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KATA PENGANTAR

da yang mengatakan bahwa hal paling penting dalam

hidup adalah kehidupan itu sendiri. Nomor dua yang

paling penting adalah kesehatan. Anehnya, sebagai
aset yang demikian vital dan berharga, kesehatan sering kali
tidak mendapat perhatian serius dan diabaikan sebagai hal
yang lazim, bahkan sering terlupakan. Saat manusia sehat dan
kuat, bisa beroperasi normal menjalani hidup, jarang ada yang
berpikir bahwa betapa beruntungnya mereka karena sedang
dalam kondisi yang sehat.

Kesehatan biasanya baru mendapat perhatian bila sese-
orang mulai merasakan ada masalah dengan tubuhnya, yang
disebut dengan sakit. Besarnya perhatian dan keseriusan yang
diberikan untuk bisa mengembalikan tubuh ke kondisi nor-
mal atau sehat berbanding lurus dengan intensitas gangguan

wii
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kesehatan vang dialami seseorang. Semakin ringan gangguan-
nya, maka semakin abai orang biasanya. Namun bila gang-
guan kesehatan sudah sampai mengancam kehidupan, orang
akan mengabaikan segala hal di sekelilingnya untuk sungguh-
sungguh berjuang membuat dirinya kembali sehat.

Sakit, seperti yang umumnya dipahami, adalah gangguan
pada fungsi kerja organ tubuh tertentu. Dengan demikian,
sakit identik dengan fisik. Orang berusaha menyembuhkan
sakitnya dengan mengobati fisik atau tubuh. Tidak ada yang
salah dengan hal ini karena memang demikianlah seharusnya.

Di sisi lain, sangat sering terjadi bahwa sakit tidak semata-
mata disebabkan oleh faktor fisik. Sakit juga dapat disebabkan
oleh faktor nonfisik, yaitu faktor psikis. Sakit yang disebabkan
oleh faktor fisik disebut organis, sedangkan vang disebabkan
oleh faktor psikis disebut psikosomatis.

Manusia sebagai makhluk hidup yang sangat kompleks ti-
dak hanya terdiri atas aspek fisik namun juga pikiran, emosi,
dan kesadaran. Masing-masing aspek ini beroperasi dengan
prinsip dan proses yang berbeda, seolah-olah berdiri sendiri,
namun sebenarnya saling memengaruhi dengan sangat kuat
dan erat sebagai satu sistem diri yang holistik.

Perkembangan dan kemajuan dunia kedokteran yang sa-
ngat luar biasa telah memberikan kontribusi sangat positif
bagi kemajuan penanganan berbagai penyakit fisik dan pe-
ningkatan kualitas hidup manusia secara umum.

Ini adalah satu berkah yang luar biasa bagi umat manusia.

Berbagai penyakit yang pada masa lalu sulit atau hampir mus-
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tahil disembuhkan kini, berkat kemajuan dunia kedokteran,
dapat ditangani dengan sangat baik dengan tingkat keber-
hasilan dan kesembuhan yang tinggi.

Di sisi lain, sering ditemukan ada orang yang sakit, dengan
simtom fisik yang sangat jelas, namun setelah dilakukan pe-
meriksaan medis menyeluruh tidak ditemukan adanya masa-
lah pada fisik mereka. Dalam kondisi ini, dokter mengatakan
bahwa orang itu sakit karena faktor pikiran atau psikosomatis.

Penyakit psikosomatis, walau istilah ini banyak digunakan,
sering kali kurang dimengerti dengan baik dan benar. Orang
lebih sering mengatakan penyakit psikosomatis terjadi karena
stres. Mereka hanya berhenti sampai di sini saja dan tidak
mencari tahu lebih dalam mengenai hubungan antara stres
dan sakit fisik vang mereka alami.

Sebagai makhluk multidimensi yang tidak hanya terdiri atas
aspek fisik, manusia juga bisa mengalami sakit pada pikiran
atau mental. Sakit pikiran atau mental yang dimaksudkan
di sini adalah kondisi pikiran yang tidak tenang, stres, ter-
tekan, diiringi munculnya emosi-emosi negatif, seperti ma-
rah, kecewa, dendam, benci, perasaan bersalah, malu, takut,
sedih, dan terluka, yang bila tidak ditangani dengan segera
akan mengakibatkan gangguan pada fisik dengan simtom yang
sama seperti sakit karena faktor organis.

Dengan kata lain, emosi memengaruhi tubuh fisik. Bila
simtom ini tidak segera diatasi dan bertahan cukup lama maka
akan mengakibatkan perubahan fisik yang dapat bersifat per-

mdnen.
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The American College of Family Physicians memperkirakan
bahwa 90% penyakit disebabkan oleh faktor psikis, bukan
organis. Ini angka yang sangat besar dan perlu mendapat per-
hatian serius dan memberikan pengharapan positif. Apabila
kita bisa memahami penyebab dan menyembuhkan sakit aki-
bat faktor psikis, hidup akan menjadi jauh lebih nyaman dan
mudabh.

Untuk bisa memahami dan menyembuhkan penyakit psiko-
somatis kita perlu mengerti cara kerja pikiran, sifat pikiran,
hukum pikiran, khususnya pikiran bawah sadar, pengaruh
emosi terhadap tubuh fisik, dan teknik terapi yang sesuai.

Buku ini selain mengulas mengenai pikiran dan emosi juga
menjelaskan proses terjadinya penyakit fisik yang dipicu oleh
faktor psikis atau stres. Hasil riset yang dilakukan tim Ad-
vanced Research and Development di Adi W. Gunawan In-
stitute of Mind Technology menemukan ada lima belas faktor
yang mengakibatkan penyakit psikosomatis, yang selanjutnya
dipilah menjadi dua kelompok besar yaitu faktor stres dan
nonstres.

Penanganan penyakit psikosomatis sangat bergantung pada
faktor penyebabnya. Untuk itu, seorang terapis yang memprak-
tikkan pengobatan penyakit psikosomatis, bila menggunakan
acuan faktor penyebab seperti yang dijelaskan di buku ini,
harus benar-benar mampu menemukan akar masalah dan
memproses emosi yang berhubungan dengan masalah ini.

Bila menangani kasus psikosomatis yang juga sedang dita-

ngani dokter, terapis harus menempatkan diri sebagai terapis
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pendamping, bukan utama. Pelayanan yang diberikan terapis
adalah komplemen terhadap penanganan medis yang dilaku-
kan dokter, dan sama sekali tidak boleh menggantikan peran
dokter.

Untuk memahami dan memelik manfaat sebesarnya dari isi
buku ini, pembaca saya sarankan untuk membacanya mulai
dari awal hingga akhir. Buku ini dengan hati-hati dan sangat
sistematis disusun menjadi tiga bagian berikut:

Bagian 1. Pikiran, Emosi, Stres, Respons Tubuh, dan Penyakit
Psikosomatis

Bagian 2. Penanganan Penyakit Psikosomatis

Bagian 3. Aplikasi MindBody Medicine dan Contoh Kasus

Dengan membacanya runtut dari awal hingga akhir pem-
baca akan mendapat pemahaman yang menyeluruh, lengkap,
dan mendalam. Pembaca yang awam dengan ilmu pikiran dan
emosi mungkin akan merasa asing dengan berbagai informasi
yang disajikan di buku ini. Namun, bila Anda membuka hati
dan pikiran, mengosongkan gelas Anda, saya yakin Anda pasti
akan mendapat manfaat yang sangat besar dengan pengeta-
huan yang ada dalam buku ini.

Akhir kata, buku ini bukanlah bentuk final dari pengeta-
huan dan penanganan penyakit psikosomatis yang kita keta-
hui. Dengan segala kerendahan hati saya menempatkan buku
ini sebagai langkah awal. Langkah awal dari perjalanan pan-
jang vang akan ditempuh bersama rekan sejawat, pemerhati,

Xi



praktisi kesehatan, dan peneliti di bidang penyakit psikoso-
matis untuk bersama-sama mengembangkan dan memajukan
pengetahuan di bidang ini demi membantu sesama menjalani
kehidupan yang lebih baik.

Salam hangat,
Dr. Adi W, Gunawan, CCH.

Surabaya, 23 Januari 2012



) "':-"_L'e_ﬂi .
UCAPAN TERIMA KASI

uatu karya, apa pun itu, bukanlah hasil pemikiran dan

produk pelaku tunggal, namun karya bersama banyak

pihak, baik secara langsung maupun tidak. Demikian
pula buku ini. Untuk itu, dengan segala kerendahan hati dan
rasa hormat mendalam, melalui kesempatan yang indah ini
saya menghaturkan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada
pribadi istimewa berikut:

* Istri saya tercinta, Stephanie Rosaline, yang selalu mem-
berikan cinta nan tulus dan dukungan penuh yang men-
jadi bahan bakar suar kehidupanku untuk selalu berkobar
dengan hasrat teguh menorehkan karya-karya kehidupan
nyata untuk sesama.

* Semua klien yang telah memberi saya kesempatan luar
biasa untuk membantu mereka menjalani kehidupan yang
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lebih baik dengan aplikasi mind technology. Anda semua
adalah guru utama yang membuat saya semakin maju dan
berkembang. Lembar buku kehidupan Anda mengajari
saya begitu banyak hal yang tidak pernah saya temukan
di buku mana pun yang pernah saya baca.

Rekan-rekan sejawat saya, semua alumni QHI yang te-
lah menjadi guru-guru saya yang luar biasa. Anda telah
mengajar saya begitu banyak hal baik mengenai proses,
teknik, kreativitas, dan ketulusan dalam terapi, juga me-
ngenai hidup dan kehidupan.,

Rekan sejawat saya, hipnoterapis klinis QHI yang berbagi
kisah terapi yang mereka lakukan, khususnya saat kon-
sultasi dengan saya untuk studi dan analisis kasus klinis.
Pemaparan kasus yang mereka tangani tetap berpegang
teguh pada dan berada dalam koridor kode etik profesi
dan terapi yaitu merahasiakan identitas klien sepenuhnya.
Saya memilih beberapa yang unik untuk melengkapi con-
toh dan penanganan kasus penyakit psikosomatis yang
pernah saya tangani, yang saya ceritakan di dalam buku
ini. Untuk itu secara khusus saya menyampaikan terima
kasih kepada Bapak Agus Eko, Bapak Andri Wisnu, Bapak
Andrias Harefa, Ibu Claudia Syanny Latief, Ibu Ely Susanti,
dr. Kisman, dr, Luis Thomas )., Bapak. Makmur Usman, P.
Dr. Moses Komela Avan, Bapak Sony Effendi, dan Bapak
Sugiharta (Ogie).

dr. Luis Thomas Jioe, dan dr. Mian Dameria Pasaribu Sp.



Ucapan Terima Kasih

Pk, yang telah berkenan meluangkan waktu, di sela kesi-
bukan beliau yang sangat padat, membaca draf buku ini
serta memberikan masukan dan koreksi untuk hal-hal
yang berhubungan dengan ilmu kedokteran dan istilah
medis.

Bapak Merta Ada, dr. Luis Thomas ]., dan dr. Mian Dame-
ria Pasaribu yang telah berkenan memberikan endorse-
ment untuk buku ini.

Rekan-rekan Gramedia Pustaka Utama yang telah mem-
bantu penerbitan, promosi, dan distribusi buku ini di se-
luruh Indonesia.

Rekan-rekan toko buku Gramedia di seluruh Indonesia.

Andy Santoso yang telah membantu merancang cover
buku ini dan kerja grafis lainnya.

Dian Aristia dan Maria Natalia Kristan yang telah banyak
membantu melakukan riset literatur untuk melengkapi

data yang saya butuhkan untuk penulisan buku ini.
Bapak Dwi Helly Purnomo yang telah membantu melaku-
kan penyuntingan isi buku ini.

Anton Gunawan yang telah banyak membantu pembuatan

diagram dan skema yang digunakan di buku ini.

Anda, para pembaca buku, yang telah berkenan mem-
berikan tempat istimewa di hati Anda bagi berbagai karya

dan pemikiran saya.
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e Semua pihak yang telah berkontribusi, baik secara lang-
sung maupun tidak, yang tidak bisa saya sebutkan semua-
nya, sehingga buku ini bisa selesai dan sekarang bisa ber-

ada di tangan pembaca.
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erjalanan pembelajaran saya menggeluti dunia pikir-
Pan akhirnya membawa saya ke ranah yang sangat me-
narik, yaitu relasi antara pikiran, emosi, tubuh, dan
kesehatan fisik maupun mental. Sejak tahun 2005 hingga
saat ini, saya telah membantu sangat banyak klien mengatasi
berbagai masalah yang berhubungan dengan emosi, seperti:
luka batin, trauma, rasa tidak percaya diri, emosi yang tidak
stabil, depresi, kesedihan mendalam, kecemasan, perasaan
bersalah, marah, kecewa, perasaan terluka, perasaan ditolak,
insomnia, masalah seks, halusinasi visual dan atau auditor),

dan masih banyak lagi.
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Sebelum melakukan terapi saya meminta klien untuk
mengisi Intake Form. Salah satu poin yang perlu diisi oleh
klien adalah mengenai kondisi kesehatannya. Banyak klien
yang datang dengan masalah emosi namun juga mengalami
gangguan pada kesehatan fisiknya. Karena saya bukan dokter
dan tidak memiliki latar belakang medis, saya tidak bisa mem-
berikan obat atau saran untuk mengatasi masalah fisik yang
dialami klien. Sebagai hipnoterapis klinis, saya hanya fokus
pada masalah mental atau emosi klien. Untuk kesehatan fisik
sepenuhnya menjadi wewenang dokter.

Ada begitu banyak klien yang bercerita bahwa setelah men-
jalani terapi, setelah masalah emosi mereka berhasil diatasi,
kondisi kesehatan fisik mereka ternyata ikut membaik. Sudah
tentu saya ikut merasa bahagia dengan perkembangan positif
yang mereka alami.

Semula saya tidak terlalu serius menanggapi laporan ten-
tang kemajuan kondisi kesehatan fisik klien-klien itu. Saya
tahu bahwa pikiran dan tubuh saling terhubung dan saling
memengaruhi. Ini yang dikenal dengan psikosomatis dan
somatopsikis. Saya tahu bahwa kalau pikiran atau emosi bisa
tenang, tubuh juga akan mengikuti. Saat itu fokus saya hanya
pada penanganan masalah emosi.

Melalui lembaga Adi W. Gunawan Institute of Mind Tech-
nology, yang sebelumnya dikenal dengan Quantum Hypnosis
Indonesia, saya mengajarkan materi hipnoterapi klinis mulai
level basic hingga level advanced. Kurikulum yang diajarkan

semata-mata bertujuan untuk membantu klien mengatasi ma-
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salah emosi. Namun, sama seperti yang saya alami selama
ini, murid-murid saya juga melaporkan bahwa banyak klien
mereka yang sembuh dari sakit fisik setelah masalah emosi

mereka berhasil diatasi.

yang berkurang secara signifikan, menjadi lebih baik, bahkan

berhasil sembuh sebagai efek samping dari sembuhnya ma-

Berikut ini adalah sebagian dari “gangguan” kesehatan

salah emosi:

Amnesia

Asma

Alergi

Diabetes mellitus
Diare

Eksim

Ejakulasi dini
Hipertensi

Hidung sering meler atau berair
Impotensi

Infertilitas (sulit hamil)
Jerawat

Jantung berdebar
Kejang (seizure)

Kista

Leher kaku

Maag

Migrain

Pundak kaku



The Mind Factor

*  Sinusitis

* Sakit punggung

*  Sembelit (konstipasi)

* Sering pingsan

* Tangan atau kaki dingin

* Telapak tangan sering basah

e Jics

*  Tinitus

e Tremor
* \Vertigo

Laporan yang disampaikan oleh para peserta workshop Quan-
tum Life Transformation (QLT) yang saya selenggarakan juga
mendukung hal ini. Ada banyak peserta yang setelah mengikuti
workshop QLT, selain kualitas hidupnya menjadi lebih baik, juga
menyampaikan bahwa keluhan atau masalah kesehatan yang
selama ini mereka alami sembuh. Ada seorang peserta yang
suclah lebih dari lima tahun sering merasa sesak napas, jantung
berdebar, dan sulit tidur, di hari kedua workshop menyampaikan
bahwa semua keluhan ini hilang. Semua ini terjadi karena di
workshop QLT ia belajar mengelola emosi, belajar mengenal
diri sendiri, juga meningkatkan kesadaran diri.

Seorang peserta QLT, sebut saja Bu Ani, menghubungi saya
dan bercerita bahwa hasil tes darah temannya menunjukkan
hasil yang tidak menggembirakan karena jumlah leukositnya
253.000/mm". Ini jumlah yang sangat tinggi. la bertanya apa
yang bisa dilakukan untuk membantu temannya?
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Berhubung saya bukan dokter dan tidak boleh memberikan
saran tindakan medis, dan dari pengalaman dan pemahaman
saya mengenai hubungan antara pikiran, emosi, dan sistem
tubuh, saya menyarankan ia untuk mengajar temannya ba-
nyak berdoa, melepas emosi, memaafkan, dan mengampuni
orang yang pernah menyakiti atau melukai hatinya, berdamai
dengan diri sendiri, hidup dengan rasa syukur,

dan pasrah kepada Tuhan seperti yang
diajarkan dalam pelatihan QLT.

Lama sava tidak mendengar kabar

dari Bu Ani. Sekitar satu bulan ke-
mudian ia menghubungi saya me-
lalui SMS dan mengatakan bahwa
ada berita baik. Setelah memprak-
tikkan yang ia sarankan, temannya
mengalami perubahan signifikan. Hasil
tes darah menunjukkan leukositnya telah turun
menjadi 22.000/mm’. Sekali lagi saya bukan dokter. Namun
saya bhisa melihat dari hasil laboratorium yang difaks ke saya
bahwa ini adalah satu penurunan yang luar biasa dan tentunya
sangat baik. Saya turut bahagia dengan kemajuan yang dicapai
teman Bu Ani.

Temuan itu tentu bukan kebetulan. Berbagai temuan lain di
ruang terapi saya, yang diperkuat dengan temuan murid-murid
saya, akhirnya mendorong saya untuk secara serius mendalami
hubungan antara pikiran, emosi, dan kesehatan fisik.

Secara perlahan tapi pasti, melalui berbagai literatur yang
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khusus membahas MindBody atau pikiran dan tubuh, saya
akhirnya mulai mengerti mekanisme di balik penyakit psiko-
somatis atau sakit yang disebabkan oleh kondisi pikiran atau
emosi.

Penelusuran literatur tak kenal henti yang saya lakukan
sejak 2009 akhirnya membawa saya pada satu nama yang
sangat terkenal sebagai pelopor dalam riset penyakit psiko-
somatis, Hans Selye. Secara serius, saya mendalami hasil riset
pakar ini dan akhirnya sampai pada kesimpulan bahwa kunci
kesembuhan untuk penyakit psikosomatis ada pada pena-
nganan emosi. Selanjutnya saya semakin banyak membaca
buku yang khusus mengulas penyakit psikosomatis. Semangat
saya semakin berkobar saat membaca kisah vang ditulis oleh
Ernest Rossi di bukunya yang berjudul The Psychobiology of
MindBody Healing. Dalam buku ini Rossi bercerita mengenai
kisah seorang pasien bernama Mr. Wright.

Mr. Wright dan Krebiozen

Mr. Wright adalah seorang penderita tumor ganas pada ke-
lenjar getah bening (lymphosarcoma). Juga ada tumor sebesar
buah jeruk di leher, ketiak, lipatan paha, dada, dan perut.
Limpa dan hati Mr. Wright juga mengalami pembengkakan
secara masif. Setiap hari dari dadanya harus disedot keluar
cairan berwarna putih seperti susu sekitar satu hingga dua
liter. la harus sering-sering bernapas dengan bantuan tabung
oksigen. Kondisi pasien ini sudah sangat parah sehingga dokter
memperkirakan ia hanya bisa bertahan beberapa hari lagi.
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Namun Mr. Wright tetap semangat dan berharap bisa sem-
buh karena ia membaca di koran bahwa ada obat baru yang
sangat ampuh, namanya Krebiozen, yang saat itu sedang diu-
jicobakan kepada pasien kanker.

Mr. Wright mendengar bahwa American Medical Asso-
ciation (AMA) telah memilih rumah sakit tempat ia berobat
sebagai salah satu dari seratus rumah sakit untuk menjalankan
uji coba ini. Dan ia sangat berharap bisa mendapat kesem-
patan mencoba obat baru ini.

Sebenarnya Mr. Wright tidak bisa ikut dalam program ini
karena salah satu syaratnya adalah pasien harus punya harapan
hidup minimal tiga bulan dan lebih diutamakan yang enam
bulan. Namun ia bersikeras dan memohon-mohon kepada
dokternya untuk bisa mendapat obat yang ia yakini dapat
menyembuhkannya.

Sekadar untuk menyenangkan hati pasiennya, yang masa
hidupnya tinggal beberapa hari lagi, dokter akhirnya meng-
izinkan Mr. Wright mendapat suntikan Krebiozen. Suntikan
diberikan seminggu tiga kali dan ia mendapatkan suntikan
pertamanya di hari Jumat dan dokternya baru kembali ke ru-
mah sakit lagi hari Senin.

Saat kembali ke rumah sakit, dokter memperkirakan Mr.
Wright pasti sudah meninggal. Namun di luar perkiraan dok-
ter, ternyata Mr. Wright yang di hari Jumat masih sangat parah
kondisinya, sangat sulit bernapas, dan tidak bisa bangun dari
tempat tidur, ternyata di hari Senin sudah segar bugar, bisa

berjalan, berbicara dan bersenda gurau dengan para perawat.
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Penasaran dengan hal ini, dokternya segera memeriksa
para pasien lain yang juga mendapat suntikan Krebiozen. Ter-
nyata pasien-pasien lainnya sama sekali tidak mengalami per-
ubahan. Perubahan signifikan hanya dialami oleh Mr. Wright.
Dalam waktu hanya beberapa hari, tumornya telah mengecil
menjadi setengahnya. Ini tentu satu kejadian luar biasa karena
Mr. Wright tidak mendapat obat selain Krebiozen.

Suntikan terus diberikan sebanyak tiga kali seminggu.
Dalam waktu sepuluh hari Mr. Wright dinyatakan sembuh
total. Semua indikasi tumor ganas di tubuhnya hilang tak ber-
bekas. la bahkan dapat naik pesawat dan terbang di ketinggian
30.000 kaki dengan nyaman.

Ini adalah perkembangan positif yang terjadi di awal uji
coba Krebiozen. Namun dalam waktu dua bulan kemudian
muncul berbagai laporan di media massa bahwa Krebiozen
sama sekali tidak efektif karena semua uji klinis yang telah
dilakukan sama sekali tidak membuahkan hasil.

Mr. Wright membaca berita itu dan mulai bingung. 1a mulai
ragu dengan hasil vang telah ia capai dengan menggunakan
Krebiozen. Setelah dua bulan berada dalam kondisi tubuh
yang sehat dan kuat ia sakit lagi dan kembali ke kondisi seperti
sebelumnya dan harus masuk rumah sakit lagi.

Kali ini dokter yang merawatnya, yang mulai memahami
pengaruh pengharapan dan keyakinan, lebih tepatnya pikiran
dan emosi, melakukan eksperimen dengan berkata pada Mr.
Wright, “Apa yang Anda alami adalah hal yang normal. Obat

yang Anda dapatkan sebelumnya adalah obat yang masih diuji
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coba. Sudah tentu pengaruh obat ini hanya bisa bertahan
beberapa bulan, Sekarang ada Krebiozen generasi berikutnya
yang sudah disempurnakan dan benar-benar dapat menyem-
buhkan secara permanen.”

Mendengar hal itu, Mr. Wright kembali bersemangat dan
dengan penuh harap meminta dokternya untuk memberikan
obat generasi baru kepadanya. Dokternya mengatakan bahwa
mereka sudah memesan obat baru itu dan dalam beberapa
hari lagi akan tiba di rumah sakit. Sebenarnya si dokter sengaja
mengulur waktu agar pengharapan dan optimisme Mr. Wright
hisa kembali tumbuh dengan sangat kuat.

Beberapa hari kemudian, dokter menyampaikan bahwa
obat yang dinanti telah tiba. Mr, Wright sangat antusias, se-
nang, dan bersemangat. Dokter lalu menyuntikkan obat gene-
rasi baru, yang sebenarnya adalah air, hanya air tanpa diberi
tambahan apa pun. Hasilnya? Sungguh luar biasa. Sama seperti
sebelumnya, hanya dalam beberapa hari kondisi Mr. Wright
kembali pulih sepenuhnya. Semua simtom yang sebelumnya
tampak di tubuhnya hilang tak berbekas.

Mr. Wright tetap sehat selama dua bulan sampai ia mem-
baca di media massa laporan final mengenai hasil uji coba
Krebiozen untuk mengobati kanker yang telah dilakukan se-
cara nasional, AMA menyatakan bahwa Krebiozen sama sekali
tidak efektif mengobati kanker. Setelah membaca laporan ini,
hanya dalam beberapa hari saja, ia kembali masuk rumah sakit
dengan kondisi yang sangat parah dan dua hari kemudian ia

meninggal.
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Kisah di atas sungguh sangat menarik. Tanpa diberi obat
apa pun ternyata kondisi Mr. Wright bisa berubah dari sakit
keras dan sembuh total. Selanjutnya dari

kondisi sehat menjacli sakit parah dalam
sekejap. Kisah ini membuktikan be- 4
tapa kuat dan dahsyatnya pengaruh
pikiran dan emosi terhadap kondisi
kesehatan fisik.

Aktivasi Ego Personality Me-
nentukan Kondisi Kesehatan

Temuan sangat menarik terjadi saat terapis menan-
gani kasus klien yang mengalami dissociative identity disorder
atau vang juga dikenal dengan split personality atau kepriba-
dian ganda. Ada orang yang kepribadiannya pecah menjadi
4, 7, bahkan 16 kepribadian seperti yang terjadi pada Sybil.
Dari temuan ini diketahui bahwa setiap ego personality
punya karakter, kepribadian, cara berpikir, kebiasaan, memori,
emosi, dan kondisi kesehatannya sendiri-sendiri. Misalnya ego
personality A adalah anak remaja yang sifatnya ceria, sehat,
dan cerdas. Ego personality B adalah wanita dewasa yang
pemalu, penakut, matanya minus, dan sakit diabetes. fgo
personality C adalah pria dewasa yang sakit punggung, pema-
rah, matanya plus, dan tangannya agak gemetar atau tremor.
Dalam satu saat, dalam kondisi normal, hanya bisa satu
ego personality yang aktif. Saat ego personality ini aktif maka
perilaku, cara berpikir, sifat, dan kondisi kesehatan seseo-

il 3
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rang ditentukan oleh “program” yang ada dalam setiap ego
personality,

Michael Gainer melaporkan bahwa ia berhasil menerapi
dan menyembuhkan seorang wanita yang menderita reflex
sympathetic dystrophy syndrome (RSDS), suatu penyakit otot
yang bersifat degeneratif yang biasanya sangat sulit sembuh.

Hal yang unik pada wanita itu yaitu tidak semua ego per-
sonality mengalami RSDS. Ternyata hanya satu ego personality
yang menderita RSDS. Pada saat ego personality lainnya aktif,
dia sama sekali tidak menunjukkan gejala atau simtom RSDS.

Dengan menggunakan Ego Personality Therapy, Michael
Gainer berhasil menemukan hubungan antara sakit yang di-
derita wanita itu dan ego personality yang mengalami trauma.
Wanita itu sembuh total setelah Gainer berhasil membantunya
melakukan resolusi trauma yang dialami oleh ego personality
yang sakit.

Efek Plasebo dan Nosebo

Istilah placebo effect berasal dari Dr. Henry Beecher, seorang
dokter tentara Amerika, yang pada masa Perang Dunia | me-
nemukan bahwa ada tentara yang meninggal bukan karena
tertembak atau terkena ranjau, namun meninggal karena ke-
takutan yang hebat. Pikiran mengenai kematian yang akan
dialami karena berada di medan pertempuran dapat meng-
akibatkan perubahan biologis yang luar biasa, yang berujung

pada kematian.
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Pada masa itu, di pantai Anzio, Italia, banyak tentara yang
terluka dan persediaan morfin sangat terbatas. Beecher secara
tidak sengaja menemukan bahwa hampir semua rasa sakit da-
pat dikendalikan dan dihilangkan hanya dengan memberikan
suntikan air garam.

Selanjutnya ia melakukan penelitian lanjutan dan menemu-
kan data bahwa 35% dari terapi atau pengobatan dipengaruhi
oleh keyakinan seseorang. Dan saat ini kekuatan efek plasebo
telah diakui kebenarannya.

Di tahun 2002, sebuah studi yang dipublikasi di The Ameri-
can Journal of Psychiatry melaporkan bahwa 38% penderita
depresi melaporkan perubahan mood yang positif dan berta-
han lama setelah diberi “obat” yang sebenarnya tablet biasa.
Bahkan scanning pada otak para pasien ini menunjukkan
adanya peningkatan aliran darah dan aktivitas listrik.

Dari riset Beecher dan peneliti lainnya kini diketahui bahwa
pengobatan mempunyai efek plasebo sebesar 35%—yang
berarti bahwa pikiran positif dan pengharapan, bukan karena
pengaruh obat, memberikan kontribusi kesembuhan hingga
35%.

Efek plasebo berlaku tidak hanya pada obat namun juga
pada pembedahan plasebo atau placebo surgery, yang ter-
bukti efektif. Satu studi yang dilansir di jurnal prestisius New
England Journal of Medicine pada tahun 2002 menyatakan
bahwa pasien penderita radang sendi (arthritis) lutut yang
“dioperasi” hanya dengan membuat sayatan kecil, sama sekali

tidak dilakukan tindakan operasi lanjutan seperti yang seha-
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rusnya, hasilnya sama dengan pasien yang menjalani operasi
sesungguhnya.

Efek plasebo sebesar 35% ini adalah angka yang konserva-
tif. Bahkan pada beberapa kasus tingkat keberhasilannya men-
capai 80%.

Bila efek plasebo memberikan pengaruh positif, kita juga
mengenal efek nosebo. Efek nosebo adalah istilah yang pertama
kali digunakan pada tahun 1961 yang merujuk pada pengaruh
negatif yang ditimbulkan oleh pemikiran dan ekspektasi negatif.

Nosebo bekerja dalam beberapa situasi, misalnya interaksi
pasien dan dokter, masing-masing dengan pengharapannya,
dalam keyakinan dan ekspektasi orang secara umum di luar
situasi terapi, dalam ekspektasi yang diciptakan dalam satu
kelompok.

Misalnya, pasien tampak sering bereaksi pada warna pil
obat yang mereka minum. Pil merah muda memberikan reaksi
positif sedangkan pil biru dihubungkan dengan rasa sakit.

Contoh sederhana dari efek nosebo, dalam relasi dan inter-
aksi dokter dan pasien, tampak dalam kasus di mana sekelom-
pok pasien diberi air gula yang dinyatakan sebagai cairan yang
mengakibatkan mual dan muntah. Delapan puluh persen dari
pasien yang minum air gula ini benar-benar jatuh sakit.

Dalam satu studi terkontrol oleh The British Stomach Can-
cer Group, sejumlah pasien diberi “obat” kemoterapi, yang
sebenarnya berisi gula, dan didapat data yang menarik. Tiga
puluh persen dari pasien ini mengalami rambut rontok dan
56% dari kelompok yang sama mengalami mual dan muntah-

muntah akibat “kemoterapi”.
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Riset juga menemukan bahwa respons terapeutik yang
konsisten rata-rata sebesar 55%, karena efek plasebo berlaku
untuk semua obat analgesi yang diteliti. Dengan kata lain
55% dari efektivitas obat penghilang rasa sakit adalah hasil
dari efek plasebo.

Contoh-contoh di atas menujukkan betapa kuatnya pe-
ngaruh pikiran, baik positif maupun negatif, keyakinan, dan
pengharapan kita terhadap tubuh. Norman Cousin dengan sa-
ngat jelas mengatakan, “The Placebo is the doctor who resides
within”, atau “Plasebo adalah dokter yang ada di dalam diri”.

Hingga saat ini telah banyak riset dilakukan terhadap efek
plasebo. Mayoritas peneliti sepakat bahwa efek plasebo terjadi

karena tiga faktor utama berikut:

1. Keinginan seseorang untuk sembuh.

2. Pengharapan bahwa mereka akan disembuhkan, atau
bahwa sesuatu yang positif dan baik akan segera terjadi.

3. Keyakinan mereka bahwa mereka akan disembuhkan,
baik karena mereka percaya pada obat yang digunakan
atau karena mereka percaya pada keahlian dokter yang

merawat mereka.

Dengan informasi di atas, saya perlu menegaskan kepada
Anda bahwa saya tidak bermaksud mengatakan bahwa jika
sakit kita tidak perlu ke dokter, cukup menggunakan pikiran
saja untuk sembuh. Memang pikiran dan tubuh saling meme-
ngaruhi. Kita bisa sakit dan sembuh karena pikiran dan emosi

15
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kita. Namun yang ingin saya tegaskan di awal, sebelum Anda
melanjutkan membaca buku ini, informasi apa pun yang saya
tulis di buku ini bersifat pelengkap, bukan pengganti tindakan
medis. Jadi, bila sakit berlanjut segera hubungi dokter. Apalagi
bila sampai sakit berat Anda harus segera masuk rumah sakit

untuk mendapat penanganan medis yang Anda butuhkan.



APAKAH MINDBODY
MEDICINE?

emahaman bahwa pikiran dan tubuh adalah satu ke-

satuan, saling memengaruhi, bukanlah hal yang baru.

Sejak ribuan tahun lalu manusia istimewa seperti para
guru, swami, dan sufi telah mengetahui dan bahkan mampu
menunjukkan bagaimana pikiran yang terlatih dapat dengan
mudah mengendalikan tubuh fisik.

Filsuf Yunani, Hippocrates, the father of medicine, sejak
2.000 tahun lalu juga telah menyadari bahwa hubungan antara
moral dan spiritual sebagai bagian dari proses penyembuhan
adalah hal yang sanpat penting.

Rene Descartes, filsuf dan ilmuwan abad ketujuh belas,
setelah melalui penelitiannya yang mendalam menyimpulkan

bahwa tubuh dan pikiran adalah dua entitas yang terpisah.
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Pada saat itu, Descartes dan gereja Katolik Roma membuat
satu kesepakatan, Descartes sebagai ilmuwan akan membatasi
dirinya hanya mempelajari anatomi tubuh manusia, sedang-
kan segala hal yang berhubungan dengan pikiran dan jiwa
menjadi wilayah yang diurus oleh gereja.

Sejak saat itulah studi mengenai pikiran dan tubuh menjadi
dua bidang yang berbeda. Para ilmuwan membatasi diri hanya
meneliti sesuatu yang dapat dilihat, dihitung, dan nyata. Se-
dangkan mereka vang berada di jalur keagamaan “mengang-
kat” pikiran dan emosi keluar dari tubuh dan memasukkannya
ke ranah spiritual.

Untuk memahami MindBody Medicine, pertama-tama kita
perlu menyadari bahwa pikiran dan tubuh bukanlah dua hal
yang terpisah namun merupakan satu kesatuan. Umumnya kita
beranggapan bahwa tubuh adalah sesuatu yang kita “bawa”,
sesuatu yang mudah rusak, yang membutuhkan perhatian dan
perawatan dalam bentuk latihan atau olahraga, makan dan
minuman yang bernutrisi, butuh tidur dalam jumlah waktu
tertentu, dan kadang-kadang perlu juga dilakukan check up
atau pemeriksaan kesehatan.

Tubuh menjadi sesuatu yang mengganggu kenyamanan
hidup saat ia mulai aus dan rusak (baca: sakit) dan kita mem-
bawa tubuh ini ke dokter dengan harapan dan keyakinan
dokter akan memperbaiki bagian yang rusak, lebih cepat lebih
baik. “Sesuatu” yang kita miliki rusak dan kita mau memper-
baikinya—seakan-akan “sesuatu” ini adalah objek atau benda

mati, tidak punya kecerdasan. Saat tubuh beroperasi dengan
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baik, sehat, kita merasa senang dan hidup menjadi nyaman,
dan kita merasa penuh energi dan semangat. Saat tubuh tidak
beroperasi dengan baik kita menjadi marah, tidak nyaman,
frustrasi, tertekan, dan menderita.

Padangan mengenai tubuh seperti yang dijelaskan di atas
sungguh sangat sempit. Pandangan ini menyangkal kebera-
daan dan rumitnya interaksi dan komunikasi energi antara
pikiran, perasaan atau emosi, dan pemeliharaan berbagai
bagian tubuh kita.

Sebenarnya tidak ada pemisahan antara pikiran dan tu-
buh, karena memang tidak bisa dipisahkan. Apa yang terjadi
di pikiran dan apa yang terjadi di tubuh saling terkait dan
memengaruhi. Dalam bahasa Inggris, saat kita memandang
tinggi atau menghargai seseorang, kita menyebutnya dengan
“somebocly”, sebaliknya orang yang dianggap bukan siapa-
siapa biasa disebut dengan “nobody”.

Pengaruh dari hubungan pikiran dan tubuh sebenarnya
sangal mudah kita rasakan. Saat kita merasa khawatir atau
cemas mengenai sesuatu maka kita merasa perut menjadi tidak
nyaman, sakit kepala, atau mudah mengalami kecelakaan.

Kita tahu bahwa stres dapat mengakibatkan sakit maag
atau bahkan serangan jantung. Depresi dan ketidakbahagiaan
membuat tubuh kita terasa berat dan lemas, tidak berenergi,
kita kehilangan nafsu makan atau bahkan makan berlebihan,
sakit punggung atau pundak terasa kaku.

Sedangkan bila kita merasa bahagia tubuh kita terasa penuh

energi, ringan, dan nyaman, kita butuh waktu tidur yang lebih
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. sedikit, merasa lebih semangat, jarang
kena flu atau infeksi karena tubuh

. kita lebih kuat berkat sistem keke-

balan yang bekerja optimal.

Kita dapat membawa relasi
MindBody ini selangkah lebih
maju untuk memahami bagaima-

na relasi ini dapat meliputi semua
aspek dari kehidupan fisik dan psi-

kologis kita. Kita mulai memahami bahwa
apa yang terjadi pada fisik adalah sesuatu yang bisa kita ken-
dalikan, bahwa kita bukan sekadar korban, atau harus terus
menderita sampai semua sakit atau penderitaan ini berlalu.
Apa yang kita alami dalam tubuh adalah bagian integral dari
keseluruhan diri.

Konsep MindBody didasarkan pada keyakinan bahwa ma-
nusia, walau terdiri atas banyak aspek, namun aspek ini tidak
berdiri sendiri atau terpisah satu dengan yang lain, melainkan
saling terhubung, saling memengaruhi setiap saat. Malriks
BodyMind mencerminkan harmoni psikologis dan somatik:
tubuh fisik hanyalah manifestasi dari pikiran yang bekerja jauh
lebih halus dan sering kali tidak disadari. Dianne Connelly
dalam bukunya Traditional Acupuncture: The Law of Five Ele-
ments mengatakan setiap organ tubuh saling terhubung dan
saling memengaruhi.

Penelitian yang dilakukan secara mendalam mengenai

hubungan pikiran, emosi, dan tubuh menemukan bahwa:
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* Pikiran dan tubuh saling terhubung dan saling meme-
ngaruhi. Bagaimana kita merasa secara emosi dapat me-
nentukan bagaimana kita merasa secara fisik.

* Emosi tertentu mengakibatkan pelepasan hormon tertentu
di tubuh fisik yang dapat memicu terjadinya berbagai
macam penyakit fisik.

¢ Para peneliti telah secara langsung dan ilmiah menghubung-
kan emosi dengan hipertensi, penyakit kardiovaskular,
dan penyakit yang berhubungan dengan sistem kekebalan
tubuh. Penelitian juga menemukan korelasi yang signifikan

antara emosi dan infeksi, alergi, dan penyakit autoimun.

* Secara khusus, penelitian telah menghubungkan emosi
seperti depresi dengan meningkatnya risiko kanker dan
penyakit jantung,

*  Emosi seperti cemas dan takut mengakibatkan detak jan-
tung menjadi tidak teratur, prolaps katup mitral, irritable
bowel syndrome/IBS (gangguan umum pada usus besar
biasanya menyebabkan kejang, nyeri pada area perut,
perut kembung, diare dan konstipasi), sakit kepala, dan
juga banyak penyakit lainnya.

What is MindBody, What is not?

MindBody Medicine terdiri atas tiga kata yaitu mind, body,
dan medicine. Mind artinya pikiran, body artinya tubuh, dan
medicine artinya ilmu dalam mendiagnosis, mengobati, atau
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mencegah penyakit dan kerusakan lainnya pada tubuh atau
pikiran. Dalam buku ini, saya akan membahas mengenai
pemikiran dan sains di balik MindBody Medicine.

. Pertama, kita mendefinisikan mind atau

pikiran. Kita tahu bahwa pikiran ada-
o lah energi dalam diri kita yang
mempunyai kemampuan un-
tuk melakukan fungsi kognisi.
Dalam diri manusia, pikiran
adalah energi yang diarahkan
oleh otak. Kita menggunakan
otak untuk mengarahkan energi
(pikiran) ini. Kita mempunyai tiga
jenis pikiran, pikiran sadar, bawah sa-
dar, dan nirsadar. Masing-masing dengan fungsi dan kemam-
puan yang berbeda.

Sedangkan untuk definisi MindBody Medicine saya mena-
warkan dua definisi. Definisi pertama berasal dari The National
Institute of Health (NIH). Menurut NIH, MindBody Medicine
fokus pada interaksi antara otak, pikiran, tubuh, dan perilaku,
dan cara yang luar biasa di mana faktor emosi, kondisi mental,
sosial, spiritual, dan perilaku dapat secara langsung meme-
garuhi kesehatan. MindBody Medicine secara khusus fokus
pada strategi intervensi yang dapat meningkatkan kesehatan,
seperti relaksasi tubuh, hipnosis dan hipnoterapi, visualiasi,
meditasi, yoga, biofeedback, tai chi, gi gong, cognitive be-
havorial therapy, dukungan kelompok, autogenic training, dan

spiritualitas dan doa.
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Definisi lain yang sava pribadi lebih suka yaitu MindBody
Medicine adalah studi mengenai bagaimana aktivitas mental
(misalnya kepercayaan atau belief) memengaruhi kesehatan
dan bagaimana dengan menggunakan intervensi mental dapat
mengubah konten dari aktivitas-aktivitas mental ini, baik de-
ngan mengurangi stres atau memengaruhi kognisi atau emosi
untuk meningkatkan kualitas kesehatan.

Dalam MindBody Medicine kita mempelajari intervensi
untuk mengubah atau memperkuat aktivitas mental, emosi,
dan perilaku yang berhubungan dengan kesehatan. MindBody
Medicine fokus pada interaksi antara pikiran dan tubuh.

Ada sangat banyak cara atau prosedur untuk bisa me-
ningkatkan kualitas kesehatan. Pertanyaannya adalah mana
yang bisa masuk kategori MindBody Medicine dan mana yang
tidak?

Pertanyaan di atas sangat perlu dijawab dengan lugas agar
tidak menimbulkan keraguan atau kebingungan. Memang
cukup sulit untuk menentukan mana yang MindBody Med-
icine dan mana yang bukan karena setiap intervensi pasti
melibatkan aktivitas mental. Untuk lebih memudahkan Anda
memahami MindBody Medicine, yang perlu diingat adalah
bahwa yang termasuk dalam kategori MinBody Medicine ada-
lah intervensi MindBody yang menggunakan atau meman-
faatkan aktivitas mental sebagai instrumen utama baik oleh
pasien maupun terapis.

Dalam kategori lain ada intervensi yang menggunakan pen-
dekatan fisik sebagai teknik utama dan bukan teknik berbasis
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aktivitas mental. Intervensi fisik ini sengaja digunakan untuk
bisa menghasilkan kondisi mental positif seperti relaksasi atau
pelepasan emosi yang dapat meningkatkan kualitas kesehatan.
Dalam kategori ini ada terapi pijat (massage), tai chi, qi qong,
olahraga, dan terapi tarian.

Perbedaan antara kedua kategori ini yaitu yang satu meng-
gunakan aktivitas mental sebagai teknik utama intervensi se-
dangkan yang satunya lagi menggunakan jalur fisik untuk

memengaruhi kondisi mental.

Beberapa Teknik MindBody Medicine

Ada banyak teknik yang digunakan dalam MindBody Medi-
cine. Berikut ini adalah beberapa teknik yang paling sering
digunakan:

Doa

Psikoterapi

Gambaran Mental

Hipnoterapi

Self-Talk Positif

Meditasi

Biofeedback

Seni

ol ol Sl

[t

Yoga

10. Energy Focus

11. Support Group
12. Humor dan Tawa
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13. Menulis Ekpresif
14. Puisi
15. Respons Relaksasi

Saya akan menjelaskan sekilas mengenai setiap teknik di
atas dan riset yang telah dilakukan serta hasilnya.

1. Doa

Doa adalah intervensi MindBody yang paling kontrover-
sial. Hal ini karena doa berhubungan dengan iman, keyaki-
nan, agama, dan kepercayaan akan kekuatan yang lebih
besar dari kita, biasanya pada Tuhan, dewa/dewi, atau
makhluk adikodrati.

Ada banyak pertanyaan yang tidak terjawab dalam studi
mengenai doa. Banyak laporan penelitian mengenai hal
ini mendapat tantangan karena kurang memenuhi standar
penelitian ilmiah. Meskipun demikian, doa adalah salah
satu dari sekian banyak teknik dalam MindBody Medicine
yang masih terbuka luas untuk eksplorasi.

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset

Berkurangnya penyakit yang

berhubungan dengan AIDS,
tingkat keparahan penyakit
AIDS tersebut, jumlah kunjungan TarqEEEJ giqim’

ke dokter, rawat inap, dan
jumlah hari selama di rumah
sakit.
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Mendukung kondisi klien
baik sebelum operasi mau-
pun proses kesembuhan
Bedah Jantung | pascaoperasi, meningkat-
kan pemulihan dengan
mengurangi depresi dan
rasa sakit.

Byrd, 1998

Ai, 1998

Berhubungan dengan hasil
Kehamilan positif dari pembuahan in
vitro

Cha, Wirth, &
Lobo, 2001

Sama dengan penyembuhan,
Kesehatan mental | mencari keutuhan. Slattery, 1999

Mengurangi sakit dan me-
ningkatkan mobilitas dalam
kelompok yang menggu- Matthews,
nakan doa dibandingkan 2000
dengan kelompok kontrol.

Radang sendi
[Rheumatoid
Arthritis)

2. Psikoterapi

Psikoterapi melibatkan komunikasi terfokus, biasanya ver-
bal, antara seorang profesional yang terlatih di bidang
psikologi dan seorang klien. Tujuan komunikasi ini ada-
lah demi kebaikan dan kesejahteraan klien, baik melalui
pencegahan atau penyembuhan perilaku yang tidak kon-
struklif atau mengembangkan pemahaman atau kebijak-
sanaan untuk peningkatan kualitas kehidupan.

Hingga saat ini ada klaim yang menyatakan bahwa ter-

dapat dua ratus empat puluh jenis psikoterapi. Namun
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hingga saat ini, untuk bidang kesehatan, pendekatan yang
paling banyak diteliti adalah pendekatan cognitive-behav-
ioral, diikuti dengan pendekatan interpersonal.
Psikoterapi sebagai salah satu intervensi MindBody
diperkuat dengan penelitian yang menunjukkan bahwa
psikoterapi secara nyata memengaruhi wilayah otak ter-
tentu dan perubahan secara anatomi otak dapat dibuktikan

dengan menggunakan peranti pemindai yang canggih.

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset

Cognitive therapy mengurangi

Bunuhdiri | ko bunuh diri.

Brown, 2005

Depresi Dengan menggunakan cognitive | Antonuccio,
therapy atau dengan interper- 1998

sonal therapy, depresi berkurang
dengan cepat dan bertahan lebih
lama daripada bila hanya dengan
minum obat.

Psikoterapi sama efektif dengan | Depression

obat-obatan. Cuideline
Panel, 1993
Piskoterapisama efektifnya Rupke, 2006

dengan obat-obatan dalam me-
nangani depresi ringan hingga
moderat.

Cognitive-behavorial psychot- | Rohan, 2004
erapy efektif dalam mengobati
gangguan afektif musiman.
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Gangguan Tidur | Mengurangi insomnia [me- Jacob, 2004
ngurangi waktu bangun setelah
tertidur)
Meningkatkan kualitas waktu Smith & Per-
tidur les, 2006
Hipertensi Mengurangi tekanan sistolik dan | Linden,
diastolik. 1994 Sch-
neider, 1995
Mengurangi level tekanan darah | Lawler dkk.,
(diastolik dan Mean Arterial 2003
Pressure/[MAP], detak jantung,
dan kebutuhan oksigen pada
jantung.

Irritable Bowel | Menstabilkan kondisi: Me- Read, 1999;
Syndrome (IBS) | ngurangi kejadian dan menurun- | Palson, 2006
kan kebutuhan akan obat anti

sakit.
Psikoterapi sama efektif dengan | Blanchard &
obat-obatan. Malamood,
1996
Sistem Keke- | Cognitive Behavioral Therapy Lutgendorf,
balan meningkatkan kekebalan tubuh, | 1997
Kecemasan Psikoterapi mengurangi kecema- | Barlow, 1996
san Mengurangi OCD [obsessive- | Schwartz,
compulsive disorder) hingga 1996
70%.
Kulit Mengurangi atau menyem- Grossbart,
buhkan psoriasis 1993

Panic Disorder

Jauh lebih baik daripada obat un-
tuk manajemen serangan panik
dalam jangka panjang.

Barlow, 1996

Prosedur Medis

Secara psikologis menyiapkan
pasien untuk rekanstruksi payu-
dara.

Matheson,
1990
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Rasa Sakit Membantu dalam manajemen Winterowed,
Kronis rasa sakit [pain management). | Beck, dkk.,
2003
Efektif dalam mengatasi sakit Van talden,
punggung bagian bawah. dkk., 2000

3. Gambaran Mental

Gambaran mental atau yang lebih umum dikenal dengan
imajinasi adalah kegiatan kreatif yang dapat diaplikasikan
di bidang kesehatan. Saat ini sudah diperoleh banyak bukti
empiris bahwa orang, dengan menggunakan imajinasi,
dapat memengaruhi kondisi tubuh mereka.

Dalam intervensi MindBody, pasien diajari cara meng-
gunakan gambaran mental yaitu dengan mencipta, dalam
pikiran mereka, gambar, memori, suara, sensasi perabaan,
dan bahkan bau atau wangi tertentu. Gambaran mental ini
dapat digunakan dengan kreatif sesuai kebutuhan klien.
Gambaran mental juga dapat digunakan untuk mendiag-
nosis penyakit dengan cara melakukan pemindaian (scan-
ning) visual pada tubuh.

Sering kali dengan menggunakan gambaran mental
tertentu pasien dapat menurunkan ketegangan pada otot
mereka, menurunkan tekanan darah, dan mencipta gam-
bar proses penyembuhan yang berhasil.

Kadang, gambaran mental ini diperkuat dengan ban-
tuan kondisi hipnosis, dan kadang hanya dengan kondisi ri-
leks saja sudah cukup. Adalah penting untuk menggunakan
gambaran mental yang menyenangkan, tidak membuat
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tegang atau stres, dan sejalan dengan kebutuhan orang

yang menggunakannya.

konsep diri.

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset

Asma Mengurangi kambuh, me- Castes dkk.,
ngurangi penggunaan obat, 1899
meningkatkan fungsi paru, dan
mengurangi respons spesifik
immunoglobulin €t.

Gangguan Mengurangi makan berlebih, Esplen dkk.,

Makan muniah, dan meningkatkan 1998

Prosedur Medis

Mengurangi mual dan muntah
akibat kemaoterapi.
Menyiapkan pasien untuk
operasi.

Brigham, 1990

Pemulihan pascaoperasi: me-
nurunkan kebutuhan obat anti
sakit dan mengurangi waktu
pemulihan,

Davis,
2002;0reher,
1998

Lambert, 1996

Meningkatkan respons ter-
hadap kemoterapi dan me-
ningkatkan citra diri

Walker dkk.,
1949

Sistem Keke-
balan

Meningkatkan jumlah limfosit
dan meninghkatkan fungsi sel
pembunuh alami.

Kiecolt-Glaser
dkk., 1985

Mengecilkan tumor.

Dossey, 1999

Mengubah jumlah limfosit
individu

Achterberg &
Rider, 1993
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Manajemen Mengurangi atau menghilang- | Kwekkenboom
Rasa Sakit kan rasa sakit dkk., 1998;
Melzak, 1990;
Rossman, 1993,
Syrjala dkk.,
1995
Meningkatkan rasa nyaman Dolaba & Fox,
dalam pengobatan kanker 1999; Richard-
payudara. sondkk., 1997

4. Hipnosis/Hipnoterapi

Hipnoterapi adalah terapi, bisa menggunakan teknik atau
pendekatan apa saja, yang dilakukan di dalam atau de-
ngan bantuan kondisi hipnosis. Sedangkan hipnosis adalah
kondisi pikiran vang rileks.

Dalam menggunakan hipnosis untuk kesehatan, biasa-
nya pasien/klien dibantu oleh seorang hipnoterapis ber-
pengalaman untuk bisa masuk ke kondisi hipnosis dengan
kedalaman trance yang sesuai dengan teknik yang akan
digunakan. Pasien juga diajarkan self-hypnosis dan mampu
masuk ke kondisi hipnosis dengan cepat tanpa bantuan
hipnoterapis.

Dalam kondisi hipnosis, pikiran bawah sadar pasien da-
pat dengan mudah menerima berbagai sugesti positif yang
baik untuk kesehatan dan kebaikannya misalnya untuk
mengurangi atau menghilangkan rasa sakit, memindahkan
darah ke berbagai bagian tubuh, mengaktitkan sistem saraf

simpatik atau parasimpatik.
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Saat ini penelitian di bidang hipnosis dan hipnoterapi
telah berkembang pesat dengan digunakannya berbagai
peranti canggih, seperti MRI, PET Scan, dan EEG, untuk
melihat langsung apa yang terjadi di pikiran dan pengaruh-

nya terhadap otak dan fungsi tubuh secara real time.

Bidang Aplikasi Efek atau Hasil yang Riset
Dicapai

Dermatologi Hipnosis mengurangi/ Shenefelt, 2000
menyembuhkan berbagai
masalah pada kulit

Gangguan Makan | Membantu mengendalikan | Barabaz, 1989
bulimia, anoreksia, dan

obesitas

Irritable Bowel Menyembuhkan irritable | Consalkarale,

Syndrome [IBS] bowel syndrome Houghton, &
Whorwell, 2000;
Palsson, 2006;
Whitehead,
2006.

Kecemasan Mengurangi kecemasan Barlow, 1996

Masalah Sistem Mengurangi sakit pada Calvert,

Pencernaan perut Houghton,

Cooper, Morris &
Whorwell, 2002

Melahirkan Membalik posisi bayi yang | Mehl, 1994
sungsang ke posisi yang
benar untuk persalinan

Panic Disorder Sama efektifnya dengan Galo, 1999
penggunaan obat dalam
menangani panic disorder
dan agorafobia

Untuk jangka panjang lebih | Barlow, 2000
efektif daripada obat
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Prosedur Medis Mengurangi kebutuhan Lang & Joyce,
obat penenang 1996
Mengurangi/menghilang- | Meyer, 1995
kan mual akibat kemo-
terapi
Pasien yang menjalani Lang, Berotsh, &
operasi butuh lebih sedikit | Fick, 2000
obat untuk mengurangi
rasa sakit dan memper-
singkat masa rawat inap.

Rasa Sakit Mampu mengurangi rasa | Liossi & Hatura,
sakit 2003; Raz, 2005
Digunakan untuk mena- NIH/0AM, 1998
ngani temporomandi-
bular disorder/gangguan
sendi rahang
Menagatasi sakit akibat luka | Patterson, Ad-
bakar yang parah cock, & Bombar-

dier, 1997

Sistem Kekebalan | Meningkatkan sel TdanB | Ruzylasmith dkk.,

1995

5. Self-Talk Positif

Self-talk adalah kata-kata positif, kalimat-kalimat positif,
dan dialog internal yang kita gunakan untuk memberikan
label atau menerjemahkan pikiran, perasaan, keyakinan,
dan pengalaman kita.

Setiap orang dapat menggunakan self-talk positif. Dialog
internal yang positif dan konstruktif dapat sangat memban-
tu dan menenangkan. Jenis atau buah pikir yang dipikirkan

seseorang dan apa yang ia katakan pada dirinya sendiri
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sangatlah penting. Orang yang berpikir positif dan fokus
pada perasaan dan pengalaman positif dapat memengaruhi
kesehatan fisik dan emosinya.

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset

Fobia Sekolah Self-talk positif dapat me- Ashford,
ngurangi kecemasan dan LeCroy, &
menenangkan anak sehingga lortie, 2006
mampu mengatasi fobia sekolah

Kecemasan Meminimalkan serangan panik | Barlow, 1996
Manajemen Rasa | Menghilangkan rasa sakit Barlow,
Sakit 1996; Chen,
2000
Menopause Mengurangi frekuensi muncul- | Hunter &
nya perasaan panas yang menye- | Liao 1995
bar ke seluruh tubuh
Peningkatan Meningkatkan perasaan nyaman, | Holiday,
Kesehatan sehat, dan bahagia. 2002

6. Meditasi

Meditasi adalah praktik atau latihan pikiran yang telah
berusia ribuan tahun. Dalam kondisi meditatif pikiran kita
fokus namun sangat rileks. Dalam meditasi kita belajar
melepas keterikatan pada pikiran dan perasaan dan me-
nempatkan kesadaran kita pada saat sekarang, saat ini. De-
ngan demikian, meditator dapat melepaskan kecemasan
dan kekhawatiran akan masa lalu dan masa depan. Kondisi
pikiran yang fokus dan tenang yang memungkinkan sese-
orang melepas pikiran atau emosi yang mengganggunya
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adalah kekuatan meditasi yang bersifat menyembuhkan.
Ada dua jenis meditasi: samatha atau konsentrasi (con-
centration) dan vipassana atau pandangan terang (mind-

fulness).

Meditasi Samatha

Dalam meditasi samatha pikiran kita fokus atau dikon-
sentrasikan pada satu hal atau objek, misalnya napas,
membaca berulang doa singkat atau frasa tertentu. Ada
juga yang suka menggunakan suara atau gambaran mental
tertentu sebagai objek meditasi. Dengan hanya fokus pada
satu objek, maka kita melepas semua pikiran atau perha-
tian pada hal-hal lain, dan mempertahankan perhatian ini
hanya pada masa sekarang, saat ini. Banyak riset dalam
bidang kesehatan menggunakan jenis meditasi ini yang
dikenal dengan meditasi transendental.

Meditasi Vipassana

Meditasi ini berbeda dengan meditasi konsentrasi. Ba-
nyak meditator sebelum melakukan meditasi pandangan
terang mengawalinya dengan meditasi konsentrasi selama
beberapa saat. Dalam meditasi vipassana kita hanya me-
ngamati, tidak menilai, tidak menganalisis, tidak memberi
label, tidak memberikan respons terhadap setiap bentuk
pikiran atau perasaan yang muncul. Riset meditasi vipas-
sana telah dilakukan dan dipublikasi oleh Jan Kabatt-Zinn
dari The University of Massachusetts School of Medicine.
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Kesadaran, penerimaan, dan mengizinkan diri sen-
diri untuk melepas adalah satu variabel dalam kekuatan
penyembuhan meditasi. Sering kali dalam psikoterapi
ditemukan bahwa seseorang mengalami penderitaan ka-
rena tidak mampu mengenali dan mengakui pengalaman
dan perasaan yang menyakitkan sebagai bagian dari hidup-
nya. Umumnya orang berusaha menghilangkan perasaan
dan pengalaman ini dengan menyangkal atau dengan
obat-obatan. Dengan menerima secara tulus dan ikhlas
semua hal ini sebagaimana apa adanya dan memutuskan
untuk melepaskannya, hidup kita menjadi ringan dan kem-
bali nyaman. Meditasi adalah salah satu alat bantu yang
mampu melatih kita untuk mengenali, menerima, dan
melepaskan.

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset

Kardiovaskular Melancarkan saluran darah: Castillo-Rich-
mencegah serangan jantung | mond & Schnei-
atau stroke der, 2002

Menurunkan kadar kolesterol | NIH, 1999

Menurunkan tekanan darah Alexander,

tinggi 1996; Barnes,
2003; NIH,
19949
Kecemasan Mengurangi kecemasan Brown, 2003;
NIH, 1999,

Insomnia Memperbaiki pola tidur NIH, 1999
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Sistem Kekebalan | Meningkatkan titer antibodi | Davidson dkk.,
terhadap vaksin influenza 2003
Manajemen Rasa | Mengurangi sakit kronis Caudill dkk.,
Sakit 1991; Kabat-
Zinn, 1980
Mood Mengurangi depresi Brown, 2003;
Segal, 2001;
Teaste, 2002
Lebih jarang kambuh dengan | Santorelli, 1999
meditasi vipassana dan cog-
nitive group therapy diban-
dingkan dengan kelompok
kontrol
Perbaikan mood dalam jangka | Shapiro dkk.,
panjang 2001
Kulit Mempercepat penyembuhan | Kabat-Zinn,
psoriasis [vipossana) 2000
Stress Mengurangi stres dan mampu | Miller dkk.,
mengatasi stres dan kelelahan | 1995

fisik dan emosi yang ditimbul-
kannya

7. Biofeedbak

Biofeedback adalah praktik mengawasi aktivitas fisik atau

mental dengan menggunakan instrumen tertentu dengan

tujuan memberikan pengamat, biasanya si pasien yang

diawasi, informasi mengenai kondisi fisik atau mental yang

dalam keadaan normal biasanya tidak mereka sadari.

Proses atau perubahan mental atau fisik apa saja, bila

dapat dimonitor, dapat digunakan untuk biofeedback. Ini

bisa mulai dari hal sederhana seperti termometer pengukur
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perubahan panas tubuh saat seseorang mengalami stres

hingga ke peralatan canggih yang mampu merekam dan

melaporkan perubahan sangat halus pada aktivitas mental

dan fisik. Berikut ini adalah beberapa cara yang digunakan
dalam biofeedback:

Electromyographic: mengukur ketegangan otot.
Thermal: mengukur temperatur kulit sebagai indikasi
perubahan aliran darah.

Electrodermal: mengukur perubahan kadar keringat,
yang terlalu sedikit untuk bisa dirasakan.

Denyut Jari: mengukur kecepatan denyutan dan kekua-
tannya.

Pernapasan: mengukur kecepatan bernapas, volume,
ritme, dan lokasi (dada atau perut).

Neurofeedback: mengukur aktivitas gelombang otak:
beberapa pakar menyatakan neurofeedback berbeda
dengan biofeedback karena secara langsung mengukur
aktivitas otak, bukan aktivitas tubuh).

Autogenic feedback training: memusatkan perhatian
pada wilayah tubuh yang berbeda dan menghasilkan
pergeseran MindBody di wilayah ini.

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset
Cardiovascular | Menurunkan tekanan da- Canino, Cordona,
rah pada pasien pengidap dkk., 1994
hipertensi.
Meningkatkan heart rate Del Pozo dkk.,

variability [HRV] pada pasien | 2004
dengan penyakit arteri koroner.
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Inkontinensia Menurunkan inkontinensia McDowell dkk.,
Urin urin setelah prostatektomi 1999; Van Kam-
pen dkk., 2000
Kulit Mengurangi keparahan dan Goodman, 1994;
kekambuhan psoriasis Polenghi dkk.,
1994
Sakit Kepala Mengurangi dan kadang Goleman, 1995;
mampu menghilangkan sakit | Sarafine, 2000;
kepala. Schwartz & An-
drasik, 2006
Usus Mengurangi kecirit [inkontin- | Enck, 1992;
ensia tinja] Guillemaont dik.,
1994
Mengurangi sembelit atau Heymen dkk.,
konstipasi 1999; Rao &
Enck, 1997
8. Seni

Seni adalah berbagai ekspresi dari suatu budaya. Tujuannya
adalah untuk mencerminkan dan menyampaikan emosi
atau informasi. Berbagai seni yang bersifat ekspresif dalam
MindBody Medicine adalah musik, seni plastik, dan akting.
Seni ini telah digunakan sepanjang sejarah sebagai sarana
untuk ekspresi jiwa, sejalan dengan kepercayaan dalam
budaya setempat, dan untuk mencapai kebahagiaan dan
meningkatkan dukungan sosial.

Musik saat ini digunakan di banyak rumah sakit untuk
membantu pasien mengurangi atau menghilangkan stres
dan membangkitkan perasaan nyaman untuk prosedur
medis.
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Art therapy atau terapi dengan menggunakan seni ada-
lah ekspresi diri melalui media yang dapat dicerap oleh
indra. Art therapy, khususnya melukis, telah digunakan
selama bertahun-tahun di rumah sakit jiwa sebagai alat
diagnostik dan pengobatan, dan dipandang sebagai alat
yang efektif untuk membantu rekonsiliasi konflik emosi,
meningkatkan kesadaran diri, dan mengungkapkan alasan
yang lidak dapat dikomunikasikan dan sering tidak disadari
yang mengakibatkan munculnya suatu penyakit.

Penggunaan akting dalam MindBody Medicine secara
formal dikenal dengan drama therapy. Drama therapy
adalah pemanfaatan proses drama/teater secara sistematis
dan terstruktur untuk mencapai tujuan terapeutik dalam
bentuk hilangnya simtom, integrasi emosi dan fisik, dan
pertumbuhan pribadi.

Bidang Aplikasi | €fek atau Hasil yang Dicapai Riset
Akhir Kehidupan | Memudahkan proses kema- | Schroeder-Shek-
tian er, 1995
Kardiovaskular | Menurunkan tekanan darah | Cadigan dkk.,
2001; Gaynos,
2000
Demensia Mengendalikan agitasi Remington, 2002
Kecemasan Mengurangi dan mengenda- | Altenmueller,
likan kecemasan 2005; Sternberg,
2001; Yung dkk.,
2002
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Prosedur Medis | Menyiapkan pasien untuk - Sierpina &
operasi Tuden-
Neugebauer,
2004
Menggunakan lebih sedikit | Gaynor, 2000
obat anestesi dan analgesia
Sistem Keke- Meningkatkan imunoglobulin | Kuhn, 2002
balan A air liur [bermain instrumen
perkusi dan bernyanyi)
9. Yoga

Dalam teks spiritual Hindu, yoga artinya penyatuan. Mak-

sudnya adalah bersatunya jiwa manusia dengan spirit se-

mesta alam. Ada sembilan tradisi yoga yaitu raja, hatha,

mantra, yantra, kundalini, jhana, bhakti, karma, dan tantrik.

Dan ada tiga perkembangan yoga modern: integral, lyen-

gar, dan Kripalu. Hampir semua riset tentang yoga yang

diaplikasikan untuk penyembuhan menggunakan hatha

yoga. Hatha adalah jalur untuk mengendalikan tubuh dan

meliputi asana (postur), kriya (pembersihan tubuh), dan

pranayama (pernapasan).

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset
Asma Menurunkan jumlah serangan | Nagarathna &

asma Nagendra, 1985
Manajemen lyengar menghilangkan stres | Garfinkel dkk.,
Rasa Sakit dan sakit fisik 1999

Mengurangi sakit pinggang
dan meningkatkan fungsi
punggung

Sherman, Cherkin,
Erro, dkk., 2005;

Williams, Petroni,
Smith, dkk., 2005
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Meningkatkan | Meningkatkan rentang gerak | Garfinkel dkk.,
Rentang Gerak | padapasien pengidap carpal | 1999

tunnel syndrome [CTS)
Pernapasan Meminimaltkan simtom asma | Vedanthar dkk.,
dan mengurangi jumlah 1998

serangan asma

10. Energy Focus

Energy focus adalah pemfokusan energi vang dilakukan
secara sadar atau sengaja dengan tujuan penyembuhan
atau mencegah munculnya suatu masalah. Energi yang
digunakan bisa berasal dari pasien, penyembuh, atau
dari sumber lain misalnya Tuhan, kosmos, objek tertentu,
dan lainnya.

Pendekatan ini bisa bersifat informal misalnya penyem-
buh dengan sengaja memfokuskan energi untuk kesem-
buhan yang diarahkan pada pasien, misalnya memba-
yangkan energi dengan warna tertentu mengenai tumor
pasien dan membuat tumor ini mengecil. Sedangkan
pendekatan yang formal di antaranya adalah healing sci-
ence, healing touch, huna, mari-el, natural healing, qi
qong, prana, reiki, SHEN therapy, dan therapeutic touch.

Seseorang yang dengan sengaja dan eksplisit fokus
pada bagian tubuh tertentu yang membutuhkan pe-
nyembuhan dapat memengaruhi daya penyembuhan diri

di bagian tubuh ini, misalnya meningkatkan sel limfosit T.
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Bidang Aplikasi | Efek atau Hasilyang Dicapai | Riset

Kecemasan Menghilangkan dan mengen- | Gallo, 1998
dalikan fobia
Mengendalikan kecemasan Gallo, 1999
saat tampil di depan umum
Menurunkan kecemasan pa- | Spielberger,
sien rawap inap Corsuch, dkk.,

1998

Luka Meningkatkan kecepatan pe- | L. Dossey,
nyembuhan dan menurunkan | 1999; Wirth,
persepsi sakit 1990

Rasa Sakit Mengurangi dan menghilang- | Keller, 1993

kan persepsi terhadap rasa
sakit

Reduksi Stres

Olahraga (perilaku) me-
ningkatkan ketajaman ber-
pikir/mental dan kestabilan
emosi [pikiran) demikian pula
dengan level energi dan kapa-
sitas kardiovaskular (tubuh)

Schafer, 1996

11. Support Group

Support group melibatkan interaksi psikoterapeutik, yang

diarahkan secara profesional, antara tiga hingga sembi-

lan orang untuk membantu mengelola kondisi kesehatan

mereka.

Anggota kelompok berkumpul dengan tujuan berbagi

cerita, berkomunikasi, dan saling mendukung untuk me-

ngelola dan mengatasi kondisi kesehatan mereka dan

kegiatan ini dapat bersifat terapeutik. Pertemuan biasa-

nya dilakukan rutin pada waktu tertentu. Support group
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bersifat praktis dan murah sehingga sering disarankan
untuk diselenggarakan.

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset

Asma Mengurangi kunjungan ke Wilson dkk,,
rumah sakit akibat asma akut | 1993
hingga 49%

Depresi Mengurangi rasa kesepian National Psy-
yang berhubungan dengan chologist, 2003
depresi

Kanker Meningkatkan pengharapan | Cain dkk., 1986;

hidup pada pasien kanker
payudara

Dittmann, 2003;
Fawzy, 1995;

Richardson dkk.,
1990; Spiegel,
1998
Meningkatkan pengharapan | Fawzy, 1993
hidup pada pasien melanoma
(kanker kulit)
Masalah Psiko- | Mengurangi keluhan atau Hellman dkk.,
somatis menurunkan kekerapan 19590
mengeluh
Radang Sendi Mengurangi sakit dan me- Mazonson dkk.,

ngurangi biaya pengobatan
hingga $148 per orang.

1993

12. Humor dan Tawa

Tawa dapat dilakukan siapa saja. Tidak ada batasan wak-

tu atau kapan atau bagaimana seseorang harus tertawa.

Tawa bersifat universal, tidak ada hambatan budaya, dan

dilakukan oleh semua suku bangsa. Tawa juga dapat digu-
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situasi yang sulit.

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset
Insomnia Norman Cousins, penulis Cousins, 1981
Anatomy of an iliness mene-

mukan bahwa untuk setiap
10 menit tawa yang sepenuh
hati ia dapat terbebas dari rasa
sakit selama 2 jam
Hanker Humor memberikan pengaruh | Christie &
positif terhadap pasien kanker | Moore, 2005
Kesehatan Humor dan tawa dapat me- Bennett & Len-
mengaruhi kesehatan gacher, 2006
Masalah Keke- | Meningkatkan sel pembunuh | Bennett, 2006;
balan alami dan menurunkan hormon | Beck, 1996
stres
Perawatan Pali- | Tawa adalah obat yang sangat | Sobel, 2006
atif baik untuk pasien yang sakit
keras
Humor digunakan dalam pera- | Dean & Gregory,
watan paliatif 2005
Humor berpengaruh terhadap | Christie &
pasien kanker Moore, 2005

Stres

Mengurangi level stres

Bennett, Zeller,
Rosenberg, &
McCann, 2003;
Martin, 2003
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13. Menulis Ekpresif

Menulis ekspresif adalah bentuk ekspresi diri untuk me-
ngeluarkan emosi dan pikiran melalui kata-kata dan ce-
rita. Menulis ekspresif, bukan sekadar kegiatan mencatat,
adalah cara seseorang melalui proses simbolik mengung-
kapkan dan menceritakan apa yang ia alami, pikirkan,
dan rasakan.

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset
Asma Mengurangi simtom pada LaPuma, 1999
pasien asma atau radang
sendi
Depresi Mengurangi depresi Lepore, 1997
Kanker Payudara | Eksplorasi makna simbalik Greer, 2001
dari kanker
Radang Sendi Meningkatkan rentang ge- Smyth dkk.,
rakan 1999
Stres Mengurangi level stres Eng, Fitzmau-
rice, dkk., 2003;
Ulrich & Lutgen-
dorf, 2002
Trauma Mengurangi kunjungan ke Pennebaker,
dokter dan mengurangi sakit | 1997; Smuyth,
1998
14. Puisi

Puisi mencipta gambar melalui koneksi kata dan biasanya
dipraktikkan oleh orang yang menyukainya. Namun kita

tidak harus tahu bagaimana menulis puisi untuk dapat
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menggunakannya. Orang menulis puisi dengan alasannya
masing-masing. Puisi juga bersifat universal dan setiap
budaya menggunakan puisi dengan cara yang berbeda.
Puisi juga dapat digunakan dalam psikoterapi untuk

membantu orang mengatasi situasi kehidupan yang sulit.

Bidang Aplikasi | Efek atau Hasil yang Dicapai Riset
Asma Mengurangi simtom asma La Puma, 1999
Depresi Mengurangi depresi Lepore, 1997
Kehilangan Membantu mengatasi pera- Mazza, 2001

saan kehilangan yang ber-
hubungan dengan kematian

Masalah Emosi | Mengurangi ketegangan Ospina-Kam-
dan Perlakuan emosi pada pasien yang merer, 1999
Kejam [abuse] | mengalami stres tingagi

Radang Sendi Mengurangi simtom La Puma, 1999

15. Respons Relaksasi (RR)

Respons relaksasi adalah peristiwa psikofisiologis yang
terwujud dalam bentuk respons parasimpatik. Herbert
Benson menggambarkan respons ini dengan mencon-
tohkan meditasi konsentrasi (samatha) yang menggu-
nakan objek kata atau doa sebagai mantra. Dalam hal
ini, meditasi adalah intervensinya dan RR adalah hasilnya.

RR pasti terjadi pada semua intervensi karena RR ada-
lah efek dari intervensi MindBody yang menghasilkan
respons parasimpatik. Misalnya ketika menggunakan

gambaran mental, hipnosis, meditasi, dan teknik lain-

L7
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nya, maka saat kita mengaktifkan respons parasimpatik
berarti kita telah menggunakan RR.

Berhubung RR ada pada hampir setiap intervensi
MindBody, hasil riset yang telah dipaparkan dalam bab
ini sebenarnya juga telah mewakili efek RR.
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MEMAHAMl PENYAKIT
PSIKOSOMATIS

stilah psikosomatis (psychosomatic) pertama kali disebut
I oleh Flanders Dunbar di awal tahun 1940-an, tidak lama
setelah Hans Selye mengenalkan konsep stres. Psikoso-
matis, berasal dari kata psychosomatic, terdiri atas dua kata
yaitu psyche dan somato atau soma. Psyche, secara etimo-
logis, berakar pada bahasa Yunani yang artinva kehidupan,
dan terjemahan bebasnya adalah jiwa atau pikiran. Somato
artinya tubuh. Dengan demikian psikosomatis adalah suatu
kondisi di mana pikiran (psyche) memengaruhi tubuh (so-
mato).
Pengaruh pikiran terhadap tubuh bisa positif maupun nega-
tif. Bila pengaruhnya positif, tubuh kita sehat dan kuat. Seba-
liknya bila pengaruhnya negatif, fungsi tubuh akan terganggu,
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bahkan bisa sakit, dan kondisi ini yang disebut dengan pen-
yakit psikosomatis.

Jadi, kata psikosomatis sendiri sebenarnya netral. Sedang-
kan kondisi sebaliknya, yaitu tubuh memengaruhi pikiran,
disebut dengan somatopsikis atau somatopsychic. Salah satu
contoh somatopsikis adalah terapi pijat atau massage. Biasa-
nya setelah dipijat selain tubuh menjadi rileks pikiran juga
ikut rileks dan nyaman.

Anda pasti mengenal kalimat mens sana in corpore sano,
bukan? Kalimat ini sering salah diterjemahkan menjadi “dalam
tubuh yang sehat terdapat jiwa yang kuat”. Makna yang se-
henarnya adalah a sound mind in a healthy body atau “pikiran
yang sehat di dalam tubuh yang kuat”, Satu hal menarik dalam
kalimat ini yaitu diawali dengan pikiran yang sehat baru sete-
lah itu tubuh yang kuat. Bukan sebaliknya. Ini adalah prinsip
psikosomatis.

Penyakit psikosomatis adalah sakit fisik aktual yang di-
sebabkan oleh faktor psikologis (psikogenik) atau kondisi pe-
nyakit yang menjadi semakin parah karena faktor psikologis.
Penyakit psikosomatis dapat memengaruhi organ tubuh mana
saja. Faktor-faktor psikologis ini terbagi menjadi tiga kelom-
pok utama: karakteristik pribadi, kondisi psikologis, dan stres
karena faktor lingkungan.

Simtom penyakit psikosomatis benar-benar nyata, dialami,
dan dirasakan oleh penderitanya. Namun, simtom ini berakar
pada faktor psikologis bukan fisik atau organik. Simtom ini

sering mirip atau sama dengan simtom karena sakit akibat
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faktor organik. Orang yang mengalami sakit psikosomatis,
untuk mencari tahu penyebab sakitnya, biasanya menjalani
pemeriksaan intensif dan evaluasi medis menyeluruh namun
tidak berhasil menemukan akar masalah penyakitnya.

Walaupun pengaruh pikiran terhadap tubuh sangat kuat,
tidak semua penyakit bersifat psikogenik atau disebabkan
faktor psikologis. Ada banyak penyakit atau gangguan fisik
yang sepenuhnya disebabkan oleh faktor-faktor biogenik. Na-
mun, dalam banyak kasus, faktor psikis terbukti memberikan
kontribusi pengaruh signifikan terhadap penvakit yang di-
derita seseorang. The American College of Family Physicians
memperkirakan bahwa 90% penvyakit disebabkan oleh faktor
psikogenik, bukan organogenik.

Charless Tebbetts, pakar hipnoterapi terkemuka, mengata-
kan bahwa kebanyakan penyakit bersifat psikosomatis dan
dipilih (untuk dimunculkan) pada level pikiran bawah sadar
sebagai upaya untuk lari dari suatu situasi yang dipersepsikan
sebagai suatu tekanan mental yang berlebihan (overload)
yang disebabkan oleh emosi destruktif, seperti marah, benci,
dendam, takut, dan perasaan bersalah.

Saya sependapat dengan pernyataan Tebbetts. Pengalaman
klinis melakukan terapi pada sangat banyak klien memper-
lihatkan bahwa emosi intens yang tidak bisa keluar atau di-
keluarkan dari sistem psikis akan menjadi salah satu faktor
utama yang membuat seseorang sakit fisik.

Pada level yang paling sederhana, penyakit atau gangguan
kesehatan vang disebabkan faktor pikiran dapat dijelaskan
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sebagai berikut. Seseorang mengalami situasi yang sangat
sulit untuk ia selesaikan. Situasi ini semakin lama semakin
menekan dan ia tidak melihat kemungkinan untuk keluar
dari situasi ini. Akibatnya, ia memutuskan, pada level pikiran
bawah sadar, cara atau strategi untuk mengatasi situasi yang
tidak dapat ia atasi. Salah satu caranya adalah dengan memun-
culkan penyakit psikosomatis, seperti sakit kepala migrain
yang sangat hebat dan mengakibatkan ia “lumpuh” dan mem-
bebaskannya dari tanggung jawab yang besar.

Simtom ini mengizinkan ia untuk terbebas dari situasi yang
tidak bisa ia atasi dengan cara lain. Antropolog Gregory Bate-
son menamakan kondisi ini dengan situasi “double-bind”,
yaitu situasi di mana seseorang harus memilih antara dua
alternatif yang sebenarnya sama-sama tidak bisa diterima na-
mun tidak dapat mengungkapkan dilemanya.

Simtom membebaskan ia dari keharusan untuk berhadapan
dengan situasi yang lebih kompleks dan tidak dapat ditangani.
Sekarang ia sakit. Kawan-kawan dan keluarganya mengubah
pengharapan dan tuntutan mereka padanya karena ia sakit.
Sakitnya menunda atau mungkin menghindarkan ia dari beru-
rusan dengan masalah yang sesungguhnya.

Begitu strategi ini dijalankan dan terbukti efektif dan ber-
hasil, maka besar kemungkinannya ia akan memunculkan
pola perilaku vang sama di kemudian hari saat berhadapan de-
ngan situasi yang sama atau mirip dengan situasi sebelumnya.

Sayangnya, keputusan untuk memunculkan simtom atau

penyakit biasanya terjadi di level pikiran bawah sadar, dan
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bisa terus berlanjut walaupun sebenarnya strategi ini sudah
tidak lagi efektif dalam menghadapi stres.

Untuk dapat memahami bagaimana pikiran (psikis) me-
mengaruhi tubuh hingga mengkibatkan tubuh menjadi sakit,
kita perlu memahami cara kerja pikiran. Berikut uraian cara
kerja pikiran yang saya kutip dari buku saya Hypnotherapy:
The Art of Subconscious Restructuring dan ditambah beberapa
update penting yang merupakan materi yang saya ajarkan di
kelas pelatihan dan sertifikasi hipnoterapis profesional, Sci-
entific EEG & Clinical Hypnotherapy.

Memahami Cara Kerja Pikiran

Manusia mempunyai dua pikiran yaitu pikiran sadar dan
pikiran bawah sadar. Selama ini dalam berbagai literatur para
pakar menggunakan konsensus bahwa pengaruh pikiran sadar
terhadap diri kita adalah 12% sedangkan pikiran bawah sadar
88%. Dengan demikian, kekuatan pikiran bawah sadar dalam
memengaruhi dan mengendalikan hidup kita kurang lebih
sembilan kali lebih kuat daripada pikiran sadar.

Namun riset yang lebih up-to-date, yang dipublikasikan
oleh Azegedy-Maszak dalam artikel “Mysteries of the Mind:
Your Unconscious is Making Your Everyday Decisions” menya-
takan:

Congnitive neuroscientist menemukan bahwa pikiran ba-

wah sadar bertanggung jawab, memengaruhi, dan me-
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nentukan proses dan hasil dari 95% hingga 99% aktivitas
berpikir, dan dengan demikian menentukan hampir semua

keputusan, tindakan, emosi, dan perilaku kita.

Dengan demikian, sebenarnya kita hampir sepenuhnya
di bawah pengaruh dan kendali pikiran bawah sadar. Sudah
tentu adalah hal yang penting bagi kita semua untuk bisa
mengenal dan mengerti cara kerja pikiran, terutama pikiran
bawah sadar, agar dapat memanfaatkannya demi kebaikan,
kemajuan, kesehatan, dan kebahagiaan hidup.

Pikiran sadar hanya aktil dan bekerja saat kita dalam
kondisi sadar atau bangun. Kapasitasnya bergantung pada
kondisi kesadaran kita pada suatu saat. Saat kita baru bangun
tidur, saat tubuh kita terasa segar, nyaman, dan penuh energi,

saat pikiran kita sedang tenang dan tidak ada masalah, pikiran
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sadar kita dapat berfungsi optimal. Namun saat kita mulai
mengantuk, lelah, tubuh tidak nyaman, saat kita sedang ada
masalah atau emosi bergejolak, kerja pikiran sadar menjadi
terganggu. Pikiran sadar aktif hanya saat kita sadar atau ter-
bangun. Saat kita tidur, pikiran sadar kita berhenti total.

Sebaliknya, pikiran bawah sadar kita tidak pernah berhenti
bekerja. 1a aktif selama 24 jam sehari. Bahkan saat kita tidur
sekalipun pikiran bawah sadar tetap sadar dan aktif men-
jalankan fungsi-fungsinya.

Sebenarnya kita punya tiga pikiran. Selain pikiran sadar
dan pikiran bawah sadar masih ada satu lagi yaitu pikiran
nirsadar. Untuk memudahkan pembahasan, pikiran nirsadar

saya masukkan menjadi bagian dari pikiran bawah sadar.

Pikiran sadar mempunyai empat fungsi spesifik, yaitu:
1. Mengidentifikasi informasi yang masuk.

2. Informasi ini diterima melalui panca: indra-penglihatan,
pendengaran, penciuman, pengecap, sentuhan atau per-
asaan.

3. Membandingkan.

4. Informasi yang masuk dibandingkan dengan data-base
(referensi , pengalaman dan segala informasi) yang berada
di pikiran bawah sadar.

wn

Menganalisis

6. Memutuskan
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Antara pikiran sadar dan pikiran bawah sadar terdapat criti-

cal factor yang berfungsi sebagai filter mental. Data, sugesti,
atau instruksi agar bisa masuk ke pikiran bawah sadar harus

bisa menembus dan melewati filter mental ini. Ada lima cara

untuk bisa melewati filter mental dan masuk ke pikiran bawah

sadar:

1.

3.

Ide yang disampaikan oleh figur yang dipandang sebagai
figur otoritas

Filter mental atau critical factor tidak dapat bekerja maksi-
mal memifilter informasi yang disampaikan oleh seseorang
yang dipandang sebagai figur otoritas. Sering kali informa-
si vang disampaikan figur otoritas dapat langsung masuk
ke pikiran bawah sadar, diterima, dan dijalankan dengan
patuh tanpa ditelaah atau dianalisis kebenarannya.

Pengulangan/repetisi ide

Ide, pengetahuan, informasi, atau sugesti baik dalam
bentuk lisan, tulisan, maupun gambar bila sering diulang
akhirnya akan masuk dan diterima pikiran bawah sadar.

Identifikasi

Identifikasi adalah proses psikologis di mana seorang meng-
asimilasi atau menyerap ke dalam dirinya sebagian atau
keseluruhan aspek, sikap, sifat, belief, value, atau atribut

dari seseorang yang ia pandang penting atau signifikan.

Emosi yang intens
Saat kita mengalami emosi yang intens, baik emosi positif
maupun negatif, maka pada saat itu critical factor tidak
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dapat bekerja optimal sehinga data dapat dengan mudah
masuk ke pikiran bawah sadar dan akan meninggalkan
kesan yang kuat. Semakin intens emosi pada saat data
masuk ke pikiran bawah sadar, semakin kuat efek yang
ditimbulkan oleh data itu.

5. Hipnosis/relaksasi pikiran
Saat pikiran (sadar) dalam kondisi rileks, maka penja-
gaan critical factor juga menurun. Semakin rileks pikiran
seseorang, semakin mudah filter mental ditembus. Dalam
kondisi relaksasi pikiran yang sangat dalam, semua filter

mental akan berhenti bekerja.

Kunci untuk mengubah program yang ada di bawah sadar
terletak pada bagaimana cara kita melewati pikiran sadar dan
langsung berkomunikasi dengan pikiran bawah sadar. Dari
lima cara di atas, hipnosis atau relaksasi pikiran adalah cara
yang paling cepat dan efektif untuk bisa masuk ke pikiran
bawah sadar.

Pikiran bawah sadar menyimpan hal-hal berikut:
1. Kebiasaan (baik, buruk, dan refleks)
* Kebiasaan baik adalah kebiasaan yang positif dan
produlktif.
* Kebiasaan buruk adalah kebiasaan negatif dan destruk-
tif seperti, merokok, makan berlebihan, dan lainnya.
* Kebiasaan refleks misalnya secara otomatis menutup
pintu setelah membukanya, menutup mulut saat batuk
atau bersin.
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3'

Emosi
Bagaimana perasaan kita mengenai suatu keadaan, hal-hal
tertentu, dan terhadap orang lain.

Memori jangka panjang

*  Memori jangka panjang adalah tempat penyimpanan
informasi yang bersifat permanen.

*  Ada memori yang tidak dapat diingat dalam kondisi
sadar namun dapat dimunculkan kembali dengan
bantuan hipnosis.

Kepribadian

Kepribadian adalah karakteristik individual yang mem-
buat kita berhubungan dengan orang lain dan dengan
lingkungan yang kita jumpai sehari-hari.

Intuisi

* Intuisi adalah perasaan mengetahui sesuatu secara
instingtif.

¢ Berhubungan dengan spiritual dan atau metafisik.

Kreativitas

Kreativitas adalah kemampuan kita untuk mengubah visi,
pemikiran, dan impian menjadi kenyataan.

Persepsi
Persepsi adalah bagaimana kita melihat dunia menurut

"kacamata” kita.

Belief dan Value
Belief atau kepercayaan adalah segala sesuatu yang kita
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yakini sebagai hal yang benar. Sedangkan value atau nilai
adalah segala sesuatu yang kita pandang sebagai hal yang
penting.

Belief dan value yang diperkuat dengan emosi yang
intens adalah program yang bekerja di pikiran bawah sa-
dar. Pilihan hidup, cara berpikir, sikap, persepsi, perilaku,
prestasi hidup, dan kondisi kesehatan kita ditentukan oleh

belief, value, dan emosi.

Sifat dan Fungsi Pikiran Bawah Sadar

1. Kemampuan pikiran bawah sadar terpisah dari pikiran
sadar.
Pikiran bawah sadar bekerja terpisah dari pikiran sadar.
Meskipun pikiran sadar dan bawah sadar bekerja secara
paralel, proses kesadaran dan proses berpikir yang ber-
langsung pada masing-masing pikiran serta respons yang
diberikan adalah dua hal yang berbeda. Kedua pikiran ini
bekerja saling memengaruhi.

Pikiran bawah sadar dapat mendengar atau melihat
hal-hal yang tidak tertangkap oleh pikiran sadar. Pikiran
bawah sadar bisa memikirkan satu hal lain yang berbeda
dengan yang dipikirkan oleh pikiran sadar. Pikiran bawah
sadar memiliki ketertarikan pada hal yang ia sukai, yang
belum tentu menarik bagi pikiran sadar. Pikiran bawah
sadar dapat mengendalikan aktivitas fisik tanpa disadari
oleh pikiran sadar dan dapat mengungkapkan ide atau
pemikiran yang berada di luar jangkauan persepsi pikiran

59



60

The Miracle of MindBody Medicine

3.

sadar.

Biasanya, walaupun tidak berarti selalu, proses dan ak-
tivitas pikiran bawah sadar mendukung atau meneruskan
kegiatan dan keinginan pikiran sadar. Pada kondisi terten-
tu, pikiran bawah sadar dapat bertindak mandiri, terlepas
dari pengaruh pikiran sadar, mengungkapkan keinginan-
nya dan melakukan suatu tindakan yang tidak berhubung-
an dengan proses berpikir yang terjadi di pikiran sadar.

Pikiran bawah sadar adalah gudang penyimpanan infor-
masi.

Sering kali orang sebenarnya mempunyai sangat banyak
pengetahuan tetapi mereka tidak tahu jika mereka tahu.
Pengetahuan yang dimaksud bisa meliputi informasi yang
berhubungan dengan fisik, emosi, psikologis, atau intelek-
tual yang dulunya diperoleh secara sadar, melalui suatu
upaya yang keras, namun setelah itu pengetahuan ini
seakan-akan hilang karena telah berada di luar wilayah
pengamatan pikiran sadar.

Pikiran bawah sadar adalah potensi yang belum diguna-
kan.

Setiap manusia normal terlahir dengan membawa sistem
saraf dan fisik yang rumit yang mampu melihat, menga-
mati, berpikir, dan memberikan respons. Namun dalam
proses tumbuh kembang seorang manusia hanya sebagian
kecil saja dari seluruh potensi untuk mengamati, mengerti,
dan memberikan respons berkembang sepenuhnya dalam
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pikiran sadar. Potensi yang belum tergali dan berkembang
semuanya berada di luar kendali pikiran sadar dan masuk
ke dalam kendali pikiran bawah sadar.

Kemampuan pikiran bawah sadar jauh melebihi pikiran
sacar dalam hal kemampuan persepsi, konseptual, emosi,
dan respons. Pikiran bawah sadar berisi segala hal yang
tidak diperhatikan, diabaikan atau ditolak oleh pikiran sa-
dar ditambah semua hal yang ada di pikiran sadar. Pikiran
bawah sadar dapat mengakses dan menggunakan segala
sesuatu yang ada di pikiran sadar, sedangkan pikiran sadar
umumnya tidak dapat menjangkau isi dan potensi pikiran

bawah sadar.

. Pikiran bawah sadar sangat cerdas.
Pikiran bawah sadar jauh lebih cerdas, bijaksana, dan
cepat daripada pikiran sadar. Kecepatan pemrosesan data
pikiran bawah sadar 200.000 kali lebih cepat daripada pi-
kiran sadar. Pikiran bawah sadar dapat menjangkau lebih
banyak informasi daripada pikiran sadar dan dapat meng-
analisis dan meninjau ulang suatu informasi tanpa penga-
ruh bias dari rasa bangga, prasangka, atau pengharapan.
Dengan kata lain, pikiran bawah sadar mewakili suatu
potensi intelektual yang berfungsi pada kapasitas puncak.
Meskipun pikiran bawah sadar sangat cerdas namun
ini tidak berarti bahwa ia tidak pernah berbuat kesalahan.
Kadang-kadang pikiran bawah sadar bisa menarik satu
kesimpulan yang keliru atau tidak logis karena terpengaruh
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pada keterbatasan yang berhubungan dengan persepsi
dan fisik.

Pikiran bawah sadar bersifat sangat sadar.

Salah satu aspek paling penting vang tidak diketahui orang
awam yaitu bahwa pikiran bawah sadar sangat sadar dan
responsif terhadap setiap kejadian. Pikiran bawah sadar
dikatakan tidak sadar dalam pengertian bahwa pikiran
sadar tidak sadar akan keberadaan, kegiatan atau operasi,
upaya komunikasi, dan pengaruh pikiran bawah sadar
terhadap pikiran, persepsi, dan perilaku. Pikiran bawah
sadar diberi nama demikian karena kita (pikiran sadar)

tidak sadar akan keberadaan pikiran ini.

Pikiran bawah sadar mengamati dan memberikan respons
dengan jujur.

Bias, prasangka, penghakiman, pengharapan, pengelom-
pokan persepsi, dan kerangka berpikir konseptual adalah
sifat dari pikiran sadar. Pikiran bawah sadar terbebas dari
pengaruh-pengaruh di atas dan mampu menghasilkan
kesadaran realitas yang lebih objektif. Persepsi dan pe-
ngetahuan pikiran hawah sadar tentang realitas bersifat
langsung, tidak bias, dan apa adanya. Pikiran bawah sadar
menyerap dan mengerti realitas berdasarkan pengalaman
nyata apa adanya, tanpa harus melewati proses pemberian
makna atau penjelasan yang rumit, seperti yang dilakukan
pikiran sadar. Pikiran bawah sadar tidak menyaring atau
mendistorsi suatu informasi agar bisa sesuai dengan aturan
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atau acuan berpikir tertentu.

Kemampuan persepsi, pemahaman, dan respons pikiran
bawah sadar sama dengan yang ditunjukkan oleh seorang
anak kecil yang masih polos, yang belum memiliki pra-
sangka, bias, pengharapan, dan aturan yang kaku seperti

pada orang dewasa.

Pikiran bawah sadar menyerupai seorang anak kecil beru-
sia 8 tahun.
Anak-anak lebih banyak berhubungan atau menggunakan
pikiran bawah sadar mereka daripada orang dewasa. Pada
saat masih kecil, pikiran sadar anak belum berkembang
sepenuhnya sehingga anak perlu mengakses pikiran ba-
wah sadar mereka untuk membantu mereka belajar dan
berkembang. Dengan demikian, sifat dan perilaku anak
mencerminkan pikiran bawah sadar orang dewasa. Anak-
anak sering kali lebih responsif terhadap proses bawah
sadar dan lebih awas dalam pengamatan mereka diban-
dingkan dengan orang dewasa.
Pikiran bawah sadar adalah sumber emosi.
Emosi sebenarnya terletak di pikiran nirsadar, bukan di
pikiran bawah sadar. Memori letaknya di pikiran bawah
sadar. Jadi, untuk bisa mengakses emosi yang berhubu-
ngan dengan suatu kejadian atau peristiwa, yang tersimpan
dalam memori, diperlukan data emosi yang bersumber
dari pikiran nirsadar.

Emosi sering kali muncul secara mendadak, tanpa

diinginkan, dan sering kali tidak dapat dimengerti oleh
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pikiran sadar. Emosi muncul dari pikiran bawah sadar.
Emosi adalah bentuk ekspresi yang mencerminkan per-
asaan atau reaksi pikiran bawah sadar terhadap suatu
situasi, yang berhubungan dengan kepribadian individu.

Emosi bersifat tidak logis, tidak rasional, dan tidak sa-
dar. Emosi bersifat alamiah dan merupakan satu bentuk
komunikasi bawah sadar yang sangat bermanfaat. Emosi
memberitahu bagaimana perasaan kita terhadap sesuatu

meskipun kita tidak sadar apa yang kita rasakan.

Pikiran bawah sadar bersifat universal,

Proses dan sifat kerja pikiran bawah sadar satu orang dan
yang lain pada umumnya sama, tidak terpengaruh oleh
kebangsaan, latar belakang budaya atau sejarah. Pikiran
bawah sadar seseorang dapat berkomunikasi dengan
efektif dengan pikiran bawah sadar orang lain melebihi
kemampuan pikiran sadar,

Pikiran bawah sadar sebenarnya merupakan suatu
gambaran fakta bahwa semua orang, pada awalnya, ha-
nyalah manusia biasa, pada saat dilahirkan, yang sama-
sama membawa kemampuan mental dan fisik yang dapat
dikembangkan, dan juga membawa kemampuan belajar
alamiah.

Isi pikiran bawah sadar setiap orang tentunya berbeda,
bergantung pada pengalaman, lingkungan, dan hasil pem-
belajaran individu tersebut. Namun bentuk, struktur atau
pola respons yang bersifat mendasar pada setiap pikiran
bawah sadar manusia sangat mirip satu dengan yang lain.
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Bisa dikatakan bahwa manusia pada dasarnya sangat ber-
beda namun juga sangat mirip.

Pikiran bawah sadar bersifat malas (berubah).

Sifat malas berubah ini lebih tepat bila dikatakan sebagai
kondisi di mana data-data yang telah terekam atau tersim-
pan di pikiran bawah sadar tidak dapat dengan mudah
diubah, diganti, atau dihapus. Ini semua demi kebaikan
kita.

Bila data vang di pikiran bawah sadar (sangat) mudah
untuk dimodifikasi maka hidup kita akan kacau karena
kita tidak punya pegangan data yang konsisten sebagai
acuan untuk berpikir, bertindak, dan membuat keputusan.

Data-data ini dapat diakses dengan mudah dan dimodi-
fikasi, sesuai kebutuhan, dengan menggunakan teknik
yang tepat yang dilakukan dalam kondisi relaksasi pikiran
yang dalam.

Pikiran bawah sadar melindungi diri kita (tubuh fisik dan
pikiran sadar) menurut cara, strategi, mekanisme, atau
logikanya sendiri.

Ini adalah satu fungsi yang sangat penting. Salah satu
fungsi pikiran bawah sadar adalah menjaga dan melindu-
ngi diri kita, baik tubuh fisik maupun pikiran sadar, dari
hal-hal yang ia (pikiran bawah sadar) pandang, rasa, atau
yakini sebagai hal yang merugikan atau membahayakan.

Fungsi yang sebenarnya sangat baik ini justru akan
menjadi masalah bila ternyata perlindungan yang dila-
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12.

kukan oleh pikiran bawah sadar tidak sefalan dengan
yang diinginkan pikiran sadar. Dari pengalaman klinis
kami menemukan bahwa banyak gangguan kesehatan
seperti impotensi, tinitus, infertilitas, tremor, tics, kejang,
migrain, asma, dan masih banyak lagi lainnya, ternyata
bersifat psikogenik yang terjadi karena pikiran bawah sadar
melindungi kita dari hal yang ia anggap merugikan atau
berbahaya bagi diri kita.

Pikiran bawah sadar melindungi kita menurut cara,
strategi, dan mekanisme yang didasari oleh logikanya
sendiri, yaitu trance logic.

Pikiran bawah sadar sangat menyadari pentingnya reso-
lusi trauma namun ia bukanlah problem solver,

Sebagai perwujudan dan tindak lanjut dari fungsi melin-
dungi tubuh fisik dan pikiran sadar, pikiran bawah sadar
akan menggunakan segala cara, yang ia ketahui, untuk
bisa membantu seseorang keluar dari atau mengatasi ma-
salah (trauma) yang menjadi sumber gangguan. Caranya
adalah dengan memberi tahu pikiran sadar mengenai
keberadaan masalah.

Ada lima jalur yang digunakan oleh pikiran bawah sadar
untuk berkomunikasi dengan pikiran sadar yaitu melalui
perasaan, intuisi, mimpi, self-talk atau inner dialogue,
dan fisik. Biasanya, bila ada masalah, yang paling mudah
dirasakan adalah perasaan tidak nyaman. Perasaan tidak
nyaman ini adalah salah satu bentuk komunikasi. Bila

pikiran sadar mengabaikan “pesan” ini, biasanya pikiran
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bawah sadar akan menggunakan jalur lain, seperti intuisi,
self-talk, atau mimpi. Bila “pesan” ini tetap diabaikan,
pikiran bawah sadar akan memunculkan gangguan fisik.
Biasanya orang akan memberikan respons yang cepat bila
yang bermasalah adalah fisiknya.

Setelah pesan diterima, kita perlu segera mencarikan
solusinya dengan meminta bantuan profesional. Jadi,
pikiran bawah sadar sangat menyadari pentingnya resolusi
trauma namun ia bukan problem solver. 1a butuh bantuan
orang lain untuk melakukan resolusi trauma.

Setelah membahas apa yang tersimpan di pikiran bawah
sadar, sifat dan fungsi pikiran bawah sadar, maka kini saya
akan membahas mengenai hukum-hukum yang mengatur kerja
pikiran. Pemahaman mengenai hukum ini sangat penting untuk
dapat mengerti hubungan antara pikiran, memori, emosi, dan
penyakit psikosomatis. Hukum pikiran yang dijelaskan berikut
ini adalah gabungan dari materi yang saya pelajari dari guru
saya Gil Boyne saat mengikuti kelas Master Class in Clinical
Hypnotherapy dan hasil riset tim Advanced Research and De-
velopment di Adi W. Gunawan Institute of Mind Technology.
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Hukum Pikiran

1.

Dalam pikiran tidak ada masa lalu dan masa depan. Yang
ada hanya masa sekarang.

Saat mengingat atau memikirkan tentang kejadian masa
lalu atau masa depan kita pasti akan merasakan emosi
tertentu. Emosi yang muncul dirasakan saat ini, masa
sekarang, bukan masa lalu atau masa depan. Dengan
demikian, saat kita mengenang pengalaman traumatik dan
merasa menyesal, sedih, kecewa, marah, terluka, benci,
dendam, sakit hati, atau merasa cemas, takut, dan kha-
watir akan masa depan, semua emosi ini dirasakan saat
sekarang ini.

Demikian pula sebaliknya, bila kita mengingat atau me-
ngenang kembali kejadian masa lalu yang menyenangkan,
membahagiakan, menggembirakan, atau memikirkan
kemungkinan masa depan yang cerah, penuh dengan hal-

hal positif, semua perasaan positif akan dirasakan saat ini.

Pikiran hanya bisa memikirkan satu hal dalam satu saat.
Pikiran, dalam hal ini pikiran sadar, hanya bisa memikir-
kan satu hal dalam satu saat karena bersifat linear. Sedang-
kan pikiran bawah sadar dapat memikirkan beberapa hal
sekaligus. Masalah muncul saat pikiran kita dipenuhi de-
ngan bentuk-bentuk pikiran negatif yang mengakibatkan
perasaan kita tidak nyaman dan akhirnya memengaruhi
kondisi kesehatan kita. Hukum ini juga berarti bahwa kita
tidak bisa memikirkan dua bentuk pikiran yang bertenta-
ngan dalam satu saat.
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3. Satu bentuk pikiran bila sering dipikirkan akan menjadi
semakin kuat.
Ini adalah hukum pikiran yang merupakan kelanjutan
dari hukum kedua vaitu dalam satu saat pikiran hanya
bisa memikirkan satu hal saja. Dengan demikian semakin
sering, semakin konsisten kita memikirkan satu hal ter-
tentu semakin besar kapasitas dan energi mental yang kita
curahkan pada hal ini. Bentuk (baca: program) pikiran ini
semakin lama semakin kuat pengaruhnya terhadap hidup
kita. Bentuk pikiran ini menjadi semakin sangat kuat pe-

ngaruhnya apabila dilandasi oleh emosi yang intens.

4. Kekuatan program pikiran ditentukan oleh intensitas emo-
si.
Program-program pikiran yang memengaruhi hidup kita
berada di pikiran bawah sadar. Kekuatan pengaruh yang
ditimbulkan oleh program ini ditentukan oleh intensitas
emosi yang melekat pada program ini. Semakin tinggi
intensitasnya, semakin kuat program ini, semakin kuat
pengaruhnya, dan semakin sulit dimodifikasi.

5. Program pikiran bisa saling mendukung atau berlawanan.
Dalam pikiran bawah sadar ada sangat banyak program.
Masing-masing program mempunyai peran, tujuan, dan
pengaruh yang berbeda. Namun program-program ini dapat
dikelompokkan sesuai dengan peran, tujuan, dan penga-
ruhnya. Ada program yang saling mendukung dan juga
ada yang saling berlawanan. Pengaruh yang terjadi pada
hidup seseorang ditentukan oleh program yang lebih kuat.
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6. Setiap pikiran atau ide mengakibatkan reaksi fisik.

Ide dengan muatan emosi yang intens hampir selalu ber-
hasil masuk ke pikiran bawah sadar. Begitu diterima, ide
ini akan memengaruhi tubuh. Contohnya, pikiran dengan
muatan emosi khawatir akan memengaruhi kerja lambung
dan akhirnya bisa mengakibatkan sakit maag. Pikiran de-
ngan muatan emosi marah menstimulasi kelenjar adrenal
dan meningkatkan jumlah adrenalin dalam darah. Kece-
masan dan ketakutan memengaruhi denyut jantung,

Untuk menghilangkan atau mengubah reaksi tubuh ini,
kita harus masuk ke pikiran bawah sadar dan mengubah
ide atau program yang menyebabkan munculnya reaksi
fisik ini.

7. Apa yang pikiran harapkan terjadi cenderung menjadi
kenyataan.
Otak dan sistem saraf kita memberikan respons pada
gambaran mental. Tidak jadi masalah apakah gambaran
mental ini adalah hasil imajinasi, dari dalam diri atau dari
luar diri kita. Gambaran mental ini membentuk cetak biru,
dan pikiran bawah sadar menggunakan semua sumber
daya yang ia miliki untuk menjalankan dan mewujudkan
rencana ini menjadi realitas.

Kekhawatiran adalah suatu bentuk program pikiran
dalam bentuk gambar mengenai apa yang kita tidak ingin-
kan terjadi, namun pikiran bawah sadar bertindak dan
mewujudkannya menjadi seperti yang tidak kita inginkan.
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Kesehatan fisik kita sebagian besar bergantung pada
pengharapan mental kita. Dokter mengetahui bahwa
bila seorang pasien berharap sakit, lemas, lumpuh, atau
bahkan meninggal, maka pengharapan ini cenderung
akan terwujud.

Memahami hukum ini dan melakukan pemrograman
pikiran untuk ekspektasi sesuatu yang positif seperti tubuh
yang sehat dan kuat akan memberikan pengaruh positif

signifikan bagi kesehatan kita.

Imajinasi jauh lebih kuat daripada pengetahuan,

Ini adalah satu hukum yang sangat penting dan perlu
diingat saat menggunakan self-hypnosis. Saat logika dan
imajinasi bertempur maka yang selalu menang adalah
imajinasi. Setiap ide yang dilandasi oleh emosi yang kuat,
seperti kemarahan, kebencian, cinta, atau keyakinan poli-
tik atau agama, biasanya tidak dapat dimodifikasi dengan
menggunakan logika.

Dengan menggunakan kondisi pikiran yang rileks atau
kondisi hipnosis, kita dapat membayangkan atau men-
cipta gambaran mental di pikiran bawah sadar dan dapat
menghilangkan, mengubah, atau mengganti ide-ide lama

yang membuat tubuh kita sakit.

Saat suatu ide diterima pikiran bawah sadar, ide ini akan
menetap di sana hingga digantikan oleh ide lain.

Saat suatu ide telah diterima pikiran bawah sadar, ia akan
cenderung menetap di sana. Semakin lama ia menetap di
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10.

