Tapping: Theorie en oefening

Theorie Bilaterale Stimulatie (BiSt) 
Emotioneel beladen herinneringen kunnen met behulp van bilaterale stimulatie worden ‘gedesensitiseerd’. 
Om beter te begrijpen hoe bilaterale stimulatie (en emdr) werkt kijken we naar de structuur en organisatie van het zenuwstelsel. We onderscheiden het centrale en het perifere zenuwstelsel. Het perifere zenuwstelsel valt uiteen in het somatische en autonome zenuwstelsel. Het somatische zenuwstelsel zorgt voor de sensorische informatie uit de spieren, de huid en willekeurige spierbeweging, de motoriek. Het autonome zenuwstelsel speelt een belangrijke rol in de regulatie van emoties en bestaat uit een sympathisch en een para-sympathisch deel. 
Het para-sympathische deel zorgt er in een normale toestand voor dat het lichaam in een rustige toestand wordt gebracht. Het zorg voor conserveren van energie, verlaagde (normale) hartslag en lagere (normale) bloeddruk. Het sympathische wordt deel geactiveerd bij gevaar en stelt het lichaam in staat tot actie. Dit wordt dan ook het vecht of vlucht systeem genoemd. Het zorg ervoor dat er onder andere adrenaline en noradrenaline wordt vrijgemaakt, dit maakt het mogelijk dat er energie wordt gemobiliseerd om tot actie over te gaan. Deze Fight-Flight reactie wordt ook geactiveerd bij het ervaren van een trauma.
Het sympathische deel van het autonome zenuwstelsel wordt eveneens geactiveerd tijdens het scherpstellen, het activeren van de traumatische herinneringen tijdens het EMDR proces. 
Door de imaginaire blootstelling aan de traumatische ervaring, wordt het lichaam in een rustige toestand gebracht. Dit geldt eveneens voor de bilaterale stimulatie bij de primaire sympathische activatie (welke werd veroorzaakt door de oorspronkelijke traumatische ervaring) waarmee het lichaam in een rustige toestand (para-sympathische activatie) wordt gebracht. Dit manifesteert zich in verminderde huidgeleiding, verminderde hartslag-frequentie en verhoogde vingertemperatuur. Ook het ademhaling ontspant meer. 
De bilaterale stimulatie lokt een oriëntatie-respons uit die het lichaam in een toestand brengt die vergelijkbaar is met de REM slaap. Als gevolg hiervan ontstaat er een context waarin er betekenis- verandering plaats kan vinden. Ook zijn er aanwijzingen dat bilaterale stimulatie een positief effect op het geheugen heeft. Er is aangetoond dat bij BiSt de interactie tussen beide hemisferen versterkt wordt en daardoor ook het vermogen gebeurtenissen te herinneren toeneemt. 
Een voorbeeld van het effect van trauma is gevonden bij de reactie van de hypothalamus op trauma. 
De hypothalamus, onderdeel van het limbisch systeem, is betrokken bij het opslaan van nieuwe herinneringen, reageert positief op desensitisatie doordat het zijn volume weer terugkrijgt. Onbehandeld trauma doet nl de hypothalamus krimpen. 

Oefening met tapping:
1.	Fixeer de ogen op een punt voor je
2.	Focus je op een beeld wat je moeilijk vindt of op een bijbehorend gevoel in je lijf als je dit hebt geef jezelf een knik en ga naar 3
3.	Start tapping (om en om linkerhand tikken op linker knie en rechterhand op rechterknie.
	Ook kun je met je linkerhand op rechterschouder en rechterhand op linkerschouder tikken- dit is de butterlfy). 30-60 seconden. Indien wenselijk ogen hierbij sluiten.
4. Terug naar 1 fixeer de ogen op punt voor je.
5.	Wees je nu bewust van wat je nu ervaart (beeld of gevoel) en registreer de lading van gevoel of beeld.
6.	Bij voldoende afname of uitblijven van meer-spanning kun je stoppen. Bij onvoldoende afname tot 3 keer herhalen.

Of

Voor je de oefening doet, maak je een inschatting van de spanning die je op dat moment voelt op de schaal van 0-10.

Je gaat op een stoel zitten, met je voeten op de grond.
Je kijkt naar een punt op de grond vlak voor je, en slaat met je beide handen afwisselend op de linker knie-, en rechterknie.  
Je doet dit gedurende 30 seconden en maakt daarna opnieuw een inschatting hoe hoog de spanning is. Is de spanning niet gezakt, dan heeft dat waarschijnlijk te maken met dat je nog te gefocust bent om het thema, probleem wat de spanning heeft opgewekt. 
Je herhaalt het tappen, het slaan met beide handen op beide knieën opnieuw gedurende de 30 seconden. 
Na die 30 seconden tappen maak je opnieuw een inschatting van de hoogte van de spanning. Bijvoorbeeld is hij gezakt van een 8- naar een 6, dan herhaal je het nog een aantal keer, totdat de stress gezakt is tot een 1-2-3.


