir
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Interoseptif organ olarak fasya

I( as-iskelet dokularinda duyusal sinir uclarinin sadece
kiictik bir kismu kas igcikleri, Golgi reseptorleri, Pacini
korpiiskiilleri veya Ruffini uclari gibi propriyosepsiyonla ilgili
miyelinli mekanoreseptorlerdir. Agirlikhi olarak, merkeze giden
sinirlerin yaklasik %80'i serbest sinir uclarinda sonlanir (Schleip,
2003). 'Interstisyel kas reseptorleri' olarak adlandirilan bu
yapilar, endomizyum veya perimizyum gibi fasyal dokularda
bulunur veya merkeze giden miyelinsiz néronlarla (daha sonra
tip IV veya C lifleri olarak adlandirilir) ya da miyelinli aksonlarla
(tip III veya Ad lifleri) baglantilidir. Aslinda bu serbest sinir
uclarmin %90" ilk gruba, yavas ileten C-lifi noéronlarina aittir.
Olausson ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yapilan fonksiyonel
manyetik goriintiileme ¢alismalari, bu C-lifi néronlarinin
uyarilmasinin, genellikle proprioseptif girdi tarafindan aktive
edilen birincil somatosensoriyel korteksin degil, insular
korteksin (bu acik¢a bu reseptorlerin interoseptif roliiniin
oldugunun gostergesidir) aktivasyonu ile sonuclandigini ortaya
koymustur.

Buradan ¢ikan sasirtici bir sonug, kas dokularindaki
interoseptif reseptorlerin sayisi, proprioseptif olanlarin
sayisindan ¢ok daha fazla olmasidir. Sayisal olarak, bu
dokulardaki her bir proprioseptif sinir ucuna karsilik 7'den fazla
interoseptif reseptor olabilecek sinir ucu oldugu rahim edilir.

( ) .
PROPRIOSEPSIYON iNTEROSEPSIYON Sekil 2
Agirlikli olarak
*Dans egitimi *Somatik deneyimleme propriosepsiyon ve
(klasik, modern vs) . .
e Hislere odakl yoga stilleri 1nterosep31yonu
*Feldenkrais Metodu
*Kraniosakral terapi artlrmaya
*lyengar Yoga odaklanm1§ olan
¢ Osteopati v ,e
«Klasik pilates terapotik yaklagimlar
*Enerji calismalan
* Alexander teknigi
*Wilhelm Reich odakh ————_
*Postir egitimi calismalar ZEYNEP |
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Hareket terapileri ve interosepsiyon

R ekabetci sporlarda, dikkat genellikle harici bir hedefe
ulasmaya odaklanir ve ¢ogu zaman rahatsizlik, yorgunluk
gibi i¢sel hisler goz ardi edilir. Buna karsilik Yoga, Tai Chi, Qi
Gong, Pilates, Feldenkrais gibi tamamlayic1 veya alternatif
uygulamalar genellikle kisinin kendi bedenindeki daha ince
hislere odaklanmayi tegvik eder. Bununla birlikte, hocanin veya
okulun odagina bagh olarak, odak neredeyse tamamen
propriosepsiyonu artirmaya yonelik olur. Ornegin, her bir
omurun kiiciik hareketini veya beldeki lordozu hissetmek gibi.
Ama interosepsiyonu gelismez. Ornegin bos bir mide, sahne
korkusu ya da bagka bir kisiye kars1 duyulan empati gibi hisleri
birbirinden ayirt edemeyebilir.

Fakat bazi pratiklerde (Sekil 2), hocanin becerisine bagh
olarak 6grencinin interosptif algisina vurgu yapmak
miimkiindiir. Bu, deride hafif bir karincalanma, genel veya lokal
bir 1sinma hissi, bir i¢ ferahlik hissi, canlilik hissi, icsel bir
sessizlik, duygusal bir 'eve doniis' veya genel 6z farkindalikta
meditasyon benzeri bir degisim gibi hislerin vurgulanmasini
icerebilir. Ornegin, yogada bazi ters duruslardaki yercekimi
odakl degisiklikler, i¢c organ baglarinda yeni ve ilging (ve umarim
tehdit edici olmayan) hisleri tetikleyebilir ve bu da
interosepsiyonu aritirabilir. Huzursuz bagirsak sendromu,
anksiyete veya travma sonrasi stres bozuklugu gibi bircok psiko-
duygusal durum nedeniyle bozulmus interosepsiyon arasindaki
bag goz ontine alindiginda, bu pratiklerin bazilarmin gticli bir
terapotik potansiyele sahip olabilir. Bu terapotik pratikler,
ogrencinin mindful olma ve i¢ sesini dinleme becerisini
gelistirirler. Bu tiir Mindfulness temelli terapilerin cok sayida
yaygin klinik durum olumlu bir etkisi oldugu calismalarla da
gosterilmektedir (Astin ve ark 2003).
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Interosepsiyon

Manuel ve Hareket Terapileri icin Oneriler

Yazi: Robert Schleip
Terciime: Yesim Caglayan

Bu yazi, Zeynep Aksoy Reset platformu tarafindan, Robert
Schleip’in fascialfitness.net.au platformunda 6 Ocak 2016
tarihinde yaymlanmis olan "Interoception: Some
Suggestions for Manual and Movement Therapies"
baslikli makalesinin bazi kisimlari terciime edilerek
hazirlanmistir.

Makalenin tamamu icin:
http://www.fascialfitness.net.au/articles/interoception-
some-suggestions-for-manual-and-movement-therapies/

Kapak gorseli: ZEYNEP
https://hes-extraordinary.com/how-interoception-works ARSCY
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