11.

bawah sadar, ia akan cenderung menjadi kebiasan ber-
pikir yang kuat. Dengan kata lain, semakin lama suatu
ide berada di pikiran bawah sadar, semakin sulit untuk

menggantinya dengan ide baru.

Setiap sugesti yang dijalankan akan memudahkan pene-
rimaan dan pelaksanaan sugesti selanjutnya,

Saat suatu sugesti telah diterima dan dijalankan pikiran
bawah sadar, sugesti berikutnya menjadi lebih mudah
diterima dan dijalankan. Prinsip ini dikenal dengan nama
efek compounding.

Untuk itu, pada tahap awal berikan sugesti yang seder-
hana dan mudah dilaksanakan. Setelah sugesti awal ini
dilaksanakan, Anda dapat memberikan sugesti lanjutan
yang lebih kompleks.

Simtom yang muncul karena emosi cenderung meng-
akibatkan perubahan pada tubuh fisik bila simtom ini
bertahan cukup lama.

Emosi memengaruhi tubuh fisik. Dalam kondisi tertentu,
emosi yang semula hanya berada di ranah perasaan, akan
termanifestasi dalam bentuk simtom fisik. Bila simtom ini
bertahan cukup lama dan tidak mendapat penanganan
yang semestinya simtom ini akan mengakibatkan per-
ubahan fisik yang dapat bersifat permanen. Hal ini berarti
fungsi organ atau bagian tubuh tertentu dipengaruhi oleh
reaksi sistem saraf terhadap ide-ide negatif yang tersimpan
di pikiran bawah sadar.
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12. Saat berurusan dengan pikiran bawah sadar dan fungsi-
fungsinya, semakin besar upaya secara sadar, maka semakin
kecil respons pikiran bawah sadar.

Aturan main yang berlaku di pikiran bawah sadar berbeda
dengan yang di pikiran sadar. Di pikiran sadar, yang me-
nentukan segalanya adalah kekuatan kehendak atau will
power. Saat berurusan dengan pikiran bawah sadar, se-
makin besar kekuatan kehendak yang digunakan semakin
sulit untuk mengakses pikiran bawah sadar.

Untuk dapat mengakses pikiran bawah sadar dengan
mudah dan lancar, kita menggunakan pendekatan rileks,
pasrah, dan mengizinkan yang kita harapkan dan inginkan

terjadi. Semakin rileks dan pasrah, hasilnya akan semakin
baik.

Ego Personality

Teori ego personality berangkat dari ' X
satu premis bahwa kepribadian ma- "

nusia terdiri atas banyak Bagian Diri !ﬁ, g e

yang terpisah, bukan hanya satu dan
bersifat homogen. Setiap Bagian 3
Diri ini berlaku sebagai seorang
“manusia” dengan kepribadian,
sikap, perilaku, kebiasaan, cara ber-
pikir, persepsi, memori, emosi, pengetahuan, kecakapan, dan

kondisi kesehatan masing-masing.
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Teori ego personality berawal dari pemikiran Paul Federn
yang dituangkan dalam buku £go Psychology and The Psychoses
dan juga karya Edoardo Weiss yang berjudul The Structure and
Dynamics of The Human Mind. Inilah dua buku yang berisi
informasi dan pemikiran yang menjadi cikal bakal teori ego
state yang dikembangkan John Watkins.

Watkins dan Watkins, dalam buku Ego State: Theory and
Therapy, mengatakan bahwa Bagian Diri tercipta melalui tiga
proses, yaitu normal differentiation, trauma, dan identifikasi.

Melalui riset yang dilakukan secara intensif, kami mene-
mukan bahwa Ego Personality atau Bagian Diri tercipta tidak
hanya melalui tiga cara di atas, tapi juga bisa muncul atau
tercipta dengan cara lain, yaitu:

* muncul sendiri untuk melaksanakan tujuan tertentu,
e tercipta karena imprint.

* sengaja diciptakan dengan sugesti.

 akibat hasil pembelajaran.

Dalam teori Ego Personality, sesuai dengan proses tercip-
tanya, kita menganal bagian diri yang di sebut £go State, Part,
Introjet, dan Alter

Ego State adalah Bagian Diri yang muncul karena proses
tumbuh kembang yang berlangsung normal. Dalam hal ini
munculnya Bagian Diri (Ego State) terjadi karena kita diha-
dapkan pada suatu pilihan. Misalnya saat kecil kita diberi
obat yang pahit dan permen yang manis. Maka dalam diri kita

secara otomalis muncul Ego State yang tidak suka pada obat
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yang pahit dan suka pada gula yang manis. Dengan demikian
telah tercipta dua Bagian Diri dengan preferensi yang berbeda.
Masing-masing dengan tujuan yang baik untuk diri kita.

Part atau Alter adalah Bagian Diri yang muncul karena
suatu pengalaman traumatik. Karena munculnya dilandasi
dengan emosi yang negatif, Part atau Alter bisa mempunyai
sikap, perilaku, tujuan, dan kebiasaan yang kurang mendu-
kung kebahagiaan dan kebaikan klien. Pada kasus tertentu,
Part atau Alter bisa dengan sengaja membuat seseorang sakit
dan bahkan sampai meninggal.

Introject adalah manifestasi atau perwujudan suatu figur
yang mempunyai peranan penting dalam kehidupan seseorang
yang diadopsi atau tersimpan dan “hidup” di dalam ingatan/
mental/pikiran bawah sadar orang tersebut. Contoh introject
adalah sosok atau figur ayah, ibu, suami, istri, saudara, guru
spiritual, dan lain-lain.

Introject mempunyai sifat atau karakter orang yang penting
dalam hidup klien. Introject mewakili orang yang masih hidup
atau telah meninggal, dalam hidup klien saat ini, atau saat
klien berusia lebih muda. Introject bisa bersifat ramah, adil,
atau jahat dan bisa diubah, atau diminta pergi meninggalkan
klien. Introject tidak berawal dari mekanisme pertahanan diri,
dan mereka tidak mengklaim selalu berada bersama klien.
Dan yang pasti, introject ada dalam diri setiap orang,.

Kita mengenal ada Ego Personality yang aktif pada suatu
saat atau vang disebut sebagai executive dan Ego Personality
yang “tidak aktif” atau disebut dengan underlying. Dalam
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kondisi normal hanya ada satu Ego Personality yang executive
dalam suatu saat, Saat satu Ego Personality aktif, ia menjadi
diri kita atau kita adalah dia dengan segala atribut yang ia
miliki. Pikiran, emosi, dan kondisi fisik atau kesehatan kita
mengikuti “program” yang ada pada Ego Personality ini. Ego
Personality yang underlying sebenarnya tidak benar-benar
nonaktif atau off. Yang terjadi adalah mereka bekerja di latar
belakang. Mereka tetap aktif, tetap memengaruhi diri kita,
namun tidak tampil di depan.

Dalam konteks kesehatan, Ego Personality yang aktif pada
suatu saat tertentu menentukan kondisi kesehatan kita. Bila
yang aktif adalah Ego Personality yang sehat, tubuh kita juga
sehat. Sebaliknya bila Ego Personality yang aktif adalah yang
sakit, tubuh kita juga akan mengalami sakit yang persis sama.
Saat Ego Personality yang sakit ini nonaktif atau underlying
dan digantikan dengan Ego Personality yang sehat, tubuh kita
juga menjadi sehat.

Masih ingat kisah klien Michael Gainer yang saya ceritakan
di bab terdahulu, yang menderita reflex sympathetic dystro-
phy syndrome (RSDS)? Setelah membaca mengenai teori Ego
Personality saya yakin sekarang Anda pasti lebih memahami
apa yang sesungguhnya terjadi pada klien.

Salah satu teknik intervensi yvang sangat efektif dalam
menyembuhkan klien atau pasien yang menderita penyakit
psikosomatis adalah dengan ego personality therapy (EPT).
Untuk bisa melakukan EPT dengan benar, efektif, dan efisien

dibutuhkan pemahaman mendalam dan menyeluruh mengenai
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dasar teori, proses pembentukan Ego Personality, jenis, sifat,
dan karakter Ego Personality, faktor-faktor yang memengaruhi
kekuatan Ego Personality, teknik intervensi yang sesuai untuk
penanganan setiap jenis Ego Personality (Ego State, Part, Alter,
Introject, dan Identofact), cathexis (ego cathexis dan object
cathexis), dan kedalaman relaksasi pikiran untuk mengakses
dan mengaktifkan Ego Personality yang bermasalah yang ka-
dang kala bersembunyi di kedalaman level pikiran tertentu.

Penyembuhan menjadi lebih sulit bila ternyata sakit dise-
babkan oleh Ego Personality (provokator) yang sesungguh-
nya bermasalah ternyata memerintah atau mengarahkan Ego
Personality {eksekutor) lain vang ada di bawah kendalinya
untuk membuat klien sakit. Klien baru bisa sembuh total dan
permanen bila terapi atau resolusi trauma berhasil dilakukan
langsung terhadap Ego Personality provokator.

Teori Tungku Mental
Di Adi W. Gunawan Institute of Mind Technology (d/h Quan-

tum Hypnosis Indonesia) kami mengembangkan teori yang
digunakan sebagai landasan pijak untuk memahami berbagai
fenomena gangguan baik pada aspek psikis maupun fisik, Teori
Tungku Mental menyatakan bahwa semua simtom, baik pada
aspek psikis maupun fisik, sebenarnya adalah bentuk mekan-
isme pertahanan diri dan upaya pikiran bawah sadar untuk
berkomunikasi dengan pikiran sadar mengenai masalah yang

dialami seseorang dengan harapan masalah ini dapat segera
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diatasi atau diselesaikan.

Masih ingat dengan fungsi pikiran bawah sadar? Dua fungsi
pikiran bawah sadar yang sangat penting yaitu pikiran bawah
sadar menjaga dan melindungi diri kita, baik tububh fisik mau-
pun pikiran sadar, dari hal-hal yang ia (pikiran bawah sadar)
pandang, rasa, atau yakini sebagai hal yang merugikan atau
membahayakan, dan pikiran bawah sadar sangat menyadari

pentingnya resolusi trauma namun ia bukanlah problem solver.

Tungku Mental dalam Kondisi Normal

Kondisi pikiran manusia dapat diibaratkan seperti sebuah

tungku vang terbuat dari tanah liat yang berisi air dan ada

api yang membakar dasar tungku. Dalam kondisi normal api

membakar tungku dan membuat temperatur air di dalamnya

berangsur-angsur naik hingga suatu saat air mendidih me-
' ngeluarkan uap air.

Tungku adalah analogi untuk
sistem psikis atau sistem tubuh.
Sedangkan api adalah emosi nega-
tif yang intens yang berasal dari
suatu kejadian atau pengalaman

traumatik. Api emosi yang biasa

membakar tungku mental seseo-
rang adalah emosi destruktif, se-
perti perasaan marah, malu, perasaan bersalah, kesedihan
mendalam, perasaan ditolak, dan takut.
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Uap air adalah efek yang ditimbulkan emosi negatif yang
intens, bisa berupa luapan emosi atau katarsis, menangis,
berteriak, memukul, menendang, atau tindakan apa saja yang
pada intinya melepas tekanan mental secara bebas.

Dalam kondisi normal, seperti gambar di atas, uap air yang
dihasilkan oleh api yang membakar Tungku Mental dapat
leluasa keluar tanpa ada halangan sehingga tidak menimbul-
kan tekanan pada dinding dalam Tungku Mental. Bila seseo-
rang mengalami kondisi seperti di atas, ia dapat menyalurkan
tekanan mental yang ditimbulkan suatu emosi negatif keluar
dari sistem dirinya sehingga tidak berakibat negatif.

Tungku Mental dalam Kondisi Tidak Sehat (1)
Pada gambar di samping tampak
bahwa Tungku Mental ditutup ra-
pat dengan sebuah tutup yang be-
rat. Dengan kondisi ini uap air yang
tadinya dapat keluar dengan bebas
kini terperangkap di dalam tungku.
Cepat atau lambat tekanan air di

dalam wngku mulai menekan selu-
ruh dinding dalam Tungku Mental.

Tutup dalam hal ini bisa berupa situasi atau kondisi tertentu
yang membuat seseorang tidak dapat mengeluarkan tekanan
mentalnya. Misalnya seorang anak buah yang mendapat per-
lakuan tidak adil, mengalami tekanan mental, dikejar target
atau deadline yang ditetapkan atasannya dan ia tidak berani
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menyuarakan perasaan atau unek-uneknya karena takut dipecat.

Tutup juga bisa berupa suatu keyakinan atau nilai yang
dianut oleh seseorang yang membuatnya tidak bisa atau tidak
boleh mengeluarkan perasaannya. Misalnya belief bahwa istri
harus patuh dan tunduk sepenuhnya pada suami. Saat istri
merasa tertekan oleh sikap atau perlakuan suaminya, ia tidak
berani mengungkapkan perasaannya. Yang terjadi adalah si
istri hanya diam dan menekan perasaannya.

Contoh lain adalah belief yang menyatakan bahwa pan-
tang bagi seorang pria untuk menangis. Menangis identik
dengan kelemahan. Pria harus menunjukkan bahwa ia kuat.
Lebih baik bersimbah darah daripada berurai air mata. De-
ngan memegang belief ini, maka saat seorang pria mengalami
kesedihan mendalam, ia tidak akan mengeluarkan air mata.
Yang dilakukannya adalah tetap tampak tegar dan menekan
perasaan sedihnya.

Tungku Mental dalam Kondisi Tidak Sehat (2)
Gambar di samping ini menunjukkan
kondisi yang semakin genting. Di
bagian bawah api terus membakar,
sedangkan di atas ada tutup yang
menutup rapat. Tekanan uap air yang
terperangkap di dalam Tungku Men-
tal semakin lama semakin meningkat
dan terus menekan dinding dalam

tungku hingga suatu saat mencapai
kondisi kritis.
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Bila kondisi ini terus berlanjut tanpa ada upaya serius un-
tuk mengurangi tekanan uap air dalam tungku, pada satu
titik tertentu tungku akan meledak dan hancur berantakan.
Tungku Mental yang meledak dan hancur, pada diri kita, ada-
lah kondisi depresi berat bahkan hingga ke upaya bunuh diri.

Upaya yang umumnya orang lakukan, agar Tungku Mental
tidak meledak, adalah menurunkan temperatur tungku dengan
mendinginkannya menggunakan kompres karung basah. Se-
lama kompres terus digunakan, temperatur bisa dipertahankan
untuk tidak naik. Namun ini tidak menyelesaikan masalah,
hanya menunda.

Masalah sesungguhnya bukan pada dinding Tungku Mental
yang panas, Masalah sesungguhnya ada di bawah tungku yaitu
api yang masih terus berkobar dan secara konsisten membakar
dasar tungku. Inilah akar masalah atau biang keladi semua
persoalan.

Upaya mengompres Tungku Mental ini sama seperti se-
seorang yang hanya ditangani permasalahannya dengan su-
gesti, motivasi, atau obat-obatan tertentu tanpa dicari dan
dibereskan akar permasalahannya.

Apa yang akan terjadi bila kompresnya diangkat atau kain
yang digunakan untuk kompres telah kering sehingga tidak
lagi bisa mendinginkan tungku? Sudah tentu temperatur akan
kembali naik dan akan terus naik hingga suatu saat mencapai
titik kritis dan mengakibatkan tungku meledak.
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Tungku Mental Retak Sehingga Sebagian Uap Bisa Keluar

Namun untunglah ternyata di pikiran
~ bawah sadar ada mekanisme perlin-
dungan diri yang luar biasa. Mekan-

"] _;]'-‘ﬁ}f""_- isme ini bekerja secara otomatis guna
’ J.I:.-IJ._. 5_. !

¥,
L

mencegah Tungku Mental meledak dan
hancur. Mekanisme ini sama seperti yang
ada pada panci presto yang digunakan

untuk memasak. Pada panci presto saat
tekanan di dalam panci mencapai level
tertentu, secara otomatis katup pengaman akan membuka
dan tekanan uap dilepas melalui katup ini. Dengan demikian
panci tidak meledak.

Saat tekanan sudah sangat tinggi, secara otomatis pikiran
bawah sadar akan membuat lubang atau retakan kecil pada
Tungku Mental untuk mengeluarkan tekanan yang ada di
dalamnya seperti yang tampak pada gambar di samping.

Uap yang keluar dari lubang pada tungku adalah simtom
yang kita rasakan atau alami. Simtom ini bisa berupa simtom
fisik, seperti migrain, alergi, asma, tinitus, lumpuh, tics, gang-
guan sistem pencernaan, insomnia, narcolepsy, masalah pada
kulit, seperti eksim atau psoriasis, hipertensi, jantung berdebar,
halusinasi visual dan auditori, tremor, dan bahkan kejang.

Simtom ini adalah komunikasi dari pikiran bawah sadar ke
pikiran sadar dengan pesan agar segera mematikan api emosi
yang membakar tungku. Bila pesan ini diabaikan atau tidak
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dimengerti pikiran sadar, pikiran bawah sadar akan mem-
berikan simtom tambahan lagi. Semakin lama simtom yang
muncul semakin banyak. Kondisi ini disebut dengan proliferasi
simtom. Simtom akan terus bertahan sampai api berhasil di-
padamkan dengan tuntas.

Api ini bisa berupa emosi yang dapat dirasakan dan bisa
juga sudah tidak lagi dapat dirasakan karena telah ditekan
hingga masuk ke pikiran bawah sadar dan tersembunyi, tidak
dapat diakses oleh pikiran sadar. Walaupun tidak dapat dirasa-
kan oleh pikiran sadar, api ini tetap menimbulkan efek pem-
bakaran yang sama. Kondisi ini justru lebih berbahaya karena
simtom terjadi seakan-akan tanpa ada alasan yang jelas.

Tekanan uap air ke dinding Tungku Mental adalah stres.
Semakin besar tekanannya berarti semakin tinggi tingkat stres
seseorang.

Kekuatan dinding Tungku Mental dalam menahan tekanan
uap air sampai akhirnya mulai muncul retakan yang membuat
uap dapat keluar atau munculnya simtom disebut dengan
toleransi stres. Toleransi stres setiap individu berbeda dan
ditentukan oleh antara lain rasa percaya diri, dukungan ling-
kungan, kemampuan dan kecepatan adaptasi, tingkat pendi-
dikan, penerimaan diri, dan kesadaran diri.
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i bab sebelumnya telah dijelaskan bahwa penyakit
psikosomatis disebabkan oleh faktor-faktor psikologis
yang terbagi menjadi tiga kelompok utama: kara-
kteristik pribadi, kondisi psikologis, dan stres karena faktor
lingkungan. Dalam bab ini saya akan membahas karakteristik
pribadi dan psikologis yang diuraikan menjadi poin-poin yang
spesifik. Sedangkan faktor stres akan dibahas di bab selanjutnya.
Dari berbagai sumber dan literatur yang saya pelajari dan
berdasar pengalaman klinis menerapi sangat banyak klien,
saya menyimpulkan bahwa faktor utama yang menyebabkan
penyakit psikosomatis adalah:
1. Motivasi
2. Memori sakit
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3. Konflik

4. Imprint

5. Sugesti diri

6. Identifikasi

7. Pengalaman masa lalu yang belum terselesaikan (unre-

solved past experience)

8. Masalah saat ini yang belum terselesaikan (unresolved
present issue)

9. Organ language

10. Menghukum diri sendiri (self-punishment)

11. Ego state yang mengalami trauma

12, Identofact

13. Alter

14. Mimpi

15. Stres

Untuk memahami bagaimana pikiran kita, khususnya
pikiran bawah sadar, sampai bisa membuat kita sakit atau
mempengaruhi fisik kita, apa tujuan vang ingin dicapainya,
mengapa kita tidak bisa mengendalikan yang diinginkan
pikiran bawah sadar, saya sarankan Anda untuk kembali mem-
baca sifat, fungsi, dan hukum yang mengatur kerja pikiran di
bab sebelumnya.

Motivasi

Yang dimaksud dengan motivasi adalah tujuan yang ingin di-
capai dengan munculnya suatu penyakit atau simtom. Umum-
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nya, orang menggunakan sakit yang dideritanya untuk men-
dapatkan perhatian dan simpati dari orangtua, suami, istri,
atau lingkungannya, atau menghindar dari beban tanggung
jawab tertentu.

Walaupun hal ini terkesan kekanak-kanakan namun inilah
yang sering terjadi. Keputusan untuk menjadi sakit sering kali
bukanlah keputusan secara sadar namun lebih karena pilihan
yang dilakukan pikiran bawah sadar. Motivasi juga disebut
sebagai keuntungan sekunder atau secondary gain.

Mativasi yang mendasari munculnya suatu penyakit psiko-
somatis bisa sangat beragam. Selain untuk mendapatkan sim-
pati atau perhatian bisa juga untuk membalas perlakuan yang
dirasa tidak adil, menghindar dari suatu kondisi atau situasi,
atau sebagai upaya destruksi diri. Sekali lagi semua ini dila-
kukan oleh pikiran bawah sadar, bukan oleh pikiran sadar.

Seorang anak yang tidak siap menghadapi ujian atau belum
mengerjakan tugas yang harus dikumpulkan memutuskan
untuk tidak masuk sekolah. Untuk itu ia perlu alasan atau
kondisi yang masuk akal yang memungkinnya untuk tidak
masuk. Alasan yang paling bisa diterima baik oleh orangtua
maupun gurunya adalah alasan sakit. Maka anak ini jatuh sakit
sehingga tidak perlu ke sekolah, tidak perlu mengikuti ujian
yang ia tidak siap, atau tidak perlu mengumpulkan tugas yang
ia belum selesaikan.

Ada klien yang matanya berangsur-angsur menjadi buta.
Ternyata tujuan yang ingin dicapai, oleh pikiran bawah sadar-

nya, adalah untuk menghindarkan klien ini dari melihat hal
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yang tidak menyenangkan. Bisa juga sakit ini adalah satu ben-
tuk hukuman karena klien telah melihat sesuatu, yang seharus-
nya tidak boleh ia lihat, sehingga mengakibatkan munculnya
perasaan bersalah.

Motif di balik suatu simtom atau penyakit sering kali bersifat
defensif dengan tujuan melindungi klien. Contohnya ada-
lah sakit kepala migrain yang digunakan sebagai pertahanan
melawan perasaan marah yang hebat dan agresi, emosi yang
hampir pasti selalu ditemukan dalam klien yang mengalami
migrain.

Sering kali motivasi di balik penyakit psikosomatis tersem-
bunyi jauh di dalam pikiran bawah sadar dan membutuhkan
teknik advanced untuk menemukannya. Namun, pada umum-
nya, dengan teknik uncovering vang biasa digunakan dalam
hipnoterapi sudah cukup untuk menemukan motivasi ini dan
menyembuhkan sakitnya.

Memori Sakit

Yang dimaksud dengan memori sakit adalah memori yang ter-
simpan pada bagian tubuh atau organ tertentu yang sebelum-
nya pernah mengalami sesuatu sehingga sakit, telah diobati dan
sudah sembuh, namun penderita tetap merasa sakit yang sama
walau secara medis telah dinyatakan sembuh sepenuhnya.
Pemahaman lama menyatakan bahwa memori terletak di
otak manusia. Namun dari hasil riset terkini diketahui bahwa
memori tidak hanya terletak di otak. Otak adalah peranti yang
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digunakan untuk mengakses memori. Dari beberapa literatur
riset yang saya dalami dinyatakan bahwa memori manusia
tersimpan dalam bentuk medan energi tubuh yang melingkupi
seluruh tubuh manusia. Dengan demikian pada level sel juga
ada memori, baik memori pada level DNA maupun memori
yang didapatkan melalui pengalaman hidup.

Saat satu bagian tubuh mengalami sakit, rasa sakit ini tidak
hanya dialami atau dirasakan, namun datanya juga tersimpan
dalam bentuk memori pada sel di bagian tubuh yang sakit.
Dalam kondisi normal saat bagian tubuh, yang tadinya sakit,
sudah sembuh, data rasa sakit walau tetap tersimpan sudah
tidak lagi memengaruhi kita. Artinya, kalau sudah sembuh,
kita tidak lagi merasakan sakitnya.

Namun dalam kondisi tertentu, walau secara fisik kita sudah
sembuh, ternyata data rasa sakit ini masih terus aktif sehingga
kita masih terus merasakan sakitnya.

Konflik

Konflik terjadi saat minimal ada dua keinginan yang tidak
sejalan. Dilihat dari sumber interaksi, konflik dibedakan men-
jadi konflik eksternal dan internal. Konflik eksternal terjadi
pada dua level. Pertama, saat seseorang ingin membuat ke-
putusan namun ia tidak bisa melakukannya, Kedua adalah
saal seseorang telah membuat keputusan namun ia tidak bisa
melaksanakan atau mewujudkan keputusannya. Kedua hal ini

terjadi karena ada situasi, kondisi, kejadian, atau orang lain,
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dengan otoritas yang lebih tinggi, misalnya orangtua, suami,
istri, mertua, atau pimpinan, yang ia rasa atau tahu tidak akan
setuju dengan keputusan yang akan ia lakukan, sehingga ia
tidak bisa atau tidak berani mengambil risiko dengan membuat
atau melaksanakan keputusan itu.

Konflik eskternal ini bermula sejak kita masih kecil. Saat
seorang anak ingin melakukan sesuatu biasanya dilarang oleh
orangtua atau pengasuhnya. Jadi, “Saya mau” bertabrakan de-
ngan “Kamu tidak boleh “ atau “Jangan”. Konflik ini bisa juga
dalam bentuk “Saya tidak mau” berbenturan dengan “Kamu
harus”. Dalam kedua contoh di atas konflik terjadi karena apa
yang kita inginkan, baik itu ingin melakukan atau tidak ingin
melakukan sesuatu, berbenturan dengan keinginan orang lain
yang tidak sejalan dengan keinginan kita.

Namun ini adalah konflik yang umum dan tidak akan
menjadi masalah serius. Konflik eksternal ini akan menjadi
masalah, yang akhirnya bisa memengaruhi kondisi kesehatan,
apabila konflik menyangkut hal penting dan prinsip dan meli-
batkan emosi vang intens. Contohnya adalah saat seorang pria
memutuskan untuk menikah lagi, padahal ia sudah punya istri
yang sah. Pria ini minta izin ke istrinya. Sudah tentu istrinya
tidak akan setuju karena wanita mana yang mau dimadu dan
berbagi kasih suami dengan wanita lain. Misalnya, walaupun
sang istri sudah jelas-jelas menyatakan tidak setuju, namun
si suami tetap bersikeras menikah lagi, konilik ini akan me-
mengaruhi kondisi kesehatan istri pertama karena melibatkan

emosi yang intens.
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Konflik diri bisa berawal di level pikiran sadar dan selan-
jutnya ditekan, “hilang”, dan tidak lagi dirasakan. Yang terjadi
sebenarnya adalah konflik ini masuk ke pikiran bawah sadar
dan tidak lagi bisa dirasakan atau diakses oleh pikiran sa-
dar. Namun hal ini tidak berarti bahwa konflik sudah selesai.
Konflik ini akan tetap hidup dan terus ada, walaupun tidak
dirasakan, sampai diselesaikan.

Konflik internal melibatkan minimal dua Ego Personality
yang mempunyai tujuan berbeda. Masing-masing Ego Person-
ality bertahan dengan pendapat dan keyakinan mereka bahwa
yang mereka lakukan adalah demi kebaikan hidup klien.

Contoh terjadinya konflilk internal adalah saat kita baru
bangun tidur, Saat itu biasanya ada dua Ego Personality yang
konflik. Yang satu ingin kita segera bangun, sedangkan yang
satunya lagi ingin kita tetap tidur. Kedua Ego Personality ini
punya tujuan yang mereka yakin baik untuk kita.

Konflik internal akan menjadi masalah serius saat minimal
ada dua Ego Personality yang kuat, masing-masing ingin
mewujudkan tujuan mereka, dan saling tidak mau mengalah.

Satu hal yang perlu sungguh-sungguh dimengerti yaitu apa
pun yang ingin dilakukan oleh Ego Personality, seberapa pun
parahnya konflik internal vang terjadi, bila digali dengan sak-
sama, tujuan masing-masing Ego Personality adalah baik untuk
diri kita, menurut mereka.

Saya pernah menangani kasus internal konflik yang meli-
batkan hingga delapan Ego Personality. Konflik diri ini meng-
akibatkan klien saya tidak bisa hamil (psychogenic infertility)
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padahal telah menikah selama 8 tahun. Saat konflik internal
ini berhasil diselesaikan dengan baik dan memuaskan semua
Ego Personality yang konflik, dalam waktu singkat klien ini
hamil dan kini sudah dikarunia dua orang anak.

Pengaruh yang ditimbulkan konflik terhadap tubuh fisik
antara lain sakit kepala, migrain, leher kaku, pundak kaku,
tubuh terasa dingin, hiperhidrosis (telapak tangan berkeringat),
tinitus atau telinga berdenging, jantung berdebar, tubuh lemas,

cdan insomnia.

Imprint

Imprint adalah sebuah ide atau kepercayaan/belief yang dita-
namkan ke pikiran bawah sadar klien, biasanya oleh figur yang
dipandang memiliki otoritas, dan selanjutnya dijalankan persis
sama seperti sugesti pascahipnosis atau posthypnotic sugges-
tion. lde yang masuk ke pikiran bawah sadar dan menjadi im-
print sering kali terjadi melalui kejadian atau pengalaman yang
tampaknya sederhana atau biasa-biasa saja namun ternyata
punya efek yang sangat luar biasa. Banyak neurosis, menu-
rut Herbert Spiegel, berawal dari imprint, dengan dorongan
kuat untuk melakukan suatu perilaku atau tindakan di mana
stimulus awalnya sudah tidak lagi bisa diingat.

Moebius, Breuer, dan Estabrooks masing-masing menya-
takan bahwa emosi yang intens menghasilkan kondisi yang
mirip atau sama dengan kondisi hipnosis. Bernheim dalam
bukunya yang terbit pertama kali di tahun 1895, yang kini
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telah menjadi buku klasik dalam dunia hipnoterapi, Suggestive
Therapeutics, menyatakan bahwa pasien vang sakit keras ka-
rena penyakit tifus menunjukkan perilaku yang mirip dengan
orang sehat yang berada dalam kondisi hipnosis. Sedangkan
menurut David Cheek ada kemiripan proses berpikir antara
orang vang dihipnosis dan mereka yang tidak sadarkan diri
karena pengaruh obat bius. Dengan demikian, apa yang di-
ucapkan oleh dokter atau perawat, positif maupun negatif,
saat pasien tidak sadarkan diri, dapat masuk dan terekam
di pikiran bawah sadar pasien dan akan dijalankan sebagai
sugesti pascahipnaosis.

Untuk itu sangatlah penting bagi dokter dan perawat yang
berada di ruang operasi untuk sangat hati-hati dalam berbi-
cara. Ada banyak kata atau istilah medis yang tidak dimengerti
oleh pasien vang bisa salah dimengerti. Apa pun kata yang
didengar pasien, baik saat masih sadar atau setelah tidak sa-
dar karena pengaruh obat bius, positif maupun negatif, bisa
masuk, diterima, dan dijalankan dengan patuh oleh pikiran
bawah sadar pasien. Pengaruh imprint hanya bisa dihilangkan
dengan menghapus imprint ini dari pikiran bawah sadar.

Contoh imprint yang bisa terjadi di ruang operasi adalah
saat dokter berkata, “Setelah operasi ini dia akan menjadi
orang yang berbeda.” Sebenarnya dokter bermaksud bahwa
setelah operasi pasien akan sembuh dan punya hidup baru
karena sudah terbebas dari sakitnya. Namun karena pikiran
bawah sadar pasien menangkap pernyataan ini sebagai hal
yang negatif maka setelah operasi justru kondisi kesehatan

pasien menjadi semakin memburuk.
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Contoh lainnya adalah seorang klien saya, yang berusia 54
tahun, yang bila kehujanan, apalagi kalau sampai kepalanya
basah oleh air hujan, akan langsung pusing dan pilek. Kondisi
ini terjadi setiap kali ia kehujanan. Secara logika tidak mung-
kin hanya karena kepala basah ia sampai pusing dan pilek. Bu-
kankah kalau mandi keramas kepalanya juga basah? Bahkan
basahnya lebih menyeluruh dan lama tapi ia tidak sakit.

Dari hasil penggalian dengan menggunakan teknik tertentu
akhirnya saya menemukan bahwa waktu kecil, saat ia masih
berusia 4 tahun, ia sangat suka main hujan. Karena khawatir
dan tidak mau repot, ibunya sering berkata, “Jangan main hu-
jan. Nanti kepalamu basah, bisa pusing dan pilek. Ayo cepat
masuk ke dalam rumah.”

Saat imprint ini berhasil ditemukan dan dihapus, klien ini
langsung sembuh. Sejak itu, ia tidak lagi pernah pusing dan
pilek saat kehujanan.

Sugesti Diri

Sugesti diri, walaupun juga memasukkan suatu ide ke pikiran
bawah sadar, sengaja saya bedakan dengan imprint. Imprint
adalah heterosuggestion atau sugesti yang berasal dari orang
lain, sedangkan sugesti diri adalah autosuggestion atau sugesti
yang berasal dari diri sendiri. Sugesti diri dilakukan dengan
memasukkan ide berupa kata, kalimat, atau gambar ke dalam
pikiran bawah sadar dan selanjutnya pikiran bawah sadar akan
melaksanakan sugesti ini.
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Dalam konteks kesehatan, sering kali sakit fisik disebabkan
oleh sugesti negatif. Ada orang yang sebenarnya sehat, tidak
ada masalah dengan jantungnya, akhirnya benar-benar sakit
jantung. Sakitnya bermula dari stres karena pekerjaannya. Ka-
rena stres dan sangat sibuk mengakibatkan jadwal makannya
tidak teratur dan ia kena sakit maag. Salah satu efek sakit maag
adalah gas yang muncul di dalam lambung dan menekan ke
atas, ke arah jantung, yang membuat napas menjadi sesak dan
jantung tidak nyaman.

Klien ini segera ke dokter dan oleh dokter dikatakan ia
hanya stres dan jantungnya sama sekali tidak ada masalah.
Namun ia tidak yakin dengan pendapat dokternya. la mulai
mencari informasi di internet mengenai penyakit jantung dan
gejalanya. Dari berbagai informasi yang ia baca semakin lama
ia semakin percaya bahwa dirinya benar-benar sakit jantung.
Sebagian besar simtom sakit jantung seperti yang ia baca di
internet ada pada dirinya. Sampai akhirnya ia bertemu dengan
seorang rekannya yvang juga sakit jantung. Setelah memban-
dingkan kondisinya dengan kondisi temannya akhirnya klien
ini memutuskan bahwa ia sakit jantung. Dan yang terjadi
adalah setelah melakukan check up ke lima dokter jantung
terkenal di dalam negeri dan dua yang di Singapura ia tetap
dinyatakan sehat. Barulah saat cek di dokter kedelapan ia
dinyatakan positif sakit jantung dan ia puas dengan diagnosis
dokter ini karena sejalan dengan yang ia yakini benar.

Bila ditelaah berdasar hukum pikiran, inilah yang terjadi.

Hukum pikiran mengatakan setiap pikiran atau ide meng-
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akibatkan reaksi fisik. Bila seseorang berpikir, secara konsisten,
dan meyakinkan dirinya bahwa ia sakit jantung, maka cepat
atau lambat ia akan mulai merasa tidak nyaman di daerah
dada, yang ia yakini sebagai gejala sakit jantung. Bila ide
ini terus-menerus dipikirkan dan akhirnya ia menjadi sangat
yakin, menjadi belief, karena gejalanya memang “benar” ada-
lah gejala sakit jantung maka sesuai dengan bunyi hukum
pikiran apa yang pikiran harapkan terjadi cenderung menjadi

kenyataan, ia akhirnya benar-benar sakit jantung.

Identifikasi

Identifikasi adalah proses psikologis ketika seorang me-
ngasimilasi atau menyerap ke dalam dirinya sebagian atau
keseluruhan aspek, sikap, sifat, belief, value, atau atribut dari
seseorang yang ia pandang penting atau signifikan.

Pada masa awal pertumbuhan, kita semua meniru orang
yang dekat dengan kita. Tampak jelas, dalam keluarga, bagai-
mana seorang anak cenderung meniru orangtuanya dan ka-
dang mencoba menjadi orangtua. Apa yang kita tiru akan
terbawa sampai dewasa.

Sulit untuk mengetahui dengan pasti apakah suatu penyakit
muncul karena faktor keturunan atau akibat identifikasi. Bila
ayah atau ibunya gemuk, besar kemungkinan anak mereka
juga akan sama gemuknya saat mencapai usia seperti ayah
dan ibunya. Memang ada faktor keturunan yang mengakibat-
kan obesitas, namun dalam hal ini identifikasi juga sangat
berpengaruh.,
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Anak mengidentifikasi orangtua atau
: orang yang mereka sayangi karena
adar beberapa alasan. Pertama ka-

rena alasan cinta. Cinta ada-
lah alasan yang kuat untuk
identifikasi. Selain cinta,
perasaan benci juga me-
rupakan alasan kuat untuk
identifikasi. Sering kali kita
mendengar orang berkata
hahwa kalau besar nanti ia tidak

akan pernah mau menjadi seperti a-
yahnya, karena ia sangat membenci ayahnya.

Saat ia dewasa ia menjadi seperti ayahnya. Ini terjadi ka-
rena sesuai dengan hukum pikiran ketiga yang berbunyi “Satu
bentuk pikiran bila sering dipikirkan akan menjadi semakin
kuat”. Semakin ia membenci atau tidak ingin menjadi seperti
ayahnya bentuk pikiran ini menjadi fokus dan mendominasi
pikirannya. Dengan demikian semakin hari menjadi semakin
kuat dan pikiran bawah sadarnya mewujudkannya menjadi
sebuah realitas.

Anak ingin menjadi seperti orangtua karena mereka ingin
menjadi besar, kuat, dan berkuasa seperti orangtua mereka.
Anak juga sering diberitahu bahwa ia sama atau mirip dengan
salah satu orangtuanya. Ini adalah imprint yang sangat kuat
efeknya terhadap pikiran anak.

Satu hal unik namun serius yang perlu kita cermati me-
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ngenai identifikasi, vaitu saat ada pilihan antara identifikasi
hal positif dan negatif, pikiran cenderung akan memilih iden-
tifikasi pada hal negatif. Hal ini bisa meliputi identifikasi pada
perilaku, kebiasaan, sikap, karakter, dan bahkan penyakit.

Seorang klien pria ingin menurunkan berat badannya. la
merasa berat badannya berlebih karena tingginya hanya 165
cm sedangkan berat badannya 97 kg. la menemui seorang
terapis dan minta diterapi. Tanpa melakukan penggalian secara
mendalam terapis ini langsung memberikan sugesti agar berat
badan klien turun 10 kg. Dalam dua minggu berat tubuh klien
ini justru naik 13 kg.

Setelah dicek ternyata pikiran bawah sadarnya marah be-
sar. la tidak mau berat badan klien diturunkan karena klien
ini adalah anak yang paling mirip dengan papanya, baik
gerak-geriknya dan juga berat tubuhnya. Ayah klien ini juga
overweight. Berarti klien telah mengidentifikasi dirinya dengan
ayahnya. Pikiran bawah sadarnya menolak untuk menurunkan
berat badan klien dan justru melawan dengan menaikkan berat
badannya. Kalau sampai berat badannva turun dan menjadi

langsing ia sudah tidak lagi seperti papanya.

Pengalaman Masa Lalu (Past Experience)

Sesuatu yang terjadi di masa lalu dapat sangat berpengaruh
terhadap kesehatan kita, khususnya kejadian, peristiwa, atau
pengalaman traumatik dengan muatan emosi negatif yang
intens. Emosi destruktif yang tidak baik bagi kesehatan kita
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adalah emosi marah, kecewa, sakit hati, perasaan terluka,
perasaan bersalah, malu, kesedihan mendalam, perasaan di-
tolak, dan takut.

Seseorang menjadi sakit bukan karena mengingat kejadian
yang dulu ia alami. la sakit karena stres berkepanjangan yang
muncul akibat api emosi negatif yang masih terus menyala di
pikiran bawah sadar dan membakar Tungku Mentalnya.

Selain stres, sakit fisik juga bisa terjadi karena pikiran ba-
wah sadar memutuskan untuk menghukum seseorang ka-
rena telah melakukan sesuatu yang bertentangan dengan nilai
moral dan agama, misalnya berselingkuh.

Seorang klien mengeluh bahwa kemampuan seksnya se-
makin hari semakin menurun hingga suatu saat ia sama sekali
tidak bisa ereksi. Klien ini sangat mencintai istri dan keluar-
ganya. la adalah tipe pria setia dan menjunjung tinggi nilai
kesetiaan dalam pernikahan. Masalah muncul saat enam bu-
lan sebelumnya saat dalam perjalanan bisnis ke luar kota ia
bertemu dengan mantan pacarnya saat SMA.

Walau sama-sama telah berkeluarga dan hidup bahagia
dan menyadari sepenuhnya bahwa mereka tidak mungkin
bisa kembali bersatu seperti dulu waktu kuliah, cinta lama
bersemi kembali dan terjadi hubungan seks dengan mantan
pacarnya ini.

la hanya melakukannya sekali dan setelah itu merasa sa-
ngat menyesal dan bersalah karena telah berlaku tidak jujur
pada istrinya. la berjanji pada dirinya sendiri untuk tidak akan

pernah mengulangi perbuatannya. la juga tidak menceritakan
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kejadian ini pada istrinya. Singkat cerita, hidup berjalan nor-
mal dan tidak ada masalah. Apa yang terjadi telah ia “sele-
saikan” dengan memutuskan untuk bertobat, berjanji tidak
mengulanginya lagi, dan semakin sayang dan setia pada is-
trinya.

Namun pikiran bawah sadarnya berkata lain. Dari penjelasan
mengenai sifat pikiran bawah sadar di bab sebelumnya kita
tahu bahwa pikiran bawah sadar punya kemampuan berpikir
terpisah dari pikiran sadar, sangat cerdas, sangat sadar, me-
ngamati dan memberikan respons dengan jujur, melindungi
tubuh fisik dan pikiran sadar, dan juga pikiran bawah sadar
sangat menyadari pentingnya resolusi trauma walaupun ia
bukan problem solver.

Dengan hynoanalysis mendalam akhirnya diketahui bahwa
pikiran bawah sadarnya memutuskan untuk memberi hukuman
pada klien ini. Prinsip ini sejalan dengan konsensus yang kita
yakini yaitu orang yang bersalah atau melakukan kesalahan
sudah sepantasnya mendapat hukuman yang setimpal. Apalagi
kesalahan vang dilakukan klien ini sangatlah berat, menurut
pikiran bawah sadarnya, karena telah melanggar kesetiaan,
janji pernikahan, dan terutama ia telah melakukan perzinahan.

Sudah tentu saya tidak serta-merta menyatakan bahwa
disfungsi ereksi yang dialami klien saya karena faktor psikis.
Sava meminta ia untuk konsultasi ke dokter. Dokter menya-
takan bahwa secara fisik ia tidak ada masalah. Barulah setelah
itu saya melakukan terapi. Setelah pikiran bawah sadarnya

diproses klien ini sembuh dari masalahnya.
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Bisa juga emosi yang berasal dari kejadian masa lalu yang
belum terselesaikan terus mengganggu seseorang dan meng-
akibatkan ia merasa sangat tidak nyaman atau stres. Stres inilah
yang selanjutnya mengakibatkan ia sakit. Penjelasan detail
mengenai stres saya uraikan di bab selanjutnya.

Masalah Saat Ini Yang Belum Terselesaikan (Unre-
solved Present Issue)

Penyebab sakit psikosomatis ini sama dengan yang di atas yaitu
pengalaman masa lalu, namun berbeda. Kesamaannya ada pada
aspek emosi. Baik pengalaman masa lalu maupun masalah saat
ini yang belum terselesaikan, keduanya melibatkan emosi yang
terus aktif. Pikiran dan emosi ini terus mengganggu sehingga
mendorong pikiran bawah sadar bertindak melakukan sesuatu,
yang sering kali tidak sejalan dengan vang kita inginkan. Emosi
ini juga mengakibatkan stres vang menggangu kondisi fisik.

Bedanya adalah pada masalah saat ini yang belum terse-
lesaikan, kejadian yang mengakibatkan munculnya emosi
bersifat kontinu. Artinya, kejadiannya masih terus berlangsung
hingga saat ini.

Saya punya klien anak SD kelas 3. Anak ini setiap Senin
pagi, saat mau bersekolah, pasti sakit perut, mual, dan ingin
muntah. Karena sakitnya selalu pada hari Senin pagi, saya
yakin anak ini mengalami school phobia.

Setelah wawancara mendalam diketahui ternyata anak

ini takut dengan seorang guru yang sikapnya keras. Guru ini
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pernah memarahi dan menghukum si anak di depan kelas.
Sejak kejadian ini ia mulai merasa tidak nyaman kalau mau
ke sekolah. Hingga akhirnya mengalami sakit perut, mual, dan
ingin muntah. Dan ini terjadi hanya pada hari Senin. Pada hari
lain ia baik-baik saja. Ternyata guru yang menghukum anak
ini mengajar hari Senin pas pada jam pertama.

Ini yang dinamakan masalah saat ini yang belum terse-
lesaikan. Masih ada kemungkinan guru ini melakukan hal
yang sama pada si anak. Solusinya adalah pertama dengan
melakukan resolusi trauma pada anak. Kedua, meminta guru
untuk berubah. Bila guru tidak mau berubah, anak akan terus
mengalami ketakutan yang menyebabkan munculnya sakit
psikosomatis.

Hal yang sama terjadi bila, misalnya, kita mendapat surat
dari kantor pajak yang menyatakan bahwa kita melakukan
penggelapan pajak dan akan diperiksa. Bila terbukti benar,
kita akan didenda dalam jumlah yang besar. Kalau tidak bisa
membayar denda, aset kita, seperti rumah atau mobil, akan
disita dan dilelang. Hasilnya digunakan untuk membayar
tunggakan pajak.

Walaupun kita tahu bahwa kita tidak melakukan penggela-
pan pajak, menerima surat ini saja sudah membuat kita cemas
dan takut. Dengan kata lain kita merasakan stres tidak hanya
di pikiran namun juga di tubuh kita. Dan respons tubuh akibat
stres mulai kita rasakan, misalnya keringat dingin, susah tidur,
gangguan pencernaan seperti diare, dan jantung berdebar.

Sebelum urusan ini selesai, sebelum kita selesai diperiksa
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dan dinyatakan tidak bersalah, kita akan terus berada dalam
kondisi stres, Inilah yang dinamakan masalah saat ini yang
belum terselesaikan. Kondisi ini sebenarnya berujung pada
stres. Dan stres ini yang membuat seseorang akhirnya sakit.

Penjelasan detail mengenai stres di bab selanjutnya.

Menghukum Diri Sendiri (Self-Punishment)

Perilaku menghukum diri sendiri, yang umumnya muncul
dalam bentuk perilaku merusak yang sering kali tidak disadari,
hila dicari akar masalahnya dengan menggunakan hypnoa-
nalysis biasanya bersumber pada perasaan bersalah.

Ada orang yang terlalu perfeksionis, menetapkan standar
yang terlalu tinggi, sehingga sering kali menghukum dirinya
sendiri hanya karena kesalahan kecil yang sebenarnya tidak
serius, Perilaku menghukum diri sendiri pada tahap yang akut
dapat mengakibatkan seseorang melakukan tindakan bunuh
diri, atau bisa juga mengakibatkan sakit parah yang meng-
akibatkan kematian.

Dalam berbagai penyakit psikosomatis yang mengakibat-
kan rasa sakit yang hebat, seperti migrain, sakit kepala kronis,
radang sendi, sakit atau kram saat menstruasi (dysmenorrhea),
pergeseran ruas tulang belakang, dan neuralgia, sering berakar
pada penghukuman diri sendiri.

Bila benar akar perilaku menghukum diri sendiri adalah
perasaan bersalah, terapis perlu melakukan eksplorasi men-

dalam untuk menemukan kejadian atau peristiwa yang menjadi
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pemicu perasaan bersalah ini. Ada banyak faktor yang meng-
akibatkan munculnya perasaan bersalah, Namun salah satu
faktor utama adalah sesuatu yang berhubungan dengan seks.

Perilaku menghukum diri sendiri tidak hanya merugikan
orang yang melakukannya namun juga menyusahkan, meru-
gikan, dan menghukum keluarganya. Penyakitnya selain mem-
buat keluarganya menjadi cemas juga akan menghabiskan
banyak biaya untuk berobat. Dan ini akan mengakibatkan
tekanan finansial serius yang akan menyusahkan semua ang-
gota keluarga.

Organ Language

Organ language adalah bahasa, lebih tepatnya, pilihan kata,

yang digunakan seseorang dalam mengungkapkan perasaan-

nya, biasanya berisi kata yang secara langsung maupun tidak

langsung menyatakan rasa sakit pada organ tubuh tertentu.
Kalimat yang sering digunakan orang untuk mengung-

kapkan perasaan atau emosinya terhadap suatu peristiwa,

kejadian, atau pengalaman, dalam konteks organ fanguage

antara lain:

* la bagaikan duri dalam daging.

* Hati saya sakit sekali kalau mengingat apa yang telah ia

lakukan pada saya.
« Kalau ingat wajah bos, saya rasanya mau muntah.
e Beban saya terlalu berat.

* Walaupun hati saya sakit sekali, saya telan perasaan ini.
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* Pusing saya kalau terus mendengar omelanmu.

* Sebagai tulang punggung keluarga, saya merasa beban ini
sangat berat mengimpit.

* Saya tidak akan pernah mau menoleh ke belakang, meli-
hat apa yang telah terjadi.

* Hati saya perih seperti diiris dengan sembilu.

* Sejak istri saya meninggal saya kehilangan keseimbangan
hidup.

* Dada saya sesak seperti diimpit batu besar.

e Saya seperti diimpit dua gunung, tidak bisa bergerak.

* Darah saya mendidih.

* Lebih baik saya mati daripada menanggung malu.

* Saya merasa ditusuk dari belakang.

* Saya sudah tidak punya pegangan lagi.

* Rasanya seperti disambar petir di siang bolong.

Kalimat di atas punya pengaruh dan kekuatan yang semakin
besar bila diucapkan saat seseorang mengalami emosi negatif
yang intens. Hal ini terjadi karena hukum pikiran menyatakan
bahwa setiap pikiran atau ide mengakibatkan reaksi fisik,
kekuatan program pikiran ditentukan oleh intensitas emosi,
dan simtom yang muncul karena emosi cederung akan meng-
akibatkan perubahan pada tubuh fisik bila simtom ini bertahan
cukup lama.

Dengan sering mengucapkan organ language, sering di-
ulang, pikiran bawah sadar akan menjalankan perintah ini
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dengan membuat bagian tubuh tertentu menjadi sakit sesuai
dengan semantik kata yang digunakan.

Ego State yang Mengalami Trauma

Ego State adalah Bagian Diri kita. Kita punya banyak Ego State.
Tidak ada satu pun orang yang tahu berapa jumlah pasti Ego
State dalam diri seseorang. Bila Ego State sehat dan dalam
kondisi normal maka kondisi kita juga sehat dan normal. Saat
satu atau lebih Ego State mengalami trauma, yang mengakibat-
kan munculnya emosi negatif pada Ego State ini, maka akan
muncul masalah, baik di aspek emosi maupun fisik.

Dari pengalaman klinis, walau ada, namun kami jarang
menemukan, Ego State vang mengalami trauma mengakibat-
kan masalah pada tubuh fisik. Yang paling sering kami temu-
kan adalah Ego State ini menyebabkan gangguan pada ke-
stabilan emosi atau mood, pikiran yang sulit dikendalikan
atau bergerak liar, dorongan untuk melakukan tindakan yvang
berulang atau yang kita kenal dengan istilah OCD (obsessive
compulsive disorder).

Bila sampai Ego State yang mengalami trauma mengakibat-
kan sakit fisik, prinsipnya sama dengan penyebab penyakit
psikosomatis yang telah dijelaskan di atas. Untuk menyem-
buhkan sakit fisik yang disebabkan oleh Ego State, terapis
perlu memproses Ego State ini dan melakukan resolusi trauma.

Pada saat trauma berhasil diproses dan diselesaikan, alasan

Ego State untuk menimbulkan penyakit psikosomatis secara

105



106

The Miracle of MindBody Medicine

otomatis juga berhasil dihilangkan. Dengan demikian ia sudah
tidak lagi punya alasan untuk mempertahankan penyakit ini
atau memunculkannya lagi masa mendatang,.

Identofact

Untuk memahami identofact saya perlu menjelaskan kembali
mengenai introject. Introject adalah program pikiran yang
merupakan perwujudan dari suatu figur yang kita anggap
penting, biasanya dengan hubungan emosi yang cukup in-
tens, lengkap dengan sifat atau karakternya. Contoh introject
adalah anak, suami, istri, ayah, ibu, kakek, nenek, saudara,
pimpinan, guru spiritual.

Sebagai Bagian Diri, introject dapat aktif apabila menda-
pat energi psikis atau cathexis. Ada dua jenis cathexis, ego
cathexis dan object cathexis. Saat introject mendapat object
cathexis, ia aktif dan berperan sebagai objek. Kita menyadari
keberadaannya sebagai sesuatu yang berada di luar diri kita.
Namun saat introject mendapat ego cathexis, ia aktif sebagai
subjek, dialami sebagai diri, dan disebut identofact.

Saat identofact aktif maka yang tampil dan beroperasi
“menjalankan” diri kita adalah program introject yang meli-
puti sifat, kebiasaan, karakter, cara berpikir, kondisi mental
dan emosi, dan juga kondisi kesehatan fisik. Dengan demikian
apa pun kondisi kesehatan identofact, itu juga yang pasti kita
alami. Bila identofact sakit punggung, kita juga akan meng-

alami sakit punggung. Bila identofact sakit kepala, kita juga
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sakit kepala. Bahkan bila identofact sakit diabetes, kita juga
akan sakit diabetes.

Alter

Alter adalah Bagian Diri atau Ego Personality. American Psy-
chiatric Association mendefiniskan alter sebagai suatu entitas
dengan kesadaran diri vang jelas, tegas, pasti, persisten dengan
perilaku, pola karakter, dan perasaan yang konsisten dalam
berespons terhadap stimuli tertentu. Alter punya serangkaian
fungsi, respons emosi, dan sejarah hidup sendiri yang signifikan.

Pada kebanyakan kasus alter tercipta sebagai respons per-
tahanan diri terhadap suatu pengalaman traumatik. Ada bebe-
rapa tipe kepribadian alter: alter dengan kepribadian sebagai
pengendali, alter dengan kepribadian anak, alter penghukum,
dan alter bunuh diri (alter dengan dorongan kuat untuk me-
lakukan tindakan bunuh diri).

Alter penghukum dan juga alter bunuh diri akan menyabo-
tase hidup seseorang dan dapat mengakibatkan sakit fisik yang
serius sebagai upaya mereka untuk melukai atau membunuh
Bagian Diri yang lain.

Mimpi
Tidur terbagi menjadi dua jenis yaitu tidur REM (rapid eye

movement) dan tidur non-REM (non-rapid eye maovement).

Setiap tipe punva karakteristik yang berbeda pada aspek fisik,
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saraf, dan psikologis. American Academy of Sleep Medicine
(AASM) selanjutnya membagi NREM menjadi tiga tahap yaitu
N1, N2, dan N3. N3 disebut dengan tidur delta (delta sleep)
atau slow-wave sleep (SWS).

Pada manusia dewasa tidur REM meliputi 20-25% dari total
waktu tidur. Mimpi yang biasanya kita ingat, setelah bangun
tidur, adalah mimpi yang terjadi di tahap ini.

Literatur mengenai mimpi pada umumnya menyatakan
bahwa mimpi tidak terjadi di tahap tidur non-REM. Namun
riset yang dilakukan Rechstaffen, Verdone, dan Wheaton, dan
juga riset oleh Foulkes menyatakan pada saat tidur non-REM
ada muncul banyak bentuk pikiran.

Pengkajian terhadap berbagai laporan yang dipublikasi
sejak 1956, yang berasal dari berbagai laboratorium yang khu-
sus meneliti mengenai mimpi, sampai pada satu kesimpulan
bahwa mimpi mempunyai dua komponen:

1. Aliran bentuk pikiran yang normal.
2. Bentuk-bentuk pikiran yang intens,

Umumnya, saat bangun tidur kita dapat mengingat aliran
bentuk pikiran yang normal, yang kita sebut sebagai mimpi.
Bentuk pikiran ini tidak mengganggu. Namun lain halnya de-
ngan bentuk pikiran yang intens. Bentuk pikiran intens yang
muncul saat fase tidur non-REM sulit atau tidak dapat diingat
namun punya pengaruh yang sangat kuat terhadap pikiran
dan tubuh,

Hal ini dapat terjadi karena pola gelombang otak saat fase
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tidur non-REM, khususnya pada tahap tiga dan empat, vang
diukur di laboratorium mimpi, serupa dengan pola gelom-
bang otak saat seseorang dalam kondisi hipnosis yang dalam.
Dengan demikian, bentuk pikiran yang muncul pada fase
ini punya pengaruh yang kuat dan berlaku seperti sugesti
pascahipnosis yang diberikan saat seseorang dalam kondisi
hipnosis yang dalam.,

Klien dengan masalah emosi atau fisik sering merasa bahwa
sesuatu terjadi di malam sebelumnya. Mereka hanya mampu
mengingat sebagian kecil mimpi yang menurut mereka tidak
penting. Namun hasil penggalian mendalam di pikiran bawah
sadar menemukan bahwa gangguan emosi atau fisik mulai
terjadi setelah munculnya bentuk pikiran yang intens yang
justru tidak mereka ingat.

Walaupun bentuk pikiran intens tidak dapat diingat na-
mun dengan menggunakan teknik uncovering khusus bentuk
pikiran ini dapat diakses dan diingat kembali sehingga dapat
diproses. Begitu bentuk pikiran ini berhasil diproses, pen-

garuhnya hilang dengan sendirinya dan klien sembuh.

Bagaimana Pikiran Bawah Sadar Memilih Sim-
tom?

Pikiran bawah sadar dalam berkomunikasi atau untuk me-
nyampaikan pesan kepada pikiran sadar salah satunya adalah
dengan menggunakan jalur sensasi fisik, dalam hal ini simtom.

Ada tiga jalur yang digunakan pikiran bawah sadar untuk
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memutuskan apa simtom yang dialami organ tubuh tertentu.
Pilihan simtom ditentukan oleh:
1. Organ yang berhubungan dengan konflik.

Contoh:

* tangan yang digunakan untuk menusuk atau ingin
menusuk seseorang menjadi lumpuh (psychogenic
paralysis).

* impotensi sebagai hukuman karena telah berseling-
kuh.

¢ infertilitas karena kecemasan akan masa depan anak.

2. Kesesuaian organ untuk mengekspresikan konflik secara
simbolik.
Contoh: kaki menjadi lumpuh sebagai upaya pencega-
han melarikan diri dari suatu situasi atau keadaan yang

mengimpit dan menekan.

3. Peristiwa yang mengarahkan fokus konflik di area ter-
tentu.
Contoh: operasi amandel (tonsillectomy) dapat menjadi
awal dari afonia (kehilangan suara) sebagai ekspresi dari
konflik bawah sadar yang sedang berlangsung pada saat

operasi dilakukan.

Untuk lebih memahami hubungan antara simtom yang
terjadi pada organ tubuh tertentu dan kondisi emosi atau
stres yang menjadi pemicunya, Anda dapat mempelajari dan
mencermati Five Body Syndrome berikut.
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Five Body Syndrome

Whenever an emotional trauma is present,
a corresponding physical reactionwill take place.

Body syndrome reflects the emational cause.

Sebagai langkah awal untuk memahami hubungan antara
emosi, pikiran bawah sadar, dan reaksi yang timbul atau dira-
sakan di tubuh fisik, saya akan menjelaskan pemikiran Dr. John
Kappas, salah satu pakar hipnoterapi terkemuka di Amerika.
Kappas menyatakan bahwa pikiran atau emosi yang kita ra-
sakan akan memengaruhi organ atau bagian tubuh tertentu.
Kappas mengelompokkan pengaruh pikiran dan atau emosi
terhadap tubuh menjadi lima kelompok yang disebut The Five
Body Syndrome sebagai berikut:

1. The Crying Syndrome (Sindrom Menangis)

Sindroma ini berawal dari pusar (solar pleksus) terus naik
ke atas sampai di kepala, juga meliputi daerah dada, pung-
gung, dan leher. Semua gangguan kesehatan atau penyakit
yang berada pada wilayah mulai pusar hingga kepala
disebut dengan The Crying Syndrome. Simtom yang pa-
ling umum adalah pusing, sebagai perwujudan dari rasa
frustrasi karena tidak bisa/mampu membuat keputusan.

Simtom akibat The Crying Syndrome antara lain:

* asma
* pusing
* migrain

11 :



112

The Miracle of MindBody Medicine

* bronkitis.

* mata: mata berair, mata kabur (karena tidak mau me-
lihat keputusan yang harus diambil)

*  sinusitis

* masalah pada tenggorokan

* otot punggung kaku

¢ otot leher kaku

* menggigit-gigit bibir

* gigi saling “menggerinda” (bruxism)

¢ masalah yang berhubungan dengan mulut (karena ti-
dak mau mengungkapkan atau mengatakan keputusan

yang harus dibuat)

Penyebab The Crying Syndrome adalah ketidakmam-
puan seseorang untuk membuat keputusan bisa karena pe-
ngondisian yang dialami pada masa lalu, akibat tindakan
atau ulah orang lain, atau sesuatu yang bersifat di luar
kendali.

2. Responsibility Syndrome (Sindrom Tanggung Jawabh)
Sindrom ini terjadi karena ketidakmampuan untuk meng-
ambil atau melakukan suatu tanggung jawab atau pera-
saan takut dengan adanya beban tanggung jawab.

Sesuai dengan namanya, Sindrom Tanggung Jawab,
yang diartikan sebagai beban yang mengimpit di pundak
(simbol tanggung jawab), maka efek fisiologis yang dapat
terjadi adalah pundak menjadi kaku atau tegang, pung-
gung sebelah atas kaku atau sakit.
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3. Sexual Frustration or Guilt Syndrome (Sindrom Frustrasi
Seksual atau Perasaan Bersalah)
Seksualitas adalah bagaimana seseorang mengekspresikan
dirinya. Hal ini dipengaruhi oleh persepsi seseorang ter-
hadap bentuk tubuh, terutama organ seks, seperti bentuk
dan ukuran payudara, ukuran alat vital, ukuran pinggul
,dan paha. Saat persepsinya negatif maka ini akan mem-
berikan dampak pada tubuh. Demikian pula bila terdapat
perasaan bersalah yang muncul akibat kekakuan sistem
kepercayaan atau doktrin agama.

Simtom akibat Sindrom Frustrasi Seksual atau Perasaan

Bersalah antara lain:
* kram pada daerah perut.
* masalah menstruasi.
* konstipasi atau susah buang air besar.
 infeksi vagina atau kandung kemih
» masalah pada prostat
* masalah ginjal

4. Fight or Reaching Syndrome (Sindroma Bertempur atau
Menjangkau)
Sindrom ini terjadi karena seseorang menetapkan goal yang
terlalu tinggi, atau bisa juga goal ini ditetapkan oleh orang
lain, dan pada level pikiran bawah sadar ia tahu goal ini
mustahil untuk dicapai atau ia tidak bisa atau tidak mau
mengungkapkan sesuatu yang mengganijal di hatinya.
Efek fisiologis yang timbul yaitu masalah pada tangan

113



The Miracle of MindBody Medicine

(kasar, sakit, atau keluhan lainnya) dan dalam situasi ter-
tentu tangan menjadi lumpuh.

5. Flight Syndrome (Sindrom Melarikan Diri)
Sindrom ini bisa terjadi karena adanya kebutuhan untuk
melarikan diri secara emosi atau fisik dari sesuatu, rasa
takut yang berlebih terhadap suatu bencana, perasaan
bosan, takut sukses, atau takut menghadapi situasi yang
menyakitkan.
Efek fisiologis akibat sindrom ini antara lain:

masalah pada paha/kaki
kaki bengkak
kaki dingin/panas

kram pada kaki
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tres adalah satu kata yang paling sering digunakan
orang untuk mengekspresikan apa yang sedang ia
alami dan rasakan. Saat kita mendengar seseorang
menyampaikan keluh kesah, misalnya, tentang keluarga,
pekerjaan, target penjualan, usaha yang merugi, usaha yang
berkembang terlalu pesat, putus cinta, ujian, beban akademik
yang dirasa terlalu berat, mendekati tenggat waktu, perselisi-
han rumah tangga, anak yang nakal, bingung untuk mem-
buat pilihan, dan masih sangat banyak hal lainnya, kita pasti
akan mendengar mereka menggunakan kata stres.
Namun saat ditanya, “Apa yang Anda maksudkan dengan
stres¢”, umumnya orang akan bingung. Mereka tidak tahu
definisi stres yang tepat. Yang mereka tahu adalah perasaan
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mereka sedang tidak enak atau
galau.

Menurut Merriam-Wehster Medi-
cal Dictionary, stres adalah faktor
fisik, kimiawi, atau emosi yang me-
nyebabkan ketegangan tubuh atau

mental, dan dapat menjadi salah

satu faktor munculnya penyakit.

Sedangkan Hans Selye, peneliti dan

pakar ternama di bidang stres, mendefinisikan stres sebagai
respons tubuh nonspesifik terhadap tuntutan apa saja. Pakar
lain mendefinisikan stres sebagai tekanan atau ketegangan
pada aspek mental atau fisik.

Faktor yang menyebabkan stres disebut stresor. Stresor da-
pat berupa faktor internal atau eksternal atau stimuli yang
mengakibatkan stres, seperti faktor fisik, biologis, lingkungan,
situasi, kejadian, peristiwa, dan spiritual.

Berbeda dengan yang dipahami kebanyakan orang, tidak
semua stres berakibat buruk. Secara teknis kita mengenal
empat jenis stres yaitu eustress, distress, hyperstress, dan hy-
postress.

Eustress adalah stres jangka pendek yang memberikan
kekuatan. Eustress adalah jenis stres yang bersifat menan-
tang namun masih dapat dikendalikan. Eustress justru me-
ningkatkan antusiasme, kreativitas, motivasi, dan aktivitas
fisik. Eustress adalah stres positif yang terjadi saat kita mem-

butuhkan motivasi dan insprasi. Contohnya adalah saat kita
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dalam kompetisi. Tekanan atau stres yang kita rasakan untuk
bisa melakukan yang terbaik, untuk bisa menjadi juara, inilah
yang disebut dengan eustress.

Saat mengalami eustress kita memandang atau merasa
suatu kejadian atau situasi sebagai peluang, dan ada peng-
harapan positif, menantang namun menyenangkan. Dengan
demikian kita punya pilihan,

Distress adalah stres yang dipandang atau dirasa terlalu
berat dan sulit untuk diatasi. Kita merasa situasi atau kejadian
yang dialami sebagai sesuatu yang membingungkan dan tidak
ada harapan untuk mengatasi atau mengubahnya. Salah satu
contoh distress adalah tekanan fisik dan mental yang dialami
dalam pernikahan dan pekerjaan di mana individu yang meng-
alami stres ini merasa atau percaya dirinya terperangkap dan
tidak bisa meninggalkan atau keluar dari situasi ini.

Ada dua tipe distress, yaitu stres akut dan kronis. Stres akut
adalah stres yang intens yang muncul dan hilang dengan ce-
pat. Misalnya saat kita berjalan di taman dan tiba-tiba bertemu
dengan anjing yang tampak buas dan bersiap menerkam kita.
Stres yang kita rasakan saat ini tentu sangat intens. Namun
setelah kejadian ini, stres langsung hilang dan kita kembali
ke kondisi normal. Stres kronis adalah stres yang berlangsung
dalam waktu vang lama, bisa berminggu-minggu, berbulan-
bulan, atau bahkan bertahun-tahun.

Hyperstress terjadi bila seseorang didorong melampaui
kemampuannya untuk bertahan dan mengatasi tekanan.

Hyperstress muncul sebagai akibat dari kondisi beban ber-
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lebih (overload) atau bekerja terlalu keras. Saat seseorang
mengalami hyperstress, bahkan hal kecil saja dapat memicu
respons emosi yang sangat kuat. Hal yang tampak sepele dapat
membuat seseorang yang mengalami hyperstress "meledak”,
marah besar, atau menangis hebat. Kondisi inilah yang dimak-
sud dengan kondisi tungku mental yang terlalu panas seperti
yang dijelaskan di bab sebelumnya.

Hypostress adalah kebalikan dari hyperstress. Hypostress
terjaci saat seseorang merasa hidupnya monoton, tidak ada
tantangan dan membosankan. Orang yang mengalami hy-
postress sering gelisah dan tidak bersemangat, apatis. Pekerja
pabrik yang melakukan pekerjaan yang berulang dalam waktu
yang lama cenderung mengalami hypostress.

Dalam arti yang lebih luas stres sebenarnya adalah respons
tubuh vang dibutuhkan untuk beradaptasi atau penyesuaian
terhadap pengaruh personal, sosial, dan lingkungan, baik berupa
pengaruh positif maupun negatif. Adaptasi selalu dibutuhkan,
dalam level tertentu, agar kita dapat berkembang dan maju.
Namun saat tuntutan adaptasi terlalu besar dan berlebih, serta
mengakibatkan tekanan atau stres, kondisi ini dapat berakibat
buruk pada kesehatan.

Untuk memucdahkan penulisan, maka untuk selanjutnya
apabila saya menulis kata “stres” berarti yang dimaksud adalah
stres yang negatif atau dlistress.

Faktor yang menyebabkan stres, seperti yang telah di-
jelaskan di atas, ada yang berasal dari dalam diri atau stres

internal, dan yang berasal dari luar atau stres eksternal.
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Stres internal, juga disebut stres subjektif, disebabkan oleh
interaksi pikiran dan tubuh, misalnya bagaimana kita me-
mandang suatu situasi, apa makna yang kita berikan pada
situasi itu, apa yang kita percaya telah terjadi, dan apa yang
kita katakan kepada diri kita sendiri. Misalnya saat berjalan
di tempat yang agak gelap kita melihat sesuatu vang panjang
dan melingkar. Kita percaya bahwa itu ular yang siap mematuk
kita. Kita mengatakan pada diri sendiri bahwa ini kondisi yang
berbahaya. Selanjutnya tubuh kita akan memberikan respons
stres menurut yang kita rasakan atau pikirkan.

Stres ekternal, juga disebut stres abjektif, adalah peristiwa
atau kejadian yang dipandang atau dirasa sebagai stresor.
Contohnya, kematian pasangan hidup, perceraian, perpisa-
han, masuk penjara, anggota keluarga meninggal, luka atau
sakit, atau diberhentikan dari pekerjaan. Bahkan sesuatu yang
membahagiakan seperti pernikahan atau pindah ke rumah
baru bisa mengakibatkan stres.

Sebenarnya, bila ditelaah secara lebih mendalam, semua
stres, baik yang internal maupun eksternal, disebabkan oleh
emosi yvang muncul akibat pemaknaan kita terhadap suatu
kejadian yang kita alami. Dalam hal ini apakah seseorang me-
mandang, merasa, dan percaya bahwa ada harapan (eustress)
atau tidak ada harapan (distress). Dengan demikian sesuatu
menjadi stresor atau bukan sepenuhnya bergantung pada pe-
maknaan kita.

Kita perlu membedakan stres dan depresi. Dalam kon-

teks klinis, orang yang depresi sering merasa sedih dan putus
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asa, sedangkan orang yang stres biasanya tidak merasa sedih
namun tegang, mudah tersinggung dan marah, dan percaya
bahwa mereka tidak bisa berhenti atau menghentikan apa
yang memicu kondisi yang mereka alami.

Tubuh tidak dapat membedakan antara stres yang disebab-
kan oleh faktor fisik dan yang disebabkan oleh faktor emosi.
Stres adalah stres. Apa pun yang kita rasakan, secara emosi,
pasti juga kita rasakan di tubuh. Konsekuensi dari terlalu ba-
nyak stres vang tidak ditangani dengan baik, terlepas apa pun
penyebabnya, mengakibatkan beban dan tekanan yang se-
makin lama semakin membesar, mendesak, serta mengganggu
keseimbangan sistem tubuh fisik dan psikis dan berakibat
buruk bagi kesehatan, Tubuh tidak tahu atau tidak peduli apa
yang menyebabkan stres. Yang tubuh tahu yaitu ia mengalami
stres.

Doc Childre dan Howard Martin mendefinisikan stres se-
bagai respons tubuh dan pikiran terhadap tekanan, apa saja,
yang mengganggu keseimbangan tubuh dan pikiran. Stres
terjadi saat persepsi kita mengenai suatu kejadian atau peris-
tiwa tidak memenuhi pengharapan dan kita tidak mengenda-
likan reaksi kita terhadap kekecewaan. Stres—reaksi yang tidak
terkendali-mewujud sebagai resistensi, ketegangan, atau rasa
frustrasi, memengaruhi, dan menggoyahkan keseimbangan
fisik dan psikologis kita, dan terus membuat kita kehilangan
kelenangan dan keseimbangan. Reaksi-reaksi akibat stres ada-
lah cara tubuh kita memproses dan melepas emosi elemen
fisik yang bersifat negatif yang kita alami dalam hidup.
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Jika keseimbangan kita terpengaruh dalam waktu yang
lama, maka stres bisa berakibat fatal. Kita merasa tak berdaya
menanggung beban yang berat, merasa putus asa dan tertutup,
dan akhirnya jatuh sakit.

Reaksi stres adalah proses psikofisiologis yang merupakan
cara tubuh memproses dan melepas tekanan emosi dan fisik
yang kita alami dalam hidup. Dr. Candace Pert, neuroscientist
dan penulis buku Molecules of Emotion, menyatakan bahwa
di awal penelitiannya ia berasumsi bahwa emosi hanya terjadi
di otak atau kepala. Sekarang, dari temuan penelitiannya, ia
tahu bahwa emosi sebenarnya ada di tubuh fisik.

Tidak ada seorang pun yang mengalami atau merasakan
emosi hanya di “hati” atau di pikiran. Saat seseorang meng-
alami emosi tertentu, yang terjadi sebenarnya adalah ia mera-
sakan emosi ini dalam bentuk reaksi kimiawi di tubuh dan di
otaknya. Reaksi kimia ini terjadi baik di level organ, seperti
lambung, jantung, dan otot-otot besar, maupun di level sel.
Lambung dan usus sangat sensitif terhadap stres yang disebab-
kan emosi dan kedua organ ini adalah tempat kita umumnya
merasakan perasaan cemas.

Sebelum melanjutkan membaca, saya ingin Anda melaku-
kan dua eksperimen berikut. Ini untuk menunjukkan pengaruh
pikiran dan emosi terhadap tubuh. Sebelum Anda melakukan
eksperimen yang pertama, baca sungguh-sungguh yang saya
tulis. Setelah itu putuskan apakah Anda akan melakukannya
atau tidak. Karena bila Anda melakukan seperti yang saya

sarankan akan memberikan efek negatif yang sangat kuat ter-
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hadap pikiran, emosi, dan tubuh Anda. Bila Anda merasa
kuat, silakan melakukannya. Bila tidak, sebaiknya Anda tidak
melakukan eksperimen pertama, lakukan yang kedua saja.

Namun bila Anda memutuskan melakukan eksperimen
pertama, maka sebaiknya Anda melakukan juga eksperimen
kedua. Ini untuk menetralisir efek negatif yang ditimbulkan
dari eksperimen pertama.

Cara melakukan eksperimen ini adalah dengan membaca
terlebih dahulu, baru setelah itu Anda melakukannya dengan
menutup mata dan membayangkannya.

Eksperimen #1

Tutup mata Anda dan bayangkan di depan Anda ada orang
yang sakit kusta. Lihat dengan jelas kondisi tubuhnya. Jari
tangannya telah putus semua, lukanya terbuka dan mem-
busuk, dan Anda bahkan bisa mencium bau daging busuk
yang berasal dari tubuh orang ini. Kemudian Anda melihat ia
mendekatkan mulutnya ke sebuah kaleng dan muntah. Dari
mulutnya keluar cairan berwarna kuning, cokelat, bercampur
darah segar.

Sekarang dekati orang ini dan ambil kalengnya, selanjutnya
perhatikan apa saja yang barusan ia muntahkan. Bayangkan
hila Anda diminta meminum muntahan ini. Maukah Anda
melakukannya? Tentu tidak. Sekarang coba periksa, emosi apa
yang Anda rasakan? Seberapa intens emosi ini? Bagaimana
respons tubuh Anda? Setelah beberapa saat buka mata Anda.
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Eksperimen #2

Tutup mata Anda dan bayangkan diri Anda berada di tempat
yang sangat Anda suka, tempat yang bila Anda berada di situ
Anda merasa tenang, damai, aman, dan nyaman. Ini bisa
berupa tempat yang pernah Anda kunjungi, misalnya gunung,
sungai, danau, tempat ibadah, atau di mana saja. Tempat ini
bisa juga tempat yang hanya ada dalam imajinasi Anda. Yang
penting Anda merasakan ketenangan dan kedamaian saat
berada di tempat ini.

Bayangkan dan rasakan Anda sungguh-sungguh berada di
tempat ini. Lihat, dengar, rasakan dengan semua indra Anda,
nikmati waktu Anda di tempat ini. Bila Anda melihat sesuatu
yang menarik, lihat warnanya dan bentuknya dengan saksama.
Bila Anda mendengar sesuatu, suara apakah ini? Bisakah Anda
merasakan terpaan angin di kulit dan wajah Anda?

Setelah beberapa saat berada di tempat ini, emosi apa yang
Anda rasakan? Bisakah Anda merasa tenang, damai, atau ba-
hagia? Berapa intens emosi ini? Bagaimana dengan respons
tubuh Anda? Setelah beberapa saat, buka mata Anda.

Bila Anda melakukan dengan sungguh-sungguh eksperi-
men ini, maka selain merasakan emosi yang intens, tubuh
Anda pasli juga akan bereaksi. Apa yang kita rasakan secara
emosi pasti juga kita rasakan pada tububh fisik. Ini adalah con-
toh bagaimana pikiran atau emosi memengaruhi tubuh fisik.

Sebaliknya, tubuh juga memengaruhi kondisi pikiran dan
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emosi kita. Contohnya adalah wanita yang sedang menstruasi
mengalami perubahan hormon dan ini mengakibatkan per-
ubahan emosi yang memengaruhi pikirannya. Dengan demi-
kian perubahan di tubuh memengaruhi pikiran dan emosi.

Bagaimana sampai pikiran atau emosi mampu meme-
ngaruhi tubuh? Riset mendalam yang dilakukan Candace Pert
menemukan bahwa otak memproduksi neuropeptida-rantaian
asam amino—dan menyalurkan zat ini ke sepanjang sel saraf di
seluruh tubuh. Neuropeptida ini fungsinya seperti anak kunci
yang masuk ke dalam gembok molekul pada seluruh sel tubuh
dan menghubungkan pikiran dan emosi kita dengan seluruh
hagian tubuh kita.

Untuk bisa memahami mekanisme pikiran dan emosi me-
mengaruhi tubuh maka saya akan menjelaskan cara kerja
otak, sistem saraf, dan sistem kekebalan twubuh. Uraian saya
berikan secara ringkas dan merupakan penyederhanaan dari
sesuatu yang sebenarnya sangat kompleks dengan tujuan un-
tuk memudahkan pemahaman kita.

Dua Prinsip Penting Berhubungan dengan Stres

Kita perlu sunguh-sungguh memahami bahwa reaksi tubuh ter-
hadap stres yang berasal dari kejadian atau pengalaman yang
menyenangkan sama dengan reaksi tubuh terhadap stres yang
berasal dari pengalaman negatif atau menyakitkan. Dengan
demikian saat kita mengalami emosi positif maupun negatif
tubuh akan bereaksi.
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Kita juga perlu memahami prinsip berikut:

Prinsip #£1. Tidak Semua Stres Sama

Stres karena emosi tertentu bersifat lebih destruktif daripada
karena emosi lainnya. Kebahagiaan dan kesedihan yang luar
biasa mengakibatkan stres pada tubuh. Namun kesedihan
yang intens jauh lebih merusak daripada kebahagiaan yang
intens. Kita punya alat pengukur stres di tubuh. Emosi yang
mengakibatkan stres dengan efek merusak paling tinggi adalah
marah, takut, perasaan bersalah, malu, tidak mau memaatkan
atau mengampuni karena masih menyimpan kemarahan, ben-

ci, dendam, atau sakit hati.

Prinsip #2. Kita Perlu Belajar Mengatasi dan Menghilangkan
Stress

Kita juga harus memahami bahwa kadar hormon stres naik

di dalam tubuh bila seseorang tidak mampu menghentikan

respons stres yang terjadi di tubuh. Respons stres hanya bagus

bila sesearang mengalaminya dalam waktu yang singkat. Stres

kronis selalu bersifat merusak dan merugikan.

Simtom Stres

Stres yang dialami seseorang akan memunculkan beragam
simtom. Walau bab ini secara khusus membahas pengaruh
stres terhadap tubuh, yang muncul dalam bentuk simtom ter-
tentu, ada baiknya kita juga mengetahui simtom yang juga
bisa terjadi pada kognisi, emosi, dan perilaku.
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Berikut saya berikan beberapa contoh simtom stres pada
masing-masing aspek:

Aspek Simtom

Kognisi Sulit berpikir jernih, mudah lupa, tidak kreatif, ke-
hilangan memori, tidak mampu membuat keputusan,
merasa ingin melarikan diri, selalu khawatir, kehilangan
rasa humor, sulit konsentrasi.

Emosi Merasa tegang, mudah marah, gelisah atau resah, kha-
watir, tidak bisa rileks, sedih, menangis, merasa bosan,
merasa akan “meledak”, merasa tak berdaya mengubah
sesuatu, merasa dalam tekanan yang luar biasa, ma-
rah, kesepian, merasa tidak bahagia tanpa alasan jelas,
mudah sedih.

Perilaku | Menghindari tugas, masalah tidur, kesulitan dalam
menyelesaikan tugas, gugup, gemetar, wajah tegang,
tangan mengepal, perubahan pola makan, makan ber-
lebih, merokok berlebih, tidak mampu menyelesaikan
tugas, kritis terhadap orang lain.

Fisik Otot kaku atau tegang, gigi menggerinda [brux-

ism), berkeringat, sakit kepala karena tegang, merasa
lemah dan mau pingsan, merasa sulit bernapas, sulit
menelan, sakit perut, mual, muntah, konstipasi (susah
BAEB), sering dan dorongan kuat untuk buang air kecil,
kehilangan minat pada seks, lelah, tubuh goyah atau
gemetar, berat badan turun atau naik, merasa jantung
berdebar keras, sakit pinggang, leher dan pundak kaku,
sulit tidur, masalah pencernaan, telapak tangan ber-
keringat, suara mendenging di telinga.

Sosial Beberapa orang saat stres berusaha mencari teman, se-
mentara yang lainnya justru menghindar dan menjauh.
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Fungsi Otak dan Stres

Untuk mengerti bagaimana
stres yang kronis dan berlang-
sung dalam waktu lama dapat
mengakibatkan kerusakan tu-
buh, kita perlu mencermati
dua hal. Pertama, bagaimana
atau dengan mekanisme apa

otak dan sistem endokrin
menerjemahkan stres atau N ——
yang dipersepsikan sebagai \
stres psikologis menjadi

respons fisiologis? Kedua,

bagaimana tepatnya respons ini, dan bagaimana ia meme-
ngaruhi daya tahan tubuh terhadap penyakit, bila respons stres
ini berlangsung lama?

Otak merupakan alat tubuh yang sangat penting dan sebagai
pusat pengatur dari segala kegiatan manusia. Otak terletak di
dalam rongga tengkorak, beratnya kurang lebih 2% dari berat
badan manusia dewasa, membutuhkan 20% pemakaian ok-
sigen tubuh dan sekitar 400 kilokalori energi setiap harinya.

Pada dasarnya, otak terbagi atas dua bagian utama: cerebral
cortex atau otak bagian atas, dan subcortex atau otak bagian
bawah. Otak bagian bawah mengurus fungsi vital tubuh dan
terdiri atas pusat kendali untuk sistem saraf otonom, yang
secara prinsip bertanggung jawab atas aktivasi tubuh selama

mengalami stres.
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Di subcortex, vang berawal di batang otak, terdapat tiga
struktur utama cerebellum (otak kecil), medulla oblongata,
dan pons.

Otak kecil terletak di bagian belakang otak besar, tepatnya
di bawah otak besar, di belakang pons. Otak kecil terdiri atas
dua lapisan, yaitu lapisan luar berwarna kelabu dan lapisan
dalam berwarna putih. Otak kecil dibagi menjadi dua bagian,
yaitu belahan kiri dan belahan kanan yang dihubungkan oleh
jembatan varoli. Otak kecil berfungsi sebagai pengatur ke-
seimbangan tubuh dan mengoordinasikan kerja otot ketika
seseorang akan melakukan kegiatan.

Medulla oblongata adalah penghubung utama antara otak
dan saraf tulang belakang. Bagian otak ini terletak di bawah
pons dan tepat di atas saraf tulang belakang, dan meliputi
beberapa pusat pengendali yang bertanggung jawab terhadap
fungsi otonom yang penting seperti pencernaan, pernapasan,
dan kendali kecepatan detak jantung.

Pons, yang terletak di atas medulla oblongata, menyampai-
kan informasi dari cerebral cortex ke cerebellum dan berperan
dalam mengatur siklus tidur.

Bergerak naik dari batang otak kita menjumpai komponen
utama subcortex berikutnya yaitu diencephalon atau interbrain
yang terdiri atas basal ganglia, thalamus, dan hypothalamus.
Diencephalon mengatur emosi, seperti takut, benci, gairah
atau nafsu, marah, dan euforia. Apabila wilayah ini tidak
dikendalikan secara ketat oleh pusat kendali di cortex, maka
seseorang cenderung akan bereaksi secara tak terkendali de-

ngan emosi yang ekstrem.
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Di wilayah ini terdapat hypothalamus yang sangat penting
dipelajari fungsinya untuk bisa memahami reaksi terhadap
stres. Fungsi hypothalamus antara lain adalah mengenda-
likan temperatur tubuh dan rasa lapar. Hypothalamus pusat
pengendali rasa senang, aktivator utama sistem saraf otonom,
dan memainkan peran kunci dalam menerjemahkan stimuli
neurologis menjadi proses endokrin selama masa reaksi stres.
Hal yang paling penting yaitu hypothalamus mengatur kerja
kelenjar pituitari, yang merupakan kelenjar endokrin tubuh
yang paling utama. Interaksi antara hypothalamus dan sistem
endokrin memainkan peran penting dalam perkembangan
penyakit psikosomatis.

Setelah diencephalon dan jauh di atas susunan otak ada
sistem limbik (limbic system), yang lebih rumit daripada di-
encephalon dan tetap terhubung erat dengannya. Di dalam
sistem limbik terdapat sejumlah struktur, meliputi sebagian
dari temporal dan frontal cortex, dan sebagian dari thalamic
dan hypothalamic nuclei.

Satu bagian dari sistem limbik yang mendapat banyak per-
hatian saat ini adalah hippocampus vang terletak di lobus
temporal. Manusia memiliki dua hippocampus, yakni pada
sisi kiri dan kanan. Hippocampus berperan pada kegiatan
mengingat (memori) dan navigasi ruangan.

Di bagian paling atas dari susunan otak terdapat cortex
atau gray matter, yang mengendalikan semua fungsi berpikir
abstrak seperti bahasa, memori, dan penilaian. Hampir semua

fungsi level tinggi ini terpusat di lobus frontal, temporal, dan
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parietal. Aktivitas membaca dan berbicara terpusat di lobus
frontal kiri dan persepsi yang lebih holistik di daerah frontal
kanan. Dari cerebral cortex dilakukan kendali terhadap daerah
otak vang lebih primitif.

Cortex dibagi menjadi dua belahan, yaitu hemisfer kiri dan
kanan. Hemisfer kanan mengatur dan mengendalikan kegiatan
tubuh sebelah kiri, sedangkan hemisfer kiri mengatur dan
mengendalikan bagian tubuh sebelah kanan. Otak yang aktif
membutuhkan daya sebesar 20 watt.

Sistem Saraf Otonom

Sistem saraf otonom terbagi menjadi dua bagian, sistem saraf
simpatik dan parasimpatik, dan bertugas mengatur kerja ja-
ringan dan organ tubuh yang tidak disadari, tidak bisa di-
pengaruhi, atau tidak bisa dikendalikan secara sadar. Jaringan
dan organ tubuh yang diatur oleh sistem saraf otonom an-
tara lain pembuluh darah dan jantung. Kedua sistem saraf ini
umumnya tidak bisa aktif bersamaan, dalam suatu saat hanya
satu sistem saraf yang bisa aktif, dan cara kerja kedua sistem
saraf ini bertolak belakang. Satu-satunya situasi di mana kedua
sistem saraf ini aktif bersamaan yaitu saat terjadinya ereksi
dan ejakulasi. Ereksi disebabkan oleh saraf parasimpatik dan
ejakulasi oleh saraf simpatik.

Sistem pertama, sistem saraf simpatik bertanggung jawab
terhadap mobilisasi energi tubuh untuk kebutuhan yang ber-

sifat darurat. Misalnya, jantung berdetak lebih cepat dan lebih
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kuat, tekanan darah meningkat, pernapasan menjadi lebih
cepat. Sistem saraf simpatik melepas gula dari hati dan adre-
nalin dari kelenjar adrenal.

Untuk lebih jelas, coba Anda perhatikan contoh berikut
ini. Pernahkah Anda diminta berbicara di panggung, di depan
orang banyak, dan Anda mengalami demam panggung atau
tegang? Yang Anda alami saat itu adalah contoh dari kerja
sistemm saraf simpatik. Saat Anda mengalami demam pang-
gung, secara fisik yang terjadi adalah: lutut dan tangan Anda
gemetar, telapak tangan dan wajah Anda berkeringat, jantung
berdebar lebih kencang dan keras, napas Anda lebih cepat,
dan perut Anda merasa tidak enak atau mungkin mual. Semua
hal ini disebabkan karena sistem saraf simpatik Anda sedang
in-action sebagai respons dari perasaan takut dan tegang saat
berbicara di depan umum. Perasaan takut dan tegang diter-
jemahkan sebagai suatu kondisi “darurat” dan tubuh Anda,
secara refleks, menyiapkan diri untuk respons lawan atau lari
(fight or flight response).

Respons stres secara sederhana dapat dijelaskan dengan
diagram berikut, yang dinamakan Lingkaran Stres Negatif.

Saat kita mengalami situasi yang dipersepsi sebagai ancaman
atau gangguan, tubuh akan bereaksi dengan mengaktitkan
sistern saraf simpatik yang memengaruhi kita baik pada aspek
fisik dan atau psikis dalam bentuk simtom tertentu. Simtom
ini selanjutnya meningkatkan stres kita. Demikian siklus ini
berlanjut semakin lama semakin parah.
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Berkebalikan
Stres dengan hal ini

adalah hasil kerja

sistem saraf pa-

T m i .
Flak danatay Puis '-‘Ww:fm rasimpatik, yang
o Ot Cf Coman :’W;' g kibatkan d
=gang st shmaper "Bl Flght mE""ga inatkan de-

tak jantung melam-

hal, tekanan darah

turun, tubuh men-

jadi rileks, tenang,
dan nyaman. Semua ini bertujuan untuk menghemat energi
tubuh.

Saat kita rileks maka saat itu sistem saraf parasimpatik aktif
dengan respons tubuh berupa napas melambat dan dalam,
bicara menjadi lebih lambat, tubuh rileks, tubuh terasa berat,
hangat, produksi air mata meningkat, detak jantung melambat,
terjadi dilatasi pembuluh darah, bagian putih mata menjadi
merah (muda).

Terdapat satu perbedaan penting di antara kedua sistem
saraf yang perlu dipahami untuk bisa mengerti respons stres
dengan baik. Sistem saraf parasimpatik punya pengaruh spesi-
fik dan selektif dalam aktivasi organ yang ia kendalikan. Se-
baliknya sistem saraf simpatik biasanya memengaruhi tubuh
melalui fungsi saraf dan kelenjar dalam skala besar yang dike-
nal dengan “mass discharge” yaitu sejumlah besar dari sistem
saraf simpatik aktif dalam waktu bersamaan. Fenomena ini

juga dikenal dengan respons fight (lawan) atau flight (lari), dan
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merupakan reaksi tubuh yang paling komprehensif terhadap
stres ekstrem.,

Semua respons stres disebut sebagai respons ergotrophic,
dari bahasa Yunani ergos yang berarti kerja, yang mengaktifkan
mekanisme fight atau flight. Sebaliknya, pergerakan sistem tu-
buh dan pikiran menuju relaksasi yang dalam disebut respons
trophotropic, dari bahasa Yunani trophos yang berarti nutrisi,
di mana individu mendapat nutrisi atau manfaat dari kondisi
relaksasi yang ia alami.

Saat respons fight atau flight berkepanjangan, saat seseo-
rang tidak dapat bertindak untuk melawan atau lari dan mem-
bebaskan tubuhnya dari respons stres, akan berakibat sangat

buruk untuk kesehatan.

Tabel Fungsi Saraf Otonom

si air ludah/saliva

Organ Saraf Simpatik Saraf Parasimpatik
Mata memperbesar pupil mengecilkan pupil
Kelenjar airmata | tidak ada pengaruh meningkatkan
produksi air mata
Kelenjar ludah menghambat produk- | menstimulasi produk-

si air ludah/saliva

Paru-paru membesarkan mengecilkan bronkus
bronkus

Pernapasan pendek dan cepat panjang dan dalam

Jantung mempercepat denyut | memperlambat de-
jantung nyut jantung
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Sistem pencernaan

menghambat sekresi
kelenjar pencernaan

menstimulasi sekresi
kelenjar pencernaan

Hati/Liver

menstimulasi produk-
siglukosa

menstimulasi produk
siempedu

Kandung kemih

merilekskan kandung
kemih

mengakibatkan kon-
traksi kandung kemih

Rektum rileks kontraksi

Suhu tubuh dingin hangat

Leher dan Pung- tegang atau kaku, rileks dan nyaman
gung atas dengan pundak naik

Telapak tangan berkeringat tidak berkeringat
Otot flexor di kaki | kontraksi rileks

Otot ekstensordi | kontraksi rileks

kaki

Sistem Endokrin dan Stres

Dalam merespons stres, sistem saraf simpatik aktif bekerja
sama dan berkoordinasi dengan sistem endokrin. Untuk meng-
etahui bagaimana suatu kondisi psikologis tertentu sampai
termanifestasi menjadi reaksi fisiologis, sangat penting untuk
memahami interaksi antara sistem saraf pusat dan sistem en-
dokrin.

Sistem endokrin adalah sistem kontrol kelenjar tanpa salur-
an (ductless) yang menghasilkan hormon yang tersirkulasi di
tubuh melalui aliran darah untuk memengaruhi organ-organ
lain. Hormon bertindak sebagai "pembawa pesan" dan dibawa
oleh aliran darah ke berbagai sel dalam tubuh, yang selanjut-
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nya akan menerjemahkan
"pesan” tersebut menjadi
suatu tindakan.

Kelenjar endokrin ter-
diri atas pineal, hipotala-
mus, pituitari, tiroid atau
kelenjar gondok, parati-
roid, thymus, adrenal,
pankreas, testis (pada prial,
ovarium (pada wanita),
dan plasenta.

Reaksi stres pada level
seluler bersifat menyebar
dan berakibat serius. Takut,
misalnya, memicu lebih dari
1.400 reaksi stres fisik dan
kimiawi, dan mengaktifkan
lebih dari tiga puluh hormon
dan neurotransmitter yang
berbeda.

Seluruh sistem respons
fisik melibatkan, terutama,

hormon epinephrine dan norepinephrine. Kedua hormon ini

mengakibat efek yang dramatis pada sistem saraf simpatik

selama masa stres yang intens,

Saat satu kejadian menimbulkan stres maka otak akan se-

gera menyadari stres ini dan merespons dengan memicu pe-
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lepasan hormon tertentu dari hipotalamus, kelenjar pituitari,
dan kelenjar adrenal. Interaksi ketiga organ ini dinamakan
Hypothalamic-Pituitari-Adrenal Axis atau HPA Axis.

Pusat kendali dari respons terhadap stres adalah hipotala-
mus yang menjadi aktif setelah mendapat sinyal yang berasal
dari aliran darah atau saraf, atau bisa juga sinyal yang berasal
dari pusat kendali lainnya di dalam otak,

Begitu aktif, maka hipotalamus mengeluarkan molekul
CRH (corticotropin-releasing hormone) ke dalam pembuluh
darah di sekitar kelenjar pituitari. Hal ini merangsang pituitari
untuk menghasilkan ACTH (adrenocorticotropic hormone),
yang selanjutnya merangsang kelenjar adrenal untuk melepas
cortisol yang menyiapkan tubuh untuk mengatasi kondisi yang
berbahaya.

Kortisol memengaruhi banyak organ dan sel di seluruh
tubuh, termasuk hipotalamus. Kortisol memberikan umpan
balik negatif dan menyebabkan hipotalamus berhenti mem-
produksi CRH. Hal ini bertujuan mencegah respons stres yang
berlebihan dan tidak terkendali.

Kortisol sebagai immunoregulator memengaruhi sistem
kekebalan tubuh dan mencegahnya overreaktif dan merusak
sel dan jaringan yang sehat.

Hormon bekerja dalam keseimbangan yang presisi di dalam
tubuh. Jumlah yang tepat dari setiap hormon menghasilkan
pengaruh yang positif. Jika suatu hormon terlalu banyak atau
terlalu sedikit akan berpengaruh negatif pada tubuh.

Hans Selye, endocrinologist dan pionir dalam penelitian
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stres, adalah peneliti pertama yang menyatakan bahwa terda-
pat hubungan antara stres emosi dan penyakit. la berpendapat
bahwa emosi seperti takut, marah, sedih, bersalah, dan emosi
negatif lainnya menyebabkan kelenjar pituitari terstimulasi
secara berlebih dan mengakibatkan kelenjar adrenal membe-
sar. Dengan kata lain, stres berlebih menyebabkan kelenjar
pituitari memproduksi hormon berlebih.

Kita semua pemah mendengar seorang wanila tua yang
kecil dan ringkih mampu mengangkat mobil yang menjepit
seorang anak kecil. Yang membuat ia mampu melakukan hal
ini adalah karena sejumlah besar adrenalin masuk ke dalam
aliran darah, saat stres yang tinggi, sehingga memungkinkan
tubuh melakukan tindakan yang membutuhkan kekuatan luar
biasa.
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Kelenjar Fungsi Akibat bila terganggu

Adrenal Menghasilkan aldosteron dan Addison disegse
kortisol. Aldosteron berfungsi Cushing syn-
untuk mengontrel kadar garam drome
dalam tubuh, yang berarti juga Edema atau
mengontrol tekanan darah, Kor- oedema
tisol berpengaruh pada sel dalam Tekanan darah
jaringan tubuh dan memengarul tinggi
metabolisme, tekanan darah, Turunnya
dan nafsu makan. Meningkatmya tekanan darah
jumlah kortisol terlihat ketika dila- Tidak normalnya
kukan operasi, meskipun anastesi hati dan ginjal
modern telah membantu memini- Perasaan tidak
malkan jumlah peningkatan. Ko- sehat [lelah,
rtisol juga merupakan komponen mual, muntah,
kunci dari mekanisme ‘fly or fight'. dan turunnya
Memproduksi hormon adrenalin berat badan]
dan noradrenalin (norepinefrin] Kulit menjadi
Harmon adrenalin berfunasi lebih gelap
untuk memfasilitasi peningkatan
pasokan nutrisi and oksigen. Selain
itu, juga berfungsi untuk mem-
persiapkan "bahan bakar” penting
yang digunakan untuk tindakan
yang dilakukan secara tiba-tiba.
Hormon norepinefrin dikenal dan
berfungsi sebagai neurotransmit-
ter di ujung saraf simpatik. Hor-
mon ini diproduksi dengan jumlah
yang lebih sedikit.

Hipotala- Merangsang pelepasan hormon Insamnia

mus pertumbuhan di hipofise, Naik-turunnya
Memengaruhi asupan kalori dan suhu tubuh
berat badan. Jika terdapat
Menetapkan suatu “titik"” stabil tumor, dapat
dalam berat badan sesearang. menekan optic

chiasm
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Mengatur panas tubuh sebagai
reaksi suhu di luar tubuh.
Menentukan waktu untuk tidur
dan bangun.

Mengatur asupan cairan dan sen-
sasi haus,

Adipsial hy-
podipsia
Amenorrhea/
amenarrhoea
Froehlich's
syndrome/
adiposogenital
dystrophy
Uterine bleeding

Pankreas

Memproduksi hormon insulin dan
glukagon. Hormon ini bermanfaat
ketika disimpan dan dimanfaatkan
sebagai bahan bakar untuk me-
tabolisme. Insulin berfungsi untuk
menurunkan gula darah dan juga
memfasilitasi penyerapan dan
penggunaan glukosa oleh jaringan
tubuh, terutama otot. Glukagon
berfungsi untuk menaikkan kadar
gula dalam darah.

Pankreatitis akut,
Tersumbatnya
saluran empedu.
Biasanya diderita
peminum alkohol
berat. Juga bisa
disebabkan
karena cedera di
daerah perut. Ce-
jalanya termasuk
nyeri perut [se-
ring kali menjalar
ke punggung),
demam, dan
muntah,
Pankreatitis
kronis.
Menyebabkan
kelelahan dan
kehilangan berat
badan karena
menurunnya
sekresi enzim
pencernaan.
Diabetes.
Merupakan hasil
dari gagainya
sekresi insulin.
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Paratiroid |+ Hormon paratiroid yang mengatur | « Hipoparati-

kadar kalsium dan fosfat dalam roidism
darah. Kekurangan

« Meningkatkan pengambilan kalsium dalam
kalsium dari tulang ke darah ketika darah, kejang
kadar kalsium darah turun. pada tangan dan

« Efek penting hormon paratiroid kaki,
pada ginjal adalah meningkatkan |« Hiperparati-
penyerapan kalsium pada ginjal roidism
sehingga hilangnya kalsium dalam Kalsium di-
ginjal berkurang dan memper- keluarkan dari
tahankan kalsium dalam tubuh, tulang masuk

« Adajuga laporan bahwa hor- ke serum darah,
mon paratiroid juga merangsang tulang keropos,
penyerapan kalsium ke dalam tu- kegagalan ginjal.
buh di usus secara tidak langsung. |« Batu ginjal

« Mengatur metabolisme kalsium « Tulang menjadi
dan fosfat. lemah

Pineal « Memproduksi melatonin: « Jetlag

» Berperan dalam mengatur « Gangguan

siklus tidur (lebih banyak
diproduksi saat malam hari).

« Produksinya dipengaruhi de-
teksi gelap dan terang.

» Produksi mencapai puncaknya
ketika saat tidur, termasuk
perubahan fisiologi yang
menyebabkan tidur, seperti
menurunnya suhu tubuh dan
kecepatan bernapas.

» Mempunyai sifat anti ag-
ing, dapat berfungsi sebagai
antioksidan, menetralkan
radikal yang berbahaya, juga
berfungsi mengaktifkan enzim
tertentu yang mengandung
antioksidan.

«  Mempunyai pengaruh dalam
mengatur sistem kekebalan
tubuh tertentu.

tidur karena
jadwal kerjayang
bergeser.
Parinaud's syn-
drome
Pinegloma
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Pada masa anak-anak mempu-
nyai ukuran yang cukup besar dan
mulai mengecil ketika memasuki
masa puber.

Berpengaruh dalam perkem-
bangan seksual, hibernasi, dan
seasonal breeding.

Pituiari
(hipofise)

Membantu merangsang produksi
hormon tiroid dan kortisol.
Menstimulasi produksi estrogen
dan pertumbuhan sel telur pada
wanita, produksi testoteron dan
pertumbuhan sperma dalam testis
pada pria.

Merangsang produksi estrogen
dan progesteron oleh ovarium
pada perempuan dan produksi tes-
toteron oleh testis pada pria (LH).
Merangsang pertumbuhan linier
pada anak-anak [GH).

Membantu untuk mempertahan-
kan jaringan tulang dan lainnya
pada orang dewasa.

Merangsang produksi susu [pro-
laktin).

Menghasilkan hormon oksitosin
dan hormon vasopresin. Hormon
oksitosin menyebabkan kontraksi
rahim dan sekresi susu pada wa-
nita. Hormon vasopresin berfungsi
untuk meningkatkan reabsorbsi air
dari ginjal dan menaikkan tekanan
darah.

Mempunyai pengaruh dalam sis-
tem kekebalan tubuh.

Hypopituitrism
Gigantism or
acromegaly
Dwarfism
Helesuan dan
menurunnya ka-
pasitas seksual.
Amenorrhea
Cushing disease
Froehlich's syn-
drome
Calactorrhea
Addison's dis-
ease

Diabetes insip-
idus
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Timus

Sangat dibutuhkan pada awal
masa kehidupan. Setelah masa
pubertas semakin mengecil.
Mengembangkan sistem kekeba-
lan tubuh.

Jika timus
diangkat atau
tidak berfungsi
pada awal masa
kehidupan
maka sistem
kekebalan tubuh
gagal untuk
berkembang.
Kekebalan ini
berfungsi se-
bagai penolak
transplantasi
organ dan daya
tahan terhadap
infeksi mikroba,
juga berperan
untuk mem-
erangi sel-sel
yang berpotensi
menimbulkan
kanker,

Tiroid
(kelenjar
gondok)

Kelenjar endokrin yang berada di
tenggorokan yang mengeluarkan
hormaon yang penting untuk me-
tabolisme dan pertumbuhan.
Mengatur konsumsi oksigen sel
[tingkat metabolisme).
Menurunkan tingkat kolesterol
dalam tubuh,

Penting untuk pertumbuhan dan
perkembangan pada anak [thyrox-
ine & trilodothyronine).
Memproduksi hormon yang mer-
angsang penyimpanan kalsium
dari darah ke tulang (calcitonin).
Menyeimbangkan peran hormon
paratiroid.

Hiposekresi
tiroksin:

Pada anak-anak:
Kretinisme (ker-
dil]

Pada orang de-
wasa: Mixedemna
+ Hambatan

pertumbuhan

fisik dan
mental.

+  Metabolik
mundur,
berat badan
naik, gerakan
lamban, kulit
tebal, kering.
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» Mengatur proses-proses tubuh « Hipersekresi

yang penting, seperti jantung ber- tiroksin [Penyakit

detak, tekanan darah, suhu tubuh, Morbus Base-

metabolisme, dan mempngaruhi dowi)

nervous system, otot, dan organ + Metabolik

lainnya. naik, gelisah,
mudah ma-
rah, denyut
nadi naik,
suhu tubuh
cenderung
tinggi.

« Craves disease

= Hashimoto dis-
eases

s Thyroid eye dis-
ease

« Coitre atau
struma

» Thyroid tumor

« Thyroiditis
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Adrenalin dan Kortisol

Sistem stres bergantung pada dua hormon penting: adrena-
lin dan kortisol. Adrenalin bekerja untuk waktu yang singkat
sementara kortisol punya momentum yang besar dan bekerja
untuk waktu yang lama.

Sistem stres menjadi aktif bila otak memandang adanya
bahaya atau ancaman dalam bentuk apa pun. Di tahap awal,
pemicu ini melepas adrenalin ke dalam aliran darah dan
menyiapkan tubuh untuk bertindak. Akibatnya, detak jantung
meningkat, tubuh mulai berkeringat, pernapasan menjadi lebih
cepat dan dangkal, level energi meningkat, dan indra menjadi
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lebih awas dan waspada. Respons ini dinamakan respons fight
atau flight terhadap peristiwa yang dipandang sebagai stresor.

Yang perlu diingat adalah bahwa tubuh juga mempersep-
sikan pertengkaran dengan pasangan atau anak, kemarahan
saat seseorang menghina atau mendiskredit kita, atau saat
jalan kita dipotong oleh mobil lain, sebagai stres. Dengan
demikian pasti terjadi sedikit lonjakan adrenalin dan kortisol
dalam tubuh. Tubuh tidak bisa membedakan penyebab stres.
Begitu satu kejadian, peristiwa, atau situasi dipandang se-
bagai kondisi berbahaya atau menyulitkan, baik secara fisik
maupun mental atau emosi, maka tubuh akan memberikan
respons segera.

Adrenalin adalah hormon stres yang memberikan pera-
saan semangat yang intens, menghasilkan kondisi “puncak”
sama kuatnya seperti yang dihasilkan oleh narkoba. Jumlah
adrenalin yang meningkat dapat membuat seseorang merasa
hebat, kuat, dan memiliki banyak energi, hanya butuh sedikit
tidur, dan cenderung merasa semangat dan antusias. Banyak
profesional yang menyukai pekerjaan yang menantang dengan
kadar stres tinggi dapat menjadi ketagihan pada stres. Mereka
sebenarnya bukan ketagihan pada tantangan, namun pada
aliran adrenalin yang membuat mereka semangat.

Adrenalin membuat otak fokus, menajamkan pandangan
mata, tekanan darah dan detak jantung meningkat, dan meng-
kontraksi otot-otot sebagai persiapan fight atau flight. Untuk
dapat melakukan fight atau flight tubuh membutuhkan energi

yang besar. Energi berasal dari darah. Untuk itu, darah vang
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berada di daerah kulit dan sistem pencernaan dialihkan ke
otot-otot tungkai, lengan, dan kaki.

Bila stres berlangsung lama maka regenerasi sel kulit akan
terganggu dan mengakibatkan penyakit kulit seperti eksim atau
psoriasis. Juga akan terjadi gangguan pada saluran pencernaan
dan mengakibatkan IBS (irritable bowel syndrome) dan diare.

Saat stres hanya berlangsung sebentar, sedikit lonjakan
adrenalin justru punya pengaruh positif terhadap tubuh. Misal-
nya, bila seseorang tiba-tiba diserang oleh orang yang marah,
atau berhadapan dengan anjing yang buas dan siap menerkam
dan menggigit, maka tubuh akan bereaksi terhadap situasi
genting dan stres ini dengan segera memompa sejumlah besar
adrenalin dan kortisol ke dalam sistem, Lonjakan adrenalin
ini selanjutnya diikuti dengan kelelahan dan tubuh butuh
istirahat.

Stres yang berlangsung lama membuat hormon stres di-
pompa ke dalam tubuh secara terus-menerus. Misalnya, jika
seseorang selama bertahun-tahun memendam perasaan ma-
rah terhadap pasangan atau anaknya, adrenalin yang masuk
ke tubuh akan berlebih. Kondisi yang sama bisa terjadi bila
misalnya seseorang selama bertahun-tahun bekerja di ba-
wah tekanan pekerjaan, atasan, atau sistem yang membuat
ia merasa tidak berdaya, sehingga ia marah namun tidak bisa
keluar dari situasi ini.

Stres jangka panjang ini mengakibatkan aliran hormon
adrenalin dan kortisol secara kontinu ke dalam darah dan

mengakibatkan kerusakan pada sistem tubuh.
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Kadar adrenalin yang tinggi yang berlangsung dalam waktu
lama dapat meningkatkan detak jantung dan tekanan darah
hingga satu titik di mana tubuh terbiasa dengan keadaan ini
dan mengganggap ini adalah kondisi yang normal. Sudah
tentu ini kondisi yang sangat tidak baik.

Kadar adrenalin yang tinggi dapat mengakibatkan naiknya
gula darah dan trigliserida. Selain itu, juga dapat mengakibat-
kan darah lebih mudah menggumpal dan mengakibatkan
pembuluh darah buntu, tiroid menjadi terlalu aktif, dan tu-
buh memproduksi lebih banyak kolesterol. Ini semua dapat
mengakibatkan kerusakan pada tubuh yang berujung pada
kematian.

Hubungan antara adrenalin dan kortisol unik. Saat kadar
adrenalin Anda mulai menurun, pada saat itu jumlah korti-
sol di dalam darah meningkat. Yang luar biasa lagi adalah
kortisol memiliki momentum yang jauh lebih besar daripada
adrenalin. Naiknya jumlah kortisol berlangsung bertahap dan
perlahan dan dibutuhkan waktu vang juga lama agar kadar
korstiol kembali ke level normal. Bila Anda melakukan ke-
giatan yang membutuhkan adrenalin, hal ini juga berarti level
kortisol Anda perlahan tapi pasti juga naik.

Saat level kortisol Anda naik dan adrenalin turun, Anda
akan mengalami efek negatif dari hormon stres. Pada saat ini-
lah Anda merasa tidak nyaman, gelisah, dan timbul berbagai
pikiran negatif. Ini adalah karakteristik penting yang perlu kita
ketahui. Kita hanya merasa efek negatif dari hormon stres ini

saat tubuh mulai bergerak menuju kondisi yang lebih rileks.
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Saat tubuh dibanjiri adrenalin kita justru merasa semangat
dan nyaman.

Semakin tinggi level kortisol dalam darah membuat waktu
yang dibutuhkan adrenalin, yang sebelumnya melonjak, untuk
kembali ke level normal juga menjadi lebih lama. Semakin
serius kondisi stres seseorang, bahkan bila sampai depresi,
yang berarti level kortisol yang lebih tinggi, maka tubuh mem-
butuhkan waktu yang lebih lama untuk bisa kembali normal.

Kortisol memungkinkan seseorang mampu berespons ter-
hadap situasi stres dalam waktu yang lama. Jadi, jika Anda
herada dalam situasi stres dan membutuhkan kewaspadaan
penuh untuk waktu yang lama, Anda akan siap dan mampu
berespons dengan cepat.

Di halaman sebelumnya saya sudah menjelaskan apa yang
terjadi pada tubuh bila kadar adrenalin meningkat dan ber-
tahan dalam waktu yang lama. Bagaimana bila level kortisol
yang tinggi bertahan dalam waktu yang lama? Apa pengaruh-
nya pada tubuh?

Level kortisol yang tinggi dalam waktu yang lama meng-
akibatkan level gula darah, insulin, trigliserida dan kolesterol
naik dan bertahan pada level yang tinggi. Kortisol berlebih
dalam darah dapat membuat berat tubuh naik, menjadi ge-
muk, terutama di wilayah perut, dan sulit untuk menurunkan
kenaikan ini.

Jumlah kortisol yang berlebih dapat menguras kalsium,
magnesium, dan potasium dalam tulang dan mengakibatkan

massa tulang berkurang, Sebagai tambahan, kortisol berlebih
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dalam darah menyebabkan tubuh menahan sodium (garam)
dan hal ini mengakibatkan meningkatnya tekanan darah.
Publikasi pada situs Mayo Clinic menyatakan bahwa level
kortisol yang tinggi yang berlangsung dalam waktu lama atau
telah mencapai level kronis mengakibatkan hal berikut:

* Mengganggu kerja sistem kekebalan tubuh. Kerja sis-
tem kekebalan tubuh yang tidak optimal mengakibatkan
munculnya berbagai penyakit. Kita akan lebih mudah
kena flu.

¢ Mengurangi pemanfaatan glukosa-faktor utama dalam
proses terjadinya diabetes mellitus dan penambahan berat
badan.

*  Meningkatkan hilangnya massa tulang-yang berimplikasi
pada osteoporosis.

*  Mengurangi massa otot dan menghambat pertumbuhan
dan regenerasi kulit-kedua hal ini berhubungan dengan
kekuatan, kendali berat tubuh, dan proses penuaan secara
umum.,

* Kelelahan.

*  Kemarahan.

*  Agresi.

¢ Rasa sakit pada fisik.

e Masalah pada daya ingat.

*  Masalah tidur.

* Lebih sering mengalami alergi.

*  Sulit konsentrasi.

* Menekan kerja sistem pencernaan, sistem reproduksi, dan
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proses pertumbuhan.
* Penderita asma akan mengalami simtom yang lebih parah.
* Berpengaruh besar dalam munculnya perasaan gagal, ce-
mas, dan depresi.
* Meningkatkan akumulasi atau penimbunan lemak.
* Mengganggu memori dan pembelajaran, dan merusak

sel otak.

Singkat cerita, bila stres karena faktor emosi terus berlang-
sung dan mencapai level kronis, maka tubuh akan mulai rusak
dan muncul berbagai penyakit.

Stres dan Sistem Kekebalan Tubuh

Bila kita berbicara mengenai sistem kekebalan tubuh, yang
harus dilakukan adalah bukan sekadar meningkatkan keke-
balan, namun yang lebih penting adalah keseimbangan. Otak
mengatur respons kekebalan tubuh, dan bila pengaturan ini
terganggu hasilnya bukannya respons kekebalan tubuh men-
jadi berkurang, namun sebaliknya yaitu overstimulasi dari
respons kekebalan tubuh.

Sistem kekebalan tubuh melindungi tubuh dari serangan
berbagai benda asing yang berbahaya (patogen) seperti virus,
bakteri, jamur, dan parasit. Sistem kekebalan kita juga dapat
mendeteksi dan menghilangkan sel-sel yang rusak. Sistem
kekebalan ini sudah ada sejak lahir dan dipengaruhi oleh ba-
nyak faktor misalnya lingkungan, istirahat, olahraga, makanan,
emosi, dan stres.
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Otak “berbicara” dengan sel imun di seluruh tubuh, dan
sebaliknya, sel sistem imun berbicara dengan otak, meng-
gunakan pembawa berita yang disebut neuropeptida. Jika
otak menerjemahkan suatu kejadian sebagai bahaya, takut,
atau depresi, maka setiap sel imun di tubuh Anda akan tahu
mengenai hal ini dengan sangat cepat.

Stres berlebih berdampak bagi kinerja sistem kekebalan tu-
buh. Sistem kekebalan tubuh yang sedianya bertugas melindu-
ngi kita, karena stres, menjadi disfungsional dan bisa menjadi
sangat lemah (underactive) sehingga tidak mampu melawan
dan mengalahkan benda asing berbahaya yang masuk ke
dalam tubuh, atau ia bisa menjadi sangat kuat (hyperactive)
sehingga justru menyusahkan kita, atau ia bisa menyerang or-
gan tubuh karena menganggap organ tubuh itu sebagai benda
asing dan berbahaya (misdirected atau bingung).

Dalam kondisi underactive, sistem kekebalan tubuh meng-
alami kekurangan jumlah sel yang dibutuhkan untuk melin-
dungi tubuh. Beberapa penyakit vang berhubungan dengan
lemahnya sistem kekebalan tubuh antara lain kanker, AIDS,
dan hepatitis.

Sistem kekebalan yang hyperactive atau terlalu aktif ini
justru menyusahkan sistem tubuh, biasanya karena produksi
sel antibodi (misal lekosit) yang berlebih. Benda asing yang
sebenarnya tidak berbahaya justru dianggap berbahaya dan
diserang. Beberapa penyakit yang berhubungan dengan sistem
kekebalan tubuh yang hyperactive antara lain alergi dan asma.

Sistem kekebalan tubuh yang misdirected, bingung, atau
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salah sasaran, menyerang tubuh sendiri atau dikenal dengan
nama autoimunitas. Beberapa penyakit yang berhubungan
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dengan sistem kekebalan tubuh yang salah sasaran antara lain:

Sakit

Keterangan

Auteimmune
hemolytic
anemia

Cejala anemia atau penurunan kadar hemoglobin
akibat sel darah merah yang dipecah oleh sistem
kekebalan tubuh sendiri. Sel darah merah nor-
mal akan rusak dan pecah (lisis] akibat diserang
oleh sistem kekebalan tubuh sendiri yang salah
mendeteksi sel darah merah tersebut sebagai sel
asing.

Autoimmune
thyroiditis

Radang pada kelenjar tiroid karena autoimun.

Ankylosing
spondylitis

Peradangan kronis dari tulang belakang (spine]
dan sendi-sendi tulang sacroiliac [ sacroilioc
joints). Peradangan kronis pada area-area ini me-
nyebabkan nueri dan kekakuan. Dengan berjalan-
nya waktu, peradangan spine yang kranis [spond-
ylitis} dapat menjurus pada penyatuan bersama
sepenuhnya fusion) dari vertebra-vertebra,
proses yang dirujuk sebagai ankylosis. Ankylosis
menjurus pada kehilangan mobilitas dari tulang
belakang [spine).

Diabetes Mel-
litus
tipe 1

Biasanya diderita anak-anak. DM tipe 1 terjadi
karena antibodi merusak produksi insulin se-
hingga tubuh tidak lagi mendapat pasokan insu-
lin. Penderitanya selama hidup harus menerima
suntikan insulin dari luar tubuh.
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Lupus

Lupus, nama lengkapnya Systemic Lupus Ery-
thematosus, adalah penyakit autoimun kronis,

di manaantibodi menyerang organ tubuh yang
sehat sehingga menyebabkan terjadinya pera-
dangan, rasa nyeri, dan kerusakan lain pada organ
tubuh. Cejala yang dirasakan terjadi dalam jangka
panjang. Bagian tubuh yang diserang bisa meli-
puti kulit, persendian, otot, tulang, ginjal, sistem
saraf, sistem kardiovaskular, paru-paru, lapisan
pada paru-paru, hati, sistem pencernaan, mata,
otak, pembuluh darah dan sel-sel darah, dan
organ tubuh lainnya. Menurut penelitian, 90%
penderita lupus adalah wanita.

Clomerulone-

phritis

Penyakit yang menyebabkan inflamasi pada
unit-unit penyaring kecil di ginjal yang disebut
glomeruli,

Polymyaositis

Penyakit otot yang meliputi peradangan serat-
serat otot. Penyakit ini terjadi ketika sel-sel darah
putih, sel-sel imun dari peradangan, secara spon-
tan menyerang otot-otot.

Radang sendi

Radang sendi atau artritis reumatoid merupa-

(rheumatoid kan penyakit auteimun [penyakit yang terjadi
arthritis). pada saat tubuh diserang oleh sistem kekebalan
tubuhnya sendiri] yang mengakibatkan pera-
dangan dalam waktu lama pada sendi. Umumnya
penyakit ini menyerang sendi-sendi bagian jari,
pergelangan tangan, bahu, lutut, dan kaki.
Rheumatic Rheumatic Fever atau demam rematik adalah
Fever salah satu penyakit rematik inflamasi yang terjadi

akibat dari over reaksinya respons sistem keke-
balan tubuh terhadap serangan infeksi bakteri
Streptokokus. Kuman ini acap kali bersarang pada
infeksi gigi atau infeksi tenggorokan dan biasa-
nya banyak menyerang anak usia 5-15 tahun.
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Skleroderma Penyakit autoimun kronis ditandai dengan pem-
bentukan jaringan parut [fibrosis) di kulit dan
organ tubuh lain. Ha! ini menyebabkan ketebalan
dan warna yang tegas di daerah yang terlibat.

Idiophatic Kelainan pada sel pembekuan darah yakni trom-
thrombocyto- | bosit yang jumlahnya menurun sehingga me-
penic purpura | nimbulkan perdarahan. Perdarahan yang terjadi
umumnya pada kulit berupa bintik merah hingga
ruam kebiruan.

Sjogren’s syn- | Kelainan autoimun di mana sel imun menyerang
drome dan menghancurkan kelenjar eksokrin yang
memproduksi air mata dan liur.

Hubungan Stres Dan Kanker

Sistem kekebalan tubuh kita mempunyai sel yang melindungi
tubuh dari sel kanker, virus, bakteri, dan jamur. Yang jarang
orang ketahui yaitu sebenarnya dalam tubuh kita acla sel kan-
ker dan ini adalah hal yang alamiah. Berkat sistem kekebalan
tubuh yang sehat dan bekerja dengan efisien dan efektif, sel-sel
kanker ini dapat dihancurkan sebelum berkembang menjadi
tumor yang berbahaya,

Cara perlindungan diri agar tidak terkena kanker adalah
dengan mempunyai sistem kekebalan tubuh yang kuat dan

seimbang. Stres dapat mengganggu dan merusak kerja sistem

kekebalan tubuh.

Hubungan Stres dan Alergi

Penyakit alergi semuanya berhubungan langsung dengan sistem
kekebalan tubuh, termasuk allergic rhinitis, alergi makanan,
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ruam kulit, eksem, dan asma. Yang menyebabkan terjadinya
alergi adalah sistem kekebalan tubuh bingung dan memberikan
reaksi yang salah. Zat yang sebenarnya tidak berbahaya bagi
tubuh dianggap berbahaya.

Stres berlebih dapat menyebabkan kebingungan ini. Tubuh
memandang alergen (zat yang dapat menyebabkan alergi)
seperti debu, bulu hewan, dan jamur sebagai zat asing ber-
bahaya, dan sistem kekebalan tubuh melancarkan serangan
untuk menghancurkan ancaman ini. Selama proses serangan
ini sel darah putih melepas histamin, yang selanjutnya menim-
bulkan simtom seperti bersin-bersin, mata gatal, hidung berair
dan tersumbat. Yang terjadi sebenarnya adalah tubuh sedang
berusaha keras mengeluarkan zat-zat penggangu.

Jika alergen ada pada makanan atau minuman, tubuh akan
memicu saluran pencernaan dan reaksi kulit dalam upaya un-
tuk mengeluarkan zat yang menggangu. Pada kondisi ekstrem,
respons fisik ini dapat mengakibatkan reaksi anaphylactic dan
kematian—reaksi yang sedemikian intens dapat berasal dari
sengatan serangga, akibat obat seperti antibiotik, dan makanan

seperti kerang-kerangan dan kacang.

Hubungan Stres dan Sakit Kulit

Banyak penelitian yang dilakukan oleh pakar yang berbeda
menunjukkan bahwa stres, sebagaimana faktor psikologis
lainnya, berhubungan dengan terjadinya dan memburuknya

simtom pada pasien yang mengidap psoriasis.

155



156

The Miracle of MindBody Medicine

Psoriasis adalah sakit kulit yang menyerupai gunung be-
rapi yang meletus karena tekanan dari kekuatan yang berasal
dari bawah permukaan kulit seseorang. Dalam hal ini tubuh
melepas perasaan takut, frustrasi, marah, dan emosi negatif
lainnya. Psoriasis yang meradang, sakit, dan gatal adalah sinyal
perlawanan yang kuat yang ditunjukkan oleh tubuh terhadap
level stres yang sedang dialami seseorang.

Hubungan antara jerawat dan stres juga sangat erat. Jera-
wat karena stres lebih sering terjadi pada wanita paruh baya
yang sedang bekerja keras meniti karier menuju jabatan yang
lebih tinggi di perusahaannya. Jerawat karena stres juga dapat
muncul bila seseorang sedang menghadapi ujian akhir, me-
reka yang berada di pekerjaan dengan tingkat stres yang tinggj,
dan mereka yang tegang dan cemas karena harus memenuhi
target menjelang deadline.

Salah satu bahaya dari reaksi kulit seperti psoriasis, eksem,
dan jerawat karena stres yaitu mereka semua mengakibatkan
lubang di kulit. Keadaan ini, khususnya saat jerawatnya pecah,
membuat luka kecil di kulit yang memungkinkan organisme
mikroskopik memasuki tubuh. Hal ini dapat mengakibatkan
terjadinya infeksi. Infeksi yang terjadi melalui kulit kadang
paling sulit disembuhkan, namun jarang mengakibatkan ke-
matian.

Hubungan Stres dan Penyakit Lain

Dalam salah satu penelitian medis ditemukan data bahwa seki-
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tar 80% orang yang menderita multiple sclerosis dilaporkan
mengalami pengalaman yang menakutkan dan mengakibatkan
stres tinggi sekitar satu tahun sebelum mulainya penyakit ini.
Angka ini berbeda jauh dengan kelompok kontrol yang hanya
berkisar 35 sampai 50% (orang tanpa multiple sclerosis).

Depresi dan Kanker

Dalam tahun-tahun terakhir terdapat bukti yang kuat yang
menunjukkan adanya hubungan antara depresi dan kanker.
Peneliti medis telah mengetahui bahwa depresi berkaitan de-
ngan buruknya perbaikan DNA yang rusak, dan menurunnya
proses apoptosis, atau kematian sel-yang merupakan gerbang
menuju berkembangnya kanker.

Kebanyakan karsinogen (zat penyebab kanker) menyebab-
kan terjadinya kanker dengan cara merusak DNA yang ada di
dalam sel dan mengakibatkan terjadinya reproduksi sel men-
jadi tidak normal. Itulah sebabnya sangat penting bagi tubuh
untuk bisa tetap mempertahankan kemampuan memperbaiki
DNA dan menghancurkan DNA yang rusak.

Apoptosis adalah proses yang menyebabkan sel abnor-
mal mati dan dibuang keluar dari tubuh. Seperti yang telah
dijelaskan di depan, hampir setiap orang punya sel kanker
di tubuhnya, namun kita tidak kena kanker karena apopto-
sis mengakibatkan sel-sel ini mati dan dikeluarkan dari tu-
buh sama seperti racun atau benda asing lain yang masuk
ke dalam tubuh. Apoptosis adalah cara tubuh yang paling
penting dalam menekan pertumbuhan sel kanker. Depresi
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mengurangi aktivitas sel pembunuh alamiah (natural killer
cell), dengan demikian membuat tubuh menjadi lebih sulit
untuk menghancurkan dan menghilangkan sel-sel abnormal.
Dengan demikian secara tidak langsung memengaruhi per-
kembangan sel kanker menjadi tumor.

Sebagai tambahan, stres memengaruhi aktivitas sel pem-
bunuh alamiah, mengurangi fungsi dari sel-sel ini dalam
menghancurkan sel tumor, juga sel-sel yang terinfeksi virus.

Depresi dan stres sangat berhubungan.
Stres dan Neurotransmitter

Dalam satu hari, di dalam otak, terjadi komunikasi dan pertu-
karan informasi yang sangat ramai. Triliunan berita dikirim dan
diterima oleh otak dengan bantuan neurotransmitter, suatu zat
kimia yang dilepaskan oleh bagian presinaps ke bagian post
sinaps untuk mengantarkan impuls (berita atau pesan) dari satu
neuron (sel saraf) ke neuron yang lain. Beberapa contoh neuro-
transmitter antara lain asetilkolin, norepinefrin (noradrenalin),
dopamin, serotonin, dan GABA (Gamma Amino Butiric Acid).
Untuk memudahkan pemahaman saya menganalogikan
neurotransmitter sebagai pembawa berita atau pesan. Ada
dua jenis berita, positif dan negatif. Dengan demikian, ada
pembawa berita positif dan pembawa berita negatif. Hampir
semua pusat saraf menerima input dari kedua pembawa pesan
ini. Bila kedua input seimbang, maka tidak ada masalah.
Tiga pembawa berita positif adalah serotonin (membuat
tidur), noradrenalin (memberi energij, dan dopamin (menen-

tukan rasa senang dan level rasa sakit) adalah neurotransmitter
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yang mulai terganggu atau malfungsi saat level stres melebihi
ambang batas toleransi.

Stres menimbulkan masalah pada pembawa berita positif.
Saat hidup berjalan baik pembawa berita positif dapat bekerja
sesuai dengan kebutuhan. Namun bila terlalu banyak stres
maka kerja pembawa berita positif menjadi terganggu. Saat
stres terus berlanjut, maka pembawa berita positif mulai tidak
mampu bekerja. Hampir semua berita yang diterima oleh pu-
sat saraf penting adalah berita sedih dan kerja otak menjadi
terganggu. Orang ini masuk ke kondisi kimiawi otak yang tidak
seimbang atau dikenal dengan stres berlebih.

Stres berlebih membuat orang menderita. Dengan banyak-
nya berita sedih membanjiri otak dan mengalahkan berita
gembira, maka orang merasa “tak berdaya” atau “tertekan”.
Orang mulai mengeluh merasa lelah, tidak bisa atau sulit
tidur, atau sulit untuk bisa tidur lelap. Mereka merasa sakit, ke-
kurangan energi, tidak bisa menikmati hidup. Mereka merasa
tertekan, cemas, atau tidak lagi bisa menjalani hidup dengan
baik

Serotonin

Serotonin bertanggung jawab untuk memastikan fisik kita siap
untuk tidur. Jika serotonin tidak bekerja dengan benar, maka
kita akan sulit tidur.

Manusia mempunyai jam tubuh yang berfungsi menjaga

semua fungsi tubuh bekerja dengan koordinasi yang baik dan
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bergerak dalam ritme yang harmonis. Jam tubuh terletak jauh di
dalam pusat otak, tepatnya di kelenjar pineal. Kelenjar pineal
adalah gudang penyimpanan serotonin. Setiap hari serotonin
dikonversi menjadi melatonin dan selanjutnya melatonin diu-
bah kembali menjadi serotonin. Keseluruhan siklus serotonin
menjadi melatonin dan kembali menjadi serotonin berlangsung
tepat 25 jam dan ini membentuk jam tubuh kita. Namun bila
seseorang terekspos pada siklus siang dan malam hari maka
kelenjar pineal secara otomatis akan mengikuti siklus 24 jam
mengikuti siklus bumi.

Jam tubuh yang mengikuti siklus 24 jam sangat penting
karena berfungsi mengatur siklus tidur dan bangun. Setiap
malam jam tubuh akan mengatur kondisi tubuh untuk tidur.
Kita akan merasa mengantuk dan akhirnya tidur dengan lelap.
Setelah cukup istirahat jam tubuh akan mengatur kondisi tu-
buh untuk bangun. Selanjutnya kita akan bangun dengan
kondisi tubuh yang segar.

Setiap 24 jam suhu tubuh manusia akan bergeser dari tinggi
ke rendah, dengan variasi sebesar satu derajat. Bila saatnya
tiba untuk bangun dan aktif, maka suhu tubuh akan naik
sedikit. Bila saatnya tidur, maka suhu tubuh akan turun sedikit.

Saat stres tubuh akan menghasilkan kortisol. Saat kadar
kortisol tinggi, maka tubuh bergeser ke kondisi siap tempur.
Tubuh disiapkan untuk kondisi stres seperti kelaparan, trauma,
perdarahan, bertempur, atau lari. Biasanya, kortisol seseorang
akan turun drastis pada malam hari, saat seseorang rileks,

merasa nyaman, dan siap untuk tidur.
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Sama seperti suhu tubuh, naik-turunnya kadar kortisol dalam
darah harus berjalan dengan benar dalam waktu 24 jam agar
Anda bisa istirahat dan tidur dengan lelap pada malam hari
dan bangun besok paginya dengan tubuh yang segar. Setiap
gangguan pada siklus kortisol mengakibatkan seseorang men-
jadi sulit tidur dengan lelap dan nyaman.

Jika stres mengakibatkan serotonin tidak dapat bekerja de-
ngan baik, maka jam tubuh akan berhenti. Dengan demikian
Anda akan sangat sulit untuk bisa tidur lelap, walaupun Anda
berusaha keras untuk bisa tidur.

Berhubung serotonin biasanya adalah neurotransmitter
yang pertama kali terganggu kerjanya karena stres, maka tanda

awal dari overstres biasanya adalah sulit tidur atau insomnia.

Noradrenalin: Memberi Kita Energi

Di halaman sebelumnya Anda telah mendapat penjelasan
mengenai adrenalin. Saat kita takut adrenalin dilepas ke dalam
aliran darah oleh kelenjar adrenal. Akibatnya jantung ber-
degup lebih cepat, darah ditarik dari kulit dan sistem pencer-
naan dan diarahkan ke otot tungkai (lengan dan kaki). Tela-
pak tangan dan kening berkeringat. Anda siap untuk “fight or
flight” atau “lawan atau lari”.

“Sepupu” adrenalin adalah noradrenalin yang mempunyai
banyak fungsi dalam sistem saraf di tubuh. Satu yang sangat
penting yaitu noradrenalin menentukan level energi kita. Bila

noradrenalin berfungsi dengan benar di dalam otak, maka kita
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akan merasa penuh energi. Bila jumlah noradrenalin di otak
tidak cukup, maka kita akan merasa lelah sekali, kehabisan
energi, lemas, dan loyo tak bertenaga. Kita tidak ingin me-
lakukan apa pun. Kita hanya mau duduk diam saja.

Orang yang mengalami gangguan noradrenalin semakin
lama menjadi semakin tidak semangat, malas, pasif baik fisik
maupun pikiran. Mereka tidak punya energi untuk melakukan
sesuatu hal. Menjalankan otak dengan noradrenalin yang ren-
dah sama seperti menjalankan mobil dengan aki yang lemah.
Cepat atau lambat, mobilnya tidak akan bisa dihidupkan.

Dopamin

Dopamin terkonsentrasi di wilayah otak persis bersebelahan
dengan mekanisme pelepasan endorfin. Saat fungsi dopamin
berkurang, maka fungsi endorfin juga berkurang. Dengan
demikian stres berlebih dapat mengakibatkan dopamin gagal
berfungsi, ini juga dapat membuat tubuh Anda kehilangan
natural pain killer atau penghilang rasa sakit alami.

Dopamin juga menjalankan fungsi sebagai pusat rasa nik-
mat tubuh. Ini adalah area otak yang membuat Anda bisa
menikmati hidup. Saat stres memengaruhi fungsi dopamin
maka pusat rasa nikmat tubuh menjadi tidak bekerja. Kegiatan
yang biasanya bisa memberikan rasa senang tidak lagi bisa
membuat kita merasa senang. Bila dopamin/endorfin meng-
alami malfungsi berat, maka hidup menjadi menyakitkan dan
tidak lagi ada kebahagiaan atau rasa senang.
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Beginilah Rasanya Bila Stres Berlebih

Bila tingkat stres Anda cukup tinggi hingga menggangu kerja
serotonin, noradrenalin, dan dopamin, maka jam tubuh Anda
akan berhenti bekerja. Anda akan mengalami kesulitan untuk
bisa tidur, dan sering terbangun di malam hari, mungkin de-
ngan mimpi yang sangat jelas. Di pagi hari Anda akan merasa
lelah akibat kurang atau sulit tidur. Anda akan merasa ke-
kurangan energi, kurang semangat untuk keluar dan menger-
jakan sesuatu, kurang berminat pada apa yang terjadi di luar.

Selanjutnya Anda akan mulai merasa sakit di tubuh. Yang
paling sering adalah sakit di daerah dada, pundak, punggung,
dan leher. Namun, Anda akan bisa merasa, walaupun masih
samar-samar, ada perasaan tidak nyaman di seluruh tubuh
Anda. Seiring dengan meningkatnya kepekaan akan rasa sakit,
ada penurunan rasa senang dalam hidup. Hal yang dulunya
memberikan rasa senang kini tidak lagi menyenangkan.

Saat semua simtom bertemu—kurang tidur, kelelahan, dan
rasa sakit-Anda merasa hidup sudah tidak lagi menyenang-
kan. Anda merasa tak berdaya dan lemah. Saat ini Anda bisa
mudah menangis dan merasa sangat tertekan.

Anda juga bisa merasa cukup cemas. Semua perubahan ini
terjacli di tubuh Anda dan membuat Anda bertanya, “Mengapa
saya tidak bisa tidur?”, “Mengapa badan saya terasa sakit se-
panjang hari¢”, “Apakah saya kena serangan jantung?”, “Apa
yang salah dengan diri saya?"”.

Sering kali semua kondisi ini mengakibatkan seseorang

mengalami periode panik. Saat kondisi panic attack inilah

163



164

The Miracle of MindBody Medicine

Anda akan merasa sulit bernapas atau sesak napas. Jantung
Anda berdegup kencang karena panik, otot-otot terasa sakit,
semua bagian dada Anda terasa sakit. Anda mungkin akan
merasa mual dan ingin jatuh. Anda akan mengalami gang-
guan pada sistem pencernaan dan diare. Stres telah membuat
tubuh Anda berlaku aneh. Dalam kondisi seperti ini sering kali

seseorang merasa cemas dan takut.

Stres yang Tidak Dirasakan

Semua penjelasan sebelumnya adalah mengenai stres yang
dirasakan seseorang. Namun, tahukah Anda bahwa ada stres,
yang sudah kronis dan bahkan sudah masuk ke level depresi
namun sama sekali tidak diketahui atau disadari?

Stres yang semula dirasakan seseorang melalui proses
represi, vang dilakukan pikiran bawah sadar, akhirnya tidak
lagi dirasakan oleh pikiran sadar. Dari luar tampak seolah-olah
tidak ada masalah. Namun stres ini tetap ada dan mengakibat-
kan sakit di level pikiran bawah sadar atau dikenal dengan
subconscious pain.

Saat subconscious pain telah mencapai level tertentu akan
muncul gangguan penvakit psikosomatis seperti sakit kepala
kronis, sulit tidur, atau tremor.

Represi juga bisa dilakukan dengan menggunakan obat-
obatan tertentu. Fungsi dari obat antara lain adalah untuk
menekan emosi sehingga tidak lagi bisa dirasakan. Namun
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bila dilakukan pengecekan ke pikiran bawah sadar, emosi
atau stres ternyata tetap ada.
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BERAPAKAH SKALA
STRES ANDA?

i bab sebelumnya kita telah membahas mengenai

stres dan pengaruhnya terhadap kesehatan. Se-

makin tinggi level stres maka semakin negatif pen-
garuhnya. Berikut ini saya memberikan kuis yang dapat Anda
gunakan untuk mengetahui level stres Anda.

Pertama, coba ingat kembali, renungkan, atau amati apa
saja yang telah terjadi dalam hidup Anda dalam kurun waktu
dua belas bulan terakhir. Penting untuk dipahami bahwa per-
ubahan besar dalam hidup kita akan memberikan pengaruh
yang cukup lama. Hal ini sama seperti melempar batu ke
dalam kolam. Setelah batu masuk ke dalam kolam, kita akan
mengalami riak-riak stres yang bisa berlanjut hingga paling

tidak selama satu tahun.
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Skala Stres untuk Dewasa

Gunakan tabel di bawah ini untuk menghitung nilai stres yang
Anda alami selama 12 bulan terakhir.

(Dikutip dari Social Readjustment Rating Scale karya Tho-
mas Holmes dan Richard Rahe. Skala ini pertama kali dipub-
likasi dalam Journal of Psychosomatic Research, copyright
1967, vol Il, p. 214).

Peristiwa Penyebab Stres NILAI

Pasangan hidup meninggal 100
Perceraian 60
Menopause 60
Perpisahan dengan teman hidup 60
Masuk penjara 60
Meninggalqua anggota keluarga inti/dekat, tapi bukan 60
pasangan hidup

Sakit serius 45
Menikah 45
PHK [pemutusan hubungan kerja) 45
Rekonsiliasi pernikahan atau menjalin kembali hubungan 40
dengan rekan

Pensiun 40
Perubahan kondisi kesehatan keluarga inti 40
Bekerja lebih dari 8 jam per hari 35
Hamil atau mengakibatkan kehamilan 35
Masalah seks 35
Mendapat anggota keluarga baru 35
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Perubahan bisnis atau kerja 35
Perubahan kondisi keuangan 35
Meninggalnya teman dekat (bukan anggota keluarga) 30
Perubahan jumlah argumentasi dengan pasangan hidup 30
Berutang untuk tujuan yang besar 25
Tidak mampu membayar utang atau pinjaman 25
Tidur kurang dari 8 jam per malam 25
Perubahan tanggung jawab dalam pekerjaan 25
Masalah dengan ipar, atau dengan anak 25
Prestasi pribadi yang luar biasa 25
Pasangan hidup mulai atau berhenti bekerja 20
Mulai atau akhir sekolah 20
Perubahan kondisi kehidupan (ada tamu di rumah, mere-

novasi rumah, atau perubahan teman kamar) ey
Perubahan dalam kebiasaan hidup [diet, olahraga, 50
merokok, dil]

Alergi kronis 20
Masalah dengan atasan atau pimpinan 20
Perubahan jarm atau kondisi kerja 15
Pindah rumah 15
Saat ini dalam masa mau menstruasi 15
Perubahan di sekolah 15
Perubahan dalam kegiatan religius atau keagamaan 15
Perubahan dalam kegiatan sosial 15
Berutang dalam jumlah kecil 10
Perubahan dalam jumlah pertemuan keluarga 10




Berapakah Skala Stres Anda?

Liburan 10
Saat ini sedang masa libur musim dingin 10
Melakukan pelanggaran hukum kategori ringan 5

TOTAL SKOR

Skala Stres untuk Remaja

Gunakan tabel di bawah ini untuk menghitung nilai stres yang

Anda alami selama 12 bulan terakhir.

STRES NILAI

Meninggalnya pasangan hidup, orangtua, pacar 100
Perceraian (Anda sendiri atau orangtua Anda) 65
Puber BS
Hamil (atau mengakibatkan kehamilan) 65
Pisah dengan pasangan hidup atau putus dengan pacar 60
Masuk penjara 60
Meninggalnua anggota keluarga [tapi bukan pasangan 60
hidup, orangtua, atau pacar]

Putus pertunangan 55
Bertunangan 50
Sakit serius 45
Menikah 45
Masuk universitas atau mulai sekolah, naik kelas [mulai 45
SMP atau SMA)

Perubahan dalam kemandirian atau tanggung jawab 45
Memakai obat terlarang dan/atau alkohol 45
Dipecat dari pekerjaan atau dikeluarkan dari sekolah 45
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Perubahan pemakaian obat terlarang atau alkohol 45
Rekonsiliasi / rujuk kembali dengan pasangan, keluarga 40
atau pacar

Masalah di sekolah 4o
Anggota keluarga mengalami masalah kesehatan serius 4o
Bekerja sambil tetap sekolah 35
Bekerja lebih dari 8 jam per hari 35
Mengubah studi 35
Perubahan frekuensi pacaran 35
Masalah penyesuaian seksual [bingung dengan identitas 35
seksual]

Mendapat anqgota_keluargla haru [ada bayi yang baru lahir 35
atau orangtua menikah lagi atau ada adopsi)

Perubahan tanggung jawab dalam pekerjaan a5
Perubahan kondisi keuangan 30
Meninggalnya teman akrab [bukan anggota keluarga) 30
Pindah kerja yang berbeda 30
Perubahan jumlah argumentasi dengan pasangan hidup, 30
keluarga, atau rekan

Tidur kurang dari 8 jam per malam 25
Masalah dengan ipar atau keluarga pacar 25
Prestasi pribadi yang luar biasa [dapat penghargaan, nilai 25
bagus, dil)

Pasangan hidup atau orangtua mulai atau berhenti bekerja 20
Mulai atau akhir sekolah

Perpbahan kondisi kehidupan [ada tamu di rumah, rena- 20
vasi rumah, atau perubahan teman kamar)

Perqbahan dalam_kehiasaan h_idup [memulai atau berhenti 20
kebiasaan seperti merokok, diet, atau olahraga, dll]

Alergi kronis 20
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Masalah dengan atasan atau pimpinan 20
Perubahan jam kerja 15
Pindah tempat tinggal 15
Pindah ke sekolah baru [bukan karena lulus sekolah) 15
Saat ini dalam masa mau menstruasi 15
Perubahan dalam kegiatan religius atau keagamaan 15
Terhimpit utang (Anda atau keluarga Anda) 10
Perubahan dalam jumlah pertemuan keluarga 10
Liburan 10
Saat ini sedang masa libur musim dingin 10

Melakukan pelanggaran hukum kategori ringan

TOTAL SKOR

Berapa skor Anda? Total skor Anda menunjukkan kondisi ke-

hidupan Anda saat ini.

Skor Arti
5300 Anda hampir pasti 80% akan jatuh sakit dalam
waktu dekat
150 - 299 | Kemungkinan Anda sakit sekitar 50%
<149 Kemungkinan Anda sakit sekitar 30%.

Skor Anda dapat menunjukkan bagaimana Anda akan ber-
sikap, bertindak, atau bereaksi terhadap suatu situasi yang
bisa membuat stres. Orang dengan skor yang semakin tinggi
cenderung akan bereaksi dengan lebih mudah tersinggung,

frustrasi, marah, atau depresi bila mengalami kejadian atau

situasi yang menimbulkan stres.
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EMOSI DESTRUKTIF
YANG MEMATIKAN

embaca sejauh ini Anda pasti sudah punya gam-

baran bagaimana pikiran dan tubuh berinteraksi

hingga muncul penyakit psikosomatis, Di bab se-
belumnya saya telah menjelaskan, berdasarkan riset literatur
dan pengalaman klinis saya, ada lima belas faktor yang dapat
mengakibatkan penyakit psikosomatis. Salah satunya adalah
stres.

Dari pengalaman klinis membantu klien-klien saya sejak
tahun 2005 hingga saat ini tampak jelas adanya pola konsisten
yang selalu berlaku dalam diri setiap orang yang mengalami
stres, Stres terjadi karena adanya emosi negatif dan destruktif
yang mengendap dan tidak bisa atau tidak mau dilepaskan
dari sistem psikis, dengan alasan tertentu. Semakin intens
emosi negatif yang mereka alami maka semakin tinggi level

stres mereka dan semakin parah kondisinya.



Emosi muncul karena pikiran
memberikan makna tertentu pada
suatu peristiwa atau kejadian. |
Setelah emosi muncul ia akan
memberikan warna dan menguasai
pikiran. Ibarat gelas berisi air pu-
tih bening menjadi berwarna karena
adanya zat pewarna yang masuk dan larut
dalam air. Selanjutnya air tidak lagi bisa bening seperti sedia-
kala kecuali kita mampu menghilangkan zat pewarnanya.
Warna inilah yang memengaruhi dan menentukan kualitas
berpikir kita.

Emosi yang terperangkap dalam diri seseorang membu-
tubhkan resolusi, jalan keluar. Ini adalah sifat alami emosi.
Masih ingat sifat pikiran bawah sadar? Pikiran bawah sadar sa-
ngat mengerti pentingnya resolusi trauma namun ia bukanlah
problem solver. Saat kita mengabaikan emosi atau menolak
mengeluarkannya, emosi, lebih tepatnya pikiran bawah sadar,
akan berusaha semakin keras. Emosi tidak pernah padam. Kita
mengubur emosi ini namun ia akan terus hidup.

Mengacu pada teori Tungku Mental, kita memahami emosi
sebagai api yang membakar dasar tungku dan mengakibatkan
timbulnya tekanan dalam dinding tungku. Dengan demikian,
semakin intens emosi berarti semakin besar kobaran api, se-
makin panaslah tungku, dan semakin dahsyat ledakan yang
bisa terjadi.

Masalah atau stres muncul karena orang tidak mengerti

bahwa setiap emosi, baik positif maupun negatif, yang mereka
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rasakan atau alami mengandung pesan yang spesifik. Bila
mengacu pada paradigma bahwa emosi adalah pesan yang
dikirim oleh pikiran bawah sadar ke pikiran sadar agar sese-

orang melakukan suatu tindakan tertentu, maka sebenarnya

tidak ada emosi negatif. Semua emosi pada dasarnya baik

dan bermanfaat.

Di buku saya sebelumnya, Manage Your Mind for Suc-

cess, saya menguias mengenai emosi dan maknanya sebagai

berikut:

Emosi

Makna

Marah

Merasa telah diperlakukan secara tidak adil.

Rasa bersalah

Merasa telah berlaku tidak adil terhadap orang
lain; melanggar nilai moral atau agama.

Takut Merasa sesuatu yang buruk akan terjadi di masa
depan; perasaan antisipasi.

Frustrasi Apa yang dilakukan tidak berhasil; cari atau
gunakan cara lain.

Kecewa Apayang diinginkan tidak bisa terwujud.

Sedih Kehilangan sesuatu yang berharga.

Kesepian Membutuhkan relasi/interaksi yang bermakna.

Rasa tidak mampu

Merasa ada yang salah dengan diri sendiri.

Stres Perasaan tertekan, tak berdaya, overload.
Rasa bosan Kurang tantangan; monoton.
Depresi STOP ! Jangan diteruskan, Terlalu menyakitkan.

Namun agar memudahkan pembahasan saya menggunakan

pandangan yang umum berlaku di masyarakat bahwa terdapat
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dua jenis emosi, emosi positif dan negatif. Emosi dikatakan
positif bila membuat kita merasa senang, bahagia, atau nya-
man. Sebaliknya emosi dikatakan negatif bila membuat kita
menderita dan tidak nyaman.

Ada sangat banyak emosi yang dapat kita alami atau rasa-
kan. Dan yang dapat diidentifikasi secara fisik hanya belasan

emosi seperti berikut ini:

Emosi Positif :  dihargai, diterima, dipercaya, disayangi, dicin-
tai, tenang, nyaman, santai, aman, damai,
yakin, besar hati, berani, bangga, tegas, an-
tusias, puas, bersemangat, senang/gembira,
bahagia.

Emosi Negatif : marah, jengkel, kecewa, terluka, sakit hati,
malu, bosan, dendam, prihatin, khawatir,
takut, cemas, gelisah, ragu, putus asa, bi-
ngung, kecil hati, benci, tersinggung, terhina,
menyesal, perasaan bersalah, kasihan, bodoh,
ditolak, diabaikan, terbuang, ditinggalkan,
frustrasi, sedih, kesepian, kepahitan, benci,
tidak suka, tidak berharga/tidak bernilai, ter-
tekan, tidak bahagia, tidak berdaya, depresi.

Tidak ada seorang pun yang mengalami emosi hanya di
“hati” atau “pikiran”-nya saja. Kita mengalami emosi dalam
bentuk reaksi kimiawi yang terjadi di tubuh dan di otak.
Reaksi kimiawi ini terjadi baik pada level organ-lambung,

175



176

The Miracle of MindBody Medicine

jantung, otot-otot besar, dan bagian tubuh lainnya-dan juga
pada level sel,

Penelitian ilmiah yang dilakukan selama bertahun-tahun

dalam bidang hubungan antara emosi dan penyakit fisik sam-

pai pada kesimpulan bahwa apa yang kita rasakan secara

emosi akan menjadi bagaimana kita merasakannya secara

fisik. Berikut ini adalah beberapa hasil penelitian penting se-

lama lima belas tahun terakhir:

Dalam penelitian yang berlangsung selama sepuluh tahun
didapatkan data bahwa orang yang tidak dapat mengen-
dalikan stres karena emosi punya angka kematian 40%
lebih tinggi dari orang yang tidak stres.

Penelitian yang dilakukan oleh Harvard Medical School
terhadap 1.623 orang yang selamat dari serangan jantung
menyimpulkan bahwa kemarahan yang dipicu aleh kon-
flik emosi mengakibatkan meningkatnya risiko terkena
serangan jantung menjadi dua kali lebih tinggi dibanding-
kan dengan orang yang tetap tenang.

The Harvard School of Public Health melakukan pe-
nelitian yang berlangsung selama dua puluh tahun yang
melibatkan lebih dari 1.700 pria lanjut usia. Penelitian ini
menemukan bahwa mereka yang cemas tentang kondisi
sosial, kesehatan, dan keuangan pribadi mengalami pe-
ningkatan signifikan risiko mengalami penyakit jantung.

Penelitian terhadap 202 wanita profesional menemukan
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bahwa ketegangan antara karier dan komitmen terhadap
pasangan hidup, anak, dan rekan adalah faktor yang ber-
hubungan dengan sakit jantung pada wanita.

¢ Penelitian internasional terhadap 2.829 orang dengan
rentang usia antara 55 dan 80 tahun menemukan bahwa
individu yvang merasa mampu mengendalikan kejadian
yang mereka alami, punya angka risiko kematian 60%
lebih rendah dibandingkan dengan mereka yang merasa
tidak berdaya menghadapi tantangan hidup.

*  Studi mengenai penyakit jantung di Mayo Clinic menemu-
kan bahwa stres psikologis adalah penyebab utama dari
berbagai masalah pada jantung, seperti jantung berhenti
dan serangan jantung.

Dari sekian banyak emosi negatif yang kita kenal, ada em-
pat emosi yang punya pengaruh sangat besar tidak hanya
terhadap interaksi pikiran dan tubuh namun juga pada pikiran
bawah sadar seseorang. Keempat emosi ini adalah takut, ma-
rah, perasaan bersalah, dan malu.

Takut

“Takut adalah emosi yang mutlak dibutuhkan
untuk keselamatan hidup.”
~Hannah Arendt, Filsuf Jerman
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Takut adalah emosi yang paling umum dialami manusia dan
kita semua harus belajar cara mengenali, mengendalikan, dan
mengatasinya dengan baik dan bijaksana. Hal menarik tentang
rasa takut yaitu manusia terlahir dengan dua rasa takut: takut
jatuh dan takut pada suara keras. Takut-takut lainnya adalah
takut yang dipelajari seiring dengan proses tumbuh kembang
kita. Makna dari rasa takut adalah perasaan antisipasi dari
sesuatu yang buruk akan terjadi di masa depan. Yang masuk
dalam kelompok rasa takut adalah takut, cemas, gelisah, resah,
khawatir, dan panik.

Rasa takut membuat tubuh sakit karena ia menimbulkan
perasaan bahwa kita kehilangan kendali hidup, merasa tidak
berdaya. Rasa takut adalah salah satu bentuk energi yang sangat
merusak, mengganggu proses penyembuhan,
membuat kita merasa sangat terganggu
_dan tidak nyaman dalam semua
aspek kehidupan. Kita tidak da-

pat bertumbuh dan berkembang

apabila hidup kita dikendalikan

oleh rasa takut karena rasa takut

menekan kerja sistem kekebalan

tubuh, mengacaukan pikiran, dan

mengakibatkan reaksi kimiawi yang
berbahaya bagi kesehatan,

Rasa takut bertumbuh dan berkembang bila mendapat
“makanan” perhatian. Bila kita memberi perhatian pada rasa

takut, ia menjadi semakin kuat. la menjadi semakin kuat ka-
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rena Anda vang membuatnya seperti itu. Apa pikiran dan
keyakinan yang selama ini lebih sering Anda beri makan? Rasa
takut atau kebahagiaan? Kecemasan atau afirmasi positif? Rasa
putus asa atau percaya pada kekuatan dan kemampuan Anda?

Saat kita takut pernapasan menjadi dangkal dan cepat,
mulut menjadi kering, jantung berdetak lebih cepat, tekanan
darah naik, daerah pundak, dada, dan perut tegang dan kaku,
kita merasa dingin dan mual, dan gemetar. Sakit fisik temasuk
sakit kepala dapat dipicu oleh rasa takut.

Efek signifikan lainnya adalah kita tidak bisa berpikir de-
ngan baik, menjadi irasional, perhatian kita terganggu, pikiran
tidak bisa diam atau malah sama sekali tidak bisa berpikir, kita
tidak bisa konsentrasi, bahkan menjadi panik.

Bila Anda merasa takut maka hal pertama yang perlu dilaku-
kan adalah membedakan simtom rasa takut dan penyembuhan
rasa takut. Ketegangan pada otot tubuh, mulut yang kering,
mual, dan rasa sakit adalah simtom, mengindikasikan bahwa
Anda baru saja merasa takut, atau ada perasaan takut yang
sudah lama tidak Anda rasakan kini muncul kembali karena
terpicu oleh sesuatu.

Tubuh yang bergetar atau gemetar dan berkeringat bukan-
lah simtom melainkan mekanisme untuk melepas rasa takut,
menghilangkan ketegangan. Dengan gemetar dan keluar ke-
ringat, baik dari kulit yang dingin maupun panas, akan meng-
hilangkan mual, membuat otot yang kaku menjadi rileks, dan
menghilangkan rasa takut. Tertawa dan menangis juga dapat

melepas rasa takut. Semakin banyak rasa takut yang kita lepas
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saat mengalami pengalaman yang menakutkan maka semakin
kecil kemungkinan kita akan melepas rasa takut ini lewat
mimpi, teringat kembali kejadiannya, gemetar yang tidak ter-
duga, dan berkeringat di waktu yang tidak tepat.

Respons stres akibat rasa takut bekerja seperti yang telah di-
jelaskan di bab sebelumnya, yaitu dengan mengaktitkan HPA
axis beserta semua respons lanjutannya. Rasa takut yang ber-
langsung lama telah dihubungkan dengan beragam penyakit
seperti penyakit kardiovaskular dan hipertensi, penyakit pada
saluran pencernaan seperti colitis, penyakit Crohn's, I1BS, dan
tukak lambung, sakit kepala, dan masalah pada kulit seperti
psoriasis, eksem, dan jerawat.

Rasa takut dapat menyebabkan menurunnya kinerja sistem
kekebalan tubuh, yang mengakibatkan sering sakit flu, mu-
dah mengalami infeksi, atau berkembangnya penyakit yang
mengakibatkan kematian. Rasa takut juga dapat menyebabkan
serangan jantung.

Antropolog Mark Flinn melakukan studi mengenai hu-
bungan ibu dan anak di kepulauan Karibia. Saat ibu memarahi
anaknya yang terjadi adalah kadar hormon kortisol dalam da-
rah anak meningkat hingga 60% dan setelah itu turun kembali
normal.

Namun saat ibu dan ayah berpisah selama satu tahun, kadar
kortisol anak naik terus selama masa perpisahan kedua orangtua
lalu turun kembali saat orangtuanya kembali bersatu. Namun
tidak bisa kembali ke kadar normal. Selama bertahun-tahun

kemudian kadar kortisol tetap tinggi untuk waktu yang lama
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dan mengakibatkan menurunnya memori, kecakapan berpikir,
dan mengganggu sistem kekebalan tubuh.

Marah

Marah adalah reaksi tidak senang dalam wujud emosi atau
perilaku terhadap suatu pengharapan, tuntutan, atau keyaki-

nan yang tidak terpenuhi. Marah terdiri atas tiga aspek:
pikiran, perasaan, dan tindakan.
Secara psikologis, marah terdiri

atas dua aspek yaitu pikiran dan
perasaan. Yang masuk dalam
pikiran adalah bentuk-bentuk
pikiran negatif dan keper-
cayaan kita mengenai orang
lain. Saat marah kita mungkin
berpikir, “Saya sudah tanya dia
tiga kali dan dia tidak menjawab.
Makanya saya marah”, atau “Dia ti-

dak bisa dipercaya. Dia hanya mementingkan diri sendiri.”
Jika kita berpikir seperti ini maka pemikiran ini pasti akan
meningkatkan perasaan marah kita.

Yang masuk dalam kategori perasaan marah adalah ma-
rah, benci, jengkel, dendam, frustrasi, sakit hati, tersinggung,
terhina, ditolak, diabaikan, terbuang, terganggu, dan kecewa.

Saat marah, setelah berpikir dan merasakan perasaan marah,
kita akan menindaklanjuti dengan suatu tindakan, bisa berupa
ucapan atau melakukan sesuatu tindakan fisik.
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Marah adalah salah satu emosi yang paling salah dimengerti
dan terlalu sering digunakan. Kita semua pasti pernah marah.
Marah adalah emosi yang normal dan tidak ada masalah.
Apakah marah menjadi masalah atau tidak, ditentukan oleh
respons perilaku kita saat sedang marah.

Dalam situasi tertentu marah justru memberi kita kekuatan
untuk melawan ketidakadilan atau melakukan sesuatu untuk
mengubah hidup kita. Namun, di lain waktu marah bisa menjadi
agresif. Marah yang diikuti perilaku agresif biasanya merupakan
respons terhadap sesuatu yang dipersepsi sebagai ancaman
atau ketidakadilan. Perilaku ekstrem dalam mengungkapkan
kemarahan meliputi tindakan menyerang dan kekerasan. Ke-
marahan yang dipendam dan diarahkan ke dalam diri sendiri
mengakibatkan sikap kurang asertif, stres atau depresi.

Marah dan agresi awalnya berkembang untuk membantu
nenek moyang kita dalam mengatasi kejadian yang mengan-
cam hidup. Di masa sekarang kita dapat mengganti “mengan-
cam hidup” dengan “mengancam identitas atau harga diri”.

Hal-hal vang sering membuat orang marah dan merangsang
agresi antara lain:

* sesuatu dipandang atau dirasa sebagai perlakuan secara
tidak hormat, baik terhadap pikiran, kepercayaan, pera-
saan, dan kebutuhan seseorang.

* sesuatu dipandang atau dirasa sebagai ancaman terhadap
kelangsungan atau keberhasilan sesuatu di mana kita telah
komit sepenuhnya, misalnya pasangan, pekerjaan, gaya
hidup, dan yang lain.
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sesuatu dipandang atau dirasa sebagai tidak adil.

sesuatu dipandang atau dirasa sebagai provokasi atau
kecurigaan dan kekerasan. “Mereka melakukan dengan
sengaja hanya untuk mengerjai saya. Maka hal yang paling
tepat saya lakukan adalah menyerang mereka sebelum

saya dikerjai.”

Kemarahan adalah salah satu hambatan terbesar dalam

mencapai sukses, menjalin relasi, kesehatan, bahkan karier.

Jika Anda gagal mengendalikan kemarahan, Anda dapat meng-

alami beberapa hal negatif berikut secara bersamaan:

kemarahan menghambat kemampuan Anda untuk merasa
bahagia karena marah dan bahagia bertolak belakang.

kemarahan merusak perkawinan dan hubungan keluarga.

kemarahan menurunkan kecakapan sosial, mengganggu

relasi lainnya.

kemarahan meningkatkan level stres, dan ini sangat ironis

karena stres sering kali meningkatkan kemarahan.

saat marah, Anda lebih cenderung membuat kesalahan
karena marah membuat Anda sulit untuk memproses in-

formasi dan tidak bisa berpikir jernih.

Bagi beberapa orang marah bukanlah suatu masalah. Me-

reka marah, cepat menyelesaikan dan meredakan kemarahan-
nya, dan segera kembali tenang. Marah menjadi masalah bila
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emosi ini terlalu mudah terpancing atau berlangsung lama.
Bila ini yang terjadi, maka marah berpengaruh negatif ter-
hadap konsentrasi, mood, relasi, pekerjaan, kehidupan sosial,
dan sudah tentu kesehatan.

Marah dalam kadar yang kecil dapat memotivasi kita untuk
bertindak secara positif. Namun marah yang berlebih, di luar
kendali, akan sangat membahayakan hidup kita.

Yang paling penting adalah bagaimana kita bisa marah
dengan alasan yang tepat, cara vang tepat, dengan kadar yang
tepat, di waktu yang tepat, pada orang yang tepat.

Respons Fisik karena Marah

Setiap emosi mengakibatkan respons fisik yang spesifik, demi-
kian juga marah. Saat marah maka tubuh akan memberikan
respons berikut:

e tubuh mengeluarkan adrenalin dan kortisol, kerja tubuh

meningkat, bersiap untuk fight atau flight.

e lebih banyak kolesterol dan catecholamine dilepas ke
dalam darah. Riset menunjukkan bahwa kedua zat ini
mempercepat penumpukan lemak di jantung dan arteri
karotid.

* jantung berdetak lebih cepat dan tekanan darah meningkat.
* pernapasan menjadi lebih cepat.

 sistem saraf simpatik mengalihkan darah dari hati, usus,
dan lambung ke jantung dan otot tungkai.
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*  kortisol meningkat, menekan kerja sistem kekebalan tubuh.
* pria mengalami peningkatan suplai testoteron.

Kondisi yang meningkat drastis seperti saat marah sangat
membebani tubuh. Kondisi ini sangat berguna sebagai reaksi
genting jangka pendek, tetapi tidak untuk jangka panjang. Ada
beberapa kondisi fisik yang dapat mengakibatkan seseorang

menjadi lebih mudah terprovokasi dan marah:

terlalu lelah

e lapar
o frustrasi seksual
*  kurang tidur

* perubahan hormon karena puber, sindrom pramenstruasi

(PMS), menopause, dan melahirkan

» ketagihan zat adiktif seperti alkohol, nikotin, kafein, dan
narkoba atau sejenisnya

*  mabuk
e sakit fisik
* hidup dengan sakit akut atau kronis

* demensia

Walau banyak orang tidak mampu mengendalikan kemarah-
an dan menyalahkan faktor-faktor di atas sebagai penyebab-

nya, ada banyak orang yang juga dalam kondisi yang sama
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tetap bisa mengendalikan diri mereka dengan baik. Anda perlu
menentukan, lebih tepatnya memutuskan, apakah Anda yang
mengendalikan emosi atau emosi yang mengendalikan Anda.

Kepribadian Tipe A dan B

Sekitar lima puluh tahun lalu ahli jantung San Fransisco Meyer
Friedman dan Ray Rosenman mengenalkan frasa kepribadian
tipe A. Menurut mereka, orang tipe A punya ciri tidak sabar,
sangat kompetitif, selalu buru-buru, mudah frustrasi kalau
harus antre, sering menyela orang lain, bicara atau berjalan
dengan cepat, sangat mudah marah, sangat agresif, ambi-
sius, kerja keras, mudah marah karena interupsi atau kerja
yang lambat atau tertunda. Mereka sulit rileks karena bila
rileks mereka akan merasa bersalah. Mereka juga cenderung
membunyikan klakson bila terjebak dalam kemacetan, marah
pada karyawan yang lamban, dan merasa harus melakukan
beberapa hal sekaligus (multitask) seperti menelepon sambil
menyetir mobil.

Kepribadian tipe B, sebaliknya, adalah orang dengan ciri
tenang, sabar, rileks, damai, tidak suka ribut, mudah meneri-
ma, dan berbagai sifat lembut lainnya.

Dr. Fiedman sendiri adalah orang tipe A yang menderita
sakit jantung pada usia muda. Setelah memahami tipe kepri-
badian ini dan hubungannya dengan sakit yang ia derita, Dr.
Friedman mengubah gaya hidup dan sikapnya. Beliau mening-
gal di usia 90 tahun pada bulan April 2001. Saat berusia 86
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tahun ia masih sehat dan menjalankan The Meyer Friedman
Institute di University of California di San Fransisco.

Friedman dan Rosenman menemukan tipe kepribadian A
secara tidak sengaja setelah mereka menemukan kursi di ruang
tunggu mereka lebih cepat rusak daripada yang seharusnya.
Beberapa kursi diperbaiki, dan saat ia mengamati dengan sak-
sama ternyata kursi mengalami kerusakan atau aus di tempat
yang sama. Kerusakan seperti ini tidak pernah terjadi di kursi
ruang tunggu dokter lain.

Pola yang Friedman temukan yaitu kursi aus di bagian de-
pan bantalan kursi, bagian depan sandaran lengan, sedangkan
sandaran belakang tidak aus. Pola yang umum terjadi adalah
kerusakan atau aus biasanya terjadi di sandaran belakang.

la menyimpulkan bahwa orang yang duduk di kursinya
pasti merasa gelisah dan tidak sabar menunggu panggilan
sehingga duduk di ujung sandaran kursi dan memegang ujung
sandaran lengan. Saat mereka duduk dengan gelisah dan terus
bergerak mereka merusak kursi yang didudukinya.

Selanjutnya Friedman dan Rosenman memulai penelitian
mengenai perilaku ini dan menuliskan hubungan antara pe-
nyakit jantung dan kepribadian tipe A pada tahun 1950-an.
Pada tahun 1975 mereka melansir penelitian tindak lanjut
terhadap tiga ribu pria dewasa untuk mencari hubungan antara
kepribadian tipe A dan kecenderungan mengalami penyakit
jantung. Penelitian ini berlangsung delapan setengah tahun
dan mereka menemukan kepribadian tipe A ternyata dua kali
lebih banyak menderita penyakit jantung koroner dibanding-
kan dengan tipe B.
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Friedman dan Rosenman juga menemukan bahwa kepriba-
dian tipe B dapat didorong menjadi tipe A jika mereka diberi
terlalu banyak tanggung jawab dan tekanan pekerjaan yang
terlalu besar. Gaya hidup saat ini seperti dikejar tenggat waktu
pekerjaan, sering mengalami kemacetan, tekanan finansial,
kompetisi, dan sejenisnya, cenderung memaksa orang untuk
menjadi kepribadian tipe A meskipun kepribadian dasarnya

bukan tipe ini.

The Novaco Anger Inventory

Untuk membantu Anda mengetahui seberapa mudah Anda
“meledak” dalam situasi tertentu, berikut ini saya beri tes
sederhana untuk Anda kerjakan.

Bacalah daftar dari 25 situasi yang berpotensi untuk mem-
buat Anda kecewa yang dijelaskan di bawah ini, Kemudian
pada tempat yang telah disediakan, isilah kadar kemarahan
atau perasaan terganggu vang mungkin Anda rasakan ketika
Anda berada pada situasi tersebut dengan menggunakan skala
penilaian di bawah ini. Setelah itu jumlahkan dan lihat berapa
skor Anda,

0 = sangat sedikit atau sama sekali tidak merasa terganggu

1 = sedikit kesal atau terganggu

2 = agak lerganggu

3 = cukup marah

4 = sangat marah



10.

11.
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Anda baru saja membeli sebuah peralatan
elektronik dan ketika Anda membuka bung-
kusnua, kemudian menghubungkannya ke
listrik untuk mencobanya, peralatan tersebut
tidak bekerja.

Tukang reparasi menarik biaya lebih atas
pelayanan yang tidak Anda minta.

Atasan Anda mengoreksi kesalahan Anda di
depan rekan-rekan Anda, tetapi mengabai-
kan kesalahan rekan-rekan Anda.

Maobil Anda terjebak di daerah banjir.

Seseorang yang sedang Anda ajak bicara
tidak menjawab atau menanggapi Anda.

Teman Anda berpura-pura untuk menjadi
seseorang yang bukan dirinya.

Ketika Anda dengan sangat hati-hati sedang
membawa 4 cangkir kopi menuju meja Anda
di kafeteria, seseorang menabrak Anda se-
hingga kopi Anda tumpah.

Anda baru saja selesai menggantung baju
Anda ketika seseorang menjatuhkannya ke
lantai namun kemudian tidak mengemba-
likannya ke tempat semula.

Seorang sales girl terus mengejar Anda untuk
menawarkan produknya sejak pertama kali
Anda masuk ke dalam tokonya.

Anda telah membuat janji dengan seseo-
rang untuk pergi ke suatu tempat, namun
orang tersebut membatalkan janji tersebut
di menit-menit terakhir dan membuat Anda
menunggu sendirian.

Seseorang membuat lelucon tentang diri
Anda. -
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Mobil Anda tiba-tiba mogok di depan lampu
lalu lintas dan pengemudi di belakang Anda
terus-menerus membunyikan klaksonnya,

Anda secara tidak sengaja keliru mengambil
arah untuk memutar mobil Anda dan ketika
Anda keluar dari dalam mabil, seseorang
berteriak kepada Anda, "Coblok, dulu Anda
belajar mengemudi di mana?”

Seseorang membuat suatu kesalahan dan
kemudian menyalahkan Anda atas kesalahan
tersebut.

Anda sedang berusaha untuk berkonsentrasi,
tetapi orang di sebelah Anda terus-menerus
mengetukkan kakinya ke lantai.

Anda meminjamkan buku yang sangat pen-
ting bagi Anda kepada seseorang dan ia lupa
untuk mengembalikannya.

Anda sedang memiliki banyak pekerjaan
untuk dilakukan dan kemudian pasangan
Anda mulai mengeluh mengenai bagaimana
Anda sering lupa untuk melakukan sesuatu
yang telah Anda berdua sepakati bersama
sebelumnya.

Anda sedang berdiskusi dengan seseorang
ketika kemudian ada orang ketiga yang terus
berusaha untuk menyela dengan mengang-
kat suatu topik yang bahkan ia tidak terlalu
mengerti.

Anda sedang berusaha untuk membicarakan
suatu hal yang penting dengan pasangan
Anda, namun pasangan Anda tidak memberi-
kan Anda kesempatan penuh untuk menya-
takan perasaan Anda dengan terus mengin-
terupsi Anda.



Emosi Destruktif yang Mematikan

20. Ketika Anda sedang berargumentasi dengan
seseorang, seseorang tiba-tiba menyela dan
ikut ambil bagian di dalamnya.

21. Anda terburu-buru pergi ke suatu tempat,
tetapi mobil di depan Anda melaju dengan
kecepatan yang sangat pelan di daerah yang
lengang dan Anda tidak dapat mendahulu-
inya.

22. Anda menginjak permen karet ketika ber-
jalan.

23. Sekelompok orang mulai mengejek Anda
ketika Anda melewati mereka.

24, Hetika Anda sedang tergesa-gesa untuk
pergi ke suatu tempat, pakaian Anda sobek
karena tersangkut benda tajam.

25. Teman yang Anda telepon dengan telepon
genggam Anda tidak segera menjawab dan
ketika akhirnya ia menjawab, telepon geng-
gam Anda mati karena batereainya habis.

Memahami Skor Anda

0-45  Kadar kemarahan dan ketergangguan yang biasanya
Anda alami tergolong cukup rendah. Hanya sedikit
orang yang berada pada kategori ini. Anda adalah
salah satu orang yang paling tenang di lingkungan
Anda.

46-55 Anda pada dasarnya adalah orang yang lebih cinta
damai dibandingkan dengan kebanyakan orang pada
umumnya.

56-75 Anda bereaksi terhadap gangguan hidup dengan
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76-85

86-100

kadar kemarahan rata-rata seperti yang dialami ke-
banyakan orang.

Anda memiliki kecenderungan untuk bereaksi de-
ngan menggunakan amarah Anda terhadap gang-
guan hidup. Anda lebih mudah terpancing emosi
dibandingkan dengan kebanyakan orang.

Anda adalah sang juara pemarah sejati. Sering ter-
jadi di dalam diri Anda reaksi-reaksi kemarahan
yang intens, sering muncul, dan tidak mudah reda.
Anda mungkin masih menyimpan perasaan negatif
terhadap seseorang jauh setelah kejadian tersebut
berlalu. Anda mungkin terkenal sebagai orang yang
“berkepala panas”. Anda mungkin sering mengalami
sakit kepala dan tekanan darah Anda sering naik.
Anda juga mungkin sering lepas kendali terhadap ke-
marahan Anda, sehingga Anda cenderung bertindak
kasar dan bermusuhan. Anda mungkin sering terkena
masalah karena temperamen Anda. Hanya beberapa
orang dewasa vang bereaksi sekeras atau semarah

Anda. Berhati-hatilah dengan kesehatan Anda.

Rasa Bersalah

Rasa bersalah dan malu, berbeda dengan takut dan marah,

tidak berasal dari insting mempertahankan hidup. Rasa ber-

salah hanya ada pada manusia dan merupakan hasil dari

evaluasi dan penilaian berdasarkan norma yang berlaku dalam
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satu kelompok masyarakat dan nilai-nilai moral dan spiritual.
Rasa bersalah adalah hasil ciptaan manusia dan akibat dari
pelanggaran terhadap nilai-nilai tertentu, serta dan berujung
pada rasa malu dan rasa sakit.

Rasa bersalah sering kali muncul bersama rasa takut-takut
pada konsekuensi dari pelanggaran—dan marah. Marah yang
disertai rasa bersalah dapat mengarah ke dalam menjadi me-
nyalahkan diri sendiri, “Memang saya bodoh”, atau bila me-
ngarah keluar kepada orang akan berubah menjadi kebencian
yang tampak dalam pernyataan, “Ini semua gara-gara kamu.
Kamu yang membuat saya seperti ini.”

Rasa bersalah bersama rasa malu adalah emosi yang sangat
destruktif dan merupakan lintah energi psikis yang paling
ganas. Keganasannya jauh melebihi marah atau takut. David
R. Hawkins dalam riset disertasinya yvang berjudul Qualiia-
tive and Quantitative Analysis and Calibration of The Level of
Human Consciousness menempatkan rasa bersalah dan malu
sebagai emosi yang paling negatif dan destruktif, jauh lebih
berbahaya daripada emosi marah, takut, kesedihan mendalam,
dan apatis. Rasa bersalah dan malu keduanya sangat sering
dihubungkan dengan depresi.

Kamus Webster mendefinisikan rasa bersalah (guilt) se-
bagai:

e keadaan telah melakukan hal yang salah atau melanggar
aturan, hukum, moral, etika.

* perasaan sakit dalam diri yang bersumber dari keper-
cayaan bahwa seeorang telah melakukan kesalahan atau
tidak bermoral.
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Rasa bersalah adalah ketidakmampuan untuk memaafkan
diri sendiri atas apa yang dipersepsikan sebagai kesalahan.
Yang dipersepsikan sebagai kesalahan artinya Anda percaya
bahwa Anda telah melakukan kesalahan, padahal belum tentu
Anda benar-benar telah melakukan kesalahan. Kesalahan ini
bisa berupa suatu tindakan atau kurangnya tindakan, bentuk
pikiran tertentu, atau perasaan.

Anda merasa bersalah karena Anda tidak memaatkan
diri Anda atau melepas perasaan ini. Jika Anda tidak dapat
memaafkan diri Anda, Anda akan sulit mengatasi perasaan
bersalah. Kita semua pasti pernah, dalam satu masa kehidupan,
merasa bersalah. Tetapi ada orang yang merasa bersalah hampir
sepanjang waktu. Jika mereka membuat kesalahan, mereka
tidak pernah melupakannya dan merasa sangat terganggu.

Dari berbagai kasus yang pernah saya tangani, khususnya
yang berhubungan dengan perasaan bersalah, sering kali pe-
nyakit psikosomatis sengaja diciptakan oleh pikiran bawah
sadar klien sebagai bentuk hukuman karena klien telah me-
lakukan kesalahan tertentu.

Rasa bersalah yang kronis dapat meningkatkan kadar hor-
mon stres. Hormon stres seperti adrenalin, kortisol, dan no-
radrenalin penting untuk bisa menahan stres fisik yang akut.
Namun bila jumlah hormon stres ini tinggi dan bertahan dalam
waktu yang lama akan mengakibatkan berbagai masalah se-
perti infeksi, masalah saluran pencernaan, penyakit kardio-
vaskular, bahkan mungkin kerusakan otak.

Kadar kortisol yang tinggi dalam waktu lama, sebagai akibat
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dari rasa bersalah yang kronis, dapat merusak hippocampus,
satu bagian otak yang bertanggung jawab untuk fungsi kognisi
seperti memori.

Riset yang dilakukan peneliti dari Hull University mene-
mukan bahwa orang dengan kadar perasaan bersalah yang
intens menghasilkan kadar immonuglobulin A yang rendah.
Immonuglobulin A adalah antibodi yang berfungsi melawan
infeksi.

Riset lain yang dilakukan oleh peneliti di University of Cali-
fornia, dan dipublikasikan tahun 2004, menunjukkan bahwa
semakin tinggi rasa bersalah dan malu yang dialami seseorang
maka semakin tinggi pula aktivitas proinflammatory cytokine
yang melemahkan kekebalan tubuh mereka,

Ada dua jenis rasa bersalah, yang benar dan yang palsu.
Rasa bersalah yang benar muncul bila kita melakukan sesuatu
yang kita tahu salah, dan kita menyesal telah melakukannya,
atau ketahuan melakukannya. Rasa bersalah yang palsu timbul
bila kita tidak melakukan kesalahan apa pun namun tanpa
sengaja turut terlibat, atau dipersepsikan terlibat, dalam dosa,
kejahatan, atau kesalahan orang lain. Jadi, rasa bersalah yang
palsu adalah mengambil dan merasakan rasa bersalah yang
sebenarnya milik orang lain. Ini disebut personalisasi.

Contoh rasa bersalah yang palsu adalah saat seorang is-
tri merasa bersalah karena suaminya selingkuh. Si istri me-
nyalahkan dirinya sendiri dan merasa bahwa seandainya ia
lebih langsing dan seksi maka suaminya pasti tidak berseling-

kuh dengan wanita lain.
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Salah satu rasa bersalah yang dapat sangat merusak hidup
seorang wanita adalah rasa bersalah yang muncul karena ia
melakukan aborsi, apa pun alasannya. Saya bahkan pernah
menangani kasus seorang klien wanita yang melakukan lima
kali aborsi, hasil hubungan dengan lima pria berbeda. Wanita
ini_hidupnya kacau karena dihantui perasaan bersalah yang

kronis,

Rasa Malu

Rasa malu didefinisikan sebagai perasaan menyakitkan karena
telah kehilangan rasa hormat dari orang lain akibat perilaku
yang tidak pantas, dosa, label yang tidak cakap, tindakan atau
perilaku yang dilakukan sendiri atau karena orang lain.

Rasa malu umumnya timbul dari apa yang dilakukan orang
lain, sesuatu yang oleh masyarakat dipandang sebagai tidak
bermoral, salah, kejahatan, atau dosa.

Rasa bersalah dan malu menimbulkan respons yang berbeda.
Rasa bersalah mengakibatkan sejumlah kemarahan sebab kita
merasa terjebak karena ketahuan atau karena menjadi korban
dari kelemahan kita sendiri. Sedangkan rasa malu cenderung
mengakibatkan perasaan sedih mendalam dan menderita,
juga perasaan diri kurang berharga.

Baik rasa bersalah dan malu dapat mengakibatkan muncul-
nya perasaan diri tidak berharga, putus asa, dan tidak ber-
daya. Perasaan-perasaan ini selanjutnya dapat menyebabkan

depresi, kemarahan, kecemasan, dan sejumlah emosi negatif
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lainnya yang menstimulasi respons stres, serta menghasilkan
lingkaran emosi negatif yang tak berujung.

Lalu, dari mana asal rasa malu?

Rasa malu sering kali berasal dari masa kecil. Dan vang
menyedihkan adalah rasa malu ini muncul dalam diri seseo-
rang, bukan asal muncul, namun karena anak mendapatkan-
nya dari orang yang mempermalukan mereka di depan rekan
anak atau keluarga. Guru, pelatih, atau figur otoritas lain, atau
bahkan rekan sekelas yang melakukan intimidasi (bullying),
dapat mempermalukan dan membuat malu anak kita.

Hal lain yang bisa mengakibatkan rasa malu dalam diri
anak saat bertumbuh adalah karena pelecehan fisik dan sek-
sual. Juga faktor kesulitan belajar, seperti disleksia atau ke-
sulitan konsentrasi, sehingga mereka dicap sebagai anak yang
lamban, bodoh, tidak cakap, atau tidak bisa belajar. Hal ini
tentunya sangat memalukan bagi anak-anak dan akan terbawa
hingga dewasa.

Di luar masalah kesehatan yang bisa mereka alami, orang
dewasa yang membawa rasa malu sering kali merasa takut
menjalin hubungan yang serius, dan bila akhirnya menikah
mereka sulit menjaga komitmen pernikahan. Mereka sulit
mempertahankan pernikahan, biasanya mengalami kawin-
cerai atau pacaran dan putus berkali-kali tidak menyadari
bahwa perilaku sabotase diri mereka berakar pada rasa malu
yang menjadi beban dan mereka bawa selama ini.

Orang dewasa yang merasa malu sering mengalami

kegagalan baik dalam relasi maupun di pekerjaan atau bis-
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nis. Kegagalan berulang yang mereka alami tentunya semakin
membuat diri mereka merasa tidak berharga, sebagai orang
gagal, dan sedih. Jauh di dalam hatinya, orang yang malu
merasa dirinya sungguh tidak berharga, tidak layak untuk
dicintai dan diperhatikan.

Bila ini terus berlanjut mereka akan mengalami depresi
berat. Rasa malu juga dapat mengakibatkan hidup mereka
bergantung pada obat terlarang, alkohol, masalah makan, judi
yang tak terkendali, juga perilaku kompulsif lainnya.
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FIGHT, FLIGHT OR
FREEZE

mumnya kita mengenal dua respons fisik saal
menghadapi stres, saat menghadapi kondisi yang
sungguh-sungguh berbahaya dan mengancam
keselamatan atau dipersepsi demikian, yaitu lawan (fight)
atau lari (flight). Dalam kondisi ini, seluruh sistem tubuh
menjadi sangat waspada dan siap, terjadi mobilisasi energi
yang luar biasa untuk menghadapi situasi genting. Mobilisasi
energi dipengaruhi oleh hormon stres yang dipompakan ke
dalam darah. Di samping respons lawan dan lari ternyata
masih ada respons ketiga, freeze, yang secara otomatis aktif
saat kedua respons sebelumnya tidak membuahkan hasil se-
perti yang diharapkan.
Akan lebih mudah memahami ketiga respons ini bila kita
melihat yang terjadi pada mamalia seperti rusa. Bayang-
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kan Anda sedang mengamati sekelompok rusa vang asyik
merumput di padang rumput yang luas. Tiba-tiba mereka
mencium bau yang sangat dikenal, bau cheetah. Para rusa
menyadari adanya bahaya dan seluruh tubuh mereka langsung
tegang dan waspada hingga bulu tubuh mereka berdiri. Se-
lang beberapa saat, karena tidak ada cheetah muncul, tubuh
mereka kembali rileks namun tetap waspada.

Namun secara tiba-tiba seekor cheetah melompat keluar
dari balik semak dan berlari kencang menuju kumpulan rusa
ini. Secara refleks kawanan rusa ini langsung berhamburan
dan berlari cepat menyelamatkan diri. Namun cheetah tidak
mau membiarkan kesempatan emas ini hilang begitu saja. la
telah memilih target dan dengan fokus mengejar seekor rusa
muda. Terjadilah kejar-kejaran dengan kecepatan antara 90
hingga 110 km per jam.

Saat rusa muda ini tahu bahwa ia tidak bisa melepaskan
diri dari kejaran cheetah, walau telah berusaha lari sekuat
tenaga, tepat di saat atau sesaat sebelum diterkam, rusa muda
ini jatuh dan diam tak bergerak. la tidak sedang berpura-pura
mati. Yang terjadi adalah rusa muda ini secara insting masuk
ke kondisi kesadaran lain (altered state of consciousness),
yang juga dialami oleh semua mamalia, termasuk manusia,
saat menghadapi kematian yang bersifat segera.

Kondisi kesadaran lain ini disebut dengan respons “diam
tak bergerak” atau “freeze” (beku). Respons freeze ini adalah
salah satu dari tiga respons yang ada pada reptil dan mamalia
saat berhadapan dengan ancaman yang terlalu besar untuk

ciatasi.
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Respons freeze mempunyai dua fungsi. Pertama, sebagai
strategi terakhir yang digunakan untuk mempertahankan
hidup. Saat cheetah melihat rusa ini diam dan tidak berge-
rak, seolah-olah sudah mati, maka ada kemungkinan ia akan
membawa rusa ini ke tempat yang lebih aman agar tidak di-
makan oleh predator lain, atau dibawa ke sarangnya agar
dapat dimakan bersama anaknya. Saat cheetah lengah karena
mengira rusa sudah mati dan tidak lagi menjaganya, si rusa
dapat keluar dari kondisi freeze dan melarikan diri.

Saat rusa keluar dari kondisi bahaya ia akan membuang
sisa dari pengaruh respons freeze keluar dari tubuhnya dengan
cara mengguncang-guncang badannya. Setelah itu ia kembali
normal, dan kembali mampu sepenuhnya mengendalikan
dirinya.

Kedua, saat dalam kondisi freeze, rusa dan juga manusia,
masuk ke suatu kondisi kesadaran yang mengakibatkan ter-
jadinya anestesi spontan karena pada saat ini tubuh melepas
endorfin dalam jumlah yang besar. Dengan demikian, rusa
ini tidak akan merasakan penderitaan saat tubuhnya dicabik
oleh cheetah.

Hal yang perlu dicermati mengenai respons freeze yaitu
ia bekerja secara otomatis karena mekanisme fisiologis pe-
ngendali respons ini berada di wilayah otak reptil yang bekerja
berdasar insting, tidak dapat dikendalikan oleh pikiran sadar
yang berada di wilayah prefrontal cortex.
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Energi yang Terperangkap

Saat rusa masuk ke kondisi freeze, walau telah berusaha sekuat
tenaga melepaskan diri dari kejaran cheetah, ia diam tidak
bergerak. Dari luar ia tampak tenang dan seolah-olah mati.
Namun tidak demikian yang terjadi di dalam tubuhnya. Saat
freeze tubuhnya sangat aktif. la habis berlari sekuat tenaga.

Kondisi ini sama dengan saat kita mengendarai mobil de-
ngan kecepatan linggi, pedal gas diinjak dalam-dalam dan
tidak dilepas, tiba-tiba kaki kiri kita menginjak pedal rem.
Mobil berhenti mendadak namun mesin masih terus bekerja
dengan kapasitas penuh dan masih menghasilkan energi yang
sangat besar. Mesin adalah sistem saraf yang masih sangat aktif
dengan energi yang sangat besar namun tidak dapat tersalur-
kan karena tubuh berada dalam kondisi freeze.

Hal ini mengakibatkan tubuh mengalami tekanan yang luar
biasa besar dan mengganggu keseimbangan. Bila kondisi ini
berlangsung lama tanpa ada resolusi, cepat atau lambat energi
yang terperangkap akan mencari jalan keluarnya sendiri dan
muncul dalam bentuk simtom seperti perasaan cemas, sulit
tidur, depresi, dan berbagai penyakit psikosomatis. Simtom ini
adalah cara alamiah yang digunakan tubuh untuk mengen-
dalikan atau meredam sisa energi yang terperangkap dalam
sistem.

Ini sejalan dengan hasil riset Claude Bernard dan Walter B.
Canon yang menyatakan bahwa secara prinsip respons fisiolo-
gis dan biokimiawi tubuh semuanya ditujukan agar makhluk

hidup bisa tetap berada dalam kondisi seimbang. Pada tahun
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1920-an dan 1930-an, Cannon menamakan keseimbangan
ini dengan istilah homeostasis. Cannon menyatakan bahwa
semua respons fisiologis yang terjadi akibat gangguan yang
mengancam homeostasis sebenarnya bertujuan untuk me-
ngoreksi keseimbangan yang terganggu dan mengembalikannya

ke kondisi seimbang.

Freeze pada Manusia

Jarang ada manusia yang mengalami kondisi yang begitu
mengancam sehingga ia masuk ke respons freeze. Yang umum
terjadli adalah kita mengalami stres atau tekanan mental ber-
kelanjutan tanpa resolusi sehingga energi ini terperangkap
di dalam diri kita dan perlahan tapi pasti mulai menumpuk,
semakin lama semakin banyak. Hingga akhirnya muncul sim-
tom.

Untuk memberikan gambaran betapa dahsyat desakan
energi yang terperangkap dalam diri kita, saya ingin Anda
membayangkan hal berikut. Bayangkan Anda sedang bercinta
dengan pasangan Anda. Pada saat hampir mencapai klimaks
tiba-tiba ada faktor di luar diri Anda memaksa Anda untuk ber-
henti dan tidak bisa mencapai klimaks. Bayangkan bagaimana
perasaan dan respons tubuh Anda saat ini, saat menahan lua-
pan energi yang begini besar. Ini belum apa-apa. Sekarang,
bayangkan Anda meningkatkan kondisi ini menjadi seratus
kali lebih intens. Bisa Anda bayangkan bagaimana perasaan

dan kondisi tubuh Anda sekarang?
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Respons freeze yang terjadi pada manusia, walau dijalankan
dengan mekanisme yang sama dengan pada mamalia lainnya,
memberikan efek yang agak berbeda. Manusia hampir tidak
pernah jatuh dan menjadi kaku saat mengalami kepanikan
luar biasa atau dalam situasi yang begitu mengancam dan
berbahaya.

Yang terjadi pada manusia saat respons freeze bekerja ada-
lah pikiran sadar yang biasanya selalu waspada dan fokus
tiba-tiba menjadi lumpuh dan mengalami disosiasi, sebagian
karena efek dari endorfin yang dilepaskan tubuh saat dalam
kondisi freeze. Akses dan penyimpanan data ke memori ter-
ganggu, dan dapat terjadi amnesia pada beberapa kejadian
yang dialami saat freeze,

Beberapa orang melaporkan bahwa saat mengalami kondisi
freeze waktu seolah-olah berhenti. Mereka merasa terpisah
dari tubuh mereka dan melihat kejadian traumatik, yang dia-
lami sebagai orang ketiga. Walaupun ada yang menyatakan
bahwa saat itu mereka merasa tubuhnya dipenuhi dengan
adrenalin, mereka juga merasa begitu tenang. Bila sampai
terjadi luka serius mereka tidak merasakan sakit yang intens.

Psikolog menamakan kondisi ini sebagai fenomena diso-
siasi, yang didefinisikan sebagai proses nirsadar di mana
sekelompok proses mental terpisah dari keseluruhan proses
berpikir, yang mengakibatkan proses mental ini berjalan secara
mandiri dan kehilangan relasi yang biasanya terjadi, misalnya,
pemisahan antara emosi dari kognisi.

Setelah keluar dari kondisi freeze, untuk melepas energi
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yang terperangkap dalam sistem maka secara insting tubuh
akan gemetar, bisa berguncang hebat, bahkan hingga meng-
alami kejang hebat.

Simtom sebagai Pesan

Simtom vang kita alami, dalam berbagai bentuk termasuk
penyakit psikosomatis, adalah respons fisiologis yang tidak
berhasil diselesaikan karena terhambat rasa takut.

Setelah mengalami stres secara insting tubuh berusaha
melepas sisa energi dengan secara spontan berguncang dan
gemetar. Ini adalah salah satu cara paling cepat untuk me-
ngeluarkan energi vang terperangkap dengan mengubahnya
menjadi energi kinetik atau gerak. Dan ini sejalan dengan
hukum energi yaitu energi tidak bisa diciptakan atau dimus-
nahkan tapi bisa berubah bentuk.

Pola yang sama tampak pada beruang kutub yang ditembak
dengan obat bius setelah melalui pengejaran yang menegang-
kan. Saat beruang ini perlahan-lahan kembali sadar, tubuhnya
berguncang dan gemetar untuk waktu yang cukup lama hingga
akhirnya ia kembali sadar sepenuhnya.

Simtom dapat diam, tidak aktif, dan bertumpuk sedikit demi
sedikit selama bertahun-tahun. Kita sama sekali tidak mera-
sakan atau menyadari keberadaannya. Dan tiba-tiba simtom
muncul pada saat kita mengalami kondisi yang penuh tekanan
atau stres, atau karena kejadian lain yang tampak sederhana.
Saat seseorang mengalami simtom tertentu umumnya mereka
tidak tahu apa penyebabnya. Rangkaian peristiwa yang me-
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ngawali terjadinya simtom, dalam hipnoterapi, dikenal dengan
ISE (initial sensitizing event) dan SSE (subsequent sensitizing
event]. Kejadian yang memicu timbulnya simtom disebut
activating event (AE).

Sistem saraf hanya tahu bahwa kondisi bahaya sudah ber-
lalu apabila energi yang sebelumnya muncul dari respons fight
atau flight telah berhasil dilepas dan keluar dari sistem diri.
Jika tidak, sistem saraf akan terus memobilisasi energi sampai

terjadi pelepasan energi.

Pada saat yang sama, sistem saraf juga menyadari bahwa jum-
lah energi vang menumpuk di dalam sistem sudah sangat
besar sehingga tidak lagi bisa dikenda-

likan dan ini adalah kondisi yang
berbahaya. Untuk itu, ia men-
gaktifkan “rem” yang sangat
kuat agar sistem tidak rusak.
Rem ini adalah kondisi freeze
dengan tujuan mengendalikan
energi yang luar biasa besar.
Simtom dapat dipandang se-
bagai katup pengaman yang ber-
fung- si mengeluarkan tekanan energi berlebih
agar sistem tidak rusak dan dapat terus bekerja. Saat energi
berlebih ini tidak berhasil dikeluarkan dari sistem saraf dan
tubuh, berarti sistem tidak kembali ke level homeostasis, maka
insting kita, yang dikendalikan oleh otak reptil, menyimpulkan
bahwa kita masih berada dalam keadaan bahaya. Keadaan ini

206



Fight, Flight or Freeze

mengakibatkan sistem saraf dan tubuh tetap dalam kondisi
waspada dan aktif untuk menghadapi ancaman. Bila ini terus
berlanjut, sistem menjadi kacau dan akhirnya akan muncul
berbagai simtom termasuk berbagai penyakit psikosomatis.

Saat terapi atau pengobatan hanya dilakukan pada simtom,
tanpa menemukan dan menyelesaikan akar masalah, maka
simtom ini akan terus bertahan. Bahkan pada banyak kasus
terjadi proliferasi simtom, simtom awal belum hilang muncul
simtom-simtom baru yang membuat keadaan semakin sulit.

Sensasi tubuh, apa yang dirasakan dan terjadi pada tubuh,
sebagai respons terhadap suatu emosi adalah kunci untuk ke-
sembuhan. Milton Erickson pernah berkata bahwa the symp-
tom is the solution. Ini sangat benar. Dan bila kita mencermati
kalimatnya Erickson tidak menyatakan the symptom is the
cure. Apa bedanya? Jelas ada perbedaan antara solusi dan
kesembuhan,

Pengalaman saya dan hipnoterapi klinis murid-murid saya
di ruang terapi memvalidasi bahwa simtom adalah solusi ka-
rena melalui simtom kita dapat melakukan penelusuran hingga
menemukan akar masalah yang menjadi penyebab munculnya
simtom. Setelah itu barulah kita melakukan resolusi trauma
dan melepas emosi yang berhubungan dengan trauma.
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FAKTOR STRES
DANFAKTOR NONSTRES

i bab sebelumnya saya menjelaskan bahwa ada
lima belas faktor yang menyebabkan atau meng-
akibatkan timbulnya penyakit psikosomatis yaitu
motivasi, memori sakit, konflik, imprint, sugesti diri, identifi-
kasi, pengalaman masa lalu (past experience), masalah saat
ini yang belum terselesaikan (unresolved present issue), organ
language, menghukum diri sendiri (self-punishment), ego state
yang mengalami trauma, identofact, alter, mimpi, dan stres.
Untuk menyembuhkan penyakit psikosomatis kita tentu
perlu tahu faktor penyebabnya. Setiap faktor sifatnya unik dan
herbeda satu dengan yang lain dan membutuhkan strategi
penanganan yang berbeda pula.
Dalam melakukan terapi, untuk menentukan strategi pe-

nanganan yang efektif, saya membagi kelima belas faktor ini
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menjadi dua kelompok, yaitu Faktor Stres dan Faktor Nonstres.
Kedua faktor ini tentu tidak berdiri sendiri. Masing-masing
anggota kelompok saling memengaruhi dan dapat saling ber-
pindah kelompok.

Faktor nonstres juga dapat menimbulkan stres. Bedanya
adalah faktor nonstres bermain di wilayah pikiran bawah sa-
dar. Namun saat faktor nonstres naik ke pikiran, sehingga
keberadaannya diketahui atau disadari, maka ia juga akan
mengakibatkan stres.

Demikian pula faktor stres dapat menjadi faktor nonstres.
Saat stres direpresi, dari pikiran sadar ke pikiran bawah sadar,
maka stres ini tidak lagi bisa dirasakan oleh pikiran sadar na-
mun tetap bisa dirasakan pikiran bawah sadar dan menjadi
subconscious pain yang akan terus mengganggu. Dibutuhkan
teknik khusus untuk bisa mengakses subconscious pain.

Yang masuk dalam kelompok faktor nonstres adalah moti-
vasi, memori sakit, konflik, imprint, sugesti diri, identifikasi, or-
gan language, menghukum diri sendiri (self-punishment), Ego
State yang mengalami trauma, identofact, alter, dan mimpi.

Dan yang masuk dalam kelompok faktor stres adalah pe-
ngalaman masa lalu yang belum terselesaikan (unresolved past
experience) dan masalah saat ini yang belum terselesaikan
(unresolved present issue) yang mengakibatkan stres.

Ada banyak cara yang bisa digunakan untuk mengatasi fak-
tor penyebab penyakit psikosomatis. Biasanya saat mengalami
sakit atau simtom tertentu kita akan segera ke dokter. Dokter

akan melakukan diagnosis dan bila perlu meminta kita untuk
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melakukan general check up di laboratorium yang meliputi
pemeriksaan darah lengkap dan bila dirasa perlu USG, EEG,
ECG, CT Scan, atau MRI. Bila simtom muncul karena faktor
psikis atau psikosomatis maka hasil pemeriksaan medis ini
pasti menunjukkan bahwa tubuh kita sehat. Biasanya dokter
akan mengatakan bahwa kita banyak pikiran atau stres.

Barulah setelah ini kita mulai mencari kesembuhan dengan
cara nonmedis. Biasanya saat mendengar pernyataan dokter
bahwa kita banyak pikiran atau stres akan ada dua bentuk
respons. Respons pertama, kita akan menyangkal kebenaran
pernyataan ini dengan berkata, “Saya nggak banyak pikiran.
Rasanya saya tidak stres. Pikiran saya tenang.”

Ada dua hal yang membuat kita menyangkal. Pertama, kita
memang tidak bersedia mengakui keadaan kita yang sesung-
guhnya. Artinya, kita memang sedang banyak pikiran atau stres
namun gengsi atau malu mengakuinya. Kedua, kita memang
benar-benar sedang stres namun, stres ini direpresi sehingga
“tersembunyi” di pikiran bawah sadar. Kita tidak menyadari
atau merasakan adanya stres namun efek dari stres ini muncul
dalam bentuk simtom di tubuh kita.

Respons kedua, kita mengakui kebenaran pernyataan dok-
ter dan berusaha mencari solusi yang terbaik. Sudah tentu
pendekatan yang digunakan adalah nonmedis.
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Symptomatic vs Causal Therapy

Ada banyak cara untuk mengatasi faktor nonstres yang me-
nyebabkan penyakit psikosomatis. Dalam kesempatan ini
sava hanya akan membahas penanganan dari sudut ilmu
hipnoterapi klinis,

Dalam hipnoterapi klinis kita mengenal dua jenis terapi
yaitu symptomatic therapy dan causal therapy. Yang dimaksud
dengan symptomatic therapy adalah terapi yang dilakukan
dengan tujuan untuk mengatasi gangguan akibat simtom. Saat
gangguan simtom berhasil diatasi, maka masalah dianggap
selesai. Symptomatic therapy dilakukan dengan memberi-
kan sugesti ke pikiran bawah sadar klien. Sedangkan causal
therapy adalah terapi yang dilakukan dengan menggunakan
hypnoanalysis yang terdiri atas banyak teknik advanced de-
ngan tujuan menemukan akar masalah yang mendasari tim-
bulnya simtom.

Ada banyak simtom penyakit psikosomatis yang dapat dia-
tasi dengan pendekatan symptomatic therapy. Beberapa cara
untuk mengatasi simtom dengan menggunakan sugesti atau
afirmasi:

1. Mengurangi “kekuatan” simtom
Terapis memberikan sugesti tertentu dengan tujuan agar
kekuatan simtom berkurang hingga ke level yang bisa
ditoleransi oleh klien. Misalnya klien mengalami migrain
dengan sakit mencapai level 9, dari skala 0 sampai 10.

Terapis menyugestikan rasa sakit berkurang hingga ke
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level 2 atau 3. Sakit kepala tetap dirasakan klien, namun
tidak menggangeu sehingga klien bisa melakukan aktivitas
secara normal.

Mengurangi frekuensi munculnya simtom

Terapis memberikan sugesti dan meminta pikiran ba-
wah sadar klien untuk mengurangi frekuensi munculnya
simtom. Misalnya klien mengalami simtom hampir se-
tiap hari. Terapis selanjutnya menyugestikan simtom ini
muncul seminggu hanya sekali.

Memberikan syarat yang sulit untuk munculnya simtom
Simtom muncul karena pikiran bawah sadar ingin me-
nyampaikan pesan tertentu kepada pikiran sadar. Terapis
dengan persetujuan pikiran bawah sadar memberikan
syarat yang sulit untuk dipenubhi bila pikiran bawah sadar
hendak memunculkan simtom. Dengan demikian, besar

kemungkinan simtom tidak bisa muncul kembali.

Mengganti simtom dengan simtom lain
Terapis memberikan sugesti ke pikiran bawah sadar kli-
en untuk mengganti simtom dengan simtom lain yang
lebih ringan. Misalnya klien sering mengalami alergi bila
sedang stres. Maka terapis menyugestikan pikiran bawah
sadar untuk mengganti simtom alergi dengan rasa panas
di punggung tangan kanan.

Selain cara di atas, terapis juga bisa meminta pikiran
bawah sadar menyampaikan simtom melalui mimpi. Jadi
tidak dalam bentuk simtom fisik.
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5. Menekan simtom sehingga tidak muncul

Terapis memberikan sugesti untuk menekan simtom se-
hingga tidak bisa muncul. Ini adalah tindakan yang ber-
bahaya karena simtom yang ditekan akan mengalami efek
pembalikan dan muncul kembali dengan kekuatan yang
jauh lebih hebat. Hal ini sama seperti menekan bola voli
yang terisi penuh udara ke dalam bak air. Saat daya tekan
dari sugesti melemah atau hilang maka bola (simtom)
akan bergerak naik bahkan melompat keluar dari dalam
air karena tekanan balik yang kuat.

6. Menghilangkan simtom dengan pendekatan paternal
Terapis memberikan perintah tegas kepada pikiran bawah
sadar untuk menghilangkan simtom. Simtom bisa lang-

sung hilang seketika atau bertahap.

7. Menghilangkan simtom dengan pendekatan maternal
Terapis membujuk atau merayu pikiran bawah sadar untuk
bersedia secara sukarela menghilangkan simtom. Simtom
bisa langsung hilang seketika atau bertahap.

Upaya menghilangkan simtom hanyalah salah satu cara
untuk mengatasi penyakit psikosomatis, Cara ini bisa berhasil,
bisa juga gagal. Pendekatan ini dikatakan gagal bila terjadi
salah satu dari kemungkinan berikut ini:

1. simtom tidak hilang; sugesti sama sekali tidak berpengaruh.

2. simtom tidak hilang namun intensitas gangguan atau rasa

sakit yang ditimbulkannya menjadi semakin kuat.
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3. simtom berkurang kekuatannya dan setelah itu kembali
seperti sebelumnya.

4. simtom hilang beberapa saat kemudian kambuh lagi, de-

ngan intensitas yang sama seperti sebelum diberi sugesti.

5. simtom hilang beberapa saat kemudian kambuh lagi, de-
ngan intensitas yang lebih kuat daripada sebelumnya.

6. simtom hilang namun muncul simtom lain dengan inten-

sitas yang lebih ringan, sama, atau bahkan lebih berat.

Bila penanganan simtom menggunakan symptomatic ther-
apy gagal, maka satu-satunya cara untuk bisa sembuh dari
penyakit psikosomatis adalah menggunakan causal therapy
dengan tujuan mencari, menemukan, dan menghilangkan
akar masalah.

Causal therapy untuk menangani faktor nonstres yaitu mo-
tivasi, memori sakit, konflik, imprint, sugesti diri, identifikasi,
organ language, menghukum diri sendiri (self-punishment), Ego
State vang mengalami trauma, identofact, alter, dan mimpi,
bila menggunakan modalitas hipnoterapi harus dilakukan
oleh hipnoterapis klinis yang kompeten. Saya sengaja tidak
menjelaskan protokol dan teknik-teknik yang digunakan dalam
hypnoanalysis karena tujuan penulisan buku ini bukan untuk
mengajarkan teknik terapi.

Namun dalam kesempatan ini saya akan memberikan gam-
baran bagi Anda, yang mungkin awam dengan hipnoterapi

klinis, bagaimana menangani setiap faktor di atas.
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Motivasi

Terapis bertanya kepada pikiran bawah sadar klien alasan atau
motivasi ia memunculkan simtom dan apa yang ia inginkan
untuk klien. Setelah motivasi diketahui, maka terapis melaku-
kan reedukasi, negosiasi, atau membantu pikiran bawah sadar
untuk mendapatkan yang ia inginkan tanpa perlu memuncul-
kan simtom.

Misal, motivasinya adalah untuk mendapat perhatian.
Terapis akan mengedukasi pikiran bawah sadar klien untuk
mengubah strategi agar bisa mendapat perhatian yang di-
inginkan namun dengan cara yang konstruktif. Bila klien masih
anak-anak, terapis akan membicarakan hal ini dengan kedua
orangtua atau pengasuhnya agar memberikan perhatian yang
dibutuhkan anak.

Bila klien adalah orang dewasa, terapis akan melakukan
edukasi pada inner child yang memunculkan simtom, yang
ingin mendapat perhatian dengan membuat klien sakit, agar
mengubah strateginya dan bila perlu membantu inner child
ini bertumbuh dan berkembang hingga menjadi dewasa.

Memori Sakit

Untuk menyembuhkan sakit fisik karena memori sakit yang
aktif dan mengakibatkan munculnya sakit atau rasa sakit, tera-
pis perlu mencari dan menemukan kejadian atau trauma yang

berhubungan dengan rasa sakit ini.
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Setelah berhasil menemukan, dan terapis harus memastikan
bahwa kejadian atau trauma ini adalah benar-benar akar ma-
salah, maka terapis membimbing klien menggunakan kesa-
darannya di saat dewasa, untuk melihat, memahami, dan me-
lakukan pemaknaan ulang atas kejadian itu, dan memperkuat
hasil terapi dengan melakukan rekonstruksi dan remodifikasi

data rasa sakit pada memori.

Konflik

Bila konfliknya adalah konflik eksternal, klien diajarkan mana-
jemen konflik untuk mengatasi masalahnya. Namun bila yang
terjadi adalah konflik internal, urusannya menjadi berbeda.

Konflik internal melibatkan minimal dua Ego Personality,
masing-masing dengan tujuan yang baik untuk klien, menu-
rut mereka. Konflik bisa juga melibatkan lebih dari dua Ego
Personality.

Untuk menyelesaikan konflik internal, peran terapis adalah
sebagai mediator dan fasilitator yang bersikap adil, netral, dan
tidak memihak Ego Personality mana pun. Netralitas ini sangat
penting untuk selalu dijaga. Bila sampai terjadi terapis tidak
netral dan hal ini diketahui oleh Ego Personality yang konflik,
maka bisa terjadi deadlock. Artinya, mediasi tidak bisa dite-
ruskan karena ada Ego Personality yang tersinggung, marah,
atau kecewa. Akibatnya akan sangat tidak baik bagi klien.

Mediasi dilakukan dengan mendengarkan kebutuhan dan

keinginan masing-masing Ego Personality. Setelah itu tera-
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pis mengajak berunding setiap Ego Personality, dengan pen-
dekatan persuasif dan bijaksana, sehingga tercapai kompromi
yang memuaskan semua Ego Personality.

Saat kesepakatan berhasil dicapai, diterima, dan disetujui
oleh semua Ego Personality, maka penyakit psikosomatis yang

dialami klien juga sembuh dengan sendirinya.

Imprint

Imprint yang masuk ke pikiran bawah sadar bila tidak dihapus
atau dinetralisasi akan terus ada dan bekerja. Untuk menetrali-
sasi imprint, terapis perlu menemukan siapa yang menanam
atau memasukkan sugesti yang akhirnya menjadi imprint.
Proses menetralisasi imprint dilakukan dengan pertama
melemahkan kekuatan imprint melalui proses rekonstruksi
memori. Selanjutnya terapis bisa langsung menghilangkan
atau menetralisasi imprint, atau bisa juga mengganti imprint

negalif dengan imprint baru yang positif dan konstruktif.

Sugesti Diri

Proses menetralisiasi atau menghapus sugesti diri yang nega-
tif caranya sama dengan yang dilakukan terhadap imprint.
Bedanya hanya pada orang yang memberikan sugesti. Bila
imprint adalah sugesti yang berasal dari orang lain, maka
sugesti diri berasal dari diri sendiri.

Bila selama ini sugesti yang diberikan pada diri sendiri

adalah sugesti negatif, maka klien perlu segera berhenti total
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mengucapkan sugesti negatif ini dan selanjutnya membiasa-
kan diri menggunakan hanya sugesti positif.

Identifikasi

Satu-satunya cara vang paling efektif untuk menghilangkan
pengaruh identifikasi adalah dengan memutus “jalur” iden-
tifikasi. Dalam hal ini, terapis perlu jeli untuk menemukan
dengan siapa klien melakukan identifikasi sehingga muncul
penyakit psikosomatis. Setelah subjek identifikasi diketahui,
dan dipastikan benar, maka dengan menggunakan teknik ter-
tentu terapis dapat memutus identifikasi ini.

Pengalaman klinis kami menemukan bahwa putusnya iden-
tifikasi tidaklah cukup. Ada kemungkinan pikiran bawah sadar
klien akan menggunakan “jalur” yang sama dan melakukan
identifikasi dengan subjek lain. Untuk mencegah hal ini terapis
perlu membantu klien melakukan identifikasi baru, dengan
subjek yang sehat.

Namun hal ini harus dilakukan dengan perhitungan sa-
ngat cermat dengan mempertimbangkan banyak faktor selain
kesehatan subjek identifikasi, misalnya kondisi mental dan
emosi. Bila sampai salah melakukan reidentifikasi akan ber-
akibat negatif.

Menghukum Diri Sendiri (self-punishment)

Perilaku menghukum diri sendiri dilakukan oleh pikiran ba-
wah sadar atau Ego Personality yang marah pada klien karena
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telah melakukan kesalahan. Kemarahan ini diwujudkan dalam
bentuk sakit fisik sebagai bentuk pelajaran dan hukuman pada
klien.

Untuk membantu klien mengatasi hal ini, terapis menjalin
komunikasi dengan pikiran bawah sadar atau Ego Personal-
ity klien yang melakukan penghukuman dan memohon agar
bersedia memaaftkan klien. Selanjutnya klien berjanji untuk
tidak mengulangi kesalahan yang sama.

Biasanya pikiran bawah sadar bersedia memaafkan klien
dengan syarat klien berjanji untuk tidak mengulangi kesala-
han yang sama, dan disertai ancaman serius: bilamana klien
mengulangi kembali kesalahan itu maka, pikiran bawah sadar
akan memberikan hukuman yang jauh lebih berat daripada
yang telah ia lakukan sebelumnya. Bahkan pernah ada pikiran
bawah sadar klien yang sangat marah dan mengancam akan
membunuh klien.

Organ Language

Cara untuk mengatasi sakit akibat organ language adalah
dengan berhenti menggunakan kalimat “salah” yang sering
digunakan orang untuk mengungkapkan perasaan atau emosi-
nya terhadap suatu peristiwa, kejadian, atau pengalaman.
Selanjutnya untuk menyehatkan organ atau bagian tubuh yang
sakit klien perlu menggunakan sugesti atau afirmasi positif.
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Ego State yang Mengalami Trauma

Langkah awal untuk menyelesaikan masalah yang disebabkan

oleh Ego State yang mengalami trauma adalah mene-
mukan Ego State ini. Umumnya, dalam

proses terapi, terapis mudah mene-
mukannya, Namun dalam bebe-
rapa kasus yang pelik Ego State
ini tidak bersedia muncul dan
justru mengirim “anak buah”
untuk bertemu dan berkomu-
nikasi dengan terapis.
Saat Ego State yang trauma ini
berhasil diidentifikasi dan terjalin
komunikasi, proses selanjutnya menjadi
lebih mudah. Terapis, dalam hal ini, bertugas membantu Ego
State yang terluka atau mengalami trauma melakukan resolusi
trauma dan melepas semua emosi negatif yang selama ini
dipegang oleh si Ego State.

Identofact

Identofact adalah introject yang aktif dalam diri seseorang dan
berperan sebagai subjek yang menjalankan sistem diri orang
itu. Masalah muncul bila identofact adalah pribadi dengan

karakater, pola pikir, kondisi mental, emosi, atau fisik yang

tidak baik.
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Untuk mengatasi hal ini terapis dapat melakukan beberapa
hal. Pertama, melakukan edukasi pada introject untuk tidak
aktif sebagai subjek namun hanya sebagai objek. Dalam hal
ini terapis melakukan modifikasi cathexis. Kedua, terapis, atas
persetujuan introject, menetralisasi hal-hal negatif yang ada
pada introject, sehingga saat introject aktif sebagai subjek atau
menjadi identofact tidak mengakibatkan pengaruh negatif
pada diri klien. Ketiga, bila sangat terpaksa, terapis dapat
mengusir introject keluar dari diri subjek. Dengan demikian
tidak akan ada lagi identofact yang membuat masalah.

Pengusiran terhadap introject hanya dilakukan sebagai
upaya terakhir dan harus dilakukan dengan sangat hati-hati.
Untuk melakukan ini, terapis harus benar-benar mengerti me-
ngenai teori ego personality, teknik ego personality therapy
mulai dari basic hingga advanced, teknik manipulasi cathexis,
kedalaman trance, dan pengetahuan akan risiko bila pengu-
siran gagal dilakukan dan bagaimana mengatasi kondisi ini.

Introject bisa menolak untuk keluar dari diri klien dan men-
jadi sangat marah karena diusir, dan justru semakin membuat

masalah di dalam diri klien.

Alter

Penanganan alter mirip dengan Ego State namun agak ber-
beda. Alter, walaupun adalah Bagian Diri atau Ego Personality,
tercipta sebagai respons pertahanan diri karena klien meng-

alami suatu pengalaman traumatis.
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Dari pengalaman klinis kami menemukan bahwa tidak mu-
dah menangani alter. Teknik yang digunakan juga bergantung
pada tipe alter yang sedang dihadapi. Setiap jenis alter, yang
meliputi alter dengan kepribadiaan sebagai pengendali, alter
dengan kepribadian anak, alter penghukum, dan alter bunuh
diri, membutuhkan strategi penanganan yang berbeda.

Kunci penanganan alter adalah kecakapan terapis untuk
mendapatkan kepercayaan penuh dari alter dan mendapat
izin alter untuk memproses pengalaman traumatis yang meng-
akibatkan munculnya alter sehingga terjadi resolusi trauma
menyeluruh dan pelepasan emosi negatif secara tuntas.

Mimpi

Mimpi yang mengakibatkan munculnya penyakit psikosomatis
adalah mimpi dalam bentuk pikiran yang intens. Umumnya
klien sama sekali tidak menyadari adanya bentuk pikiran ini.
Bentuk pikiran ini ada dan tersembunyi jauh di kedalaman
pikiran bawah sadar.

Untuk bisa membantu klien mengakses bentuk pikiran
ini terapis perlu membawa klien masuk ke kondisi relaksasi
pikiran yang sangat dalam dan menggunakan gabungan tiga
teknik, retrograde search, chronological search, dan soma-
to-autoresponse untuk mengidentifikasi, menggali, dan me-
ngangkat bentuk pikiran ini ke wilayah pikiran sadar sehingga
dapat dikenali.
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Langkah selanjutnya adalah menetralisasi pengaruh yang
ditimbulkan bentuk pikiran intens melalui reedukasi pikiran
bawah sadar, pemaknaan ulang, atau rescripting.

Satu saran saya untuk Anda bila ingin menjalani hipnote-
rapi: Hipnoterapi klinis bukanlah hal yang mudah dan bisa
dilakukan oleh orang awam yang hanya belajar melalui buku
atau seminar singkat. Dibutuhkan pelatihan yang intensif un-
tuk bisa menjadi seorang hipnoterapis klinis yang cakap dan
kompeten menangani berbagai kasus.

Hipnoterapi bila dilakukan oleh hipnoterapis profesional
dan kompeten maka hasilnya sungguh luar biasa. Namun bila
dilakukan oleh hipnoterapis amatir, yang tidak cakap, maka
bisa tidak berhasil atau bahkan dapat berdampak buruk baik
secara mental, emosi, maupun fisik.
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i hampir semua literatur mengenai stres dan penyakit
yang berhubungan dengan stres hanya ada sedikit

informasi mengenai cara, metode, atau strategi
untuk menghindari, mengurangi, atau mengatasi stres guna
mencegah timbulnya penyakit. Hampir semua penelitian fokus
pada menemukan hubungan antara pikiran, emosi, tubuh,
stres, dan penyakit.

Sebelum saya menjelaskan beberapa cara yang bisa digu-
nakan untuk mengendalikan atau mengatasi stres, saya akan
menguraikan terlebih dahulu cara umum yang digunakan orang
untuk mengatasi stres. Saya kutip dari buku saya sebelumnya
Manage Your Mind for Success dengan beberapa update.

Manusia adalah sistem terbuka yang selalu bertumbuh
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dan berkembang, bersifat plastis, adaptif, berinteraksi de-
ngan lingkungan, dinamis, mempunyai batas maksimal jum-
lah “tekanan” yang bisa ditangani, dan mampu membuang
“tekanan” yang masuk ke dalam sistem sesuai dengan kapa-
sitas pembuangannya.

Input tekanan yang masuk ke dalam sistem berasal dari
lingkungan maupun dari dalam diri sendiri. Tekanan dari
dalam diri berasal dari emosi yang muncul dengan intensitas
tertentu akibat pemaknaan yang kita berikan pada kejadian
atau peristiwa yang kita alami. Untuk memudahkan Anda me-
mahami penjelasan berikut, saya hanya menggunakan input

yang berasal dari lingkungan.

Pada gambar pertama, input berasal dari lingkungan dan
masuk ke dalam sistem (diri kita). Sistem berusaha menjaga
keseimbangan atau homeostasis dengan cara mendorong
tekanan keluar dari sistem dengan menggunakan cara ter-
tentu. Secara default setiap sistem mempunyai batas maksi-
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mal kemampuan membuang tekanan. Dan ini berbeda pada
setiap individu. Kemampuan membuang tekanan adalah ke-

terampilan yang dipelajari melalui proses tumbuh kembang.

227 -



The Miracle of MindBody Medicine

Pada gambar kedua, di bawah, tampak bahwa input
tekanan sebesar 5 masuk ke dalam sistem. Selanjutnya sis-
tem mengeluarkan tekanan ini. Dalam situasi ini tidak terjadi
masalah karena kapasitas pembuangan, 10, masih jauh lebih
besar daripada input.

Srmsm&t _._.5]

Pada gambar ketiga, di bawah ini, kita melihat input
tekanan adalah 10 dan ini sudah setara dengan kapasitas
maksimal pembuangan. Semua masih berjalan lancar karena
input yang masuk ke sistem dapat dikeluarkan semuanya de-
ngan lancar dan tidak ada yang tersisa di dalam sistem.

10]— — —~ —~ 10|

Namun tidak demikian halnya seperti yang tampak pada
gambar keempat di bawah ini. Tampak bahwa input yang
masuk ke dalam sistem, 15, sudah melebihi kapasitas pem-
huangan maksimal, 10. Kondisi ini mengakibatkan ada sisa
tekanan sebesar 5 yang tertinggal di dalam sistem. Sisa tekanan
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ini, karena tidak bisa keluar, semakin lama semakin men-
umpuk dan mulai mengganggu kestabilan sistem. Bila kondisi
in terus berlanjut, tekanan ini akhirnya akan merusak sistem
dan mengakibatkan depresi dan timbulnya berbagai penyakit
psikosomatis.

Pada umumnya ada tiga cara yang dilakukan orang untuk
menangani dan mengatasi keadaan tekanan (mental);

1. Mengeluarkan tekanan dari sistem (diri mereka) dengan
cara, misalnya, marah, menangis, berteriak, memukul,
berlari, melakukan aktivitas yang menguras energi, seks,
curhat/berbicara, atau apa saja yang dapat mengeluarkan
tekanan itu. Anda pasti pernah mengalami hal ini. Saat
Anda merasa sangat tertekan, Anda bisa marah atau me-
nangis. Setelah itu Anda merasa lega. Rasa lega ini berarti
Anda telah berhasil mengeluarkan tekanan yang tadinya
terperangkap di dalam diri Anda.

2. Memblok tekanan sehingga tidak bisa masuk ke dalam
sistem. Caranya dengan menutup diri, mengisolasi diri
dari lingkungan, menjadi depresi, bahkan bisa sakit.
Cara ini tidak efektif karena tekanan yang sudah telanjur
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menumpuk di dalam sistem tidak mampu dikeluarkan
sehingga tetap mengakibatkan gangguan.

Mengalihkan perhatian atau distraksi. Biasanya, saat
melakukan salah satu dari dua strategi di atas, orang
juga akan berusaha mengalihkan perhatian mereka dari
tekanan vang masuk ke dalam sistem. Caranya adalah
dengan minum alkohol, obat-obatan terlarang (narkotika,
ekstasi, pil koplo, dan lain lain), seks, menonton acara
TV, berlibur, menyibukkan diri, membaca, sangat aktif
berolahraga, dan lain-lain,

Sumber tekanan, penyebab stres atau stresor, yang paling

sering kita jumpai dalam hidup, ada dua yaitu:

L

pengalaman masa lalu yang belum terselesaikan (unre-

solved past experience)

masalah saat ini yang belum terselesaikan (unresolved
present issue)

Yang dimaksud dengan pengalaman masa lalu yang belum

terselesaikan adalah kejadian, peristiwa, pengalaman, tindakan,

ucapan, perbuatan, pemikiran, perilaku, atau apa saja yang

menyangkut diri seseorang, yang terjadi di masa lalu, yang

mengakibatkan munculnya satu atau beberapa emosi negatif

yang intens misalnya takut, marah, terluka, malu, atau bersalah.

Rentang waktu yang dimaksud dengan masa lalu adalah

sejak seseorang dalam kandungan ibu, saat masih sebagai

janin berusia sekitar tiga bulan, hingga saat sekarang. Dari
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pengalaman klinis kami menemukan banyak kejadian trau-
matis justru terjadi dan dialami saat seseorang masih dalam
kandungan ibu hingga usia sekitar 10 tahun.

Emosi-emosi ini adalah api yang membakar tungku mental

seseorang. Emosi inilah yang membuat tubuh selalu siaga

dengan memobilisasi energi untuk mengatasi “bahaya” atau

“ancaman”. Emosi ini, bila dibiarkan begitu saja dan tidak

dipadamkan, akan terus ada dan semakin lama akan semakin

intens hingga satu saat mencapai titik kritis dan termanifestasi

dalam wujud gangguan pada aspek mental, emosi, dan fisik

(penvakit psikosomatis).

Contoh pengalaman masa lalu yang belum terselesaikan,

antara lain:

kehilangan orang yang dicintai.
perceraian orangtua saat anak masih kecil atau remaja.
pelecehan seksual.

tindakan, sengaja maupun tidak, yang mengakibatkan
meninggalnya orang lain, terutama orang yang dicintai.

selingkuh dan kemudian merasa bersalah pada pasangan
atau merasa berdosa.

melakukan aborsi.
dikhianati oleh pasangan.
penolakan orangtua terhadap anak.

saat dalam kandungan hendak diaborsi.
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Sedangkan yang dimaksud dengan masalah saat ini yang

belum terselesaikan (unresolved present issue) adalah masalah
yang mengganggu, menimbulkan tekanan mental dan emosi,

dan sedang dialami atau dihadapi hingga saat ini.

Contoh masalah saat ini yang belum terselesaikan, antara

lain:

mahasiswa yang akan ujian skripsi dan merasa takut,
tegang, atau cemas. Perasaan ini akan terus ia rasakan

sampai ia selesai ujian.

pengusaha yang mendapat surat dari kantor pajak yang
mengatakan bahwa ia diduga melakukan penggelapan
pajak dan akan diperiksa. Sebelum pemeriksaan selesai

dilakukan, ia akan terus merasa takut dan cemas.

menantu perempuan yang tinggal serumah dengan mertua

dan tidak cocok atau berseteru dengan mertuanya.

anak yang mendapat tekanan dari orangtua, misalnya un-
tuk segera menikah, meningkatkan prestasi, atau dilarang
menjalin kasih dengan orang yang ia sudah telanjur jatuh
cinta,

anak yang dianiaya oleh teman atau guru di sekolah dan
anak ini harus tetap masuk sekolah setiap hari dan ber-
temu dengan teman atau guru ini.

melakukan tindak pidana korupsi dan tahu bahwa cepat

atau lambat pasti akan diperiksa KPK.

remaja putri yang hamil di luar nikah atau remaja putra
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yang menghamili dan merasa takut bila dimintai pertang-
gungjawaban,

* mendekali tenggat waktu padahal target belum tercapai.

* dikejar-kejar debt collector padahal belum punya uang

untuk membayar utang.
* kena kanker ganas.
* orangtua sakit keras.

Baik pengalaman masa lalu yang belum terselesaikan dan
masalah saat ini yang belum terselesaikan keduanya menyulut
emosi yang terus berkobar dalam diri kita. Kita perlu segera
mematikan api emosi ini. Bagaimana caranya?

Ada dua cara mematikan api emosi atau menangani stres
yaitu memperbesar kapasitas pembuangan tekanan sehingga
jauh melehihi input atau menghilangkan sumber tekanan atau
stresor.

Pada gambar keempat tampak bahwa ada tekanan yang ter-
sisa di dalam sistem karena input melebihi kapasitas pembua-
ngan. Pada tahap awal sebenarnya sisa tekanan ini tidak akan
langsung berakibat fatal, Biasanya kita akan mulai merasakan
ada yang tidak nyaman, baik secara perasaan maupun secara
fisik.

Perasaan tidak nyaman di fisik biasanya terasa di wilayah
dada yaitu ada perasaan yang mengganjal atau menggumpal,
seolah-olah di dalam dada ada sesuatu. Bisa juga dada terasa
sesak dan seperti ada yang menekan.
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Ini adalah simtom awal. Kita perlu mendengarkan tubuh
kita. Perasaan mengganjal di dada adalah bentuk komunikasi
dari tubuh fisik, lebih tepatnya pikiran bawah sadar, kepada
kita. Saat tubuh tidak nyaman berarti sesuatu telah terjadi. Kita
perlu segera mencari tahu apa masalahnya.

Bila bentuk komunikasi ini tidak segera ditanggapi dan di-
mengerti, maka tekanan akan semakin meningkat di dalam diri
kita dan akhirnya mulai muncul simtom yang lebih serius se-
perti migrain, susah tidur, gangguan pada sistem pencernaan,
tremor, bahkan pada kasus tertentu mengakibatkan kejang.

Prinsip eskalasi tekanan ini saya namakan efek bola salju.
Cara kerjanva adalah sebagai berikut. Memori kita dihubung-
kan dengan emosi yang mirip atau sama. Dengan demikian
satu kejadian yang menimbulkan emosi, misalnya marah, akan
saling terhubung dengan kejadian lain yang juga menimbul-
kan emosi yang sama,

Semula emosi marah ini kecil dan tidak mengganggu,
walau tidak dipadamkan. Namun, seiring waktu berjalan, kita
mengalami banvak kejadian vang juga menimbulkan emosi
marah. Emosi marah yang semula kecil mulai menggelinding
dan mendapat momentum dengan bergabungnya emosi marah
lainnya. Semakin lama emosi ini semakin kuat dan semakin
kuat hingga mengganggu sistem diri kita dan akhirnya muncul
simtom atau penyakit psikosomatis.

Dalam hipnoterapi klinis, kita mengenal proses ini sebagai
symptom creation melalui rangkaian seperti berikut ini:
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" Symptom
'SSEMIAE

'SSEM

'SSE M

ISE atau initial sensitizing event adalah kejadian yang per-
tama kali memicu emosi. SSE atau subsequent sensitizing
event adalah kejadian lanjutan, bisa sama atau berbeda, yang
juga memunculkan emosi yang serupa dengan emosi pada
ISE. ISE, walau jarang, bisa langsung memunculkan simtom.
Yang umum terjadi adalah dibutuhkan beberapa SSE, bisa satu,
dua, tiga, atau lebih SSE hingga akhirnya muncul simtom. AE
atau activating event adalah kejadian, bisa yang traumatis
atau bahkan sering kali yang sepele, yang akhirnya memicu
simtom.

Memahami proses kerja emosi dapat kita ibaratkan api.
ISE adalah api awal dan SSE bensin yang kita siram ke api.
Semakin banyak bensin yang kita siramkan ke api maka se-
makin besarlah kobaran api hingga akhirnya api tidak lagi
bisa dikendalikan.

Orang mengalami penyakit psikosomatis karena input
tekanan (jauh) lebih besar daripada kemampuan membuang.
Mereka tidak mampu mengatasi tekanan ini karena beberapa
sebab:
¢ tidak tahu caranya
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¢ tidak bersedia karena alasan tertentu

» sudah mencoba tapi tidak berhasil karena caranya tidak
tepal

* pernah meminta bantuan profesional namun tidak berhasil

Berikut ini adalah beberapa cara yang dapat kita lakukan
untuk mengatasi tekanan mental atau stres.

Doa

Doa yang dilakukan dengan sungguh-sungguh, dilandasi de-
ngan kepercayaan yang sepenuhnya pada Tuhan atau Otoritas
Tertinggi menurut kepercayaan seseorang akan memberikan
dampak vang luar biasa. Saat seseorang berdoa dan memasrah-
kan sepenuhnya hidup, kehidupan, dan masalahnya, dan
mohon kekuatan dan bantuan dari Tuhan, maka yang terjadi
adalah ia mendapat kekuatan baru sehingga beban yang ia
rasakan menjadi ringan atau bahkan hilang sama sekali karena
ia percaya Tuhan telah mengambil bebannya. Dibandingkan
dengan teknik terapi apa pun yang ada, doa adalah teknik
terapi yang paling dahsyat hasil dan daya gunanya, namun
hanya bisa bekerja efektif bila kita benar-benar percaya pada

Tuhan, pada level pikiran bawah sadar.

Pasrah dan Ikhlas

Sering kali masalah muncul karena apa yang dialami tidak

sejalan dengan yang diharapkan. Saat seseorang mengalami
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tekanan mental vang luar biasa dan akhirnya memilih pasrah,
sungguh-sungguh pasrah kepada Tuhan dan ikhlas menerima
apa pun yang ia alami sebagai pelajaran hidupnya, maka be-
bannya menjadi jauh lebih ringan dan bahkan bisa langsung
hilang seketika.

Biasanva orang ini berkeyakinan bahwa apa pun yang ia
alami adalah cobaan dari Tuhan dan Tuhan tidak akan pernah
memberikan cobaan yang melampaui kemampuan seseorang

untuk mengatasinya.

Memahami Makna Emosi dan Kebutuhannya

Cara yang paling ampuh untuk menetralisasi tekanan emo-
si adalah dengan mengenalinya saat ia muncul dan segera
melakukan pemadaman. Dengan demikian emosi tidak me-
numpuk di dalam sistem. Cara melakukannya sebagai berikut:
* Identifikasi emosi atau perasaan
Pada tahap ini, Anda perlu dengan hati-hati merasakan
dan akhirnya mengenali dan memberi nama emosi yang
Anda rasakan. Tahap ini sangat penting karena bila kita
salah mengenali atau memberi nama emosi, maka kita
akan keliru dalam memenuhi tuntutan atau kebutuhan
yang diminta oleh emosi ini.

* Identifikasi sebab dan makna
Pada tahap ini, Anda mencari tahu apa yang menyebabkan
timbulnya emosi yang sedang Anda rasakan. Selanjutnya

pahami makna dari emosi yang Anda rasakan. Misalnya
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emosi marah. Emosi marah timbul karena Anda merasa
diperlakukan tidak adil oleh orang lain.

Identifikasi kebutuhan
Pacla tahap ini ada tiga hal yang perlu Anda lakukan:

Check dan recheck apakah Anda telah benar-benar,
secara objektif, mengalami emosi yang sedang Anda
rasakan saat ini. Apakah persepsi Anda terhadap situ-
asi yang Anda alami sudah benar-benar objektif. Bila
tidak, Anda perlu mengubah persepsi Anda terhadap
kejadian tersebut.

Bila emosi yang Anda rasakan bukan merupakan
akibat dari persepsi Anda yang kurang tepat dalam
menyikapi suatu kejadian, maka langkah selanjutnya
adalah Anda perlu segera memenuhi kebutuhan emosi
itu. Misalnya emosi marah. Saat Anda merasa marah,
Anda tahu bahwa orang lain berlaku tidak adil terhadap
diri Anda. Apa yang harus Anda lakukan? Anda perlu
segera meluruskan hal ini. Anda perlu bicara dengan
orang yang Anda rasa telah berlaku tidak adil.
Bagaimana bila orang itu tidak mau menerima masukan
Anda? Atau Anda tidak mampu untuk mengubah situ-
asi menurut yang Anda inginkan?

Memaafkan

Dalam setiap situasi ketika kita tidak bisa berbuat banyak

untuk mengubah seseorang atau situasi, langkah paling

bijak adalah dengan memaafkan. Kita bisa memaafkan
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orang atau lingkungan maupun diri kita sendiri. Dengan
memaafkan, kita melepas beban emosi yang kita rasakan
sehingga beban ini tidak terbawa hingga ke masa depan.

Menulis Ekspresif

Menulis ekspresif adalah teknik melepas tekanan mental atau
emosi dan juga dikenal dengan nama mental house cleaning.
Teknik ini dilakukan dengan menulis, harus dengan tulisan
tangan dan tidak dengan mengetik, apa pun vang kita rasakan.
Semua pemikiran dan perasaan yang mengganggu dicurahkan
dalam bentuk tulisan. Apa pun boleh ditulis. Semakin kasar,
agresif, dan ekspresif semakin baik.

Setelah emosi reda, pikiran dan perasaan sudah terasa nya-
man, akhiri tulisan dengan memaafkan orang yang telah me-
nyakiti kita. Akan lebih baik lagi setelah ini, doakan orang itu
agar sehat, selamat, dan bahagia.

Hasil tulisan tangan jangan disimpan. Sebaiknya dibakar
sebagai metafora bahwa emosi yang mengganggu telah le-

nyap.

Memaafkan dan Mengampuni

Cara paling ampuh untuk mengatasi tekanan mental adalah
dengan meniadakan atau menghilangkan sumber tekanan atau
stresor. Selain doa, cara yang sangat efektif adalah dengan

memaafkan.
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Kita tidak hanya memaafkan dan mengampuni orang lain,

situasi, kejadian, atau peristiwa yang menyakiti hati kita na-

mun, juga perlu memaafkan diri kita sendiri. Alasan di balik

proses ini, memaafkan diri sendiri, adalah karena kita telah

sekian lama memendam atau menyimpan emosi negatif yang

justru membuat kita menderita.

Memaafkan dan mengampuni sangat penting karena me-

ngurangi tekanan mental dan membantu memudahkan proses

pelepasan programming lama, terutama yang berhubungan

dengan kemarahan (anger) dan perasaan bersalah (guilt).

Hal penting yang perlu Anda ketahui mengenai memaafkan:

Memaafkan tidak berarti melupakan apa yang telah tejadi.
Memaafkan tidak mengharuskan Anda memberi tahu
orang lain.

Memaafkan adalah untuk diri Anda--bukan untuk orang
yang telah menyakiti Anda.

Memaafkan tidak berarti Anda suka pada apa yang telah
terjadi.

Memaafkan tidak berarti Anda mengabaikan apa yang
telah terjadi.

Memaafkan tidak berarti Anda suka pada orang yang me-
nyakiti Anda.

Memaafkan tidak berarti Anda mengizinkan atau mem-
biarkan orang yang menyakiti Anda kembali lagi dalam
hidup Anda.

Memaafkan berarti Anda tidak lagi merasa marah, tetapi



Meretas Belenggu Stres, Meraih Ketenangan Pikiran

mungkin Anda akan merasa sedih atau kasihan pada orang
yang menyakiti Anda.
* Memaafkan berarti Anda bhisa mulai sembuh.

Meditasi

Ada dua jenis meditasi, yaitu meditasi samatha (konsentrasi)
untuk mendapatkan ketenangan dan meditasi vipassana (pan-
dangan terang). Dalam konteks mengatasi dan meningkatkan
kemampuan membuang tekanan mental, yang digunakan
adalah meditasi vipassana, bukan meditasi samatha.

Meditasi samatha dilakukan dengan melatih fokus atau
konsentrasi pada satu objek tertentu, misalnya napas. Pikiran
yang terlatih dapat diarahkan hanya memikirkan bentuk
pikiran yang diinginkan. Dengan demikian, kejadian atau
pengalaman yang mengganggu dapat tidak diperhatikan atau
diingat. Ini sebenarnya adalah teknik represi emosi. Tidak
menyelesaikan masalah namun dapat menghentikan gang-
guan untuk sementara.

Pada meditasi vipassana, bentuk pikiran atau memori yang
mengandung emosi traumatis hanya disadari keberadaannya,
diamati tanpa diberi label, tidak diberi makna, tidak dianalisis,
tidak direspons atau dikomentari. Dalam hal ini kita hanya
sebagai pengamat yang menyadari keberadaan bentuk pikiran
atau memori, menjaga jarak dan tidak masuk ke dalam penga-
laman ini.
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Dengan hanya mengamati dan menyadari keberadaan
bentuk pikiran traumatis ini, cepat atau lambat, dan ini pasti
terjadi, cengkeraman emosi yang selama ini mengganggu
akan semakin pudar, semakin lemah, dan akhirnya hilang.
Dengan demikian kita tetap masih dapat mengingat kejadian-
nya namun tidak lagi terganggu karena emosi sudah padam.

Satu saran saya bila Anda ingin belajar dan melakukan
meditasi. Meditasi, bagi pemula, sebaiknya dilakukan di ba-
wah bimbingan seorang guru meditasi berpengalaman. Sangat
tidak disarankan untuk dilakukan sendiri. Meditasi yang salah
akan berakibat fatal.

Saya pernah menangani beberapa klien yang “korslet” sete-
lah melakukan meditasi sendiri, Mereka mengalami masalah
mental dan emosi yang berat setelah melakukan meditasi
sendiri, tanpa bimbingan guru. Ternyata setelah saya selidiki,
teknik yang mereka gunakan salah dan mereka meditasi saat
pikiran sedang kacau, stres, dan emosinya labil.

Retret

Ada banyak retret yang diselenggarakan berbagai kelompok
masyarakal dan komunitas. Dalam retret, peserta dibimbing
untuk belajar mengenali dan mengerti diri sendiri, mengerti
dan melihat pengalaman hidupnya dari sudut pandang yang
berbeda, dan semakin mendekatkan diri kepada Sang Pen-

cipta.
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Salah satu hasil retret yang signifikan adalah penyembuhan
luka batin akibat pengalaman traumatis. Banyak emosi yang
dipendam bertahun-tahun, yang menyebabkan munculnya
berbagai penyakit psikosomatis, berhasil dilepas sehingga
peserta retret mengalami kesembuhan batin yang diikuti de-
ngan kesembuhan fisik.

Bila Anda telah mengikuti retret dan selang beberapa saat
masih merasakan perasaan tidak nyaman, maka Anda perlu
kembali mengikuti retret yang sama. Lepasnya emosi bisa
terjadi seketika dan menyeluruh atau bisa juga terjadi secara
bertahap.

Membereskan luka batin ini ibarat mengupas bawang. Kita
mengupas lapisan demi lapisan dan dilakukan dengan sabar
dan bertahap. Beri Anda waktu yang cukup untuk menyele-
saikan masalah yang belum terselesaikan. Orang mungkin
mengira mereka membawa excess baggage, padahal pada
kenyataannya mereka membawa emotional cargo.

Pemaknaan Ulang

Yang dimaksud dengan pemaknaan ulang adalah kita secara
sadar memberikan arti atau makna baru pada kejadian yang
selama ini menimbulkan emosi negatif atau tekanan mental.

Setiap kejadian sifatnya netral. Emosi muncul karena kita
memberikan makna tertentu pada kejadian itu. Bila kita
memaknainya sebagai sesuatu yang baik, maka emosi yang

muncul adalah emosi positif. Sebaliknya bila kita memaknai-
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nya sebagai sesuatu yang buruk atau merugikan diri kita, maka
emosi yang muncul adalah emosi negatif. Emosi negatif inilah
tekanan mental yang mengganggu ketenangan dan kedama-
ian pikiran kita.

Pemaknaan ulang berarti kita, dengan menggunakan kesa-
daran yang telah meningkat, didukung dengan pengetahuan
yang lebih lengkap dan kebijaksanaan, melihat kejadian dari
perspektif yang berbeda sehingga tercipta makna baru yang
lebih konstruktif bagi hidup kita. Pemaknaan ulang sebaiknya
dilakukan pada dua level pikiran, pikiran sadar dan pikiran
bawah sadar. Bila hanya dilakukan pada level pikiran sadar

hasilnya tidak akan bisa maksimal.

Berlibur

Ada waktunya kita perlu berhenti bekerja, cuti, dan berlibur.
Sering kali kesibukan yang sangat tinggi, tanpa istirahat yang
cukup, membuat sistem kita menjadi terlalu overload. Saat
berlibur, melakukan kegiatan yang kita suka, untuk semen-
tara waktu kita berhenti mendapat tekanan, khususnya yang
berasal dari pekerjaan atau usaha yang kita lakukan.

Saat libur kita gunakan untuk melakukan recharge, kem-
bali menyegarkan dan menyehatkan kondisi tubuh, pikiran,
mental, dan emosi kita. Dan pastikan saat berlibur Anda be-
nar-benar berlibur baik tubuh maupun pikiran. Banyak orang
yang berlibur namun pikirannya masih tetap di pekerjaan atau
bisnisnya sehingga ia sama sekali tidak merasakan manfaat
dari liburannya.
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Mendengarkan Musik

Musik mempunyai pengaruh pada kondisi psikis kita. Saat kita
mendengar musik yang keras mengentak, tubuh merespons
dan kita menjadi semangat. Saat kita mendengar musik yang
lembut, tubuh menjadi rileks dan nyaman. Hal ini terjadi ka-
rena tubuh mengikuti ritme musik. Itulah sebabnya bila kita
mendengarkan musik yang sesuai, kita dapat dengan mudah
masuk ke kondisi rileks.

Saat dalam kondisi normal jantung berdetak sekitar 100 kali
dalam satu menit. Dalam keadaan rileks atau istirahat, detak
jantung manusia akan turun menjadi 60-70 kali per menit.

Apabila Anda mendengarkan musik dengan tempo 55-70
bit per menit, otak akan menangkap hal ini dan menyesuaikan
kecepatan detak jantung mengikuti tempo lagu yang didengar.

Untuk bisa mengatasi stres dengan musik kita perlu me-
ngerti respons pikiran dan tubuh kita pada musik tertentu.
Setiap orang merespons dengan cara berbeda walau men-
dengar musik yang sama.

Untuk menghilangkan stres sebaiknya Anda mendengar
musik yang lembut, baik berupa lagu atau murni instrumen.
Jika mendengar lagu pastikan lirik lagunya positif dan me-
nimbulkan kesan hangat, damai, tenang, dan bahagia. Jangan
mendengarkan lagu dengan lirik negatif karena lirik lagu ini
akan masuk ke pikiran bawah sadar kita dan menjadi sugesti
negatif.

Saya biasanya menyarankan klien untuk mendengarkan

lagu atau musik yang punya kenangan indah misalnya saat

2us



246

The Miracle of MindBody Medicine

pacaran, bulan madu, atau momen-momen lain yang berisi
emosi positif seperti haru, bahagia, merasa dicintai, tenang,
damai, merasa diri berharga, pasrah, cakap, dan ikhlas. Akan
lebih dahsyat lagi bila lagu atau musik ini membangkitkan
perasaan atau pengalaman spiritual yang intens.

Lagu-lagu ini berfungsi sebagai pemicu yang akan mem-
bangkitkan kembali memori dan terutama emosi positif yang
melekat pada memori itu. Semakin sering kita mendengar lagu
atau musik ini akan semakin baik untuk pikiran, emosi, dan
tentunya kesehatan fisik kita.

Minta Bantuan Profesional Seperti Psikolog atau
Psikiater

Meminta bantuan profesional untuk mengatasi stres adalah
keputusan yang bijaksana. Sering kali orang yang mengalami
stres tidak dapat melihat jalan keluar dari masalahnya karena
pikirannya kacau. Ibarat kita jatuh ke dalam sumur dan tidak
bisa keluar, maka kita butuh bantuan orang lain, yang berada
di atas sumur, untuk menarik kita keluar.

Yang perlu diperhatikan yaitu psikolog berbeda dengan psi-
kiater. Masyarakat awam biasanya menganggap psikolog sama
dengan psikiater, demikian sebaliknya. Psikolog adalah profe-
sional yang menjalani pendidikan psikologi mulai S1 hingga
52 dan mengambil jalur profesi psikolog. Psikolog membantu
kita mengatasi masalah menggunakan pendekatan psikologis,
teknik konseling, dan atau terapi tanpa menggunakan obat.
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Sedangkan psikiater adalah profesional yang telah mengiku-
ti pendidikan menjadi dokter umum (S1) dan melanjutkan ke
52 dengan spesialisasi ilmu kejiwaan. Psikiater membantu
pasien dengan menggunakan obat.

Ada orang yang takut bila diberi obat. Mereka beralasan
takut bergantung dan tidak bisa lepas dari obat. Yang benar
adalah saat seseorang dalam kondisi tekanan mental yang
sangat linggi sehingga menjadi labil, ia perlu bantuan obat
untuk menenangkan dirinya. Setelah tenang dan bisa berpikir
jernih, maka perlu segera mencari solusi untuk masalah yang
ia hadapi.

Saat masalahnya berhasil diatasi, obat tidak lagi dibu-
tuhkan, Namun sangat disarankan untuk konsultasi ke dokter
dan dokter yang akan membuat keputusan apakah obatnya
akan diteruskan atau dihentikan. Biasanya penghentian obat
dilakukan secara bertahap dengan mengurangi dosisnya.

Hypno-EFT

Hypno-EFT adalah teknik terapi untuk melepas emosi yang
terperangkap di dalam tubuh dengan mengetuk titik-titik aku-
puntur dengan urutan tertentu. Teknik ini diciptakan oleh Gary
Craig dan telah dikenal luas di seluruh dunia.

Saya menambahkan pendekatan hipnoterapi ke dalam tek-
nik asli EFT dan menamakannya Hypno-EFT. Tenik Hypno-EFT
sangat efektif untuk melepas emosi dengan cepat dan mudah
dan merupakan salah satu teknik andalan vang saya gunakan
di ruang terapi.
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Khusus untuk Hypno-EFT saya bahas dengan detail di bab
tersendiri agar Anda dapat mempelajarinya dengan mendalam
dan dapat mempraktikkannya dengan hasil maksimal, walau
saya juga telah menulis tentang teknik ini di buku Quantum
Life Transformation.

Respons Relaksasi

Sama seperti teknik Hypno-EFT, saya akan menjelaskan ten-
tang respons relaksasi di bab tersendiri.

Hipnoterapi klinis

(Cara yang paling sering digunakan orang dalam upaya menga-
tasi tekanan mental atau stres adalah dengan tidak berhadapan
langsung dengan sumber masalah. Orang cenderung main
aman atau mungkin tidak berani atau tidak kuat. Ada yang
melakukan penyangkalan, berusaha melupakan, menekan,
atau pasrah menerima keadaan.

Yang paling sulit adalah bila emosi yang mengganggu tidak
diketahui sumbernya, karena telah direpresi dan tersembunyi
di pikiran bawah sadar. Emosi ini bisa dirasakan keberadaan-
nya namun kita tidak tahu secara pasti apa emosinya.

Apa yang terjadi bila semua cara telah dicoba namun masih
juga belum berhasil atau belum maksimal hasilnya?

Dari pengalaman membantu klien, saya menemukan

bahwa penanganan pengalaman masa lalu (unresolved past
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experience) berbeda dengan penanganan masalah saat ini
(unresolved present issue),

Saya membagi penanganan pengalaman masa lalu menjadi
dua. Pertama, penanganan emosi yang berasal dari kejadian di
masa lalu di mana kejadian atau peristiwa yang mengakibat-
kan munculnya emosi negatif diketahui. Kedua, penanganan
emosi yang berasal dari pengalaman masa lalu namun klien
lupa atau tidak tahu, karena sebab tertentu, kejadian yang
mengakibatkan munculnya emosi.

Hipnoterapi klinis, dengan bantuan kondisi pikiran yang
(sangat) rileks dan dengan teknik yang tepat, dapat dengan
cepat dan akurat membantu klien untuk kembali ke masa
lalunya, mencari, menemukan, mengingat kembali, dan bila
perlu mengalami kembali kejadian yang dulunya mengakibat-
kan trauma atau luka batin. Terapis yang kompeten akan de-
ngan mudah mampu membantu klien melakukan resolusi
trauma sehingga emosi yang mengganggu klien padam total.

Sedangkan penanganan untuk masalah saat ini dilakukan
bisa dengan menghilangkan stresor, mengajari klien strategi
untuk mengatasi masalahnya, memberikan alternatif solusi,
atau membantu klien meningkatkan kesadarannya sehingga
sesuatu yang tadinya dipandang sebagai hal yang mengganggu
kini berubah menjadi hal yang justru memberi kontribusi positif
bagi perkembangan dan pertumbuhan klien.

2u9



MELEPAS TEKANAN
MENTAL DENGAN

HYPNO-EFT

ypno-EFT adalah teknik luar biasa yang mampu
mengatasi berbagai masalah terutama yang ber-

hubungan dengan atau disebabkan oleh emosi.

Sudah tentu dalam hal ini emosi yang dimaksud adalah emosi

yang mengganggu hidup kita, misalnya:

Marah

Takut

Kesedihan mendalam
Apatis/Putus asa
Perasaan bersalah
Perasaan malu

Benci

IrifDengki

Khawatir/Cemas
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*  Dendam
*  Frustrasi
¢ Depresi
* Kesepian

¢ Ketidakpuasan

¢ Terluka

*  Kecewa
*  Sakit hati
* Ngeri

«  Jijik

IH'

* Perasaan “mengganjal” atau “nggak enak di hati"

Teknik ini sangat sederhana dan sudah terbukti sangat efek-
tif dan efisien mengatasi berbagai emosi. Teknik ini juga saya
ajarkan di berbagai pelatihan saya di samping berbagai teknik
terapi lainnya.

Teknik Hypno-EFT juga bisa digunakan untuk menyem-
buhkan masalah fisik yang disebabkan oleh emosi atau psiko-
somatis. Bisa juga digunakan untuk mengatasi kebiasaan
buruk, misalnya suka menunda-nunda, merokok, makan
berlebihan, dan masih banyak lagi.

Bila berminat mempelajari lebih mendalam mengenai EFT
(emotional freedom therapy) Anda bisa mengunjungi situs
www.emofree.com.
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Hypno-EFT (Hypnotherapy + Emotional Freedom
Therapy)

EFT atau emotional freedom therapy dikembangkan oleh Gary
Craig di Amerika. Teknik terapi ini mirip dengan akupuntur.
Bedanya adalah, kalau akupuntur menggunakan jarum untuk
menstimulasi titik-titik energi vang tersebar di jalur meridian,
EFT menggunakan jari untuk mengetuk titik-titik energi ini
dengan jumlah ketukan dan urutan tertentu.

EFT adalah salah satu varian dari MBT (meridian based
therapy). Teknik ini sangat efektif mengatasi masalah yang
berhubungan dengan emosi-emosi negatif.

Untuk lebih memahami cara kerja teknik ini saya akan
jelaskan sekilas dasar teorinya. Menurut teori EFT, setiap
kejadian yang kita alami sebenarnya bersifat netral. Pikiran
kita memberikan makna untuk kejadian ini. Maknanya bisa
positif dan negatif. Makna positif menimbulkan emosi positif
dan makna negatif akan mengakibatkan munculnya emosi
negatif. Bisa juga emosi yang muncul adalah emosi yang netral.
Maksudnya tidak positif dan tidak juga negatif.

Namun sebelum emosi negatif muncul, terlebih dulu akan
terjadi gangguan listrik pada jalur meridian. EFT bertujuan
mengatasi gangguan listrik ini. Saat gangguannya teratasi,
maka secara otomatis emosi negatifnya juga teratasi. Jadi yang
diotak-atik bukan emosinya, namun listriknya.
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Melakukan Hypno-EFT

Hypno-EFT terdiri atas lima tahap vaitu:
Tahap 1. Persiapan
Tahap 2. The Set Up
Tahap 3. The Sequence
Tahap 4. Nine Gammut Procedure
Tahap 5. Mengulangi The Sequence

Tahap 1 Persiapan
Sebelum melakukan terapi Hypno-EFT, Anda perlu minum
air putih minimal 1 (satu) gelas agar tubuh tidak mengalami
dehidrasi. Dehidrasi akan sangat menghambat proses terapi.
1. Pikirkan Masalah Anda
Tetapkan atau pilih emosi yang selama ini mengganggu
Anda. Saran saya, sebaiknya Anda menangani beberapa
emosi sekaligus. Jangan satu per satu. Biasanya dalam
satu masalah ada beberapa emosi vang terlibat. Nah, catat
emosi-emosi ini dan bereskan sekaligus. Dengan demi-
kian, kita akan menghemat waktu dan tenaga.
Masalah:

............................................................................................................
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2. Menentukan Skala S.U.D. (Subjective Unit of Discomfort)
10 ghos, Coba Anda rasakan kembali emosi ini

5)(;“?' } (bila perlu sambil menutup mata). Se-
532

8 telah Anda merasakan emosi yang ber-

hubungan dengan masalah yang Anda
6 alami, misalnya emosi marah, kecewa,
% terluka, dan sakit hati. Selanjutnya ta-

nyakan pada diri sendiri, lebih tepatnya
2 Py rasakan intensitas emosi-emosi ini, de-

ﬁ;;-;z 3 ngan menggunakan skala 0-10.

o K “ Skala 0 artinya Anda sama sekali ti-

dak merasakan apa-apa. Skala 10 artinya
perasaan marah, kecewa, terluka, dan sakit hati benar-be-
nar sangat mengganggu Anda. Intensitas emosi ini disebut
dengan SUD (subjective unit of discomfort)

Katakan, “Jika 10 saya merasa sangat marah, kecewa,
terluka, dan sakit hati dan 0 saya sama sekali tidak merasa
apa-apa. Saya berada di angka berapa?

Tunggu jawaban yvang muncul di hati Anda. Misalnya
hati Anda menjawab "10”. Gunakan angka ini sebagai
tolok ukur. Tujuan Hypno-EFT adalah untuk membuat
intensitas emosi ini turun menjadi 0.

Apabila Anda merasa agak sulit memperkirakan berapa
skala angka yang mewakili intensitas emosi Anda, maka
gunakan perasaan. Berapa pun intensitas yang Anda ra-
sakan, sebut dengan satuan angka. Selanjutnya gunakan
angka ini sebagai patokan awal. Tidak usah terlalu serius

atau tepat.
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Lingkari angka yang mewakili intensitas emosi Anda

g 1 2 3 4 5 & 7 & 3959 10

©- ®

Setelah Anda tahu intensitas emosi yang menggangu
Anda, langkah selanjutnya adalah menjawab pertanyaan
berikut dengan sungguh-sungguh memikirkan dan mera-
sakannya:

* Sudah berapa lama Anda memegang, merasakan,
mengalami, menyimpan, atau memendam emosi ini?

» Bagaimana (kualitas) hidup yang telah Anda jalani
hingga saat ini, selama Anda memegang, merasakan,
mengalami, menyimpan, atau memendam emosi ini?

¢ Apa kerugian yang telah Anda alami selama Anda
tetap mempertahankan emosi negatif ini? Pikir sung-
guh-sungguh dan tulis minimal 5 kerugian.

* Apa kerugian yang akan Anda alami bila Anda tetap
mempertahankan emosi negatif ini? Pikir sungguh-
sungguh dan tulis minimal 5 kerugian.

» Bayangkan dan rasakan semua pengaruh negatif yang
selama ini telah sangat mengganggu hidup Anda aki-
bat emosi negatif ini.

* Putuskan dengan sungguh-sungguh dan tulus untuk
melepaskan semua emosi negatif ini sekarang dan

sekaligus.

255



256

The Miracle of MindBody Medicine

*  Sekarang, tulis minimal 5 hal positif yang akan terjadi
dalam hidup Anda bila emosi ini berhasil diatasi.
* Bayangkan dan rasakan hal-hal positif yang Anda tulis

ini seakan-akan telah terjadi dalam hidup Anda.

Tahap 2 The Set Up

Pada tahap ini Anda membaca afirmasi sebanyak 3x sambil
menekan atau mengurut sore spot di dada. Pilih salah satuy,
yang kiri atau kanan. Pada gambar yang ditekan adalah titik
sore spot sebelah kiri. Anda juga bisa menekan titik sebelah
kanan.

Caranya menekan atau mengurut adalah dengan meng-
gunakan ujung jari telunjuk dan jari tengah yang disatukan,
seperti kalau kita akan menotok jalan darah. Kemudian sambil
menekan titik sore spot, lakukan gerakan memutar. Gerakan
memutar ini boleh searah atau berlawanan dengan arah jarum
jam.

Sebaiknya Anda menuliskan afirmasi Anda di atas kertas
dan membacanya saat mengurut sore spot. Hal ini untuk
mencegah Anda salah membaca atau lupa dengan afirmasi

yang seharusnya Anda ucapkan.
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Afirmasinya berbunyi:

“Meskipun saya merasa .............. (masalah) pada X (sebut
namanya) dan segala sesuatu yang berhubungan dengan X
(sebut namanya), saya menerima dan menghargai diri saya
seutuhnya, dan memutuskan untuk melepaskan semua pe-
rasaan tidak nyaman ini sekarang dan sekaligus demi kebaikan

dan kemajuan hidup saya.”

Misalkan nama orang yang telah menyakiti Anda adalah
Budi. Maka dengan menggunakan contoh kasus di atas afir-
masinya menjadi:

"Meskipun saya merasa marah, kecewa, terluka, dan sakit
hati pada Budi karena apa yang telah ia lakukan pada saya,
dan segala sesuatu yang berhubungan dengan Budi, saya me-
nerima dan menghargai diri saya seutuhnya, dan memutuskan
untuk melepaskan semua perasaan tidak nyaman ini sekarang
dan sekaligus demi kebaikan dan kemajuan hidup saya.”
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Ada juga yang menambahkan dimensi spiritual pada afir-
masinya sehingga menjadi:

"Ya Tuhan (Allah).... Meskipun saya merasa marah, kece-
wa, terluka, dan sakit hati pada Budi karena apa yang telah
ia lakukan pada saya, dan segala sesuatu yang berhubungan
dengan Budi, saya menerima dan menghargai diri saya seu-
tuhnya, dan memutuskan untuk melepaskan semua perasaan
tidak nyaman ini sekarang dan sekaligus demi kebaikan dan
kemajuan hidup saya.

Saya yakin dan percaya, berkat kemurahan, anugerah, dan
kekuatan yang Engkau limpahkan kepada saya maka semua
masalah ini berhasil saya atasi dengan cepat, mudah, dan

permanen. “

Tahap 3 (The Sequence)

Pada tahap ini lakukan tapping atau ketukan pada titik-titik
yang telah ditentukan sebanyak 7-9 kali per titik, dengan meng-
gunakan ujung dua jari (jari telunjuk dan jari tengah) seperti
yang ditunjukkan pada gambar. Sambil mengetuk, rasakan
emosi dan niatkan dengan tulus untuk mengikhlaskan dan
melepaskan semuanya.

Ketukan ini tidak usah terlalu kuat. Lakukan lembut saja.
Yang penting Anda bisa merasakan ketukan pada titik-titik itu.
1. Pangkal alis (kiri atau kanan, pilih salah satu)

2. Tulang pelipis (kiri atau kanan, pilih salah satu)



8.
9.
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Tulang di bawah mata (kiri atau kanan, pilih salah satu)

Di bawah hidung

Di dagu

2 cm dari titik tengah tulang selangka (kiri atau kanan,

pilih salah satu)

Di bawah ketiak

a.  Untuk pria: 7,5 cm di samping tubuh (kiri atau kanan,
pilih salah satu)

b. Untuk wanita: titik ini terletak persis di tengah tali bra
di samping tubuh (kiri atau kanan, pilih salah satu)

Ibu jari (kiri atau kanan)

Telunjuk (kiri atau kanan)

10. Jari tengah (kiri atau kanan)

11. Jari kelingking (kiri atau kanan)

12. Karate chop (kiri atau kanan)
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Untuk melakukan tahap 3, The Sequence, maka Anda perlu
melakukan tapping atau ketukan di titik-titik tertentu dengan
urutan seperti yang dijelaskan berikut ini {lihat gambar):

Sekarang, mari kita lihat peragaannya. Perhatikan titik
tapping dan posisi jari saat melakukan tapping. Ingat, saat
melakukan tapping Anda hanya perlu merasakan emosi dan

mengiklaskan untuk melepaskannya.

1. Pangkal alis (bisa kiri
atau kanan, pilih salah
satu)

2. Tulang pelipis (bisa kiri
atau kanan, pilih salah

satu)
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3. Tulang di bawah mata
(bisa kiri atau kanan, pi-
lih salah satu)

4. Di bawah hidung

5. Di dagu
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6. 2 cm dari titik tengah
tulang selangka (kiri atau
kanan, pilih salah satu)

7. Dibawah ketiak: 7,5 cm
di samping tubuh (kiri atau
. kanan, pilih salah satu)

: Untuk wanita, titik ini
- terletak persis di tengah
tali bra di samping tubuh.

8. Ibu jari (perhatikan le-
tak titik tapping dan cara
- mengetuk)

2b2
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9. Telunjuk (perhatikan
letak titik tapping dan
cara mengetuk)

<y =4 |

10. Jari tengah (perha-
tikan letak titik tapping
dan cara mengetuk)

11. Jari kelingking (per-
hatikan letak titik tap-
ping dan cara mengetuk)
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12. Karate chop (perha-
tikan letak titik tapping
dan cara mengetuk)

Tahap 4. Nine Gammut Procedure

Nine Gammut Procedure dilakukan dengan cara sebagai

berikut (ketuk titik Gammut terus-menerus, tanpa menyebut

kata afirmasi, kepala tegak menatap ke depan);

il ol

Pejamkan mata (keras)

Buka mata (melotot)

Mata melirik ke kanan bawah, keras

Mata melirik ke kiri bawah keras

Putar mata searah jarum jam 1x, dengan hidung sebagai poros
Putar mata berlawanan jarum jam 1 x, dengan hidung
sebagai poros

Bergumam 3 detik "Happy Birthday” (mata menatap lurus
ke depan)

Hitung dengan cepat 1, 2, 3, 4, 5

Bergumam 3 detik "Happy Birthday” (mata menatap lurus
ke depan)
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Tahap 5
Ulangi tahap 3 (The Sequence) sekali lagi.

Setelah selesai melakukan tahap 1 sampai 5, tanyakan pada
diri sendiri:
¢ Bagaimana perasaan Anda saat ini? Sudah lebih enak atau
masih tetap?
¢ Apakah ada penurunan intensitas emosi?

» Kalau ada, sekarang turun ke skala berapa?

Apabila jawaban yang muncul adalah “Intensitas sudah
agak berkurang,. Sekarang ada pada skala 7", maka Yang perlu
Anda lakukan adalah:

» ulangi tahap 1 sampai tahap 5.
* namun kali ini afirmasi yang digunakan saat mengurut
sore spot adalah:

"Meskipun masih ada sisa perasaan kecewa, terluka, dan
sakit hati pada Budi karena apa yang telah ia lakukan pada
saya, dan segala sesuatu yang berhubungan dengan Budi, saya
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menerima dan menghargai diri saya seutuhnya, dan memu-
tuskan untuk melepaskan semua perasaan tidak nyaman ini
sekarang sekaligus demi kebaikan dan kemajuan hidup saya.”

Setelah selesai 1 putaran (tahap 1 sampai 5), periksa lagi
skala intensitas emosi. Bila dirasa intensitasnya hanya turun
ke angka 4, maka lakukan sekali lagi :
 ulangi tahap 1 sampai tahap 5.

e sama seperti sebelumnya, afirmasi yang digunakan saat
mengurut sore spot adalah:

"Meskipun masih ada sisa perasaan kecewa, terluka, dan
sakit hati pada Budi karena apa yang telah ia lakukan pada
saya, dan segala sesuatu yang berhubungan dengan Budi, saya
menerima dan menghargai diri saya seutuhnya, dan memu-
tuskan untuk melepaskan semua perasaan tidak nyaman ini
sekarang dan sekaligus demi kebaikan dan kemajuan hidup
saya.”

Setelah selesai 1 putaran, cek lagi skala intensitas emosi.
Bila sudah turun ke angka 2 atau 1, maka tidak usah mengu-
langi 1 putaran. Cukup lakukan hal berikut untuk membuat
intensitas emosi langsung turun menjadi 0. Saya menamakan-
nya sebagai finishing touch.

*  Wajah lurus ke depan, tidak boleh bergerak
* Ketuk titik Gammut terus-menerus

* Hitung satu, mata menatap lantai

* Hitung dua, mata mulai naik
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* Hitung tiga, mata semakin naik, tatapan lurus ke depan
* Hitung empat mata semakin naik
* Hitung lima, mata sudah sangat naik

* Hitung enam, mata menatap plafon

Proses ini bisa dilakukan lima atau enam kali untuk benar-
benar memastikan bahwa skala emosi turun ke 0. Bila skala
telah turun ke 0, maka Anda telah terbebas dari masalah emosi
yang tadinya mengganggu Anda.
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SEHAT DENGAN
RESPONS RELAKSASI

i bab terdahulu telah dijelaskan bahwa saat tubuh
masuk ke respons fight atau flight (lawan atau lari)
tekanan darah akan naik, detak jantung menjadi
lebih cepat, napas juga menjadi lebih cepat, metabolisme
tubuh meningkat, dan aliran darah ke otot-otot lengan dan
kaki meningkat. Bila respons fight atau flight ini semakin sering
aktif atau diaktifkan akan berpengaruh negatif terhadap tubuh.
Bila respons fight atau flight adalah kondisi tubuh men-
jadi sangat aktif, respons sebaliknya, vang sangat baik untuk
kesehatan, adalah kondisi relaksasi. Respons relaksasi mem-
berikan pengaruh yang berkebalikan dengan respons fight
atau flight dan membuat tubuh menjadi rileks, tekanan darah
turun, napas menjadi lebih lambat dan dalam, detak jantung
melambat, dan metabolisme tubuh juga melambat.
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Untuk bisa mencapai respons relaksasi yang optimal kita
perlu merilekskan tidak hanya fisik namun juga pikiran. Bila
yang rileks hanya terjadi pada salah satu aspek saja, misalnya
hanya pikiran atau tubuh, maka respons relaksasi yang dialami
tidak bisa optimal.

Relaksasi adalah seni dan sains. Dikatakan sebagai sains
karena relaksasi dapat dijelaskan secara ilmiah, terstruktur,
dan dapat dilakukan oleh siapa saja. Telah banyak penelitian
dilakukan para pakar, dengan menggunakan peralatan cang-
gih, seperti EEG, PET scanner, dan MRI, untuk mengetahui apa
yang sesungguhnya terjadi di dalam otak, pikiran, dan tubuh
saat seseorang melakukan relaksasi. Hasil penelitian ini telah
dipublikasi luas di berbagai jurnal dan buku,

Jadi, relaksasi ada dasar teorinya dan dilakukan dengan
teknik yang spesifik untuk mencapai kondisi respons relaksasi
yang juga spesifik. Tanpa teknik yang tepat akan sulit untuk
bisa relaks.

Bila sudah tahu caranya, Anda dapat masuk ke kondisi relaksasi
dengan sangat cepat, hanya dalam waktu beberapa detik saja.
Ini adalah kondisi dan pengalaman vang sangat menyenangkan.
Sains dalam rileksasi didasarkan pada bagaimana kita belajar
mengendalikan sistem saraf kita.

Saat rileks, secara otomatis kita meng-off-kan bagian otak
yang berurusan dengan stres dan ketegangan (sistem saraf
simpatik) dan meng-on-kan bagian otak yang menghasilkan
perasaan rileks dan nyaman (sistem saraf parasimpatik). Kedua

sistern saraf ini tidak bisa aktif bersamaan.
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Seni relaksasi didasarkan pada keunikan setiap orang. Setiap
orang unik. Oleh karena itu, kecepatan, kedalaman relaksasi,
kemampuan mempertahankan kondisi rileksasi yang berhasil

dicapai, sensasi yang
# dialami baik pada

P
- tubuh fisik maupun
mental, dan kemam-

Cemas

M=y T A" ATAL
rama dhoaeats cemn b
el prrioe pereyae |

puan untuk kembali

P sty Ju a4 Vel

v Sasl s | ke kondisi relaks ini

berbeda pada ma-
sing-masing orang.
Seni relaksasi ada-
lah mengetahui cara
untuk relaks dan menggunakan relaksasi yang dicapai, dengan
mempraktikkan teknik tertentu, untuk kebaikan dan kemajuan
hidup kita. Hal ini berarti kita mampu rileks baik pada saat
sedang senang maupun susah, khususnya saat kita menjalani
masa yang penuh tekanan dan tantangan.

Respons relaksasi sangat baik untuk kesehatan karena me-
motong jalur aktivasi sistem saraf simpatik dan menggantikan-
nya dengan mengaktifkan respons saraf parasimpatik.

Saat kita tahu cara untuk rileks kita akan punya energi untuk
menghadapi stres dan mampu melakukan penyegaran diri,
setelah stres mampu kita kendalikan. Kita dapat rileks kapan
dan di mana pun kita butuhkan. Secara teknis lebih mudah
melakukan relaksasi fisik daripada relaksasi pikiran. Namun

untuk mendapat manfaat maksimal dengan mengalami respons
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relaksasi, kita perlu merilekskan keduanya.

Respons relaksasi adalah kondisi relaksasi pikiran maupun
tubuh yang bisa dicapai melalui berbagai teknik atau cara,
misalnya dengan transcendental meditation, zen dan yoga,
autogenic training, progressive relaxation, hipnosis, dan sentic
cycles.

Saat seseorang mengalami respons relaksasi, konsumsi oksi-
gen berkurang, kecepatan metabolisme menurun yang disebut
sebagai hipometabolisme, dan menghemat energi tubuh secara
signifikan.

Laju metabolisme

tubuh tercermin dari | seserum |  seLaun | SESUDAH

jumlah oksigen yang !
|
|

dikonsumsi oleh tu-

-

buh. Pada gambar di
samping tampak bah-
wa konsumsi oksigen

RONSUMS| OKSIGEN

(Seantmeter Kubik par Menit)
1

turun signifikan saat

subjek penelitian, pa-

-

ra meditator, beralih 1800—1

dari kondisi istirahat MENIT
(sebelum) ke kondisi

meditasi (selama), dan naik lagi saat mereka berhenti meditasi
(sesudah). Dibandingkan dengan kondisi istirahat normal, subjek
penelitian mengonsumsi 17% lebih sedikit oksigen saat meditasi
dan menghasilkan lebih sedikit karbon dioksida. Pernapasan

mereka juga melambat dari yang normalnya 14 hingga 15 napas
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LAKTAT DARAH
(Miligram per 100 Sentmeter Kubik)
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per menit menjadi sekitar 10 hingga 11 napas per menit. Dan
juga terdapat penurunan total jumlah udara yang masuk dan
keluar paru-paru, yang diukur dengan satuan ventilasi menit.
Selain itu juga terdapat penurunan signifikan laktat dalam da-
rah. Kadar laktat yang tinggi, dalam studi psikiatri, dihubungkan

dengan kondisi kece-
o SEsEN | seLama

masan dan kegelisa-
han. Sedangkan ka-
1" dar laktat yang rendah
dihubungkan dengan
kondisi damai dan
tenang. Dalam riset
ditemukan bahwa

mereka yang melaku-

s

kan respons relaksasi
MENIT mencatat kadar laktat
paling rendah yang

pernah tercatat dalam diri manusia.

Respons relaksasi tidak sama dengan tidur walau keduanya
sama-sama mengakibatkan konsumsi oksigen tubuh turun
signifikan. Dalam respons relaksasi penurunan konsumsi oksi-
gen terjadi jauh lebih cepat. Meskipun respons relaksasi yang
ditunjukkan pada gambar di bawah ini terjadi selama 20 me-
nit namun konsumsi oksigen tetap rendah selama seseorang
mengalami respons relaksasi.
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Ada banyak teknik untuk menghasilkan respons relaksasi.
Beberapa teknik yang telah diteliti dan respons fisik yang ter-
jadli saat seseorang mengalami respons relaksasi dapat dilihat

pada tabel di bawah ini.

Peng- Honsumsi | Laju Detak Gelombang | Tekanan Hete-
ukuran Oksigen Perna- | Jantung | Alfa Darah gangan
Fisiologis pasan Otot
Transcen- | Berkurang | Menurun | Menurun | Meningkat | Menurun* Tidak
dental Diukur
Meditation

Zen dan Berkurang | Menurun | Menurun | Meningkat | Menurun* | Tidak
Yoga Diukur
Pelatihan | Tidak Menurun | Menurun | Meningkat | Hasil kurang | Menu-
Autogenic | Diukur meyakinkan | run
Relaksasi | Tidak Tidak Tidak Tidak Hasil kurang | Menu-
Progresif | Diukur Diukur | Diukur | Diukur meyakinkan | run
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Hipnosis Berkurang | Menurun | Menurun | Tidak Hasil kurang | Tidak
dengan Diukur” meyakinkan | Diukur
Sugesti Re-

laksasi yang

Dalam
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*) pada pasien yang mengalami peningkatan tekanan darah

Pemahaman orang awam mengenai relaksasi adalah re-
laksasi fisik. Jarang ada yang membahas mengenai relaksasi
pikiran, Pengukuran relaksasi fisik dilakukan antara lain de-
ngan menggunakan GSR meter, menghitung detak jantung,
pernapasan, dan tekanan darah. Sedangkan untuk relaksasi
pikiran digunakan mesin EEG yang telah dirancang khusus
untuk tujuan itu. Relaksasi fisik mudah dialami dan dirasakan.

Agar dapat memahami relaksasi pikiran yang benar, tanpa
terdistorsi oleh kepercayaan atau pandangan kurang tepat,
saya akan menjelaskan relaksasi pikiran dari sudut ilmiah,
khususnya ditinjau dari pola gelombang otak.

Pola Gelombang Otak saat Relaksasi Pikiran

Gelombang otak yang umum kita kenal ada empat yaitu beta,
alfa, teta, dan delta. Gelombang beta, dengan frekuensi 12 —
25 Hz, adalah gelombang yang aktif saat kita berpikir. Gelom-
bang ini mewakili kondisi sadar. Kisaran frekuensi beta yang
lebih tinggi (high beta) mengindikasikan kondisi kecemasan.
Alfa, 8 — 12 Hz, adalah gelombang yang muncul saat seseo-
rang dalam kondisi sadar tapi rileks, waspada tapi pasif, atau

saat kita menutup mata.
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Hanya dengan menutup mata kita telah menurunkan sekitar
80% aktivitas gelombang beta, dan alfa 10,5 Hz akan sangat
aktif. Bila kita menggabungkan tutup mata dengan bernapas
yang dalam, kita akan semakin rileks.

Alfa berperan sebagai jembatan yang menghubungkan
pikiran sadar dan pikiran bawah sadar/nirsadar. Alfa tidak
selalu muncul setiap saat. Salah satu kondisi tidak ada alfa
yaitu saat kita tidur lelap. Alfa juga tidak muncul/ada saat
seseorang sangat tegang, takut, atau marah. Teta, 4-8 Hz,
adalah wilayah pikiran bawah sadar, dan delta, 0,5-4 Hz,
adalah wilayah pikiran nirsadar.

Saya sering mendengar orang berkata, “Oh, saya sekarang
sedang dalam kondisi beta”, atau “Saya sekarang sedang di
alfa”, atau “Saya sedang di teta”, atau “Sekarang saya sudah
di dalam delta”. Istilah ini sebenarnya kurang tepat. Kita tidak
mungkin hanya berada di beta, alfa, theta, atau delta.

Hal yang sebenarnya terjadi adalah dalam satu saat semua
frekuensi, mulai dari 0,5 Hz sampai 25 Hz, atau bahkan
frekuensi yang lebih tinggi, selalu ada namun berfluktuasi
dengan komposisi amplitudo yang berbeda. Komposisi dan
besaran amplitudo pada masing-masing rentang frekuensi
inilah yang menentukan kondisi kesadaran kita pada suatu
saal tertentu.

Untuk lebih jelasnya saya akan menunjukkan hasil pengu-
kuran gelombang otak dengan menggunakan DBSA, mesin
EEG yang didesain khusus untuk tujuan riset dan neurofeed-

back. Pengukuran ini dilakukan dengan memasang elektrode
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pada prefrontal korteks kiri dan kanan untuk mengukur ak-
tivitas berpikir (pikiran sadar).

Gambar di atas menunjukkan aktivitas gelombang beta
yang tinggi pada kedua hemisfer, terutama hemisfer kanan,
yang tampak dalam tampilan spektral. Hal ini adalah indikasi
subjek aktif berpikir dan masih berada di level pikiran sadar
atau kondisi kesadaran normal.

Gambar di bawah ini adalah pola gelombang otak saat
subjek mulai rileks pikirannya. Tampak amplitudo gelombang
heta, baik di hemisfer kiri dan kanan, berkurang secara signi-
fikan, dan aktivitas gelombang alfa, teta, dan terutama delta

meningkat signifikan.
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Gambar berikut adalah pola gelombang otak saat subjek
masuk semakin dalam ke kedalaman relaksasi pikiran yang
menyenangkan. Perlahan tapi pasti amplitudo gelombang beta
semakin berkurang sebagai indikasi pikiran sadar semakin

rileks.

Gambar di bawah ini adalah saat pikiran subjek telah be-
nar-benar relaks, dan sangat tenang. Inilah kondisi relaksasi

pikiran yang sangat dalam.
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Walaupun pikiran subjek telah begitu tenang dan rileks,
walaupun gelombang beta pada hemisfer kiri dan kanan tam-
pak sangat minim, subjek tetap dalam kondisi sadar sepenuh-
nya karena dari hasil pengukuran masih tampak gelombang
low beta tetap aktif walaupun sangat minim, amplitudo rendah
pada kisaran 5-10 microvolt.

Aktifnya gelombang beta ini berfungsi sebagai jalur komu-
nikasi antara dunia di luar subjek dan dunia di dalam atau
pikiran bawah sadar dan nirsadar. Jika sampai terjadi beta
sama sekali tidak ada, jalur komunikasi antara dunia luar
dan dunia di dalam diri akan terputus. Subjek tidak akan bisa
diajak berkomunikasi.

Hasil pengukuran DBSA juga menunjukkan bahwa bila
seseorang berada dalam kondisi pikiran yang sangat rileks,
amplitudo semua gelombang turun drastis, namun tetap masih
aktif. Gelombang yang dominan aktif hanya delta dan teta.
Alfa tetap aktif hanya sebagai jembatan untuk menyalurkan
informasi dari pikiran bawah sadar ke pikiran sadar (beta)
sehingga informasi ini bisa diproses saat dilakukan restruktu-
risasi program pikiran. Jika alfa sampai “menghilang” terjadi
alpha blocking sehingga informasi dari “bawah” tidak bisa naik
ke “permukaan”. Kondisi ini biasanya berhubungan dengan
adanya konten pengalaman traumatik yang hendak disembu-
nyikan oleh pikiran bawah sadar karena dianggap riskan bila
diketahui pikiran sadar.
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Fenomena Fisik dan Mental

Penjelasan di atas adalah relaksasi ditinjau dari perubahan
pada pola gelombang otak yang diukur dengan DBSA. Pola
gelombang otak ini tentunya hanya bisa dilihat atau diketahui
dengan menggunakan alat. Anda yang tidak memiliki mesin
EEG tentunya membutuhkan indikator lain untuk meyakinkan
diri Anda bahwa Anda sudah rileks.

Relaksasi fisik dan pikiran adalah dua proses yang bersifat
independen dan dapat saling memengaruhi. Prosesnya dapat
berjalan bersama dan bisa juga tidak. Artinya, pikiran bisa ri-
leks namun tubuh tidak, demikian pula sebaliknya.

Relaksasi yang saya jelaskan di halaman sebelumnya ada-
lah relaksasi pikiran yang diukur dengan mesin EEG. Sebenar-
nya saat gelombang otak berubah, kondisi kesadaran kita juga
berubah. Kondisi kesadaran ini selanjutnya akan memuncul-
kan fenomena tertentu pada aspek mental.

Melalui data yang berhasil dihimpun melalui riset yang
dilakukan Advanced Research and Development Team di Adi
W. Gunawan Institute of Mind Technology dan juga dengan
mempelajari berbagai riset yang dilakukan para pakar terda-
hulu maka di bulan September 2010 kami berhasil menyusun
QHI Hypnotic Depth Scale, skala kedalaman relaksasi pikiran,
yang terdiri atas 40 level, lengkap dengan berbagai fenomena
yang dapat terjadi pada setiap level kedalaman, baik pada
aspek fisik dan mental.

Dalam kesempatan ini, saya akan menjelaskan sekilas me-

ngenai apa yang akan terjadi pada tubuh dan pikiran saat
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relaksasi dilakukan. Hal ini penting diketahui agar Anda tidak
merasa cemas atau takut karena mengalami fenomena tertentu
saat melakukan relaksasi. Bila Anda takut , karena tidak tahu
bahwa yang Anda alami sebenarnya adalah hal yang alamiah,
proses relaksasi akan terhambat dan besar kemungkinan Anda
akan keluar dari kondisi relaksasi yang dalam. Kemungkinan
lain, Anda tidak bisa rileks walau telah berusaha untuk itu.

Ada beberapa fenomena yang dialami seseorang saat mas-
uk kondisi relaksasi vang dalam dan membuat mereka takut,
karena mereka sebelumnya tidak tahu atau tidak pernah men-
dapat informasi yang benar mengenai respons fisik dan mental
yang terjadi secara alamiah saat seseorang rileks.

Yang sering terjadi adalah seseorang merasa badannya naik
atau melayang. la takut mati karena merasa “roh”-nya akan
keluar dari tubuhnya. Yang terjadi sebenarnya adalah sensasi
fisik yang sebenarnya sangat normal.

Fenomena lain yang membuat orang takut saat relaksasi
adalah saat tubuh mereka tiba-tiba menjadi kaku dan tidak
bisa digerakkan. Mereka menjadi panik dan berusaha un-
tuk bergerak namun tetap tidak bisa atau sangat sulit untuk
bergerak. Semakin mereka berusaha bergerak, semakin tidak
bisa dan mereka menjadi semakin takut.

Sebenarnya dengan memahami apa yang terjadi pada tu-
buh saat relaksasi yang dicapai telah sangat dalam, mereka
tidak perlu takut. Ini adalah respons alamiah yang pasti terjadi
pada siapa saja saat tubuh mereka telah benar-benar rileks.
Kondisi tubuh yang tidak bisa digerakkan disebut dengan kata-
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tonia. Kondisi ini yang sering dialami orang saat hendak tidur
dan di masyarakat dikenal dengan “ketindihan”.

Ada lagi yang panik dan berpikir bahwa mereka telah mati
karena tidak lagi merasakan keberadaan tubuhnya. Seolah-
olah mereka tidak punya tubuh. Bagi yang tidak mengerti
apa yang terjadi tentunya ini adalah pengalaman yang me-
nakutkan. Namun bagi yang mengerti, justru ini suatu tanda
yang sangal baik, yaitu mereka telah masuk ke kondisi yang
sangat-sangat dalam.

Setiap level relaksasi menimbulkan sensasi yang berbeda.
Penjelasan yang saya berikan hanya untuk tuntunan namun
tidak mutlak atau pasti dialami oleh setiap orang. Setiap orang
unik dan pengalaman yang dialami juga berbeda.

Fenomena berikut inilah yang antara lain yang terjadi pada
tubuh dan mental saat Anda menutup mata dan melakukan
relaksasi:
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Tabel Relaksasi dan Respons Fisik dan Mental

sadar normal

menutup mata dan meniatkan untuk rileks.

tubuh mulai rileks

badan terasa hangat

kelopak mata bergetar/REM, atau bergerak ke kiri dan ke kanan.
tungkai [lengan dan kaki] terasa berat

napas menjadi lebih lambat, denyut nadi melambat
otot-otot menjadirileks dan malas bergerak

seluruh tubuh terasa berat

merasa malas untuk bergerak, bicara, berpikir, atau bertindak
relaksasi fisik sepenuhnya

napas menjadi lebih dalam dan teratur,

detak jantung semakin lambat

tungkai kaku

tubuh terasa semakin hangat

terasa ada aliran energi di sekujur tubuh, terutama dirasakan di te-
lapak tangan dan jari seperti ada aliran listrik.

perasaan tubuh menjadi ringan, mengambang, berayun, mengem-
bang menjadi besar atau kecil, atau terlepas.

otot-otot menjadi kaku, reaksi dan gerakan otot menjadi lambat
dan ada waktu jeda

suara di lingkungan timbul dan tenggelam

melihat warna [biru, ungu, putih, kuning, hijau, keemasan, dan warna
lain)

semua aktivitas yang bersifat spontan atau sadar berhenti
perasaan euforia, senang, dan bahagia luar biasa

tidak mampu menggerakkan kelompok otot besar seperti paha dan
lengan

katatonia [bagian tubuh menjadi kaku) dan tidak bisa digerakkan.
tidak dapat merasakan keberadaan tubuh, tubuh seakan-akan hilang
atau tidak ada

kondisi setengah sadar

tidur [pikiran sadar berhenti total], namun pikiran bawah sadar dan
nirsadar tetap aktif
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Jika merujuk pada tabel di atas, tampak jelas bahwa kondisi
“terburuk” yang bisa dialami seseorang saat melakukan relak-
sasi adalah tidur. Jadi, tidak ada yang perlu ditakutkan.

Kuadran Relaksasi Fisik dan Mental

Secara umum semakin dalam seseorang masuk ke kondisi
relaksasi, maka tubuhnya juga semakin rileks. Relaksasi fisik
ini terjadi karena aktivasi sistem saraf parasimpatik.

Gambar di bawah menjelaskan hubungan antara relaksasi

fisik dan pikiran yang terbagi kedalam empat kuadran:

Arcgsed Mind M Im Aroused Mind
Aroused Body

Helaxed Body

eeyl  eydy eleg=

eyeq
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Relaksasi pikiran diukur dengan menggunakan Mind Mirror
yang mengukur pola gelombang otak dan dinyatakan dalam
kondisi beta, alfa, teta, delta. Semakin rendah gelombang otak
berarti pikiran semakin rileks.

Relakasi fisik diukur dengan menggunakan GSR Meter yang
menggunakan Lesh Scale dengan rentang 0-50. Semakin besar
angkanya menunjukkan tubuh yang semakin aktif (aroused).

Gambar diatas terbagi atas empat kuadran yaitu:

e Aroused Mind - Relaxed Body
s Aroused Mind - Aroused Body
* Relaxed Mind - Aroused Body
* Relaxed Mind - Relaxed Body

Aroused Mind-Relaxed Body adalah kondisi saat pikiran
aktif berpikir sedangkan tubuh rileks. Kondisi ini adalah
kondisi ideal untuk membaca dan belajar. Gelombang otak
yang dominan adalah beta dengan kisaran antara 12 - 15 Hz
dan pengukuran dengan GSR Meter menunjukkan angka di
bawah 25,

Aroused Mind-Aroused Body adalah kondisi saat pikiran
aktif dan tubuh juga aktif. Kondisi ini memiliki rentang mulai
dari kondisi sadar normal hingga ke kondisi yang ekstrem yaitu
panik. Panik terjadi saat beta yang aktif adalah high beta di
atas 25 Hz dan pengukuran kondisi tubuh dengan GSR Meter
menunjukkan angka masimal 50.

Relaxed Mind-Aroused Body adalah kondisi saat pikiran
rileks dan tubuh aktif/siaga. Kondisi ini terjadi saat gelombang
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otak yang dominan adalah alfa, teta, dan delta. Sedangkan
relaksasi tubuh pada rentang 25 hingga 50 pada GSR Meter.
Ini adalah kondisi yang dibutuhkan untuk melakukan mov-
ing meditation (meditasi bergerak), trance dancing, bela diri,
abreaction atau catharsis.

Relaxed Mind - Relaxed Body adalah kondisi saat pikiran
rileks dan tubuh juga rilaks. Ini adalah kondisi meditasi dan
profound somnambulism (deep trance) yang paling baik un-
tuk menghasilkan respons relaksasi optimal. Gelombang otak
yang aktif dan dominan adalah gelombang deep alfa, teta,
dan delta.

Setelah memahami apa itu relaksasi dan respons relaksasi,
kini saya akan menjelaskan cara melakukannya.

Cara Menghasilkan Respons Relaksasi

Ada empat syarat penting yang harus dipenuhi agar dapat
menghasilkan respons relaksasi yang sangat baik untuk ke-
sehatan:
* Lingkungan yang tenang
Idealnya Anda membutuhkan tempat yang tenang dan
nyaman, dengan gangguan seminim mungkin. Ruang atau
kamar yang tenang sangal membantu upaya menenangkan
pikiran sehingga Anda mudah masuk ke kondisi relaksasi

yang dalam.
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Sebuah peranti mental

Untuk berpindah dari pikiran yang logis, kritis, dan berpu-
sat pada dunia luar, ke dunia dalam, dibutuhkan stimulus
konstan, bisa berupa suara, kata, atau kalimat yang di-
ulang, baik di dalam hati atau dengan suara keras, atau
fokus menatap sebuah objek. Salah satu kendala utama
menghasilkan respons relaksasi adalah pikiran yang me-
lompat ke sana kemari tidak terkendali (monkey mind).
Penggunaan repetisi kata atau kalimat bertujuan untuk
menghentikan pikiran yang liar.

Sikap pasrah dan pasif

Saat pikiran yang tidak dikehendaki muncul, Anda ha-
nya perlu menyadarinya, lalu mengabaikannya, dan tetap
fokus pada pengulangan kata atau kalimat, atau kembali
fokus menatap objek. Anda tidak perlu khawatir dengan
apa yang Anda lakukan atau sudah berhasil atau tidak, ka-
rena akan menghambat Anda untuk menghasilkan respons
relaksasi. Sikap pasrah dan pasif sepenuhnya adalah ele-
men paling penting untuk menghasilkan respons relaksasi.

Posisi yang nyaman

Saat melakukan relaksasi Anda perlu memperhatikan pos-
tur tubuh. Pastikan tubuh Anda nyaman, tidak ada bagian
yang tegang, Posisi ideal adalah duduk di kursi yang nya-
man, punggung tegak dan bersandar, telapak kaki mena-
pak lantai. Jangan berbaring karena Anda akan tertidur.
Intinya adalah postur tubuh yang nyaman dan relaks.
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Ada banyak cara untuk menghasilkan respons relaksasi di
tubuh. Protokol berikut ini adalah yang digunakan di Harvard
Medical School, yang telah terbukti secara ilmiah sangat efek-

tif, dan telah diujicobakan selama lebih dari dua puluh tahun.

The Benson-Henry Protocol

The Benson-Henry Protocol terdiri atas dua fase. Fase per-
tama terdiri atas delapan langkah untuk menghasilkan respons
relaksasi (Refaxation Response Trigger). Fase pertama harus
dilakukan setiap hari selama empat minggu baru setelah itu

dilanjutkan ke fase dua, yaitu fase sensualisasi.

Fase #1. Relaxation Response Trigger

Langkah 1. Pilih satu kata, kalimat, gambar, atau doa singkat
untuk sesi respons relaksasi Anda. Atau Anda bisa
fokus hanya pada napas Anda.

Setiap kata atau kalimat yang netral atau me-
ngandung makna positif, seperti kata “satu” atau
“damai”, bisa digunakan. Yang perlu diingat ada-
lah Anda hanya perlu mengucapkan kata ini, lirih
dan perlahan, setiap kali Anda mengembuskan
napas.

Jika memungkinkan, kata, kalimat, atau doa
yang Anda pilih sebaiknya bersifat menenangkan
secara emosi dan harus sejalan dengan kepercayaan
Anda yang paling dalam (baca: iman). Misalnya,
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Langkah 2.

Langkah 3.
Langkah 4.

Langkah 5.

seorang Kristen bisa mengeunakan kata “Tuhan
Yesus”, seorang Muslim menggunakan kata “Sub-

hanallah”, Hindu atau Buddhist menggunakan kata
“Om”, “Buddha”, atau “Semoga semua makhluk
hidup bahagia”.

Ada dua alasan untuk kriteria ini. Pertama,
jauh lebih mudah untuk membentuk dan mem-
perkuat kebiasaan positif jika Anda mengulangi
kata-kata yang Anda vakini. Kedua, penghara-
pan atau kepercayaan bahwa sebuah teknik pasti
akan berkerja di tubuh dan pikiran menyebab-
kan teknik ini menjadi efektif dan bekerja seperti
yang diharapkan.

Pilih tempat yang tenang, di mana Anda tidak
akan terganggu, dan duduk di kursi atau sofa
dengan posisi yang nyaman, punggung tegak tapi
bersandar ke kursi, kedua telapak kaki menapak
lantai, kedua lengan diistirahatkan di atas pang-
kuan.

Tutup mata.

Secara bertahap niatkan dan izinkan seluruh otot
tubuh Anda semakin rileks, mulai dari telapak
kaki, naik ke betis, paha, pantat, punggung ba-
wah, perut, punggung atas, dada, leher, pundak,
wajah, kedua lengan, hingga ke ujung jari tangan.
Lakukan selama beberapa menit.

Bernapas perlahan dan alamiah. Gunakan napas



Langkah 6.

Langkah 7.
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perut. Saat mengembuskan napas ulangi kata, ka-
limat, atau doa yang menjadi fokus Anda. Anda
bisa mengucapkan di dalam hati atau mengeluar-
kan suara lembut dan lirih. Atau Anda bisa juga
fokus pada napas Anda bila di awal sebelum
latihan Anda memilih napas sebagai fokus.
Pasrah, ikhlas, dan pasif. Jangan mencemaskan
atau sibuk memikirkan apakah yang Anda laku-
kan sudah benar atau berharap merasakan se-
suatu. Dari hasil riset yang telah dilakukan, bila
Anda sungguh-sungguh melakukan delapan
langkah ini, respons tubuh Anda pasti berubah
dari respons stres (fight atau flight) menjadi re-
spons relaksasi.

Bila muncul bentuk pikiran yang tidak di-
inginkan, dan ini pasti terjadi, yang perlu Anda
lakukan hanyalah menyadarinya dan berkata
dalam hati, “Oh, ya”, dan kembali fokus pada
kata, kalimat, doa, atau napas Anda. Jangan
memikirkan atau cemas bila Anda merasa ada
peningkatan simtom kesehatan Anda, seperti sakit
kepala atau sakit yang lain. Ini biasanya terjadi
hanya sesaat di beberapa sesi awal latihan.

Reaksi ini normal karena saat pikiran menjadi
semakin tenang dan fokus, sakit di badan secara
alamiah akan lebih terasa.

Lakukan latihan ini selama dua belas hingga lima
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Langkah 8.

belas menit. Ini adalah waktu vang dibutuhkan
oleh pemula untuk bisa mendapat hasil maksimal
dari latihan fase pertama. Setelah berlatih sela-
ma beberapa minggu, pengaruh pada kesehatan
akan semakin cepat dirasakan dan dialami. Na-
mun Anda disarankan untuk tetap berlatih dalam
rentang waktu ideal ini yaitu dua belas hingga
lima belas menit tiap sesi.
Praktikkan teknik ini minimal sekali dalam sehari,
lebih disarankan dilakukan di pagi hari sebelum
sarapan atau di siang hari atau bisa juga di malam
hari sebelum makan malam. Jangan berlatih bila
Anda baru habis makan. Waktu idealnya adalah
dua jam setelah makan. Perut yang penuh de-
ngan makanan menghambat terjadinya respons
relaksasi,

Buat komitmen untuk melakukan latihan ini
setiap hari, minimal satu kali, selama tiga puluh
hari tanpa putus. Ini adalah waktu vang dibu-

tuhkan untuk membentuk satu kebiasaan baru.

Perasaan atau pengalaman setiap orang berbeda saat

mengalami respons relaksasi. Namun mayoritas akan merasa

tenang, nyaman, dan sangat rileks. Sebagian kecil akan mera-

sakan perasaan gembira atau bahagia yang luar biasa. Yang

lain merasakan perasaan segar, sehat, dan senang.
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Terlepas dari apa pun yang Anda rasakan, dari hasil riset,
ditemukan bahwa secara fisik pasti terjadi pengurangan kon-
sumsi oksigen oleh tubuh.

Setelah melakukan latihan fase pertama, Relaxation Re-
sponses Trigger, selama empat minggu atau satu bulan tanpa
putus, Anda dapat melanjutkan ke fase kedua, Sensualisasi.

Saya tekankan bahwa Anda perlu berlatih fase pertama
dengan baik baru meneruskan ke fase kedua. Fase pertama
adalah fondasi untuk hasil optimal vang akan dicapai dengan
berlatih teknik di fase kedua.

Mengukur Keberhasilan Anda

Setiap melakukan sesuatu kita pasti ingin mengetahui apakah

kita telah melakukannya dengan benar atau berhasil mencapai

yang kita inginkan. Demikian pula dengan respons relaksasi.

Saat sedang berlatih pikiran Anda hanya fokus melakukan

latihan dan tidak boleh memikirkan hasilnya. Pengecekan di-

lakukan setelah selesai melakukan latihan dengan menjawab

beberapa pertanyaan berikut:

¢ jika Anda merasa relaks setelah selesai melakukan Fase
Pertama, ini berarti tekniknya bekerja.

e jika simtom yang Anda alami berkurang atau menghi-
lang, walau hanya untuk beberapa saat atau sekejap saja,
pada saat Anda sedang atau setelah berlatih, ini berarti

tekniknya bekerja.
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jika simtom Anda hilang dalam waktu satu atau dua ming-
gu, maka ini berarti tekniknya bekerja.

jika Anda merasa stresor atau hal yang membuat Anda
stres sudah tidak lagi terlalu memengaruhi Anda saat ini,
setelah berlatih, dibandingkan dengan saat sebelum ber-
latih, maka ini berarti tekniknya bekerja.

jika Anda merasa lebih mampu mengendalikan hidup
Anda saat ini, daripada saat sebelum berlatih, ini berarti
tekniknya bekerja.

jika Anda mengamati dan mempelajari dengan saksama
teknik dasar yang digunakan untuk menghasilkan respons
relaksasi, yakinlah bahwa teknik ini pasti bekerja. Dari
temuan riset diketahui bahwa respons relaksasi pasti terjadi
setelah Anda mempraktikkan latihan yang disarankan.

Fase #2. Sensualisasi

Gunakan pemandangan alam yang menyenangkan dan
menenangkan hati. Pemandangan alam ini, biasa juga disebut
sebagai tempat kedamaian, bisa berupa tempat yang pernah
Anda kunjungi atau bisa juga hasil imajinasi Anda.

Saat berada di pemandangan alam, Anda benar-benar ber-

ada di dalamnya. Rasakan tubuh Anda sehat, kuat, pikiran
Anda tenang, hati damai. Benar-benar merasakan dan meng-
alaminya, gunakan semua indra Anda. Semakin banyak indra

yang Anda gunakan dalam fase ini semakin maksimal hasilnya.

Bila Anda sakit pinggang, misalnya, kembalilah ke masa
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muda saat tubuh Anda masih sehat, kuat, dan Anda sama
sekali tidak mengalami sakit pinggang. Bayangkan dan rasakan
semua kondisi sehat ini dengan semua indera Anda dengan
sepenuh hati.

Jika Anda tidak bisa membayangkan, gunakan perasaan
Anda. Cukup rasakan, atau niatkan untuk merasakan, kondisi
tubuh dan kesehatan seperti yang Anda inginkan.

Fase kedua ini berlangsung selama delapan hingga sepuluh
menit. Dengan demikian total waktu yang dibutuhkan untuk
fase satu dan dua berkisar antara dua puluh hingga dua puluh
lima menit tiap sesi.

Autogenic Training

Teknik ini dikembangkan oleh dokter Jerman bernama Johan-
nes H. Schultz, menggunakan kalimat sederhana untuk mem-
buat tubuh menghasilkan respons fisik yang spesifik. Misalnya
penggunaan kalimat, “Lengan saya berat dan hangat”, bertu-
juan untuk meningkatkan aliran darah ke lengan.

Berikut cara melakukannya:

Duduk dengan posisi yang nyaman dan minta seseorang
membacakan bimbingan di bawah ini atau Anda bisa mem-
buat rekaman.

Letakkan kedua lengan di pangkuan, santai, dan pasrah.
Tutup mata dan bernapaslah perlahan dan dalam, gunakan
napas perut selama beberapa menit. Pada saat bersamaan
fokus pikiran Anda mengulang kata “Saya tenang... damai...

rileks...”.
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Setelah beberapa saat fokus pada napas. Bayangkan napas
Anda seperti ombak yang masuk dan keluar. Ulangi dalam
hati kata “Napas saya tenang dan nyaman”. Lakukan beberapa
menit sambil membayangkan ombak relaksasi mengalir masuk
ke dalam tubuh Anda, melalui dada dan pundak, turun ke le-
ngan dan punggung, ke pinggang dan kaki. Rasakan perasaan
tenang bergerak mengisi seluruh diri Anda.

Sekarang fokus pada kedua tangan dan lengan Anda. Ucap-
kan dalam hati, “Kedua lengan saya berat dan hangat. Pe-
rasaan hangat mengalir lembut melalui lengan saya menuju
pergelangan tangan, telapak tangan, dan ujung jari tangan
saya. Lengan dan tangan saya berat dan hangat”. Fokus pada
pemikiran dan perasaan hangat di kedua lengan dan tangan
selama beberapa menit.

Sekarang, bawa perhatian Anda dan fokus ke kedua kaki
selama beberapa menit. Bayangkan dan rasakan kedua kaki
Anda hangat dan berat. Rasakan perasaan ini mengalir turun
ke kedua kaki hingga ke ujung jari. Katakan pada diri sen-
diri, “Kedua kaki saya menjadi hangat dan berat. Kehangatan
mengaliri kaki saya... turun sampai ke ujung jari kaki. Kaki
dan lengan saya berat dan hangat.”

Sekarang periksa seluruh tubuh Anda, cek apakah ada
bagian yang tegang. Jika ada, niatkan dan izinkan bagian ini
menjadi rileks, lemas, hangat, dan berat. Rasakan sekarang
seluruh tubuh Anda menjadi sangat rileks, hangat, dan berat.
Katakan pada diri sendiri, “Semua otot tubuh saya rileks dan

nyaman. Saya menjadi semakin rileks dan semakin rileks.”
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Terakhir, tarik napas yang panjang dan dalam, isi paru-
paru Anda dengan udara sepenuhnya. Saat mengembuskan
napas katakan, “Saya tenang... saya nyaman....". Lakukan ini
beberapa kali dan rasakan ketenangan di seluruh tubuh Anda.

Saat latihan berakhir, tarik napas yang dalam, dan saat
mengembuskan napas ucapkan angka satu... tarik napas dan
embuskan sambil mengucapkan angka dua, dan sekali lagi
tarik napas... embuskan dan ucapkan angka tiga. Buka mata
dan bangun perlahan. Regangkan tubuh Anda dan kembali
beraktivitas.

Progressive Muscle Relaxation

Dalam progressive muscle relaxation kita secara bertahap
menjelajahi seluruh tubuh, menegangkan, dan kemudian
merilekskan setiap kelompok otot utama. Dengan demikian,
kita dapat merasakan perbedaan saat otot-otot tegang atau
rileks. Ini adalah salah satu cara untuk menghasilkan respons
relaksasi.

Teknik ini dapat dilakukan sambil duduk di kursi besar yang
mendukung punggung, leher, dan kepala. Teknik ini paling
baik bila dilakukan sambil berbaring di atas lantai yang keras,
dengan sebelumnya dilapisi spons atau kasur tipis. Sebaiknya
Anda tidak berlatih teknik ini sambil tiduran di ranjang karena
Anda cenderung akan tidur.

Bila Anda menggunakan postur berbaring, berbaringlah
dengan nyaman, kedua lengan istirahat di sisi tubuh, long-
garkan pakaian, dan lepas sepatu Anda.
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Anda bisa meminta seseorang membacakan bimbingan
di bawah ini, atau Anda membuat sendiri rekamannya. Bim-
bingan ini dibaca dengan perlahan, dengan kecepatan yang
nyaman:

Pertama, tegangkan seluruh otot tubuh Anda, mulai dari
ujung kepala hingga ke ujung jari-jari kaki. Tegangkan lengan
dan kaki, kepal telapak tangan dengan kuat, rasakan selu-
ruh otot kaki, lengan, dan tangan menjadi tegang dan kaku,
tegangkan rahang Anda, dan tegangkan otot perut Anda. Ta-
han kondisi tegang ini beberapa saat sambil Anda merasakan
perasaan tegang dan kaku di seluruh tubuh Anda. Pelajari
hagaimana rasanya atau bedanya saat otot Anda tadi masih
rileks dan sekarang saat tegang. Setelah itu tarik napas pan-
jang dan dalam, tahan tiga hitungan, dan perlahan embuskan
napas sambil Anda merilekskan semua otot tubuh Anda, me-
lepas semua ketegangan. Rasakan betapa nyaman, lega, dan
menyenangkan saat Anda rileks.

Sekarang Anda akan menegangkan dan merilekskan ke-
lompok otot tertentu saja, dan membiarkan otot-otot lain-
nya tetap rileks, serileksnya. Saat Anda menegangkan otot
tertentu, Anda tahan beberapa saat, rasakan ketegangannya
dan bagaimana bedanya dengan saat tadi waktu masih rileks.
Setelah itu tarik napas panjang dan dalam, tahan tiga hitungan,
dan embuskan dengan perlahan sambil Anda merilekskan otot
yang tadi tegang,

Mulailah dengan mengepalkan kedua tangan dengan kuat.

Rasakan ketegangan di seluruh otot lengan Anda. Tarik napas
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panjang dan dalam, tahan tiga hitungan, dan saat mengem-
buskan napas Anda merilekskan semua otot lengan Anda.

Selanjutnya tekan lengan Anda pada permukaan tempat
Anda berbaring, lakukan dengan kuat, rasakan ketegangan,
tarik napas dan tahan beberapa saat, kemudian rilekskan se-
muanya. Biarkan lengan Anda lemas dan rileks seolah-olah
tidak bertenaga.

Gerakkan pundak Anda, tegangkan ototnya, hingga ke otot
leher dan kepala, rasakan ketegangannya, tahan beberapa
saat... lepaskan. Rasakan pundak Anda rileks dan nyaman.

Sekarang, kerut kening Anda, rasakan ketegangannya. Ta-
han....dan lepas, izinkan dan rasakan kening Anda menjadi
halus dan rileks. Tutup mata Anda sekuatnya, tahan... dan
lepas. Sekarang buka mulut Anda selebar-lebarnya, tahan be-
berapa saat... dan rilekskan perlahan sampai mulut menutup
dan kedua bibir Anda saling menyentuh dengan lembut. Ke-
mudian, tegangkan rahang Anda, gigi saling menggigit kuat,
tahan... dan rileks. |zinkan semua otot wajah Anda menjadi
rileks dan nyaman.

Ambil waktu beberapa saat untuk merasakan relaksasi di
seluruh lengan, pundak, hingga wajah Anda. Sekarang, tarik
napas yang panjang dan dalam, isi paru Anda hingga penuh,
perut Anda membesar, tahan napas sambil Anda merasakan
ketegangan di dada Anda. Kemudian embuskan napas per-
lahan, rasakan dada Anda rileks, dan napas Anda kembali
normal.

Isap perut Anda ke dalam, tegangkan ototnya dengan kuat,
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tahan.... dan rileks. Tegangkan otot punggung Anda, rasakan
punggung Anda melengkung ke atas karena otot yang tegang,
tahan... dan rilekskan kembal. Rasakan relaksasi menyebar
ke seluruh tubuh bagian atas.

Sekarang tegangkan otot pinggang dan pantat, sambil
menekan kedua paha dan tumit Anda ke permukaan di ba-
wah Anda.... tahan.... dan lepaskan... rileks. Bengkokkan
jari-jari kaki Anda sehingga mereka menunjuk menjauh dari
arah lutut.... tahan... dan lepaskan, rilekskan kaki dan jari
Anda. Bengkokkan jari-jari kaki ke atas, ke arah lutut... ta-
han... dan relaks.

Sekarang rasakan seluruh tubuh Anda relaks dan beristi-
rahat, menjadi semakin rileks dengan setiap embusan napas
Anda... wajah Anda rileks dan lembut... kedua lengan dan
pundak Anda relaks dan nyaman... perut, dada, dan punggung
rileks dan nyaman... kaki Anda istirahat dengan nyaman...
seluruh tubuh Anda kini benar-benar rileks... nyaman...

Nikmati perasaan rileks dan nyaman ini selama beberapa
menit. Rasakan perasaan tenang dan damai. Saat Anda rasa
cukup, bergeraklah perlahan untuk bangkit. Pertama, duduk,

dan setelah itu perlahan Anda berdiri.

Cara Lain untuk Menghasilkan Respons Relaksasi

Selain kedua cara di atas masih ada banyak cara lain untuk
menghasilkan respons relaksasi. Berikut cara yang bisa Anda

gunakan sesuai dengan situasi, kondisi, dan preferensi Anda:
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berdoa: mengucapkan doa yang singkat berulang kali
dengan penuh konsentrasi.

aktivitas aerobik yang berulang: bersepeda, jalan kaki,
joging, atau berenang. Pastikan kondisi fisik khususnya
napas Anda kuat untuk melakukannya selama dua belas
hingga lima belas menit.

bermain musik atau bernyanyi.

berlatih yoga, tai chi, gigong, transcendental meditation,
atau meditasi vipassana

mendengarkan musik yang tenang, baik musik instrumen-
tal maupun yang mengandung lirik. Jangan mendengar
musik yang keras atau yang temponya tinggi.

melakukan kegiatan yang bersifat repetitif namun tidak
membutuhkan berpikir, misalnya berkebun atau merajut.
pemicu respons relaksasi alamiah. Orang akan rileks se-
telah lama berendam dengan tenang di dalam kolam air
yang sejuk, berendam di dalam bath tub, atau mandi di
bawah pancuran air segar.
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APLIKASI
MINDBODY MEDICINE
DAN CONTOH KASUS

da sangat banyak contoh kasus penyakit psikosomatis

yang telah kami tangani dan berhasil disembuhkan.

Kisah yang dijelaskan dalam bab ini, dan bab selan-

jutnya, bertujuan untuk memberikan pemahaman yang lebih

mendalam mengenai penyebab penyakit psikosomatis, cara

penanganannya, dan harapan bahwa kita bisa dan mampu

sembuh. Pembaca saya sarankan untuk mendalami bab-bab

terdahulu, khususnya bab yang mengulas dasar teori, agar

dapat lebih memahami proses dan dinamika terapi vang kami
lakukan.

Dengan tetap memegang teguh kode etik profesi hipno-

terapis klinis dan menjaga privasi serta kerahasiaan identitas,

saya mengganti nama dan kota asal klien, Yang tetap adalah

usia, jenis kelamin, masalah, dan proses terapi yang dilakukan.
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Kasus yang saya ceritakan di bab ini adalah kompilasi dari
berbagai kasus yang saya dan sejawat saya tangani. Yang saya
maksudkan dengan sejawat, untuk konteks penulisan buku
ini, adalah hipnoterapis klinis lulusan Quantum Hypnosis
Indonesia yang telah mengikuti pendidikan dan sertifikasi
selama 100 jam tatap muka di kelas, bukan peserta pelatihan
Quantum Life Transformation yang berlangsung tiga malam
empat hari, dan juga bukan pembaca buku yang memprak-
tikkan apa vang saya tulis di buku-buku saya.

Setiap sesi terapi dilakukan antara dua hingga tiga jam,
mulai dari mengisi intake form, wawancara, terapi, terminasi,
dan wawancara pascaterapi.

Untuk itu perlu saya jelaskan bahwa apabila ada kata “saya”
di bab-bab selanjutnya, maka “saya” ini mewakili penulis, Adi
W. Gunawan, dan juga rekan sejawat saya. Kata “saya” tetap
digunakan untuk memudahkan sebutan dan untuk menjaga
konsistensi gaya penulisan mengikuti bab-bab sebelumnya.

Teknik MindBody Medicine yang dijelaskan dalam bab ini
menggunakan hipnoterapi klinis sebagai teknik utama dan
beberapa teknik lain sebagai pelengkap sesuai dengan ke-
butuhan, situasi, dan kondisi klien.

Saya sengaja tidak menjelaskan secara detail proses terapi
yang kami lakukan karena buku ini tidak bertujuan untuk
mengajarkan cara melakukan terapi namun lebih untuk mem-
berikan informasi dan edukasi kepada pembaca.

Semua teknik yang dijelaskan telah disederhanakan dengan

tetap mempertahankan esensi proses terapi yang dilakukan.
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Teknik yang dijelaskan di buku ini tidak ditujukan untuk ditiru
atau dipraktikkan oleh mereka yang tidak mendalami hip-
noterapi klinis, tanpa pemahaman mendalam mengenai cara
kerja pikiran sadar dan bawah sadar, dinamika emosi, dan
tanpa kecakapan terapi yang baik berdasar protokol terapi
dan teknik intervensi yang telah terbukti secara empiris efektif.

Saya tidak bertanggung jawab apabila ada pembaca yang
setelah membaca buku ini, berdasar pemahamannya sen-
diri, mencoba melakukan terapi, mengikuti alur terapi yang
dijelaskan di buku ini, dan berakibat (sangat) buruk terhadap
kliennya.

Selain itu, penjelasan pada bab selanjutnya sama sekali
tidak bertujuan untuk mengatakan bahwa bila sakit kita tidak
perlu ke dokter atau menjalani pemeriksaan medis. Justru
yang ingin saya tekankan adalah bila sakit kita perlu segera
meminta bantuan dokter untuk mendiagnosis penyakit kita
dan tentunya, bila diperlukan, minum obat sesuai yang dokter
resepkan.

Berikut daftar kasus yang saya pilih, dari sekian banyak
kasus yang telah kami tangani, untuk dibahas:

1. Alergi

2. Amnesia

3. Asma

4. Diabetes mellitus
5. Diare

6. Disfungsi ereksi
7. Eksem



10.
11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.
24,
25,
. Vertigo

Aplikasi MindBody Medicine dan Contoh Kasus

Situasi genting

Gagap

Gangguan tidur

Halusinasi

Hipertensi

Infertilitas

Kanker otak

Kanker payudara yang menyebar ke tulang
Mata minus berubah-ubah

Migrain

Mual saat hamil muda

Pingsan

Sakit kepala karena memori akibat jatuh
Sakit pinggang menahun

Stroke

Tiba-tiba lumpuh tanpa sebab

Tinitus

Vaginismus
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alam satu masa di kehidupan kita pasti pernah

D mengalami alergi. Reaksi alergi pada setiap orang
bisa berbeda. Namun pada umumnya yang terjadi

adalah kulit menjadi merah dan gatal, biduran, mata berair,

hidung menjadi sesak sehingga kita sulit bernapas, sulit mene-
lan, pembengkakan pada bibir, kelopak mata, lidah, dan teng-
gorokan atau bagian tubuh lainnya, mual, pusing, asma, dan
dalam kondisi yang parah bisa mengakibatkan kehilangan
kesadaran.

Lalu, apakah sebenarnya alergi itu?

Alergi adalah reaksi abnormal dari sistem kekebalan tubuh
kita terhadap suatu benda yang umumnya tidak berbahaya,
bagi sebagian besar orang. Alergi terjadi karena sistem kekeba-
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lan tubuh salah mengenali benda yang masuk, yang sebenar-

nya tidak berbahaya, dianggap berbahaya bagi tubuh kita.
Benda yang menyebabkan alergi disebut alergen. Alergen

banyak terdapat di sekitar kita dan masuk ke dalam tubuh

dengan berbagai cara, yaitu dapat melalui saluran pernapasan

(dihirup), saluran pencernaaan (melalui makanan atau mi-

numan), kontak langsung dengan kulit atau selaput lendir

mata, melalui gigitan atau sengatan serangga, dan bisa juga

melalui suntikan.

Contoh alergen antara lain:

* serbuk sari tanaman

* debu

* makanan atau minuman

* kecoa

¢ bulu atau serpihan kulit binatang

* jamur

* lungau

* sengatan lebah

* obat-obatan

*  kosmetik

* dan lain-lain

Dalam rangka melindungi tubuh dari alergen, sistem keke-
balan tubuh menghasilkan antibodi IgE. Antibodi IgE merang-
sang sel-sel tertentu dalam tubuh untuk mengeluarkan hista-
min ke dalam aliran darah.
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Histamin inilah yang memengaruhi mata, hidung, teng-
gorokan, paru-paru, kulit atau saluran pencernaan dan me-
nyebabkan gejala-gejala reaksi alergi. Dengan demikian setiap
kali kita terkena alergen yang sama, tubuh akan memberikan
reaksi alergi yang sama.

Nadia yang Alergi Ayam dan Udang

Saya bertemu Nadia, 30 tahun, di Jakarta saat sedang mem-
herikan pelatihan atas undangan salah satu bank swasta nasio-
nal. Nadia adalah salah satu staf dari bank yang bertanggung
jawab atas pelaksanaan pelatihan.

Semula saya tidak tahu bahwa Nadia mengalami alergi.
Baru setelah pelatihan usai saya mendengar dari salah seorang
rekannya bahwa Nadia sedang alergi. Saat ditanya apa reaksi
alerginya saya mendapat jawaban bahwa kulit Nadia merah
dan gatal.

Penasaran dengan kondisi ini saya mencari tahu apa yang
membuat Nadia alergi. Ternyata Nadia baru makan daging
ayam. Hal ini tentunya agak membingungkan saya karena
jarang sekali kita dengar ada orang yang alergi daging ayam.
Yang lebih unik lagi adalah Nadia tidak alergi bila makan
ceker atau kulit ayam, la hanya alergi bila makan daging ayam,
ikan, atau udang.

Saya memutuskan untuk membantu Nadia karena ia
mengalami gatal vang cukup mengganggu. Biasanya Nadia

membawa obat yang segera ia minum saat merasakan reaksi
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alergi setelah makan makanan tertentu. Namun kali ini ia lupa
membawa obatnya. Dari pengalamannya, bila ia tidak segera
minum obat, reaksi alergi ini akan semakin parah dan dapat
mengakibatkan sesak napas.

Setelah menjelaskan apa itu alergi, bagaimana cara kerja
sistem kekebalan tubuh, sekilas mengenai cara kerja pikiran,
dan apa yang akan dilakukan dan dialami oleh Nadia, saya
selanjutnya meminta Nadia duduk di kursi. Terapi dilakukan
di dalam ruang pelatihan.

Mengingat waktu yang tersedia tidak banyak, karena Nadia
masih harus melakukan beberapa tugas lain, saya menyiap-
kan pikiran bawah sadar Nadia dengan mengajukan tujuh
pertanyaan kunci dalam protokol Priming The Subconscious
for Change. la menjawab semua pertanyaan dengan lancar.

Selanjutnya saya meminta Nadia tutup mata, melakukan
induksi cepat, sedikit deepening, melakukan pengecekan
kedalaman relaksasi pikiran atau depth fevel test, dan setelah
itu mulai melakukan terapi.

Ada dua cara untuk menghilangkan atau menyembuhkan
alergi yang disebabkan oleh pikiran atau emosi. Pertama,
menghilangkan alergi dengan menggunakan sugesti atau de-
ngan menemukan akar masalah atau kejadian yang memicu
munculnya reaksi alergi.

Secara intuitif saya memutuskan untuk mencari tahu meng-
apa pikiran bawah sadar Nadia memunculkan alergi. Apa
pesan yang ingin disampaikan oleh pikiran bawah sadar¢ Apa

tujuannya?
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Dari penggalian yang saya lakukan pada pikiran bawah
sadar Nadia didapatkan data bahwa Nadia pertama kali meng-
alami alergi saat berusia 4 tahun setelah makan udang. Alergi
berikutnya dialami saat usia 5 tahun saat makan ayam. Dan
selanjutnya setiap kali Nadia makan daging ayam atau seafood
maka ia pasti alergi.

Pada kejadian pertama ternyata sebelum makan Nadia
dimarahi ibunya karena tidak mau mandi. Sedangkan pada
kejadian kedua, saat usia 5 tahun, Nadia makan ayam goreng
yang ia bawa dari rumah. Sebelumnya, di kelas, saat itu ia di
TK A, bu guru marah kepada teman sebangkunya yang me-
numpahkan minumannya ke lantai kelas.

Saya memeriksa intensitas emosi yang dirasakan Nadia
pada dua kejadian ini. Ternyata tidak terlalu tinggi, walau ia
merasa tidak nyaman.

Selanjutnya saya bertanya kepada pikiran bawah sadar Na-
dia apakah boleh bila emosi ini dihilangkan dan demikian
juga dengan alergi terhadap ayam dan udang atau seafood.
Dengan cepat dan tegas pikiran bawah sadarnya menyetujui.

Setelah mendapat persetujuan dan dukungan pikiran ba-
wah sadar Nadia, saya memberikan tiga sugesti. Pertama, saya
menyugestikan pikiran bawah sadar Nadia untuk melepas
semua emosi yang mengganggunya pada dua kejadian itu
dan memaafkan ibu dan gurunya. Kedua, saya menyugestikan
bahwa mulai saat ini dan seterusnya Nadia sehat, bisa makan
apa saja, termasuk daging ayam, udang, kepiting, atau seafood

dengan nyaman dan tubuhnya bereaksi normal sama seperti
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ia makan nasi atau lauk yang lain. Ketiga, mulai sekarang

dan selanjutnya bila Nadia sedang ada pikiran, mengalami

emosi tertentu, atau stres maka pikiran bawah sadarnya tidak

lagi memunculkan simtom dalam bentuk reaksi alergi namun

hanya membuat punggung tangan kanannya menjadi hangat.
Saya selanjutnya meminta pikiran bawah sadar Nadia

untuk segera menyembuhkan alergi yang .

Nadia alami saat itu. Dalam seke-
jap gatal-gatalnya hilang. Me-
rah di kulitnya juga langsung £
berkurang banyak. Sebelum
mengakhiri sesi terapi saya
melakukan pengecekan ke
pikiran bawah sadar Nadia
untuk mencari tahu apakah
ada bagian dalam diri Nadia
yang menolak atau keberatan
dengan semua sugesti dan perubahan

positif yang telah berhasil dicapai oleh Nadia. Dan ternyata
tidak ada yang menolak atau keberatan. Saya selanjutnya mem-
bawa Nadia keluar dari kondisi relaksasi pikiran.

Malamnya, kami, saya, Nadia, dan rombongan panitia, ma-
kan malam bersama. Nadia melaporkan bahwa gatal-gatalnya
sudah hilang semua dan kulitnya sudah kembali normal. De-
ngan penuh percaya diri ia sengaja memesan makanan yang
mengandung daging ayam. la juga memesan udang bakar dan
kepiting. Semua ia makan dengan lahap sambil disaksikan
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rekan-rekannya yvang kaget bercampur khawatir.

Rekan-rekannya tahu apa yang biasanya terjadi bila Nadia
makan ayam dan seafood. Namun kali ini reaksinya berbeda.
Nadia sudah sembuh, bye..bye... alergi dan gatal-gatal. Yang
luar biasa lagi adalah ia berkata pada rekan-rekannya, “Se-
mua ternyata ada di pikiran saya. Kalau saya yakin saya nggak
apa-apa makan ayam, udang, kepiting, atau makanan apa
pun, maka saya tidak akan apa-apa. Tapi kalau saya takut dan
merasa akan alergi karena makan makanan tertentu maka
jadinya ya alergi.”

Mita yang Alergi Gula

Mita adalah seorang wanita, masih single, berusia 32 tahun.
la datang ke saya dengan keluhan alergi yang ia alami sejak
SMA kelas 2. Setiap kali Mita minum atau makan yang ma-
nis, yang mengandung gula, maka seluruh tubuhnya akan
bengkak, gatal, dan panas. Reaksi alergi ini sangat menyiksa
Mita karena harus sangat membatasi makanannya, padahal
ia sangat doyan makan.

Yang masuk dalam daftar makanan kegemaran Mita antara
lain: cokelat, es krim, es teler, es campur, puding, cake, jus,
black forest, lollipop, pancake, hot chocolate, dan masih ba-
nyak lagi. Semua makanan ini mengandung gula.

Bisa Anda bayangkan bagaimana perasaan Mita saat ia
mendapat undangan pesta atau menghadiri resepsi vang biasa-
nya identik dengan makanan enak dan tentunya manis karena
mengandung gula.
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Mita telah berusaha menyembuhkan alerginya dengan
berbagai cara. la telah berobat ke dokter spesialis di dalam
maupun luar negeri namun tidak bisa sembuh. Sampai suatu
saat ia membaca artikel mengenai alergi di salah satu majalah
kesehatan. Artikel ini menyatakan bahwa alergi bisa disem-
buhkan dengan hipnoterapi.

Setelah mengisi intake form, saya mulai melakukan wa-
wancara mendalam untuk menggali informasi yang nantinya
dibutuhkan untuk proses terapi.

Dari hasil wawancara diketahui Mita mengalami reaksi
alergi bila ia makan cokelat, es krim, soft drink, dan roti.
Namun tubuhnya tidak alergi bila ia makan nasi, kentang,
atau ubi. Ini satu temuan penting dan menarik karena nasi,
kentang, atau ubi mengandung karbohidrat yang berubah
menjadi gula saat diproses di dalam tubuh. Logikanya adalah
karbohidrat yang berubah menjadi gula seharusnya juga akan
mengakibatkan alergi pada Mita.

Mengapa bila ia makan rati, alergi, tetapi makan nasi, tidak?
Dari sini saya yakin bahwa alergi yang Mita alami disebabkan
faktor psikis. Pasti ada sesuatu yang menyebabkan pikiran ba-
wah sadar Mita membuat Mita mengalami reaksi alergi setiap
kali makan atau minum makanan yang mengandung gula.

Setelah menyiapkan pikiran sadar dan pikiran bawah sa-
dar Mita, saya mulai melakukan terapi. Dari wawancara saya
merasakan adanya emosi tertentu di balik masalah alergi Mita.

Dengan menggunakan teknik affect bridge yang meng-

gunakan emosi sebagai penunjukan jalan untuk mencapai
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memori tertentu, saya mulai membimbing Mita untuk mencari
dan menemukan akar masalah yang menyebabkan munculnya
alergi.

Regresi pertama membawa Mita mundur ke masa SMA
kelas 2, ke pengalaman dengan intensitas emosi yang cukup
tinggi. Saat itu pelajaran olahraga dan semua siswa berpaka-
ian olahraga, celana pendek dan baju kaus. Hari itu mereka
berolahraga basket.

Rupanya guru olahraganya tergoda dengan keindahan
tubuh Mita vang dibungkus oleh baju kaus yang agak ketat.
Pak guru mendekati Mita dan memberikan perhatian khusus
dalam bentuk latihan, yang katanya, untuk kemajuan Mita.
Ternyata melalui kesempatan ini pak guru beberapa kali me-
nyentuh tubuh Mita. Semula Mita tidak menyadari perbuatan
gurunya. Namun akhirnya ia sadar gurunya telah melakukan
perbuatan yang tidak seharusnya.

Mita tersinggung, marah, dan merasa dilecehkan namun
tidak berani menyampaikan perasaannya. Mita hanya bisa
diam dan memendam semua perasaannya. la juga tidak berani
menyampaikan kejadian ini pada kawan atau orangtuanya.
Dan sejak saat itu Mita selalu takut berolahraga bila yang
mengajar guru itu.

Walaupun kejadian ini memuat emosi yang cukup intens
ternyata bukan kejadian yang menjadi akar masalah. Saya
kembali membimbing Mita untuk menelusuri jalur memorinya
guna menemukan akar masalah.

Regresi kedua membawa Mita mundur ke kelas 1 SMP
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saat ia di mobil bersama pamannya. Saat itu Mita ingin ke
rumah kawannya dan pamannya, yang kebetulan berkunjung
ke rumahnya, menawarkan diri untuk mengantarnya. Sudah
tentu Mita senang dengan tawaran ini dan berterima kasih
atas kebaikan pamannya.

Dalam perjalanan ternyata si paman ini berlaku sebagai
pagar makan tanaman. Paman yang seharusnya menjaga dan
melindungi keponakannya ternyata justru memanfaatkan ke-
sempatan ini untuk meremas-remas paha dan payudara Mita.
Setelah itu, si paman mengancam Mita untuk merahasiakan
apa yang telah terjadi. Keruan saja Mita menjadi bingung, se-
dih, marah, dan takut sekali. Sekali lagi ternyata ini bukanlah
kejadian yang menjadi akar masalah.

Saya kembali membimbing Mita untuk menelusuri jalur
memori untuk menemukan akar masalah. Regresi kali ini
membawa Mita mundur ke kejadian saat ia masih berusia
tiga tahun.

Saat itu Mita kecil bangun tidur dan mencari ibunya. Mita
masuk ke kamar tidur orangtuanya dan tidak menemukan
ibunya. Yang ia temukan adalah ayahnya sedang berada di
ranjang bersama wanita lain yang ia tidak kenal.

Sang ayah kaget bukan kepalang saat Mita masuk ke dalam
kamar. Untuk menutupi perbuatannya dan membuat Mita lupa
dengan apa yang dilihatnya si ayah memberi Mita permen dan
langsung meminta Mita untuk memakan permen itu.

Mita yang masih bingung melihat ayahnya bersama wanita

lain yang bukan ibunya hanya diam saja dan dengan patuh
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makan permen pemberian ayahnya. Dan ayah Mita meminta
Mita untuk kembali ke kamarnya.

Hasil pengecekan ke pikiran bawah sadar membenarkan
bahwa inilah kejadian yang menjadi sumber masalah muncul-
nya alergi terhadap gula. Saat usia tiga tahun Mita belum
mengerti apa yang terjadi. Seiring dengan berjalannya waktu
saat Mita semakin besar ia mulai mengerti apa yang sesung-
guhnya terjadi. Dan munculnya kemarahan yang hebat pada
ayahnya karena telah berlaku tidak jujur pada ibunya.

Emosi ini semakin intens saat mendapat tambahan emosi
yang berasal dari kejadian saat Mita dilecehkan oleh paman-
nya dan oleh guru olahraganya. Dan setelah itu muncul reaksi
alergi terhadap makanan atau minuman yang manis atau me-
ngandung gula.

Setelah menemukan akar masalahnya saya segera melaku-
kan resolusi trauma pada tiga kejadian itu. Resolusi trauma
berhasil dilakukan dengan baik, walau sempat mengalami
resistensi dari pikiran bawah sadar Mita, dan Mita akhirmya
dapat memaafkan ayah, paman, dan guru olahraga atas apa
yang telah terjadi.

Dari hasil terapi tampak bahwa pikiran bawah sadar Mita
memunculkan simtom dalam bentuk alergi terhadap gula se-
bagai pesan bahwa ada sesuatu yang harus dibereskan dalam
diri Mita. Namun sayangnya Mita, seperti juga kebanyakan
orang, tidak mengerti pesan ini. Dengan demikian, selama pe-
san belum dipahami dan akar masalahnya belum diselesaikan,

maka pikiran bawah sadar akan terus memunculkan pesan
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dalam bentuk alergi. Dalam banyak kasus yang pernah saya
tangani intensitas pesan ini semakin lama semakin meningkat
atau terjadi eskalasi simtom.

Akar masalah, dalam kasus Mita, adalah kejadian yang
pada saat ia alami tidak menimbulkan emosi yang intens. Na-
mun ini adalah awal dari bergulirnya bola salju yang akhirmya
menjadi simtom.

Reaksi alergi terhadap gula adalah pesan dari pikiran ba-
wah sadar Mita karena menghubungkan rasa manis dari per-
men yang ia makan dengan apa yang Mita alami yaitu melihat
avahnya bersama wanita lain.

Peristiwa lanjutan, yaitu kejadian dengan paman dan guru
olahraganya, juga punya tema yang sama dengan kejadian
saat ia berusia tiga tahun yaitu perbuatan yang dilakukan oleh
figur otoritas dan ini berhubungan dengan seks.

Setelah selesai diterapi dan untuk memastikan Mita telah
benar-benar sembuh saya meminta Mita makan permen yang
telah disiapkan sebelumnya. Walau agak ragu, Mita akhimya
berani memakan permen. Setelah ditunggu sampai setengah
jam tidak terjadi apa-apa. Padahal biasanya paling lama lima
menit setelah makan permen tubuh Mita pasti langsung beng-
kak, merah, dan gatal.

Malam hari saya mendapat SMS dari Mita yang mengabar-
kan bahwa tubuhnya tetap normal dan sama sekali tidak ada
gejala alergi. Dan keesokan harinya kembali Mita memberi
kabar bahwa ia sama sekali tidak mengalami reaksi alergi apa
pun. Dengan demikian, Mita telah sembuh dari alergi terhadap
gula atau makanan yang manis.

317 :



318

The Miracle of MindBody Medicine

Hidung Meler Selama 47 tahun

Sebelum meneruskan membaca coba bayangkan dan rasakan
diri Anda sebagai klien berikut. Anda adalah seorang dosen.
Tugas Anda adalah mengajar, setiap hari. Tapi, setiap pag
waktu Anda bangun tidur, ada cairan yang keluar dari hidung
Anda. Sering kali, saat kena debu, atau terkena hawa dingin
hidung Anda langsung meler, mengeluarkan cairan kental,
dan Anda harus segera mengambil tisu atau sapu tangan un-
tuk menyingkirkan cairan yang menjengkelkan ini. Yang lebih
luar biasa lagi, ini Anda alami selama 47 tahun hidup Anda.
Bagaimana rasanya/?

Inilah kondisi klien yang datang ke saya. Bapak ini, sebut
saja Budi, berusia 56 tahun, dan datang dari satu kota di
wilayah timur Indonesia, sangat jauh dari tempat tinggal saya.

Klien mengalami penderitaan/gangguan di hidung, teng-
gorokan, dan telinganya selama kurun waktu yang lama.
Hidungnya selalu mampet, tenggorokan tidak pernah nyaman,
dan pendengarannya sekarang melemabh. Jika ingin berkomu-
nikasi dengannya orang lain harus bicara dengan suara ekstra.
Sebagai seorang pengajar Pak Budi adalah pribadi yang sangat
cerdas dan analitis.

Setelah mengisi intake form, saya mulai melakukan wawan-
cara mendalam untuk mencari data kapan Pak Budi pertama
kali mulai mengalami alergi, kapan biasanya ia mengalami
alergi, apa yang biasanya terjadi setiap kali ia bangun pagi,

bagaimana perasaannya saal mengalami alergi, dan masih
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banyak hal lain yang perlu saya ketahui untuk membantu
kelancaran proses terapi.

Saya juga menjelaskan dengan detail cara kerja pikiran,
proses terapi yang akan dilakukan, bagaimana sikap men-
tal klien yang baik untuk mendukung proses terapi, dan apa
yang akan dialami oleh Pak Budi. Saya juga dengan sangat
sistematis, namun tidak disadari oleh Pak Budi, menyiapkan
pikiran bawah sadar Pak Budi untuk mendukung proses terapi.
Saya melakukan teknik Priming The Subconscious for Change
melalui serangkaian pertanyaan yang telah disiapkan dengan
sangat terstruktur dan pilihan semantik yang tepat.

Setelah semuanya dimengerti oleh Pak Budi, sebelum me-
lakukan terapi, saya meminta persetujuan dan dukungan pe-
nuh dari pikiran sadar dan bawah sadar Pak Budi agar terapi
berjalan lancar dan dicapai hasil yang maksimal seperti yang
diharapkan Pak Budi.

Dibutuhkan teknik khusus untuk menurunkan level anali-
tikal klien. Ini harus dilakukan sebelum proses induksi. Biasa-
nya klien tipe ini sangat sulit untuk merilekskan pikirannya
karena pikirannya terbiasa sangat aktif melakukan berbagai
analisis. Kondisi ini tentu akan sangat tidak baik untuk terapi.

Setelah berhasil menurunkan pikiran analitikal Pak Budi
ke level yang sangat rendah saya memulai proses lerapi de-
ngan membimbing Pak Budi mengalami rileksasi tubuh dan
pikiran. Saya membimbing Pak Budi masuk ke kondisi kedala-
man relaksasi pikiran yang dalam sesuai dengan teknik yang
akan digunakan dalam terapi. Dalam waktu singkat Pak Budi

menjadi sangat rileks.
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Dari hasil wawancara sava memutuskan untuk mencari akar
masalah dengan menggunakan sensasi fisik sebagai penuntun
menelusuri jalur memori. Teknik ini dikenal dengan somatic
bridge. Untuk itu saya meminta Pak Budi membayangkan
dirinya kembali mengalami saat hidungnya tersumbat. Saya
membimbing imajinasi Pak Budi dan ia membayangkan diri-
nya baru bangun tidur di pagi hari. la mengambil air yang
sangat dingin, seperti air es dan membasuhkan ke wajahnya.

Pak Budi terlihat sangat tidak nyaman. la mulai gelisah dan
wajahnya berubah merah. la berkata bahwa hidungnya meler
dan tidak tahan dengan kondisi ini. Justru kondisi inilah yang
saya inginkan terjadi.

Saya selanjutnya meningkatkan perasaan tidak nyaman
ini hingga mencapai level yang sangat intens dan dengan
menggunakan perasaan ini sebagai penuntun melakukan pe-
nelusuran jalur memori untuk menemukan akar masalahnya.

Regresi pertama membawa Pak Budi mundur ke masa SMA.
Saat itu Budi berada di kamar mandi sedang membersihkan
ingus. Hidungnya meler dan terasa sangat tidak nyaman. Saya
segera melakukan pengecekan ke pikiran bawah sadar Budi,
menggunakan teknik emotion clarification, dan menemukan
bahwa ini bukanlah kejadian yang menjadi akar masalah.

Kembali saya membimbing Budi mundur ke masa lalunya
untuk menemukan akar masalah. Regresi kali ini membawa
Budi ke masa saat ia masih kelas 3 SD dan hidungnya meler,
mengeluarkan ingus.

Budi kecil mengatakan bahwa ia kena alergi. Alergi ter-
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hadap dingin dan debu seperti vang dinyatakan dokternya.
Penasaran dengan pernyataan ini saya membimbing Budi un-
tuk mengalami revivification tipe 1, tipe partial, dan berbicara
dengan introject dokter yang merawat Budi.

Dari introject dokter diketahui bahwa Budi belum tentu
alergi dingin dan debu. Dokter mengatakan bahwa ini hanya
kemungkinan. Yang pasti adalah saat bertemu dokter Budi
kecil sedang pilek. Jadi hidungnya berair. Dokter selanjutnya
memberikan obat untuk diminum Budi kecil.

Saya juga meminta introject ibu Budi untuk menasihati Budi
agar tidak perlu khawatir karena yang dialami Budi kecil saat
ini bukan alergi tapi hanya pilek biasa. Setelah minum obat,
Budi kecil sembuh dari pileknya.

Sampai di sini terapi masih belum selesai. Untuk memas-
tikan klien benar-benar sembuh dan mencegah kambuh, saya
berbicara dengan Ego Personality dalam diri Pak Budi yang
membuat ia alergi.

Bagian Diri ini bersedia berkomunikasi dengan saya. Na-
manva Alergi dan tinggal di atas hidung, di kening Pak Budi.
Saya minta Pak Budi untuk berkomunikasi langsung dengan
Alergi untuk menjaga kesehatan hidungnya. Alergi setuju de-
ngan syarat Pak Budi tidak boleh makan goreng-gorengan,
menghindari dingin, dan tidak makan vang pedas.

Mendengar syarat ini, yang tentunya akan merepotkan Pak
Budi, saya turun tangan membantu melakukan negosiasi de-
ngan Alergi. Melalui proses yang sedikit alot akhirnya Alergi

setuju untuk tetap menjaga kesehatan Pak Budi walau ia
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makan gorengan, berada di hawa dingin, dan makan pedas.

Selanjutnya, atas persetujuan Alergi, saya memberikan
nama baru padanya yaitu Sehat. Sehat memutuskan untuk
tinggal di seluruh tubuh Pak Budi. Untuk memastikan hasil
terapi benar-benar maksimal saya melakukan future pacing,
membawa Pak Budi ke masa depan dalam situasi ia makan
gorengan, berada di hawa dingin, dan makan pedas. Dengan
cermat saya mengamati reaksi tubuh Pak Budi sambil terus
menanyakan apa yang ia rasakan. Hasilnya sangat baik. Pak
Budi sama sekali tidak mengalami reaksi alergi.

Terapi diakhiri dengan meminta Pak Budi berdoa kepada
Tuhan atas semua bherkah, keberlimpahan, kesehatan, dan
hidup yang telah dan akan ia jalani dengan penuh rasa syukur,
pasrah, dan ikhlas.

Klien berdoa cukup lama. Selesai berdoa, saya memberi-
kan beberapa sugesti positif untuk kesehatan Pak Budi secara
umum dan juga sugesti khusus untuk hidung, tenggorokan,
dan telinganya. Saat klien dibawa keluar dari kondisi relaksasi
pikiran, seusai terapi, klien merasa sangat segar, hidung dan
tenggorokan terasa sangat longgar, telinga berfungsi normal.
Saya dan Pak Budi bicara dengan lancar tanpa harus berteriak
seperti sebelumnya.

Beberapa hari kemudian saya mendapat kabar bahwa se-
jak selesai terapi, hidung, tenggorokan, dan telinga Pak Budi
sehat dan normal. Setiap pagi ia bangun dengan perasaan
segar dan nyaman. Hidungnya tidak lagi meler. Padahal ia
tidur menggunakan AC.
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Alergi vang terjadi pada Pak Budi adalah akibat persepsi
yang salah saat ia kelas 3 5D sakit pilek dan mendengar diskusi
antara dokter dan ibunya. Dokter mengatakan mungkin ia
alergi. Namun Budi menangkap pernyataan sebagai ia benar-
benar alergi. Dengan demikian, pernyataan dokter menjadi
imprint yang tertanam begitu kuat di pikiran bawah sadarnya

dan menjadi realitas hidupnya.

323 .



mnesia adalah kondisi terganggunya daya ingat atau
hilangnya memori. Penyebabnya bisa bersifat organik
atau bersifat fungsional. Amnesia yang bersifat orga-
nik adalah kehilangan memori yang disebabkan oleh gang-
guan pada otak, seperti kecelakaan, menderita sakit yang
memengaruhi sel otak, dan penggunaan obat-obatan tertentu,
biasanya obat penenang. Sedangkan amnesia yang bersifat
fungsional disebabkan oleh faktor psikologis, seperti gangguan
mental, sakil jiwa, stres akibat trauma, atau karena faktor per-
tahanan diri (defense mechanism), seperti menolak menerima
dan mengakui adanya suatu keadaan yang traumatik.
Selain kedua penyebab di atas, amnesia juga dapat terjadi
secara spontan seperti yang sering terjadi pada orang-orang
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setengah baya dan orang tua, khususnya laki-laki, dan biasa-
nya berlangsung kurang dari 24 jam. Amnesia jenis ini disebut
transient global amnesia.

Jenis Amnesia

Ada banyak jenis amnesia baik yang disebabkan oleh faktor

organik maupun fungsional. Dalam kesempatan ini, saya ha-

nya akan menjelaskan enam jenis amnesia sebagai landasan
pengetahuan untuk memahami penjelasan kasus yang kami
tangani.

1. Anterograde amnesia adalah ketidakmampuan untuk
mengingat peristiwa yang terjadi setelah kejadian trau-
matik atau awal penyakit yang menyebabkan amnesia.
Anterograde amnesia sering terjadi sehabis suatu peris-
tiwa akut seperti trauma, serangan jantung, kekurangan
oksigen, atau serangan epilepsi.

Mereka yang terkena anterograde amnesia mengalami
kesulitan membentuk memori baru karena ada hambatan
dalam mentransfer data yang ada di memori jangka pen-
dek ke memori jangka panjang yang bersifat permanen.
Mereka dapat mudah lupa kejadian yang baru mereka
alami, nama atau wajah orang vang baru mereka jumpai,
namun memori dari masa lalu dapat mereka ingat dengan

mudah.
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Retrograde Anterograde
— —_—i
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Trauma/Shock

2. Retrograde amnesia adalah salah satu tipe amnesia yang
paling sering dialami. Orang yang mengalami amnesia
tipe ini mengalami kesulitan dan tidak mampu mengingat
data yang berasal dari masa sebelum terjadinya amnesia.
Namun mereka dapat mencipta, membentuk, dan meng-
ingat memori mulai dari saat terjadinya amnesia dan masa
sesudahnya. Retrograde amnesia dapat disebabkan oleh
goncangan atau pukulan yang keras pada kepala akibat
kecelakaan atau terjatuh. Amnesia tipe ini juga dapat
disebabkan oleh penggunaan obat-obatan tertentu dalam
jangka panjang atau karena stroke. Bagian dari otak yang
menyimpan memori masa lalu rusak dan tidak dapat
diakses sehingga mengakibatkan amnesia.

3. Emotionalthysterical amnesia adalah hilangnya ingatan
pada memori atau kelompok memori tertentu. Hilangnya
memori ini bukan karena faktor organik yaitu kerusakan
otak namun disebabkan oleh pikiran bawah sadar melaku-
kan represi atau menyembunyikan memori yang mengan-
dung emosi negatif yang intens. Satu sifat unik amnesia ini
yaitu ia hampir selalu dapat diatasi dengan menggunakan
hipnosis atau hipnoterapi.
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4. Posthypnotic amnesia adalah hilangnya memori karena
pengaruh sugesti yang diberikan saat seseorang dalam
kondisi hipnosis. Bisa meliputi ketidakmampuan mengingat
peristiwa yang terjadi selama hipnosis atau informasi yang
tersimpan di memori jangka panjang. Sugesti diberikan
saat seseorang dalam kondisi hipnosis dan dijalankan
setelah ia keluar dari kondisi hipnosis. Segmen memori
yang tidak dapal diingat atau diakses bergantung pada
sugesti yang diberikan.

5. lacunar amnesia adalah hilangnya memori mengenai satu
kejadian tertentu. Ini adalah jenis amnesia yang mening-

galkan celah (lacuna) pada rekaman data di memori.

b. Transient global amnesia adalah hilangnya memori spon-
tan yang bisa berlangsung antara beberapa menit hingga
beberapa jam dan biasanya dialami oleh orang berusia

paruh baya dan lanjut.

Bayu Lupa Bahan Ajar dan Emosi Datar

Seorang klien, Bayu, berusia 35 tahun, menghubungi saya me-
lalui e-mail. la minta waktu bertemu karena ingin konsultasi
masalah serius yang mendera hidupnya.

Bayu adalah pengajar di fakultas ekonomi di salah satu
universitas ternama di Indonesia. Melalui e-mail yang cukup

panjang ia menjelaskan kronologis kejadian yang ia alami
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hingga menimbulkan masalah serius yvang telah mengganggu
hidupnya selama delapan tahun,

Delapan tahun lalu saat masih berusia 27 tahun Bayu yang
sangat energik dan semangat mempelajari hal-hal baru untuk
mengembangkan dirinya menghadiri pelatihan yang meng-
ajarkan teknik percepatan peningkatan kesadaran diri dan
spiritual. Dalam pelatihan ini, ia dan peserta lainnya belajar
memahami cara kerja pikiran, berbagai macam emosi dan
manfaatnya, komunikasi dengan suara hati nurani, ikhlas dan
pasrah dalam doa.

Seusai pelatihan, Bayu merasakan ada perubahan dalam
dirinya. la merasa tidak nyaman namun tidak tahu apa yang
sesungguhnya terjadi dengan dirinya. Semakin hari ia semakin
gelisah. Dan puncaknya, sebelas hari setelah pelatihan, saat
sedang menyiapkan materi kuliah vang akan ia sampaikan
pada mahasiswanya, tiba-tiba Bayu bingung dan bfank. la
sama sekali tidak mengerti apa yang sedang ia siapkan.

Semakin ia baca materi kuliah semakin bingung jadinya.
Tiba-tiba semua pengetahuannya mengenai teori ekonomi
dan segala sesuatu yvang berhubungan dengan ekonomi, yang
biasa ia ajarkan, semakin sulit diingat. Hal ini tentu sangat
mengganggu aktivitasnya sebagai seorang dosen.

Bayu segera menghubungi trainer di pelatihan yang ia ikuti
minggu sebelumnya. Trainer ini berkata bahwa apa yang Bayu
alami adalah hal yang wajar karena otak Bayu sedang di-
detox setelah mengikuti program yang diajarkan di pelatihan.
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Namun setelah satu bulan berlalu kondisi Bayu bukannya
membaik malah semakin parah.

Karena merasa tidak bisa mendapat bantuan dari trainer
itu, singkat cerita, Bayu mencoba menyembuhkan kondisi
ini dengan konsultasi ke psikolog namun tidak membuahkan
hasil. la melanjutkan upayanya dengan meminta bantuan dok-
ter karena merasa otaknya bermasalah. Dokter menyarankan
Bayu melakukan MRI untuk melihat kondisi otaknya. Hasil
pemindaian MRI menunjukkan kondisi otaknya bagus.

Walau hasil pemeriksaan medis menyatakan kondisinya
sehat namun memori Bayu, khususnya mengenai materi kuliah
yang selama ini ia ajarkan pada mahasiswanya, semakin hari
semakin pudar hingga akhirnya hilang sama sekali.

Hilangnya memori ini membuat Bayu sangat cemas dan
takut hingga akhirnya membuat ia sulit tidur. Atas dorongan
orangtuanya, Bayu pergi ke psikiater dan diberi obat untuk
menurunkan intensitas kecemasannya agar ia bisa tidur dan
juga obat untuk membantu meningkatkan daya ingatnya.

Selama delapan tahun segala upaya vang Bayu lakukan
untuk mengembalikan memorinya sia-sia. la telah mencoba
tusuk jarum, pijat refleksi, minuman herbal, minum vitamin
otak, mengikuti pelatihan lain, terapi ke orang pintar, pendoa,
meditasi, dan berbagai upaya lain. Dalam kondisi putus asa
inilah ia menghubungi saya sebagai upaya terakhirnya.

Setelah membaca dengan saksama kisah Bayu, saya me-
nyimpulkan bahwa Bayu mengalami amnesia selektif, hanya
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pada materi kuliah. Sedangkan daya ingatnya terhadap hal-hal
lain tetap baik. Saya memutuskan untuk menerapi Bayu karena
amnesianya bukan disebabkan faktor organik yaitu adanya
kerusakan otak tapi disebabkan faktor psikis atau nonorganik.
Saat bertemu saya, Bayu tampak lusuh dan jauh lebih tua
dari usianya. Gurat kelelahan yang ia pikul sekian tahun tercer-
min dari wajahnya. Bayu datang dengan harapan besar un-

tuk bisa sembuh dan meminta jaminan saya

bahwa ia pasti bisa disembuhkan.
' Sudah tentu saya menolak per-
mintaan ini. Terapi adalah kon-
trak upaya, bukan kontrak hasil.
Saya tidak boleh memberikan
janji kesembuhan karena ini
melanggar kode etik. Dalam pro-
ses terapi dibutuhkan kerja sama
antara klien dan saya.
Setelah mengisi intake form, saya
melakukan wawancara untuk menemukan hal-hal lain yang
belum sempat diceritakan Bayu di e-mailnya. Dari penggalian
diketahui bahwa delapan tahun sebelum ia bertemu saya, Bayu
sempat diundang ke salah satu pelatihan yang diselenggarakan
oleh sahabatnya di Jakarta.

Saat itu sahabatnya mengajar beberapa teknik terapi dan
Bayu diminta maju ke depan untuk dijadikan contoh. Semu-
la ia enggan, namun karena diminta membantu sahabatnya
akhirnya Bayu bersedia. Bayu tidak ingat apa yang sesungguh-
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nya terjadi dengan dirinya saat proses terapi. Namun setelah
itu kondisi Bayu justru menjadi semakin parah.

Temuan penting lain yaitu selama delapan tahun Bayu su-
lit sekali merasakan emosinya. Bayu merasa sulit untuk bisa
merasa senang, bangga, antusias, dan gembira.

Dari hasil wawancara saya akhirnya memutuskan meng-
gunakan ego personality therapy sebagai teknik terapi utama
yang akan dikombinasi dengan age regression bila dibutuhkan.
Terapi diawali dengan melakukan Priming The Subconscious
for Change dan mendapat respons positif dari pikiran ba-
wah sadar Bayu. Bayu dengan mudah mengikuti bimbingan
saya dan masuk ke kondisi relaksasi yang sangat dalam, pada
kisaran kedalaman 25 hingga 29 berdasarkan QHI Hypnotic
Depth Scale.

Saya secara spesifik berkomunikasi dengan Ego Personal-
ity (EP) yang mengurus semua memori Bayu. EP ini bersedia
berkomunikasi dan menyebut dirinya Memori. Memori tahu
apa vang terjadi pada Bayu. Menurut Memori sebenarnya data
mengenai materi kuliah tidak hilang tapi sengaja disembu-
nyikan dengan tujuan tertentu.

Saat saya menanyakan apa tujuan yang hendak dicapai
dengan menyembunyikan memori Bayu, Memori tidak ber-
sedia menjawab. la hanya berkata bahwa ini dilakukan demi
kebaikan dan kemajuan hidup Bayu.

Saya tidak ingin berdebat dengan Memori dan menghar-
gai apa pun jawaban yang ia berikan. Bila ia tidak bersedia

mengungkapkan tujuannya, saya menghargai sepenuhnya
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keputusannya. Saya memutuskan tidak lagi mengejar Memori
mengungkapkan tujuannya dan selanjutnya fokus pada upaya
untuk me-recover data ini sehingga dapat diingat dan digu-
nakan oleh Bayu.

Dari wawancara yang saya lakukan pada Memori diketahui
bahwa semua data materi kuliah disimpan, lebih tepatnya
disembunyikan, di stack 37 kedalaman 540, sebagai hidden
files. Mendengar jawaban ini saya sadar bahwa Memori meng-
gunakan metafora hard disk yang ada pada komputer.

Walau saya melakukan persuasi, negosiasi, dan edukasi
yang cukup panjang terhadap Memori untuk mengembalikan
data, ia tetap bertahan pada pendiriannya. la bersikeras bahwa
tujuannya melakukan ini sangat baik dan mulia untuk kema-
juan hidup Bayu. Hal ini sudah tentu bertolak belakang de-
ngan apa yang telah Bayu alami dan rasakan selama delapan
tahun.

Melihat bahwa segala upaya yang dilakukan dengan cara
baik-baik dan sopan tidak membuahkan hasil, akhirnya saya
terpaksa menggunakan teknik khusus untuk melunakkan keke-
rasan hati Memori. Saya membimbing Bayu untuk lebih rileks
lagi dan terus rileks hingga mencapai minimal level 32. Baru
pada kedalaman ini saya menggunakan cathexis alteration
technigue untuk menundukkan dan melunakkan hati Memori.

Akhirnya Memari bersedia me-recover semua data ini de-
ngan syarat saya tidak boleh menyentuh masalah emosi Bayu
yang datar. Syarat ini saya setujui dengan pemikiran bahwa

yang penting untuk saat ini adalah bagaimana dengan cepat
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mengembalikan data. Sedangkan untuk urusan emosi dapat
diproses di sesi berikutnya. Sudah tentu saya tidak memberi
tahu pemikiran ini pada Memori.

Dengan menggunakan metafora komputer, saya meminta
Memori untuk melakukan data recovery dari stack 37 kedala-
man 540 dan dikopi ke folder Program File di drive C agar
dapat digunakan oleh Bayu.

Saat Memori melakukan pemulihan data, tubuh Bayu yang
duduk di kursi terapi bergerak, khususnya wilayah kepala.
Kepala Bayu bergerak menoleh ke kiri dan ke kanan dengan
kecepatan dan ritme tertentu.

Penasaran dengan apa yang terjadi dan untuk memantau
proses recovery data saya bertanya kepada Memori apa yang
sedang ia lakukan dan mendapat jawaban bahwa ia sedang
membaca data dari folder hidden files dan memindahkannya
ke folder Program Files.

Proses ini berlangsung cukup lama. Setelah menunggu
sekitar 10 menit dan belum ada tanda bahwa prosesnya akan
segera berakhir saya minta Memori untuk melaporkan per-
kembangan terkini dari proses recovery. Memori menjawab
bahwa saat ini proses sudah mencapai 83%. Selama proses
ini kepala Bayu terus bergerak ke kiri dan ke kanan.

Setelah menunggu beberapa saat kepala Bayu berhenti
bergerak. Memori menyampaikan bahwa proses sudah sele-
sai dilakukan hingga 100%, semua data telah berhasil dikopi
kembali ke folder Program Files dan bisa diakses oleh Bayu.

Saya mengucapkan terima kasih yang tulus pada Memori

333 .



334

The Miracle of MindBody Medicine

dan selanjutnya berbicara pada Bayu. Saya minta Bayu memba-
yangkan dirinya berada di depan kelas dan mengajar. Dengan
suara lantang Bayu dapat menjelaskan berbagai konsep, defi-
nisi, teori, dan materi yang biasanya sangat sulit ia ingat. Kali
ini ia dapat menjelaskannya dengan mudah dan lancar sekali.

Tidak puas dengan hanya sekali mencoba kemampuan
Bayu, saya kembali meminta ia untuk membawakan materi
lainnya. Semua dapat ia lakukan dengan sangat baik. Setelah
yakin bahwa memori Bayu telah berhasil dipulihkan, saya
mengakhiri sesi terapi dan membawa Bayu keluar dari kondisi
relaksasi pikiran dengan memberikan beberapa sugesti tam-
bahan untuk memperkuat hasil terapi.

Apakah kisah Bayu hanya berakhir sampai di sini? Tidak.
Minggu berikutnya Bayu kembali bertemu saya untuk mencari
tahu apa yang sebenarnya terjadi dengan dirinya, khususnya
pada aspek emosi, sehingga selama ini ia tidak bisa merasakan
perasaan senang, bangga, antusias, bahagia, dan semangat.

Melanjutkan sesi sebelumnya saya mengaktifkan anchor
yang telah dipasang di sesi sebelumnya dan dengan sangat
cepat membawa Bayu kembali masuk ke relaksasi pikiran
yang sangat dalam.

Kali ini saya langsung memanggil Memori keluar dan berdia-
log dengannya. Memori merasa senang bisa bertemu kembali
dengan saya. Namun saat saya menyampaikan keinginan Bayu
untuk bisa memproses emosinya, yang selama ini datar, Memori
langsung merasa sangat tidak nyaman dan takut. Ini tampak jelas
pada raut wajah Bayu yang berubah seperti orang ketakutan.
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Saya berusaha menenangkan dan merayu Memori untuk
menjelaskan apa yang sebenarnya mengganggu dirinya. Me-
mori langsung bungkam dan tidak bersedia diajak komunikasi.
Sampai di sini saya menyadari bahwa hypnotic rapport antara
saya dan Memori telah terputus. Memori, dengan alasan ter-
tentu, tidak lagi bersedia berkomunikasi dengan saya. Me-
nyikapi hal ini saya segera minta maaf pada Memori karena
telah membuat ia tidak nyaman. Baru setelah itu Memori
kembali bersedia berbicara dengan saya.

Karena Memori tidak bersedia menceritakan apa yang ter-
jadi, saya akhirnya meminta bantuan Ego Personality dalam diri
Bayu yang dikenal dengan Sang Bijaksana. Dari Sang Bijaksana
saya mendapat informasi berharga bahwa Memori sebenarnya
ingin menceritakan apa yang sesungguhnya terjadi namun
ia tidak berani karena merasa terancam. Yang mengancam
Memori adalah satu Bagian Diri yang dikenal dengan nama
Pasrah.

Setelah mengucapkan terima kasih pada Sang Bijaksa-
na saya segera memanggil Pasrah keluar dan mengajaknya
berkomunikasi. Beberapa kali saya mengundang Pasrah keluar
untuk berkomunikasi namun tidak mendapat respons. Kembali
saya meminta bantuan sang Bijaksana untuk menjelaskan
apa yang sesungguhnya terjadi. Sang Bijaksana mengatakan
bahwa Pasrah sembunyi di tempat yang dalam, lebih dalam
dari tempat Memori.

Mendengar penjelasan ini, saya langsung mengerti bahwa
Pasrah adalah Ego Personality yang mengendalikan Ego Per-
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sonality lainnya dan mengamankan dirinya sendiri dengan
bersembunyi di kedalaman yang sulit dijangkau.

Untuk bisa menjangkau Pasrah saya harus membawa Bayu
untuk turun semakin dalam ke kedalaman rileksasi yang lebih
dalam dari tempatnya Pasrah. Dengan melakukan beberapa
kali deepening Bayu menjadi sangat-sangat rileks.

Untuk memastikan bahwa kedalaman vang dicapai Bayu
telah melampaui kedalaman Pasrah, saya menggunakan soma-
to-autoresponse untuk mendapat jawaban dari pikiran bawah
sadarnya.

Setelah mendapat konfirmasi dari pikiran bawah sadar
barulah saya kembali memanggil Pasrah. Kali ini Pasrah men-
jawab namun dengan nada suara tidak senang dan juga agak
takut.

Saya, dengan suara lembut, sabar, dan hormat melakukan
wawancara terhadap Pasrah. Mengetahui bahwa saya berlaku
sopan dan bukan ancaman baginya, Pasrah akhirnya bersedia
menjawab semua pertanyaan saya.

Pasrah mengatakan bahwa tugasnya adalah untuk mem-
bantu meningkatkan spiritual Bayu seperti yang Bayu inginkan.
Pasrah muncul pertama kali dalam diri Bayu delapan tahun
lalu saat Bayu mengikuti pelatihan. Pasrah terdiri atas tiga Sub-
Ego Personality dengan tugas membuat Bayu pasrah, ikhlas,
dan rendah hati. Pasrah tercipta melalui serangkaian sugesti
yang diberikan oleh trainer di pelatihan yang diikuti Bayu.

Menurut Pasrah orang yang spiritual adalah orang yang

pasrah, ikhlas, dan rendah hati dalam segala situasi. Pasrah
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tahu bahwa Bayu adalah seorang pengajar dan akademisi
yang cerdas, Bayu tahu banyak hal dan dalam usianya yang
relatif muda telah diminta menjadi staf ahli beberapa pejabat
penting.

Pasrah merasa dengan kecerdasan, antusiasme, semangat,
pengetahuan, dan koneksi Bayu yang luas akan membuat diri
Bayu sombong dan lupa diri. Untuk itu, Pasrah harus memas-
tikan hal ini tidak boleh terjadi karena akan sangat buruk bagi
perkembangan spiritual Bayu. Logika Pasrah adalah Bayu akan
sombong karena pintar. Supaya tidak sombong, Bayu perlu
dibuat tidak pintar. Supaya tidak pintar, pengetahuannya di-
hilangkan.

Pasrah lalu menekan dan mengancam Memori untuk me-
nyembunyikan pengetahuan Bayu dengan tujuan agar Bayu
tidak merasa pintar dan sombong. Pemikiran Pasrah adalah
bila Bayu kehilangan pengetahuan yang selama ini telah
membawa Bayu hingga ke posisinya saat ini akan membuat
ia menjadi rendah hati, lebih ikhlas, dan pasrah menerima
keadaannya. Memori, yang ternvata lebih lemah dari Pasrah,
tidak berani menantang atau melawan, karena satu lawan tiga,
dan terpaksa menuruti kehendak Pasrah. Akibatnya, memori
Bayu mengenai materi kuliah dan ilmu ekonomi hilang.

Selanjutnya Pasrah juga menekan Emosi, Ego Persona-
lity yang mengurus emosi Bayu, untuk tidak boleh aktif atau
tampil. Dasar pemikiran Pasrah adalah bila Bayu merasa se-
nang, optimis, apalagi bangga dan percaya diri, Bayu akan

sombong,. Ini sangat tidak baik bagi perkembangan spiritual
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Bayu.

Dari penjelasan ini, saya mendapat informasi penting me-
ngenai Pasrah. Pertama, ia adalah Ego Personality yang ter-
cipta akibat sugesti yang diberikan oleh orang lain, dalam hal
ini trainer. Kedua, tujuannya sangat mulia yaitu ingin mem-
bantu Bayu untuk mengalami peningkatan spiritual dengan
membuat Bayu menjadi lebih pasrah, ikhlas, dan rendah hati.
Ketiga, Pasrah mempunyai kekuatan jauh di atas Ego Perso-
nality lainnya dan menggunakan kekuatan ini untuk menekan
dan memaksa Ego Personality lain melakukan tindakan yang
diinginkannya.

Berbekal informasi ini, saya mulai melakukan edukasi pada
Pasrah. Saya mengatakan bahwa cara Pasrah membantu Bayu
meningkatkan spiritualnya justru tidak sejalan dengan tujuan
yang ingin dicapai Pasrah. Sudah tentu pernyataan ini diprotes
keras oleh Pasrah.

Untuk membuktikan pernyataan ini saya berbicara dengan
Emosi dan menanyakan apa yang ia rasakan selama delapan
tahun. Ternyata Emosi merasa sangat tertekan. la melaksana-
kan permintaan Pasrah bukan karena ikhlas dan pasrah namun
terpaksa karena merasa terancam.

Karuan saja Pasrah kaget mendengar pernyataan Emosi.
Pasrah tidak mengira kalau selama ini Emosi merasa tertekan
dan terancam. Pasrah mengira selama ini Emosi menjalankan
permintaannya dengan sukarela.

Selanjutnya saya memprovokasi Pasrah bahwa selama dela-
pan tahun ia telah bersikap tidak baik, main paksa, sombong,
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dan tidak melakukan sesuatu dengan ikhlas dan pasrah. Pasrah
yang bertujuan meningkatkan spiritual Bayu justru membuat
Bayu menjadi begitu menderita. Dengan demikian keberadaan
Pasrah dalam diri Bayu sebenarnya tidak Bayu butuhkan.

Mendengar hal ini tiba-tiba Pasrah diam dan tampak ber-
pikir. Setelah itu Pasrah minta maaf pada Bayu, Memori, dan
Emosi karena selama ini telah menyusahkan mereka. Saya
selanjutnya bertanya apakah Pasrah bersedia di-uninstall.
Saya menggunakan metafora komputer mengikuti alur sesi
sebelumnya. Pasrah setuju untuk di-uninstall. Melalui proses
yang mudah dan cepat Pasrah saya uninstall dan benar-benar
hilang.

Begitu Pasrah hilang semua emosi yang tadinya tidak dapat
dirasakan oleh Bayu kembali muncul dan dapat ia rasakan.
Untuk memastikan bahwa emosi-emosi ini sudah kembali aktif
saya membawa Bayu ke berbagai situasi yang membangkitkan
emosi yang spesifik, misalnya bangga, semangat, antusias,
percaya diri, senang, optimis, dan berbagai emosi lainnya.
Semuanya dapat Bayu rasakan dengan mudah,

Setelah Pasrah tidak ada lagi, Memori baru berani berce-
rita bahwa sebenarnya Pasrah sengaja mengizinkan Memori
untuk mengembalikan data Bayu. Tujuannya adalah agar saya
tidak tahu bahwa selama ini ia yang mengendalikan Memori.
Setelah memori dikembalikan dan saya merasa Bayu sudah
sembuh dan tidak lagi melanjutkan terapi maka Pasrah akan
kembali menekan Memori untuk menyembunyikan data se-
perti yang sebelumnya telah dilakukan.
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Terapi diakhiri dengan saya berterima kasih pada Sang Bi-
jaksana, Memori, dan Emosi, dan juga Bayu, dan selanjutnya
saya membimbing Bayu keluar dari kondisi relaksasi pikiran
disertai pemberian sugesti positif untuk memperkuat semua

hasil positif yang telah dicapai.

Ajeng Lupa Ingatan selama 11 Tahun

Liburan Natal lalu saya ke Sendangsono. Salah seorang rekan
meminta saya untuk menemuinya dan Ajeng, adik iparnya.
Mereka datang dari Jakarta dan berlibur di Sendangsono.

Rekan ini bercerita bahwa sudah sebelas tahun Ajeng ke-
hilangan sebagian besar memorinya. Saat ini Ajeng berusia 50
tahun, berkeluarga, namun belum dikarunia anak. Peristiwa
yang menyebabkan hilangnya sebagian besar ingatan Ajeng
terjadi saat sebelas tahun lalu Ajeng menjalani operasi miom
dan pelebaran saluran menuju indung telur. Operasi berjalan
lancar namun setelah itu Ajeng koma. Jantungnya sempat
berhenti sesaat mengakibatkan otak tidak mendapat pasokan
oksigen yang cukup, juga sirkulasi darah ke otak terhambat.
Untungnya, berkat kesigapan dan kesiapan paramedis Ajeng
berhasil melewati masa kritis ini dan selamat.

Walaupun jantung Ajeng telah berhasil dipulihkan dan
bekerja normal namun ia mengalami koma selama sepuluh
hari pascaoperasi. Baru di hari kesebelas Ajeng keluar dari
koma dan sadar.

Sadarnya Ajeng tentunya sangat menggembirakan keluarga
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besarnya. Namun sesuatu telah terjadi saat ia koma. Sesuatu
ini memengaruhi daya ingatnya, memorinya. Ternyata setelah
keluar dari koma Ajeng mengalami lupa ingatan yang cukup
parah. la tidak ingat siapa dirinya, siapa suaminya, tanggal
lahirnya, alamat rumahnya, nomor telepon rumahnya, nomor
hp-nya, dan masih banyak lagi.

Sesudah keluar dari koma, selain lupa banyak hal, Ajeng
juga sering mengalami ketakutan hebat karena ia dapat me-
lihat hal-hal gaib. la sering melihat tengkorak jalan-jalan di
rumahnya. Kerap kali Ajeng mendengar suara-suara yang me-
minta ia melakukan suatu tindakan di luar akal sehatnya.
Selain itu ia menjadi sangat religius. Segala sesuatu yang ia
alami dalam hidupnya selalu ia hubungkan dengan Tuhan,
padahal dulunya tidak seperti ini.

Bila ingin minum, ia terlebih dahulu akan mencuci gelas
hingga sangat-sangat bersih. Cucinya bisa sampai puluhan
kali hanya untuk memastikan dan meyakinkan dirinya bahwa
gelasnya sudah bersih. Dan sebelum minum air di dalam ge-
las akan diberkati dulu. Untuk itu Ajeng akan berdoa cukup
lama dan setelah itu baru diminum. Setelah minum hal yang
sama ia ulangi lagi. 1a akan berdoa mengucapkan terima kasih
kepada Tuhan. Dan doanya pasti lama.

Bagaimana kalau makan? Sama saja. Bisa Anda bayangkan
bagaimana repotnya Ajeng, dan terutama suaminya. Dan ini
mereka jalani selama sebelas tahun. Selama masa ini, sua-
minya benar-benar bersabar, tabah, setia, dan tahan dengan

hal ini.
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Yang lebih aneh lagi, Ajeng, dalam kondisi duduk sadar,
sering kali mengalami orgasme karena ia merasa bersetubuh
dengan orang lain. Sudah tentu ia sangat terganggu dengan
kondisi ini.

Selama bertahun-tahun suami dan keluarga Ajeng berusaha
memulihkan ingatannya. Mereka membawa Ajeng berobat ke
banyak dokter, psikiater, dan bahkan ke orang pintar. Namun
hasilnya tidak optimal, hingga akhirnya mereka putus asa dan
pasrah menerima keadaan Ajeng.

Setelah mendengar kisahnya saya memutuskan untuk mem-
bantu Ajeng. Saya membuat janji untuk bertemu di Jakarta
karena di Sendangsono tidak ada ruang khusus yang bisa di-
gunakan untuk melakukan terapi. Selain itu suasana hati dan
situasi lingkungan juga tidak kondusif untuk melakukan terapi.

Pada hari yang dijanjikan Ajeng, dengan diantar suaminya,
datang ke tempat praktik saya. Seperti biasa, sesuai protokol
terapi, Ajeng diminta untuk mengisi intake form. la mengalami
kesulitan menjawab berbagai pertanyaan yang ada di intake
farm. Akhirnya saya membantu Ajeng mengisinya namun tetap
mengalami kesulitan juga. Untuk menjawab satu pertanyaan
saja, misalnya tanggal lahir, saya sampai harus bertanya sepu-
luh kali.

Setelah mengisi intake form, saya mulai menyiapkan pikiran
bawah sadar Ajeng untuk siap membantu proses terapi. Saya
mengajukan pertanyaan-pertanyaan tertentu dengan tujuan
mengarahkan pikiran bawah sadar Ajeng untuk nanti mengem-

balikan memori Ajeng.
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Setelah dirasa siap saya mulai membimbing Ajeng untuk
masuk ke kondisi pikiran yang rileks dan nyaman. Ternyata
Ajeng adalah klien yang patuh dan responsif. Dengan sangat
cepat ia masuk ke kisaran kedalaman 24 hingga 29.

Langkah awal terapi ditujukan untuk mencari tahu apa saja
yang terjadi pada Ajeng saat ia koma selama sepuluh hari. Saya
memutuskan melakukan hal ini karena melihat perubahan
perilaku Ajeng sebelum dan sesudah koma.

Dari riset yang saya pelajari diketahui bahwa saat seseorang
dalam kondisi koma pikiran bawah sadarnya tetap aktif se-
penuhnya, walau pikiran sadarnya tidak bekerja. Orang dalam
kondisi koma tetap bisa mendengar, tahu, sadar, dan dapat
mengikuti semua kejadian di sekelilingnya. Kondisi koma
mirip dengan kondisi hipnosis yang sangat dalam. Dalam
kondisi ini, apa pun informasi yang masuk ke pikiran bawah
sadar akan diterima dan berlaku sebagai sugesti pascahipnosis
(posthypnotic suggestion). Artinya, sugesti ini akan dijalankan
setelah ia keluar dari kondisi koma.

Saya menggunakan teknik regresi spesific event dan mem-
bawa Ajeng kembali ke masa awal ia koma hingga keluar dari
kondisi ini. Dengan cermat saya mencatat kejadian setiap
hari. Siapa saja yang berkunjung, apa yang dikatakan oleh
pengunjung kepadanya, apa yang dikatakan oleh perawat
mengenai dirinya, dan apa yang ia rasakan.

Ternyata ada banyak rekan, anggota keluarga, rekan kerja,
dan juga Romo yang menjenguk Ajeng. Mereka tidak tahu

bahwa dalam kondisi koma pikiran bawah sadar Ajeng tetap
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bisa mendengar semua yang mereka katakan atau doakan.
Dan semua yang mereka katakan dan yang didengar oleh
Ajeng berlaku sebagai sugesti pascahipnosis.

Kebiasaan atau perilaku mencuci gelas atau piring, berdoa
dan memberkati setiap makan atau minuman, dan meng-
hubungkan segala sesuatu dengan Tuhan ternyata adalah aki-
bat dari “sugesti” yang ia terima saat dalam koma.

Umumnya pengunjung yang menjenguk Ajeng berpikir
bahwa ia sudah tidak ada harapan. Mereka sedih dengan
kondisi Ajeng dan mendoakan agar ia selalu ingat pada Tuhan.
Dalam doa mereka memuji Ajeng karena telah menjalani
hidup yang suci dan bersih, bahwa maut atau dunia kematian
tidak berkuasa atas dirinya karena Ajeng adalah anak Tuhan.

Semua doa ini tentu bertujuan baik. Namun bila ada kata
atau kalimat dalam doa atau sesuatu yang diucapkan pengun-
jung dan ternyata berpengaruh kurang baik bagi Ajeng setelah
ia sadar dari koma maka pengaruh ini harus dinetralisasi.

Saya memutuskan menggunakan teknik Ego Personality
Therapy yang dipadu dengan teknik rekonstruksi memori dan
reedukasi pikiran bawah sadar. Intinya, saya menjelaskan ke-
pada pikiran bawah sadar Ajeng bahwa semua yang dikatakan
rekan, keluarga, Romo, dan pengunjung lainnya adalah hal
yang baik. Dan yang penting adalah Ajeng hanya mengam-
hil hal-hal positif dan konstruktif untuk hidup Ajeng di masa
depan.

Setelah selesai melakukan proses terapi di tahap ini, se-

bagian memori Ajeng mulai muncul kembali. Namun masih
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belum bisa muncul kembali semuanya. Selanjutnya saya me-
lakukan regresi, membimbing Ajeng mundur ke masa dua hari
sebelum ia dioperasi.

Tujuan saya melakukan hal ini adalah untuk menyiapkan
pikiran bawah sadar Ajeng terhadap hal yang akan terjadi di
masa depan. Saya memberikan sugesti kepada Ajeng bahwa
apa pun yang ia alami di masa depan, saat ia dioperasi dan
setelah operasi, tidak akan memengaruhi pikiran, perasaan,
kesehatan, memori, dan daya ingatnya. Apa pun yang terjadi
Ajeng tetap punya daya ingat dan memori yang utuh sem-
purna.

Setelah itu saya memanggil Ego Personality (EP) yang me-
ngurusi memori Ajeng. Saya mohon bantuan EP ini untuk
mengembalikan memori Ajeng yang hilang. EP ini setuju
mengembalikan memori Ajeng sepenuhnya. Setelah beberapa
saat EP mengatakan bahwa ia telah mengembalikan memori
Ajeng. Namun setelah dicek masih ada sebagian memori yang
belum pulih.

Dengan penasaran saya menanyakan alasan EP yang tidak
mengembalikan sepenuhnya memori Ajeng. Ternyata saat
koma Ajeng ditunggui oleh seluruh saudaranya. Ajeng tidak
ingin mereka sedih. Ajeng ingin mereka gembira.

Tidak ingin dikerjai lagi oleh EP kali ini saya membuat per-
janjian dengannya. Saya akan membantu membuat saudara
Ajeng gembira dan sebagai imbalannya EP mengembalikan
memori Ajeng sepenuhnya. Akhirnya berhasil dicapai kesepa-

katan.
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Saya membimbing Ajeng untuk bernyanyi sambil bermain
gitar. Ajeng memang pintar main gitar. la pernah juara nasional
mencipta lagu di Diknas. Ajeng bernyanyi bersama seluruh
saudaranya. Cukup lama ia bernyanyi, lebih dari lima menit.
Setelah saudara-saudaranya bergembira, tidak sedih lagi, EP
menepati janjinya untuk mengembalikan memori Ajeng.

Saya memberikan waktu yang cukup untuk EP ini mengum-
pulkan semua sisa memori yang selama ini hilang. Setelah
cukup waktunya, memori ini dikembalikan ke Ajeng, diinstal
ulang di otaknya. Proses selesai.

Untuk membuktikan bahwa memori Ajeng sudah pulih
seutuhnya saya melakukan serangkaian tes. Saya meminta
Ajeng untuk menyebut alamat rumah, nomor telepon, ru-
mahnya menghadap ke mana, di mana rumah ibunya, apa
yang terjadi saat ia berusia 4 tahun, saat SD, SMP sampai di
perguruan tinggi.

Ajeng menjawab semuanya dengan lancar dan benar. Ter-
akhir, saya minta Ajeng menyebutkan nama sudara-saudara
suaminya (sebelumnya ia sama sekali tidak ingat). Seperti yang
diharapkan, ia mampu mengingat semuanya. Bahkan Ajeng,
tanpa diminta, juga menyebut nama keponakan dan alamat
rumah mereka masing-masing.

Menyaksikan hal ini saya merasa sangat terharu dan baha-
gia. Akhirnya, setelah masa penantian selama sebelas tahun
memori Ajeng kembali pulih sepenuhnya.

Saya mengakhiri sesi terapi dengan membawa Ajeng keluar

dari kondisi relaksasi pikiran dan memberikan sugesti positif
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untuk memperkuat semua perubahan dan pencapaian positif
yang telah Ajeng capai.

Beberapa hari kemudian saya menghubungi rekan saya,
kakak ipar Ajeng, menanyakan kondisi dan perkembangannya.
Rekan ini bercerita bahwa saat ia menghubungi Ajeng, Ajeng
dengan semangat berkata bahwa sekarang ia ingat siapa di-
rinya dan dapat mengingat semua hal yang tadinya ia lupa.

Kembali saya merasakan kebahagiaan yang luar biasa. Saya
sangat bersyukur dan berterima kasih kepada Tuhan karena
telah menggunakan saya sebagai saluran berkat untuk meno-
long sesama. Puji Tuhan karena derita Ajeng selama sebelas

tahun berhasil disembuhkan hanya dalam satu sesi terapi.
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sma adalah salah satu penyakit alergi yang menyerang

saluran pernapasan di mana terjadi peradangan (in-

flamasi) dinding rongga saluran pernapasan sehingga
menyebabkan sesak napas atau sulit bernapas dan berbunyi
“ngik” setiap kali bernapas. Kondisi ini mengakibatkan kualitas
hidup penderita terganggu karena menyebabkan mudah lelah
dan rentan sakit.

Hingga saat ini penyebab penyakit asma belum diketahui
secara pasti meski telah banyak penelitian dilakukan para ahli.
Teori atau hipotesis mengenai penyebab seseorang menderita
asma hingga saat ini belum disepakati oleh para ahli di dunia
kesehatan.



Asma————

Yang dapat disimpulkan dari penderita asma yaitu saluran
pernapasan mereka sangat peka terhadap berbagai rangsa-
ngan, seperti polusi udara, asap, debu, zat kimia, serbuk sari,
makanan, bulu hewan (anjing, kucing, tikus), bau atau aroma
tertentu, dan udara dingin.

Asma juga dapat dipicu oleh makanan yang mengakibat-
kan respons alergi, seperti gorengan, cokelat dan makanan
berlemak tinggi, emosi berlebih (marah, stres, takut), stres,
dan merokok.

Pada saat seorang penderita asma terkena faktor pemi-
cunya, dinding saluran napasnya akan menyempit dan mem-
bengkak sehingga menyebabkan sesak napas. Kadang, dinding
saluran napas dilumuri oleh lendir yang lengket sehingga
dapat menyebabkan sesak napas yang lebih parah. Dan bila
tidak ditangani dengan baik, asma bahkan dapat menyebab-
kan kematian,

Di Amerika terdapat sekitar 7% anak yang didiagnosis men-
derita penyakit asma. Anak dengan salah satu orangtuanya
menderita asma punya risiko terkena penyakit asma sebesar
20%. Sedangkan bila kedua orangtuanya penderita asma,
faktor risiko ini meningkat hingga 50%.

Hingga saat ini penyakit asma belum dapat diobati secara
tuntas. Hal ini berarti serangan asma masih dapat terjadi di
kemudian hari. Penanganan dan pemberian obat-obatan ke-
pada penderita asma adalah sebagai tindakan untuk menga-
tasi serangan yang timbul dan disesuaikan dengan tingkat

keparahan yvang dialami penderita. Prinsip dasar penanganan
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serangan asma adalah dengan pemberian obat-obatan, baik

suntikan, sirop, atau nebulizer untuk membantu melonggarkan

saluran pernapasan.

Gejala Penyakit Asma

Kita dapat mengenali penyakit asma dari gejala yang ditim-

bulkannya, antara lain:

saat mengeluarkan napas terdengar bunyi (mengi/bengek).
Namun perlu diperhatikan tidak semua penderita asma akan
berbunyi saat bernapas. Demikian pula tidak semua orang
yang napasnya berbunyi berarti adalah penderita asma.
sesak napas akibat penyempitan saluran bronki.
penderita merasa dadanya sesak atau terimpit.

malam hari atau saat cuaca dingin penderita akan batuk
berkepanjangan.

saat serangan asma memuncak atau parah, penderita sulit
berbicara karena mengalami kesulitan mengatur napas-
nya.

gejala awal asma vang terjadi pada anak dapat berupa rasa
gatal yang dirasakan di rongga dada atau leher. Gejala
ini bila ditambah dengan rasa takut dan cemas berlebih
pada penderita akan semakin memperburuk keadaannya.
Reaksi terhadap kecemasan mengakibatkan penderita me-
ngeluarkan banyak keringat.



Anatomi Serangan Asma

Udara masuk ke paru-
paru melalui trakea,
yang bercabang dua
menjadi bronkus pri-
mer kiri dan kanan (lihat
gambar). Saluran ini
selanjutnya bercabang
lagi menjadi saluran
yang lebih kecil yang
dikenal dengan bronkus
sekunder dan tersier,
dan berakhir di gelem-
bung alveoli. Melalui
gelembung alveoli ok-
sigen masuk ke dalam

Asma————

aliran darah dan karbon dioksida dikeluarkan dari tubuh saat

mengembuskan napas.

Saat serangan asma terjadi (lihat gambar), otot saluran per-
napasan menyempit dan menghambat saluran udara masuk
dan keluar. Saluran bronkus membengkak dan menghambat

saluran udara. Lendir yang biasanya berfungsi melumasi

saluran udara menjadi tebal, lengket, dan dapat menyumbat

jalan udara. Kondisi ini menyebabkan sulit untuk mengeluar-

kan napas. Udara yang miskin oksigen terperangkap di dalam

paru, karena tidak bisa dikeluarkan, mengakibatkan udara

segar tidak bisa masuk.
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Cara Umum Menghindari Serangan Asma

Setiap penderita asma umumnya memiliki ciri khas ma-
sing-masing dalam hal pemicu serangan asma mereka. Untuk
itu, penderita perlu mengenali pemicunya dan menghindari
faktor-faktor yang memicu timbulnya serangan asma. Bila
pemicunya adalah hawa dingin, ia perlu menghindari tem-
pat berhawa dingin. Bila pemicunya adalah debu, ia perlu
menggunakan masker atau menghindari debu dengan men-
jaga kebersihan. Bila pemicunya adalah stres, ia perlu belajar
mengendalikan stres.

Mengatasi dan Menyembuhkan Asma

Penanganan penyakit asma dengan hipnoterapi menggunakan
dua pendekatan yaitu symptomatic therapy dan causal ther-
apy. Symptomatic therapy dilakukan dengan mengajarkan
klien cara untuk membalik proses serangan asma, tanpa perlu
mencari akar masalah. Serangan asma terjadi, seperti yang
telah diuraikan di depan, karena otot saluran pernapasan
menyempit dan menghambat saluran udara masuk dan ke-
luar. Saluran bronkus membengkak dan menghambat saluran
udara. Membalik proses serangan asma dilakukan dengan
merilekskan otot polos pada saluran napas sehingga membuka
dan udara dapat masuk dan keluar dengan leluasa.

Berikut saya uraikan penanganan kasus asma pada klien
anak dan klien dewasa. Pada klien anak digunakan sympto-
matic therapy. Sedangkan pada klien dewasa terapi pertama
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menggunakan symptomatic therapy namun asma klien kam-
buh sehingga perlu dilakukan causal therapy.

Dengan Niat dan Imajinasi Agus Mengalahkan
Asmanya

Agus adalah anak pertama dari tiga bersaudara. la datang de-
ngan diantar kedua orangtuanya. Seperti biasa, saya meminta
klien untuk mengisi intake form. Berhubung klien adalah anak
kecil dan masih di kelas 3 D, saya meminta ibunya untuk
mengisi intake form.

Karena usia klien yang masih anak-anak, saya lebih fokus
melakukan wawancara pada kedua orangtuanya untuk me-
ngetahui riwayat kehidupan Agus, relasinya dengan keluarga,
dan riwayat kesehatannya.

Menurut cerita ibunya, Agus lahir prematur pada usia 8
bulan kehamilan. Sejak kecil Agus sering sakit, terutama batuk,
pilek, dan radang tenggorokan yang biasanya diikuti demam
dan panas tinggi.

Pertama kali Agus didiagnosis kena asma adalah saat ia
berusia 4 tahun. Saat itu Agus batuk dan pilek. Seperti biasa
ibunya memberi Agus obat. Dari pengalaman sebelumnya,
biasanya setelah minum obat beberapa hari kemudian batuk
pileknya pasti reda dan Agus sembuh. Namun kali ini kondi-
sinya berbeda. Selama satu minggu minum obat kondisi Agus
tidak berubah. Bahkan tambah memburuk. Sampai suatu
malam Agus mengalami sesak napas hebat hingga harus dila-
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rikan ke UGD. Hasil pemeriksaan di UGD menvatakan bahwa
Agus menderita asma karena alergi debu atau hawa dingin.

Sudah tentu kedua orangtua Agus kaget dan bingung men-
dengar putra mereka menderita asma. Dalam sejarah keluarga
mereka, baik dari garis ayah maupun ibu, tidak ada seorang
pun yang menderita asma.

Bahkan pernah saat Agus berusia 5 tahun dalam satu bulan
ia harus masuk UGD dua kali karena sesak napas yang mem-
buat tubuhnya menjadi biru. Untunglah kedua orangtuanya
sigap sehingga dapat memberikan pertolongan dengan cepat.

Dalam keseharian, Agus adalah anak yang cerdas, ramah,
riang, dan disukai guru dan temannya. la aktif mengikuti ber-
bagai kegiatan sekolah dan telah beberapa kali mewakili se-
kolahnya untuk mengikuti lomba.

Dalam setahun biasanya Agus kena serangan asma antara
tiga hingga empat kali dan ini sangat mengganggu hidupnya.
la tidak bisa bebas seperti teman-temannya. la harus hati-hati
agar tidak sampai kena debu. la juga menghindari hawa di-
ngin. Bila ada kegiatan sekolah berkunjung ke tempat umum,
seperti taman kota, kebun binatang, hutan mangrove, atau ke
daerah pegunungan Agus pasti tidak bisa ikut. Bahkan untuk
ikut kamping di sekolah saja Agus tidak berani. Sekolah juga
tidak berani mengambil risiko bila sampai terjadi asma Agus
kambuh saat mengikuti kegiatan sekolah.

Ibu Agus mengenal saya dari referensi rekan kerjanya yang
sembuh dari migrain setelah saya terapi. Rupanya informasi

yang saya jelaskan kepada klien ini, bahwa serangan asma da-
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pat diatasi dengan relaksasi dan hipnoterapi, akhirnya sampai
juga pada ibu Agus.

Singkat cerita, setelah mewawancarai kedua orangtuanya
dan Agus, sebelum melakukan terapi, saya minta kedua orang-
tuanya keluar ruangan.

Terapi dilakukan dengan pertama-tama menjelaskan ter-
lebih dahulu apa yang sebenarnya terjadi saat seseorang kena
serangan asma. Saya menjelaskan kepada Agus bahwa ke-
banyakan orang salah mengerti asma. Mereka berpikir asma
membuat napas seseorang berbunyi dan tidak bisa bernapas
karena kesulitan menghirup udara segar masuk ke paru. Yang
benar adalah saat mengalami asma kita tidak bisa mengeluar-
kan napas.

Selanjutnya saya menjelaskan proses pernapasan sambil
menunjukkan gambar paru dan saluran pernapasan. Sudah
tentu saya menggunakan bahasa yang sederhana dan sesuai
dengan pemahaman anak usia 10 tahun,

Penjelasan saya fokuskan pada otot polos yang mengalami
kontraksi saat serangan asma yang menyebabkan penderita
tidak bisa mengeluarkan napas. Selanjutnya saya menjelaskan
bahwa untuk bisa bernapas dengan lega dan nyaman yang
harus dilakukan hanyalah membiarkan semua otot-otot kecil
itu rileks.

Untuk membantu Agus lebih mengerti yang dimaksudkan
dengan otot yang mengalami kontraksi, saya menunjukkan
kantong yang terbuat dari plastik yang telah saya rancang

sedemikian rupa sehingga mulut kantung ini ditutup dengan
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cara menarik tali yang melingkari mulutnya. Saya meniup
kantong plastik ini dan selanjutnya menarik kuat tali penu-
tup mulut kantong. Setelah itu saya menekan kantong plastik
dan menunjukkan bahwa udara di dalam kantong tidak bisa
keluar karena “otot” di mulut kantong tegang atau kontraksi.
Satu-satunya cara untuk mengeluarkan udara dari dalam kan-
tong adalah dengan membiarkan tali pengikat mulut kantong
menjadi longgar atau rileks.

Saya memastikan Agus benar-benar mengerti apa yang
saya uraikan. Beberapa kali saya bertanya untuk mengetahui
sejauh mana pemahaman Agus. Untuk memperkuat pemaha-
man Agus akan pentingnya merilekskan otot-otot yang ada
di saluran pernapasan, saya menggunakan dua contoh lain.

Saya bertanya pada Agus apa yang akan ia lakukan bila
ia diminta memegang telur rebus yang masih panas, apakah
ia akan terus memegangnya? Apakah ia justru mempererat
pegangannya? Sudah tentu tidak. Jawaban ini yang saya in-
ginkan.

Contoh berikutnya adalah apa yang akan ia lakukan bila
ia menyalakan korek api dan apinya terus menyala, apakah ia
akan terus memegang batang korek dan membiarkan tangan-
nya terbakar? Kembali saya mendapat jawaban tidak.

Selanjutnya saya menerangkan pada Agus bahwa asma ada-
lah kondisi di mana seseorang, tanpa ia sadari, mengencang-
kan otot-otot kecil di saluran pernapasan sehingga menahan
udara tidak bisa keluar. Selama mereka tetap menegangkan

atot-otot kecil ini udara di dalam paru tidak bisa keluar. Sambil
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menjelaskan ini sekali lagi saya meniup kantong plastik dan
meminta Agus menjepit mulut kantong dengan genggaman-
nya, mengencangkan otot-ototnya, sehingga udara dalam kan-
tong tidak bisa keluar. Setelah Agus merilekskan otot-otot ta-
ngannya mulut kantong terbuka dengan sendirinya dan udara
dapat keluar dengan mudah.

Saya sengaja mengulangi penjelasan ini dengan benda
konkret agar Agus benar-benar mengerti. Pemahaman inilah
yang akan saya gunakan untuk mengajari Agus merilekskan
otot-otot saluran pernapasannya.

Dengan penjelasan panjang lebar kini Agus mengerti bahwa
asma sebenarnya bisa dikendalikan. Bila ia menegangkan otot-
otot kecil di saluran pernapasan, ia akan sulit mengeluarkan
napas, ia kena asma. Bila ia niatkan untuk merilekskan otot-
otot ini, saluran pernapasannya menjadi longgar, ia dapat
bernapas dengan mudah, dan asmanya berhenti.

Langkah selanjutnya adalah membantu Agus untuk me-
lakukan imajinasi perjalanan ke dalam paru-parunya. Saya
membawa Agus masuk ke kondisi rileksasi dengan teknik
induksi yang sesuai dengan usianya, yang saya ambil dari
buku saya Hypnotherapy for Children.

Setelah Agus benar-benar rileks, saya minta ia memba-
yangkan dirinya duduk di atas permadani ajaib warna biru
yang bisa membawanya terbang. Yakin Agus telah benar-benar
duduk di atas permadaninya saya minta Agus membayangkan
ia dan permadaninya secara ajaib menjadi semakin kecil, se-

makin kecil, dan menjadi sangat kecil. Kemudian saya minta ia
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membayangkan dirinya terbang menuju ke lubang hidungnya.
la melihat udara berwarna putih terang dan segar masuk ke
dalam hidungnya. Agus terbang mengikuti udara ini masuk ke
lubang hidungnya, terus turun ke saluran besar seperti pipa
yang mengarah ke bawah, terus turun lagi sampai muncul
percabangan seperti pipa dengan ukuran yang lebih kecil,
dan ia memilih mengikuti salah satu cabang, dan terus turun
sampai ke cabang berikutnya, sampai di ujung lorong kecil
ia bertemu dengan gelembung udara.

Saya minta ia menjelaskan apa yang ia lihat dan rasakan.
Sama seperti klien anak-anak yang biasa saya tangani, kemam-
puan imajinasi Agus sangat baik. la mampu melihat dengan
jelas jalur udara yang ia lalui, warna dari dinding jalur itu,
hingga hangatnya udara di dalam saluran pernapasannya.

Sampai di ujung saluran udara saya minta Agus untuk meli-
hat dinding saluran udara dan menjelaskan bahwa dinding ini
terbuat dari otot-otot halus yang bisa rileks sehingga mengem-
bang dan tegang sehingga menyempit. Cara mengembangkan
dan menegangkan otot-otot ini adalah dengan meniatkan saja.

Saya lalu meminta ia meniatkan menegangkan otot-otot ini
dan Agus langsung terlihat tidak nyaman dan mulai merasa
sesak. Saya minta ia untuk terus membuat otot ini semakin
tegang dan menyempit hingga akhirnya Agus benar-benar
merasa sesak napas. Selanjutnya saya minta ia untuk meni-
atkan untuk merilekskan otot-otot ini dan ia langsung tampak
lega dan bisa bernapas dengan mudah dan nyaman.
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Dalam kondisi yang sangat rileks ini, saya menjelaskan
bahwa saat ia menegangkan otot-otot di dinding saluran na-
pas sehingga ia menjadi sesak napas, ini sama dengan saat ia
mengalami serangan asma. Dan saat ia merilekskan otot-otot
ini saluran napas membuka dan longgar sehingga udara dapat
bebas keluar-masuk. Dan ini yang perlu ia lakukan setiap kali
merasa SESHI( nNdapdas karena SETEI.HEEII’I dsma.

Setelah memastikan Agus benar-benar mengerti, saya kembali
meminta Agus meniatkan diri untuk menegangkan otot-otot ini
dan diikuti dengan merilekskannya. Ini dilakukan beberapa kali
hingga pikiran bawah sadarnya benar-benar mengerti bahwa
hanya dengan niat saja, otot-otot ini dapat langsung dipenga-
ruhi. Melalui latihan ini Agus mengembangkan keterampilan
baru yang sebelumnya tidak pernah ia sadari mampu ia lakukan.

Selesai melatih Agus di kedalaman relaksasi pikiran, saya
membawa ia keluar ke kesadaran normal dan mengajak Agus
ngobral tentang hobinya. Ini sengaja saya lakukan selama be-
berapa saat untuk memastikan Agus telah benar-benar keluar
dari kondisi relaksasi pikiran.

Langkah penting selanjutnya adalah meminta Agus untuk
menegangkan otot-otot saluran pernapasannya, hanya dengan
meniatkan. Hasilnya, ia mulai tampak sulit bernapas, lebih te-
patnya mengembuskan napas. Saya meminta ia untuk semakin
meniatkan otot-otot ini tegang sehingga ia semakin sesak. Se-
telah dirasa cukup saya minta Agus untuk segera merilekskan
otot-otot ini dan ia kembali dapat bernapas dengan lega dan
nyaman. Prosedur ini saya lakukan beberapa kali hingga ia

benar-benar terampil.
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Untuk menguji keterampilan baru ini, saya meminta Agus,
tanpa saya bimbing, untuk meniatkan menegangkan otot-otot
saluran pernapasannya hingga ia benar-benar sesak napas
dan setelah itu merilekskan semua otot ini sekaligus. Ini juga
dilakukan beberapa kali dan Agus dengan sangat terampil
mampu melakukannya dengan mudah.

Sesi terapi saya akhiri dengan menyugesti Agus bahwa mulai
sekarang dan seterusnya setiap kali ia merasa sesak napas, saya
tidak mengatakan kena serangan asma, yang perlu ia lakukan
hanyalah meniatkan untuk merilekskan otot di saluran perna-
pasannya dan napasnya langsung menjadi lega dan nyaman.

Saat saya meminta kedua orangtunya masuk ke dalam
ruang terapi dan meminta Agus untuk memunculkan serang-
an asma, dengan menegangkan otot saluran pernapasannya,
ibunya langsung pucat dan panik melihat Agus mulai menun-
jukkan tanda-tanda sesak napas. Namun saat Agus mampu
merilekskan otot ini dan langsung mampu bernapas lega,
kedua orangtuanya menjadi bingung namun senang sekali.

Saya menjelaskan pentingnya kedua orangtuanya untuk
memberikan dukungan pada Agus untuk terus mengasah ke-
terampilan ini. Bila tidak terpaksa sekali tidak perlu memberi
Agus obat, apalagi sampai dilarikan ke rumah sakit.

Dua belas hari kemudian saya mendapat SMS dari ibu Agus
yang mengatakan bahwa malam sebelumnya Agus mendapat
serangan asma, namun ia dapat dengan cepat membalik kon-
disi ini sehingga sesak napasnya langsung hilang. Dan ini

dicapai Agus tanpa bantuan obat sama sekali.
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Rini Sesak Setiap Kali Merasa Takut dan Marah

Rini seorang eksekutif di salah satu bank nasional, berusia
37 tahun. Rini menderita asma sejak usia 7 tahun. Kisah Rini
yang saya ceritakan di sini adalah sesi terapi kedua.

Sesi terapi pertama dilakukan enam bulan lalu mengikuti
alur yang sama dengan yang dilakukan pada Agus. Hasilnya
sangat baik. Rini dapat mengendalikan diri dan merilekskan
otot saluran pernapasannya saat ia mendapal serangan asma.

Sejak terapi pertama hingga bertemu lagi dengan saya
enam bulan kemudian, Rini mengalami dua kali serangan
asma. Pada kejadian pertama, Rini dapat dengan cepat kem-
bali bernapas lega dan normal. Sedangkan pada kejadian
kedua Rini, walau telah berusaha merilekskan otot saluran
pernapasannya, tidak bisa bernapas normal. Justru semakin
ia meniatkan untuk rileks napasnya menjadi semakin sesak.
Hingga akhirnya Rini memutuskan untuk berhenti mencoba
dan segera menggunakan obat hirup yang biasa ia gunakan.

Rini menyadari bahwa pasti ada sesuatu yang belum tuntas
dengan terapi sebelumnya. Bila pada serangan asma pertama
ia mampu merilekskan dirinya sehingga dapat dengan cepat
kembali bernapas lega maka pada kejadian kedua seharus-
nya ia juga mampu melakukan yang sama. Namun ternyata
semakin ia berusaha semakin sesak jadinya.

Dari pengalaman menangani banyak klien saya yakin
bahwa pasti ada emosi intens yang menghambat Rini me-
lakukan rileksasi untuk dapat bernapas normal pada serangan

asma kedua. Saya yakin mengenai hal ini karena semakin Rini
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niatkan untuk rileks justru ia menjadi semakin sesak. Di sini
tampak ada perlawanan dari pikiran bawah sadarnya.

Untuk itu saya perlu membantu Rini menemukan akar ma-
salah yang membuat ia sesak napas atau kena serangan asma.
Dari wawancara diketahui bahwa serangan asma selalu terjadi
setelah Rini mengalami kejadian yang membuat ia takut dan
marah,

Yang saya cermali adalah mengapa pada serangan per-
tama Rini mampu membalik serangan asmanya sehingga bisa
kembali bernapas normal dan lega dengan cepat, sedangkan
pada serangan kedua justru semakin Rini berusaha rileks ia
menjadi semakin sesak.

Saya mengawali terapi dengan membimbing Rini masuk
ke kondisi relaksasi pikiran yang dalam. Setelah memberikan
empat sugesti guna menyiapkan pikiran bawah sadarnya untuk
membantu dan mendukung proses terapi, saya mulai melaku-
kan penggalian informasi dengan hypnoanalysis menggunakan
teknik somato-autoresponse.

Wawancara di kedalaman berhasil mengungkap fakta
menarik. Tingkat keparahan serangan asma yang Rini alami
ternyata sejalan dengan intensitas emosi marah dan takut yang
ia alami. Hal ini sebelumnya sama sekali tidak Rini sadari.
Pada serangan asma pertama intensitas emosi yang Rini rasa-
kan berada pada level 5 dari skala 0 sampai 10. Sedangkan
pada kejadian kedua intensitas emosinya mencapai level 10.

Setelah mempelajari kondisi Rini, saya memutuskan untuk

menggunakan teknik regresi khusus, teknik retrograde search
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yang sudah dimodifikasi, untuk membimbing Rini menemu-
kan akar masalahnya. Saya tidak menggunakan affect bridge
karena teknik ini mengharuskan adanya emosi yang intens.
Bila saya menggunakan emosi untuk affect bridge maka di-
khawatirkan Rini pasti akan mendapat serangan asma dan ini
akan mengganggu proses terapi.

Dengan teknik regresi khusus ini, hanya dengan satu kali
regresi, saya berhasil menemukan akar masalahnya. Rini mun-
dur ke usia 5 tahun. Pada saat itu ia sedang bermain di pinggir
sungai bersama teman-temannya. Salah satu temannya yang
bermaksud bercanda mendorong Rini hingga jatuh ke dalam
sungai. Rini tidak bisa berenang dan sangat ketakutan. la ber-
teriak minta tolong namun teman-temannya hanya tertawa
melihat Rini yang gelagapan dan mulai tenggelam.

Semula teman-temannya berpikir Rini hanya berpura-pura
karena mereka tahu sungai ini tidak dalam. Yang tidak mereka
ketahui adalah ternyata Rini jatuh ke dalam cerukan sungai
yang agak dalam dan kaki Rini tidak bisa menginjak dasar
sungai.

Walau telah berteriak minta tolong, teman-temannya tetap
hanya berdiri di pinggir sungai tertawa sambil menonton Rini.
Barulah setelah mereka melihat Rini tenggelam mereka juga
ikut panik dan segera berteriak minta tolong pada orang-orang
di sekitarnya.

Rini berhasil diselamatkan oleh seorang remaja yang ke-
betulan sedang memancing ikan. Saat berhasil dibawa ke tepi

sungai, Rini mengalami sesak napas hebat karena tersedak
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air sungai, merasa takut, dan sekaligus sangat marah pada
rekan-rekannya yang tidak menolong dirinya saat ia berteriak
minta tolong. Selain itu, Rini juga sangat takut bila sampai
orangtuanya tahu apa yang telah terjadi.

Singkat cerita, saya membantu Rini mengeluarkan dan
memproses semua perasaan yang berhubungan dengan ke-
jadian ini. Emosi yang diproses adalah emosi marah kepada
teman yang mendorong dia, ketakutan saat ia mulai tengge-
lam, kemarahan pada teman-temannya karena tidak segera
menolong dirinya, dan ketakutan bila sampai kejadian ini
diketahui orangtuanya.

Saya memproses emosinya menggunakan teknik verbal-
isasi, gestalt, inner child work, forgiveness therapy, reedukasi
pikiran bawah sadar, rekonstruksi memori, dan ego personality
therapy khususnya memproses introject kedua orangtuanya.

Setelah semua prosedur selesai dilakukan, Rini merasa ada
beban yang begitu besar telah lepas dari dirinya. la merasa sa-
ngat ringan dan tenang. Untuk memastikan bahwa masalahnya
sudah benar-benar selesai, saya membawa Rini ke kejadian
yang memicu serangan asmanya yang kedua. Kejadian ini
berisi muatan emosi takut dan marah yang intens. Kali ini Rini
tidak mengalami serangan asma.

Tidak puas dengan hasil uji coba ini, saya kembali menem-
patkan Rini ke situasi berbeda, di masa depan, dalam situasi
yang membuat ia sangat takut dan marah. Ternyata, walau me-
rasa sangat marah dan takut, ia sama sekali tidak mengalami

serangan dsmad.
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Terapi saya akhiri dengan memberikan Rini sugesti untuk
memperkuat semua hasil positif terapi yang telah dicapai,
dan selanjutnya membawa Rini keluar dari kondisi relaksasi
pikiran ke kondisi sadar normal.

Dari hasil follow up yang saya lakukan, satu dan tiga bulan
setelah terapi, didapat kabar yang sangat positif. Rini sudah
tidak pernah lagi mengalami asma walau ia beberapa kali, ka-
rena situasi di pekerjaannya membuat ia terprovokasi, meng-

alami emosi-emosi negatif yang cukup intens.
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etiap makanan yang kita makan akan diubah menjadi

energi oleh tubuh. Dalam lambung dan usus, makanan

diuraikan menjadi beberapa komponen dasarnya, ter-
masuk salah satu jenis gula, yaitu glukosa. Jika terdapat gula
dalam darah, pankreas segera menghasilkan insulin untuk
membantu mengalirkan gula ke dalam sel-sel tubuh. Kemu-
dian, gula tersebut diserap dengan baik dalam tubuh dan
dibakar untuk menghasilkan energi.

Ketika seseorang menderita diabetes, pankreas orang terse-
but tidak dapat menghasilkan cukup insulin untuk menyerap
gula yang diperoleh dari makanan. Ini yang menyebabkan ka-
dar gula dalam darah menjadi tinggi akibat timbunan gula dari
makanan yang tidak dapat diserap dengan baik dan dibakar
menjadi energi. Penyebab lain adalah insulin yang cacat atau
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tubuh tidak dapat memanfaatkan insulin dengan baik.

Pada penderita diabetes, proses ini tidak berfungsi normal
atau tidak bisa bekerja karena pankreas menghasilkan terlalu
sedikit insulin atau sel tubuh menjadi resisten terhadap hor-
mon atau bisa keduanya. Karena glukosa tidak bisa masuk ke
dalam sel, ia mengumpul di aliran darah hingga mencapai
level tertentu dan akhirnya keluar melalui urin.

Insulin adalah hormon yang dihasilkan pankreas, sebuah
organ di samping lambung. Hormon ini melekatkan dirinya
pada reseptor-reseptor vang ada pada dinding sel. Insulin
bertugas untuk membuka reseptor pada dinding sel agar glu-
kosa memasuki sel. Lalu sel-sel tersebut mengubah glukosa
menjadi energi yang diperlukan tubuh untuk melakukan ak-
tivitas. Dengan kata lain, insulin membantu menyalurkan gula
ke dalam sel agar diubah menjadi energi. Jika jumlah insulin
tidak cukup, terjadi penimbunan gula dalam darah sehingga
menyebabkan diabetes.

Ada dua tipe utama diabetes, tipe 1 dan tipe 2. Diabetes
tipe 1 terjadi karena pankreas memproduksi terlalu sedikit atau
sama sekali tidak lagi bisa memproduksi insulin. Diabetes ini
paling sering mengenai anak kecil dan remaja. Hal ini terjadi
karena sistem kekebalan tubuh menyerang sel-sel vang mem-
produksi insulin, dalam pankreas, mengakibatkan produksi
insulin berhenti. Untuk dapat mengatur kadar gula darahnya
penderita harus menggunakan suntikan insulin.

Pada diabetes tipe 2, merupakan yang terbanyak diderita

saat ini (90% lebih), sering terjadi pada mereka yang berusia
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lebih dari 40 tahun, gemuk, dan mempunyai riwayat diabetes
dalam keluarga.

Pada diabetes tipe 2 pankreas tetap memproduksi insulin,
namun cacat pada sel-sel tubuh membuat mereka resisten
terhadap pengaruh insulin sehingga tidak dapat menyerap glu-
kosa seperti yang seharusnya. Karena tubuh mulai kekurangan
gula, akibat dari sel-sel yang tidak menyerap glukosa, pan-
kreas merespons dengan semakin meningkatkan produksi
insulin. Namun hormon insulin yang berlebih ini tetap tidak
mampu membuat glukosa diserap dengan baik oleh sel-sel
tubuh hingga akhirnya pankreas menjadi kehahisan daya dan

mengurangi produksi insulin.

Gejala Umum Diabetes

Penderita diabetes umumnya menunjukkan gejala berikut:
 sering buang air kecil; ini adalah respons tubuh terhadap
glukosa berlebih dalam darah.

* haus dan banyak minum karena tubuh kekurangan cairan

akibat sering buang air kecil.

* badan lelah atau lemah dan mudah mengantuk dan diikuti
dengan berat badan turun karena tubuh mencoba menga-
tasi kehilangan gula dengan memecah protein, lemak, dan
glikogen (gula yang disimpan dalam otot).

e untuk memulihkan kondisi tubuh yang lemah, penderita
diabetes akan sering lapar dan banyak makan.
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* pada stadium lanjut, diabetes mengakibatkan mata kabur,
luka lama sulit sembuh, dan mudah terjadi infeksi pada
kulit (gatal-gatal), saluran kencing, dan gusi.

Gejala-gejala di atas sering dijumpai pada penderita diabe-
tes. Namun pada beberapa orang sering tidak dijumpai gejala
sama sekali. Untuk memastikannya, diperlukan pemeriksaaan
darah di laboratorium.

Siapa saja yang bisa kena diabetes?

Diabetes dapat terjadi pada siapa saja. Namun khusus bagi
mereka yang mempunyai riwayat keluarga diabetes, kemung-
kinan untuk menderita diabetes lebih besar. Selain riwayat
keluarga, faktor risiko lainnya adalah berat badan berlebih
(gemuk), kolesterol tinggi (pola makan yang tidak baik), hi-
pertensi, dan kurang aktivitas fisik. Mereka yang berusia lebih
dari 40 tahun disertai dengan kegemukan akan semakin me-
ningkatkan risiko menderita diabetes.

Apakah diabetes dapat disembuhkan?

Hingga saat ini belum ditemukan obat yang dapat menyem-
buhkan diabetes. Namun dengan menurunkan berat badan
yang berlebih, diet yang baik, berolahraga secara teratur, men-
jaga ketenangan pikiran, dan mengendalikan stres gula darah

dapat kembali normal. Hal ini tidak berarti penderita telah
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sembuh total dari diabetes. Bila penderita kembali gemuk,
diet buruk, serta tidak berolahraga, gula darah akan meningkat
kembali. Jadi diabetes tidak dapat sembuh, tapi gula darah

dapat dikontrol dalam batas normal.

Apa saja komplikasi akibat diabetes?

Salah satu alasan penting mengapa penderita diabetes perlu
mengontrol kadar gula darahnya adalah agar terhindar dari
komplikasi jangka panjang, seperti stroke, penyakit jantung,
kebutaan, gagal ginjal, penyakit pada pembuluh darah, dan
kerusakan saraf sehingga dapat menyebabkan amputasi pada
anggota tubuh, dan pada pria dapat terjadi gangguan ereksi.

Penelitian yang dilakukan selama 10 tahun menunjukkan
bahwa penderita yang menjaga gula darahnya tetap terkendali
akan menurunkan risiko komplikasi hingga 50% lebih.

Ibu Yuni Sakit Diabetes karena Kepahitan dan
Identifikasi

Ibu Yuni datang ke saya setelah mendapat rekomendasi dari
salah satu anggota keluarganya. la berusia 60 tahun, masih
aktif bekerja sebagai seorang konsultan keuangan yang cukup
berhasil. la punya suami dan dua anak yang sangat menya-
yanginya.

Ibu Yuni menderita diabetes sejak usia 35 tahun. Dan se-
lama ini ia menjaga makan, rajin olahraga, dan sudah tentu
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minum obat. Sebelum bertemu dengannya, melalui e-mail,
saya menjelaskan bahwa hipnoterapi hanya bisa menyem-
buhkan penyakit psikosomatis, penyakit yang disebabkan
oleh pikiran dan emosi, bukan sakit yang bersifat organik.
Ibu Yuni memahami sepenuhnya apa yang bisa dan tidak bisa
dilakukan dengan hipnoterapi. la tetap ingin bertemu untuk
konsultasi beberapa hal, termasuk juga diabetesnya.

Saat bertemu saya, seperti biasa, saya minta Ibu Yuni untuk
mengisi intake form dan dilanjutkan dengan wawancara men-
dalam. Ibu Yuni menjelaskan bahwa walau sakit diabetes ia
dapat mengendalikan kadar gulanya di level sekitar 230 mg/d|
sebelum makan dan 305 mg/d| dua jam setelah makan. Na-
mun sejak tiga bulan terakhir ini kadar gulanya naik hingga ke
level 335 mg/dl sebelum makan dan 442 mg/dl setelah makan.

la merasa kondisi tubuhnya menjadi semakin lemah dan
ini sungguh mengganggu aktivitasnya. Ibu Yuni telah ke dok-
ternya, mendapat obat, dan menjalani diet lebih ketat, namun
kadar gulanya tidak bisa turun ke level sebelumnya, walau ia
telah sungguh-sungguh melakukan semua anjuran dokternya.
la merasa mungkin ada faktor psikis yang membuat kadar
gulanya tidak bisa turun.

Dari hasil wawancara, saya mendapat informasi bahwa Ibu
Yuni saat ini sedang ada masalah dengan tiga orang kliennya.
Kejadiannya bermula sekitar empat bulan lalu ketika tiga
klien ini membuat keputusan investasi berdasar informasi
yang mereka terima dari Bu Yuni dan ternyata mengalami

kerugian yang cukup besar. Ketiga klien ini menuntut Bu Yuni
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bertanggung jawab untuk ganti rugi. Menurut versi Bu Yuni,
sebenarnya ia tidak bersalah, la hanya memberi pendapat
profesionalnya, karena ditanya mengenai outlook ekonomi
global, dan sama sekali tidak pernah menyarankan kliennya
untuk melakukan investasi tertentu. Kalaupun klien hendak
melakukan investasi, mereka harus membuat keputusan sen-
diri dengan segala konsekuensi investasi yang akan dialami.

Ketiga klien ini tetap merasa tidak puas, marah, dan telah
menyewa pengacara untuk melakukan gugatan terhadap Bu
Yuni. Secara legal formal Bu Yuni tahu bahwa ia tidak bisa
dituntut. Namun tetap saja pikirannya kacau, cemas, hatinya
tidak tenang, dan ia stres,

Hasil wawancara juga menemukan hal lain yang penting.
Avah Yuni meninggal saat ia berusia 12 tahun karena kompli-
kasi akibat diabetes. Yuni sangat dekat dan mencintai ayahnya.
Kepergian ayahnya meninggalkan kesedihan mendalam dan
rasa kehilangan yang amat di hatinya.

Awal kepahitan hidupnya terjadi beberapa bulan setelah
ayahnva meninggal. Ayah Yuni, seorang pengusaha, mening-
galkan warisan yang cukup banyak. Namun warisan ini di-
gerogoti dan akhirnya dikuasai oleh adik-adik ibunya. Mereka,
dengan berbagai alasan, baik dengan cara halus, mengancam,
dan bahkan menipu ibu Yuni sehingga warisan yang ditinggal-
kan ayah Yuni akhirnya habis. Sejak itu Yuni dan adik-adiknya
hidup dalam kekurangan dan menderita. Yuni juga merasa
marah sekali pada ibunya karena tidak tegas dalam meng-

hadapi rayuan dan tipuan saudara-saudaranya.
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Temuan penting lainnya adalah dari tiga bersaudara Yuni
yang paling mirip dengan ayahnya, baik bentuk wajah maupun
perilakunya. Semua keluarga mengatakan bahwa Yuni persis
seperti ayahnya.

Setelah merasa cukup mendapatkan informasi yang dibu-
tuhkan, saya mulai melakukan terapi. Saya membimbing Bu
Yuni untuk relaksasi. Sebagai seorang konsultan keuangan
yang biasa melakukan analisis dan berpikir kritis, di awal
proses relaksasi, Bu Yuni mengalami kesulitan untuk meri-
lekskan pikirannya. Rupanya pikiran sadarnya sangat aktif. la
menganalisis apa yang saya katakan, termasuk pilihan kata
yang saya gunakan untuk membimbing dia.

Mengetahui hal ini saya kembali menjelaskan penting-
nya klien untuk percaya sepenuhnya pada terapisnya, pasrah,
ikhlas, dan mengizinkan pikiran kritisnya tidak bekerja selama
sesi terapi. Saya dengan cepat mengganti teknik relaksasi dan
baru setelah itu pikiran Bu Yuni dan tubuhnya bisa menjadi
sangat rileks. Untuk memastikan Bu Yuni tidak keluar dari
kondisi rileks ini, dan untuk menjaga kestabilan rileksasi vang
ia alami, saya memberikan beberapa sugesti dan anchor untuk
memastikan Bu Yuni masuk lebih dalam.

Kasus pertama yang sava tangani adalah perasaan cemas,
takut, dan rasa jengkelnya pada ketiga kliennya. Secara ba-
wah sadar saya melakukan edukasi pada Bu Yuni bahwa ia
tidak bersalah dan tidak bisa dituntut. Kalaupun nanti sam-
pai berurusan dengan pengadilan, ini kasus perdata, bukan
pidana. Ternyata yang dikhawatirkan Bu Yuni bukan tuntutan
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kliennya. la khawatir kejadian ini, walau ia tidak bersalah,
akan berdampak pada reputasinya,

Butuh waktu yang tidak sedikit untuk bisa benar-benar
mengedukasi pikiran bawah sadar Bu Yuni. Saya harus sabar
dan telaten menjawab semua argumentasi pikiran bawah sa-
darnya yang bekerja berdasar trance fogic, bukan conscious
logic. Setelah selesai memproses emosi pada kasus ini, Bu
Yuni merasa jauh lebih tenang dan damai.

Kasus selanjutnya adalah perasaan kesedihan mendalam
karena kehilangan ayah yang sangat ia cintai. Saya melakukan
regresi spesific event dan membawa Yuni pada saat menjelang
meninggalnya ayahnya. Teknik yang digunakan adalah death
bed therapy atau terapi ranjang kematian. Teknik ini biasanya
sangat mudah membereskan emosi kesedihan karena seseo-
rang yang kita cintai meninggal. Namun dalam kasus Bu Yuni
ternyata teknik ini tidak efektif. Selama hampir 20 menit Yuni
menangis hebat dan memohon kepada ayahnya untuk tidak
meninggalkannya.

Edukasi yang dilakukan dalam teknik ini mendapat peno-
lakan hebat dari pikiran bawah sadarnya yang menginginkan
ayahnya tetap hidup. Segala bujuk rayu, cerita, metafora, dan
pemahaman vang saya berikan kepada pikiran bawah sadar
Yuni tidak membuahkan hasil.

Setelah segala cara dicoba tetap tidak membuahkan hasil,
saya memutuskan menggunakan teknik pre-arranged MOU
untuk bisa melunakkan pikiran bawah sadar Yuni. Baru setelah

teknik ini digunakan, pikiran bawah sadarnya bersedia mere-
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lakan kepergian ayahnya. Proses death bed therapy diakhiri
dengan redefinisi introject ayah Yuni yang dikombinasi dengan
teknik the sea of love.

Saya melakukan pengecekan ke pikiran bawah sadar Yuni
untuk memastikan bahwa perasaan kesedihan mendalam dan
kehilangan yang tadinya sangat mengganggu hidupnya kini
telah benar-benar sirna. Pengecekan ini menggunakan teknik
somato-autoresponse dan saya mendapat jawaban positif dari
pikiran bawah sadar Yuni bahwa semua emosi itu telah hilang
berganti perasaan haru, damai, bahagia, merasa dicintai, dan
bangga dengan ayahnya.

Selesai dengan emosi yang berhubungan dengan ayahnya,
saya melanjutkan memproses kasus yang berhubungan dengan
kepahitan dan kemarahan pada ibunya dan adik-adik ibunya
yang telah menghabiskan warisan yang seharusnya menjadi
hak Bu Yuni dan adik-adiknya.

Saya meminta Bu Yuni membayangkan dan merasakan ber-
temu kembali dengan adik-adik ibunva. Spontan Yuni menjadi
sangat marah. Wajahnya menjadi merah, mulutnya terkunci
rapat, tubuhnya kaku, dan kedua tangannya menggenggam
erat. Selang beberapa saat saya sengaja memprovokasi emosi
ini menjadi semakin intens dan akhirnya Yuni meledak. la ber-
teriak histeris, memaki adik-adik ibunya, dan melampiaskan
kemarahannya dengan memukul bantal yang telah saya siap-
kan. Namun, tiba-tiba Yuni diam, tubuhnya lemas, napasnya
pendek tapi cepat, wajahnya pucat, dan sekujur tubuhnya

dingin.

375



376

The Miracle of MindBody Medicine

Saya sempat kaget melihat kondisi Yuni karena menyadari
ini adalah kondisi yang cukup kritis. Yuni masuk ke kondisi
“terkunci” karena tubuhnya tidak kuat menahan ledakan
emosi. la mengalami kram pada wilayah perut dan dada,
kedua tangannya menggenggam dan tidak bisa dibuka. Saya
tahu, dari pengalaman sebelumnya, bila klien sudah masuk
ke kondisi ini dan tidak ditangani dengan cepat, klien akan
pingsan karena tekanan darahnya turun drastis.

Rupanya dua proses sebelumnya telah sangat menguras
energi fisik dan psikisnya. Sava merasa Bu Yuni masih cukup
kuat untuk melanjutkan ke proses ketiga. Namun ternyata saya
salah perhitungan.

Dengan cepat saya menggunakan teknik accupressure un-
tuk membantu menaikkan kembali tekanan darahnya dan
melepas kuncian pada wilayah perut dan dadanya. Lima menit
kemudian kondisi Bu Yuni berangsur pulih dan ia sudah bisa
memberikan respons walau masih sangat lemah. Saya terus
menggunakan accupressure untuk membantu memulihkan
kondisi fisik Bu Yuni.

Sekitar sepuluh menit kemudian, Bu Yuni sudah bisa mem-
berikan respons dengan baik walau masih lemah. Saya me-
mutuskan untuk mengakhiri sesi terapi ini. Namun sebelum
diakhiri saya harus memastikan bahwa emosi yang sudah
terlanjur keluar dan belum selesai diproses tuntas harus saya
karantina agar tidak mengganggu kestabilan Bu Yuni, sampai

ia berjumpa lagi dengan saya minggu depan.
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Setelah mengarantina semua emosi ini, barulah saya mem-
bawa Bu Yuni keluar dari kondisi relaksasi pikiran dan mem-
berikan sugesti positif agar tubuhnya segar, sehat, dan nyaman,
dan semua hal positif yang telah dicapai selama sesi terapi
ini bersifat permanen dan semakin hari semakin baik dan
semakin baik.

Saya juga menyugestikan bahwa bila ternyata sakit diabet-
nya disebabkan oleh emosi yang selama ini ia pendam dan
atau identifikasi terhadap ayahnya, proses turunnya kadar
gula terjadi dalam batas wajar dan aman bagi kesehatannya.

Sesi 2

Satu minggu kemudian, Bu Yuni kembali bertemu saya. Selama
seminggu setelah diterapi ia merasa jauh lebih tenang dan
nyaman walau merasa di dalam dirinya ada sesuatu namun
sesuatu ini tidak mengganggu. Saya menjelaskan bahwa se-
suatu ini adalah emosi yang berhubungan dengan adik-adik
ibunya yang belum sempat diproses tuntas di sesi lalu.

Setelah memastikan kesiapannya melanjutkan terapi, saya
langsung mengaktitkan anchor untuk membawa Bu Yuni kem-
bali ke kondisi relaksasi yang dalam. Hanya dalam hitungan
detik ia sudah sangat rileks dan nyaman.

Terapi saya awali dengan membuka karantina emosi. Kali
ini respons Bu Yuni berbeda. Rupanya intensitas emosinya
sudah berkurang karena sebagian sudah sempat keluar di

sesi sebelumnya.

37T :



378

The Miracle of MindBody Medicine

Saya kembali meminta ia merasa, melihat, dan berhadapan
dengan adik-adik ibunya. Kembali ia merasakan kemarahan.
Namun kali ini ia lebih mampu mengendalikan dirinya. Se-
lanjutnya saya membimbingnya untuk melepas semua emosi
marah ini secara tuntas dengan menggunakan kombinasi dua
teknik abreaction. Setelah emosinya lepas semua barulah saya
melakukan forgiveness therapy. Selanjutnya proses yang sama
saya lakukan terhadap ibunya.

Proses yang sama juga sava lakukan terhadap diri Bu Yuni
sendiri. Saya membimbing Bu Yuni untuk bisa memaafkan
dirinya sendiri, memaafkan apa vang telah ia lakukan, me-
mendam kemarahan kepada adik-adik ibunya dan juga pada
ibunya sendiri, karena dengan memendam perasaan ini sekian
tahun lamanya ia menjadi menderita sendiri.

Untuk membantu Bu Yuni mengatasi sakit diabetesnya saya
melakukan pemutusan identifikasi dengan ayahnya. Dari hasil
wawancara di sesi sebelumnya diketahui bahwa ia sangat
dekat dan sayang pada ayahnya. la sering dikatakan mirip
dengan ayahnya. Dan ayahnya meninggal karena komplikasi
akibat diabetes. Pemutusan identifikasi sangat penting dila-
kukan karena dari pengalaman klinis saya menemukan sering
kali sakit fisik muncul akibat identifikasi.

Saat identifikasi berhasil diputus, biasanya sakit yang diderita
klien pasti mengalami perkembangan positif. Banyak juga yang
akhirnya sembuh. Pemutusan identifikasi dilakukan dengan
tetap mempertahankan rasa sayang dan cinta pada ayahnya.
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Sesi terapi saya akhiri dengan sugesti dan visualisasi ke-
sehatan pada seluruh organ tubuh terutama, pankreas, ginjal,
dan sel-sel tubuhnya. Saya kembali menyugestikan bahwa bila
ternyata sakit diabetnya disebabkan oleh emosi yang selama
ini ia pendam dan atau identifikasi terhadap ayahnya, proses
turunnya kadar gula terjadi dalam batas wajar dan aman bagi
kesehatannya.

Satu minggu setelah terapi kedua saya mendapat SMS dari
Bu Yuni yang mengabarkan berita baik bahwa kadar gulanya
sebelum makan kini sudah turun ke level 243 mg/dl dan 331
mg/dl dua jam sesudah makan.

Satu bulan kemudian saya melakukan follow-up menghubu-
ngi Bu Yuni dan kembali mendapat kabar baik, Kadar gulanya
kini sudah turun ke level 137 mg/dl dan 171 mg/dl dua jam
sesudah makan.
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iare adalah penyakit di mana penderita mengalami
rangsangan buang air besar yang terus-menerus dan
tinja atau feses yang masih memiliki kandungan air
berlebihan. Saat seseorang mengalami diare, ia akan buang
air besar dalam bentuk cairan lebih dari tiga kali dalam satu
hari dan biasanya berlangsung selama dua hari atau lebih.
Orang yang mengalami diare akan kehilangan cairan tubuh,
garam (natrium), dan air, yang sangat penting untuk hidup,
dengan cepat, sehingga menyebabkan dehidrasi tubuh. Hal ini
membuat tubuh tidak dapat berfungsi dengan baik dan dapat
membahayakan jiwa, khususnya pada anak dan orang tua.
Kematian terjadi jika penderita kehilangan sampai 10% cairan
tubuh. Agar tidak lemas saat diare, sebaiknya mengonsumsi
air putih lebih banyak atau larutan elektrolit seperti oralit.
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Gejala vang biasanya ditemukan adalah buang air besar
terus-menerus disertai mual dan muntah. Tetapi gejala lain-
nya yang dapat timbul antara lain pegal pada punggung dan
perut berbunyi,

Diare dapat disebabkan oleh infeksi dari berbagai bakteri
yang mengontaminasi makanan maupun air minum, infeksi
virus, alergi makanan, khususnya susu atau laktosa (makanan
yang mengandung susu), dan parasit yang masuk ke tubuh
melalui makanan dan minuman. Diare juga dapat disebabkan
stres berlebih yang dialami seseorang.

Bella Diare Setiap Ujian Matematika
Bella duduk di kelas dua SMA jurusan IPA. Saat bertemu saya

ia sudah di awal semester kedua. Bella datang diantar ibu-
nya, Ibu Retno, yang tampak sangat dominan, Bahkan intake
form yang seharusnya diisi oleh klien, Bella, hendak diisikan
oleh ibunya. Saat saya tanya mengapa bukan Bella saja yang
mengisi intake form, Bu Retno beralasan biar cepat dan akurat.
Namun sava bersikeras agar Bella yang mengisi intake form
dan mengatakan bahwa ini aturan saya karena klien dalam
kondisi sehat, normal, dan bisa mengisi sendiri. Akhirnya se-
telah melihat keseriusan dan keteguhan hati saya, Bu Retno
mengalah dan menyerahkan intake form pada Bella.

Bella adalah anak sulung dari tiga bersaudara. Ayahnya
meninggal tiga tahun lalu karena kena serangan jantung. Dan
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hingga saat ini ibunya single parent dan memutuskan tidak
menikah lagi.

Bella datang dengan keluhan bahwa ia sering mengalami
diare, terutama saat ujian mafia: matematika, fisika, dan kimia.
Dulu waktu SMP ia beberapa kali diare bila ujian matematika.
Saat SMA kelas 1 juga demikian, namun tidak parah, dan di-
are hanya terjadi saat ujian matematika. Kini, setelah kelas 2
SMA, diarenya menjadi semakin parah dan terjadi pada semua
bidang studi eksakta, tidak hanya matematika, diikuti dengan
pikiran blank saat ujian, pandangan gelap, keringat dingin,
dan beberapa kali Bella hampir pingsan di kelas.

Sebelum bertemu saya, Bella sudah ke dokter penyakit dalam
dan telah menjalani pemeriksaan menyeluruh. Hasil pemerik-
saan semuanya baik sehingga dokter menyimpulkan bahwa
yang dialami Bella bukan karena faktor organik namun psiko-
genik, yaitu karena stres. Dokter inilah yang merujuk Bella
bertemu saya.

Setelah membaca intake form dan mendapatkan data se-
perti yang telah saya jelaskan di atas, saya minta ibunya untuk
menunggu di luar ruang terapi, karena saya akan melakukan
wawancara mendalam. Bu Retno protes dan keberatan dengan
hal ini. la ingin tahu apa yang akan saya tanyakan, apa yang
akan saya lakukan, dan ingin turut menyaksikan proses terapi.

Sudah tentu saya keberatan. Bella bukan anak kecil. la sudah
SMA kelas 2. Secara intuitif saya merasa bahwa sumber ma-
salah Bella ada pada ibunya. Itu sebabnya, agar Bella leluasa

mengeluarkan unek-uneknya, sava minta ibunya keluar. Selain
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itu proses terapi besifat personal dan rahasia. Bila ada orangtua
dalam ruang terapi, biasanya si anak tidak akan bebas bicara.

Saya tegaskan bahwa bila ibunya keberatan dengan syarat
ini, terapi saya hentikan dan silakan mencari terapis lain. Saya
bicara dengan tegas dan menatap lurus ke mata Bu Retno.
Akhirnya Bu Retno mengalah dan bersedia keluar ruangan.

Saya bisa melihat perasaan lega yang luar biasa terpancar
dari mata dan bahasa tubuh Bella setelah ibunya keluar ruang.
Dan benar seperti dugaan awal saya. Masalah Bella ada sang-
kut pautnya dengan ibunya.

Bella mengatakan bahwa sebenarnya ia ingin masuk juru-
san IPS. Namun ibunya marah dan memaksa ia masuk IPA.
Alasan Bu Retno memaksa putrinya masuk jurusan IPA ka-
rena menurutnya jurusan IPA adalah jurusan bergengsi, untuk
anak-anak cerdas, dan masa depannya pasti baik. Sedangkan
jurusan IPS adalah untuk anak-anak bodoh, buangan, malas,
tidak disiplin, dan tidak punya masa depan. Menurut keyaki-
nan Bu Retno jurusan IPA selalu lebih unggul daripada IPS.
la sendiri dulunya jurusan A1 atau Fisika.

Sedangkan alasan Bella tidak mau masuk I1PA adalah karena
ia tidak suka matematika. la sangat takut bila ujian matema-
tika. Saat saya tanya mulai kapan ia merasa takut atau tidak
nyaman dengan matematika, Bella menjawab sejak SD. Hanya
ia tidak ingat SD kelas berapa.

Bella sebenarnya termasuk anak cerdas. Hasil tes 1QQ men-
unjukkan skor vang cukup tinggi, 132 pada skala Weschler.

Hasil tes menunjukkan Bella sebenarnya sangat mampu bila
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masuk jurusan IPA maupun IPS. Jadi, bila merujuk pada hasil
tes 1QQ seharusnya tidak akan ada masalah bila Bella di jurusan
IPA atau belajar bidang studi eksakta. Namun fakta berbi-
cara lain. Setiap kali belajar bidang studi eksakta Bella pasti
merasa sangat tidak nyaman. Saat ujian, semua masalahnya
muncul, mulai jantung berdebar, muka pucat, takut, gelisah,
pikiran blank, pandangan gelap, keringat dingin, diare, dan
mau pingsan.

Pelajaran yang paling disuka oleh Bella adalah bahasa Ing-
gris dan olahraga. Setiap kali belajar bahasa Inggris atau bero-
lahraga Bella sangat semangat, sangat menikmati, dan sering
lupa waktu. Bella sering mendapat nilai terbaik di kelasnya
untuk dua bidang studi ini.

Setelah melakukan wawancara mendalam, saya menga-
jukan pertanyaan pada Bella, “Apakah Bella mau tetap di
jurusan IPA bila kita berhasil menghilangkan perasaan tidak
nyaman terhadap bidang studi eksakta? Apakah Bella bersedia
saya bantu untuk bisa merasa senang, suka, semangat, dan
menikmati bidang studi eksakta sama seperti Bella suka bidang
studi lain?” dan mendapat jawaban tegas, “Mau”.

Saya mengajukan penawaran ini karena melihat sulit bagi
Bella untuk pindah ke jurusan IPS dengan dua alasan. Pertama,
ibunya pasti akan sangat menentang hal ini. Kedua, belum
tentu pihak sekolah bersedia memindahkan Bella mengingat
saal ini sudah semester kedua.

Setelah mengajukan beberapa pertanyaan kunci untuk
menyiapkan pikiran bawah sadar Bella, saya mulai melaku-

kan terapi.
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Terapi saya awali dengan membimbing Bella masuk ke
kondisi relaksasi pikiran yang dalam. Saya tidak menggunakan
teknik induksi tertentu karena Bella cukup sugestif dan saat
duduk di kursi terapi Bella telah menunjukkan tanda-tanda
trance. Namun untuk memperdalam kondisi trance, saya
membimbing Bella melakukan teknik somato-psychic.

Tanpa deepening Bella masuk dengan cepat ke kedalaman
relaksasi yang dibutuhkan untuk terapi. Saya menggunakan
teknik somatic bridge untuk menemukan emosi yang meng-
ganggu Bella, khususnya yang berhubungan dengan sakit di-
arenya.

Regresi pertama membawa Bella mundur ke masa SMP ke-
las 2. Saat itu ia sedang ujian matematika dan merasa perutnya
mulas, badannya dingin, jantungnya berdebar. Saat saya cek
ke pikiran bawah sadarnya, ini bukanlah akar masalahnya.

Kembali saya menggunakan somatic bridge untuk mere-
gresi Bella ke akar masalahnya. Regresi kedua membawa Bella
mundur ke usia 10 tahun. Saat itu, malam hari, ia sedang di
rumah bersama ayahya. Ayahnya marah besar karena Bella
hanya dapat nilai 45 untuk ujian matematika. Yang lebih men-
yakitkan hati Bella adalah ayahnya mengatakan malu punya
anak bodoh karena tidak bisa matematika. Hasil pengecekan
ke pikiran bawah sadar memastikan bahwa ini adalah kejadian
yang menjadi akar masalah.

Bella menangis sedih dan sangat menyesal karena tidak
bisa membahagiakan ayahnya. Bella mengatakan bahwa ia

telah berusaha dan belajar sungguh-sungguh. Hanya saja soal
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vang keluar tidak ada di buku sehingga ia tidak bisa menja-
wah dengan benar, Bella juga menjelaskan bahwa dari satu
kelas 38 orang semuanya dapat nilai jelek. Bahkan nilai Bella
adalah yang tertinggi. Ayahnya tidak mau tahu dengan alasan
ini dan tetap memarahi Bella.

Saya bicara dengan introject ayahnya untuk membantu
menjelaskan duduk persoalannya. Saat saya tanyakan apa
yang menjadi tujuan si ayah memarahi Bella, saya mendapat
jawaban yang sangat positif. Ayah ingin Bella belajar lebih
keras dan menjadi anak berhasil.

Saya jelaskan bahwa Bella telah sungguh-sungguh belajar.
Tidak seharusnya Ayah memarahi Bella. Nilai sebenarnya bu-
kan ukuran keberhasilan seseorang. Ujian sebenarnya bukan
sekadar mengukur tingkat penguasaan murid terhadap materi
tertentu. Ujian sebenarnya lebih ditujukan untuk mengukur
tingkat keberhasilan guru mengajari murid. Bila sampai satu
kelas dapat nilai jelek, maka yang bodoh bukan muridnya
tapi gurunya.

Mendengar penjelasan ini introject ayah Bella terdiam.
Melihat ada kesempatan untuk masuk lebih dalam, saya
menjelaskan bahwa trauma yang Bella alami saat ini, karena
dimarahi ayahnya, sangat membekas di hatinya dan akan
memengaruhi hidupnya di masa depan.

Saya mengetuk pintu hati ayahnya dan memberikan pan-
dangan bahwa yang Bella butuhkan, untuk sukses, bukan
dimarahi, namun dukungan dan kasih sayang. Saya meminta

Bella untuk menyampaikan perasaannya pada ayahnya karena
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telah dimarahi dan dikatakan bodoh dan apa vang ia butuhkan
dari ayahnya adalah dukungan dan kasih sayang.

Dengan sesenggukan Bella bicara pada introject ayahnya.
Mendengar semua ini hati ayahnya menjadi lunak. Ayah me-
minta maaf pada Bella dan berjanji, di masa depan, tidak lagi
akan memarahi Bella bila ia dapat nilai jelek. Ayah berjanji
akan mendukung Bella. Bila Bella ada kesulitan belajar, Ayah
yang akan bantu. Selanjutnya Ayah memeluk Bella dan me-
ngatakan bahwa ia sangat menyayangi Bella.

Saya menasihati Bella bahwa bukan tanggung jawabnya
untuk membuat ayahnya bahagia. Untuk bisa bahagia, sang
ayah harus bertanggung jawab pada dirinya sendiri. la tidak
bisa dan tidak boleh membebankan hal ini pada Bella.

Setelah emosi negatif pada kejadian ini berhasil dihilang-
kan dan berganti perasaan bahagia, saya membawa Bella ke
masa SD kelas 5, 6, SMP kelas 1, 2, 3, dan SMA kelas 1. Kali
ini Bella memberikan respons yang berbeda. la sangat suka
matematika.

Untuk memperkuat perubahan vang telah dicapai, saya
sengaja meningkatkan perasaan suka, senang, percaya diri,
yakin, mampu, dan cakap yang Bella rasakan dan alami saat
belajar bahasa Inggris dan olahraga, dan meng-copy-paste-
kan semua perasaan ini ke pelajaran matematika, fisika, dan
kimia. Hasilnya sungguh luar biasa. Perasaan Bella terhadap
pelajaran mafia sama persis seperti terhadap bahasa Inggris
dan olahraga.

Saya mengakhiri terapi dengan memberikan beberapa
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sugesti pada Bella agar semua perubahan positif vang telah
dicapai menjadi permanen dan menjadi semakin kuat demi
kebaikan dan kemajuan hidupnya.

Setelah Bella keluar dari kondisi relaksasi pikiran, saya me-
lakukan wawancara pascaterapi, menanyakan perasaannya,
dan mohon izin untuk menceritakan sebagian dari proses te-
rapi kepada ibunya. Saya melihat ada kesempatan untuk bisa
mengedukasi ibunya agar bersikap lebih baik, lebih ramah,
tidak menekan, dan menghargai Bella.

Selesai terapi, saya mempersilakan Bu Retno untuk masuk
ke dalam ruang terapi dan meminta Bella menunggu di luar.
Seperti vang saya duga sebelumnya, ibunya, saat melihat mata
Bella sembap karena habis menangis, kembali bertanya pada
saya apa yang terjadi selama proses terapi.

Sesuai janji saya, saya menjelaskan seperlunya saja pada
Bu Retno apa yang terjadi selama sesi terapi, apa yang mem-
buat Bella stres atau tertekan, khususnya dalam bidang studi
matematika, fisika, dan kimia, yang mengakibatkan Bella diare.

Saya menjelaskan akar masalah yang ternyata berasal dari
pengalaman saat Bella berusia 10 tahun, saat dimarahi ayah-
nya. Tujuan Ayah sangat baik yaitu ingin memotivasi Bella agar
belajar lebih tekun. Namun caranya salah dan mengakibatkan
harga diri Bella hancur dan akhirnya Bella menghubungkan
perasaan tidak nyaman, sedih, kecewa, takut, tertekan karena
dimarahi ayahnya, dengan pelajaran matematika.

Saya juga menyarankan agar ibunya lebih hati-hati dalam
berkomunikasi dengan Bella. Saya terangkan tentang tipe ke-



Diare

pribadian, tangki cinta, dan apa yang dibutuhkan Bella dari
ibunya secara psikologis.

Selesai mendengar penjelasan saya, Bu Retno tampak
berubah sikap dan lebih lunak. la mengakui bahwa dirinya
sendiri merasakan beban yang cukup berat sejak suaminya
meninggal. la tidak ingin anaknya gagal dalam hidup. Untuk
itu ia ingin menempa anaknya dengan sungguh-sungguh agar
kuat dan mandiri. Namun ia tidak tahu bila caranya tidak pas
untuk Bella. Ibunya berjanji untuk melakukan hal-hal yang
saya sarankan.

Sebelum meninggalkan ruang terapi, Bu Retno bertanya
apakah boleh menghentikan obat dokter yang sedang dimi-
num oleh Bella. Saya katakan bahwa saya tidak boleh dan
tidak berhak menghentikan obat dokter karena saya bukan
dokter dan tidak mengerti soal obat. Saya menyarankan Bella
kembali ke dokternya agar diperiksa kembali. Nanti dokter
yang memutuskan apakah obatnya harus diteruskan atau di-
hentikan.

Dua minggu kemudian, saya mendapat kabar dari Bu Retno
bahwa Bella sudah tidak diare lagi saat ujian matematika,
fisika, dan kimia. Hasil ujiannya juga sangat baik. Saya turut
bahagia dengan kemajuan dan perkembangan Bella.

Bu Retno bertanya apakah Bella perlu bertemu saya lagi
mengingat saya sudah menjadwalkan empat sesi dengan Bella.
Saya jawab tidak perlu karena masalah Bella sudah berhasil
diatasi. Mendengar jawaban ini, Bu Retno mengatakan bahwa

ia tetap ingin menggunakan waktu yang telah saya sediakan
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untuk Bella. Namun kali ini ia yang ingin bertemu untuk kon-
sultasi dan terapi.
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isfungsi ereksi (erectile dysfunction) atau lebih dike-

nal dengan impotensi adalah kesulitan atau ketidak-

mampuan untuk memulai dan mempertahankan
ereksi selama berlangsungnya hubungan seks.

Penderita impotensi menunjukkan gejala sebagai berikut:

* tidak mampu mengalami ereksi sama sekali atau tidak
mampu mempertahankan ereksinya secara berulang, mi-
nimal selama tiga bulan,

» tidak mampu mencapai ereksi yang konsisten.

* kalaupun bisa mengalami ereksi, ereksinya hanya sesaat.

Penyebab impotensi ada dua, yaitu fisik dan psikis. Yang
bersifat fisik lebih banyak terjadi pada pria lanjut usia, sedang-
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kan yang disebabkan oleh faktor psikis lebih sering dijumpai

pada pria yang lebih muda. Semakin bertambah usia seorang

pria, maka impotensi semakin sering terjadi. Sekitar 50% pria

berusia 65 tahun dan 75% pria berusia 80 tahun mengalami

impotensi.

Penyebab impotensi karena faktor fisik antara lain:

kondisi tubuh yang terlalu lelah

kelainan pembuluh darah

gangguan atau kerusakan saraf yang menuju atau mening-
galkan penis, akibat cedera, diabetes mellitus, multiple scle-
rosis, stroke

mengonsumsi obat-obatan tertentu (misalnya antihiperten-
si, antipsikosa, antidepresi, obat penenang)

kelainan pada penis

gaya hidup

alkohol

penyakit tulang belakang bagian bawah

rendahnya kadar hormon testosteron

Sedangkan faktor psikis yang dapat mengakibatkan impotensi

antara lain:

depresi
kecemasan
perasaan bersalah
perasaan takut
kemarahan
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*  kekecewaan

* informasi yang salah tentang ereksi

* imprint dari masa kecil

* pandangan negatif tentang seks

*  kejenuhan

* hilangnya daya tarik pasangan, misal bentuk tubuh beru-

bah

* hilangnya ikatan emosional dengan pasangan

Tomo yang Sulit “Berdiri”

Seorang famili, sebut saja Tomo, usia 32 tahun, telah menikah
dengan satu anak yang masih kecil. la menghubungi saya
dan minta bertemu karena katanya ada masalah serius yang
hendak ia konsultasikan.

Berhubung jadwal yang sangat padat, bukannya tidak mau
memberi waktu, saya minta Tomo menjelaskan duduk per-
soalannya melalui telepon. la keberatan dengan permintaan
saya dan minta bertemu langsung. Kembali saya katakan
bahwa bukan saya tidak mau bertemu, namun jadwal saya
benar-benar padat.

Setelah berpikir sejenak, sambil setengah berbisik, ia ber-
cerita bahwa sudah enam bulan ia tidak bisa “On”. Saya balik
bertanya apa maksudnya tidak bisa “On” dan minta ia men-
jelaskan masalahnya dengan bahasa yang mudah dimengerti
dan to the point, tidak berputar-putar atau menggunakan ki-

dSdan.

393



394

The Miracle of MindBody Medicine

Setelah menghela napas panjang dan sedikit segan akhir-
nya ia bercerita bahwa ia mengalami kesulitan kalau mau
berhubungan dengan istrinya. Saat saya tanya apa kesulitan-
nya, ia menjelaskan bahwa ia sulit “berdiri” atau ereksi. Enam
bulan lalu ia mulai mengalami kesulitan namun tetap masih
bisa ereksi. Namun semakin hari semakin parah. Beberapa
bulan terakhir, kalaupun bisa, ereksinya biasanya tidak bisa
keras dan hanya sebentar. Kondisi ini semakin hari ia rasakan
semakin memburuk dan ia sangal tersiksa karenanya.

Saya jelaskan bahwa ini hal biasa dan tidak perlu terlalu
dirisaukan. Saya tanya apakah sebelumnya ia pernah meng-
alami masalah vang sama. la menjawab bahwa selama ini
semuanya baik, sama sekali tidak ada masalah. Bahkan istrinya
yang agak mengeluh karena ia sangat aktif untuk urusan yang
satu ini.

Seperti biasa, saya mengajukan pertanyaan standar bila
yang dikonsultasikan adalah penyakit fisik; bagaimana kondisi
kesehatannya, apakah ia mengidap sakit gula, apakah akhir-
akhir ini banyak stres, apakah ada perubahan pola tidur, mi-
num obat-obatan tertentu, dan bagaimana relasinya dengan
istri.

Tomo menjawab kondisinya baik dan relasinya dengan
istrinya juga sangat baik. Saya katakan cara yang paling baik
untuk mengetahui kondisi kesehatannya adalah dengan kon-
sultasi ke dokter dan menjalani pemeriksaan medis. Bila hasil
pemeriksaan semuanya baik, barulah saya akan menangani

masalahnya. Saya tekankan bahwa saya tidak bisa menyem-
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buhkan disfungsi ereksi yang disebabkan faktor fisik karena
ini ranah medis. Yang bisa saya sembuhkan adalah disfungsi
ereksi akibat faktor psikis.

Tomo agak keberatan dengan permintaan saya agar ia kon-
sultasi ke dokter. Namun saya tetap pada prinsip bahwa saya
tidak akan menerapi dia bila dia tidak ke dokter terlebih da-
hulu. Dan saya juga minta, bila nanti hasil pemeriksaan medis
menyatakan secara fisik ia tidak ada masalah, maka saat meng-
hadap saya ia harus membawa semua bukti pemeriksaan itu.

Savya tidak mau kecolongan karena sebelumnya ada klien
yang saya anjurkan ke dokter dan menyatakan bersedia namun
tidak melaksanakan anjuran saya. Klien ini mengatakan bahwa
ia sudah konsultasi dan diperiksa dokter dan dinyatakan sehat
secara fisik. Namun saya mengalami kesulitan membantu klien
ini. Saat di sesi ketiga saya bertanya kembali mengenai hasil
pemeriksaan dokter dan pikiran bawah sadarnya memberitahu
saya bahwa klien ini sama sekali tidak ke dokter, karena tidak
mau mengeluarkan biaya untuk pemeriksaan medis.

Dua minggu kemudian, Tomo kembali menghubungi saya
dan menerangkan bahwa ia telah menjalankan anjuran saya
dan dokter menyatakan bahwa ia sehat. Sesuai janji saya se-
belumnya, saya memberi Tomo waktu untuk bertemu dan
mengingatkannya untuk membawa semua hasil pemeriksaan
medis yang telah ia jalani.

Saat kami bertemu, saya minta Tomo untuk mengisi intake
form. Sambil menunggu saya mempelajari hasil pemeriksaan

medisnya. Kemudian, seperti biasa, sesi wawancara.
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Berhubung hasil pemeriksaan medis Tomo sangat baik,
maka saya fokus pada aspek psikis. Saya menjelaskan me-
ngenai cara kerja pikiran, bagaimana emosi memengaruhi
kerja tubuh, imprint atau program pikiran, teori Tungku Men-
tal, Ego Personality, apa itu hipnosis dan hipnoterapi, dan
faktor-faktor yang menyebabkan penyakit psikosomatis. Saya
minta Tomo all out untuk bercerita dan menjawab pertanyaan
saya.

Tomo bercerita bahwa ia hidup bahagia dengan anak istri-
nya. la sangat mencintai keluarganya. Usahanya berjalan lan-
car dengan hasil yang cukup memuaskan. Bisa dibilang hidup-
nya cukup mapan dan nyaman. Istrinya sangat baik dalam
mengelola rumah tangga.

Saya bertanya apakah ada sesuatu yang penting terjadli se-
belum enam bulan lalu, yaitu sebelum ia mulai mengalami
kesulitan ereksi? Tomo menjawab tidak ada. Semuanya biasa-
biasa saja. Saya mendengar cerita Tomo dan mencatat hal-hal
yang saya anggap penting. Sejauh ini saya tidak menemu-
kan adanya masalah dalam dirinya. Namun tidak mungkin ia
mengalami masalah kalau tidak ada sesuatu. Dari pengalaman
saya tahu biasanya ada klien yang tidak jujur dalam berce-
rita, mungkin karena sungkan atau malu. Dan saya tidak bisa
memaksa klien untuk jujur sepenuhnya.

Setelah merasa cukup mendapatkan informasi yang dibu-
tuhkan, saya mulai melakukan induksi dan membawa Tomo
masuk ke relaksasi pikiran yang dalam. Dengan sedikit deep-

ening dan uji kedalaman Tomo sudah berada di kedalaman
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yang dibutuhkan untuk teknik yang akan saya gunakan.

Saya berbicara dengan pikiran bawah sadarnya dan mohon
izin untuk berkomunikasi dengan Ego Personality yang tahu
atau membuat Tomo tidak bisa ereksi. Satu Ego Personality
tampil dan menyebut dirinya sebagai Kesetiaan.

Saya berterima kasih kepada Kesetiaan atas kesediaannya
berkomunikasi dengan saya, dan minta penjelasan apa yang
terjadi pada Tomo. Dengan nada tinggi Kesetiaan menjelaskan
bahwa enam bulan lalu Tomo berselingkuh dengan wanita lain.

Ini informasi menarik vang tidak diceritakan Tomo saat
wawancara. Saya terus bertanya dan mendapat banyak infor-
masi tambahan. Kesetiaan menjelaskan bahwa Tomo saat itu
sedang di luar kota karena akan bertemu rekan bisnis, Tanpa
disengaja ia bertemu dengan Sisca, rekan saat SMA dulu.
Sisca sedang mengunjungi kantor cabang dan juga menginap
di hotel yang sama.

Keduanya dengan cepat kembali akrab, mengenang masa
indah dulu waktu SMA, saat kuliah, dan dilanjutkan dengan
cerita tentang pekerjaan. Perbincangan menjadi semakin
asyik sampai ke cerita tentang keluarga. Sisca curhat mengenai
kondisi rumah tangganya yang agak goyah. la sudah pisah se-
lama dua bulan dengan suaminya. Sisca sempat menangis dan
menyesali nasibnya. Suaminya sering melakukan kekerasan
padanya, baik secara verbal, mental, maupun fisik. la tidak
tahan dengan perlakuan suaminya.

Tomo mendengar dengan penuh perhatian semua cerita

Sisca dan menunjukkan rasa simpati yang mendalam. Sisca
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mengatakan istri Tomo sangat beruntung punya suami penger-
tian dan baik seperti Toma. Setelah cukup lama berbincang-
bincang, Tomo pamit untuk menemui klien.

Malam harinya pintu kamar Tomo diketuk seseorang. Saat
pintu dibuka, Sisca ada di depan pintu dan mohon izin untuk
masuk karena ada yang ingin dibicarakan. Tiba-tiba Sisca
menangis dan berkata bahwa ia merasa sangat kesepian dan
butuh teman. Tanpa diduga Sisca langsung memeluk Tomo
dan langsung mencumbunya. Dan terjadilah yang seharusnya
tidak boleh terjadi.

Setelah mendengar cerita Kesetiaan, saya langsung bertanya
pada Tomo apakah semua cerita ini benar. Tomo mengangguk
lemah. la sangat menyesali apa yang telah terjadi. la merasa
bersalah dan takut bila istrinya tahu mengenai hal ini. Tomo
mengatakan bahwa selama hidupnya ia tidak pernah ber-
buat yang aneh-aneh. Kejadian malam itu adalah kecelakaan.
Sungguh-sungguh tidak direncanakan dan di luar kendali di-
rinya. Sampai saat ini, ia tidak pernah dan tidak berani men-
ceritakan kejadian ini pada istrinya.

Kesetiaan menambahkan bahwa ia membuat Tomo sulit
ereksi sebagai hukuman. Tomo kotor dan berdosa. Tomo telah
menodai janji kesetiaan pada istrinya. Kesetiaan menghukum
Tomo agar Tomo tidak bisa selingkuh lagi.

Saya berterima kasih pada Kesetiaan dan memuji langkah
dan tindakannya yang ditujukan demi kebaikan Tomo. Di sisi
lain, saya menambahkan bahwa Tomo sudah cukup men-

derita dan hukuman ini akhirnya juga menyusahkan istri Tomo.



Disfungsi Ereksi

Saya minta agar Kesetiaan bisa berhenti menghukum Tomo
dan memberinya kesempatan untuk sembuh. Kesetiaan tidak
bersedia. la masih marah pada Tomo yang tidak bisa menjaga
diri. la berkata bahwa Tomo baru bisa kembali normal bila
telah selesai menjalani masa hukumannya.

Saat saya tanya sampai kapan Tomo harus menjalani masa
hukuman, Kesetiaan menjawab sampai Tomo benar-benar
menyesali perbuatannya dan berjanji untuk tidak lagi men-
gulanginya.

Saya berbicara dengan Tomo yang mengikuti semua dialog
ini dan meminta ia berbicara langsung dengan Kesetiaan.
Saya minta Tomo mohon maaf, menyatakan penyesalannya,
dan sungguh-sungguh berjanji tidak akan pernah mengulangi
perbuatannya.

Walau sudah mendengar semuanya, Kesetiaan masih be-
lum bersedia memaafkan Tomo. la berkata terlalu enak kalau
Tomo hanya minta maaf dan berjanji. la minta Tomo dihukum
berat.

Menilik dari pernyataan Kesetiaan, yang ingin Tomo dihu-
kum, maka saya menyimpulkan sebenarnya ini bukan marah
namun lebih karena perasaan bersalah. Orang bersalah harus
dihukum. Ini adalah kepercayaan atau program pikiran yang
masuk ke pikiran kita sejak kecil.

Saya menyatakan bahwa saya mendukung sepenuhnya ke-
inginan Kesetiaan. Tomo memang perlu dihukum. Kalau perlu
dihukum seberat-beratnya. Untuk itu saya menggunakan Guilt

Releasing Technique untuk “menghukum” Tomo untuk meng-

399



Loo

The Miracle of MindBody Medicine

hilangkan perasaan bersalahnya.

Setelah merasa puas dengan hukuman vang telah dijalani
Tomo, barulah Kesetiaan hersedia memaafkan dan mengam-
puni Tomo. la berjanji untuk kembali mengizinkan Tomo bisa
ereksi seperti sedia kala. Dan saya berterima kasih untuk ke-
baikannya.

Saya memberi Tomo waktu sejenak untuk istirahat dan
membiarkan pikiran bawah sadarnya mengendapkan semua
perubahan yang telah terjadi. Saya melakukan pengecekan ke
pikiran bawah sadar Tomo untuk memastikan semua Bagian
Diri menerima sepenuhnya hasil terapi yaitu Tomo telah di-
maafkan dan dengan demikian ia sudah terbebas dari hu-
kuman yang selama ini ia jalani. Hal ini berarti mulai sekarang
dan seterusnya, selama ia tidak melakukan kesalahan yang
sama, maka ia sembuh total dan bisa kembali mengalami
ereksi dengan sewajarnya seperti yang sebelumnya ia alami.
Terapi saya akhiri dan dilanjutkan dengan melakukan wawan-
cara pascahipnosis.

Tiga hari kemudian Tomo menghubungi saya dan menyam-
paikan rasa syukur dan terima kasih karena sudah bisa “ber-

diri” lagi.



dermatitis, adalah peradangan pada lapisan atas kulit,
baik di lapisan epidermis maupun dermis, yang menim-
bulkan rasa gatal hebat dan menyebabkan pembentukan lepuh
atau gelembung kecil (vesikel) pada kulit hingga akhirnya

E ksem atau eksim, secara umum lebih dikenal sebagai

pecah dan mengeluarkan cairan, Istilah eksem berasal dari
bahasa Yunani yang berarti mendidih atau mengalir keluar.

Eksem terjadi akibat reaksi hipersensitif (respons berlebih-
an) terhadap alergen (pemicu reaksi alergi) yang berasal dari
luar (eksogen) maupun dari dalam tubuh penderita (endogen).
Pada umumnya, eksem bersifat residif (kambuhan), namun
dapat dikendalikan agar tidak mudah kambuh.

Eksem tidak berbahaya dan tidak menular namun dapat
membuat penderitanya tersiksa karena gatal yang hebat dan
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memengaruhi kepercayaan dirinya, terutama apabila eksem
muncul di kulit dan terlihat orang lain, seperti di wilayah
wajah, lengan, dan kaki.

Gejala Eksem

Penderita eksem biasanya mengeluhkan kulit mereka gatal
dan timbul bercak merah. Kelainan kulit yang mereka alami
bergantung pada stadiumnya. Gejala utama yang timbul dari
eksem ringan adalah permukaan kulit kemerah-merahan, kulit
kering, basah, atau tebal dan bersisik, dapat menimbulkan
gatal ataupun tidak, dan biasanya terdapat pada kaki atau
lengan.

Pada penderita eksem akut, kulit akan mengalami gatal
yang intens, biasanya terjadi di bagian depan siku, belakang
lutut, dan wajah. Selanjutnya, kulit menjadi lebih eksem akan
menjadi makin parah karena udara di dalam ruangan sangat
kering. Pada stadium kronis, kulit tampak kering, bersisik dan
mengalami hiperpigmentasi (menghitam). Tak jarang eksem
mengalami perubahan bentuk menjadi bintik-bintik menonjol,
bahkan kadang mengalami erosi.

Faktor Penyebab

Penyebab eksem hingga kini belum diketahui secara pasti.
Para pakar memperkirakan eksem terjadi dan kambuh karena
faktor berikut:
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1. faktor dari luar (eksogen) misalnya faktor fisik (suhu, gese-
kan, atau sinar matahari), bahan kimia (detergen, sabun
dengan kadar alkali yang tinggi, kaporit, parfum, bahan
pakaian seperti wol), mikroorganisme (kuman, virus, ja-
mur, parasit), dan lain-lain.

2. faktor dari dalam (endogen), misalnya dermatitis atopik,
di mana pada dermatitis jenis ini dijumpai adanya riwayat
atopi atau riwayat alergi (misalnya asma, rhinitis alergika,
dan berbagai bentuk alergi lainnya). Stres dan gangguan
emosi juga dapat memicu timbul atau kambuhnya eksem.

Wilayah munculnya eksem sangat bervariasi. Pada bayi
eksem sering muncul di daerah wajah dan kepala. Sedang-
kan pada anak dan dewasa eksem sering muncul di daerah
pergelangan tangan, lengan, leher, lutut, dan kaki.

Anita Mengalami Eksem karena Stres

Anita menemui saya karena punya kebiasaan cuci tangan
berkali-kali atau OCD (obsessive compulsive disorder), dan
bukan untuk penyakit eksem. Sesuai dengan prinsip client-
centered hypnotherapy, maka saya hanya menangani kasus
seperti yang diinginkan oleh klien. Dalam hal ini saya mem-
bantu Anita untuk mengatasi masalah cuci tangannya.
Anita, wanita berusia 32 tahun, telah berkeluarga dan pu-
nya seorang anak berusia 3 tahun. Karena kondisi yang tidak
memungkinkan, ia masih tinggal bersama ibunya. Suami Anita

seorang salesman vang sering mendapat tugas ke luar kota.
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Sebenarnya Anita dan suaminya sudah membeli rumah. Na-
mun karena lokasi rumah mereka di perumahan baru, jauh
dari keramaian dan masih sepi, maka untuk amannya ia tinggal
serumah dengan ibunya.

Saat pertama kali bertemu saya, Anita tampak tidak lagi
merawat dirinya. Wajahnya kusam, berjerawat, dan ia me-
makai pakaian rumah ala kadarnya. Sama sekali tidak mencer-
minkan wanita muda yang energik dan menghargai dirinya.

Sayva melihat di kedua lengannya ada banyak bercak merah.
Anita mengatakan bahwa ia sakit eksem dan sudah ke dokter.
Penyakit ini selalu kambuh bhila ia sedang stres atau dalam
tekanan mental yang tinggi.

Dari hasil wawancara diketahui bahwa walau Anita telah
dewasa dan berkeluarga, ternyata ibu dan tantenya sangat me-
ngatur hidupnya. Ibunya selalu membandingkan Anita dengan
adiknya yang dikatakan lebih mandiri, lebih cantik, lebih cer-
das, dan lebih kaya. Hampir setiap hari Anita dimarahi ibunya
dengan kata-kata kasar dan sangat menghina.

Ibunya sering mengatakan bahwa Anita adalah anak yang
malas, tidak bisa kerja, dan hanya menggantungkan hidup
pada suami. Ibunya ingin Anita juga bekerja seperti adiknya.
Padahal kondisi Anita tidak memungkinkan untuk itu. Bila
bekerja, ia harus membayar baby sitter untuk merawat anak-
nya. Sedangkan penghasilan suaminya tidak memungkinkan
untuk itu.

Pernah Anita, demi menuruti ibunya dan agar tidak diteror

setiap hari, memutuskan bekerja, namun hanya berlangsung
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selama dua bulan. Anita berhenti kerja karena ibunya tidak
puas dengan gaji yang ia dapat. lbunya berkata bahwa per-
cuma saja kerja kalau gajinya kecil dan harus meninggalkan
anak. Sebenarnya gaji Anita jauh di atas rata-rata. Namun
ibunya yang merasa gajinya kecil.

Ini adalah satu situasi yang sangat dilematis bagi Anita.
Ditambah lagi suaminya tidak berani bersikap tegas terhadap
mertuanya. Semua tekanan mental ini akhirnya membuat Anita
stres dan mengakibatkan ia mengalami OCD, yaitu cuci ta-
ngan berkali-kali. Kondisi ini semakin lama semakin parah.
Bila sebelumnya Anita hanya cuci tangan dua kali, dengan
menggunakan dua jenis sabun berbeda, maka saat bertemu
sava, kondisinya sudah sangat parah. Anita cuci tangan sampai
lima kali, dengan menggunakan lima jenis sabun berbeda,
dan total menghabiskan waktu sekitar 30 menit setiap kali
cuci tangan.

Kondisi ini semakin diperparah dengan tekanan yang ia te-
rima dari tantenya yang mengatakan bahwa Anita sekarang su-
dah gila. Tantenya berkali-kali mengatakan bahwa Anita harus
dibawa ke dokter jiwa karena sudah gila. Tantenya bersekong-
kol dengan ibunya untuk meneror Anita. Setiap kali Anita cuci
tangan, pasti diawasi oleh ibunya dan dicatat berapa kali ia
cuci tangan dan berapa lama. Selanjutnya ibunya memberitahu
tantenya. Setelah itu tantenya pasti akan menelepon Anita
dan memarahi Anita sebagai orang yang hanya buang waktu
berharga karena cuci tangan saja lama sekali. Yang lebih luar
biasa lagi yaitu biaya terapi Anita dibayar oleh tantenya.
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Saya mengatakan pada Anita bahwa kalau melihat ceri-
tanya, maka yang harus diterapi sebenarnya bukan Anita, na-
mun ibu dan tantenya.

Satu lagi data yang terungkap dari wawancara yaitu Anita
curiga bahwa ia bukanlah anak hasil pernikahan ayah-ibunya.
Anita curiga ia adalah anak ibunya dengan pria lain karena ia
lahir tujuh bulan setelah ayah dan ibunya menikah. Selain itu,
sejak kecil ibunya selalu tidak suka pada Anita, pilih kasih, dan
lebih sayang pada adiknya. Hal ini vang terus berkecamuk di
pikirannya namun tidak berani ia tanyakan pada orangtuanya.

Kondisi yang dialami Anita cukup rumit. la tidak hanya
mengalami unresolved past experience, kepahitan dan kekece-
waan terhadap ibunya yang ia alami sejak kecil, namun juga
mengalami unresolved present issue, yaitu ia tinggal bersama
ibu yang bersama dengan tantenya menjadi sumber stres uta-
manya. Ditambah lagi suaminya terkesan tidak terlalu peduli
dengan keadaan Anita dan tidak bisa memberikan dukungan,
perhatian, dan rasa aman yang sangat Anita butuhkan.

Setelah berhasil mengumpulkan cukup informasi, saya
melakukan persiapan final sesuai protokol terapi yang saya
gunakan dan menyiapkan pikiran bawah sadar Anita agar
bersedia sepenuhnya mendukung proses terapi sehingga di-
capai hasil optimal.

Saya menggunakan instant induction dan dalam hitungan
detik Anita sudah masuk ke level relaksasi yang sangat dalam.
Bahkan saking dalamnya, Anita sampai sulit memberikan res-

pons. Saya terpaksa harus membawa Anita untuk naik sedikit,
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ke kondisi yang masih cukup dalam, namun ia bisa memberi-
kan respons dengan baik.

Setelah memberikan beberapa sugesti awal, saya mohon
izin kepada pikiran bawah sadar Anita untuk bisa berkomu-
nikasi dengan Ego Personality (EP) yang membuat ia sering
cuci tangan. Beberapa kali saya minta izin namun tidak ada
tanggapan.

Saya berganti strategi. Segera saya minta bicara dengan
Sang Bijaksana dan mendapat informasi bahwa yang membuat
Anita cuci tangan terus dan lama adalah EP dengan nama
Alex. Alex tidak mau diajak komunikasi karena tidak suka
dengan saya. Alex takut saya akan marah atau melukai dirinya.

Berdasarkan informasi ini, saya langsung bicara dengan
pikiran bawah sadar Anita dan khusus ditujukan kepada
Alex, dengan nada lembut, sangat maternal, sopan, dan me-
neguhkan bahwa saya berniat membantu Anita dan sama
sekali tidak ada niat untuk menyusahkan Anita maupun Alex.
Walau telah mendapat penjelasan ini, Alex tetap tidak mau
bicara pada saya.

Tidak berhasil merayu Alex untuk bicara, maka saya minta
tolong pada Sang Bijaksana untuk membujuknya agar berse-
dia berkomunikasi dengan saya demi membantu Anita. Sang
Bijaksana mengatakan ia tidak bisa memaksa Alex. Semua ia
serahkan kepada Alex.

Kembali saya mengubah strategi agar Alex bersedia berko-
munikasi dengan saya. Saya melakukan regresi ke masa Anita

cuci tangan berulang kali dan saat itu ia dimarahi ibunya dan
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tantenya. Pada saat ini saya bisa melihat bagaimana respons
pikiran dan tubuh Anita tampak sangat menderita. Nah, pada
saat inilah saya menawarkan bantuan dan ternyata Alex lang-
sung bersedia.

Saya berterima kasih pada Alex atas kesediaannya berkomu-
nikasi dengan saya dan menanyakan apa tujuan ia membuat
Anita sering cuci tangan dan lama. Alex menjawab bahwa ia
sebenarnya sangat kasihan pada Anita. la tidak ingin Anita
menderita karena mengingat kepahitan masa lalu dan tekanan
yang ia alami saat ini. Dengan Anita sering cuci tangan, maka
hebannya menjadi lebih ringan karena tidak memikirkan se-
mua penderitaannya. Saya menyimpulkan bahwa cuci tangan
ini adalah satu bentuk pengalihan,

Saya memuji Alex atas apa yang telah ia lakukan pada Anita
dan mohon agar ia bersedia menghentikan kebiasaan ini. Alex
setuju dengan syarat yaitu semua kepedihan dan kepahitan
yang Anita rasakan dalam hidupnya, baik yang berasal dari
pengalaman masa lalu dan masa kini, hilang.

Syarat ini tentunya tidak mudah. Ada dua aspek dalam diri
Anita yang harus dibereskan. Yang satu berasal dari masa lalu
dan yang satu lagi dari masa sekarang. Alex minta saya untuk
menghilangkan semua kepedihan dan kepahitan hidup Anita.
Ini tidak mungkin diselesaikan dalam satu sesi terapi.

Selanjutnya saya melakukan negosiasi dengan Alex. Saya
minta ia untuk menghentikan kebiasaan cuci tangan bila saya
berhasil menghilangkan emosi negatif dari masa lalu saja. Alex

serta-merta menolak permintaan ini.
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Negosisasi berikutnya, saya minta Alex untuk hanya mem-
buat Anita cuci tangan dua kali, menggunakan dua macam
sabun, namun cuci tangannya dengan kecepatan orang nor-
mal, bila saya berhasil menghilangkan emosi dari masa lalu.
Nanti kalau semua emosi sudah berhasil dihilangkan, terma-
suk yang dari masa sekarang, maka Alex menghentikan semua
kebiasaan cuci tangan Anita. Alex setuju dengan tawaran ini.

Untuk lebih memudahkan kerja saya, saya minta Alex men-
ceritakan kejadian apa saja yang pernah dialami Anita sejak
kecil yang menimbulkan emosi negatif sehingga Alex harus
turun tangan untuk membuat Anita tidak terlalu sedih atau
tertekan.

Ternyata ada enam kejadian penting. Diawali dengan saat
Anita berusia empat bulan dalam kandungan. Saat itu ibunya
ingin menggugurkannya namun tidak berhasil. Kejadian kedua
adalah saat ia baru lahir dan ibunya menolak memberikan
ASI padanya dan lebih memilih memberikan susu formula.

Selanjutnya saat Anita berusia lima tahun. lbunya telah
berjanji untuk membuat perayaan ulang tahun Anita. Namun
pada saat hari ulang tahun Anita ibunya keluar kota dan lupa.
Anita merasa sangat sedih.

Kejadian keempat, saat usia tujub tahun. Saat itu Anita
mendapat hadiah kotak pensil yang lucu dari pamannya. Adik
Anita ternyata juga menginginkan kotak pensil ini. Tanpa per-
misi, ibunya langsung mengambil kotak pensil dan mem-
berikannya pada adiknya. Anita marah dan merebut kembali

kotak pensilnya. Langsung saja ia dihajar oleh ibunya sambil
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diceramahi bahwa ia harus mengalah pada adiknya.

Kejadian kelima, saat di kelas 2 SMA, Anita sempat dipaksa
berhubungan badan oleh pacarnya, padahal ia tidak berse-
dia. Dengan kata lain, Anita diperkosa pacarnya. la merasa
sangat sedih dan marah pada pacarnya. Tidak ada yang tahu
mengenai hal itu hingga saat ini. Kepedihan ini ia simpan
rapat hingga sekarang.

Kejadian keenam, Anita tidak diizinkan kuliah di jurusan
yang ia suka. Sebenarnya Anita sudah mendaitar di jurusan
psikologi dan telah diterima. Namun ibunya memaksa Anita
untuk kuliah akuntansi dengan ancaman bila Anita tidak ber-
sedia kuliah di jurusan yang ditentukan ibunya, maka ia tidak
akan mendapat biaya. Dengan sangat terpaksa, daripada tidak
kuliah, Anita masuk jurusan akuntansi walau ia sama sekali
tidak suka. Selama kuliah, batin Anita sangat menderita karena
harus mempelajari materi yang tidak disukainya.

Sebagai terapis saya tentu menyadari bahwa enam peristiwa
ini punya muatan emosi negatif yang intens dan tidak bisa
diselesaikan hanya dalam satu sesi terapi bila menggunakan
teknik biasa seperti Fgo Personality Therapy, age regression,
atau inner child therapy yang dilanjut dengan forgiveness
therapy. Apalagi bila hanya sekadar menggunakan sugesti
positif.

Saya memutuskan menggunakan teknik RPLD (Rewalking
the Path of Life with Dignity). Ini adalah satu teknik sangat
advanced yang dikembangkan oleh Advanced Research and
Development Team QHI untuk menangani kasus multiple

trauma.
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Bila dengan cara biasa saya hanya memproses satu atau
maksimal dua kasus pada satu sesi terapi, maka dengan RLPD
saya dapat memproses banyak kasus sekaligus dalam satu
sesi terapi.

Dengan teknik ini, saya hanya membutuhkan waktu sekitar
satu jam untuk benar-benar mampu membantu Anita melepas
semua emosi negatif seperti kemarahan, perasaan terluka,
kesedihan, kekecewaan, sakit hati, dendam, dan benci yang
timbul akibat enam kejadian traumatis ini.

Setelah semua emosi ini berhasil dihilangkan, saya melan-
jutkannya dengan forgiveness therapy. Anita bersedia dengan
tulus dan ikhlas untuk memaafkan ibu dan mantan pacarnya
sehingga tidak lagi ada emosi yang mengganjal di hatinya ter-
hadap mereka yang berhubungan dengan enam kejadian itu.

Tidak terasa terapi sudah berlangsung hingga tiga jam. Sava
memutuskan untuk mengakhir, sesi terapi mengingat kondisi
Anita yang juga tampak cukup lelah. Sebelum mengakhiri,
saya kembali minta penegasan pada Alex bahwa ia hanya
akan membuat Anita cuci tangan dua kali, menggunakan
dua macam sabun, dan cuci tangannya seperti orang pada
umumnya. Alex memastikan ia akan menjalankan perjanjian
yang telah kami sepakati sebelumnya karena sava juga telah
melakukan tugas saya.

Untuk memastikan bahwa Alex sungguh-sungguh menepati
janjinya, saya melakukan progresi membawa Anita ke masa
depan, berada di rumahnya, dan meminta ia cuci tangan.

Anita mengatakan bahwa sekarang ia cuci tangan hanya dua
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kali, menggunakan dua macam sabun, dan mencuci tangan
dengan kecepatan normal.

Terapi saya akhiri dengan membawa Anita keluar dari
kondisi relaksasi dan memberikan beberapa sugesti untuk
memperkuat hasil positif yang telah dicapai. Saya juga mem-
berikan sugesti agar Anita lebih kuat menghadapi tekanan
ibu dan tantenya, bersikap masa bodoh dengan apa pun yang
mereka ucapkan atau lakukan.

Setelah memberi Anita waktu secukupnya untuk bisa benar-
benar kembali ke kesadaran normalnya, saya minta suaminya
masuk ke ruang terapi. Saya tidak menjelaskan apa yang saya
lakukan pada Anita karena proses terapi bersifat rahasia dan
personal. Saya memberikan konseling dan saran agar sua-
minya memikirkan dengan serius untuk pindah ke rumah
sendiri agar Anita terbebas dari tekanan ibu dan tantenya.

Saya jelaskan bahwa saya telah membantu Anita mengatasi
emosi yang berasal dari masa lalu. Sedangkan yang Anita
hadapi saat ini adalah tekanan mental dari ibu dan tantenya
di masa sekarang. Sebagai terapis, saya tidak bisa berbuat
banyak karena ini adalah unresolved present jssue. Di ruang
terapi saya bisa menetralisasi emosi Anita yang ditimbulkan
oleh situasi di rumahnya saat ini. Namun saat ia kembali
ke rumah, ia akan kembali mengalami tekanan mental yang
sama. Akibatnya, pasti akan kambuh.

Suami Anita menyadari sepenuhnya apa yang dilakukan ibu
Anita terhadap Anita dan berjanji untuk segera mengupayakan

pindah ke rumah mereka sendiri. la tidak berani protes ter-
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hadap mama mertuanya karena merasa masih membutuhkan
bantuan mertuanya untuk memberikan tempat tinggal pada
Anita dan anaknya. Namun kali ini ia berjanji akan segera

mengambil tindakan konkret demi kebaikan istrinya.

Sesi #2

Seminggu kemudian, Anita kembali bertemu saya. Kali ini ia
tampil lebih ceria, berpakaian rapi, dan merias dirinya. Sung-
guh beda bila dibandingkan dengan Anita yang minggu lalu.

Ada banyak perubahan positif yang ia alami. Anita berce-
rita bahwa suaminya kini lebih memperhatikan dirinya. Saat
ini memang mereka belum pindah ke rumah mereka sendiri
karena masih perlu direnovasi. Mereka berencana pindah dua
bulan lagi. Ini saja sudah sangat meringankan beban pikiran
Anita. Anita melihat kemungkinan terlepas dari tekanan men-
tal yang selama ini ia alami.

Berita baik lainnya, Anita kini cuci tangan hanya dua kali
menggunakan dua macam sabun dengan kecepatan seperti
orang normal. Walau telah banyak kemajuan, ibu dan tan-
tenya tetap mengomeli Anita dan mengatakan Anita buang
waktu, buang air, buang uang karena cuci tangan dua kali dan
menggunakan dua macam sabun. Syukur, Anita sudah tidak
lagi terpengaruh. Anita hanya diam saja dan sama sekali tidak
bersedia menanggapi ucapan mereka.

Saya juga memperhatikan eksem vang ada di kedua lengan
Anita sudah sangat berkurang. Saat saya tanyakan padanya,
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Anita menjelaskan bahwa ia juga heran mengapa tiba-tiba
eksemnya menjadi jauh berkurang, lengannya lebih nyaman,
tidak merah dan tidak gatal, padahal ia tidak minum obat.
Saya jelaskan bahwa ini adalah efek samping dari proses tera-
pi minggu lalu yang telah menetralisasi begitu banyak emosi
dalam dirinya.

Sesi kedua saya lakukan dengan lebih mudah. Saya mem-
bawa Anita masuk ke kondisi relaksasi pikiran dengan men-
gaktifkan anchor yang saya pasang minggu lalu. Setelah me-
meriksa kedalaman relaksasi dan memastikan Anita berada di
kedalaman yang saya inginkan, saya mulai melakukan terapi.

Pertama saya berkomunikasi dengan Alex. Saya berterima
kasih karena Alex telah menepati janjinya. Selanjutnya saya
meminta Alex untuk bersedia membantu Anita dengan meng-
ubah strategi yang selama ini ia lakukan yaitu membuat Anita
cuci tangan agar dapat melupakan kepedihannya,

Respons Alex kali ini berbeda dengan minggu lalu. Bila
sebelumnya ia bersikeras menolak permintaan ini, kali ini ia
berkata bahwa kasihan kalau sampai kebiasaan ini dihilang-
kan. Anita akan sedih karena terus mengingat kepedihannya.

Saya tentu sangat gembira dengan perubahan sikap ini. Ber-
arti lepasnya emosi yang intens saat terapi minggu lalu telah
berhasil membuat Alex melunak. Saat saya tanyakan apakah
ada cara lain agar Anita tidak mengingat kepedihannya, Alex
menjawab tidak ada. Kembali saya bertanya apakah tidak ada
atau Alex tidak tahu bahwa ada cara lain. Ternyata Alex tidak

tahu bahwa ada cara lain.
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Selanjutnya saya memberikan beberapa strategi bagi Alex
untuk membantu Anita. Saya meminta Alex mengubah peran-
nya. Kalau sebelumnya ia melindungi Anita dengan membuat
Anita tidak ingat kepedihannya dengan cuci tangan, kali ini
saya menyarankan Alex untuk semakin memperkuat perlin-
dungan terhadap Anita dengan cara memperkuat pertahanan
diri Anita sehingga apa pun yang dikatakan atau dilakukan
ibu atau tantenya tidak akan lagi bisa memengaruhi Anita.

Alex senang sekali dengan saran ini dan mengatakan
bahwa ia sama sekali tidak pernah terpikir mengenai hal ini.
Alex sangat berterima kasih atas saran yang saya berikan. Saya
sarankan bahwa semakin ibu atau tantenya berusaha membuat
Anita sedih atau tertekan, Alex justru membuat Anita semakin
kuat, tegar, tabah, dan percaya diri.

Setelah Alex setuju dengan peran barunya, saya melaku-
kan pengecekan ke pikiran bawah sadar untuk mencari tahu
apakah ada Ego Personality (EP] lain yang keberatan. Ternyata
ada. EP ini, Nita, khawatir bila Anita terus mendapat tekanan
lama-lama ia tidak akan kuat dan kembali ke pola lama. Nita
minta agar Anita segera pindah ke rumahnya sendiri.

Saya menjelaskan dan memastikan pada Nita bahwa dalam
waktu dua bulan ke depan Anita pasti akan pindah. Dan saya
minta Nita ini untuk bergabung dengan Alex membantu Anita
menjadi semakin kuat dan berkembang positif. Permintaan ini
disetujui oleh Nita.

Untuk memastikan semuanya berjalan sesuai rencana,

saya melakukan progresi membawa Anita ke masa depan. la
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berada di rumah. Saya minta ia mendengar ibunya ngomel-
ngomel dan melaporkan apa yang ia rasakan dan bagaimana
responsnya. Ternyata kali ini Anita hanya tenang saja dan justru
kasihan pada ibunya.

Saya membuat skenario yang lebih parah. Kali ini ibu
dan tantenya, berdua sekaligus, memarahi Anita. Anita tetap
tenang dan tidak terpengaruh. Semakin mereka marah se-
makin tenang Anita jadinya.

Terapi saya akhiri dengan memberikan sugesti positif bahwa
Anita adalah wanita berharga, cerdas, tegas, mandiri, kuat,
dan sabar. Setelah sesi terapi, Anita mengatakan ia benar-
henar nyaman.

Karena masih ada waktu, saya melanjutkan dengan mem-
berikan konseling pada Anita dan suaminya. Intinya adalah
bagaimana perencanaan hidup harus dilakukan, sikap kita
terhadap orangtua, terhadap lingkungan, dukungan suami ter-
hadap istri dan sebaliknya, pola asuh yang benar, perencanaan
keuangan keluarga, dan berbagai kemungkinan untuk meng-
hasilkan lebih banyak uang.

Dua minggu setelah terapi saya mendapat e-mail dari Anita
yang mengabarkan bahwa kondisinya kini telah benar-benar
baik. Kebiasaan cuci tangannya sudah hilang sama sekali.
la sudah kembali normal. Perubahan sikapnya ternyata juga
dirasakan oleh ibu dan tantenya. lbunya kini justru minta
Anita untuk tetap tinggal bersamanya. Namun permintaan
ini ditolak oleh Anita.

Yang lebih menggembirakan lagi adalah eksem Anita te-
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lah benar-benar sembuh. Kulit lengannya kini kembali mulus
seperti sebelumnya, Anita sungguh bahagia dengan kesem-
buhannya. Ternyata selama ini Anita merasa malu bila harus
bepergian ke tempat ramai karena eksemnya.

Saya sungguh bahagia dengan semua kemajuan dan per-
kembangan Anita. Sekali merengkuh dayung, dua tiga pulau
terlampaui. Selain kebiasaan cuci tangannya sembuh, ia juga

mendapat bonus sembuh dari eksem.

Denis dan Naga Bernama David

(Kisah berikut ini saya kutip dari buku Creative Scripts for
Hypnotherapy oleh Marlene E. Hunter, M.D.)

Denis anak laki-laki berusia enam tahun dan menderita ek-
semn sangat parah. Bisa dibilang paling parah yang pernah saya
lihat dialami seorang anak. la alergi pada banyak hal seperti
makanan, polen, dan jenis kain tertentu. Setiap reaksi alergi
yang Denis alami semakin memperparah eksemnya. Akibatnya
Denis sering tidak masuk sekolah dan mulai menunjukkan
perubahan perilaku yang cukup mencemaskan.

Denis telah menjalani pengobatan intensif untuk mengatasi
eksemnya, termasuk menggunakan steroid, namun tidak ba-
nyak membantu. Orangtua Denis cukup cemas dengan jum-
lah steroid yang digunakan oleh Denis karena hanya sedikit
pengaruhnya terhadap eksem Denis.

Saat saya pertama kali berjumpa dengannya, Denis tampak

lesu, berbaring di sofa dalam ruangan vang gelap padahal
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saat itu sedang musim panas yang indah. la terkesan sangat
tak acuh dan sama sekali tidak menghiraukan kehadiran saya.
Saya khawatir ia tidak bersedia berbicara dengan saya. Namun
untunglah setelah saya menyapanya dengan hangat Denis
bersedia bicara.

Sama seperti kebanyakan anak-anak, Denis dengan sangat
mudah masuk ke dalam kondisi hipnosis. Saya memberikan
sugesti agar Denis masuk ke dalam dirinya dan bertemu de-
ngan teman yang bisa membantu dirinya mengatasi masalah-
nya. Setelah menunggu sesaat, Denis melaporkan bahwa ia
bertemu dengan seekor naga yang baik bernama David. Naga
ini bertugas menjaga dan melindungi Denis.

Denis juga melaporkan bahwa ia dan David suka mandi di
sungai yang indah-sungai istimewa, sungai ajaib yang aimya
mencuci bersih semua iritasi dan rasa tidak nyaman pada
kulitnya dan menyembuhkan sakitnya.

Saya bertemu Denis hanya sekali selama satu setengah
jam di Inggris. Selama pertemuan singkat ini saya mengajari
Denis beberapa permainan dalam kondisi hipnosis. Setelah
itu, Denis melakukannya sendiri tanpa himbingan saya.

Denis selalu kembali ke sahabatnya, naga yang baik, David,
dan mereka bersama-sama mandi dan bermain di sungai ajaib
yang airnya menyembuhkan sakit kulit Denis.

Beberapa saat setelah kembali ke Kanada saya mendapat
surat dari ibu Denis dan kartu pos dari Denis. Denis menga-
barkan bahwa ia dan David masih sering bermain dan man-
di di sungai. Sedangkan ibunya mengabarkan bahwa Denis
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mengalami sangat banyak kemajuan dan kini tampak sangat
berbeda secara emosi.

Selama dua tahun kemudian Denis masih terus mengirimi
saya kartu pos. Kadang ia mengirimnya sendiri, kadang ia ti-
tipkan di dalam surat yang dikirim ibunya ke saya. Eksemnya
semakin berkurang, kondisi kulitnya semakin membaik, dan
ia sudah kembali masuk sekolah. Sedangkan David, sang
naga, terus menjaga, melindungi, dan bermain dengan Denis
di sungai ajaib.

Air sungai yang menyembuhkan bisa merupakan metafora
dari rasa aman dalam kandungan, saat janin melayang di
dalam cairan di kandungan ibu. Hubungan air sungai dan
“kelahiran kembali” dalam agama tertentu juga merupakan
metafora yang bisa digunakan dengan klien tertentu. Yang pas-
ti, pemilihan metafora yang digunakan untuk penyembuhan
harus dilakukan dengan sangat hati-hati dan cermat.
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ondisi hipnosis dapat terjadi spontan tanpa perlu
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dilakukan induksi pada subjek. Setiap profesional
di bidang kesehatan perlu menyadari dan mema-
hami dalam situasi apa saja kondisi hipnosis dapat terjadi
secara spontan. Mereka perlu mampu mengenal dan mengerti
bilamana seseorang berada dalam kondisi hipnosis melalui
ekspresi wajah, suara, dan perilaku umum yang menjadi ciri
seseorang yang berada dalam kondisi hipnosis. Kondisi ini
dapat digunakan untuk membantu atau bahkan menyelamat-
kan hidup pasien.
Kondisi hipnosis spontan terjadi saat seseorang mengalami
kondisi berikut:
¢ saat dalam bahaya.

* saal ([sangat) takut.
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* saat dalam kesedihan mendalam.
« mengalami shock.

* saat mengalami disorientasi waktu dan tempat karena
trauma, anestesi, obat-obatan yang mengakibatkan ha-

lusinasi, atau alkohol.

¢ saat mengalami minimnya input sensori (sensory depriva-
tion), tidak mendapat makanan dalam jumlah yang cukup,

dan tidak mendapat suplai oksigen yang cukup.

* dengan repetisi sensori; hipnosis dapat terjadi secara spon-
tan saat pengemudi mobil atau kapal, atau pilot pesawat
terpengaruh oleh suara mesin yang monoton, atau saat
mata memandang ke bawah karena terpengaruh garis
putih putus-putus di jalan, oleh suara air hujan mengenai
mobil, oleh wiper vang bergerak dengan ritme tertentu,
atau oleh sinar matahari yang melewati baling-baling he-

likopter yang membentuk ritme tertentu.

Hal yang perlu diperhatikan saat membantu pasien atau
klien yang masuk ke kondisi hipnosis, baik melalui induksi
formal atau spontan, yaitu cara berpikir mereka bersifat literal
dan menyerupai cara berpikir anak kecil, usia 8 tahun, sangat
berbeda dengan cara berpikir atau logika dalam kondisi sadar.
Pikiran sadar beroperasi dengan conscious logic sedangkan
pikiran bawah sadar dengan trance logic.

R. Jana, Ph.D, menyatakan bahwa setelah melakukan pe-

nelitian lebih dari tiga puluh tahun dalam bidang neurofisio-
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logi dan hipnosis ia menemukan bahwa setiap aktivitas tubuh
yang bersifat otonom dan juga fungsi endokrin dapat dipenga-
ruhi oleh kata-kata atau sugesti tertentu yang diberikan saat
seseorang dalam kondisi hipnosis.

Fungsi otonom ini antara lain meliputi perdarahan, respons
kekebalan tubuh, detak jantung, tekanan darah, fungsi per-
napasan, peradangan, respons terhadap bahaya, respons luka
bakar, dermatitis, dan fungsi sistem saraf lainnya.

Dokter, perawat, petugas di ruang darurat (ICU), atau para-
medis dalam ambulans, dapat memanfaatkan kondisi hipnosis
yang dialami secara spontan oleh pasien, demi kebaikan pasi-
en. Mereka dapat membantu pasien yang mengalami serangan
asma untuk menjadi rileks sehingga dapat bernapas dengan
lega dan mudah. Satu sentuhan kuat diikuti dengan perintah
yang diberikan dengan nada tegas dan memerintah (paternal)
untuk menghentikan perdarahan bisa lebih berharga daripada
buru-buru mencoba melakukan transfusi darah. Perintah yang
tegas dan tulus dapat menghentikan surgical shock. Anda tidak
perlu berteriak. Cukup bicara tegas di telinga pasien.

Biasanya, dalam kondisi atau situasi emergency, tidak ada
waktu atau alasan untuk menjelaskan apa itu hipnosis atau
mendapatkan izin dari penderita. Perintah dengan nada tegas
namun empatis seperti “tarik napas yang dalam”, “buka mata”,
“dengarkan saya sungguh-sungguh” harus digunakan sebelum
memberikan perintah lanjutan.

Saat seseorang dalam kondisi ketakutan atau tidak sadar-

kan diri mereka berada dalam kondisi yang sangat sugestif.
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Baik dalam kondisi yang masih sadar atau tidak sadarkan diri,
proses berpikir mereka bersifat literal, langsung, dan agak
paranoid. Mereka akan bergerak dengan perlahan, bila bisa
bergerak. Mereka cenderung mempertahankan posisi tubuh
tertentu walau posisi ini tampak tidak nyaman. Sebenarnya
ini adalah catalepsy dan mengindikasikan kondisi hipnosis.

Wajah mereka datar tanpa ekspresi. Jika mata mereka ter-
buka, pandangan matanya nanar dan tidak fokus pada objek
tertentu. Bila matanya tertutup, bola matanya akan bergerak-
gerak perlahan tanpa arah. Jika matanya terbuka, kelopak
mata akan bergetar beberapa kali saat mereka berkedip. Saat
berbicara, mereka berbicara dengan perlahan dan datar. Ini
semua adalah ciri-ciri kondisi hipnosis.

Komunikasi dengan orang vang tidak sadarkan diri atau
sakit kritis harus dilakukan dengan sangat hati-hati. Dalam
kondisi ini, pikiran bawah sadar terbuka, sadar, dan mengerti
sepenuhnya instruksi positif, penuh pengharapan, yang diberi-
kan dengan nada tegas dan yakin, juga pada sentuhan Anda.

Kita tidak boleh berasumsi seseorang telah meninggal saat
kita melihat korban kecelakaan terbaring diam, tidak berge-
rak, di pinggir jalan. Dokter dan perawat perlu tahu bahwa
pada saat ini korban, besar kemungkinan, belum meninggal
namun masuk ke kondisi hypnotic coma.

Bila berbicara pada orang dalam kondisi kritis, gunakan
kalimat sederhana, singkat, dan optimis. Hindari kalimat
negatif dan kata-kata seperti “seandainya”, “semoga”, atau
“mungkin”, karena kata-kata ini mengandung ketidakpastian

dan keraguan.
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Sambil berpikir apa yang akan dilakukan selanjutnya Anda
bisa berbicara lantang kepada korban, “Tarik napas panjang
dan dalam sekarang! Tetap rileks! Kamu akan segera pulih
kembali! Sekarang saya akan menekan dada Anda!”

Pasien yang berhenti bernapas atau jantungnya berhenti
mungkin saja, untuk sementara waktu, telah menyerah dan
tidak lagi berharap dapat pulih kembali. Mereka perlu tahu
bahwa Anda peduli. Kita memang lidak punya hak untuk me-
maksa orang yang ingin meninggal untuk kembali hidup, tetapi
dalam situasi genting kita bertanggung jawab untuk merespons
dengan positif. Dan ini sangat memengaruhi kondisi pikiran
orang vang sedang sakit atau dalam kondisi kritis.

Hati-hati saat menyentuh orang yang dalam kondisi takut
karena mereka sangat sensitif terhadap sentuhan. Jangan me-
nyentuh orang yang tidak sadarkan diri bila Anda sendiri me-
rasa khawatir atau pesimis dengan kondisinya.

Orang yang tidak sadar perlu diberitahu setiap hal yang
akan Anda lakukan pada mereka sebelum Anda melakukannya.
Sentuhan atau gerakan, dalam bentuk apa saja, yang dilakukan
secara tiba-tiba dapat menyebabkan orang yang tidak terluka
dan tidak sadarkan diri mengalami cardiac arhythmia atau
gangguan denyut/irama jantung, ditandai dengan detak jantung
yang terlalu cepat, terlalu lambat atau dengan pola tidak ter-
atur, atau dapat mengakibatkan intravascular coagulation,
suatu keadaan di mana bekuan-bekuan darah kecil tersebar
di seluruh aliran darah, menyebabkan penyumbatan pada

pembuluh darah kecil dan berkurangnya faktor pembekuan
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yang diperlukan untuk mengendalikan perdarahan.

Rasa sakit akan hilang bila pikiran dialihkan dari sumber
rasa sakit dan kejadian yang sedang dialami korban. Alihkan
perhatiannya ke wilayah lain tubuhnya dengan mengajukan
pertanyaan atau dengan direct suggestion seperti, “Rilekskan
kaki kiri Anda!”, “Bagaimana rasanya lengan kanan Anda se-
karang?”. Perhatiannya juga dapat dialihkan ke objek eksternal
atau ke pengalaman menyenangkan yang pernah ia alami.

Selama mengalami rasa takut atau sakit, korban sering kali
menghabiskan energi dalam bentuk ketegangan otot yang tidak
perlu, mengakibatkan meningkatnya kebutuhan oksigen dan
meningkatkan beban pada jantung. Kondisi ini dapat dibalik
dengan meminta atau mengarahkan pikiran korban untuk
mengingat kembali dan merasakan saat tubuh mereka rileks
dan nyaman. Terutama perintahkan korban untuk merilekskan
otot-otot wajah dan otot-otot bahu. Ini adalah otot yang men-
jadi tegang dan kaku saat kita ketakutan atau merasakan sakit.

Penanganan Luka Bakar

Ada beberapa prinsip yang umum digunakan dalam mena-
ngani kondisi genting, misalnya saat menangani luka bakar
serius. Sambil menunggu mendapat penanganan dokter, kita
bisa meminta korban untuk menutup mata dan mendengar
dengan saksama apa yang kita katakan.

Pada saat ini kita perlu bersikap tegas dan otoritatif. Ka-
takan bahwa sebentar lagi ia akan mendapat perawatan dan

425



426

The Miracle of MindBody Medicine

sementara waktu minta ia untuk merilekskan otot wajah, leher,
dan pundaknya, dan membiarkan seluruh tubuhnya menjadi
semakin rileks dengan setiap embusan napasnya.

Selanjutnya minta korban untuk mengingat kembali saat ia
berenang di air yang dingin. Jelaskan padanya bahwa sensasi
rasa dingin mencegah peradangan kulit dan memulai proses
penyembuhan, yang bisa dimulai sekarang.

Perintahkan korban untuk sungguh-sungguh merasakan
sensasi dingin berenang di air vang dingin. Setelah ia bisa
merasakan sensasi dingin, perintahkan pikiran bawah sadar
korban untuk mempertahankan rasa dingin ini selama empat
jam berikutnya.

Pada awal mengalami luka bakar biasanya rasa sakit secara
sadar kurang dirasakan karena korban mengalami shock, na-
mun selalu ada rasa sakit yang dirasakan oleh pikiran bawah
sadar yang mengalir menuju wilayah primitive area di batang
otak yang mengakibatkan terjadinya respons balik dalam ben-
tuk peradangan.

Rangkaian stimulus rasa sakit yang masuk dan respons
peradangan yang dihasilkannya dapat dinonaktifkan dengan
menggunakan sugesti, seperti yang ditunjukkan oleh Esdaile
hampir 170 tahun lalu di India.

Dabney Ewin tahun 1973 melaporkan bahwa terjadi kesem-
buhan yang pesat pada luka bakar derajat tiga saat digunakan
hypnotic analgesia dan sugesti rasa dingin pada kulit, segera
setelah terjadi luka bakar pada kasus luka bakar akibat terkena

lefehan aluminium, dengan panas 954°C.
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Ewin dengan menggunakan sugesti rasa dingin yang dikom-
binasikan dengan memblok rasa sakit pada level pikiran ba-
wah sadar (subconscious pain), berhasil mencegah luka bakar
derajat dua untuk tidak meningkat menjadi derajat tiga.

Dari riset yang dilakukan Esdaile pada tahun 1845 dida-
patkan temuan menarik mengenai inflamasi/peradangan. la
menemukan bahwa tiga ciri peradangan seperti kulit meme-
rah, bengkak, dan panas setempat, hilang saat rasa sakit di-
hilangkan dengan hipnosis. Delboeuf pada tahun 1877 juga
menemukan bahwa anestesi dengan hipnosis pada lengan
yang mengalami luka bakar membuat lengan ini sembuh lebih

cepat dan tanpa melepuh.

Tetap Mampu Mendengar dan Mengingat

Pasien dalam kondisi tidak sadar, dalam kondisi hypnotic
coma, saat tertidur lelap, terluka, atau bahkan tidak sadar-
kan diri setelah mendapat anestesi, tetap dapat mendengar
dan mengingat apa yang mereka dengar dan alami. Semua
ini dilakukan oleh pikiran bawah sadar yang terus-menerus
memonitor stimuli sensori dan merekam respons fisiologi ter-
hadap stimulus yang mengancam baik saat pikiran sadar sadar
atau tidak.

Saat sadar kembali atau bangun dari tidur, mereka—secara
sadar dan dalam kondisi normal—tidak dapat mengingat se-
mua informasi ini karena mengalami amnesia. Namun, de-
ngan teknik tertentu, memori ini dapat diakses dan dibawa
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naik sehingga dapat diingat kembali sepenuhnya.

Prinsip ini berlaku juga di ruang operasi, saat pasien te-
lah dibius total, sehingga tidak sadarkan diri. Apa pun yang
dikatakan oleh dokter atau perawat semuanya didengar dan
terekam di pikiran bawah sadar pasien dan dapat menjadi su-
gesti pascahipnosis yang bisa berakibat positif maupun negatif
terhadap hidup pasien pascaoperasi. Untuk itu sangat disaran-
kan agar siapa saja yang ada di dalam ruang operasi untuk
sangat hati-hati dalam berbicara.

Dari hasil penelitian diketahui bahwa pikiran bawah sadar
pasien sangat sadar dan memperhatikan suara selama pro-
ses operasi. Pertama, perhatiannya akan berpusat pada dokter
anestesi, kemudian bergeser ke dokter bedah dan asistennya
saat dokter bedah mulai melakukan sayatan. Perhatian kembali
terpusat pada dokter anestesi saat akhir operasi. Hal penting
lain yang perlu diketahui yaitu terdapat kesadaran menyeluruh
terhadap apa pun yang terjadi selama periode tidak sadarkan diri.

Saya mengajarkan pengetahuan dasar dan teknik yang da-
pat digunakan dalam situasi genting (emergency situation) di
kelas pelatihan sertifikasi hipnoterapis profesional 100 jam di
Adi W. Gunawan Institute of MindTechnology. Materi emer-
gengy hypnosis selengkapnya diajarkan dalam modul khusus.

Kisah Yustina yang Mengalami Koma Akibat Per-
darahan Otak

Sore itu saya mendapat telepon dari seorang sahabat, sebut

saja Yudi, di Denpasar. Dari nadanya saya tahu bahwa kabar
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yang akan ia sampaikan bukan kabar baik. Dan benar seperti
dugaan saya. Istrinya, Yustina, baru mengalami kecelakaan
yang cukup parah. Yustina sedang mengendarai sepeda mo-
tor, tidak terlalu cepat jalannya. Namun saat sebuah truk ber-
henti mendadak di depannya, ia tidak sempat mengerem dan
kepalanya membentur keras bak belakang truk. Helm yang
ia kenakan terlepas, ia tergeletak tidak sadarkan diri di lokasi
kejadian. Dari hidung dan telinganya keluar darah segar. Yus-
tina segera dibawa ke rumah sakit dan setelah CT Scan dokter
menyarankan untuk segera dilakukan operasi karena terjadi
perdarahan di otak.

Dalam kegalauan pikirannya, Yudi menghubungi saya dan
minta saran apa yang harus ia lakukan untuk membantu is-
trinya. Saya katakan bahwa ia harus mengikuti saran dokter.
Yang bisa ia lakukan untuk membantu istrinya adalah dengan
selalu berpikir, bersikap, dan berbicara dengan nada optimis
dan positif, walau istrinya masih dalam kondisi koma atau
tidak sadarkan diri setelah operasi.

Selain itu, ia juga perlu sering-sering membisikkan sugesti
positif di telinga istrinva. Saya juga minta Yudi agar melarang
siapa saja yang menjenguk istrinya mengeluarkan pernyata-
an, perkataan, komentar, atau bahkan bercdoa dengan nada
pesimis.

Saya jelaskan padanya bahwa dalam kondisi tidak sadar
atau koma pikiran bawah sadar tetap aktif memonitor apa
yang terjadi di sekitar dan akan merekam semua ucapan yang
didengar yang selanjutnya akan menjadi sugesti pascahipnosis

yang sangat kuat memengaruhi hidup seseorang.
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Yudi mengerti apa yang saya sampaikan dan minta saya
menyusun sugesti untuk membantu pemulihan kondisi istri-
nya. Saya menyusun sugesti berdasarkan kondisi Yustina yang
Yudi sampaikan pada saya. Isi sugesti terutama ditujukan agar
kondisi Yustina dapat segera pulih dan kembali sehat seperti
sediakala. Saya juga meminta pikiran bawah sadar Yustina
untuk menetralisasi semua bentuk emosi negatif yang timbul
akibat pengalaman traumatis ini yang mungkin tersimpan di
memori, sel tubuh, otot, organ, atau jaringan saraf Yustina.

Saya juga berpesan agar Yudi selalu mengajak bicara istri-
nya seolah-olah istrinya dalam kondisi sadar normal sehingga
dapat diajak ngobrol. Hal lain yang juga perlu diperhatikan
adalah materi obrolan haruslah berisi informasi positif, menye-
nangkan, dan membangkitkan pengharapan positif, terutama
mengenai anak-anaknya.

Semua yang saya sampaikan pada Yudi dijalankan se-
penuhnya. Saat istrinya masih dalam masa pemulihan, Yudi
mengajak bicara Yustina, yang masih belum sadar, bahwa ia
pasti dapat pulih dengan cepat, segera kembali sehat, kuat,
dan berkumpul bersama keluarga, terutama anak-anak yang
sangat merindukannya. Yudi terus mengulang sugesti positif
yang telah saya susun. la juga membuat pengumuman yang
ditempel di dinding, menyatakan bahwa pengunjung dilarang
hicara negatif. Kalau tidak ada hal positif yang bisa disampai-
kan, sebaiknya tidak bicara apa pun.

Sugesti dan berbagai cerita positif yang menyenangkan
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terus disampaikan Yudi pada istrinya setelah Yustina sadar.
Hari-hari berikutnya Yudi menjaga istrinya, mengajak bicara,
diskusi, dan bercerita berbagai hal positif, sama sekali tidak
menunjukkan bahwa ia sedang merawat istrinya yang baru
selesai menjalani operasi.

Proses kesembuhan Yustina berlangsung sangat cepat.
Dokter yang merawat Yustina juga heran melihat kondisinya.
Namun masih ada sedikit masalah yaitu pendengaran Yustina
agak terganggu akibat benturan dan darah yang keluar dari
telinganya.

Yudi kembali menghubungi saya dan minta untuk dibuatkan
sugesti guna membantu menyembuhkan pendengaran istri-
nya. Setelah mendapat informasi lengkap mengenai kondisi
Yustina, saya menyusun sugesti tidak hanya untuk membantu
memulihkan kondisi pendengarannya namun juga kondisi
kesehatannya secara umum. Yang juga saya masukkan dalam
sugesti adalah bila masih ada sisa shock akibat pengalaman
traumatis ini, maka pikiran bawah sadar Yustina akan mem-
prosesnya saat ia tidur sehingga tidak lagi memengaruhi hidup
Yustina.

Hasil perawatan dokter yang sangat baik ditambah sugesti
positif dan pengondisian yang dilakukan Yudi terhadap is-
trinya membuahkan hasil yang luar biasa. Hanya dalam waktu
sepuluh hari Yustina sudah bisa keluar rumah sakit karena
kondisinya sudah sangat baik. Sebenarnya Yustina sudah bisa
keluar dari rumah sakit pada hari kesembilan, namun Yudi
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ingin benar-benar memastikan bahwa kondisi istrinya sudah
benar-benar baik sehingga memutuskan menunda satu hari
lagi.

Setelah keluar dari rumah sakit dan tiba di rumah, Yudi
kembali menghubungi saya dan mengucapkan terima kasih
untuk semua bantuan saya. Saya secara khusus minta waktu
atas bicara sebentar dengan Yustina. Suara Yustina terdengar
lantang dan ia dapat mendengar dengan baik. Saya turut ba-

hagia dengan perkembangan positif ini.

Membantu Korban Kecelakaan

Tanggal 11 Oktober lalu saya menempuh perjalanan mengen-
darai mobil dari Balikpapan ke Samarinda. Saat berada di
Km 30 terjadi kecelakaan tunggal sebuah sepeda motor yang
dikendarai oleh suami-istri.

Kondisi korban cukup mengenaskan. Istrinya terlempar
dan suaminya masuk dalam parit kecil dan tertindih sepeda
motornya. Ada beberapa pengendara sepeda motor berhenti
untuk menolong, dan saya juga berhenti lalu menyeberang ja-
lan untuk ikut menolong. Suaminya dibantu, lalu didudukkan,
kondisinya cukup baik karena hanya terseret dan masuk parit.
Untungnya ia tidak tertindih motor sepenuhnya karena masuk
parit kecil.

Istrinya vang jatuh terlempar dari sepeda motor kelihatan
memar di tengah dan bagian samping kanan lutut kiri, rupa-

nya terbentur di aspal dan terseret. Celana panjangnya hampir
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robek di bagian ini. Sang istri tergeletak, matanya tertutup dan
mengerang kesakitan. Ketika seorang ibu yang ikut berhenti
dan menolong minta ia duduk, saya katakan jangan duduk
dulu. Biarkan berbaring dulu sampai agak stabil. Baru setelah
itu dalam kondisi masih berbaring ibu ini diberi minum.

Beberapa saat kemudian ibu ini bisa duduk tapi tidak bisa
menggerakkan kaki dan lengan kanannya karena kesakitan
yang hebat, Saya segera berjongkok di depan ibu ini dan me-
megang lututnya lalu minta ia rileks. Kemudian saya tanya
apakah sakitnya berkurang, dan dijawab iya. Begitu juga de-
ngan tangannvya. Juga dijawab sakitnya berkurang.

Sava belum memberikan sugesti, baru minta ia rileks.
Kondisi semakin ramai dan orang semakin banyak mengeru-
muni ibu ini. Selanjutnya saya berpura-pura konsentrasi, diam
sebentar, di depannya. Ini bertujuan untuk menimbulkan ke-
san bahwa saya punya “sesuatu” dengan tujuan untuk me-
ningkatkan level otoritas saya di mata ibu ini.

Selanjutnya saya berkata dengan nada tegas dan memerin-
tah, “Anda tutup mata sekarang. Dengarkan perintah saya dan
laksanakan dengan sungguh-sungguh demi kebaikan Anda.
Dengarkan, izinkan, dan niatkan ini terjadi. Rasakan atau lihat
sekarang bagian tubuh Anda yang kena benturan, yang merasa
tidak nyaman, kini memperbaiki dirinya dengan sangat cepat.
Bersamaan dengan ini perasaan sakit juga mulai menghilang...
semakin menghilang.... dan Anda merasa semakin nyaman...
semakin rileks dan nyaman. Semua otot dan urat yang terkena

benturan memperbaiki diri dengan sangat cepat... dan bersa-
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maan dengan ini rasa tidak nyaman juga hilang.”

Sugesti ini saya berikan sambil saya memegang kakinya dan
membantu untuk menggerakkannya. Saya dapat merasakan
kaki yang semula kaku (dalam kondisi catalepsy) atau dikaku-
kan karena sakit seperti terlepas dan tiba-tiba menjadi rileks.

Selanjutnya saya pegang tangan ibu ini dan membantunya
melenturkan tangannya. Tangannya langsung rileks seperti
kakinya.Tangan yang semula sangat kaku tiba-tiba menjadi
lemas dan terasa rileks. Setelah itu barulah saya minta ia buka
mata dan menanyakan apakah rasa sakitnya sudah sangat
herkurang, dan ia jawab “ya”.

Saat saya tanya apa yang dirasakannya sekarang, ia menja-
wab bahwa kepalanya agak pusing. Kembali saya meminta ia
menutup mata. Saya memberikan sugesti seperti sebelumnya
dua kali dan menambahkan dengan kalimat, “Ketika saya
perintahkan Anda buka mata, maka Anda buka mata dengan
tubuh terasa segar, nyaman, seimbang, kepala ringan, panda-
ngan terang, dan semua rasa tidak nyaman yang masih tersisa
hilang tak berbekas dengan segera dan tuntas sekaligus!”

Lalu saya jentikkan jari saya dan meminta ibu ini buka
mata. Kali ini ia buka mata sambil tersenyum, wajahnya tam-
pak segar seperti tidak terjadi apa-apa dengan dirinya. Dia
bertanya dengan wajah ceria dari mana asal orang-orang yang
mengerumuninya.

Yakin dengan kondisinya yang sudah pulih, saya perin-
tahkan ia untuk berdiri, dilanjutkan dengan menggerakkan

tangan dan kedua kakinya, dan setelah itu mulai berjalan.
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Tanpa saya sangka, bukannya mulai berjalan perlahan, ibu ini
langsung bergerak cepat mengumpulkan barang-barangnya
yang berhamburan di jalan.

Melihat kondisi yang sudah sangat baik ini saya langsung
melakukan sealing untuk mengunci perubahan positif ini dan
menambahkan bahwa kalaupun masih ada sedikit rasa nyeri,
ini adalah hal yang normal karena merupakan bagian dari
proses penyembuhan. Setelah itu saya cek lagi. Ternyata se-
mua rasa sakit dan tidak nyaman telah hilang. Demikian juga
pusingnya.

Saya langsung pamit, dan menyeberang jalan menuju mobil
saya. Saat hendak masuk ke dalam mobil saya mendengar
acla yang memanggil saya dan melambai dari seberang jalan.
Ternyata ibu ini yang memanggil saya. Saat saya menoleh dan
memandang dirinya, ia berkata, “Pak, terima kasih banyak.
Biarlah Allah yang membalas semua kebaikan dan bantuan
Bapak.” Saya melambaikan tangan sambil tersenyum dan se-
gera bergegas melanjutkan perjalanan.

Menolong Korban yang Lengannya Putus Dibacok

Beberapa waktu yang lalu kota Jogja dihebohkan ulah sese-
orang vang melakukan pembacokan sambil mengendarai se-
peda motor. la melukai siapa saja tanpa pandang bulu sambil
mengendarai sepeda motor. Begitu selesai membacok ia lang-
sung melarikan diri dan meninggalkan korban yang terkapar
dengan tubuh berlumuran darah. Korbannya bisa siapa saja,
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baik sesama pengendara sepeda motor maupun pejalan kaki
yang naas. Saat itu, hampir tiap hari koran Jogja memberitakan
tentang pembacok misterius ini.

Situasi Jogja sangat mencekam. Banyak warga tidak berani
berkendara terutama di tempat sepi atau di ring road setelah
pukul delapan malam karena pada jam inilah, di tempat ter-
sebut, sering terjadi pembacokan,

Pernah terjadi ada dua remaja sedang naik sepeda mo-
tor berboncengan dan tiba-tiba dari belakang dibacok oleh
pelaku misterius ini yang langsung kabur entah ke mana.

Kejadian terulang di daerah Jalan Gejayan, Jogja, ada orang
yang baru saja memarkir mobilnya di pinggir jalan dan keluar
mobil. Saat pemilik mobil baru keluar mobil hendak menutup
pintu, tiba-tiba sebilah benda tajam merobek punggungnya.
Rupanya ia disabet pedang oleh pengendara sepeda motor
misterius.

Pengalaman saya bermula di suatu sore sekitar pukul 17.00.
Saal ilu saya bersama seorang rekan sedang makan di warung
bebek goreng. Saat sedang asyik menikmati makanan, tiba-
tiba kami dikejutkan oleh suara perempuan yang berteriak
sangat keras.

Saya sontak berlari keluar dari warung karena ingin tahu
apa yang terjadi. Saya melihat ada seorang pria berusia seki-
tar 40 tahun lengan kanannya putus dan putusan lengan ini
jatuh di aspal akibat sabetan pedang oleh orang misterius
yang saat itu langsung kabur, Para wanita di sekitar lokasi

kejadian banyak yang berteriak histeris menyaksikan kejadian
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ini. Tanpa pikir panjang saya langsung berlari menuju korban
yang masih sendirian karena tidak ada yang berani mendekat,
Mereka hanya melihat dari jarak agak jauh, mungkin merasa
ngeri melihat darah yang bercucuran dan lengan yang putus.

Saat mencapai korban, saya langsung memegang pundak-
nya dan berkata dengan tegas sambil menatap matanya tajam,
“Bapak mau selamat, kan? Kalau mau selamat, ikuti perintah
saya. Letakkan tangan kiri bapak di telapak tangan saya sam-
bil ditekan keras. Saat saya hitung 1 2 3, langsung ditekan.
Mengerti?”

Bapak ini mengangguk, walau tampak bingung. Saya me-
lakukan instant induction dan hanya dalam beberapa detik
ia sudah masuk ke kondisi trance yang sangat dalam. Saya
lantas memberikan sugesti berikut, “Anda merasa tenang dan
damai. Anda tidak merasakan perasaan sakit apa pun juga
di tangan Anda sebelah kanan. Apa pun yang telah terjadi
di lengan kanan sama sekali tidak memengaruhi diri Anda
sedikitpun. Saal Anda melihat kondisi tangan Anda, apa pun
itu, maka perasaan Anda tenang. Saat Anda melihat darah,
maka Anda hanya merasakan perasaan tenang dan damai.
Semakin Anda melihat darah dan kondisi tangan kanan Anda,
maka Anda menjadi semakin rileks, tenang, damai dan tetap
merasa nyaman dengan apa pun kondisi Anda saat ini, sampai
Anda mendapat bantuan dokter di rumah sakit. Demikianlah
kenyataannya!”

Setelah memberikan sugesti, saya membawa korban keluar

dari kondisi deep trance dengan sangat cepat sambil mem-
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beri sugesti, “Saat buka mata, Anda bangun segar dan merasa
sangat nyaman!”

Sugesti bekerja dengan sangat baik. Bapak ini tetap tenang
dan nyaman. Dan karena saya melihat darahnya masih meng-
alir di lengan kanan yang putus ini, maka saya langsung berge-
gas meminta tolong orang di sekitarnya mencarikan tali rafia.
Setelah dapat tali rafia, saya mengikat lengan kanannya untuk
menghentikan perdarahannya.

Saat saya ikat inilah korban tampak sangat tenang walau
melihat lengannya putus dan darah berceceran. Bahkan saat
saya kencangkan ikatannya ia sama sekali tidak merasa kesa-
kitan. la yang tadinya sangat panik telah berubah menjadi
sangat tenang. Bahkan ia meminta potongan tangan kanannya
untuk dia bawa sendiri.

Saat saya antar ke rumah sakit bapak ini merasa bingung
dan bertanya, “Mas, kok ini saya nggak merasa sakit ya?”

Sampai di rumah sakit korban langsung dibawa ke UGD
untuk mendapat perawatan medis. Saya turut menemaninya.
Dokter yang menanganinya juga heran melihat bapak ini dan
bertanya, “Pak, kok tenang aja? Nggak merasa sakit?” Sambil
bertanya dokter dan paramedis cekatan membersihkan luka
pasiennya.

Bapak ini menjawab, “Tidak tahu, Dok, tadi saya diapain
sama Mas itu,” sambil menunjuk ke arah saya dengan tangan
kirinya. Selanjutnya dokter dan paramedis langsung melihat
ke arah saya.

Saya tidak menjelaskan apa yang telah saya lakukan. Se-
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telah melihat korban telah mendapat penanganan yang baik
dari dokter dan paramedis, saya segera pamit.

Aparat keamanan telah dikerahkan untuk memburu si pem-
bacok misterius ini. Untunglah setelah bekerja keras selama
beberapa minggu si pembacok misterius ini berhasil ditang-
kap sehingga tidak lagi jatuh korban. Dari hasil pemeriksaan

dinyatakan bahwa pelaku mengalami gangguan jiwa.
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agap adalah gangguan bicara di mana aliran bicara

terganggu tanpa disadari oleh pengulangan dan pe-

manjangan suara, suku kata, kata, atau frasa; serta
jeda atau hambatan tak disadari yang mengakibatkan gagalnya
produksi suara. Umumnya, gagap bukan disebabkan oleh
proses fisik produksi suara atau proses penerjemahan pikiran
menjadi kata. Gagap juga tidak berhubungan dengan ting-
kat kecerdasan seseorang. Di luar kegagapannya, orang yang
gagap umumnya normal.

Gagap ada yang terjadi saat memulai hicara dan ada juga
yang terjadi saat mau mengakhiri satu kata atau kalimat. Gang-
guan bicara ini dapat berubah pada situasi tertentu, bisa lebih
ringan atau menjadi lebih parah. Sampai saat ini penyebab



utama gagap tidak diketahui. Faktor genetik dan neurofisiologi
diduga berperan atas timbulnya gangguan ini.

Anak yang gagap, apa pun faktor penyebabnya, akan tum-
buh menjadi anak yang pendiam. la tidak berani banyak bicara
karena tahu akan mengalami kesulitan saat berbicara. la juga
khawatir akan menjadi bahan olokan teman-temannya. Aki-
batnya, ia akan menarik diri dari pergaulan dan harga dirinya
akan hancur. Ini akan terus terbawa hingga ke masa dewasa.

Dari berbagai literatur yang saya pelajari dikatakan bahwa
hingga saat ini tidak ada “obat” yang bisa menyembuhkan
gagap. Namun dari pengalaman klinis, dari semua kasus gagap
yang pernah kami tangani dan berhasil disembuhkan, kami
menemukan bahwa gagap disebabkan oleh faktor psikis akibat
trauma di masa kecil, bukan karena faktor organik. Hal ini
sejalan dengan yang telah disampaikan oleh guru saya, Gil
Boyne, vang dengan tegas menyatakan bahwa satu-satunya
faktor yang membuat orang gagap adalah karena faktor emosi
atau psikis, bukan faktor fisik.

Akhirnya Roni Berhasil Bebas dari Gagap

Roni adalah pria berusia 31 tahun, telah dikaruniai dua anak
yang masih kecil. la bekerja sebagai penjaga toko di toko
pamannya. Roni mengalami gagap sejak kecil namun tidak
tahu kapan tepatnya ia mulai gagap. Tumbuh besar dalam
kondisi seperti ini membuat harga diri Roni hancur. la malu
bergaul dan membatasi diri hanya berinteraksi dengan kelu-
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arganya saja.

Sebelum bertemu saya, Roni telah menjalani berbagai ma-
cam terapi untuk menyembuhkan gagapnya. Mulai dari pijat
saraf bicara di sekitar wajah, mulut dan leher, tusuk jarum,
herbal, terapi kejut listrik, hingga ke orang pintar. Semuanya
tidak membuahkan hasil seperti yang ia inginkan.

Roni sempat mengalami kemajuan berarti, bicaranya mulai
lebih lancar, setelah terapi tusuk jarum. Namun saat ia ber-
henti terapi, gagapnya kambuh. Hingga akhirnya Roni putus
asa dan memutuskan untuk menerima kondisinya sebagai
nasib vang harus ia jalani.

Roni menghubungi saya dan minta diterapi atas saran sau-
daranya yang mendapat informasi bahwa hipnoterapi bisa
sangat membantu penderita gagap. la ingin mencoba hipno-
terapi untuk menyembuhkan gagapnya. Saya katakan bahwa
saya tidak melayani klien yang coba-coba. Saya tegaskan apa-
kah ia bersedia menjalani hipnoterapi atau tidak. la sempat
kaget mendengar ketegasan saya. Dan akhirnya mengatakan
bahwa ia bersedia untuk menjalani hipnoterapi, tidak sekadar
coba-coba.

Setelah mengisi intake form dan menuliskan apa yang ia
ingin capai, saya mulai melakukan wawancara mendalam.
Dari wawancara ini saya mendapatkan banyak informasi ber-
harga yang akan saya gunakan saat terapi.

Roni mengatakan bahwa ia merasa kurang dihargai oleh
keluarga istrinya karena ia gagap. Istrinya sendiri akhir-akhir

ini juga mulai tampak kurang sabar bila berbicara dengannya.
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Selain itu ia juga risau dengan anak-anaknya. la sulit berkomu-
nikasi dengan anaknya. Dan yang lebih membuatnya prihatin
adalah anak pertamanya sering bertanya mengapa papanya
bicaranya tidak lancar dan mulai meniru pola bicaranya. Roni
khawatir anaknya nanti juga akan gagap seperti dirinya.

Roni mengatakan bahwa bila ia bicara dengan istri atau
anaknya, gagapnya tidak parah. Namun bila bicara dengan
orang asing, pelanggan toko, atau orang yang baru ia kenal,
maka gagapnya menjadi lebih parah. la merasa seolah-olah
di lehernya ada sesuatu yang mengganjal, otot lehernya kaku,
lidahnya kelu, dan jantungnya berdebar lebih cepat. Untuk
lebih memperdalam hal ini saya terus menggali kapan, di
mana, dengan siapa, dan dalam situasi seperti apa gagapnya
menjadi semakin parah.

Alasan lain Roni ingin sembuh dari gagap adalah ia ingin
hidup sukses seperti orang lain, la ingin belajar bahasa Inggris,
ingin jadi agen properti seperti rekannya yang sukses. la ingin
menghasilkan vang lebih banyak untuk istri dan anaknya.
Semua ini tidak bisa ia wujudkan karena kendala komunikasi
yang ia alami.

Roni tidak dekat dengan ayahnya. Yang ia ingat mengenai
ayahnya, saat ia masih kecil, yaitu ayahnya selalu sibuk be-
kerja, keras, dan pemarah. Roni sangat dekat dengan ibunya
dan mendapatkan kasih sayang yang ia butuhkan dari ibunya.
Sering kali kalau ia nakal dan dipukul oleh ayahnya, ibunyalah
yang melindungi dirinya dari amukan ayahnya.

Saya menggunakan semua informasi ini untuk menyiapkan
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pikiran bawah sadar Roni untuk sungguh-sungguh membantu
Roni mengatasi dan menyembuhkan gagapnya. Dari penga-
laman, sering kali motivasi untuk sembuh akan menjadi sa-
ngat tinggi bila pikiran bawah sadar klien diminta melakukan
suatu tindakan demi orang yang ia sayangi atau yang berharga
dalam hidupnya.

Setelah merasa informasi yang saya butuhkan sudah cukup,
saya mulai membimbing Roni untuk relaksasi pikiran. Saya
menggunakan teknik induksi yang baru saya ciptakan vyaitu
No-Induction induction. Teknik ini tidak menggunakan induksi
formal, namun dapat dengan sangat cepat membawa klien
masuk ke deep trance. Tidak sampai dua menit Roni sudah
menjadi sangat rileks.

Dari hasil wawancara, saya memutuskan untuk menggu-
nakan teknik somato-autoresponse yang digabung dengan
dua teknik uncovering lain yaitu retrograde dan chronological
search untuk mencari dan menemukan akar masalah yang
membuat Roni gagap. Namun sebelum saya menggunakan
teknik ini, terlebih dahulu saya harus menyiapkan pikiran
bawah sadar Roni agar mengerti apa yang saya inginkan dan
harapkan.

Pikiran sadar Roni membutuhkan waktu sekitar 3 menit
untuk akhirnya menemukan saat pertama kali Roni mulai
gagap yaitu saat Roni berusia 5 tahun. Saat itu Dede, panggilan
Roni saat di TK, sedang di kelas dan gurunya marah-marah
karena murid-murid ribut sekali. Bu Guru membentak salah

seorang rekan Dede. Dede merasa sangat takut. Dan sejak saat
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itu, Dede mulai sulit bicara. la merasa takut mengutarakan
pendapatnya.

Dari pengecekan ke pikiran bawah sadar diketahui bahwa
benar Dede mulai gagap saat usia 5 tahun, namun emosi takut
yang membuat ia sulit bicara bukan berakar dari kejadian ini.

Saya mengulangi proses pencarian seperti yang telah saya
lakukan sebelumnya. Kali ini dengan perintah ke pikiran ba-
wah sadar untuk langsung menemukan akar masalahnya. Se-
telah menunggu beberapa saat pikiran bawah sadar menjawab
bahwa akar masalah Roni ada di usia 4 tahun.

Saya segera mengakses memori usia 4 tahun ini dan mene-
mukan data menarik. Saat, itu Dede sedang bermain dengan
pengasuhnya. Dede merasa haus dan minta minum. Penga-
suhnya ke dapur untuk membuatkan Dede minuman. Saat
pembantunya sedang di belakang inilah Dede secara tidak
sengaja memecahkan akuarium bulat sehingga ikan-ikan di
dalamnya tumpah ke lantai. Ini adalah ikan kesayangan ayah-
nya dan harganya cukup mahal. Untung Dede tidak terluka.
Namun beberapa ekor ikan ayahnya mati.

Dua hari kemudian saat ayahnya pulang dari luar kota
dan mengetahui ikan kesayangannya mati, gara-gara Dede,
ayahnya marah besar. Selain memarahi Dede dengan uca-
pan yang kasar, ayahnya juga menghajar Dede dengan sabuk
hingga Dede menjerit kesakitan dan menangis. Untung ibunya
segera datang, merangkul, dan melindungi Dede dari amukan
avahnya. Sempat beberapa kali tubuh ibunya terkena sabetan
sabuk ayahnya.
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Dede vang kesakitan dan ketakutan terus menangis dalam
pelukan ibunya. Tidak puas dengan hilangnya kesempatan
menghajar anaknya, si ayah memaksa Dede untuk mence-
ritakan apa vang terjadi. la ingin mendengar langsung dari
mulut Dede bagaimana sampai akuariumnya pecah.

Dede yang sedang menangis dan ketakutan tentu tidak bisa
bicara banyak. Semakin Dede tidak bisa bercerita, semakin
marahlah ayahnya. Ayahnya berulang kali membentak Dede
dan memaksanya untuk bercerita. Dalam kondisi vang be-
gitu ketakutan dan sambil menangis Dede bercerita dengan
terbata-bata. Beberapa kali suaranya tidak keluar karena Dede
tersedak. Dede terus menangis sesenggukan.

Setelah puas memarahi anaknya si ayah kembali memben-
tak dan memerintah Dede untuk segera berhenti menangis.
Sudah tentu sangat sulit bagi Dede untuk bisa berhenti me-
nangis secara spontan. Dede tetap menangis. Melihat hal ini
ayahnya kembali naik darah, marah, dan mengancam akan
kembali menyabet Dede dengan sabuk bila dalam sepuluh
hitungan Dede tidak berhenti menangis.

Selesai menebar ancaman, si ayah benar-benar menghi-
tung mulai dari angka satu, dua, tiga, dan seterusnya, hingga
sepuluh. Dede berusaha keras menahan tangisnya. Tubuhnya
heberapa kali berguncang hebat karena menahan tangis.

Setelah puas melepas amarahnya pada Dede, si ayah kem-
bali mengancam, bila sampai Dede kembali mengulangi per-
buatannya, maka ia akan dihukum lebih berat.

Ini adalah pengalaman traumatis dengan muatan emaosi
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yang tinggi. Saya memutuskan menggunakan teknik /nner
Child Technique dan membantu Dede melepaskan semua
emosi negatif yang ia rasakan.

Selanjutnya saya menggunakan forgiveness therapy untuk
membimbing Dede minta maaf pada ayahnya atas apa yang
telah ia lakukan, walau tidak sengaja, juga membimbing Dede
untuk memaafkan ayahnya atas semua perlakuan kasarnya.
Saya minta introject Ayah untuk minta maaf kepada Dede.

Tidak mudah bagi saya untuk bisa membuat introject Ayah
minta maaf dan mengakui kesalahannya bahwa seharusnya
ia tidak perlu marah apalagi sampai menghajar Dede hanya
karena akuariumnya pecah dan ikannya ada yang mati.

Saya menggunakan beberapa teknik advanced yang mem-
buat si ayah akhirnya memahami dan merasakan apa yang
Dede rasakan dan akibat yang timbul dari perlakuannya ini
terhadap Dede di masa depan.

Setelah semua emosi berhasil dilepas dan telah terjadi sa-
ling memaafkan, maka saya melakukan pengecekan hasil
terapi. Saya membawa Dede ke usia 5 tahun saat ia ada di
kelas dan Bu Guru sedang marah-marah. Saya tanya pada
Dede apa yang ia rasakan dan Dede menjawab ia merasa
kurang nyaman tapi tidak takut seperti sebelumnya. Saat saya
minta Dede bicara, setelah Bu Guru marah, ia dapat bicara
dengan lancar, sama sekali tidak gagap.

Saya kembali membawa Dede ke masa depan dan menjadi
Roni. Saya tempatkan Roni pada situasi yang sebelumnya

membuat dirinya merasa sangat sulit untuk bicara, gagap. Kali
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ini Roni dapat bicara dengan lancar. Sama sekali tidak gagap.
Tidak puas dengan hasil ini saya kembali mengulang skenario
yang sama dengan situasi yang berbeda. Hasilnya sangat baik.
Roni dapat bicara dengan lancar.

Selanjutnya saya memproses harga diri Roni. Ini sangat
penting untuk dilakukan karena ia telah gagap sejak kecil.
Harga dirinya pasti terpengaruh. Sedangkan untuk sukses
dibutuhkan pribadi dengan harga diri yang sehat. Saya me-
lakukan teknik recovery untuk menumbuhkembangkan harga
diri positif dalam diri Roni.

Saya juga membimbing Roni untuk memaafkan istrinya dan
keluarga istrinya. Semua ini bertujuan agar Roni bisa memulai
hidup baru dengan hati lapang dan damai.

Setelah selesai melakukan semuanya. saya melakukan pe-
ngecekan ke pikiran bawah sadar untuk memastikan apakah
perubahan dan pencapaian positif yang telah terjadi dapat di-
terima sepenuhnya oleh pikiran bawah sadarya. Selanjutnya
saya memberi beberapa sugesti untuk mengunci perubahan ini
agar permanen., Terakhir, saya membawa Roni keluar dengan
cepat dari kondisi relaksasi pikiran.

Sesi terapi ditutup dengan wawancara pascaterapi. Di sini
Roni mendapat banyak pemahaman baru dan kebijaksanaan
bagaimana pola asuh, sikap orangtua, dan interaksi anak dan
orangtua sangat mempengaruhi kepribadiaan anak. Roni me-
ngambil hikmah atas apa yang ia alami dan memutuskan
menggunakan semua pemahaman barunya untuk bisa menjadi
ayah yang lebih baik bagi anak-anaknya dan suami yang lebih
baik lagi bagi istrinya.



Cagap

Satu minggu berlalu sejak saya menerapi Roni. Saya memu-
tuskan untuk menghubungi Roni dan menanyakan keadaan-
nya. Roni mengatakan kini ia sudah sangat nyaman bicara
pada siapa saja. Walau kadang saat merasa tegang bicaranya
sedikit tersendat, namun ini sudah tidak jadi masalahnya. la
tahu cara mengatasinya, vaitu dengan langsung rileks atau
menggunakan Hypno-EFT.

Faktor utama yang menyebabkan gagap berdasarkan te-
muan kami, selain pada contoh kasus di atas, adalah sebagai
berikut:

* saat anak masih kecil, ia dipaksa bicara padahal ia tidak
mau. Kasus ini biasanya terjadi saat anak sedang menangis
dan diminta, lebih tepatnya dipaksa, untuk mengatakan
sesuatu padahal ia tidak bersedia. Orangtuanya memaksa

si anak dengan mengancam akan memukulnya bila ia
tidak bersedia bicara.

* anak menangis namun dipaksa diam. Bila tidak diam ia
akan dipukul atau dihajar lebih keras lagi oleh orangtua
atau pengasuhnya. Akibatnya, anak memaksa dirinya me-

nahan tangis.

¢ anak nonton acara TV atau video dan mengidentifikasi

dirinya dengan tokoh dalam cerita.

* anak belum bisa membaca dengan lancar, namun oleh
orangtua atau gurunya dipaksa untuk membaca dengan
suara keras.

¢ anak mencari perhatian dengan menjadi gagap ringan.
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Saat ia mendapat perhatian ini, secara tidak sadar ke-
biasaan ini ia perkuat sehingga menjadi lebih parah dan
terbawa hingga dewasa.
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angguan tidur bisa terjadi pada anak-anak dan orang .
dewasa. Pada anak-anak, gangguan tidur yang sering

terjadi adalah night terrors, enuresis, dan sieepwalk-
ing (somnambulism). Sedangkan pada orang dewasa gangguan
tidur berupa insomnia, narkolepsi, dan hipersomnia.

Gangguan Tidur pada Anak

Night terrors, enuresis, dan sleepwalking (somnambulism)
lebih sering terjadi pada anak laki-laki daripada perempuan,
dan terjadi pada paruh pertama malam hari dan semua terjadi
pada masa tidur NREM (non-rapid-eye-movement),

Night terrors biasanya terjadi pada anak sejak lahir hingga
pada usia antara enam hingga tujuh tahun, dan kadang bisa



452

The Miracle of MindBody Medicine

sampai usia dua belas tahun. Biasanya night terrors akan hi-
lang dengan sendirinya seiring semakin bertambahnya usia
anak. Anak yang mengalami night terrors akan terbangun sam-
bil berteriak ketakutan tanpa tahu apa yang menjadi sumber
ketakutannya. Anak dalam kondisi ini tidak dapat atau sulit
untuk bisa ditenangkan oleh orangtuanya. Mata anak akan
terbuka namun seakan tidak dapat melihat. Setelah sekitar
lima hingga dua puluh menit anak biasanya akan tidur kembali
dan keesokan paginya saat bangun anak sama sekali tidak
ingat apa yang telah terjadi di malam sebelummya. Simtom
ini adalah indikasi fenomena deep trance.

Enuresis atau mengompol saat tidur lebih sering terjadi
pada anak laki-laki daripada perempuan. Faktor penyebab
enuresis bisa organik maupun psikis. Enuresis terjadi saat tidur
lelap (NREM), dan umumnya hilang dengan sendirinya saat
anak mencapai usia empat tahun.

Ada banyak cara yang biasa dilakukan orangtua untuk
membantu anak mengatasi enuresis, mulai dari membatasi
minum anak sebelum tidur, buang air kecil sebelum tidur,
membangunkan anak pada tengah malam untuk buang air
kecil, hingga memarahi atau mempermalukan anak dengan
harapan anak kapok dan tidak berani mengulangi kebiasaan
mengompol.

Faktor organik yang membuat anak mengompol adalah
infeksi pada saluran kencing atau uretra. Peradangan pada
uretra dapat menjadi stimulus bagi kandung kemih untuk
berkontraksi saat anak mengalami mimpi yang lucu atau me-

nakutkan dan mengakibatkan anak mengompol.
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Sedangkan faktor psikis adalah rasa tidak aman dan kece-
masan yang tinggi terutama pada figur ayah. Enuresis adalah
katarsis fisik (physical catharsis) untuk melepas tekanan men-
tal yang tidak dapat dilepas dalam kondisi sadar. Enuresis
bisa juga terjadi sebagai bentuk perlawanan anak terhadap
orangtua.

Sleepwalking atau berjalan sambil tidur terutama dialami
oleh anak laki-laki. Sama seperti dua gangguan lainnya,yaitu
night terrors dan enuresis, sleep walking terjadi saat tidur lelap,
NREM, dan mengindikasikan kondisi hipnosis yang terjadi
secara spontan.

Pada beberapa anak yang mengalami sleepwalking terdapat
hubungan antara gangguan tidur ini dengan kecemasan yang
terjadi dalam keluarganya terutama yang berhubungan dengan
masalah finansial, pekerjaan, atau kemungkinan perceraian

orangtua.

Gangguan Tidur pada Orang Dewasa

Insomnia

Gangguan tidur yang paling sering dialami orang dewasa ada-
lah sulit tidur atau insomnia. Ada dua jenis insomnia. Pertama,
penderita mengalami kesulitan untuk bisa tidur, walau telah
berbaring lama di ranjang atau telah berusaha tidur. Hingga
suatu saat, setelah beberapa jam, mereka tertidur dan terus
tidur hingga pagi hari. Kedua, penderita sama sekali tidak
mengalami kesulitan untuk tidur. Mereka dapat tidur dengan
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cepat. Namun setelah beberapa saat mereka terbangun dan
tidak bisa tidur lagi hingga pagi hari. Ada juga yang sekaligus
mengalami dua jenis insomnia ini.

Insomnia adalah hal yang serius dan sangat mengganggu
ritme hidup seseorang, walau belum pernah terjadi ada orang
yang meninggal akibat sulit tidur. Insomnia yang berlang-
sung dalam waktu yang lama dapat mengakibatkan seseorang
mengalami hal negatif berikut:

e mudah marah atau tersinggung

* kemunduran kecakapan berpikir (kognisi)
* lemah daya ingat atau mudah lupa

* halusinasi

* simtom yang mirip dengan ADHD

* gangguan pada imun sistem

* risiko terkena diabetes mellitus tipe 2

* risiko mengalami masalah pada jantung
 berkurangnya kecepatan reaksi dan akurasi
e kondisi emosi yang labil

* ftremor

* rasa sakit pada bagian tubuh tertentu

e terhambatnya pertumbuhan

Insomnia umumnya disebabkan oleh faktor stres karena
perasaan khawatir, cemas, dan atau takut. Selain itu bisa juga
disebabkan oleh kebiasaan tidur yang tidak sehat.

Orang yang mengalami insomnia biasanya mengeluh
bahwa pikiran mereka sangat aktif sehingga tidak bisa tidur.
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Alasan ini kurang tepat. Yang penting bukan aktif atau tidak,
tapi apa bentuk pikiran dan emaosi yang melekat padanya yang
mengganggu tidurnya.

Umumnya untuk mengatasi insomnia orang minum obat
penenang. Dalam beberapa kasus obat sangat membantu.
Namun saat penderita berhenti minum obat, ia kembali meng-
alami insomnia. Pada kasus lain, walau telah minum obat
penenang, penderita tetap tidak bisa tidur. Untuk mengatasi
kondisi ini, perlu dicari akar masalah yang membuat penderita
tidak bisa tidur.

Bila insomnia disebabkan oleh kebiasaan tidur yang bu-
ruk ,maka koreksi dilakukan pada kebiasaan ini. Sedangkan
bila disebabkan oleh faktor psikis, terapis perlu mencari dan
menemukan apa faktor penyebabnya.

Narkolepsi

Bila insomnia adalah kondisi sulit tidur, narkolepsi adalah
kebalikannya, vaitu tidur yang tidak dapat ditahan. Artinya
orang yang mengalami narkolepsi dapat tertidur di mana saja
dan kapan saja tanpa ia bisa menahan untuk tidak tertidur.

Narkolepsi dapat disebabkan oleh sakit serius dan membu-
tuhkan penanganan medis seperti diabetes, tumor otak, atau
masalah pada hati atau ginjal.

Narkolepsi bisa terjadi saat kuliah yang membosankan, per-
temuan atau acara yang tidak menarik, atau saat mengendarai
mobil. Ada juga yang tertidur saat akan belajar. Yang lebih se-
ring dijumpai adalah narkolepsi vang disebabkan faktor psikis.

455



456

The Miracle of MindBody Medicine

Hypersomnia

Penderita hipersomnia membutuhkan tidur jauh lebih lama
daripada waktu tidur normal. Ada yang tidur hingga 20 jam
sehari. Kondisi ini besar kemungkinan adalah indikasi adanya
penyakit serius dan membutuhkan penanganan medis. Hip-
noterapi sebaiknya dilakukan bila hasil pemeriksaan medis
menyatakan penderita hipersomnia tidak bermasalah secara
fisik.

Eni Sulit Tidur karena Kebiasaan

Saat saya selesai mengajar, seorang mahasiswi, sebut saja
Eni, mendekat dan minta waktu untuk bicara. Setelah selesai
membereskan laptop dan LCD Projector yang saya gunakan,
saya menyempatkan waktu untuk mendengar apa yang ingin
ia sampaikan.

Eni mengeluh bahwa sudah hampir satu bulan ia tidak bisa
tidur. Kesulitan tidur mulai ia alami dua hari setelah putus
dari pacarnya dan berlanjut sampai saat ia bertemu saya di
kelas. Sebelumnya ia sangat marah dan kecewa karena merasa
dikhianati. Eni mohon saran apa yang sebaiknya ia lakukan
agar dapat kembali mudah tidur seperti sebelumnya.

Berhubung kami berada di ruang kuliah, saya tidak bisa
melakukan terapi formal seperti yang biasa saya lakukan, maka
saya hanya menggunakan konseling dengan waking hypnosis.

Saya melakukan wawancara lebih mendalam untuk menge-
tahui perasaan Eni terhadap mantan pacarnya. Eni menjelaskan
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bahwa saat baru putus ia memang sangat marah dan tidak bisa
tidur hampir seminggu. Setelah itu, ia mengalami insomnia
atau sulit tidur. Namun minggu lalu ia bertemu dengan pen-
detanya dan telah dibantu untuk bisa melepas semua kemara-
hannya, sudah bisa menerima, memaafkan, dan mengampuni
mantan pacarnya.

Eni menyerahkan semuanya kepada Tuhan, pasrah dan
ikhlas menerima kejadian ini. la percaya sepenuhnya bahwa
Tuhan pasti punya rencana yang baik untuk dirinya. Eni bahkan
sudah mampu mendoakan mantan pacarnya agar bisa hidup
lebih bahagia dan menambahkan bahwa saat ini sudah tidak
ada lagi ganjalan dengan mantan pacarnya. Yang menjadi
masalah adalah ia tetap sulit tidur. Dan memang tampak jelas
garis hitam di bawah kedua matanya pertanda kurang tidur.

Saya mendengar dengan saksama semua penjelasan Eni
sambil memperhatikan bahasa tubuhnya. Memang Eni su-
dah terlihat sangat rileks saat menceritakan kisahnya. Dari
pengalaman saya membantu klien yang mengalami insomnia
biasanya bila emosi yang mengganggu sudah berhasil dilepas,
maka dengan sendirinya insomnianya sembuh.

Untuk memastikan bahwa emosi Eni terhadap mantan pa-
carnya sudah benar-benar clear, saya melakukan tes kecil.
Saya minta Eni menutup mata. Dengan patuh Eni menutup
mata dan ia langsung mengalami REM (rapid eye movement)
pertanda light trance. Dengan sedikit deepening saya bisa
melihat ia sudah masuk ke medium trance.
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Selanjutnya saya minta ia membayangkan wajah mantan
pacarnya. Eni, karena visual, dapat dengan mudah memba-
yangkan wajah mantan pacarnya dengan detail. Saya dengan
cermat memperhatikan raut wajah, napas, dan gerakan ang-
gota tubuhnya untuk melihat apakah masih ada sisa emosi
yang berhubungan dengan mantan pacarnya. Eni tetap tenang
dan rileks. Namun untuk memastikan, saya bertanya apa yang
ia rasakan saat sekarang melihat mantan pacarnya, dan Eni
menjawab bahwa ia tidak merasakan apa-apa.

Mendengar jawaban ini, saya tahu bahwa emosinya telah
benar-benar bersih karena jawabannya kongruen dengan ba-
hasa tubuhnya. Saya membawa Eni masuk lebih dalam lagi,
semakin rileks kemudian memberikan sugesti agar dapat tidur
dengan mudah dan lelap pada malam hari dan bangun dengan
tubuh yang sehat, segar, dan pikiran yang tenang damai dan
bahagia. Saya mengulangi sugesti beberapa kali, kemudian
membawa Eni keluar dari kondisi relaksasi pikiran.

Saya jelaskan bahwa benar emosi marah yang berhubungan
dengan mantan pacarnya sudah hilang semua. Seharusnya ia
sudah bisa tidur dengan mudah. Kesulitan tidur yang ia alami,
menurut kesimpulan saya, adalah lanjutan dari kesulitan tidur
yang ia alami sebelum emosi negatifnya bersih berkat bantuan
pendetanya. Sulit tidur yang Eni alami kini menjadi kebiasaan.

Untuk memastikan Eni dapat tidur dengan mudah, saya
mengajarkan teknik tidur terkendali. Teknik ini menggunakan
visualisasi yang diperkuat dengan sugesti positif yang dilaku-

kan saat mau tidur pada malam hari.
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Teknik ini dilakukan, sambil berbaring di ranjang dan me-
nutup mata bersiap tidur, dengan membayangkan sebuah
papan tulis putih. Kemudian di tengah papan tulis ini dibuat
lingkaran besar dengan pinggir lingkaran tebal berwarna hijau.
Di tengah lingkaran ada tanda silang besar. Dan di samping
kanan bawah lingkaran ada tulisan warna ungu “makin dalam,
makin mengantuk”.

Teknik tidur terkendali dimulai dengan menghapus tanda
silang di tengah lingkaran dengan perlahan dan hati-hati,
tidak boleh mengenai lingkaran, dan menggantikannya de-
ngan angka 1. Setelah menulis angka 1, Eni melihat ke kanan
bawah lingkaran dan membaca tulisan “makin dalam, makin
mengantuk”,

Selanjutnya Eni menghapus angka 1 dan menggantinya
dengan angka 2, dan dilanjutkan dengan melihat ke kanan
bawah lingkaran dan membaca tulisan “makin dalam, makin
mengantuk”. Demikian seterusnya. Bila suatu saat ia bingung
berapa angka yang seharusnya ia tulis, maka pada saat itu ia
perlu melepas semuanya dan pasrah. Setelah itu ia pasti akan
tidur dengan mudah.

Setelah mendapat penjelasan dan teknik untuk tidur, Eni
mengucapkan terima kasih dan kami keluar dari ruang kuliah.
Eni berjanji akan melakukan teknik yang saya ajarkan dan
memberikan laporan keesokan harinya.

Seminggu kemudian Eni menghubungi saya dan minta maaf
karena tidak sempat memberikan laporan. Ternyata setelah

menggunakan teknik tidur terkendali ia menjadi sangat mu-
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dah tidur. Eni hanya menggunakan teknik ini selama dua hari
berturut-turut. Hari ketiga dan seterusnya ia dapat tidur dengan
mudah tanpa harus melakukan teknik ini.

Agung Sulit Tidur Selama Delapan Tahun

Agung, pemuda berusia 29 tahun, dengan perawakan tidak
terlalu tinggi namun kurus, mata cekung, dan berambut lurus.
la datang dari luar kota dengan harapan bisa menyembuhkan
penyakit sulit tidur yang ia alami. Agung mengenal saya me-
lalui internet setelah melakukan penjelajahan ke berbagai
situs hipnoterapi.

Sudah delapan tahun Agung mengalami insomnia. Dalam
kurun waktu ini ia telah mencoba berbagai cara untuk
menyembuhkan penyakitnya, namun tidak berhasil. Saat ber-
temu saya ia menjelaskan bahwa hipnoterapi adalah upaya
terakhir yang ia lakukan. Alasannya adalah ia sudah minum
obat tidur dengan dosis yang lumayan tinggi namun tetap
tidak bisa tidur. Jadi sebenarnya ia sudah putus asa dengan
kondisinya.

Putus asa bagi klien adalah hal yang tidak baik. Namun
bagi terapis, ini kabar yang sangat baik. Berarti pikiran bawah
sadarnya sudah benar-benar bosan, muak, dan tidak tahan
lagi dengan kondisinya. Kondisi ini, bila tahu cara meman-
faatkannya, akan sangat membantu kelancaran proses terapi
dan hasilnya biasanya sangat optimal.

Agung telah mengisi intake form karena telah saya e-mail

sebelumnya. la sangat jelas dengan hasil yang ingin dica-
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painya. Sava menggunakan perasaan putus asa untuk mem-
provokasi pikiran bawah sadarnya dengan mengajukan perta-
nyaan yang telah disusun secara sangat sistematis yang disebut
dengan Priming the Subconscious for Change.

Dari hasil wawancara mendalam diketahui bahwa Agung
mulai sulit tidur saat ia masih kuliah di salah satu perguruan
tinggi swasta di Surabaya. Ini terjadi delapan tahun lalu. Saat
itu ia menaruh hati pada seorang rekan kuliahnya, Dewi. Dan
kelihatannya Dewi juga senang dengan Agung. Hanya Agung
tidak punya keberanian untuk mengutarakan isi hatinya karena
merasa minder. Agung kuliah naik sepeda motor, bukan mo-
bil. Agung merasa Dewi pasti akan menolak cintanya karena
tidak mau pacaran naik sepeda motor. Jadi, Agung hanya
memendam perasaannya.

Betapa kagetnya Agung karena Dewi ternyata menjalin
kasih dengan sahabat karibnya, Ari. Agung tidak bisa terima
hal ini. Agung marah pada Ari. Lebih parah lagi ia sangat
marah dan kecewa pada dirinya sendiri. la menyalahkan diri-
nya mengapa tidak berani mengutarakan perasaannya pada
Dewi. Ternyata Dewi tidak seperti yang ia persepsikan. Dewi
bersedia keluar dengan Ari walau naik sepeda motor. Semakin
hari Dewi semakin mesra dan lengket dengan Ari.

Perasaan marah pada diri sendiri bercampur penyesalan
terus berlanjut dan semakin menjadi saat selesai kuliah Agung
mendapat kabar bahwa Ari menikahi Dewi. Hatinya sangat
hancur. Rupanya Agung sangat mencintai Dewi.

Setelah mendapat cukup informasi saya mulai melakukan
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terapi. Melihat emosi yang sudah cukup intens Agung rasakan
saat wawancara, saya memutuskan untuk menggunakan teknik
emotionally induced induction untuk membawanya masuk ke
kondisi deep trance. Hanya dengan sedikit deepening, Agung
sudah masuk sangat dalam.

Saya mulai berbicara dengan Ego Personality (EP) yang
membuat Agung sulit tidur. EP ini menyebut dirinya sebagai
Penghukum. la menghukum Agung dengan sengaja membuat
Agung sulit tidur. Semakin Agung berusabha tidur, apalagi de-
ngan minum obat tidur, maka Penghukum justru semakin kuat
hekerja dan membuat Agung semakin sulit ticur.

Saat saya tanya apa tujuannya melakukan ini semua, Peng-
hukum mengatakan bahwa ia ingin memberi Agung pelajaran
atas kebodohan yang telah Agung lakukan. Saya mengejar
dengan bertanya apa kebodohan yang dimaksudnya dan men-
dapat jawaban yang cukup mengagetkan. Penghukum berkata
bahwa Agung bodoh, pengecut, goblok, dan tidak pantas jadi
laki-laki karena tidak berani mengutarakan perasaannya pada
Dewi. Gara-gara kebodohannya inilah akhirnya Dewi jadian
dengan orang lain, bukan dengan Agung.

Saya mulai merayu Penghukum agar bersedia memaafkan
Agung. Saya jelaskan bahwa tujuan Penghukum sangat baik
untuk Agung. Dan Agung telah menjalani hukuman selama
delapan tahun. Sudah waktunya ia mendapat maaf dan pe-
ngampunan sehingga dapat tidur dengan mudah dan lelap.

Penghukum bersedia memaafkan Agung dengan syarat

Agung harus bersama Dewi. Sudah tentu ini syarat yang tidak
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mungkin dipenuhi. Saya menjelaskan bahwa Dewi kini sudah
bersama orang lain, Saya memohon pengertian Penghukum
agar berhenti menghukum Agung dan justru mendukung
Agung agar dapat mendapat pasangan yang mungkin lebih
baik daripada Dewi.

Setelah melalui negosiasi dan edukasi yang cukup panjang,
Penghukum akhirnya bersedia mengubah syarat untuk bisa
memaafkan Agung. la minta Agung untuk berani mengutara-
kan perasaannya kepada Dewi yang selama ini ia pendam.
Walau Dewi kini sudah menjadi istri orang lain, yang penting
Agung punya keberanian untuk mengungkapkan perasaannya.

Sebelum saya melakukan yang diminta oleh Penghukum,
saya kembali memastikan bahwa apabila Agung mengutarakan
perasaannya pada Dewi, maka Penghukum akan berhenti
menghukum Agung dan mendapat jawaban tegas dan positif
dari Penghukum. Kemudian saya menambahkan satu klausul
pada negosiasi kami yaitu saya ingin Penghukum tidak hanya
berhenti menghukum namun bersedia mendukung Agung un-
tuk bisa segera mendapat pasangan. Penghukum menyatakan
kesanggupannya.

Saya mulai melakukan seperti yang diminta oleh Penghu-
kum. Pertama saya membimbing Agung untuk masuk lebih
dalam lagi. Kemudian saya minta Agung untuk memuncul-
kan gambar Dewi. Setelah Dewi muncul, tentunya di pikiran
Agung dalam bentuk visualisasi, saya meminta Agung me-
nyampaikan perasaannya pada Dewi.

Terjadilah dialog yang cukup intens. Ternyata Dewi se-
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benarnya sangat berharap bisa bersama Agung. la menung-
gu Agung mengajaknya keluar. Namun setelah sekian lama
menunggu dan tidak ada respons apa pun dari Agung, Dewi
akhirnya memutuskan menerima ajakan Ari.

Saya membimbing dialog antara Agung dan introject Dewi.
Dewi juga menyarankan Agung untuk mengikhlaskan dirinya
bersama Ari dan berharap Agung bisa segera bertemu de-
ngan wanita yang bisa membahagiakannya. Dewi mendoakan
Agung semoga bisa hidup bahagia bersama pasangannya.

Setelah semua selesai dilakukan, saya mengucapkan terima
kasih pada introfect Dewi dan bertanya pada Penghukum
apakah ia sudah merasa puas.

Penghukum berkata bahwa ia sudah puas. Dan sesuai janji-
nya, ia segera berhenti menghukum Agung,. Saya mengusulkan
agar Penghukum berganti nama sesuai dengan peran barun-
ya. Saya mengusulkan nama baru yaitu Pendukung dan ia
menerima usul ini.

Sebelum membawa Agung keluar dari kondisi relaksasi
pikiran, saya melakukan pengecekan ke pikiran bawah sadar-
nya untuk memastikan tidak ada Bagian Diri yang menolak
atau keberatan dengan semua pencapaian positif yang telah
Agung alami selama sesi terapi.

Kemudian saya memberikan beberapa sugesti untuk me-
ningkatkan perasaan diri berharga, percaya diri, mudah tidur,
dan sukses, Saya juga melakukan progresi membawa Agung
ke malam hari saat akan tidur, membimbing Agung masuk ke
kondisi tidur, hingga keesokan harinya bangun di pagi hari
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dengan tubuh yang segar, nyaman, dan damai. Saya lakukan
latihan ini beberapa kali untuk memastikan pikiran bawah
sacdar Agung mengerti apa yang harus dilakukan. Sesi terapi
diakhiri dengan membawa Agung keluar dari kondisi relaksasi
pikiran dan dilanjut dengan wawancara pascaterapi.

Dua hari kemudian Agung mengabarkan bahwa ia sudah
dapat tidur dengan mudah tanpa harus minum obat tidur. Saya
melakukan follow up seminggu kemudian untuk mengetahui
perkembangan Agung dan mendapat jawaban yang sama,
yaitu insomnia yang ia alami selama delapan tahun hilang

tak berbekas setelah satu sesi terapi.
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emahaman umum mengenai halusinasi yaitu kondisi
di mana pancaindra memersepsikan sesuatu itu ada,
padahal sebenarnya tidak ada. Ini adalah halusinasi

positif. Sedangkan halusinasi negatif adalah bila sesuatu itu

ada namun indra memersepsikannya tidak ada.

Halusinasi dapat dibagi berdasarkan indra yang bereaksi

saat persepsi terbentuk, yaitu:

* halusinasi visual (penglihatan)

e halusinasi auditori (pendengaran)

* halusinasi olfaktori (penciuman)

» halusinasi gustatori (pengecapan atau rasa)

* halusinasi taktil (sentuhan atau perabaan)

e halusinasi kinestetik (gerakan)
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Contoh halusinasi positif visual adalah saat seseorang, ka-
rena sesuatu hal, melihat hantu atau makhluk halus, orang,
cahaya, benda, atau apa saja padahal yang ia lihat sebenar-
nya tidak ada atau tidak nyata. Sedangkan contoh halusinasi
negatif visual adalah saat seseorang mencari dan tidak bisa
menemukan kunci atau benda tertentu padahal kunci ini ada
persis di depan matanya.

Halusinasi positif auditori terjadi saat seseorang mendengar
suara manusia, suara hewan, suara benda, kejadian alamiah,
atau musik, padahal sebenarnya tidak ada stimulus suara.
Halusinasi negatif auditori terjadi saat seseorang tidak bhisa
mendengar suara atau bunyi tertentu padahal stimulus suara-
nya ada.

Prinsip halusinasi positif dan negatif yang sama berlaku
bagi indra lainnya: olfaktori, gustatori, taktil, dan kinestetik.

Kasus yang sering saya tangani adalah halusinasi yang pa-
ling umum yaitu halusinasi positif visual dan auditori. Secara
visual klien bisa mendapat penglihatan mengenai sesuatu yang
akan terjadi di masa depan. Biasanya satu bencana alam atau
hari kiamat. Bisa juga ia melihat ada orang atau makhluk yang
berusaha mengganggu dirinya.

Sedangkan secara auditori klien mendengar suara-suara
orang yang sedang membicarakan dirinya, membicarakan
apa yang sedang ia pikirkan, dan memerintahkan ia untuk
melakukan sesuatu. Klien juga bisa mendengar suara seperti
Tuhan, suara orang suci atau guru spiritual, atau suara setan.
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Hal-hal yang dapat menyebabkan terjadinya halusinasi

adalah:

* sakit dengan panas tinggi sehingga mengganggu kese-
imbangan tubuh.

* gangguan jiwa skizofrenia

* mengonsumsi narkoba atau narkotika tertentu seperti:
ganja, morfin, dan kokain.

* mengonsumsi alkohol berkadar di atas 35%: seperti vod-
ka, gin, di atas batas kewajaran.

* trauma yang berlebihan.

Bram Melihat Darah Mengalir

Saat bertemu saya, Bram berusia delapan tahun dan diantar
oleh ibunya, Bu Yeni. Bram anak yang gagah, baik, sopan, dan
bersuara lembut. Saya langsung suka padanya. Bu Yeni datang
dari luar kota, sekitar tiga jam perjalanan dengan mengendarai
mobil. Saat bertemu saya, Bu Yeni tampak cukup tegang. la
turun dengan membawa sebuah kotak cukup besar yang saya
tidak tahu apa isinya.

Saat masuk ke ruang terapi ia tampak lebih tegang lagi.
Matanya celingukan melihat ke seluruh ruang terapi seolah
sedang mencari sesuatu. Selang beberapa saat ia tampak lega
dan bisa duduk nyaman.

Sebelum memulai pembicaraan, saya meminta Bu Yeni
mengisi intake form untuk Bram, Dengan cepat ia selesaikan
pengisian sambil bertanya beberapa hal yang kurang ia
mengerti.
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Setelah selesai, belum sempat saya mengajukan pertanyaan,
Bu Yeni yang memulai pembicaraan. Pertama, ia minta maaf
atas sikapnya tadi karena ia melihat ke sekeliling ruang terapi
seolah-olah mencari sesuatu. la menjelaskan bahwa sebenar-
nya ia takut bertemu saya karena saya seorang hipnotis. Dalam
pemikirannya, seorang hipnotis pasti menggunakan kuasa
kegelapan, menggunakan dupa dan kemenyan untuk praktik.
la lega karena ruangan saya bersih dari benda-benda ini.

la juga menjelaskan bahwa sebenarnya ia datang ke Sura-
baya karena dipaksa oleh rekannya yang kasihan dengan
kondisi Bram. Temannya mengatakan bahwa saya bisa mem-
bantu menyembuhkan Bram.

Saya tertawa mendengar ceritanya. Saya jelaskan bahwa
saya bukan hipnotis tapi hipnoterapis. Saya menjawab banyak
pertanyaan yang ia ajukan. Ini penting dilakukan agar Bu Yeni
merasa yakin dan mantap sehingga bersedia mendukung Bram
untuk saya terapi.

Dari Bu Yeni saya mendapat kisah lengkap mengenai apa
yang dialami Bram. Bram adalah anak ketiga dari empat ber-
saudara, semuanya laki-laki. Pada usia empat tahun Bram
bersama keluarganya menonton film berjudul The Passion of
Christ. Salah satu adegan dalam film ini adalah bagaimana
Yesus, sambil memikul salib, disiksa oleh tentara Romawi,
hingga berdarah-darah. Bram sangat ketakutan menyaksikan
penyiksaan ini dan terutama tidak tahan melihat darah yang
mengucur deras dari tubuh Yesus. Puncaknya adalah saat Yesus
dipasangi mahkota duri dan dari luka di kepala mengalir da-
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rah segar cukup banyak. Bram sampai menutup mata saking
ngerinya.

Selesai menyaksikan film inilah Bram mulai berubah. la
mulai merasa takut. Dan setiap kali melihat gambar Yesus me-
ngenakan mahkota duri, Bram pasti akan berteriak ketakutan
sambil mengatakan ada darah mengalir dari luka di kepala
Yesus. Begitu pula bila ia melihat patung Yesus di salib, pasti
ada darah yang mengalir turun, tidak hanya dari luka di kepa-
la, juga dari luka di lambung bekas tusukan tombak. Namun
bila ia melihat hanya kayu salib, tanpa ada tubuh Yesus, tidak
apa-apa.

Masih menurut Bu Yeni, ia telah mencoba mengobati kondisi
Bram dengan membawa Bram ke pendoa. Selama empat tahun
Bram rutin didoakan agar sembuh. Saat saya tanyakan apakah
Bram pernah dikonsultasikan ke psikolog atau psikiater karena
mengalami halusinasi, Bu Yeni mengatakan ia merasa tidak
perlu. Menurutnya semua bisa disembuhkan dengan doa.
Setelah mencoba selama empat tahun akhirnya ia menyerah
dan baru memikirkan alternatif lain. Dan pilihannya adalah
hipnoterapi.

Saya mengatakan bahwa sungguh tidak bijaksana hanya
membawa Bram ke pendoa. Apalagi sampai empat tahun dan
sama sekali tidak ada hasilnya. Saya menjelaskan pada Bu Yeni
bahwa yang Bram alami ini adalah halusinasi positif visual
yang terjadi karena pengalaman traumatik, bisa yang ia alami
sendiri, maupun yang ia saksikan. Dan dalam kasus Bram, ia

menyaksikan kejadian traumatis di film. Saya juga menam-
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bahkan bahwa kondisi Bram akan semakin parah bila ia meng-
alami tekanan mental di rumah, bisa karena persaingan antara
saudara atau karena pola asuh yang diterapkan orangtuanya.

Saya sengaja menekankan hal ini karena melihat Bu Yeni
sangat dominan. Saya bisa merasakan tekanan yang Bram
alami saat berada di dekat ibunya.

Saya juga menjelaskan cara kerja pikiran bawah sadar.
Halusinasi adalah simtom. Simtom adalah bentuk komunikasi
dari pikiran bawah sadar ke pikiran sadar bahwa ada masalah
yang harus dibereskan. Bila simtom ini tidak diperhatikan
atau dicarikan solusi yang tepat, maka pikiran bawah sadar
akan marah dan semakin memperbanyak simtom. Kondisi ini
dinamakan proliferasi simtom.

Simtom awal yaitu melihat ada darah mengalir dari bekas
luka di tubuh Yesus, baik di kepala, lambung, telapak tangan
dan kaki yang dipaku, akan menjadi semakin parah dengan
hadirnya simtom lain.

Bu Yeni langsung mengivakan penjelasan saya. Bram saat
ini takut sendirian, takut di tempat gelap, tidak berani naik es-
kalator, tidak berani berada di tempat tinggi, dan mulai melihat
makhluk halus. Semua ini sangat mengganggu hidup Bram.

Setelah merasa mendapat informasi yang cukup dari ibu-
nya, saya mengundang Bram ke dalam ruang terapi. Saya
berdiskusi dan menanyakan beberapa hal kepada Bram untuk
membangun rapport dengannya. Saya juga bermain sulap.
Bram langsung senang dengan saya dan minta diajari cara

bermain sulap. Saya katakan bahwa tidak ada seorang pun
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pesulap yang akan membuka rahasianya. Tapi, khusus untuk
Bram, saya akan menjelaskan rahasianya dengan svarat ia
tidak boleh cerita kepada orang lain, termasuk orangtua dan
saudaranya. Bram tersenyum lebar dan berjanji akan menyim-
pan rahasia ini hanya untuk dirinya.

Saat saya akan menerapi Bram, Bu Yeni mengeluarkan se-
suatu dari kotak yang ia bawa. Ternyata isinya adalah gambar
Yesus mengenakan mahkota duri dan beberapa patung Yesus
di kayu salib. Ini adalah benda yang sangat Bram hindari.
Beberapa patung ini milik tantenya. Bram tidak berani masuk
ke rumah tantenya bila ada patung ini.

Begitu isi kotak dikeluarkan, raut wajah Bram langsung
tegang. Sambil menunjuk ke gambar dan patung Yesus, Bram
berkata, “Darah... darah.. itu ada darahnya.” Ibunya langsung
membantah dan mengatakan bahwa tidak ada darah,

Saya minta Bu Yeni untuk diam dan biar saya yang mena-
ngani Bram dan minta Bu Yeni kembali memasukkan semua-
nya ke dalam kotak. Bram langsung terlihat lega. Saya katakan
pada Bram bahwa saya mengerti apa yang ia alami dan rasa-
kan. Tentu sangat mengerikan melihat darah mengalir.

Saya tanya apakah Bram ingin dibantu untuk menghilang-
kan penglihatan ini, dan dengan antusias Bram menjawab ya.
Saya jelaskan bahwa saya bisa membantu Bram mengatasi
hal ini asal Bram mengikuti yang saya minta. Bram mengang-
gukkan kepala tanda mengerti.

Yang Bram alami adalah halusinasi visual positif. Darah

yang ia lihat mengalir dari bekas luka di tubuh Yesus sebenar-
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nya tidak ada. Namun, karena ini adalah halusinasi, maka
benar-benar nyata dan ada bagi Bram, Sudah tentu tidak ada
gunanya untuk membantah atau berusaha meyakinkan Bram
bahwa tidak ada darah. Halusinasi dimunculkan oleh pikiran
bawah sadar yang sembilan kali lebih kuat daripada pikiran
sadar. Upaya meyakinkan atau membantah apa yang dilihat
Bram hanya bermain di pikiran sadar. Jadi, tidak akan ada
gunanya.

Berhubung Bram baru berusia delapan tahun, maka saya
tidak melakukan induksi formal. Saya melakukan terapi meng-
gunakan Hypno-EFT. Dengan cepat saya menetralisasi perasa-
an takut dan ngeri yang ia rasakan saat menyaksikan film The
Passion of Christ, terutama adegan saal Yesus disiksa. Hanya
dalam satu putaran semua perasaan tidak nyaman yang ber-
hubungan dengan adegan itu berhasil dihilangkan.

Setelah istirahat sebentar, saya minta Bu Yeni untuk me-
ngeluarkan gambar Yesus. Kali ini Bram sudah tidak takut
walau ia tetap melihat ada darah mengalir dari luka di kepala
Yesus. Saya lanjutkan dengan meminta Bram melihat patung
Yesus. Kondisinya sama. la sudah tidak takut namun tetap
melihat ada darah mengalir dari bekas luka di tubuh Yesus.

Langkah terakhir yang saya lakukan untuk menghilangkan
halusinasi Bram adalah memberikan sugesti untuk memba-
lik proses halusinasinya. Bram mengalami halusinasi positif
visual. Maka saya menyugestikan terjadinya halusinasi negatif
visual untuk menghentikan dan menghilangkan halusinasi

positif visual. Ini semacam collapsing anchor, namun yang
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digunakan adalah sugesti. Sugesti saya berikan dengan Bram
menutup mata,

Setelah selesai memberikan sugesti, saya meminta Bram
buka mata. Dan selanjutnya meminta ia melihat gambar dan
patung Yesus. Kali ini Bram sudah tidak melihat darah meng-
alir. Yang ia lihat adalah darah yang ada di dalam gambar dan
memang demikianlah seharusnya gambarnya.

Bu Yeni merasa takjub dan tidak percaya melihat perubahan
Bram. Berkali-kali ia meminta Bram melihat dan bahkan me-
megang gambar dan patung Yesus. Hasilnya sama seperti se-
belumnya. Bram sudah tidak takut lagi dan sama sekali tidak
ada darah yang mengalir. Case closed.

Saya juga membantu Bram menghilangkan perasaan takut-
nya terhadap tempat gelap, tempat tinggi, eskalator, dan takut
sendirian.

Terapi saya akhiri dengan memberikan sugesti untuk ke-
sehatan, ketenangan, rajin sekolah, suka dan menikmati bela-
jar, percaya diri, perasaan diri berharga, cakap, dan mampu.

Sesi 2

Seminggu kemudian, Bram kembali bertemu saya, bukan un-
tuk menerapi aspek halusinasi darah mengalir. Kasus ini su-
dah tuntas. Kali ini Bram bertemu saya untuk menghilangkan
kemampuannya melihat makhluk halus.

Sudah tentu saya tidak percaya sepenuhnya dengan yang
disampaikan ibunya. Saya menengarai ini adalah mutasi sim-
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tom dari melihat darah menjadi melihat makhluk halus. Dan
kalau benar ini yang terjadi, maka hanya ada dua kemung-
kinan. Pertama, terapi minggu lalu tidak tuntas. Kedua, Bram
kembali mengalami trauma sehingga muncul simtom yang
mirip dengan sebelumnya.

Saya bertanya dengan sangat detail pada Bu Yeni apa saja
yang dialami Bram selama seminggu setelah terapi. Dari wa-
wancara ini saya tidak menemukan adanya kejadian luar biasa
yang hisa menjadi trauma baru bagi Bram.

Dengan teknik khusus saya menguji apakah benar Bram
mampu melihat sesuatu yang tidak lazim. Dan ternyata be-
nar, Bram mampu melihat sesuatu yang tidak dapat dilihat
dengan mata biasa. Saya menyimpulkan, karena sesuatu hal,
mata ketiga atau cakra ajna Bram aktif. Ini sama seperti yang
dialami oleh anak indigo.

Kemampuan ini sepenuhnya dikendalikan oleh pikiran
bawah sadar. Dan atas izin pikiran bawah sadar Bram, saya
menutup kemampuan ini dengan syarat bahwa bila di masa
depan, karena sesuatu hal, Bram membutuhkan kemampuan
ini, maka ia dapat mengaktifkannya dengan cara tertentu.

Saya mengakhiri sesi terapi dengan memberikan sugesti
bahwa kemampuan melihat makhluk halus yang sudah di-
tutup tidak bisa dan tidak akan beralih menjadi kemampuan
mendengar, merasakan, mencium, mengecap, dan merasakan
sensasi rabaan atau sentuhan.

Sugesti ini penting diberikan karena sebelumnya saya per-

nah menangani anak indigo dan menutup kemampuannya
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melihat makhluk halus. Semula semua berjalan baik. Klien
ini tidak lagi diganggu penglihatan dunia lain. Namun bebe-
rapa minggu kemudian ia mulai bisa mendengar suara-suara.
Kembali saya membantu klien ini menutup kemampuannya
mendengar suara dari dunia lain. Pola yang sama berulang. la
sudah tidak bisa melihat dan mendengar namun kemampuan-
nya merasakan adanya makhluk halus timbul dan berkembang
pesat. Akhirnya, saya tutup semua kemampuannya yang meli-
puti kemampuan melihat, mendengar, mencium, mengecap,
dan merasakan sensasi rabaan atau sentuhan dari dunia lain.
Cara ini berhasil dan hingga saat ini kemampuannya tidak

lagi bisa diakses.



....- ..
. INFERTILITAS .

nfertilitas adalah ketidakmampuan secara biologis dari

seorang pria atau wanita untuk menghasilkan keturunan,

terhitung minimal telah menikah selama setahun dan su-
dah melakukan hubungan seksual tanpa menggunakan alat
kontrasepsi. Selain itu infertilitas juga berarti wanita yang
berhasil hamil namun selalu mengalami keguguran. Dalam
bahasa awam, infertil disebut tidak subur atau mandul.

Infertilitas ada dua macam, yaitu infertilitas primer dan
infertilitas sekunder. Pasangan dengan infertilitas primer sama
sekali tidak bisa hamil. Sedangkan infertilitas sekunder adalah
sulit untuk hamil setelah sebelumnya pernah sekali hamil dan
melahirkan secara normal. Penyebab infertilitas sebanyak 40%
berasal dari pria, 40% dari wanita, 10% dari pria dan wanita,
dan 10% tidak diketahui.
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Kehamilan merupakan hasil dari suatu proses yang kom-

pleks dengan syarat:

seorang wanita harus menghasilkan sel telur yang baik.
sel telur harus bergerak menuju rahim melalui saluran
tuba Fallopi.

dalam perjalanan ini, sel sperma dari pria harus mem-
buahi sel telur.

sel telur yang sudah dibuahi kemudian harus menempel

pada dinding rahim bagian dalam.

Bila salah satu saja dari keempat syarat di atas tidak ter-

penuhi atau mengalami gangguan, terjadi infertilitas atau ke-

mandulan.

Pasangan suami-istri dikatakan infertil bila:

setelah melakukan hubungan intim secara rutin (1-3 kali
seminggu) selama dua belas bulan, dan bebas kontrasepsi,
istri tidak hamil (bila wanita berusia kurang dari 34 tahun)
setelah melakukan hubungan intim secara rutin (1-3 kali
seminggu) selama enam bulan, dan bebas kontrasepsi,
istri tidak hamil (bila wanita berusia lebih dari 35 tahun)
wanita bisa hamil namun tidak sampai melahirkan sesuai

waktunya (37-42 minggu).

Infertilitas dapat disebabkan oleh faktor psikis maupun or-

ganis, atau gabungan dari keduanya. Faktor psikis yang dapat

mengakibatkan infertilitas antara lain:

stres emosional
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* imprint yang diperoleh saat masih kecil
* ketidaksiapan mental untuk punya anak, baik pada suami
maupun istri

* hambatan oleh Ego Personality

Faktor organis yang mengakibatkan infertilitas, antara lain:

 usia: usia memengaruhi kualitas sel telur dan sperma.

* lamanya infertilitas yang dialami baik oleh pria maupun
wanita. Semakin lama maka semakin sulit disembuhkan.

¢ frekuensi, posisi, dan waktu hubungan seksual dilakukan,
apakah di masa subur atau tidak.

* konsumsi obat-obatan tertentu yang memengaruhi sistem
reproduksi.

* kondisi sosial dan ekonomi yang buruk akan sangat me-
mengaruhi infertilitas.

* kondisi dan kesehatan sistem reproduksi wanita yang
meliputi cervix, uterus, dan sel telur.

* kondisi dan kesehatan sistem reproduksi pria yang meli-
puti kemampuan ereksi dan melakukan penetrasi, juga

kualitas sperma.

Bagaimana Stres Memengaruhi Pembuahan

Para ilmuwan hingga saat ini baru bisa menemukan potongan
informasi yang menghubungkan stres dengan infertilitas. Siklus
reproduksi normalnya bergantung pada rangkaian proses yang

secara sangat rapi diatur dan dikendalikan oleh berbagai hor-
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mon yang pelepasannya dipengaruhi oleh hypothalamus dan
kelenjar pituitari. Proses pelepasan hormon dapat terganggu
karena stres dan menyebabkan kerja sistem reproduksi juga

terganggu.
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Selain itu, serabut saraf menghubungkan secara langsung
otak dan organ reproduksi, dengan demikian memberikan jalan
bagi stres emosional memengaruhi dan mengganggu fungsi
normal organ reproduksi, baik pada pria maupun wanita. Pada
pria, stres dapat menurunkan hasrat seksual dan mengakibatkan
impotensi. Sedangkan pada wanita, stres memengaruhi indung
telur, uterus, dan tuba fallopi, mengakibatkan menstruasi yang
tidak teratur, bisa tidak terjadi ovulasi, atau bahkan kejang
pada tuba fallopi.

Walau stres dapat secara nyata memengaruhi organ re-
produksi, tidak berarti stres adalah faktor tunggal yang bisa

mengakibatkan infertilitas. Wanita tetap dapat hamil walau
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sedang dalam kondisi stres yang sangat tinggi, seperti saat
perang atau bahkan dalam kamp konsentrasi. Stres bukanlah
satu-satunya atau penyebab utama infertilitas, namun dapat
mengurangi fertilitas bila hadir bersama masalah lain seperti
disfungsi tuba fallopi.

Statistik menunjukkan bahwa mitos yang menyatakan wani-
ta yang telah berusaha keras untuk hamil akan menjadi lebih
mudah hamil bila mengadopsi anak adalah tidak benar dan
tidak berdasar. Studi dalam kurun waktu lebih dari dua pu-
luh tahun berulang kali membuktikan bahwa mitos ini tidak
benar. Kemungkinan terjadinya kehamilan pada wanita yang
mengadopsi anak adalah sama besarnya dengan vang tidak
melakukan adopsi.

Stres emosional dapat mengakibatkan masalah fisik yang
mengakibatkan infertilitas, dan infertilitas ini selanjutnya se-
makin memperparah stres. Stres yang semakin parah semakin
memperburuk kondisi fisik dan semakin memperparah in-
fertilitas. Demikian seterusnya sehingga menjadi lingkaran

pengaruh tanpa akhir.

Stres
Emaosional
Kemarahan Cacat Ovulasi
Terasing/Kesepian Tuba Fallopi Kejang
Rasa Bersalah Dismngsi Seksual
Kesedihan Mendalam Produksi Sperma Terganggu
Infertilitas

481



482

The Miracle of MindBody Medicine

Lima Tahun Menunggu Momongan

Reza, 35 tahun dan istrinya Intan, 33 tahun adalah pasangan
ideal. Mereka tampak saling mengasihi dengan sepenuh hati.
Mereka telah menikah selama lima tahun, namun masih sa-
ngat terlihat perasaan sayang di antara mereka. Dan dari sinar
mata mereka masih tampak getar-getar cinta yang kuat.

Mereka datang berdua memang atas anjuran saya. Se-
belumnya Reza telah menghubungi saya melalui telepon dan
menjelaskan masalah yang ingin diatasi. Untuk itu saya men-
syaratkan agar istrinya juga hadir saat bertemu saya.

Mereka telah menikah lima tahun namun belum mendapat
momongan. Reza berkata pernah membaca bahwa hipnote-
rapi bisa membuat wanita hamil. Sambil tertawa saya jelaskan
bahwa hipnoterapi tidak bisa membuat wanita hamil. Yang
bisa adalah suaminya. Dan mereka tertawa geli mendengar
canda ini,

Seperti biasa, saya melakukan wawancara mendalam dan
mencatat berbagai hal penting yang mereka sampaikan pada
saya, sambil terus mengajukan pertanyaan bila ada hal yang
kurang jelas.

Reza dan Intan pacaran selama lima tahun. Mereka per-
tama kali berkenalan saat masih kuliah. Setelah selesai kuliah,
hubungan mereka makin mantap dan memutuskan untuk
meneruskan hubungan ke pernikahan.

Pada awal masa berkeluarga, mereka sangat hati-hati me-

lakukan perencanaan hidup. Mereka sepakat untuk menunda
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punya anak hingga kehidupan ekonomi mereka lebih mapan.
Mereka mengontrak rumah dan fokus untuk mengembangkan
karier lebih dulu sebelum punya anak.

Setelah dua tahun seperti yang direncanakan, kondisi eko-
nomi mereka sudah jauh lebih baik. Mereka mulai berpikir
untuk punya momongan. Mereka tidak lagi menggunakan alat
kontrasepsi. Namun setelah mencoba selama setahun, Intan
tetap tidak hamil. Atas anjuran orangtuanya, Reza dan Intan
konsultasi ke dokter. Dokter melakukan pemeriksaan menye-
luruh baik terhadap Intan maupun Reza dan menyimpulkan
bahwa mereka herdua sehat. Tidak ada masalah dengan organ
reproduksi mereka. Dokter menyarankan mereka untuk terus
berusaha dan memohon pada Tuhan agar bisa diberi momo-
ngan.

Setelah mencoba setahun lagi, Intan tetap belum bisa
hamil. Beberapa rekan menyarankan mereka mencoba bayi
tabung. Saran ini tidak bisa dilakukan mengingat kondisi ke-
uangan mereka tidak memungkinkan untuk ini.

Mereka kembali konsultasi ke dokter lain. Seperti se-
belumnya, dokter juga melakukan pemeriksaan menyeluruh
terhadap Intan maupun Reza. Hasilnya tetap sama. Organ
reproduksi mereka sehat. Jadi, seharusnya tidak ada masalah.

Tidak puas dengan kondisi mereka yang tidak berubah,
Reza dan Intan mencoba beberapa alternatif pengobatan.
Mulai dari tusuk jarum, pijat refleksi, minum vitamin, herbal,
lebih sering berhubungan di masa subur, bahkan sampai minta

bantuan orang pintar. Semua mereka lakukan karena ingin
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segera punya anak. Mereka melakukan apa saja yang dirasa
bisa membantu Intan hamil. Namun sayang semuanya belum
membuahkan hasil seperti yang diharapkan.

Saya menjelaskan pada Reza dan Intan bahwa infertilitas
bisa disebabkan faktor organis, psikis, atau kombinasi ke-
duanya. Mereka telah ke dokter dan menjalani pemeriksaan
kesehatan menyeluruh dan dinyatakan sehat. Mereka juga
telah menjalankan anjuran dokter, misalnya berhubungan di
masa subur, namun hingga saat ini Intan masih belum hamil.
Bila semua cara sudah dicoba dan belum membuahkan hasil,
maka sekarang tinggal faktor psikis yang harus dicermati.

Saya menambahkan bahwa pikiran bawah sadar seorang
wanita bisa menghambat terjadinya kehamilan karena adanya
stres akibat rasa tidak aman (insecurity). Intan berkata bahwa
ia tidak stres. la merasa nyaman dengan hidupnya saat ini.
Bahkan ia bangga dengan suaminya yang berani keluar dari
perusahaan, padahal sudah menempati posisi yang cukup
baik, dan memulai usaha sendiri. la bangga karena tahu sua-
minya melakukan ini semua untuk masa depan keluarganya.

Saya katakan bahwa jawaban ini bisa benar dan bisa juga
tidak, karena saat ini yang menjawab adalah pikiran sadarnya.
Yang paling tahu adalah pikiran bawah sadar.

Setelah merasa cukup melakukan wawancara, saya mulai
menjelaskan protokol terapi yang akan saya lakukan. Saya
jelaskan bahwa terapi akan dilakukan pada Intan. Bila nanti
tidak ditemukan masalah, saya akan melakukan terapi pada

Reza.
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Sebelum melakukan terapi saya mempersilakan Reza me-
nunggu di luar. Reza sempat keberatan karena ia ingin melihat
proses terapi. Saya jelaskan bahwa kebijakan saya adalah
terapi bersifat personal dan tidak boleh disaksikan orang lain,
walaupun pasangan. Alasan lain, dari pengalaman, pikiran
bawah sadar klien biasanya tidak leluasa untuk all-out meng-
ungkap data karena ada orang lain di dalam ruangan.

Reza bersikeras ingin tetap berada di dalam ruang terapi
dan berusaha meyakinkan saya bahwa antara ia dan istrinya
tidak ada rahasia yang disembunyikan. Mereka saling terbuka
dan tidak pernah ada yang ditutupi. Kembali saya katakan
bahwa saat terapi nanti kita berhadapan dengan pikiran bawah
sadar, bukan pikiran sadar. Pikiran bawah sadar punya logika
berpikir sendiri. Setelah melihat sikap saya yang tegas dan
tidak bisa ditawar, akhirnya Reza setuju menunggu di luar.

Saya mulai menginduksi Intan dan dengan cepat ia ma-
suk ke kondisi relaksasi pikiran yang dalam. Setelah melaku-
kan beberapa uji kedalaman dan memastikan Intan berada
di kedalaman yang sava butuhkan untuk terapi, sava mulai
berkomunikasi dengan pikiran bawah sadarnya. Satu Ego Per-
sonality yang menamakan dirinya Win tampil dan berkomu-
nikasi dengan saya.

Saya minta penjelasan dari Win apa yang sebenarnya ter-
jadi sehingga Intan belum bisa hamil walau telah lima tahun
menikah dan oleh dokter dinyatakan sehat.

Win memberikan jawaban menarik, jujur, dan sama sekali

berbeda dengan informasi yang saya dapatkan saat wawan-
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cara. Win menjelaskan bahwa ia sengaja tidak mengizinkan
Intan hamil karena merasa Reza dan Intan belum siap untuk
punya anak.

Saya minta penjelasan lebih detail apa yang dimaksud de-
ngan belum siap dan Win memberikan jawaban yang cukup
panjang.

Win mengatakan bahwa sejak awal menikah Reza dan
Intan tidak siap untuk punya anak. Menurutnya, untuk punya
anak, orangtua tidak cukup hanya memberikan cinta dan
kasih sayang, namun juga harus bisa memberikan jaminan
kehidupan yang baik.

Lebih lanjut Win menjelaskan yang dimaksud dengan ja-
minan kehidupan yang baik adalah orangtua harus punya
penghasilan yang cukup, dan juga harus punya rumah sendiri.
Reza dan Intan sejak menikah hingga sekarang belum punya
rumah sendiri. Mereka masih mengontrak.

Kondisi ini semakin diperparah dengan Reza keluar dari
pekerjaan yang selama ini telah memberikan penghasilan yang
stabil dan baik. Saat ini penghasilan Reza tidak menentu. Keti-
dakstabilan jumlah penghasilan ini sangat mengkhawatirkan
Win. Win juga menjelaskan bahwa sebenarnya Intan merasa
cemas dan khawatir kalau punya anak dalam situasi seperti
ini, namun ia tidak berani menyampaikan hal ini pada Reza.

Kecemasan ini semakin kuat karena Intan berencana un-
tuk berhenti kerja setelah melahirkan agar bisa memberikan
waktu sepenuhnya untuk anak mereka. Kalau sampai Intan
berhenti kerja, maka penghasilan keluarga mereka pasti akan

sangat berkurang.
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Win menambahkan bahwa kondisi mereka seperti seka-
rang ini, belum punya rumah sendiri dan masih mengontrak,
penghasilan belum stabil, membuatnya cemas akan masa
depan anak Reza dan Intan. Untuk itu, ia sengaja membuat
Intan tidak bisa hamil. Bahkan ia menantang Reza dan Intan
untuk mencoba inseminasi buatan atau bayi tabung, dan ia
jamin pasti tidak akan berhasil.

Saya mulai merayu Win agar bisa mendukung Reza dan
Intan dan mengizinkan Intan hamil. Win menjawab bahwa ia
sangat mendukung Reza dan Intan untuk punya anak, namun
dengan syarat mereka harus punya rumah sendiri dan peng-
hasilan harus stabil dan cukup.

Saat ditanya apakah syarat ini tidak bisa dinego, Win men-
jawab tidak bisa. Win bersikeras dengan syaratnya karena
menurutnva ini semua demi kebaikan Reza dan Intan.

Penasaran dengan kekerasan hati Win, saya mulai mencari
tahu apa yang terjadi dengan Intan di masa kecilnya. Win
bercerita bahwa saat Intan lahir, kondisi ekonomi keluarganya
sangat parah. Ayahnya bangkrut karena ditipu rekan hisnis. Ru-
mah mereka disita dan mereka harus kontrak rumah. Hampir
setiap hari ibunya menangis karena cemas akan masa depan
keluarganya. Kondisi prihatin ini berlangsung hingga Intan
berusia tujuh tahun. Baru setelah itu ayahnya bisa bangkit
kembali. Win mengerti kesedihan hati ibu Intan serta kondisi
tidak nyaman yang Intan alami sejak lahir. Untuk itu, Win
ingin memastikan bahwa anak Intan tidak akan mengalami

hal yang sama seperti yang dulu Intan alami.
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Saya melakukan cross-check pada Intan dan ia membe-
narkan kisah yang disampaikan Win. Saat itu tiba-tiba Intan
menangis karena mengingat penderitaan keluarganya saat ia
masih kecil.

Dalam situasi ini, saya sebenarnya bisa menggunakan tek-
nik tertentu untuk melunakkan sikap Win. Namun saya memu-
tuskan untuk tetap menghargai keinginan Win. Saya kemudian
bertanya pada Intan mengenai kondisi keuangannya.

Menurut Intan sebenarnya usaha Reza sudah mulai maju
dan ada hasilnya. Namun penghasilan ini tidak stabil dalam
arti tidak diterima setiap bulan. Kalau pas dapat proyek me-
reka bisa mendapat puluhan juta. Namun kalau belum ada
proyek, maka sama sekali tidak ada penghasilan. Saya jelaskan
bahwa sebenarnya ini kalau dirata-rata hasilnya jauh lebih
besar daripada kalau Reza kerja di perusahaan. Dan Intan
membenarkan kalkulasi saya.

Saat saya tanya kepada Win apakah ia bisa menerima pen-
jelasan saya pada Intan, Win menjawab bisa. Namun ia minta
penghasilan ini harus minimal dua kali lipat dari penghasilan
Reza saat masih bekerja di perusahaan dan penghasilan Intan
digabung menjadi satu. Bila rata-rata penghasilan Reza, dari
usahanya, sudah seperti ini, maka Win bisa merasa nyaman.

Saya tanya lagi apakah kalau penghasilan sudah dua kali
lipat maka Intan bisa hamil, Win menjawab tetap belum boleh.
Mereka harus punya rumah sendiri.

Saya beralih ke Intan dan menanyakan apakah mereka

ada rencana untuk beli rumah. Intan menerangkan bahwa
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memang mereka punya rencana ini. Namun masih belum
bisa dilaksanakan karena memikirkan cicilan bulanan yang
harus dibayar. Besar harapan mereka setelah usaha Reza maju
mereka bisa segera membeli rumah. Intan memperkirakan
tahun depan mereka sudah membisa beli rumah.

Kembali saya bertanya pada Win. Bila kedua syarat, yaitu
penghasilan minimal dua kali lipat dari sebelumnya dan sudah
punya rumah sendiri walau belinya dengan cicilan, apakah
ia mengizinkan Intan untuk hamil? Win menjawab tegas va.

Saya tanya ke Intan apakah ia bersedia menerima syarat
ini dan Intan menjawab bersedia. Saya kembali bertanya dan
menegaskan pada Win bahwa bila kedua syarat ini dipenuhi
maka Intan boleh hamil, dan saya mendapat jawaban positif
dan tegas, va.

Terapi saya akhiri dan meminta Reza masuk ke dalam ruang
terapi. Saya menjelaskan apa yang disampaikan pikiran ba-
wah sadar Intan dan syarat yang harus dipenuhi agar Intan
bisa hamil.

Reza skeptis dengan penjelasan saya. Saya jelaskan bahwa
ini adalah permintaan dari pikiran bawah sadar Intan, dan
Intan juga tahu semuanya karena selama proses terapi ia tetap
sadar sepenuhnya dan mengikuti semua dialog saya dengan
Win. Intan membenarkan apa yang saya sampaikan pada
Reza.

Waktu berlalu tak terasa, lebih dari dua tahun saya tidak
mendengar kabar dari Reza dan Intan. Saya bertemu Reza di

bandara secara tidak sengaja. Reza memanggil nama saya dan
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menghampiri saya sambil tersenyum lebar. la segera menya-
lami saya dan berkata, “Terima kasih, Pak Adi. Intan sudah
hamil empat bulan.”

Saya pura-pura kaget dan menarik tangan saya dengan ce-
pat sambil menjawab, “Saya perlu menegaskan satu hal. Saya
tidak melakukan apa-apa pada istri Anda sehingga ia hamil.
Saya tidak bertanggung jawab. Siapa yang berani berbuat
sembarangan sampai membuat istri Anda hamil?”

Reza tertawa mendengar canda saya. la menjelaskan bahwa
dua tahun setelah bertemu saya hidup mereka mengalami
banyak perubahan. Usahanya semakin maju. Penghasilannya
sudah cukup besar. Dan mereka sudah membeli rumah. Empat
bulan setelah rumah mereka selesai direnovasi, Intan hamil.

Saya tanya apakah mereka ke dokter lagi, minum obat ter-
tentu, atau melakukan sesuatu yang berbeda dari sebelumnya,
Reza menjawab tidak ada. Semua terjadi persis seperti yang
disampaikan pikiran bawah sadar Intan.

Sampai kisah ini saya tulis, informasi terakhir yang saya
dapat, Reza dan Intan telah dikarunia dua anak yang sehat

dan lucu.



KANKER OTAK: SEMBUH
DENGAN VISUALISASI

arret Porter berusia sembilan tahun saat ia didiag-

nosis tumor otak yang tidak dapat dioperasi. Sisa

waktu hidupnya tidak banyak. Menurut Garret, saat
pertama kali didiagnosis kanker otak, ia sama sekali tidak
mengerti tentang penyakitnya dan akibat yang bisa terjadi
padanya. Namun saat ayahnya memberitahu bahwa kanker
bisa membunuhnva, seluruh hidupnya berubah. la merasa
seperti jatuh ke dalam jurang yang sangat dalam.

Garret menjalani pengobatan intensit dengan radiasi dan
obat-obatan selama setahun, namun sama sekali tidak mem-
buahkan hasil positif. Dokter akhirnya menyatakan bahwa
kondisi Garret tidak dapat disembuhkan. Dan ia dipulangkan
menunggu ajal menjemputnya.
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Ibu Garret panik dan mendesak Garret untuk melakukan
sesuatu. la berkata, “Garret, kalau kamu tidak melakukan
sesuatu, kamu pasti akan segera meninggal.”

Dalam kondisi yang sudah sangat parah inilah Garret ber-
temu dengan Dokter Patricia Norris. Menurut Dokter Patricia
Norris, Garret adalah pasien kanker pertama yang ia tangani
dengan pendekatan psikologis dan visualisasi.

Dokter Patricia mengajari Garret menggunakan imajinasi-
nya untuk mengenali sel-sel kanker dan sel darah putihnya.
Selanjutnya dengan imajinasinya Garret mengarahkan sel-sel
darah putihnya untuk menemukan dan menghancurkan setiap
sel kanker yang menyerang otaknya.

Garret menggunakan imajinasinya dan membayangkan di-
rinya sebagai pimpinan armada tempur dalam perang bintang
melawan pesawat musuh. la mengarahkan pesawat tempur di
bawah komandonya, yaitu sel darah putih, untuk menyerang
dan menghancurkan setiap pesawat musubh, yaitu sel kanker.
Pertempuran ini dilakukan setiap malam saat menjelang tidur
selama enam bulan. Setiap malam Garret melihat sel kanker
yang menyerang otaknya dihancurkan oleh sel darah putihnya.
Sampai satu malam tidak ada lagi pesawat musuh yang bisa
ditemukan. Garret mengirim pesawat induk vang lebih besar
untuk mencari dan menemukan sisa pesawat musuh yang
mungkin bersembunyi, namun tidak bisa menemukannya.

Keesokan harinya Garret dibawa ibunya ke rumah sakit
untuk menjalani CT Scan. Mereka menunggu hasilnya dengan

harap-harap cemas. Dari hasil pemeriksaan medis dokter me-
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nyatakan kondisi Garret baik dan tumor di otaknya sudah hi-
lang. Dokter bertanya apakah Garret menjalani operasi untuk
mengangkat tumornya dan ibunya menjawab tidak.

Carret kini telah dewasa dan bekerja sebagai pengawas
di Patroli Udara Sipil di Kansas. Setiap hari ia menerbang-
kan pesawat untuk melakukan patroli udara, mencari, dan
menemukan, bila ada, pesawat yang bermasalah atau jatuh,
dan menyelamatkan penumpangnya yang hilang atau terluka.

la berkata, “Ketika kecil saya berjuang untuk hidup saya.
Kali ini saya berjuang untuk orang lain. Dan saya pikir ketika
saya berhasil melewati masa dengan kanker itu, Anda tahu
bahwa hidup begitu berharga. Saya ingin membantu orang
lain, menyelamatkan hidup. Saya ingin membantu orang se-
mampu saya.”

(Kisah ini dicuplik dari publikasi BBC Knowledge)
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KANKER PAYUDARA
YANG MENYEBAR
KE TULANG

bu Ira adalah wanita cantik berusia 43 tahun, telah me-

nikah selama 16 tahun, dan dikaruniai 2 anak. la pertama

kali terdiagnosis kanker payudara sebelah kanan pada
tahun 2001 saat berusia 33 tahun. Dokter menyatakan kank-
ernya stadium 2B dengan penyebaran ke getah bening.

Dari hasil pemeriksaan mendalam yang dilakukan dokter
disimpulkan bahwa Ibu Ira mengalami kanker karena produksi
hormon estrogen berlebih. Dokter menyarankan untuk dila-
kukan operasi untuk mengangkat jaringan kanker di payudara
dan dilanjutkan dengan pemberian obat untuk menormalkan
produksi estrogennya.

Ibu Ira menjalani kemoterapi sebanyak enam kali dan ra-

diasi tiga puluh kali. Hasilnya sangat baik. Dokter meminta
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Ibu Ira untuk check up setiap enam bulan dan dilanjutkan
setiap setahun sekali,

Semua berjalan dengan baik hingga tahun 2009. Hasil
check up menunjukkan bahwa ada kanker di tulang belakang,
tepatnya di ruas L3 dan L4. Dokter mengatakan bahwa ini
adalah akibat dari kanker pada tahun 2001.

Dokter meminta Ibu Ira menjalani kemoterapi lagi, yang
dilakukan sebulan sekali, dan radiasi sebanyak dua puluh
kali. Kondisi Ibu Ira sungguh sangat menderita. la tidak bisa
tidur karena sakit luar biasa yang ia rasakan. Agar bisa tidur
Ibu Ira minum Ponstan setiap satu hingga satu setengah jam.
Setiap kali ia terbangun dan merasakan sakit yang luar biasa,
ia langsung minum Ponstan lagi. Demikianlah yang terjadi
setiap malam.

Seusai radiasi, Ibu Ira masih harus masuk rumah sakit lagi
karena luka-luka yang ia alami. la mengalami sariawan dan
luka di saluran makanan yang membuat ia tidak bisa makan.
Selain itu, kondisinya juga cukup lemah sehingga harus duduk
di kursi roda.

Sama seperti diagnosis pada tahun 2001, dokter menya-
takan bahwa kanker yang ia alami adalah akibat produksi
hormon estrogen berlebih. Untuk itu, dokter akan memberikan
suntikan obat, sebulan sekali, untuk membuat Ibu Ira berhenti
haid atau menopause.

Suntikan obat diberikan sebanyak dua belas kali. Namun
ternyata Ibu Ira tetap dapat haid. Hingga akhirnya dokter me-
mutuskan untuk melakukan pengangkatan rahim dan ovari-

umnya pada Oktober 2010.
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Ibu Ira datang menemui saya tiga bulan setelah operasi atas
dorongan suaminya, yang kebetulan sahabat saya dan juga
seorang hipnoterapis. Dari suaminya saya mendapat sangat
banyak data penting mengenai kehidupan Ibu Ira saat masih
kecil hingga saat ini. Dan benar, ada begitu banyak kejadian
traumatis yang mengakibatkan luka batin yang serius. Salah
satu kejadiannya adalah perpisahan orangtuanya saat ia beru-
sia satu setengah tahun dan ia dititipkan di rumah kerabat.
Dan masih banyak kejadian lain yang akan sangat panjang
bila saya ceritakan di sini.

Tidak mudah bagi saya untuk bisa membantu lbu Ira. la
telah cukup lama sakit dan sudah bersikap apatis. Hampir
semua informasi yang disampaikan suaminya pada sava, saat
saya cross check dengannya, ia bantah dan ia menyatakan
tidak benar.

Saat saya tanya apa yang akan terjadi bila ia tidak bisa
sembuh dan bagaimana perasaannya, dengan datar ia men-
jawab, “Kalau tidak bisa sembuh, ya mati.” Sebaliknya saat
saya tanya bagaimana perasaannya kalau bisa sembubh, ia juga
dengan datar menjawab tanpa ekspresi, “Kalau bisa sembuh,
ya senang. Kan orang sakit kalau sembuh, ya pasti senang.”

Demikan pula saat saya bertanya, “Apa Anda percaya hip-
noterapi bisa membantu Anda?” Dengan datar Ibu Ira men-
jawab, “Ya percaya, ya tidak percaya, karena dulu saya juga
pernah diterapi sama hipnoterapis lain tapi hasilnya tidak ada
perubahan.”



Kanker Payudara yang Menyebar ke Tulang

Perlu kesabaran dan ketekunan ekstra untuk bisa meme-
nangkan kepercayaan dan hati Ibu Ira sebelum saya melaku-
kan terapi. Bila kondisi pikiran dan perasaannya masih sama
seperti ini, yaitu menjawab dengan datar dan sama sekali ticlak
ada emosi atau motivasi positif untuk sembuh, maka terapi
saya bisa dipastikan gagal sebelum dimulai.

Saya melakukan terapi sebanyak enam kali terhadap Ibu
Ira dalam waktu satu bulan. Sesi pertama hingga ketiga lebih
banyak ditujukan untuk bisa menjalin relasi yvang baik de-
ngannya.

Saya tidak melakukan induksi pada Ibu Ira, namun memin-
tanva untuk masuk ke kondisi pikiran yang rileks sendiri. Ibu
Ira biasa melakukan meditasi dan relaksasi. Dengan demikian
saya tahu ia pasti bisa masuk ke kondisi meditatif, yang se-
benarnya adalah kondisi hipnosis. Dengan cepat ia masuk ke
kondisi relaksasi yang sangat dalam.

Sesi pertama berlangsung cukup alot. Berbagai teknik yang
saya gunakan tidak membuahkan hasil. Saya tidak bisa mem-
proses emosinya. Apa pun yang sava lakukan semuanya tidak
bekerja. Saya sadar bahwa pikiran bawah sadar Ibu Ira masih
resisten terhadap upaya saya untuk membantunya.

Saya memutuskan untuk tidak melanjutkan terapi dan mem-
bimbingnya masuk ke kondisi relaksasi yang sangat dalam.
Barulah setelah ini saya berikan beberapa sugesti positif untuk
kesehatannya, juga menyiapkan pikiran bawah sadarnya untuk
sesi selanjutnya. Kemudian saya mengakhiri terapi.

Di sesi kedua dan ketiga inilah ia menjadi semakin terbuka
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dan banyak bercerita mengenai masa lalunya. Saya mencatat
dengan rinci hal-hal penting yang ia ceritakan. Ada sepuluh
peristiwa traumatis, sejak ia masih kecil hingga dewasa, de-
ngan total tujuh puluh delapan emosi intens. Dengan teknik
biasa tentunya membutuhkan waktu dan sesi yang panjang
untuk bisa membereskan semua emosi ini. Agar bisa me-
lakukan terapi dengan cepat, saya perlu menyiapkan pikiran
bawah sadarnya agar sungguh-sungguh bersedia bekerja sama
dengan sava,

Di sesi kedua saya minta ia masuk ke kondisi relaksasi
pikiran seperti yang telah ia lakukan di sesi sebelumnya. Di
sesi ini saya kembali memberikan berbagai sugesti positif un-
tuk kesehatannya dan mulai menanamkan sugesti kepada
pikiran bawah sadarnya agar bersedia bekerja sama dengan
saya di sesi selanjutnya untuk memproses emosinya.

Khusus di sesi ketiga saya membimbing Ibu Ira untuk ma-
suk ke kondisi relaksasi pikiran yang sangat dalam sebagai
persiapan aplikasi teknik advanced yang akan saya gunakan
di sesi berikutnya, yang mensyaratkan klien harus berada di
kondisi kedalaman relaksasi yang amat sangat dalam. Teknik
ini dapat menetralisasi berbagai emosi negatif hanya dalam
satu sesi terapi.

Di sesi keempat, saya menggunakan dua teknik advanced
untuk penanganan multiple trauma dengan sangat hati-hati,
mengingat Ibu Ira baru selesai operasi besar, pengangkatan
rahim dan ovarium. Bila tidak hati-hati, maka proses terapi
yang sangat menguras energi dan emosi ini bisa berpengaruh

pada bekas operasinya.
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Pemrosesan emosi dilakukan secara bertahap dengan ting-
katan intensitas yang disesuaikan dengan kondisi dan kesiapan
Ibu Ira. Di sesi keempat saya hanya memproses 30% emosinya
yang berasal dari sepuluh kejadian traumatis itu. Terapi dila-
kukan dua tahap, yaitu pemrosesan emosi yang dilanjutkan
dengan rekonstruksi dan modifikasi memori.

Sesi keempat diakhiri dengan mengajari Ibu Ira teknik visu-
alisasi khusus guna melokalisasikan penyebaran sel kanker
dan sekaligus menghancurkannya. Sava juga melakukan
teknik untuk pemulihan sel-sel dan jaringan tubuhnya agar
menjadi lebih sehat dan kuat.

Sesi kelima dan keenam adalah kelanjutan dari sesi keem-
pat. Di kedua sesi ini saya memproses tuntas semua emosi
yang masih tersisa. Setelah semuanya dilakukan, Ibu Ira me-
ngatakan bahwa hatinya benar-benar lega dan nyaman. la me-
rasa seperti punya hidup baru, pikirannya positif dan optimis.

Sebulan kemudian Ibu Ira melakukan CT Scan untuk
pengecekan rutin. Saat hasil pemeriksaan ditunjukkan ke dok-
ter yang selama ini merawatnya, dokter menyatakan bahwa
hasilnya sangat bagus. Ibu Ira dinyatakan sembuh karena su-
dah tidak tampak lagi adanya kanker di tulang belakangnya.
Hasil tes darahnya untuk mengetahui penanda tumor juga
negatif.

Ini adalah satu berita yang sangat membahagiakan bagi
Ibu Ira dan suaminya. Setelah berjuang sekian lama, melewati
sangat banyak situasi dan kondisi yang amat menguras emosi,

pikiran, waktu, tenaga, mental, dan hidup mereka, akhirnya
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Ibu Ira dinvatakan sembuh. Dan dokter menyarankan Ibu Ira
untuk tetap melakukan kontrol rutin seperti sebelumnya.

Mensyukuri kesembuhan ini, [bu Ira didampingi suaminya,
Bapak Hari, memberikan testimoni di kelas pelatihan Scientific
EEG & Clinical Hypnotherapy QHI di Hotel Ciputra, Jakarta,
sambil membawa semua hasil pemeriksaan medis terakhir
untuk ditunjukkan kepada peserta pelatihan.

Saya sungguh bahagia dengan apa yang telah dicapai oleh
Ibu Ira. Sama seperti yang disampaikan oleh lbu Ira kepada
peserta pelatihan bahwa kesembuhannya adalah berkah dan
karunia dari Tuhan dan merupakan jawaban atas doanya. Saya
setuju sepenuhnya dengan hal ini. Apa yang saya lakukan
hanyalah memfasilitasi proses kesembuhan yang sepenuhnya

merupakan karya Tuhan atas diri Ibu Ira.



MATA MINUS
BERUBAH-UBAH

ni kasus yang unik namun mudah. Sebenarnya klien ini, Bu
Nina, usia 47 tahun, datang ke saya untuk menghilangkan
hambatan dalam belajar bahasa Inggris. Bu Nina merasa
semakin hari ia semakin sulit belajar dan menguasai kosakata
baru. la juga semakin sulit mengerti apa yang ia dengar dalam
bahasa Inggris, dan setiap kali ingin berbicara dalam bahasa
Inggris pikirannya langsung bingung dan tidak ada kata yang
bisa keluar dari mulutnya. la merasa bahwa apa yang pernah
dipelajarinya semakin hari semakin pudar dari ingatannya.
Semakin hari ia merasa menjadi semakin pelupa dan bodoh.
Saat melakukan wawancara untuk menggali informasi
tentang hambatan mental dalam belajar bahasa Inggris, Bu
Nina menjelaskan salah satu kendalanya adalah ia tidak bisa

melihat dengan jelas tulisan yang ada di buku.
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Saya cukup heran mendengar hal ini. Dan saya tanyakan
apakah ia tidak memakai kacamata saat membaca? Bu Nina
menjelaskan bahwa ia tidak bisa pakai kacamata. Saya se-
makin heran mendengar jawaban ini. Untung Bu Nina segera
memberikan penjelasan tambahan.

la telah ke dokter mata dan diperiksa. Hasilnya matanya
minus 1,5. Berbekal resep dokter ia ke optik untuk membuat
kacamata. Namun saat diukur ulang di optik, minusnya berubah
menjadi 3. Bu Nina bingung dan memutuskan untuk menunda
membuat kacamata. la segera kembali ke dokter mata dan
menjelaskan hasil pengukuran di optik yang berbeda dengan
hasil pengukuran dokter. Dokter kembali mengukur mata Bu
Nina dan kali ini hasilnya minus 2. Dokter mengatakan tidak
mungkin hanya dalam tiga hari minus bisa berubah dari 1,5
ke 3 lalu menjadi 2. Jadi, untuk sementara waktu dokter men-
yarankan Bu Nina untuk tidak membuat kacamata.

Mendengar penjelasan ini saya langsung menengarai ada
unsur emosi yang berpengaruh. Saya langsung memberi Bu
Nina buku dan minta ia membacanya. Bu Nina berusaha
fokus, namun tetap tidak bisa. Penglihatannya kabur dan tu-
lisan di buku sama sekali tidak bisa ia lihat, apalagi dibaca.
Namun bila melihat benda atau sesuatu yang bukan tulisan,
matanya normal.

Saya tahu ini pasti ulah pikiran bawah sadarnya. Saya minta
Bu Nina tutup mata dan langsung berbicara dengan Ego Per-
sonality (EP) yang bertanggung jawab mengurus penglihatan.
EP ini tampil dan menyebut dirinya Mata.



Mata Minus Berubah-Ubah

Saya tanya apa tujuan yang ingin dicapai oleh Mata dengan
membuat minus Bu Nina berubah-ubah. Mata menjelaskan
bahwa ia sengaja membuat minus mata Bu Nina berubah-
ubah sehingga Bu Nina tidak bisa membuat kacamata. Bila
tidak bisa membuat kacamata, maka Bu Nina tidak akan bisa
membaca. Menurut Mata tidak ada gunanya bagi Bu Nina
untuk belajar.

Mata menjelaskan bahwa ia kasihan pada Bu Nina karena
suaminya selalu menyalahkan Bu Nina. Apa pun yang terjadi,
bila di rumah tangga ada urusan atau kesalahan kecil, suami-
nya selalu menyalahkan Bu Nina. Dengan kata lain, Mata
tidak mau Bu Nina terus disalahkan. la tidak mau Bu Nina
membuat salah sehingga disalahkan suaminya.

Dari penjelasan Mata saya mengerti bahwa keinginan agar
Bu Nina tidak disalahkan suaminya tertransfer menjadi kekha-
watiran kalau Bu Nina membuat kesalahan dalam belajar
sesuatu, terutama kosakata baru dalam bahasa Inggris. Mata
juga tidak mau Bu Nina membuat salah dalam berbicara,
memahami, atau menulis dalam bahasa Inggris. Jadi, tujuan
Mata sebenarnya baik, yaitu ingin melindungi Bu Nina.

Saya menjelaskan pada Mata bahwa tujuannya sangat
mulia. la sayang dan ingin melindungi Bu Nina. Dan Bu Nina
ingin belajar bahasa Inggris. Saya minta Mata agar melindungi
Bu Nina dengan membuat penglihatan Bu Nina terang dan
jelas, minus tidak berubah, mampu membaca dengan baik,
mudah mengerti dan mengingat apa pun yang Bu Nina pela-

jari, terutama bahasa Inggris.
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Mata tetap tidak bisa terima bila Bu Nina selalu disalahkan
suaminya. Saya katakan bahwa saya bisa memahami sepenuh-
nya hal ini. Dan saya menambahkan bahwa justru kalau Bu
Nina tidak bisa belajar dengan baik, karena penglihatannya
kabur, maka ia akan semakin dipandang rendah suaminya,
semakin tidak dihargai, dan semakin disalahkan. Akhirnya
Mata setuju dan bersedia menerima penjelasan saya.

Saya melakukan forgiveness therapy dan membimbing Bu
Nina untuk memaafkan suaminya. Terapi saya akhiri dengan
memberikan beberapa sugesti tambahan pada Bu Nina un-
tuk meningkatkan kepercayaan diri, harga diri, peningkatan
daya ingat, keberanian berbicara dalam bahasa Inggris, dan
kekuatan untuk tidak terpengaruh atas sikap suaminya yang
suka menyalahkannya.

Begitu Bu Nina buka mata, langsung saya beri buku yang
tadinya tidak bisa dibaca karena pandangannya kabur. Kali
ini penglihatan Bu Nina jelas dan tanpa kacamata. la senang
sekali dan juga bingung. Tidak pernah ia bisa membaca tanpa
menggunakan kacamata.

Saya lalu mengajak Bu Nina bicara menggunakan bahasa
Inggris. la dapat menjawab pertanyaan saya dengan lancar
dan percaya diri.
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igrain atau nyeri kepala sebelah adalah salah satu

penvakit vang diperkirakan diderita oleh 25%

wanita dan 10% pria di seluruh dunia. Secara
statistik, wanita tiga kali lebih sering terkena migrain diban-
ding pria dan lebih banyak diderita orang dewasa di usia 20
hingga 50 tahun.

Serangan sakit kepala migrain terasa lebih menyiksa dan
terkadang datang tiba-tiba. Penderita migrain akan merasakan
nyeri dan berdenyut seperti dipukuli dan ditarik-tarik dan
biasanya disertai dengan gangguan saluran pencernaan se-
perti mual dan muntah, umumnya berlangsung antara empat
sampai tujuh puluh dua jam. Migrain biasanya menyerang
pada pagi hari sehingga akan sangat mengganggu aktivitas.
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Sakit kepala akibat migrain agak sulit dibedakan dengan
sakit kepala akibat sinusitis atau otot leher tegang, Meski sering
dirasakan di salah satu sisi kepala, nyerinya bisa berpindah
atau mengenai kedua sisi sekaligus.

Migrain selalu dimulai ketika anak-anak, remaja, dan masa
awal kedewasaan. Serangan migrain secara khusus menghasil-
kan beberapa atau semua tanda dan gejala berikut:

* rasa sakit dengan intensilas sedang sampai parah, yang
terbatas pada satu sisi kepala atau mungkin bisa juga dira-
sakan pada dua sisi

* sakit kepala yang berdenyut

» sakit kepala menjadi parah ketika melakukan aktifitas fisik

* rasa sakit memengaruhi aktivitas rutin

* mual dengan atau tanpa disertai muntah

* sensitif terhadap cahaya dan suara

Pemicu Sakit Kepala Migrain

The MedlinePlus Medical Encyclopedia menyatakan bahwa

migrain dapat terpicu oleh faktor berikut:

* reaksi alergi

* lampu yang terang, suara keras, dan bau tertentu atau
parfum

 stres fisik atau stres emosional (di tempat kerja atau di
rumah)

* perubahan pola tidur

s  merokok



Migrain

* makan berlebih

* alkohol

o fluktuasi hormon saat siklus menstruasi (sebelum atau
setelah mengalami menstruasi)

e pemakaian pil KB

* fluktuasi hormon selama transisi menuju menopause

* makanan yang mengandung tyramine (anggur merah, keju
yang dilayukan, ikan asap, hati ayam, buah ara, dan beber-
apa kacang-kacangan), monosodium glutamat (MSG) atau
nitrat (seperti daging, hot dog, dan salami)

o makanan lain seperti cokelat, kacang, selai kacang, al-
pukat, pisang, jeruk, bawang, produk susu, dan makanan

yang difermentasi atau acar

Migrain Sembuh dengan Sugesti

Saya baru selesai memberikan seminar Born to be a Genius
dan sedang menandatangani buku milik peserta. Tiba-tiba Bu
Indah datang ke meja saya dan berkata, “Pak Adi, apa sakit
kepala bisa disembuhkan dengan hipnoterapi?”

Saya berhenti sejenak dan langsung memandang Bu Indah
dan bertanya siapa yang sakit kepala. Mendapat kesempatan
bicara, Bu Indah langsung menceritakan kondisinya. la sudah
mengalami sakit kepala migrain selama lebih dari lima tahun.
la telah mencoba berbagai macam pengobatan, namun tidak
berhasil. Dengan penuh harap ia mengulangi pertanyaannya.

Saya jawab bila sakit kepala karena faktor organik, maka
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tidak bisa disembuhkan dengan hipnoterapi. Yang dimaksud
faktor organik yaitu sakit kepala murni disebabkan faktor fisik
seperti tekanan darah rendah, kepala pernah terbentur keras,
tumor otak, perubahan atau fluktuasi hormon saat menstruasi
atau menjelang menopause. Namun kalau migrain disebabkan
oleh faktor psikis atau psikogenik misalnya karena stres atau
konflik dalam diri, maka dengan mudah dapat disembuhkan
dengan hipnoterapi.

Bu Indah mengatakan bahwa ia sudah cek kesehatan dan
tidak ada masalah. Namun selama lima tahun ia rutin kena
migrain. la sungguh tersiksa dengan kondisi ini. Intuisi saya
mengatakan bahwa migrain vang dialami Bu Indah disebabkan
karena faktor psikis.

Sambil memohon pengertian peserta yang sedang antre
tanda tangan, saya bangkit dari kursi dan berdiri tegak. Saya
langsung memandang tajam mata Bu Indah dan bertanya
apakah ia mau sembuh dari migrain yang telah mengganggu
hidupnya selama ini. Dengan antusias ia berkata mau sambil
menganggukkan kepalanya. Saya tanya lagi apa yang ia rasa-
kan saat ini. la menjawab bahwa seperti biasa kepalanya sakit
sebelah dan berdenyut-denyut.

Saya katakan bahwa bila ia percaya, pasrah, ikhlas, meng-
izinkan, dan mengikuti sepenuh hati bimbingan saya, maka
migrainnya pasti hilang seketika. Kembali, dengan antusias
Bu Indah menganggukkan kepala dan menjawab bersedia.

Saya minta Bu Indah fokus menatap mata saya. Langsung

terlihat perubahan pada dirinya. la masuk ke kondisi trance
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dengan cepat sambil tetap membuka matanya menatap mata
saya. Namun pandangannya sudah nanar.

Saya memberi sugesti bahwa mulai sekarang dan seterusnya
perasaan tidak nyaman yang dirasakan Bu Indah di kepalanya
hilang seketika. Sugesti ini hanya bekerja bila migrain ini di-
sebabkan oleh faktor pikiran, emosi, atau psikis. Bila migrain
timbul karena faktor fisik, maka rasa tidak nyaman hanya ter-
sisa 10% saja dan Bu Indah harus ke dokter. Saya mengulang
sugesti tiga kali dan bertanya apakah pikiran bawah sadar
Bu Indah mengerti dan bersedia menjalankan apa yang saya
minta, dan dijawab dengan anggukan kepala.

Setelah itu saya memberi sugesti tambahan, yaitu bila mig-
rain disebabkan oleh faktor psikis, maka di masa depan saat
Bu Indah kembali mengalami kondisi yang mirip atau sama
dengan kondisi yang sebelumnya mengakibatkan munculnya
migrain, maka di masa depan kondisi ini tidak lagi dan tidak
bisa membuat Bu Indah mengalami migrain. Sebagai gantinya
pikiran bawah sadar membuat punggung tangan kanan Bu
Indah menjadi hangat atau panas.

Saya menutup sugesti dengan meminta Bu Indah menarik
napas panjang dan dalam sambil memberikan perintah bahwa
semua sugesti vang telah saya berikan dijalankan oleh pikiran
bawah sadarnya saat ini juga dengan patuh dan serta-merta
menjadi realitas bagi diri Bu Indah, dalam tiga hitungan. Saya
hitung satu, dua, dan tiga.

Selesai menghitung sampai tiga, saya kembali meminta Bu

Indah menarik napas panjang dan dalam. Kemudian bertanya
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bagaimana perasaannya. Bu Indah tersenyum lebar dan wa-
jahnya cerah sekali. Migrainnya hilang seketika. Sama sekali
tidak lagi ia rasakan.

Melihat hal ini, saya langsung memberikan sugesti tam-
bahan bahwa semakin ia berusaha mencari migrainnya, se-
makin ia berusaha memunculkan migrainnya, semakin tidak
bisa, baik sengaja maupun tidak sengaja, sadar atau tidak
sadar, migrainnya tidak bisa kembali karena sudah hilang
lenyap permanen selamanya.

Bu Indah sangat senang dengan hilangnya migrain yang
selama ini ia derita dan berulang kali mengucapkan terima
kasih pada saya. Saya juga berterima kasih pada Bu Indah
karena telah diberi kesempatan berharga untuk bisa mem-
bantu dirinya.

Sempat ada peserta yang berkomentar bahwa saya sakti
karena dapat menyembuhkan migrain yang sudah dialami
sekian tahun hanya dalam sekejap. Saya katakan bahwa se-
benarnya melakukan ini sangat mudah, asal tahu caranya. Ini
semua adalah ilmu psikologi. Tidak ada vang aneh, tidak ada
rahasia. Saya katakan semua murid saya mampu melakukan

hal yang sama.

Migrain karena Konflik Diri

Beni adalah seorang marketing manager, masih single, dan
berusia 30 tahun. la menemui saya untuk menyembuhkan

migrain yang ia derita selama hampir satu tahun. Beni meng-
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hubungi saya melalui e-mail dan menerangkan kondisinya.

Saya jelaskan bahwa saya adalah hipnoterapis klinis, bukan
dokter. Saya hanya akan melakukan terapi bila migrain yang
ia alami disebabkan faktor psikis bukan organik. Saya minta ia
ke dokter terlebih dahulu. Bila ternyata menurut dokter secara
fisik ia tidak ada masalah, barulah saya bersedia menangani
kasusnya.

Dua minggu kemudian, ia kembali menghubungi saya dan
mengatakan bahwa ia sudah ke dokter sesuai anjuran saya.
Dokter memastikan bahwa ia sakit kepala karena stres dan
menganjurkan Beni untuk cuti dan istirahat.

Beni adalah pribadi vang cerdas dan banyak membaca. la
telah membaca hampir semua buku yang saya tulis. Dengan
mudah dan lancar, ia mencerna semua penjelasan saya me-
ngenai cara kerja pikiran, emosi, dan pengaruhnya terhadap
sistem tubuh,

Beni menjelaskan bahwa setiap kali sebelum migrainnya
muncul ia pasti mengalami perasaan gelisah. Namun ia tidak
tahu apa vang membuatnya gelisah. la sudah berusaha men-
cari tahu, namun tetap tidak bisa menemukan sumber masalah
yang membuatnya gelisah.

Saya terangkan bahwa migrain atau sakit kepala, bila dise-
babkan faktor psikis, biasanya terjadi karena beberapa sebab.
Pertama, karena konflik internal, di mana ada dua atau lebih
Ego Personality yang konflik. EP ini sama kuat dan sama-
sama tidak mau mengalah. Konflik ini akan cukup menguras

energi psikis dan mengakibatkan sistem menjadi tidak stabil
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sehingga muncul migrain. Kedua, pikiran bawah sadar sengaja
memunculkan migrain sebagai pesan yang ingin disampaikan
kepada pikiran sadar. Saya katakan bahwa saya tidak tahu
apa penyebabnya sampai nanti saya berbicara dengan pikiran
bawah sadar Beni dalam kondisi deep trance.

Beni juga menjelaskan bahwa tahun depan ia akan menikah.
la telah menabung dan saat ini dananya sudah cukup. Setelah
menikah nanti ia ingin tinggal bersama dan merawat ibunya.
Ayahnya telah meninggal sejak Beni kecil.

Saya mulai melakukan induksi yang diteruskan dengan
deepening. Beni masuk dengan cepat ke kondisi deep trance
dan saya melakukan beberapa uji kedalaman untuk memas-
tikan ia berada di kedalaman yang saya inginkan, sesuai de-
ngan teknik yang akan saya gunakan.

Saya berbicara dengan Ego Personality yang membuat Beni
mengalami migrain. EP ini mengidentifikasi dirinya sebagai
Pelindung, Pelindung adalah salah satu Ego Personality yang
sangat kuat dalam diri Beni karena berada di level hierarki
yang cukup tinggi, dalam sistem Ego Personality dalam diri
Beni.

Saya berkata pada Pelindung bahwa ia pasti punya tujuan
yang sangat baik dengan membuat Beni migrain. 5aya meng-
hargai sepenuhnya apa yang ia lakukan dan mengerti bahwa
ia berusaha menyampaikan pesan tertentu pada Beni namun
Beni tidak memahami pesannya. Untuk itu saya mohon izin
dan kesempatan untuk bisa berdialog dan membantu Pelin-

dung untuk menyampaikan pesannya pada Beni.
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Pelindung muncul dalam hidup Beni saat ayah Beni me-
ninggal lima belas tahun lalu, Saat itu, di depan jasad ayahnya,
Beni berjanji akan menjaga, merawat, dan membahagiakan
ibunya. Beni juga berjanji akan mengumrohkan ibunya,
meneruskan cita-cita ayahnya yang tidak kesampaian karena
keburu meninggal.

Pelindung marah pada Beni karena telah ingkar janji. Beni
telah berhasil mencapai posisi yang cukup bagus di perusa-
haannya. la telah berhasil mengumpulkan uang cukup banyak,
lebih dari cukup untuk mengumrohkan ibunya seperti janjinya
dulu. Namun ia tidak melakukannya. Beni lebih mendengar
permintaan pacarnya untuk menikah dengan pesta yang me-
riah dan membeli rumah yang agak jauh dari rumah ibunya.

Saya bertanya pada Beni apakah yang dikatakan Pelindung
ini benar, dan Beni menjawab ya. Tiba-tiba Beni menangis se-
senggukan. Saat saya tanya mengapa ia menangis, Beni men-
jawab bahwa ia ingat ayahnya. la ingat saat lima belas tahun
lalu di depan jasad ayahnya ia telah mengucapkan semua
janji seperti yang dikatakan oleh Pelindung. Beni menjelaskan
bahwa ia sudah telanjur berjanji pada pacarnya akan menikah
seperti yang diinginkan pacarnya dan pindah ke rumah mereka
sendiri. Saya bertanya pada Beni apakah ia pernah bercerita
pada pacarnya mengenai janjinya pada ayahnya, dan Beni
menjawab tidak pernah.

Kembali saya bertanya pada Pelindung apakah ia bersedia
menghentikan migrain karena pesannya sudah didengar dan

dimengerti oleh Beni. Pelindung menjawab ia bersedia de-
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ngan syarat Beni menepati janjinya yaitu menjaga, merawat,
membahagiakan, dan mengumrohkan ibunya.

Saat saya bertanya pada Beni apakah ia bersedia melaku-
kan yang diminta oleh Pelindung, Beni menjawab bahwa ia
sebenarnya sangat ingin. Namun ia cemas kalau pacarnya tidak
bersedia. Saya minta Beni merasakan perasaan cemasnya dan
menaikkan intensitas perasaan, ini kemudian saya bertanya
apakah ini perasaan yang sama yang selalu ia rasakan sebelum
muncul migrain, dan Beni membenarkannya.

Saya bicara dengan Ego Personality yang memegang pe-
rasaan cemas, saya sebut namanya Cemas. Cemas menjelaskan
hahwa ia selalu cemas bila memikirkan kemungkinan Beni
jadi menikah dengan pacarnya dan meninggalkan ibunya yang
sudah tua sendirian. Di sisi lain Cemas juga tidak mau Beni
jadi anak durhaka karena tidak menepati janji pada almarhum
ayahnva.

Cemas muncul dalam diri Beni sejak tahun lalu dan telah
berusaha berkomunikasi dengan Beni. Sebelumnya, Cemas
sering memunculkan perasaan cemas dalam diri Beni. Namun
setelah mencoba beberapa lama dan tidak berhasil, akhirnya
Cemas minta bantuan Pelindung untuk bisa menyampaikan
pesannya pada Beni. Itu sebabnya setiap kali Beni migrain
selalu diawali dengan munculnya perasaan cemas. Dan ka-
rena selama setahun Beni tetap tidak mengerti pesan yang
disampaikan Pelindung, maka ia menaikkan intensitas dan
frekuensi migrain menjadi semakin intens sakitnya dan se-

makin sering.
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Semua yang dijelaskan oleh Cemas dan Pelindung dibe-
narkan oleh Beni. Namun ia tidak tahu apa yang harus dila-
kukan. la takut mengecewakan pacarnya dan bisa tidak jadi
menikah. Di sisi lain, ia sayang pada ibunya dan tidak ingin
jadi anak durhaka.

Saya melakukan edukasi pada Pelindung dan Cemas agar
bisa memahami kondisi Beni. Saya minta mereka, untuk se-
mentara waktu, berhenti membuat Beni cemas dan migrain
karena saya akan meminta Beni membicarakan hal ini dengan
pacarnya. Saya jelaskan bahwa akan sulit bagi Beni untuk bisa
menjalani kehidupan dengan baik dan optimal bila selalu
diganggu perasaan cemas dan migrain.

Pelindung dan Cemas bersedia, untuk sementara waktu,
menghentikan gangguan mereka. Saya minta Cemas untuk
mendukung Beni agar bisa menjadi pribadi yang bijaksana,
yang mampu berpikir jernih dalam menyelesaikan persoalan
hidup, dan mampu menemukan solusi terbaik untuk semua
pihak. Cemas setuju dengan saran saya. Berhubung perannya
kini sudah berubah, sava meminta Cemas berganti nama men-
jadi Bijaksana dan langsung disetujui oleh Cemas.

Beni mengikuti pembicaraan saya dengan Pelindung dan
Bijaksana dengan saksama. Saya bertanya pada Beni apakah
ia bersedia bicara dengan pacarnya dan menjelaskan bahwa
ia sebenarnya pernah berjanji pada almarhum ayahnya. Beni
menjawab ia tidak berani. la takut pacarnya tidak setuju dan
memaksa tinggal di rumabh lain, tidak bersama ibunya.

Saya menjelaskan beberapa skenario pada Beni. Pertama,
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Beni tidak berani cerita pada pacarnya tentang situasi dile-
matis yang ia alami dan ia akan terus mengalami migrain,
yang semakin lama akan semakin hebat. Saya katakan bahwa
bila ia benar-benar menikah, tinggal di rumah lain, dan tidak
menepali janjinya, maka Pelindung bisa marah besar dan pasti
akan menghukum dirinya dengan lebih parah lagi.

Kedua, Beni bicara dengan pacarnya dan pacamya memu-
tuskan untuk tidak melanjutkan pernikahan. Dengan kata lain,
mereka putus. Dalam hal ini Beni perlu bijak antara memilih
ibunya atau pacarnya. Sebagai hipnoterapis, saya harus ber-
sikap netral. Saya tidak bisa dan tidak boleh memengaruhi
pilihan Beni. Saya hanya mengatakan bahwa ini semua ber-
pulang pada nilai hidupnya. Mana yang lebih berharga dan
dia sayangi, ibu atau pacar.

Ketiga, Beni bicara dengan pacarnya dan pacarnya setuju
serta mendukung Beni sepenubnya untuk menepati janji mera-
wat, menyayangi, membahagiakan, tinggal satu rumah, juga
mengumrohkan ibunya. Kalau ini yang terjadi, maka masalah
Beni selesai dengan happy ending.

Keempat, Beni bicara dengan ibunya. Menceritakan semua-
nya, tanpa ada yang ditutupi, konflik diri yang ia alami, janji
yang ia khawatirkan tidak bisa ditepati, ketakutan menjadi
anak durhaka, juga ketakutan kalau sampai pacarnya me-
mutuskan hubungan sehingga ia batal menikah. Nanti, dari
jawaban ibunya baru dipikirkan langkah selanjutnya.

Saya katakan pada Beni bawa bila ia tidak bertindak, maka

sebenarnya ia telah bertindak yaitu tidak bertindak. la harus
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membuat keputusan untuk bicara dengan pacarnya. Bila ia
tidak bicara, maka kondisinya akan tetap seperti sekarang ini.
Kalau ia bicara, maka terbuka kemungkinan vaitu pacarnya
hisa menolak atau menerima. Namun bila ia tidak bicara,
maka 100% kondisinya sama seperti yang ia alami saat ini.
Tidak mungkin bisa lebih baik dan bisa menjadi semakin
buruk.

Setelah mengerti semua penjelasan saya, Beni berjanji un-
tuk segera bicara dengan pacarnva. Saya mengakhiri terapi
dengan memberikan beberapa sugesti positif.

Saya minta Beni untuk memberikan update perkembangan-
nya. Apa pun yang ia alami setelah pulang dari tempat saya,
apa pun hasilnya setelah bicara dengan pacarnya, saya minta
Beni memberitahu saya. Informasi ini penting sebagai dasar
untuk terapi di sesi selanjutnya.

Sepuluh hari kemudian, Beni menghubungi saya. la sangat
berterima kasih atas saran yang saya berikan. la telah bicara
dengan pacarnya. Pacarnya sangat mendukung Beni untuk
menepati semua janjinya pada ayahnya. Pacarnya justru me-
nyarankan Beni untuk mengajak serta ibunya tinggal bersama
mereka di rumah baru. Pacarnya berkata bahwa ia memahami
sepenuhnya yang Beni rasakan. Justru dengan menunjukkan
komitmen pada keluarga, terutama ibunya, Beni telah me-
nunjukkan kualitas sebagai seorang pria yang dapat menjadi
suami dan ayah yang baik bagi anak-anaknya.

Beni juga menjelaskan bahwa ia sudah tidak pernah meng-

alami migrain sejak selesai terapi. la bertanya apakah masih
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perlu bertemu saya untuk sesi lanjutan, dan sava katakan tidak
perlu,

Saya sudah lupa dengan Beni, karena banyaknya klien
yang saya terapi, sampai saat tiba-tiba saya melihat ada unda-
ngan pernikahan di meja kerja saya. Sayang, hari nikah Beni
berbenturan dengan jadwal pelatihan saya. Jadi, saya hanya
bisa mengirim doa dan ucapan selamat. Semoga Beni hidup
bahagia dan sukses membangun keluarga yang sakinah ma-
waddah wa rahmah.
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ual saat hamil atau lebih dikenal dengan morn-

ing sickness adalah kondisi yang dialami hampir

semua wanita dengan intensitas yang berbeda.
Dalam beberapa kasus ada yang sampai merasa sangat mual
dan muntah setiap saat sehingga memerlukan pengobatan.
Namun ada juga wanita yang tidak merasakan mual sama
sekali.

Morning sickness atau rasa mual dan muntah biasanya
dimulai sekitar minggu keempat masa kehamilan dan umum-
nya akan berhenti dengan sendirinya pada minggu keenam
belas. Meski hanya berlangsung selama delapan sampai dua
belas minggu, morning sickness dapat cukup mengganggu
dan membuat hari-hari seorang wanita hamil menjadi berat
dan tidak menyenangkan.
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Ada banyak faktor yang menyebabkan mual (nausea) dan
muntah (emesis), antara lain:

* adanya perubahan hormon dalam tubuh pada masa awal
kehamilan untuk menyiapkan tubuh calon ibu dalam
mendukung perkembangan janin

* faktor psikologis, stres emosional

e gaya hidup

* pola makan yang buruk sebelum maupun pada minggu-
minggu awal kehamilan

o kurang tidur atau kurang istirahat dan stres dapat membuat
rasa mual dan muntah menjadi semakin parah.

Eksekutif Muda yang Mual Saat Hamil Muda

Penanganan kasus mual saat hamil yang saya ceritakan di sini
sebenarnya dilakukan di luar rencana. Saat itu saya sedang
memberikan pelatihan di satu bank swasta terkemuka. Salah
satu peserta pelatihan adalah manajer divisi Prioritas, sebut
saja Naning, usia 32 tahun dan sedang hamil muda. Ini ada-
lah kehamilan anak pertama setelah menunggu sekitar tujuh
tahun. Naning mengeluh bahwa setiap hari ia mual dan ingin
muntah. Kondisi ini sangat mengganggu aktivitasnya bekerja.
Apalagi dengan posisinya sebagai pimpinan divisi.

Naning tahu bahwa saya seorang hipnoterapis dan berta-
nya apakah mual saat hamil bisa dihilangkan dengan meng-
gunakan hipnoterapi. la pernah mendengar dari rekannya

bahwa hipnoterapi tidak hanya bisa meringankan intensitas
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dan mengurangi frekuensi mual dan atau muntah pada wanita
hamil, namun bisa menghilangkannya secara permanen.

Saya jawab bahwa dengan teknik tertentu, dalam hal ini
teknik hipnoterapi, kita dapat menggunakan pikiran untuk
mengendalikan respons fisik. Dan bila ia bersedia, saya bisa
membantunya saat rehat makan siang.

Saat rehat, saya minta disediakan satu ruang yang tenang
dan nyaman. Naning mengajak saya ke ruang pertemuan yang
biasa ia gunakan untuk melakukan briefing staf di pagi hari.

Saya minta Naning duduk di kursi dengan tenang. Kedua
telapak kaki menapak lantai dan punggung bersandar di kursi.
la duduk dengan nyaman. Saya menjelaskan cara kerja pikiran,
bagaimana pikiran bisa memengaruhi tubuh fisik, bahwa ia
perlu banyak makan makanan bergizi agar anak dalam kan-
dungannya dapat tumbuh sehat dan kuat, bahwa ada wanita
hamil yang sama sekali tidak merasa mual, dan beberapa hal
lain.

Naning membenarkan bahwa tidak semua wanita hamil
mengalami mual dan muntah. Salah seorang tantenya punya
tujuh anak. Dan setiap kali hamil tantenya sama sekali tidak
mual atau muntah.

Saya melanjutkan dengan memberikan gambaran apa
yang akan terjadi bila ia terus mual dan muntah. la akan sulit
makan. Anak yang dikandungnya tentu tidak akan mendapat
nutrisi yang cukup dan bisa memengaruhi perkembangannya.
Tuhan telah menjawab doanya dengan memberikan anak yang

telah ia tunggu selama tujuh tahun. la bertanggung jawab pe-
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nuh untuk memastikan anaknya bisa tumbuh sehat dan lahir
dalam kondisi sempurna,

Semua ini saya lakukan untuk memastikan ia benar-benar
mengerti apa yang akan terjadi dan menyiapkan pikiran bawah
sadarnya untuk membantu dirinya mengatasi dan menghilang-
kan perasaan mual yang mengganggunya selama ini.

Sebelum melakukan terapi, saya minta Naning berdoa me-
nurut keyakinannya. Saya katakan bahwa bukan saya yang
menyembuhkan Naning. Saya hanyalah perpanjangan tangan
Tuhan untuk bisa membantu Naning mengatasi masalahnya.
Bila Tuhan bhisa menjawab doanya dan memberinya anak yang
begitu ia inginkan, maka Tuhan pasti juga akan menjawab
doanya untuk menghilangkan perasaan mualnya.

Setelah Naning selesai berdoa, saya langsung melakukan
induksi. Waktu sava tidak banyak dan saya tidak bisa melaku-
kan teknik advanced seperti hipnoanalisis. Jadi saya hanya
akan menggunakan sugesti. Dan untuk mendapatkan hasil
yang benar-benar maksimal, saya membawa Naning masuk
ke kondisi trance yang sangat dalam.

Saya melakukan beberapa kali deepening yang bersifat
compounding. Hanya dalam waktu sangat singkat Naning
telah turun sangat dalam. Seluruh tubuhnya menunjukkan ia
telah benar-benar rileks. Saya melakukan beberapa uji kedala-
man, khususnya di aspek mental, untuk memastikan ia telah
benar-benar mencapai kedalaman yang saya butuhkan untuk
memberikan sugesti agar didapat efek pascahipnosis yang

maksimal.
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Selanjutnya saya bicara dengan pikiran bawah sadar Nan-
ing. Saya mengulang apa yang telah saya sampaikan pada
Naning, saat masih dalam kondisi sadar normal, yaitu ia
bertanggung jawab pada anaknya dan pada Tuhan. la harus
memastikan anak dalam kandungannya tumbuh sehat dan
kuat. Untuk itu, ia harus bisa banyak makan. Tidak semua
wanita hamil muda pasti mengalami mual dan muntah. Saya
mengingatkan Naning mengenai tantenya yang punya anak
tujuh namun sama sekali tidak pernah mengalami mual atau
muntah saat hamil. Saya katakan kalau tantenya bisa hamil
dengan nyaman, maka dia juga bisa.

setelah itu saya langsung memberikan sugesti. Saya minta
pikiran bawah sadarnya untuk menerima sepenuhnya sugesti
apa pun yang saya sampaikan dan segera menjalankan semua
sugesti ini demi kebaikan hidup Naning.

Sugesti yang saya berikan kurang-lebih sebagai berikut,
“Naning, Anda adalah wanita istimewa. Tuhan telah menjawab
doa Anda dan memberikan kehidupan yang sekarang Anda
kandung. Anda bertanggung jawab untuk kehidupan yang se-
karang acla dalam kandungan Anda. Anda perlu banyak makan
untuk memberikan nutrisi pada bayi Anda. Mulai sekarang dan
seterusnya, setiap kali Anda ingat bahwa Anda sedang hamil,
Anda merasa nyaman, tenang, damai, bahagia, dan mampu
bekerja dengan nyaman. Setiap kali orang bertanya tentang
kehamilan Anda, Anda langsung menjadi tenang, damai, nya-
man, dan bahagia. Mulai sekarang dan seterusnya perasaan

mual atau tidak nyaman dalam bentuk apa pun tidak lagi
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berkuasa atas diri Anda, tidak lagi bisa memengaruhi Anda
sedikit pun sehingga Anda bisa bekerja dengan nyaman. Anda
sama sekali tidak terpengaruh, Anda tetap nyaman, Anda dapat
bekerja dengan baik dan lancar. Demikianlah kenyataannya.”

Saya meminta Naning membayangkan hari-hari ke depan
ia bekerja dengan sangat nyaman. Hari berganti hari, minggu
berganti minggu, dan bulan berganti bulan, ia tetap nyaman
bekerja walau hamil. Respons Naning sangat bagus. la tampak
benar-benar nyaman.

Setelah merasa cukup, dengan perlahan saya membawa
Naning keluar dari relaksasi pikiran sambil memberikan bebe-
rapa sugesti tambahan agar tubuhnya semakin nyaman, sehat,
kuat, pikiran tenang, damai, kepala ringan, dan pandangan
terang.

Butuh beberapa saat untuk Naning benar-benar keluar dari
kondisi rileksasi. Hal yang pertama yang ia sampaikan adalah
mualnya hilang sama sekali. Tubuhnya segar dan nyaman.

Terapi saya lakukan pada hari Selasa siang. Semua berjalan
lancar seperti yang diharapkan. Naning sama sekali tidak lagi
terganggu oleh mual, apalagi sampai muntah. Namun hari
Minggu saya mendapat telepon darinya. Suaranya terdengar
lemah. Sava tanya apa yang terjadi dan Naning menjelaskan
bahwa ia benar-benar merasa nyaman seusai terapi. Namun
mulai kemarin pagi, hari Sabtu, dan hari ini, Minggu, ia kem-
bali mual luar biasa sampai muntah-muntah.

Naning bertanya apakah saya bisa membantunya lagi? Saya

katakan bisa dan minta ia menutup telepon. Nanti akan saya
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hubungi. Begitu telepon ditutup, saya langsung berpikir. Se-
pertinya ada yang kurang pas dengan sugesti yang saya beri-
kan. Mulai Selasa sampai Jumat kondisinya bagus. Namun
Sabtu dan Minggu kambubh lagi.

Setelah mengingat kembali kalimat sugesti yang saya beri-
kan pada Naning, tiba-tiba semuanya menjadi jelas. Sugesti
yang saya berikan adalah agar ia dapat bekerja dengan nya-
man dan sama sekali tidak terpengaruh oleh mual. Pikiran
bawah sadar telah menjalankan sugesti ini dengan patuh. Dan
benar, selama hari kerja Naning sama sekali tidak terpengaruh.
Namun hari Sabtu dan Minggu bukan hari kerja. Itu sebabnya
Naning mengalami mual dan muntah.

Saya menyusun sugesti sekali lagi dan sungguh-sungguh
memperhatikan semantik yang saya gunakan. Saya lalu meng-
hubungi Naning dan minta ia melakukan rileksasi seperti hari
Selasa lalu mengikuti bimbingan saya. Berhubung kondisinya
masih lemas, saya minta ia melakukan sambil berbaring.

Kali ini sugesti yang diberikan sedikit berbeda. Saya menyu-
gestikan bahwa mulai sekarang dan seterusnya, sepanjang
hari, mulai hari Senin sampai hari Minggu, Naning merasa
nyaman dan sama sekali tidak terpengaruh oleh kondisi yang
mungkin muncul karena kehamilannya. la dapat melakukan
berbagai aktivitas baik di kantor maupun di rumah dengan
sama nyamannya,

Sugesti saya ulangi beberapa kali dan setelah itu membawa
Naning keluar dari kondisi rileksasi. Kali ini sugesti bekerja
dengan baik. Mual yang Naning alami langsung hilang.
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Besoknya, Naning kembali menghubungi saya dan menga-
barkan kondisinya sudah benar-benar baik. la sangat berterima
kasih atas bantuan saya. Saya katakan bahwa bukan saya yang
menyembuhkannya, tapi Tuhan. Saya hanya perpanjangan

tangan Tuhan untuk membantunya,
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cara mendadak untuk sementara waktu, yang disebab-

Pingsan atau syncope adalah kehilangan kesadaran se-
kan oleh kurangnya aliran darah dan oksigen ke otak.

Kekurangan aliran darah dapat dipicu oleh beberapa faktor
seperti gagal jantung, pembuluh darah tidak mampu menjaga
tekanan darah ke otak, tidak cukup darah, atau bisa karena
ketiga alasan ini.

Gejala yang dirasakan oleh seseorang sebelum pingsan
adalah rasa pusing, berkurangnya penglihatan atau pandangan
berangsur menjadi gelap, telinga berdengung, dan rasa panas.
Selanjutnya, penglihatan orang ini akan menjadi gelap total
dan ia akan jatuh atau terkulai karena kehilangan kekuatan
tonus otot.
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Jika orang yang pingsan tersebut tidak dapat berganti posisi

menjadi hampir horizontal, maka otaknya akan mengalami
kekurangan oksigen untuk waktu yang lama dan dapat meng-

akibatkan kematian.

Perawatan

Pertolongan pertama yang dilakukan kepada orang yang ping-

san antara lain:

longgarkan pakaian atau aksesori yang ia kenakan, ter-
utama di sekitar wilayah leher.

periksa pernapasannya, jika dirasa mendesak perlu segera
menghubungi tenaga medis terdekat.

letakkan penderita pada posisi berbaring horizontal. Bila
perlu angkat kedua kakinya agar lebih banyak darah
mengalir ke arah kepala.

jaga dan tempatkan penderita di ruang yang teduh dan
berudara bebas.

jika penderita muntah-muntah, miringkan kepalanya se-
hingga muntahnya dapat keluar dengan mudah dan tidak
masuk kembali ke saluran pernapasan.

jika sudah siuman, berikan teh manis hangat atau air putih

hangat.

Pingsan sebagai Flight Mechanism

Ditinjau dari perspektif ilmu pikiran, pingsan adalah kondisi



Pingsan

yang biasa dan tidak perlu dicemaskan. Untuk memahami
pingsan dengan baik, dari sudut ilmu pikiran, saya akan men-
jelaskan terlebih dahulu apa itu kondisi hipnosis.

Saat seseorang mengalami acaman, baik yang bersifat nvata
atau hanya berdasarkan persepsinya, maka biasanya akan
muncul dua respons, yaitu lawan (fight) atau lari (flight).

Respons lawan dan lari terwujud dalam bentuk mobilisasi
energi tubuh untuk bersiap menghadapi dan menghancurkan,
atau lari menyelamatkan diri dari faktor eksternal yang meng-
ancam diri.

Mekanisme lari (flight) terbagi menjadi dua, yaitu lari secara
fisik, menjauh dari sumber ancaman, atau lari secara pikiran,
ke dalam diri. Pingsan dalam hal ini adalah mekanisme lari
ke dalam diri saat seseorang menghadapi situasi yang tidak
dapat ia atasi atau hadapi.

Orang pingsan, karena mekanisme lari ke dalam diri, se-
benarnya tetap sadar sesadar-sadarnya. Mereka menunjukkan
semua gejala umum yang terjadi pada orang yang pingsan,
namun mereka tetap sadar. Mereka bisa mendengar dan tahu
apa yang terjadi di sekitarnya. Mereka sadar dan tahu orang-
orang di sekitarnya memanggil nama mereka dan berharap
mereka bisa segera siuman, namun mereka memilih untuk
tidak keluar dari kondisi pingsan.

Pingsan adalah kondisi relaksasi pikiran yang sangat dalam.
Mengacu pada skala kedalaman trance QH! Hypnotic Depth
Scale, yang terdiri atas empat puluh level kedalaman, pingsan

adalah kondisi pikiran minimal di kedalaman tiga puluh satu.

529 :



530

The Miracle of MindBody Medicine

Secara teknis kedalaman ini disebut dengan Esdaile State.
Dalam kondisi ini, orang akan merasakan perasaan yang luar
biasa, euforia, sangat tenang, dan bahagia.

Jadi, secara pikiran, orang vang tidak tahan dengan tekanan
mental atau stres karena situasi tertentu, merasa tidak berdaya
dan tidak bisa melawan (fight) atau lari menjauh secara fisik,
dari tekanan yang ia alami, akan lari masuk ke dalam pikiran-
nya dan langsung berada di Esdaile State, atau bahkan bisa
lebih dalam lagi.

Dalam kondisi Esdaile, mereka merasa begitu tenang,
damai, dan bahagia. Sekali mereka hisa masuk, biasanya
pada tahap awal terjadi tanpa disengaja, maka selanjutnya
akan semakin terampil masuk kembali ke kondisi ini. Dengan
demikian, setelah beberapa saat mereka bisa pingsan (baca:
masuk ke kondisi euforia) hanya dengan niat saja. Begitu ber-
ada dalam kondisi ini, biasanya mereka malas untuk keluar
karena merasa amat sangat nyaman.

Untuk bisa membimbing orang yang pingsan keluar dari
kondisi Esdaile, terapis perlu melakukan beberapa hal untuk
menyiapkan pikiran bawah sadar orang pingsan ini agar berse-
dia membawanya keluar dengan cepat dan aman. Setelah itu
baru diberi sugesti langsung bersifat paternal, dengan pilihan
kala yang sesuai dengan kondisi orang yang pingsan.

Dua Siswi Pingsan Sekaligus

Saya mengalami hal ini saat memberikan seminar motivasi
untuk sekitar 1.500 siswa-siswi SMP kelas 3 dan SMA/SMK ke-



Pingsan

las 3 di Malang. Seminar ini bertujuan untuk membangkitkan
semangat mereka sebagai persiapan menjelang ujian nasional.

Seminar diselenggarakan di aula salah satu universitas.
Walau panitia telah menyewa beberapa AC, tetap tidak bisa
mengatasi panas yang timbul karena banyaknya peserta. Semi-
nar berlangsung lancar. Saat seminar telah berjalan sekitar dua
setengah jam, dari tiga jam yang direncanakan, saya meng-
ajarkan teknik Hypno-EFT untuk mengatasi hambatan atau
mental block belajar.

Seperti biasa saya membawa ular mainan dan mencari
siapa di antara siswa-siswi yang hadir yang fobia ular. Saya
akan meminta peserta, biasanya siswi, yang takut ular untuk
naik ke panggung dan mendemonstrasikan cara menggunakan
Hypno-EFT untuk mengatasi rasa takutnya. Hanya sekitar dua
menit rasa takut yang biasanya sangat intens langsung hilang
tak berbekas. Setelah itu, saya menjelaskan bahwa bila takut
ular yang sangat intens bisa dihilangkan dengan begitu mudah,
maka takut ujian, takut lupa, tidak percava diri, merasa diri
bodoh, takut pelajaran tertentu, dan takut-takut lainnya yang
menghambat proses belajar juga dapat dihilangkan dengan
sangat mudah dan cepat.

Saat saya mengeluarkan ular mainan dan menunjukkannya
pada peserta seminar, tiba-tiba dari baris tengah ada suara sis-
wi SMA berteriak dan setelah itu ia langsung pingsan. Teman-
temannya segera menggotongnya keluar dan membawanya
ke ruang UKS.

Tidak sampai sepuluh menit, kembali saya mendengar
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suara gaduh dari barisan kanan. Rupanya ada seorang siswi
lain yang pingsan. Dan seperti siswi sebelumnya, teman-te-
mannya segera menggotongnya ke ruang UKS.

Saya melanjutkan seminar hingga selesai dengan lancar.
Saat hendak pamit pulang ke Surabaya saya mendengar bahwa
dua siswi yang pingsan masih belum siuman. Mendengar itu
saya langsung bertanya di mana mereka dirawat dan segera
minta diantar ke sana.

Benar, di dalam ruang UKS, kedua siswi berbaring di lantai
berkarpet sambil ditemani beberapa panitia. Karena ruang
UKS tidak terlalu besar dan ada banyak orang yang masuk
mau melihat apa yang akan saya lakukan, dengan terpaksa
saya meminta mereka keluar agar saya bisa leluasa bekerja.

Pertama, saya bicara dengan siswi yang tadi pingsan ka-
rena melihat ular mainan, namanya Esti. Saya katakan bahwa
saya tahu ia bisa mendengar dan mengerti apa pun yang saya
katakan. Untuk itu, saya minta ia menggerakkan salah satu
jarinya. Dan benar, jari telunjuk kanan bergerak perlahan.

Setelah berhasil mendapat jalinan komunikasi dengan
pikiran bawah sadar Esti, saya menyiapkan Esti untuk bisa
segera keluar dari kondisi pingsan. Saya katakan bahwa saya
mengerti betul apa yang ia alami. la takut melihat ular dan
memilih lari ke dalam diri. Saya tidak bermaksud menakuti
dirinya. Namun, bila ternyata ia takut karena apa yang telah
saya lakukan tadi waktu seminar, saya minta maal. Saya tanya
apakah ia bersedia memaafkan saya, dan saya mendapat ja-

waban ya dari pikiran bawah sadarnya.
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Saya juga menjelaskan pada Esti bahwa saya tidak akan
menakuti dirinya bila ia keluar dari kondisi pingsan. Justru
saya akan mengajarkan cara mengatasi dan menghilangkan
rasa takutnya terhadap ular, juga rasa takutnya terhadap ujian
dan pelajaran tertentu. Intinya, saya akan membantu Esti agar
bisa sukses ujian nasional. Namun syaratnya ia harus keluar
dari kondisinya saat ini. Pikiran bawah sadarnya setuju dengan
tawaran ini.

Selanjutnya saya tinggal memberikan beberapa sugesti dan
menghitung naik dari sepuluh ke satu, seperti membawa kli-
en keluar dari kondisi deep trance. Saat hitungan mencapai
angka empat, Esti membuka mata dan langsung duduk. Walau
terlihat masih pucat, ia bisa tersenyum lebar.

Sesuai janji, saya langsung menghilangkan fobianya ter-
hadap ular. Kemudian saya juga memberikan beberapa sugesti
tambahan untuk meningkatkan rasa percaya diri, daya ingat,
semangat belajar, dan perasaan diri berharga.

Selesai dengan Esti, saya beralih ke siswi satunya. Saya
tidak tahu namanya karena ia tidak mengenakan seragam.
Saya melakukan hal yang sama seperti vang telah saya lakukan
pada Esti. Dan dalam sekejap, saat sampai hitungan kelima,
siswi ini membuka mata dan duduk.

Saya meminta panitia untuk segera memberi Esti dan rekan-
nya teh manis hangat. Setelah berdiskusi sejenak, saya segera
pamit pulang.

Mereka yang berada di luar ruang UKS berbisik-bisik. Seki-

las saya mendengar ada yang mengatakan bahwa saya pasti
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menggunakan ilmu tertentu karena bisa begitu mudah mem-
buat dua orang pingsan menjadi sadar. Saya hanya tersenyum
geli dan berlalu dengan cepat menuju mobil.

Kalau Pingsan, Rini Bisa Memilih Tempat

Sore itu, saya mendapat telepon dari seorang rekan. Dari nada
suaranya saya tahu ia agak panik. la bertanya saya ada di
mana karena ingin minta tolong. Saya jawab bahwa saya ada
di rumah dan sedang santai.

Rekan ini, Ibu Dian, menjelaskan bahwa salah satu stafnya,
Rini, pingsan. Saya minta Bu Dian untuk menarik napas pan-
jang beberapa kali agar tenang. Setelah itu baru menjelaskan
apa yang terjadi.

Rini barusan pingsan. la duduk di bawah AC dengan mata
terbuka dan sama sekali tidak merespons lingkungannya. Bu
Dian sudah mengajaknya bicara, namun Rini tetap diam,
seolah-olah tidak melihat atau mendengar. Tatapan matanya
kosong.

Tadi sebelum pingsan Rini berjalan ke dalam ruang reka-
man dan duduk di bawah AC sambil memeluk lutut. Setelah
itu ia diam sampai sekarang.

Saya menenangkan Bu Dian bahwa ini hal yang biasa ter-
jadi. Rini akan keluar dengan mudah dari kondisi ini dan saya
akan membantunya. Saya jelaskan bahwa yang Rini alami
adalah flight mechanism. la pasti sedang punya masalah yang
membuatnya cukup tertekan. Dan karena ia tidak bisa lari dari

masalahnya, menjauh secara fisik, maka ia lari menjauh ke
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dalam pikiran, ke realitas internalnya.

Bu Dian heran bagaimana mungkin ada orang pingsan bisa
memilih lokasi pingsan dan matanya terbuka. Saya katakan
bahwa sebenarnya Rini masuk ke kondisi Esdaile. Ini adalah
kondisi yang sangat dalam dan dipenuhi perasaan euforia. Ini
adalah bentuk pelarian. la bisa tetap membuka mata karena
kedalaman yang ia masuki memungkinkan ia tetap membuka
mata dan tetap berada dalam kondisi trance.

Bu Dian membenarkan bahwa Rini sedang ada masalah
dengan suaminya. Rini memang cukup tertekan. Ditambah
lagi beberapa rekan kerja menggodanya dengan mengatakan
bahwa di dalam ruang kerjanya ada makhluk halus laki-laki
yang senang dengannya. Karuan saja Rini menjadi sangat
takut.

Saya mengenal Rini dengan baik. la tahu apa yang bisa
saya lakukan karena saya sering talkshow di stasiun radio
tempatnya bekerja. Saya tahu bahwa Rini sangat sugestif dan
pikiran bawah sadarnya sangat patuh pada saya. Beberapa
kali saya membantu Rini di sela waktu siaran untuk mengatasi
fobianya hanya dengan sugesti.

Saya meminta Bu Dian untuk menyalakan speaker phone
dan mendekatkannya ke telinga kanan Rini. Kemudian saya
mengajak bicara pikiran bawah sadar Rini. Saya katakan
bahwa saya tahu ia bisa mendengar saya dengan baik. Saya
katakan bahwa kami semua sayang padanya. Bila ia ada masa-
lah, maka kami, terutama Bu Dian, akan membantu mencari-

kan jalan keluar. Masalah tidak akan selesai dengan ia lari dan
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masuk ke kondisi seperti yang sekarang ia alami. Saya men-
dengar Bu Dian mengiyakan apa yang saya katakan. Bu Dian
berjanji akan membantu Rini menyelesaikan masalahnya.

Kemudian dengan suara tegas saya memberi perintah pada
pikiran bawah sadar Rini untuk membawa Rini keluar dari
kondisi pingsan ini dalam tiga hitungan. Saya ulangi sugesti
ini beberapa kali. Kemudian saya menghitung satu, dua, dan
tiga sambil memberikan perintah pada Rini untuk keluar.

Bu Dian melaporkan bahwa Rini sudah sadar, sudah keluar
dari pingsan, sudah bisa bergerak, namun masih tidak bisa
hicara. Saya jelaskan bahwa ia tadi masuk kondisi mute catato-
nia. Tidak bisa bergerak dan tidak bisa bicara. Sekarang sudah
bisa bergerak berarti ia sudah keluar dari kondisi catatonia.
Tinggal mute yang belum hilang,

Kembali saya minta Bu Dian mendekatkan speaker phone
ke telinga kanan Rini. Sekali lagi saya bicara tegas pada Rini.
Saya katakan bahwa ia akan menjawab pertanyaan saya de-
ngan suara yang jelas. Kemudian saya mulai bertanya bagai-
mana kabarnya, kabar anaknya, dan apa vang ia rasakan saat
ini. Rini menjawab dengan jelas semua pertanyaan saya.

Bu Dian senang sekali melihat Rini sudah sadar kembali. la
bilang tadinya mereka sudah berpikir untuk membawa Rini ke
UGD. Pembicaraan telepon saya akhiri dengan mengucapkan
terima kasih dan penghargaan pada pikiran bawah sadar ini
yang telah bersedia bekerja sama dengan saya membantu Rini
keluar dari pingsan.



SAKIT KEPALA KARENA
MEMORI AKIBAT JATUH

aat masih dalam masa pendidikan dan sertifikasi QHI,

kami mendapat tugas untuk mempraktikkan teknik

yang diajarkan di kelas. Dalam masa libur selama dua
minggu, kami disarankan untuk melakukan praktik sebanyak
mungkin guna melatih keterampilan terapi, meningkatkan
keluwesan dan kreativitas dalam menangani klien.

Salah satu klien saya adalah pembantu kami di rumabh, se-
but saja Siti, berusia dua puluhan. la ikut kami sudah setahun
lebih. Dalam kurun setahun ini, Siti sering mengeluh sakit
kepala. Sakit kepala yang ia alami bukan yang terasa berde-
nyut-denyut seperti yang umumnya orang alami, namun sakit
seperti kalau terbentur sesuatu.

Saat saya tanya sejak kapan ia merasa sakit kepala seperti

ini, Siti menjelaskan bahwa sakitnya sudah sejak ia masih
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kecil. Namun ia tidak ingat dan tidak tahu apa yang menye-
babkan sakit kepalanya. Siti pernah beberapa kali dibawa ke
dokter untuk diperiksa. Namun dokter menyatakan tidak ada
masalah dengan kepalanya.

Saya bertanya apakah ia bersedia saya bantu untuk meng-
hilangkan sakit kepalanya, ia menjawab bersedia.

Saya minta Siti duduk di kursi dengan nyaman dan mulai
melakukan induksi. Berhubung saya adalah bosnya, saya tidak
memberikan banyak penjelasan mengenai cara kerja pikiran.
Yang saya minta, lebih tepatnya perintahkan, dalam hal ini
saya menggunakan otoritas, Siti lakukan yaitu duduk tenang,
nyaman, pasrah, dan ikhlas, mengikuti apa pun perintah saya.

Sebelum melakukan terapi, saya meminta Siti melakukan
beberapa latihan yang berhubungan dengan teknik yang akan
saya gunakan. Saya menyiapkan pikiran bawah sadarnya agar
dapat menjalankan teknik yang akan saya gunakan, Saya kha-
watir bila tidak saya latih lebih dulu ia akan mengalami ken-
dala menjalankan bimbingan saya.

Berhubung masih dalam tahap belajar, saya melakukan
induksi formal secara lengkap seperti yang diajarkan di kelas.
Dengan cepat Siti masuk ke kondisi relaksasi pikiran dan fisik
yang sangat dalam.

Saya menggunakan teknik somatic bridge untuk mencari
dan menemukan segmen memori yang menyimpan data ka-
pan pertama kali Siti sakit kepala atau apa yang menjadi akar
masalah dan menyebabkan ia sakit kepala.

Untuk itu, saya mulai memprovokasi rasa sakit kepalanya,



Sakit Kepala Karena Memari Akibat Jatuh

semakin meningkatkan intensitas rasa sakitnya, dan dilan-
jutkan dengan regresi ke masa awal munculnya sakit kepala
ini.

Pikiran bawah sadar Siti membawa ia mundur ke masa saat
ia di kelas tiga SD dan sedang bermain sepeda. Saat melewati
jalan becek dan licin sepedanya selip dan ia terjatubh. Kepa-
lanya terbentur batu di pinggir jalan dan ia sangat kesakitan.

Saya perlu memastikan bahwa kejadian ini benar adalah
akar masalahnya. Saya melakukan pengecekan ke pikiran
sadar dan mendapat jawaban bahwa sebelum Siti jatuh ia
tidak pernah mengalami sakit kepala seperti yang ia rasakan
dan alami setelah jatuh.

Setelah pasti bahwa kejadian ini adalah benar akar ma-
salahnya, saya mulai melakukan proses penyembuhan. Saya
membimbing Siti menggunakan kesadarannya sebagai pribadi
dewasa untuk melihat apa yang dialami Siti kecil yang meng-
alami jatuh dari sepeda dan kepalanya terbentur. Saya jelaskan
pada Siti dewasa bahwa apa vang terjadi di masa lalu sudah
berlalu. Sakit vang dialaminya saat ini, sebagai Siti dewasa,
adalah akibat memori yang terekam di bagian yang sakit saat
kepalanya terbentur di masa kecilnya. Dengan demikian tidak
lagi ada alasan untuk meneruskan rasa sakit ini hingga ke
masa sekarang.

Siti dewasa memahami sepenuhnya dan bisa menerima
penjelasan saya. la bahkan kaget mengetahui bahwa sumber
masalah yang membuat kepalanya sakit sekian lama ternyata

berasal dari kejadian ini, vang ia sendiri sudah lupa.
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Saya tanya apakah pikiran bawah sadarnya bersedia me-
lepas semua memori sakit yang selama ini ia pegang, dan saya
mendapat jawaban positif, bersedia.

Setelah mendapat kesediaan dari pikiran bawah sadar Siti,
saya melakukan satu teknik lagi yaitu rekonstruksi dan re-
modifikasi memori agar memori sakit ini benar-benar hilang
permanen.

Setelah selesai melakukan teknik ini saya bertanya pada
Siti apa vang ia rasakan sekarang dan dengan gembira Siti
menjawab bahwa sakit kepalanya sudah hilang semuanya.
Kepalanya ringan dan sangat nyaman.

Saya mengakhiri terapi dengan memberikan sugesti tam-
bahan untuk kesehatan, kedamaian, dan kebahagiaan.

Sejak selesai diterapi hingga saat ini, sakit kepala yang se-
belumnya sangat mengganggu Siti tidak pernah muncul lagi.



apak Danang, berusia 72 tahun, datang kepada saya
dengan keluhan urat pinggang sering “kejepit” dan
punggung kaku. Pak Danang adalah klien paling tua

yang pernah saya tangani. Beliau mengalami sakit pinggang
menahun dan bila diurut oleh tukang urut/pijat, atau sin she,
maka kondisinya membaik, sakitnya berkurang banyak untuk
beberapa saat. Namun setelah itu pasti kambuh lagi dan ping-
gangnya pasti sakit lagi.

Pak Danang menerangkan bahwa ia sudah ke dokter fisio-
terapi, ahli urat, dan dokter ahli tulang di Jakarta, sudah di
CT Scan, dan hasilnya: terdapat pengapuran pada tulang dan
sendi. Menurut sin she ahli urat katanya ada saraf yang terjepit.
Pak Dadang telah mencoba beberapa macam pengobatan
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atau terapi dan minum obat, namun kondisinya tidak beru-
bah. Kalau mau duduk di kursi ia harus menumpukan kedua
tangan untuk membantunya duduk karena pinggangnya sakit
sekali. Pak Danang agak mengalami kesulitan saat berjalan
karena pinggangnya sakit. Untuk itu ia memakai korset demi
menjaga punggungnya tetap tegak lurus.

Pak Danang datang ke saya bukan untuk hipnoterapi, na-
mun minta dipijat. Dulunya ia pasien ayah saya yang kebetu-
lan seorang sin she. la berharap saya dapat melakukan seperti
yang ayah saya lakukan. Namun saya menjelaskan bahwa
saya tidak hisa melakukan pijat seperti yang ia inginkan. Yang
hisa saya lakukan adalah hipnoterapi, menyembuhkan orang
yang punya masalah secara pikiran atau mental dan emosi.
Kemudian saya menjelaskan panjang lebar apa itu hipnosis,
hipnoterapi, dan apa saja yang bisa disembuhkan dengan
hipnoterapi. Saya katakan bahwa bila berkenan saya bisa
membantunya dengan hipnoterapi dan Pak Danang bersedia.

Dari hasil diskusi, lebih tepatnya wawancara mendalam,
saya mengetahui Pak Danang membawa perasaan bersalah
yang cukup besar. Pak Danang dulunya berprofesi sebagai
pengacara. Dalam perjalanan kariernya, ia beberapa kali
membela klien yang ia tahu bersalah namun dibela untuk
menjadi benar sehingga tidak dihukum. Hati nuraninya tidak
hisa menerima hal ini dan akhirnya timbul perasaan bersalah
yang berlangsung cukup lama dan ia pendam.

Setelah mengisi intake form, yang tidak terisi semua, saya

membaca dengan serius apa saja yang telah ia tulis dan berta-
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nya, “Apa yang Bapak ingin saya bantu? Di intake form ini Ba-
pak tidak secara jelas menuliskan tujuan yang ingin dicapai.”

Pak Danang kembali minta dipijat. Dan saya kembali me-
negaskan bahwa saya tidak bisa memijat. Kalau ayah saya
memang ahli karena ia seorang sin she. Saya hanya bisa me-
nerapi dengan hipnoterapi. Saya menyarankan Pak Danang
untuk kembali ke dokter karena masalahnya yaitu pengapuran
tulang bukanlah bidang keahlian saya.

Pak Danang akhirnya menyerah dan bertanya apa yang
harus ia lakukan. Saya minta ia rileks, duduk santai di kursi,
mengikuti semua bimbingan saya, dan tidak boleh menga-
nalisis. Beliau menyatakan setuju.

Selanjutnya saya menjelaskan teori Tungku Mental dan saya
lihat matanya mulai merah. Melihat Pak Danang sudah mulai
trance, saya minta ia untuk meniatkan dan mengizinkan tubuh
dan pikiran menjadi rileks dengan memperhatikan masuk-
keluarnya napas di hidung. Tidak sampai dua menit kemudian
matanya menutup dengan sendirinya dan ia langsung rileks
baik pikiran maupun fisiknya.

Saya tidak ada berencana mengobati sakit pinggangnya.
Yang saya lakukan adalah membantu Pak Danang untuk me-
lepaskan perasaan bersalahnya yang ia bawa selama ini. Saya
mulai bicara dengan Ego Personality dalam pikiran bawah
sadarnya untuk menyelesaikan inner conflict yang ia alami.

Muncul satu Ego Personality dan menyebut dirinya sebagai
Keadilan. Keadilan terbentuk saat Pak Danang berusia 35 ta-

hun. Saat itu ia merasa sangat bersalah karena telah membela
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dan menangani kasus seorang sahabat dan rekan bisnisnya,
yang sebenarnya bersalah, melawan rekan lainnya, yang se-
benarnya benar. Dalam kasus ini Pak Danang berhasil meme-
nangkan rekannya yang sebenarnya bersalah.

Masih menurut Keadilan, ia muncul karena perasaan ber-
salah Pak Danang terhadap rekan yang dikalahkannya. Dan
tugasnya adalah menghukum Pak Danang atas tindakan tidak
pantas yang telah ia lakukan. Keadilan membuat punggung
Pak Danang sakit sebagai peringatan untuk tidak menerima
kasus dan membela orang vang jelas-jelas salah.

Saya memberikan Keadilan pengertian bahwa pada saat itu
Pak Danang membutuhkan uang. la menggunakan keahlian,
pengetahuan, kebijakan, dan pengalamannya semata-mata
untuk mendapat uang demi memenuhi kebutuhan hidup anak
dan istrinya. Saya jelaskan bahwa kalaupun Pak Danang khi-
laf sampai salah membela orang, maka ini adalah hal yang
juga tidak direncanakan. Dan bukankah Pak Danang sudah
menjalani hukuman selama sekian tahun, mengalami sakit
pinggang vang sangat menyiksa hidupnya?

Keadilan bisa menerima penjelasan saya dan bersedia
memaafkan Pak Danang dengan syarat Pak Danang minta
maaf pada teman baik yang dulu ia kalahkan. Saya meng-
gunakan teknik introject dan gestalt untuk memproses emosi
ini, dan berhasil membantu Pak Danang melepas perasaan
bersalahnya.

Sebelum membawa Pak Danang keluar dari kondisi rilek-

sasi, saya melakukan pengecekan untuk memastikan pikiran
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bawah sadarnya menerima sepenuhnya perubahan positif
yang telah dicapai. Setelah berterima kasih pada Keadilan,
saya mengakhiri sesi terapi.

Begitu membuka mata, Pak Danang langsung mencoba
membuka korsetnya, sambil memutar badan ke kanan dan ke
kiri. la merasa sangat nyaman di punggung dan pinggangnya.
Sakit yang selama ini ia alami hilang tak berbekas. Dengan
serius ia bertanya, “Kok ada ilmu seperti ini ya? Cespleng
sekali. Sakit saya langsung hilang. Siapa guru Anda?”

Saya menunjukkan foto yang tergantung di tembok dan
bercerita mengenai pelatihan dan pendidikan seratus jam
yang telah saya jalani hingga akhirnya menjadi seorang hip-

noterapis.
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troke termasuk penyakit serebrovaskular (pembuluh

darah otak) yang ditandai dengan kematian jaringan

otak (infark serebral) yang terjadi karena berkurangnya
aliran darah dan oksigen ke otak. Berkurangnya aliran darah
dan oksigen ini bisa dikarenakan adanya sumbatan, penyem-
pitan, atau pembuluh darah pecah.

Badan Kesehatan Dunia atau WHO mendefinisikan stroke
sebagai gejala defisit fungsi susunan saraf yang diakibatkan
oleh penyakit pembuluh darah otak dan bukan oleh faktor lain.

Ditinjau dari sebab terjadinya, stroke dibagi menjadi dua
jenis yaitu stroke yang terjadi karena penyumbatan pembu-
luh darah (stroke iskemik) dan yang terjadi karena pembuluh
darah pecah (stroke hemorragik).

Dalam stroke iskemik terjadi penyumbatan pembuluh da-
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rah yang menyebabkan aliran darah ke sebagian atau ke-
seluruhan otak terhenti, Delapan puluh persen stroke yang
terjadi adalah stroke iskemik.

Sedangkan pada stroke hemorragik, pembuluh darah pecah
sehingga menghambat aliran darah yang normal dan darah
merembes ke wilayah otak tertentu sehingga mengakibatkan
kerusakan otak. Hampir 70% kasus stroke hemorragik me-

nyerang penderita hipertensi.

Tanda dan Gejala Stroke

Berdasarkan lokasinya di tubuh, gejala-gejala stroke terbagi

menjadi berikut:

* bagian sistem saraf pusat: kelemahan otot (hemiplegia),
kaku, menurunnya fungsi sensorik.

* batang otak: mengakibatkan menurunnya kemampuan
membau, mengecap, mendengar, dan melihat parsial atau
keseluruhan, refleks menurun, ekspresi wajah terganggu,
pernapasan dan detak jantung terganggu, lidah lemah.

» cerebral cortex: afasi, apraksia, daya ingat menurun, hem-
ineglect, kebingungan.

Apabila tanda dan gejala stroke seperti yang dijelaskan di
atas hilang dalam waktu 24 jam, maka kondisi ini dinyata-
kan sebagai transient ischemic attack (TIA), vang merupakan
serangan awal stroke.
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Faktor Penyebab Stroke

Stroke dapat disebabkan oleh faktor risiko medis sepeti
hipertensi (penyakit tekanan darah tinggi), aterosklerosis
(pengerasan pembuluh darah), kolesterol, masalah jantung,
riwayat stroke dalam keluarga, migrain, dan diabetes.

Selain faktor di atas, stroke juga dapat disebabkan oleh fak-
tor perilaku misalnya merokok (pasif atau aktif), mengonsumsi
alkohol, kurang olahraga, banyak makan makanan tidak sehat
seperti junk food, fast food, atau makanan berlemak;, obesitas,
dan narkoba. Stroke tidak hanya menyerang kelompok lanjut
usia, namum saat ini cenderung menyerang generasi muda
yang masih produktif.

Sembuh Berkat Semangat dan Keyakinan

Ibu Ani, telah menikah, berusia 47 tahun, dan mengalami
stroke iskemik (karena penyumbatan pembuluh darah) pada
tahun 2007. Klien bertemu saya menjelang akhir tahun 2011.

Saat bertemu saya, kondisi Ibu Ani adalah sebagai berikut:

kalau berjalan kaki kiri agak diseret

* tangan kiri kaku

* jari-jarinya kaku dalam posisi seperti setengah menggeng-
gam, dan tidak bisa digerakkan

kulit tubuh bagian kiri mati rasa, bila disentuh rasanya

seperti “tebal”, khususnya di wilayah tangan dan pipi.
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Ibu Ani masih minum obat. Ada sepuluh macam obat yang
masih diminumnya. Berhubung saya bukan dokter, saya tidak
membahas fungsi obat. Saya percaya sepenuhnya pada pena-
nganan medis yang telah ia dapatkan.

Ibu Ani tahu tentang saya dari menantunya yang telah saya
terapi sebulan sebelumnya untuk menghilangkan kebiasaan
buruk menggigit kuku dan menarik rambut. Bahkan kepala
menantunya ini sampai botak di tengah karena rambutnya
habis dicabut sehingga jika hendak keluar rumah harus me-
makai wig atau topi.

Menurut keterangan Ibu Ani dan anaknya, setelah diterapi,
si menantu ini berubah sama sekali, menjadi sangat menikmati
hidup, ceria, dan tampak lega dalam menjalani hidup. Ram-
butnya juga mulai tumbuh kembali dengan lebat, walaupun
belum panjang.

Saya menerapi menantunya hanya satu sesi. Melihat hasil
dan perkembangan menantunya ini, salah seorang anak Ibu
Ani menghubungi saya untuk minta jadwal terapi. Namun
ia tidak menjelaskan masalah ibunya. Pada hari yang telah
ditentukan Ibu Ani datang bertemu sava dengan diantar oleh
keluarganya. Mereka tinggal di kota lain dan perlu waktu satu
jam lebih untuk tiba di tempat saya.

Saat melakukan wawancara dengan Ibu Ani, saya mendapat
penjelasan bahwa pascastroke kondisinya hampir lumpuh
total separuh badan sebelah kiri. la juga menderita hipertensi.
la rutin kontrol ke dokter sebulan sekali. Dan sudah empat

tahun berlatih dengan menggunakan alat tertentu agar bisa
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kembali normal namun belum membuahkan hasil seperti
yang diharapkan.

Ibu Ani juga menjelaskan bahwa ia mengalami stres berke-
panjangan yang membuatnya merasa hidup begitu berat dan
ia hampir putus asa. Sejak awal menikah ia sudah mengalami
beban batin yang sangat berat.

Mengetahui kondisi seperti ini saya tidak berani meng-
gunakan teknik abreaktif, teknik yang menguras emosinya.
Sangat berbahaya bila melakukan teknik ini dengan kondisi
klien seperti Ibu Ani. Untuk itu saya fokus hanya pada teknik
terapi nonabreaktif yang tidak perlu memproses emosi secara
langsung dan terbuka. Saya menjelaskan kepada Ibu Ani cara
kerja pikiran, emosi, pengaruhnya terhadap tubuh, juga sekilas
teori Ego Personality.

Saya tegaskan di depan bahwa saya tidak bisa menyem-
buhkan stroke karena ini masalah fisik dan merupakan ranah
medis. Yang bisa saya bantu adalah meningkatkan semangat-
nya, membuat ia bisa lebih menerima keadaannya, dan lebih
giat berlatih untuk memulihkan kondisinya.

Saya juga mendapat penjelasan dari anaknya bahwa me-
reka mendapat pesan dari dokter yang merawat Ibu Ani agar
menjaganya jangan sampai jatuh. Bila Ibu Ani sampai jatuh,
akibatnya hisa fatal.

Jujur, tidak mudah bagi saya untuk memutuskan meneruskan
terapi ataukah menghentikannya sampai di sini saja, mengi-
ngat kondisi klien yang cukup berat. Namun klien memohon

dengan sangat untuk bisa diterapi. Perasaan iba dan belas
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kasih akhirnya mengalahkan perasaan cemas yang berkeca-
muk dalam hati saya. Saya berdoa mohon bimbingan Tuhan
agar dapat membantunya dengan sebaik-baiknya.

Saya melihat semangat dan pengharapan yang sangat besar
dalam mata Ibu Ani. la benar-benar ingin sembuh. Saya minta
ia pasrah mengikuti bimbingan saya. Hanya dengan sedikit
induksi dan deepening ia sudah masuk ke kondisi trance
yang sangat dalam. Bahkan saya sedikit mengalami kesulitan
berkomunikasi dengannya karena ia begitu rileks dan perlu
menaikkan Ibu Ani sedikit ke kondisi yang tetap rileks namun
lebih bisa diajak berkomunikasi baik verbal maupun nonverbal.

Sava berbicara dengan pikiran bawah sadarnya dan me-
manggil Bagian Diri yang membuat Ibu Ani stres, merasa sa-
ngat berat dengan kehidupan, dan hampir putus asa. Satu Ego
Personality tampil dan mengenalkan dirinya sebagai Penjaga.
Saya berterima kasih atas kesediaannya berkomunikasi dengan
saya untuk membantu Ibu Ani. Penjaga sangat kooperatif.

Saat saya tanya apa fungsi dan tujuannya di dalam diri Ibu
Ani, Penjaga dengan tegas menjawab bahwa ia ingin Ibu Ani
tidak stres, tidak berat menjalani hidup, dan bisa menikmati
hidupnya dengan nyaman.

Saya berpikir sejenak mendengar jawaban ini. Sebagai
terapis saya tahu bahwa ini jawaban yang tidak rasional, bila
dipikir menggunakan logika pikiran sadar. Bagaimana mung-
kin ingin membuat Ibu Ani tidak stres dengan membuatnya
stres. Saya lidak berkomentar dan hanya berterima kasih un-

tuk jawabannya. Saya sadar bahwa saya sedang berhadapan
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dengan pikiran bawah sadar yang beroperasi dengan trance
logic, bukan conscious logic, dan tidak ada gunanya berdebat.

Untuk menemukan akar masalah yang membuat Ibu Ani
stres berat, saya menggunakan teknik regresi nonabreaktif dan
langsung mundur ke tahun 2001. Pada waktu ini, orangtua
Ibu Ani selalu cemas dan mewanti-wantinya untuk hati-hati
karena suami Ibu Ani yang ternyata 10 tahun lebih muda bisa
saja bosan dengannya dan mencampakkannya kalau orang-
tua Ibu Ani sudah tidak ada. Ternyata kejadian inilah yang
membuat Ibu Ani ketakutan dan merasa sangat berat dalam
menjalani hidup.

Narmun kejadian pada tahun 2001 ini bukanlah akar masa-
lah yang sesungguhnya. Saya kembali melakukan regresi untuk
menemukan akar masalah dan Ibu Ani mundur ke tahun 1987.
Di tahun ini, ternyata Ani sudah punya pacar yang sangat ia
cintai. Bahkan ia sudah hamil empat bulan dengan pacamya
ini. Orangtua Ani tidak setuju bila Ani menikah dengan pa-
carnya, walau kondisinya telah hamil, dan memaksa Ani untuk
menikah dengan pria lain yang menjadi pilihan orangtuanya.

Ani tidak berani menolak dan terpaksa mengikuti kemauan
orangtuanya. Selama empat belas tahun pernikahan Ani hidup
dalam penderitaan, karena pernikahannya tidak didasari cinta,
sampai akhirnya ia berpisah dengan suaminya.

Pikiran bawah sadar Ani menjelaskan bahwa yang tidak
setuju Ani dengan pacar yang menghamilinya dan memak-
sanya menikah dengan pria lain adalah ibunya. Saya tahu

Ani pasti memendam perasaan marah pada ibunya karena ia
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sangat menderita selama empat belas tahun pernikahannya.
Dan untuk itu perlu dilakukan pelepasan emosi yang dilan-
jutkan dengan forgiveness therapy.

Saya memanggil introject dari ibunya Ani, yaitu Ibu Utami,
dan memintanya menjelaskan alasan ia memaksa putrinya
menikah dengan pria lain.

Intoject Ibu Utami menjelaskan alasannya kepada Ani de-
ngan lembut dan penuh kasih sayang. la menjelaskan bahwa
ini semua dilakukannya karena ia sangat sayang pada Ani,
yang adalah putri sulungnya. Ibu Utami tidak mau anaknya
menikah dengan orang vang kemudian membawa anaknya
pergi jauh. la tidak mau terjadi apa-apa pada anaknya ketika
sang anak berada sangat jauh dari orangtuanya. Pacar Ani
rupanya berasal dari daerah yang cukup jauh dari tempat
tinggal orangtuanya. Mendengar penjelasan introject ibunya,
Ani menjadi tenang dan bisa mengerti.

Selanjutnya saya minta introject Ibu Utami untuk minta
maaf pada Ani. Terjadilah saling memaafkan yang cukup
mengharukan. Setelah itu Ani mengatakan bahwa perasaan-
nya sudah lega sekali.

Kemudian saya membawa Ani maju ke tahun 2001. Ani
merasa tidak nyaman dengan apa yang disampaikan ibunya.
Saya bertanya alasan Ibu Utami mewanti-wanti anaknya. /n-
troject Ibu Utami menjawab bahwa ia mencemaskan kondisi
anaknya karena beda usia yang cukup banyak dengan suami
Ani. la khawatir menantunya akan merasa bosan dan nantinya

akan meninggalkan Ani.
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Saya menasihati introject Ibu Utami untuk berhenti mence-
maskan anaknya. Saya jelaskan bahwa suami yang sekarang
ini adalah pilihan Ani sendiri. Dan sampai sekarang pernika-
han mereka berjalan dengan sangat baik. Kalaupun ternyata,
misalnya, pernikahan mereka akhirnya gagal, maka itu adalah
takdir. Tugas orangtua adalah mendoakan kebahagiaan anak-
nya, bukan malah menakuti anak dengan hal yang belum pas-
li. Saya juga mengingatkan Ibu Utami bahwa dulu ia pernah
memaksa Ani menikahi pria yang tidak Ani cintai. Dan selama
empat belas tahun Ani hidup dalam penderitaan, mengalami
stres berkepanjangan, dan akhirnya mengakibatkan Ani kena
stroke. Introject Ibu Utami setuju dengan yang saya sampaikan
dan selanjutnya memberi restu demi ketenangan hidup anak-
nya juga demi kesembuhan Ani.

Introject Ibu Utami memberikan banyak nasihat positif
pada Ani. Ani menyampaikan terima kasih pada ibunya dan
sangal terharu. Tanpa disangka, Ani menangis sesenggukan.
Saya minta Ani merasakan betapa sayang dan baik orangtua-
nya kepadanya. Ani merasa lega luar biasa.

Saya bertanya pada Ibu Ani mengenai perasaannya dan
dijawab bahwa sekarang hatinya telah benar-benar lega dan
nyaman. Sama sekali tidak ada ganjalan lagi.

Setelah memberikan beberapa sugesti untuk kesehatan |bu
Ani secara umum, penerimaan diri, rasa diri berharga, damai,
pikiran tenang, dan semangat menjalani hidup, saya mem-
bawa Ibu Ani keluar dari kondisi relaksasi pikiran.
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Setelah membuka mata, Ibu Ani tiba-tiba berdiri dan pin-
dah dari kursi terapi ke sofa.

Saya terkejut karena ia dapat berjalan dengan lincah dan
normal. Setelah ia duduk di sofa, saya memanggil anaknya
masuk ke dalam ruang terapi.

Tanpa disadari Ibu Ani menggerakkan tangannya. Anaknya
kaget melihat hal ini dan bertanya, “Kok tangan Mama bisa
bergerak?” Saya minta Ibu Ani untuk menggerakkan seluruh
tangannya dengan memutar, dan menggerakkan jari-jari ta-
ngannya, juga mengepalkan dan membuka kepalan tangan-
nya. Semua dapat dilakukan dengan mudah, seperti orang
normal.

Anaknya kembali berkomentar, “Tadi kan Mama tidak bisa
bergerak. Sekarang kok bisa? Mama sembuh.” Saat ini ke-
luarga lainnya juga ikut masuk ruang terapi. Mereka semua
kaget melihat perubahan Ibu Ani. Mereka minta Ibu Ani untuk
berdiri, menendang, memutar tangan, bertepuk tangan, dan
semuanya dapat dilakukan dengan sangat mudah. Bukan ha-
nya keluarganya yang kaget dan bingung. Saya sendiri hanya
bisa termangu-mangu melihat ini semua. Sama sekali tidak
saya duga efek terapi emosinya bisa seperti ini.

Melihat euforia ini saya minta semua duduk. Saya dekati
Ibu Ani yang duduk di sofa dan meminta ia menatap mata
saya. Mata Ibu Ani masih merah dan berair. Sava menatap
matanya dengan penuh otoritas, kemudian memerintah lbu
Ani untuk menutup mata dan rileks. Setelah itu saya minta ia

untuk mendengarkan perintah saya dan mengizinkan semua
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perintah atau sugesti saya untuk diterima dan dilaksanakan
sepenuhnya oleh pikiran bawah sadarnya.

Saya menyugesti Ibu Ani mulai sekarang dan seterusnya
mampu menjalani hidup dengan hati tenang, damai, sukacita,
dan bahagia. Bersamaan dengan ini semua organ tubuh dan
seluruh bagian tubuh yang bermasalah dengan cepat mem-
perbaiki diri dan 1bu Ani sehat sempurna. Saya mengulangi
sugesti ini sebanyak tiga kali.

Saat Ibu Ani hendak pulang, sava berpesan padanya dan
keluarganya untuk segera membawa Ibu Ani ke dokter saraf
yang menanganinya untuk dicek kondisinya.

Tiga hari kemudian saya menghubungi anaknya mena-
nyakan kondisi Ibu Ani dan mendapat jawaban via SMS,
“Mama saya sudah sehat, sudah bisa bekerja dengan gembira.
Mama senang bisa sehat kembali.”

Saya masih penasaran dengan kesembuhan Ibu Ani. Tiga
hari kemudian kembali saya menghubungi anaknya untuk
menanyakan kondisinya dan mendapat jawaban yang lebih
luar biasa, “Selamat pagi, Pak. Mama sava sehat dan sudah
tahan bawa sepeda motor seperti dulu. Gerakannya normal.
Refleksnya juga normal. Kemarin jalan malah sudah bisa bon-
ceng adik saya."



TIBA-TIBALUMPUH
TANPA SEBAB

uatu pagi, seorang sahabat, Dimas, menghubungi saya
dan mohon waktu untuk menerapi saudaranya. la men-
jelaskan bahwa sudah lima hari saudaranya, Pak Bam-
bang, terbaring lemas di rumah sakit, mengalami kelumpuhan,
sama sekali tidak bisa bergerak. Hasil pemeriksaan medis tidak
menunjukkan ada yang salah dengan diri Pak Bambang. Cek
darah, foto, dan CT Scan semuanya baik. Secara medis dokter
tidak menemukan penyebab kelumpuhan Pak Bambang. Be-
berapa anggota keluarga curiga jangan-jangan Pak Bambang
kena santet atau magic.
Lima belas menit kemudian, saya dijemput dan diantar
ke rumah sakit. Saat masuk ke ruang perawatan Pak Bam-
bang tampak banyak sanak saudara yang menungguinya. Pak
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Bambang terbaring lemah di atas ranjang. Putrinya duduk di
sampingnya sambil memandang sedih ayahnya dan menangis.
Suasana dalam ruang perawatan benar-benar sendu dan tidak
kondusif bagi saya melakukan terapi.

Pak Bambang berusia 53 tahun dan agak gemuk. Istrinya
menjelaskan bahwa selama ini Pak Bambang tidak pernah
sakit serius. la menjaga kesehatannya dengan baik. Makan
makanan sehat, rutin berolahraga, tidak merokok, tidak mi-
num alkohol, tidak dugem, dan tidur tidak terlalu larut malam.

Dimas mengenalkan saya pada Pak Bambang sebagai se-
orang hipnoterapis yang akan membantu mengobati dirinya.
Saya menyalami Pak Bambang dan menanyakan kabarnya. la
hanya mengangguk lemah dan menjawab lirih.

Melihat suasana yang kurang nyaman untuk melakukan te-
rapi, saya meminta sanak saudara dan pembesuk untuk keluar.
Yang tinggal hanya Dimas dan istri Pak Bambang,.

Karena situasi yang tidak memungkinkan untuk melakukan
terapi dengan prosedur formal, maka saya langsung mulai me-
lakukan terapi melalui waking hypnosis. Saya mulai bertanya
apa yang terjadi sebelum Pak Bambang lumpuh, apa kegiatan-
nya, apakah ia stres, atau ada hal-hal lain yang mungkin bisa
menjadi penyebab lumpuhnya.

Dengan suara lirih Pak Bambang menjawab semua perta-
nyaan saya. Tidak ada peristiwa signifikan yang terjadi men-
jelang kelumpuhannya. Terakhir, saya bertanya apa vang ia
lakukan malam hari sebelum tidur.

Malam hari sebelum tidur, Pak Bambang membaca buku.
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Dalam buku ini ada kisah seorang tokoh yang kehidupannya
mirip dengan Pak Bambang. Tokoh ini mengalami kecelakaan
mobil, patah kaki, hingga lumpuh tidak bisa jalan. Pak Bam-
bang merasa kasihan dengan tokoh ini.

Sehabis membaca buku ini Pak Bambang langsung tidur.
Pagi hari ia bangun dan merasa tubuhnya tidak enak. la merasa
ada yang tidak beres dengan tubuhnya namun tidak tahu apa.
la masih bisa beraktivitas seperti biasa. Saat hari agak siang
tiba-tiba ia merasa tubuhnya lemas dan langsung lumpuh
hingga harus dibawa ke rumah sakit.

Saya mendengar dengan saksama penjelasan Pak Bambang
dan merasa bahwa seharusnya tidak ada masalah. Saya secara
khusus menaruh perhatian pada buku yang ia baca karena
begitu selesai membaca buku ia langsung tidur. Saat saya tanya
apakah ia ingat mimpinya, ia menjawab tidak ingat.

Dari hasil penelitian diketahui bahwa apa pun yang kita
baca, dengar, lihat, rasa, atau pikirkan tiga puluh menit sebe-
lurn tidur akan diproses di fase mimpi kedua yaitu precognitive
dream dan akan masuk ke pikiran bawah sadar.

Sava jelaskan pada Pak Bambang apa yang akan saya laku-
kan dan apa yang saya harapkan darinya. Saya minta ia rileks,
pasrah, dan ikhlas mengikuti bimbingan saya.

Saya berdiri di samping ranjangnya dan membimbing Pak
Bambang masuk ke kondisi relaksasi pikiran. Dengan bebe-
rapa kali deepening Pak Bambang masuk ke kondisi yang
sangat dalam. Hasil pengecekan kondisi trance membenarkan

ia sudah masuk sangat dalam.
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Dengan menggunakan teknik khusus, deep state recovery,
saya memberikan perintah kepada pikiran bawah sadarnya un-
tuk mencari dan menemukan apa mimpi atau bentuk-bentuk
pikiran yang muncul saat Pak Bambang tidur di malam hari
sebelum ia lumpuh. Setelah jeda selama sekitar dua menit
akhirnya pikiran bawah sadar memberikan respons bahwa
segmen memori yang berisi mimpi dan bentuk pikiran itu
telah ditemukan.

Saya kemudian menggunakan teknik deep state retrieval
untuk menembus lapisan memori ini dan membawa konten-
nya ke level pikiran sadar sehingga dapat diakses, diingat,
diceritakan, dan dimengerti.

Ternyata pada malam hari sebelum lumpuh, Pak Bambang
bermimpi mengalami kecelakaan. la ditabrak mobil hingga
patah kaki dan tidak bisa jalan. Ceritanya sama dengan kisah
tokoh yang ia baca. Rupanya pikiran bawah sadar Pak Bam-
bang melakukan identifikasi dengan tokoh vang ada di cerita.
Mimpi yang terjadi dalam tidur sering kali bekerja seperti
sugesti pascahipnosis yang sangat kuat.

Untuk menetralkan efek mimpi, saya membimbing Pak
Bambang untuk menggunakan kesadarannya melihat kese-
luruhan proses tidurnya, mimpi yang ia alami, bangun ti-
dur, dan akhirnya lumpuh. Sambil memberikan waktu pada
Pak Bambang untuk melakukan review, saya berbicara dan
mengedukasi pikiran bawah sadarnya. Saya katakan bahwa
ini semua hanya mimpi. Mimpi bukan sesuatu yang nyata.

Mimpi nyata karena dialami saat tidur sebagai suatu realitas.



Tiba-Tiba Lumpuh Tanpa Sebab

Saat seseorang bangun dari tidur, maka realitasnya adalah
yang ia alami dalam kondisi sadar normal. Dengan demikian,
apa pun yang dialami dalam mimpi hanya berlaku sampai
seseorang bangun dari tidur. Begitu ia bangun dari tidur, maka
semua pengaruh mimpi hilang dengan sendirinya, tidak lagi
dan tidak akan bisa mempengaruhi seseorang dalam kondisi
sadar normal.

Selesai melakukan edukasi pikiran bawah sadar, dan un-
tuk memastikan efek mimpi benar-benar dinetralkan, saya
melakukan rekonstruksi memori khusus pada bagian yang
menyimpan data mimpi dan memutus identifikasi antara Pak
Bambang dan tokoh dalam cerita.

Setelah memastikan semua Bagian Diri dalam pikiran ba-
wah sadar Pak Bambang menerima sepenuhnya semua per-
ubahan positif yang telah dicapai melalui sesi terapi, saya
segera melakukan uji coba. Saya minta Pak Bambang untuk
membayangkan dan merasakan dengan semua indranya ia
bangkit dari tempat tidur, duduk di ranjang, menggerakkan
tanpan dan kaki, turun dari ranjang, dan jalan-jalan.

Pak Bambang dapat membayangkan dan melakukannya
dengan mudah. Saya cek bagaimana perasaannya, Pak Bam-
bang menjawab sangat nyaman. Saya minta ia menikmati
jalan-jalan, keluar dari ruang perawatan dan menikmati sua-
sana di luar.

Sebelum mengakhiri terapi saya memberikan sugesti untuk
kesehatan secara umum, kedamaian pikiran, ketenangan hati,

kebahagiaan, perasaan diri berharga, semangat dan antusi-
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asme dalam menjalani hidup.

Saya membawa Pak Bambang keluar dari kondisi trance
dengan perlahan. Pak Bambang membuka mata dengan wajah
yang cerah dan tersenyum lebar. Saya minta ia bangkit dari
tidur dan duduk di ranjangnya. la melakukannya dengan mu-
dah. Selanjutnya saya minta Pak Bambang turun dari ranjang
dan berjalan. Kembali, ia dapat melakukannya dengan mudah.

Istrinya tak kuasa menahan tangis melihat suaminya dapat
bangkit dari tempat tidur dan berjalan. la langsung meme-
luk suaminya dan berteriak senang memanggil keluarga yang
menunggu di luar ruangan. Semua masuk dan kaget melihat
apa yang telah terjadi.

Mereka melihat Pak Bambang, kemudian ke arah saya. Saya
tahu apa yang ada di pikiran mereka. Mereka berpikir saya
pasti semacam orang pintar karena demikian sakti sehingga
dalam sekejap dapat membuat Pak Bambang bisa berjalan
kembali.

Saya segera pamit karena masih ada kesibukan lain dan
memberi kesempatan pada Pak Bambang dan keluarganya

menikmati kebahagiaan atas kesembuhannya.
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initus adalah istilah medis untuk telinga yang men-
Tdengar bunyi mendengung (nada rendah) atau

mendenging (nada tinggi). Keluhan ini dapat terjadi
hanya pada satu telinga atau keduanya. Sifat gangguan pada
pendengaran ini bisa sangat ringan hingga sangat berat se-
hingga penderita sulit mendengar dan sulit konsentrasi saat
melakukan aktivitas sehari-hari. Dan ini akan cukup mempe-
ngaruhi kualitas hidupnya.

Pada banyak kasus, penyebab utama yang menyebabkan
tinitus tidak diketahui. Sering kali tinitus bukanlah penyakit
yang berdiri sendiri, namun merupakan gejala atau akibat
dari penyakit lain. Suara yang didengar berasal dari dalam
telinga atau dalam kepala dan bukan berasal dari sumber di
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luar diri. Tinitus berasal dari kata Latin tinnire yang artinya
“mendenging”.

Tinitus yang dialami pasien lanjut usia biasanya disebabkan
oleh kerusakan pada saraf pendengaran. Sedangkan pada
pasien muda karena terlalu sering mendengar suara keras,
seperti musik dengan volume suara yang sangat keras, suara
mesin yang keras dan kontinu, atau petugas yang bekerja di
dekat pesawat terbang di bandara dan tidak menggunakan
ttup telinga.

Pada kebanyakan orang kasus tinitus dapat diatasi dengan
pengobatan, terutama pada penyakit atau sebab yang men-
jadi penyebab timbulnya tinitus. Beberapa pengobatan dapat
membantu meringankan atau memperkecil suara tinitus se-
hingga tidak lagi mengganggu aktivitas hidup sehari-hari dan
penderita dapat kembali hidup normal.

Dari sudut ilmu pikiran suara apa pun yang “didengar” oleh
seseorang tanpa ada sumber dari luar diri disebut halusinasi
positif auditori. Suara ini dimunculkan pikiran bawah sadar
seseorang untuk menghalangi atau menghambat suara tertentu

yang tidak ingin didengar.

Mama-Mia

Saya melakukan terapi tinitus sebagai bonus. Klien ini, Rita,
berusia tujuh belas tahun, datang dengan keluhan sakit perut.
Ternyata ia mengalami masalah menstruasi. Kalau pas sedang

tidak datang bulan, bisa berlangsung sampai enam bulan.



Tinitus

Bila datang bulan, darah yang keluar banyak sekali dan ber-
langsung dalam waktu yang cukup lama, sekitar sepuluh hari.
Jadi, setiap kali Rita datang bulan, ia pasti lemas, pucat, dan
tidak bisa sekolah.

Terapi dilakukan sesuai protokol yang biasa saya gunakan,
dan berhasil menemukan akar masalah yang membuat Rita
sakit perut. Ini adalah bentuk kemarahan yang sangat in-
tens terhadap teman sekolahnya karena sering mem-bully
(melecehkan) Rita dengan cara yang sangat kasar dan benar-
benar parah.

Singkat cerita, saya berhasil membantu Rita melepas semua
emosi negatifnya terhadap teman-temannya. Setelah lega dan
nyaman, barulah Rita bercerita bahwa telinganya mendengar
suara mendengung.

Saya tahu ini adalah tinitus. Saya tanya sudah berapa lama
telinganya mendengar suara ini dan Rita menjawab sudah tiga
bulan. Rita menjelaskan bahwa ibunya telah membawanya
ke dokter THT dan ia diberi obat, sudah diminum tapi belum
ada hasilnya.

Saya bertanya lagi apakah ia sudah kembali ke dokter
untuk pemeriksaan dan konsultasi lanjutan, Rita menjawab
tidak. Saat saya tanya mengapa, ia mengatakan bahwa ia
tidak perlu kembali ke dokter tapi ia tetap minum obat karena
ibunya membeli obat yang sama. Setelah minum obat lagi,
suara dengungan sempat hilang sesaat, sesaat saja, setelah itu
kembali lagi seperti sebelumnya. Sampai saat bertemu saya,

suara mendengung terus terdengar.
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Berhubung Rita masih dalam kondisi deep trance, saya
melanjutkan terapi dengan berbicara dengan £go Personal-
ity yang mengurus masalah pendengaran, namanya Telinga.
Telinga menjelaskan bahwa ia tidak suka mendengar suara
ibu Rita yang sangat cerewet.

Saat saya tanya apakah ibunya tidak menyayangi Rita, Te-
linga menjawab bahwa ibunya sebenarnya sangat sayang pada
Rita. Tapi ia tidak tahan dengan cerewetnya. Selain banyak
bicara, suara ibu Rita juga tidak enak di telinga, cempreng.
Jadi, agar tidak menyusahkan Rita, Telinga akhirnya membuat
dengung untuk menghambat suara ibu Rita masuk ke telinga.

Saya tertawa mendengar uraian Telinga. Saya bisa mem-
bayangkan dan merasakan kalau jadi Rita dan tiap hari men-
dengar suara ibunya yang cempreng dan cerewet. Pasti tidak
tahan dan stres.

Berhubung waktunya sudah hampir selesai, saya memu-
tuskan untuk menggunakan teknik auditory swish pattern.
Saya bertanya pada Rita siapa orang yang sangal ia sayangi
dan suaranya enak didengar, Rita menjawab adiknya, Mia.

Saya minta Rita membayangkan dirinya di rumah dan se-
dang mendengar suara ibunya dan Rita langsung merasa tidak
nyaman. Saya katakan, kalau saya berkata Mama, maka yang
terdengar adalah suara ibunya. Saya mencoba anchor ini dan
menyebut Mama, Rita langsung kembali merasa tidak nyaman.

Selanjutnya saya minta Rita mendengar suara Mia dan
ia langsung tersenyum lega. Saya tekankan bahwa bila saya

menyebut Mia, maka yang ia dengar adalah suara adiknya.
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Sebelum melakukan teknik auditory swish pattern saya
membawa Rita turun semakin dalam dengan beberapa deep-
ening. Saya mulai menyebut Mama, Rita langsung merasa
tidak nyaman. Kemudian, Mia, dan Rita tersenyum lega. Kem-
bali saya ulangi pola Mama, Mia, dengan tempo yang semakin
lama semakin cepat. Hingga akhirnya saya menyebut Mama-
Mia dengan sangat cepat.

Setelah selesai, saya tanya perasaannya dan Rita menja-
wab sangat nyaman. Saya minta Rita membayangkan berada
di rumah dan mendengar suara ibunya yang cempreng dan
cerewet. Kali ini Rita tersenyum dan tetap nyaman.

Setelah membawa Rita keluar dari kondisi relaksasi pikiran,
saya melakukan wawancara pascahipnosis. Rita meminta saya
untuk tidak bercerita pada ibunya bahwa ia tidak suka dengan
suara ibunya.

Pagi hari setelah terapi, ibunya menghubungi saya untuk
mengabarkan dan sekaligus dengan nada heran bertanya
mengapa suara dengung yang telah tiga bulan Rita dengar
tiba-tiba hilang. Apa yang terjadi atau apa yang telah saya
lakukan pada Rita? Saya jelaskan bahwa ini karena emosi yang
telah berhasil dilepas melalui sesi terapi kemarin.

Saya melakukan folfow up enam bulan kemudian dan
mendapat kabar bahwa sejak selesai terapi, masa menstruasi
Rita jadi teratur, dia merasa nyaman dan tidak sakit perut
lagi. Selain itu Rita sudah tidak pernah lagi mendengar suara
dengungan.
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VAGI

aginismus adalah disfungsi seksual yang dialami oleh

wanita di mana lingkaran otot-otot yang mengelilingi

vagina mengalami kontraksi kuat sehingga menye-
babkan lubang vagina menjepit terlalu kuat. Kapan saja ada
suatu usaha untuk melakukan penetrasi pada vagina, otot-otot
yang mengelilingi lubang masuknya akan mengalami kejang
yang tidak disengaja sehingga penis sulit, bahkan mustahil,
bisa menembus lubang vagina.

Vaginismus memengaruhi kualitas hidup wanita dewasa
karena tidak dapat atau sulit untuk dapat menikmati hubungan
seks. Hal ini selanjutnya berpengaruh pada keputusan untuk
membangun keluarga atau menikah.

Dari uraian di atas disimpulkan bahwa vaginismus ada-
lah respons bawah sadar seorang wanita untuk mencegah
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terjadinya penetrasi. Ada banyak faktor yang membuat seorang

wanita mengalami vaginismus. Dari pengalaman klinis, kami

menemukan bahwa vaginismus terutama disebabkan faktor
psikis akibat hal berikut:

* pengalaman menyakitkan, baik secara fisik dan atau
emosi, yang timbul dari hubungan seksual sebelumnya,
baik yang dilakukan atas keinginan sendiri atau akibat
pelecehan

* mendengar cerita negatif mengenai pengalaman seksual,
khususnya yang berhubungan dengan rasa sakit saat pe-
netrasi

* mendapat informasi yang salah mengenai proses hubungan
seks dan meyakini kalau secara fisik tidak mungkin bisa
dilakukan penetrasi

¢ takut menderita atau susah karena hamil

e takut sakit saat melahirkan

» takut atau tidak ingin punya anak

* imprint yang menyatakan bahwa seks adalah sesuatu yang
kotor atau berbahaya.

Dari berbagai kasus yang pernah kami tangani, vaginis-
mus paling sering muncul dalam bentuk kedua otot paha
kaku sehingga kaki wanita menutup rapat dan tidak mungkin
dilakukan penetrasi. Memang ada beberapa kasus di mana
hubungan seks tidak bisa dilakukan karena wanita merasa
sangat kesakitan saat penetrasi tetap dicoba untuk dilakukan.

Klien vaginismus yang pernah saya tangani biasanya berce-

rita kalau mereka telah mencoba melakukan rileksasi, mem-
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baca banyak artikel mengenai cara mengatasi vaginismus,
menggunakan alat bantu seks untuk bisa membuat otot va-
gina menjadi rileks sehingga memungkinkan untuk penetrasi,
menggunakan pelumas khusus untuk hubungan seks, foreplay
yang cukup, dan berbagai cara lain. Namun hasilnya sama,
yaitu mereka tetap merasa tegang dan tidak bisa dilakukan
penetrasi. Bahkan ada beberapa klien yang akhirnya dice-
rai oleh suaminya karena hal ini. Padahal ia masih sangat

mencintai suaminya.

Sudah Menikah Dua Tahun Namun Masih Perawan

Wina, wanita muda berusia 29 tahun, datang dari luar kota
untuk terapi. Sebelum bertemu saya, Wina telah beberapa
kali berkomunikasi dengan saya melalui e-mail menanyakan
beberapa hal seputar proses terapi.

Selain bertanya tentang berapa sesi yang dibutuhkan,
jarak antarsesi, dan beberapa hal lain, Wina juga bertanya
apakah boleh ditemani suaminya saat terapi dan saya bilang
tidak boleh. Beberapa kali ia menyatakan keberatan kalau
harus menjalani terapi berdua dengan terapis pria. Saya me-
nyarankan Wina untuk diterapi oleh terapis wanita murid saya
namun ia tidak bersedia. la hanya ingin saya terapi. Akhirnya
saya katakan bahwa silakan ia mempertimbangkan syarat saya
kalau tidak berkenan va tidak usah terapi.

Dari sini saya memperkirakan pasti ada sesuatu yang per-
nah Wina alami sehingga ia merasa tidak nyaman berdua
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dalam satu ruang tertutup dengan seorang pria. Namun saya
tidak menyampaikan pemikiran saya ini. Setelah hampir tiga
bulan barulah Wina menghubungi saya lagi dan menyatakan
siap untuk saya terapi dengan syarat yang telah saya tentukan.

Dari hasil wawancara diketahui bahwa Wina telah menikah
selama dua tahun. la pacaran selama tiga tahun dengan pria
yang sekarang menjadi suaminya dan semuanya berjalan baik
dan lancar, sampai saat malam pertama.

Selama masa pacaran, Wina dan pacarnya benar-benar
memperhatikan dan menjaga kesucian cinta mereka. Mereka
tidak pernah melakukan hubungan seks. Pacarnya menghargai
Wina dan tidak pernah mencoba atau meminta Wina melaku-
kan hal itu.

Di malam pertama inilah Wina dan suaminya mengalami
masalah. Mereka tidak bisa menikmati malam pertama, se-
perti layaknya pasangan suami-istri yang baru menikah, ka-
rena kedua paha Wina menutup rapat. Sama sekali tidak bisa
dibuka. Walau seluruh respons tubuhnya menyatakan siap
untuk berhubungan dan memang Wina secara sadar benar-
benar menginginkannya namun tetap tidak bisa. Untungnya
suaminya adalah pria yang pengertian dan tidak memaksa.

Malam-malam berikutnya mereka mencoba lagi namun
tetap tidak bisa. Pernah satu kali suaminya mencoba, atas
persetujuan dan dorongan Wina, memaksa melakukan pene-
trasi. Yang terjadi adalah Wina merasakan sangat kesakitan
sehingga suaminya berhenti mencoba.

Saat saya tanya apakah pernah punya pengalaman buruk
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mengenai seks sebelumnya, atau pernah mendengar satu ce-
rita negatif mengenai kesan malam pertama, atau cerita lain
yang berhubungan dengan kehamilan atau proses persalinan,
Wina menjawab bahwa sejauh yang ia ingat, sama sekali
tidak ada.

Kemudian saya bertanya apakah sebelum mencoba me-
lakukan hubungan mereka telah melakukan foreplay yang
cukup dan Wina mengatakan bahwa sejak malam pertama
mereka telah melakukannya dengan baik. Setiap foreplay di-
lakukan sekitar lima belas hingga dua puluh menit.

Saat saya tanya apa yang ia rasakan saat suaminya akan
melakukan penetrasi, Wina menjawab bahwa ia senang ka-
rena akan mempersembahkan kesuciannya pada orang yang
ia cintai. Wina menerangkan bahwa dari berbagai literatur
yang telah ia baca mengenai hubungan seks ia tahu bahwa
sebenarnya seluruh tubuhnya telah siap untuk terjadinya
hubungan. la juga bisa merasakan perasaannya yang siap.
Namun entah mengapa kedua pahanya pasti menutup rapat.
Semakin dipaksa biasanva menjadi semakin kaku menutup
hingga pernah pahanya kejang.

Saya salut dengan suaminya yang tidak memaksakan me-
lakukan hubungan seks saat istrinya tidak siap. Justru suaminya
yang mendorong Wina untuk mencari hipnoterapis. Suaminya
pernah membaca bahwa salah satu penyebab vaginismus
adalah masalah psikis.

Saya menyiapkan pikiran bawah sadar Wina untuk mem-

bantu proses terapi dengan mengajukan beberapa pertanyaan
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penting antara lain apa yang ia rasakan selama ini karena
belum bisa melayani suaminya, bagaimana perasaan suami-
nya, apakah ia ingin seperti ini terus, apa yang akan terjadi
bila ternyata kondisi ini tidak bisa disembuhkan, apa yang
terjadi bila ternyata Wina sembuh dan dapat berhubungan
dan menikmati seks dengan suami yang ia cintai.

Wina menjawab dengan lancar dengan mata yang mulai
merah dan berair. Saya tahu pertanyaan saya telah menyentuh
emosinya dan memang ini yang saya harapkan terjadi.

Setelah menjelaskan panjang lebar mengenai cara kerja
pikiran, apa itu hipnosis dan hipnoterapi, perlunya klien un-
tuk all-out menceritakan dan mengungkapkan apa pun yang
nantinya muncul selama proses terapi, dan setelah mendapat
persetujuan dari pikiran bawah sadar Wina, saya mulai me-
lakukan terapi.

Secara intuitif, saya bisa membaca atau memperkirakan
apa yang terjadi. Namun saya tidak boleh mengutarakan hal
ini pada Wina karena akan me-leading pikirannya. Dan ini
sangat tidak bijaksana. Saya menyimpan pemikiran ini dan
bersikap sama sekali tidak tahu apa-apa.

Saya melakukan induksi dan dengan sangat cepat Wina
masuk ke kondisi kedalaman trance yang dibutuhkan untuk
melakukan teknik yang akan saya gunakan. Setelah melakukan
deepening dan memberikan sugesti kepada pikiran bawah
sadar Wina, saya mulai berkomunikasi.

Saya menggunakan teknik ego personality therapy dan

mendapat jawaban bahwa memang ada Bagian Diri yang
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membuat kedua paha Wina menutup saat akan berhubungan
seks dengan suaminya. Saya minta izin untuk berkomunikasi
dengan EP ini dan ia bersedia. EP ini minta dipanggil dengan
nama Kesucian.

Saya berterima kasih pada Kesucian karena telah bersedia
berkomunikasi dengan saya. Saya memuji Kesucian sebagai
bagian yang penting dalam diri Wina dan melakukan ini se-
mua pasti demi kebaikan Wina. Saya katakan bahwa Kesucian
pasti punya alasan melakukan ini semua dan ini pasti demi
kebaikan Wina. Saya sengaja mengulangi pernyataan ini agar
Kesucian tahu posisi saya adalah sebagai terapis yang ingin
membantu, bukan sebagai orang yang akan menghakimi atau
akan menghukum dirinva.

Saat saya tanya tujuan Kesucian melakukan ini semua ia
menjawab bahwa ia melakukannya demi kebaikan Wina.
Saya katakan bahwa saya berterima kasih untuk jawaban ini
dan mohon penjelasan lebih detail. Saya masih belum jelas
tujuan ia melakukan ini semua.

Kembali, Kesucian hanya menjawab bahwa itu ia lakukan
demi kebaikan Wina. Saat saya tanya lagi alasannya melaku-
kan itu, Kesucian marah dan diam. la hanya berkata bahwa
ia tahu apa yang ia lakukan dan semua untuk kebaikan Wina,
titik.

Mendengar jawaban ini saya mulai merayu atau membujuk
Kesucian. Saya katakan bahwa ia melakukan itu semua demi
kebaikan Wina. Saya hari ini diminta Wina untuk membantu

dirinya mencari dan menemukan mengapa ia sampai tidak
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bisa berhubungan seks dengan suaminya, mengapa setiap kali
ia ingin berhubungan pasti kedua kakinya menutup rapat. Saya
juga ingin melakukan yang terbaik untuk Wina.

Bila Kesucian tidak berkenan mengungkapkan alasannya,
maka tidak perlulah untuk diceritakan pada saya. Hanya saya
mohon pada Kesucian, mewakili Wina, agar Kesucian berhenti
membuat kaki Wina menutup dan mengizinkan Wina untuk
bisa berhubungan dengan suaminya. Ini juga demi kebaikan
Wina.

Kesucian keberatan dan tidak bersedia meluluskan per-
mintaan saya. la bersikeras mengatakan bahwa ia melakukan
semua ini semata-mata demi kebaikan Wina. Dan ia tahu apa
yang ia lakukan adalah hal yang benar dan baik.

Mendengar jawaban ini saya tahu bahwa Kesucian keberat-
an untuk mengungkap alasan yang sesungguhnya. Biasanya
ini terjadi karena Ego Personality menyembunyikan satu data
pengalaman traumatik yang ia tidak ingin klien ingat kembali.
Ini bentuk resistensi.

Saya berganti taktik. Bila Kesucian tidak bersedia me-
ngungkap alasannya, saya perlu menggunakan jalan lain. Saya
kemudian minta bicara dengan Ego Personality yang ingin
Wina melakukan hubungan seks dengan suaminya.

Saya menyimpulkan pasti ada Bagian Diri ini karena dari
cerita Wina saat wawancara ia mengatakan bahwa seluruh
tubuhnya siap untuk berhubungan namun hanya bagian paha
saja yang menutup rapat. Dari sini saya menyimpulkan pasti
ada konilik internal yang hebat.
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Benar seperti perkiraan saya. Memang ada Bagian Diri yang
menginginkan Wina berhubungan dengan suaminya. Bagian
Diri ini menyebut dirinya Win. Win mengatakan bahwa ia
tidak bisa menjalankan tugasnya karena dihambat oleh Kesu-
cian.

Saat saya tanya apakah ia tahu alasan Kesucian mengham-
bat atau membuat kaki Wina menutup saat akan berhubungan
seks, Win mengatakan tahu namun ia tidak berani menga-
takannya. la takut Kesucian marah dan akan menghukum
dirinya.

Berdasar informasi ini saya tahu bahwa Kesucian adalah
satu Ego Persanality yang cukup dominan dengan level energi
yang jauh lebih besar daripada Win. Saya tidak bisa memaksa
Win untuk bicara. Berarti saya harus menggunakan cara lain.

Jurus pamungkas segera saya gunakan. Saya memanggil
Sang Bijaksana. Biasanya apa pun yang ditanyakan pada Sang
Bijaksana pasti akan dijawab. Saya bertanya pada Sang Bijak-
sana alasan Kesucian melakukan ini semua. Belum sempat
Sang Bijaksana menjawab pertanyaan saya, Kesucian menjadi
sangat marah. la tahu bahwa saya akan mendapat jawaban
dari Sang Bijaksana. la marah pada Sang Bijaksana dan me-
ngancam akan melawan apa pun yang akan saya lakukan.

Ini sudah tentu kondisi yang sangat tidak baik untuk ke-
lanjutan terapi. Untuk itu saya segera minta maaf pada Kesu-
cian. Dan saya memutuskan untuk tidak mendapat jawaban
dari Sang Bijaksana.

Saya kembali merayu Kesucian agar ia bersedia mengung-

kapkan alasannya. Dan seperti sebelumnya ia keras kepala
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dan tidak bersedia. Saya berterima kasih untuk jawaban ini
dan minta waktu hening sebentar.

Saya berpikir keras apa yang harus saya lakukan sekarang.
Akhirnya pilihan jatuh pada menggunakan teknik advanced.
Ada beberapa teknik ego personality therapy advanced yang
saya kembangkan namun masih dalam tahap eksperimen.

Setelah mantap dengan pilihan teknik yang akan diguna-
kan, saya kembali bicara. Namun kali ini saya bicara pada
Wina. Sava katakan bahwa saya akan membimbing Wina
untuk menjadi lebih rileks. Untuk itu, saya minta Wina
mengikuti bimbingan saya dan mengizinkan seluruh dirinya,
baik pikiran maupun tubuhnya menjadi semakin rileks. Saya
melakukan beberapa deepening dan membawa Wina masuk
sangat dalam.

Setelah Wina mencapai kedalaman yang saya harapkan
barulah saya melanjutkan terapi. Kali ini saya tidak lagi bicara
pada Kesucian dan Win. Saya langsung bicara pada pikiran
bawah sadar Wina sebagai satu kesatuan. Saya tanya apakah
alasan Kesucian tidak mau mengungkapkan alasannya karena
ini berhubungan dengan satu pengalaman traumatik dan men-
dapat jawaban positif, ya.

Kemudian saya menggunakan teknik deep state retrieval un-
uk mencari dan menemukan segmen memori yang menyim-
pan data dari kejadian ini. Setelah berhasil ditemukan saya
minta izin ke pikiran bawah sadar untuk memproses data ini.

Saya menggunakan teknik disosiasi, agar Wina dapat me-
ngetahui kejadian, namun tidak merasakan emosinya. Wina

melihat dirinya saat kelas dua SMA sedang berdua bersama
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pacarnya, Narto. Mereka sedang berdua di dalam kamar kos.
Saat itu malam Minggu dan anak kos lainnya keluar jalan-jalan
dan tinggal mereka berdua.

Narto mulai merayu Wina untuk berhubungan seks, namun
Wina menolak karena khawatir hamil. Narto tetap merayu de-
ngan mengatakan kalau memang Wina benar-benar mencin-
tainya maka ia harus bersedia membuktikannya dengan ber-
hubungan seks. Wina tetap bersikeras menolak.

Mendapat penolakan ini Narto semakin beringas dan akhir-
nya memaksa. Wina ketakutan namun tetap mempertahankan
diri untuk tidak sampai diperkosa oleh Narto. Sambil menangis
ia minta Narto untuk tidak memaksa ia melakukan hal yang
tidak boleh dilakukan. Saat hendak berteriak minta tolong
Narto memukulnya sehingga ia pusing dan hampir tidak sadar-
kan diri. Dalam kondisi kritis inilah tiba-tiba kedua pahanya
mengunci sangat rapat. Walau seluruh tubuhnya lemas namun
pahanya kejang dan tidak bisa dibuka. Narto mencoba beru-
lang kali namun tetap paha Wina mengunci rapat.

Karena tidak berhasil walau telah mencoba beberapa kali
akhirnya Narto berhenti dan tersadar. Lama Narto berdiam
diri. Akhirnya ia minta maaf pada Wina. Merasa mendapat
kesempatan untuk lepas dari bahaya ini, Wina dengan cepat
kembali merapikan bajunya yang telah terlepas. Narto tidak
sempat membuka celananya karena Wina memakai celana
jean ketat sehingga sulit dilepas. Narto mengancam Wina
untuk tidak menceritakan yang baru terjadi kepada siapa pun.
Dalam kondisi ketakutan dan sangat sedih atas perlakuan

pacarnya, Wina berjanji untuk tidak bercerita pada siapa pun.
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Singkat cerita, beberapa bulan kemudian Wina putus de-
ngan Narto. Dan yang lebih luar biasa adalah Wina sama
sekali tidak ingat akan kejadian ini. la mengalami amnesia.
Pikiran sadarnya tidak bisa mengingat atau mengakses memori
yang sangat traumatik ini namun pikiran bawah sadarnya tetap
mengingat dan justru menjaga agar memori ini tidak bisa
muncul. Ini adalah bentuk mekanisme pertahanan diri.

Dengan menggunakan teknik khusus, saya membimbing
Wina untuk menetralkan emosi yang melekat pada kejadian
percobaan pemerkosaan ini. Lebih tepatnya saya mencabut
keluar emosi yang melekat pada segmen memori ini.

Setelah emosi berhasil dinetralkan, saya membimbing Wina
untuk memaafkan Narto. Dengan mudah Wina bisa melaku-
kannya. Kemudian saya juga minta Wina untuk memaafkan
dirinya sendiri. Saya sempat mengalami kendala di bagian ini
karena Wina marah sekali pada dirinya dan mengatakan di-
rinya perempuan bodoh karena tidak bisa menjaga diri dengan
baik. Namun dengan sedikit upaya ekstra dan persuasi akhir-
nya ia bersedia memaafkan dirinya. Saya juga membimbing
Wina untuk melihat dan memahami apa hikmah yang bisa ia
dapatkan dari kejadian ini.

Setelah semuanva selesai saya lakukan, saya membawa
Wina agak naik sedikit dan kembali bicara dengan Kesucian
dan Win, Kali ini Kesucian sudah berubah. la lebih lunak dan
bersedia kooperatif.

Saya sengaja tidak mempermasalahkan atau menyinggung
sikapnya tadi dan justru berterima kasih pada Kesucian atas

semua jerih payahnya menjaga Wina. Kali ini saya minta Ke-
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sucian untuk berganti tugas. Kalau tadi ia sangat kukuh mem-
bantu Wina mempertahankan kesuciannya, maka kini, setelah
saya selesai memproses pengalaman traumatik Wina, saya
minta ia tetap menjaga kesucian, namun kesucian hati, pikiran,
dan cintanya terhadap suaminya. Kesucian setuju dengan saran
saya ini. Dengan demikian, ia sudah tidak perlu lagi membuat
kedua paha Wina terkunci rapat atau sakit saat penetrasi.

Saya minta ia bekerja sama dengan Win untuk bisa mem-
berikan yang terbaik baik bagi Wina maupun suaminya. Dan
mereka setuju untuk bekerja sama saling membantu demi
memberikan yang terbaik bagi Wina.

Setelah mengecek ke pikiran bawah sadar dan tidak lagi
menemukan adanya penolakan atau Ego Personality yang
keberatan atas semua pencapaian positif ini saya memberikan
beberapa sugesti positif sebelum membawa Wina keluar dari
kondisi rileksasi.

Setelah keluar, yang pertama kali Wina katakan adalah
bahwa selama ini ia sama sekali tidak ingat kalau pernah
hampir diperkosa oleh Narto. Baru setelah selesai diproses
ia dapat ingat kembali dengan jelas kejadiannya. Sekarang
bila ia mengingat kembali, ia sama sekali tidak terpengaruh.
Wina berkata bahwa sekarang ia baru benar-benar mengerti
apa yang terjadi dengan dirinya.

Saya jelaskan bahwa pikiran bawah sadarnya, dalam hal
ini Ego Personality Kesucian, telah melakukan tugas dengan
sangat baik, menjaga dan melindungi dirinya. Tidak bisa diba-

yangkan apa jadinya bila saat kejadian itu Kesucian tidak
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aktif mencegah upaya Narto. Jadi, dalam hal ini Wina perlu
berterima kasih padanya. Sebelum berpisah saya berpesan
agar ia memberi laporan pada saya mengenai perkembangan
setelah terapi.

Seperti kebanyakan klien yang mengalami perubahan
positif atau kesembuhan biasanya mereka tidak memberikan
laporan. Yang sering melapor adalah kalau mereka merasa
hasil terapi tidak maksimal atau tidak seperti yang mereka
harapkan.

Dua tahun kemudian saya bertemu Wina dan suaminya,
secara tidak sengaja, di salah satu mal. Semula saya sudah
lupa dengannya. la yang memanggil saya terlebih dahulu dan
saya butuh beberapa saat untuk mengingat kembali siapa dia.

Jelas saya tidak berani sembarangan karena yang ada di
depan saya adalah seorang wanita ayu yang didampingi suami
dan lagi menggendong anak perempuan yang lucu. Setelah
ingat siapa dirinya saya baru balik menyapa dan tersenyum.
Wina menganggukkan kepala sambil menunjuk ke anaknya
dan berkata, “Ayo De, kasih tangan sama Om Adi.”

Saya tanya, “Ini hasilnya ya?” Dan ia tersenyum sambil
menganggukkan kepala. Saya mengucapkan selamat kepada
Wina dan suaminya. Setelah berbincang sejenak, saya segera
pamit karena sedang ditunggu istri di food court.
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ertigo, berasal dari bahasa Yunani vertere yang arti-
Vnya memutar, sering juga disebut pusing berputar,

atau pusing tujuh keliling, adalah kondisi di mana
seseorang merasa pusing berputar atau lingkungan terasa ber-
putar walaupun badan orang tersebut sedang tidak bergerak.
Jika yang terasa berputar adalah diri sendiri disebut vertigo
subjektif. Kalau yang berputar adalah lingkungan sekitarnya,
disebut vertigo objektif.

Selain sensasi gerakan seperti berputar, baik dirinya sendiri
atau lingkungan, kadang ada juga yang disertai gejala mual
atau muntah, berkeringat, dan gerakan mata yang abnormal.
Gejala ini bisa terjadi dalam satuan menit atau jam, dapat
bersifat konstan atau episodik (kadang-kadang). Ada pula yang




merasakan telinga berdering, gangguan penglihatan, lemah,
sulit bicara, atau kesulitan berjalan.

Vertigo disebabkan karena gangguan keseimbangan di te-
linga bagian dalam (alat keseimbangan, atau bagian vestibular)
atau mungkin di otak. Bentuk paling sering dari vertigo adalah
benign paroxysmal positional vertigo (BPPV), yaitu adanya
ilusi gerakan yang disebabkan oleh gerakan kepala secara
mendadak atau gerakan kepala ke arah tertentu. Jenis seperti
ini umumnya tidak berat dan dapat diatasi.

Penyebab lain dari vertigo adalah peradangan pada teli-
nga bagian dalam (labirinitis), yang ditandai dengan kejadian
vertign yang tiba-tiba dan kadang diikuti dengan kehilangan
pendengaran. Penyebab paling sering adalah infeksi viral atau
bakteri. Beberapa penyakit lain juga bisa menyebabkan ver-
tigo, seperti Meniere disease, perdarahan di otak, multiple
sclerosis, cedera kepala, dan migrain.

Vertigo yang terjadi secara mendadak dan diselingi masa
normal umumnya bersifat ringan dan biasanya disebabkan
oleh gangguan organ keseimbangan. Vertigo jenis ini biasanya
mereda dengan sendirinya setelah beberapa hari.

Jika vertigo disertai gangguan pendengaran, tuli sesaat,
mendengar bunyi mendesis, kemungkinan ada masalah atau
gangguan di saraf pendengaran, selain di organ keseimbangan.
Jika ada infeksi di gelung pipa organ keseimbangan, gejala
vertigonya biasanya berat. Jika keluhan vertigonya menetap
untuk waktu lama, dan disertai gerakan bola mata abnormal,
diikuti pula dengan gangguan melangkah, kemungkinan gang-

guannya terletak di otak. Vertigo pada peradangan vestibule
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di organ keseimbangan bisa menetap beberapa hari sampai
beberapa minggu.

Orang yang mengidap darah rendah sering mengeluh pu-
sing setiap kali bangkit dari posisi berbaring (postural hypo-
tension). Pada kasus ini dapat terjadi vertigo. Vertigo juga bisa
terjadi pada orang yang keracunan obat seperti obat anti-TBC,
golongan streptomycine, alkohol, dan opium,

Vertigo tergolong ringan jika penyebabnya bukan di otak
melainkan di organ keseimbangan. Selain lebih cepat reda,
vertigonya muncul hanya jika kepala berputar ke arah ter-
tentu. Jika vertigo disebabkan gangguan di otak, selain mem-
butuhkan waktu lebih lama untuk mereda, ia muncul pada
setiap perubahan posisi kepala,

Kasus vertigo yang paling sering, tergolong vertigo jenis
ringan, umumnya bangkit oleh perubahan posisi (benign
paroxysmal positional vertigo). Keluhan terjadi biasanya saat
tubuh bangkit dari posisi berbaring.

Oh, Duniaku Berputar

Saat pertama kali dihubungi oleh Pak Joko, melalui e-mail, un-
tuk menerapi dirinya yang mengalami vertigo, saya menolak.
Saya katakan bahwa saya bukan dokter. Ini masuk ke ranah
medis, bukan psikis.

Saya menjelaskan beberapa penyebab vertigo, seperti urai-
an pengantar di atas. Saya katakan sebaiknya Pak Joko ke
dokter THT atau neurolog untuk dicek dan sekalian diobati.
Saya tekankan, ibarat komputer, hipnoterapi bermain di soft-
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ware (psikis) bukan hardware (organik). Setahu saya vertigo
disebabkan oleh faktor fisik,

Namun Pak Joko bersikeras ingin saya terapi. la menjelaskan
bahwa ia telah ke dokter spesialis baik di dalam maupun luar
negeri. la sudah ke Singapura, Malaka, dan juga ke Cina untuk
menyembuhkan vertigonya. Namun tetap belum berhasil.
Dari hasil pemeriksaan medis tidak ditemukan masalah pada
dirinya.

Mendengar penjelasan Pak Joko, saya langsung tertarik.
Biasanya, kalau sudah dicek secara medis tidak ada masalah,
maka penyebabnya tinggal faktor psikis. Dan ini adalah bidang
keahlian saya. Setelah berpikir beberapa saat akhirnya saya
memberikan kesempatan Pak Joko untuk bertemu saya,

Pak Joko, berusia 56 tahun, adalah pengusaha sukses dan
mapan. la berhasil mengembangkan usahanya hingga seka-
rang punya beberapa pabrik yang cukup besar. la menjelaskan
bahwa vertigonya muncul setiap kali ia marah atau tegang
yang cukup intens. Bila marah atau tegang biasa, ia tidak
apa-apa. Ini satu informasi berharga vang bisa digunakan
saat terapi.

Kondisi ini tentunya sangat mengganggu dirinya. Bisnisnya
memang membuat ia cukup stres karena kesibukan yang sa-
ngat tinggi. Sering kali saat inspeksi ke pabriknya atau sedang
dalam perundingan bisnis, dan saat ia merasa tidak dihar-
gai atau dirugikan oleh rekan bisnisnya, vertigonya langsung
muncul.

Pak Joko pertama kali mengalami vertigo sekitar lima belas
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tahun lalu saat ia dalam perjalanan pulang dari Jepang ke
Jakarta. Ini adalah perjalanan bisnis biasa dan sudah sangat
sering ia lakukan. Semua berjalan lancar sampai pesawat
berada di udara sekitar satu jam setelah lepas landas. Saat itu
ia tiba-tiba merasa sesak napas, jantungnya berdebar cepat,
wajahnya pucat, keluar keringat dingin, dan tiba-tiba ia merasa
pusing hebat dan sekelilingnya berputar sangat cepat. Saat itu
ia berpikir bahwa ia akan meninggal dan merasa sangat takut.

Penumpang di sebelahnya segera meminta pertolongan
awak kabin. Pak Joko diberi pertolongan pertama. Setelah
sekitar sepuluh menit kondisinya membaik. la sudah bisa
diajak bicara walau masih agak pusing. Setelah minum teh
hangat manis dan makan sedikit hidangan yang disajikan di
pesawat ia tidur sampai pesawat mendarat di Jakarta.

Saya ditanya apa yang terjadi saat ia di Jepang, wajah Pak
Joko langsung berubah. la tampak marah, walau berusaha
menyembunyikan perasaannya. Saya katakan bahwa saya
melihat jelas apa yang terjadi dan minta ia menjelaskan apa
adanya.

Pak Joko mengatakan bahwa rekan bisnisnya tidak jadi
melanjutkan kerja sama membuka pabrik di Indonesia. Pa-
dahal ia telah membeli lahan dan mulai membangun pabrik
seperti yang telah disepakati. Dari beberapa sumber, Pak Joko
mendapat informasi bahwa saingan bisnisnya di Indonesia me-
lakukan sabotase sehingga kerja samanya dengan perusahaan
di Jepang ini akhirnya dibatalkan sepihak.

Pagi hari sebelum ke bandara Pak Joko tidak sempat sara-
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pan. Jadi saat di atas pesawat sebenamya ia dalam kondisi
yang kurang sehat. Saya curiga ia mengalami pusing yang
diiringi dengan pandangan sekelilingnya berputar akibat hy-
poglycemia atau gula darah rendah dan diperparah lagi de-
ngan stres yang tinggi serta badan yang lelah karena kurang
istirahat.

Saya katakan bahwa saya akan membantunya mencari akar
masalah yang membuat ia pusing dan mengalami pandangan
berputar-putar setiap kali marah atau tegang. Saya tidak me-
ngatakan bahwa saya akan menyembuhkan vertigonya dan
ia setuju.

Setelah membawa Pak Joko masuk ke kondisi pikiran vang
rileks, saya mulai berkomunikasi dengan pikiran bawah sa-
darnya. Saya membawa Pak Joko mundur lima belas tahun,
kembali ke masa ia berada di dalam pesawat, dalam per-
jalanan dari Jepang ke Jakarta, namun sebelum ia mengalami
pusing dan pandangan berputar.

Saya tanyakan apa saja yang ia rasakan dan pikirkan saat
ini. Pak Joko bercerita ia marah, kecewa, dan sedih karena
rekan bisnisnya membatalkan perjanjian sepihak dan tidak
bersedia mendengar penjelasannya. la merasa ditipu dan
dikhianati.

Sambil Pak Joko bercerita saya melihat dan memperha-
tikan respons tubuhnya. la memang tampak sangat marah
dan kecewa. Saat saya tanya apa yang akan ia lakukan de-
ngan kondisi ini, ia menjawab bahwa ia berusaha untuk bisa

menerima kenyataan ini dan memaafkan rekan bisnisnya.
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Saya minta ia maju sedikit, menyusuri garis waktu, ke masa
tepat sebelum ia merasa pusing. Saya tanyakan apa yang ia
alami dan rasakan saat ini. la menjawab bahwa ia merasa
dadanya panas dan mendengar suara yang mengatakan tidak
bisa menerima kalau ia memaafkan rekan bisnisnya. Suara
ini meminta ia untuk mencari siapa yang telah melakukan
sabotase dan membalas dengan tindakan yang setimpal. Saya
minta ia berhenti di titik ini.

Sebelum meneruskan, saya minta Pak Joko untuk keluar
dari situasi yang ia alami saat ini, dan minta ia menonton
film yang menampilkan Pak Joko sedang di dalam pesawat.
Baru setelah itu saya minta ia melanjutkan filmnya. Di situ ia
melihat dirinya pusing, gemetar, keringat dingin, memegang
kepalanya, dan terlihat mual.

Dari rangkaian kejadian ini, saya tahu bahwa ada konflik
internal dalam diri Pak Joko. Ada Ego Personality yang tidak
terima bila ia pasrah dan memaafkan orang yang merugikan
dirinya. EP ini ingin ia balas dendam.

Saya minta izin untuk bicara dengan EP ini dan benar ia
muncul. la menyebut dirinya sebagai Pebisnis. Saat saya ta-
nya apakah ia yang membuat Pak Joko sering pusing sampai
pandangannya berputar-putar, Pebisnis membenarkan bahwa
memang ia yang melakukannya.

Saat saya tanya apa tujuan yang ingin ia capai dengan
melakukan ini semua, Pebisnis menjawab bahwa ia mau
Pak Joko kuat, tegas, dan berani. Pak Joko, menurut Pebisnis,

lemah karena tidak berani bertindak menuntut rekan bisnis
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di Jepang atau mencari tahu siapa vang telah menyabotase
dirinya, Orang-orang seperti ini perlu diberi pelajaran agar di
masa depan tidak menyusahkan orang lain.

Saya berterima kasih pada Pebisnis untuk semua kebaikan
dan tujuan mulianya untuk Pak Joko. Saya menjelaskan bahwa
Pak Joko tidak bisa bekerja atau menjalankan usahanya de-
ngan baik bila ia sering vertigo.

Saya minta dengan hormat pada Pebisnis untuk berhenti
membuat Pak Joko mengalami vertigo dan sebaliknya men-
dukung semua upaya Pak Joko untuk semakin sukses.

Pebisnis mengatakan bahwa ia hanya bersedia berhenti
membuat Pak Joko vertigo bila rekan bisnis di Jepang dan
orang yang melakukan sabotase telah dihukum setimpal.

Saya melihat ada kemarahan yang cukup intens dalam diri
Ego Personality ini. Saya memutuskan untuk membantu Pebis-
nis melepas semua kemarahan ini dengan teknik abreaction
yang khusus untuk menangani kemarahan.

Setelah Pebisnis merasa puas karena telah mendapatkan
yang ia inginkan, dan setelah saya berhasil melepas semua
kemarahannya, saya minta ia mengubah perannya untuk men-
dukung Pak Joko dan ia setuju.

Untuk memastikan bahwa Pak Joko telah benar-benar sem-
buh, saya melakukan progresi, membawanya maju ke satu
situasi yang biasanya pasti membuat ia pusing dan pandangan-
nya berputar. Namun kali ini ia sama sekali tidak merasakan
apa pun. Saya coba lagi ke situasi serupa namun hasilnya

sama. la tetap nyaman. Saya segera membawa Pak Joko keluar
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dari kondisi relaksasi pikiran dan melanjutkannya dengan
wawancara pascahipnosis.

Lama saya tidak mendengar kabar dari Pak Joko. Tiba-tiba
saat hari raya Imlek saya mendapat bingkisan dengan kartu
ucapan selamat hari raya dan ungkapan terima kasih bahwa

vertigonya telah sembuh.
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PENULIS

di W. Gunawan dikenal sebagai Indonesia Leading

Expert in Mind Technology, pakar teknologi pikiran

dan transformasi diri yang mempunyai kepedulian
tinggi terhadap pendidikan dan pengembangan potensi ma-
nusia secara holistik dan transendental.

Dalam upaya mengembangkan pengetahuannya baik pada
hidang akademik dan nonakademik serta memuaskan doro-
ngan intelektualnya Adi belajar ke berbagai institusi pendidik-
an/pakar terbaik di bidangnya, di dalam maupun di luar negeri.
Jalur pendidikan formal telah ditempuhnya hingga ke jenjang
$3 (Doktor). Sedangkan jalur pendidikan nonformal khususnya
di bidang mind technology ia tempuh dengan belajar langsung
ke para pakar terkemuka dan terbaik di bidangnya di dalam
maupun di luar negeri seperti:
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e Lasmono Dyar (Silva Method, Indonesia)

* Yan Nurindra (Hipnosis, Indonesia)

» Pandit Kaharuddin (Abhidhammathasangaha, Indonesia)

* Thomas L. Madden M.A. (Accelerated Learning/A.L.IL
USA)

* Bill Gould Ph.D (Transformational Thinking, USA)

* Marleen Mulder (Hypnotherapy, Hypnotherapy Training
Institute, USA)

e Prof. DR. Sean Adam (Brainwave 1/The Alphalearning
Institute, Lugano, Swiss)

e Anna Wise (The Awakened Mind/Mind Mirror, Berkeley,
San Fransisco, USA)

* Tom Silver (Scientific EEG Hypnotherapy, Camarillo, Los
Angeles, USA)

* Gil Boyne (Master Class in Clinical Hypnotherapy, Florida,
USA)

* Neuroscience & Neurotherapy, Amerika.

* Randall Churchill (Clinical Hypnotherapy, Hypnosis Train-

ing Institute, San Fransisco, USA)

Seiring dengan berkembangnya pengetahuan dan pemaha-
mannya mengenai mind technology Adi mendirikan Adi W.
Gunawan Institute of Mind Technology (d/h Quantum Hyp-
nosis Indonesia / QHI) sebagai institusi resmi yang menjadi
pusat penelitian, pengembangan, pengkajian, dan aplikasi
berbagai mind technology untuk membantu meningkatkan
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kualitas hidup manusia secara holistik dan transendental pada
aspek mental, emosi, dan spiritual.

Adi W. Gunawan Institute of Mind Technology terdiri atas
tiga divisi vaitu: Mind Clinic, Training Center, dan Research
Center dan didirikan dengan visi menjadi lembaga pendidikan
dan riset mind technology yang memberikan kontribusi positif
bagi kemajuan bangsa Indonesia dan menjadi salah satu pusat
pengembangan mind technology terkemuka dengan reputasi
internasional.

Adi W. Gunawan Institute of Mind Technology adalah leg-
acy Adi bagi umat manusia dan kemanusiaan melalui bidang
yang sangat ia sukai dan menjadi passion hidupnya yaitu mind
technology.

Selain sebagai pengajar di fakultas psikologi di salah satu
universitas ternama di Indonesia, saat ini Adi adalah Director
dan Chief Researcher dari Adi W, Gunawan Institute of Mind
Technology dan juga menjabat sebagai Ketua dari Asosiasi
Hipnoterapi Klinis Indonesia (AHKI).

Melalui upaya yang gigih dan setelah melewati proses pe-
nilaian yang ketat Adi akhirnya berhasil mendapatkan peng-
akuan dan penghargaan internasional dalam bentuk akreditasi
dari lembaga yang sangat bergengsi dan dihormati di Amerika,
American Council of Hypnotists Examiner (ACHE).

Adi mendapatkan pengakuan dan akreditasi dalam bentuk:
1. Penerimaan dan pengakuan atas kurikulum hipnoterapi

klinis yang diajarkan di Adi W . Gunawan Institute of Mind

Technology. Dengan demikian Adi W . Gunawan Institute
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of Mind Technology adalah lembaga pertama di Indonesia
yang mengajarkan hipnoterapi klinis yang kurikulumnya
diakui secara resmi sesuai dengan standar ACHE yang
meliputi 200 (dua ratus) jam pembelajaran di kelas. Adi
W . Gunawan Institute of Mind Technology saat ini diakui
sebagai Licensed School yang mengajarkan hipnoterapi
klinis sesuai dengan standar yang ditetapkan kementerian

pendidikan Amerika.

Adi adalah satu-satunya trainer hipnoterapi klinis di In-
donesia yang mendapat approval dari American Council
of Hypnotists Examiner. Hal ini sangat penting mengingat
persyaratan untuk bisa mendapat approval dari ACHE sa-
ngat ketat. Sebelum memberikan approval pada seorang
trainer maka ACHE meneliti dan mempelajari secara
menyeluruh latar belakang pelatihan yang telah diikuti
oleh si trainer, penguasaan dasar teori yang kuat, dan ha-
rus ditunjang dengan pembuktian pengalaman praktek ak-
tif dan berkesinambungan selama minimal 3 (tiga) tahun.

Setelah melalui pertimbangan mendalam ACHE juga
memberikan kepercayaan pada Adi W. Gunawan Insti-
tute of Mind Technology sebagai designated examiner for
Indonesia. Dengan demikian Adi W. Gunawan Institute
of Mind Technology mewakili ACHE melakukan penilaian
dan selanjutnya memberikan rekomendasi bagi lembaga
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hipnoterapi manapun di Indonesia yang ingin bergabung

dan menjadi licensed school yang diakui oleh ACHE.

Satu impian sederhana yang membuat Adi sangat fokus,
terus belajar, mengembangkan, dan meningkatkan dirinya
yaitu ia ingin menjalani suatu kehidupan yang bermakna bagi
dirinya, bagi keluarganya, dan bagi sesamanya.

Prinsip hidup yang menjadi mercusuar eksplorasi hidup dan
kehidupannya yaitu kebermaknaan hidup dinilai bukan dari
berapa banyak yang bisa ia dapatkan dari kehidupan tetapi
berdasarkan berapa banyak yang bisa ia kembalikan kepada
Kehidupan melalui karya hidupnya.

Adi telah menulis dua puluh buku. Tujuh belas di antaranya
adalah buku best seller yang diterbitkan PT. Gramedia Pustaka
Utama dan tiga buku lainnya diedarkan secara terbatas:

1. Born to be a Genius

Genius Learning Strategy

Apakah 1QQ Anak Bisa Ditingkatkan?

Manage Your Mind for Success

Hypnosis : The Art of Subconscious Communication
Becoming a Money Magnet

Kesalahan Fatal dalam Mengejar Impian

B kN W e W I

Hypnotherapy : The Art of Subconscious Restructuring
9. Cara Genius Menguasai Tabel Perkalian

10. Kesalahan Fatal dalam Mengejar Impian 2

11. Five Principles to Turn Your Dreams into Reality

12. The Secret of Mindset
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13. Quitters Can Win

14. Quantum Life Transformation

15. Hypnotherapy for Children

16. Scientific EEG & Clinical Hypnotherapy

17. Mengenal dan Mengerti Kepribadian

18. Handbook of Scientific EEG and Clinical Hypnotherapy:
Theory, Application, and Clinical Case Studies.

19. The Wonderful World of Hypnotherapy

20. The Miracle of Mind-Body Medicine: How to Use Your
Mind for Better Health

Adi menikah dengan Stephanie Rosaline dan dikaruniai
tiga permata kehidupan, Dyah Ayu Kusumawardani G. (Icen),
Dyah Ayu Kumalasari G. (Ita), dan Dyah Ayu Permatasari G.
(Isiang).

Berbagai karya dan pemikiran Adi dapat dilihat di:
www.adiwgunawan.com
www.quantum-hypnosis.com

www.(JLTlL.com

Facebook : Adi W. Gunawan

Twitter :@adiwgunawan






Anda pasti pernah sakit. Beberapa dari Anda, atau bisa jadi keluarga, sahabat, atau kenalan
Anda bahkan mungkin pernah mengalami sakit berkepanjangan, dan tidak pernzh tahu
apa penyebabnya. Pemeriksaan medis pun ternyata tidak membuahkan kepastian, karena
setiap dokter yang dikunjungi memberi diagnosis yang berbeda. Tetapl anehnya, hasil
laboratorium memperlihatkan bahwa semua organ tubuh Anda nhormal, tidak ada gangguan.

Bila itu terjadi, kita perlu ingat bahwa manusia adalab makhluk yang sangat kompleks—
tidak hanya terdiri atas aspek fisik, tetapi juga pikiran, emosi, dan kesadaran. Jadi, ketika
secara fisik semuanya baik dan normal, kita perlu memeriksa aspek nonfisiknya. Untuk
itulah, kita perlu mengerti cara kerja pikiran, sifat pikiran, hukum pikiran, khususnya
pikiran bawah sadar, pengaruh emosi terhadap tubuh fisik, dan teknik terapi yang sesuai.

Di dalam buku ini Anda akan menemukan: (1) ulasan mendalam tentang pikiran dan
emaosi, dan (2) bagaimana proses terjadinya suatu penyakit fisik akibat faktor psikis atau
stres, berikut dengan (3) berbagai pengalaman penulis menangani lebih dar 20 kasus yang
sangat menarik. Hasil riset yang dilakukan tim Advanced Reseorch and Development di
Adi W. Gunawan Institute of Mind Technology menemukan ada lima belas faktor yang
mengakibatkan penyakit psikosomatik, dan cara penanganannya.

e

“Bapak Adi W, Gunawan memberikan penjelasan yang sangat logis dan detail tentang

bagaimana pikiran yang berproses di dalam tubuh sangat memengaruhi kualitas kesehatan

dan hidup kita. Riset-riset ilmu pengetahuan modern telah membuktikan bahwa pikiran

sangat memengaruhi tubuh dan demikian pula tubuh dapat memengaruhi pikiran, Saya
percaya buku ini pasti memberikan banyak manfaat bagi para pembaca.”

—Merta Ada

Guru Meditasi Kesehatan Bali Usada

www.baliusada,.com

“Menurut saya, sebagai dokter, isi buku ini berikut contoh-contoh dalam penanganan
berbagai kasus, sangat relevan dengan kenyataan sehari-hari dalam menghadapl banyak
kasus psikosomatik. Ternyata tidak cukup dengan mengobati gejala-gejalanya saja, kita
juga harus menyelesalkan akar masalah yang tertanam di pikiran bawah sadar.”

—Luis Thomas Jioe
Dokter dan Hipnoterapis

“Sebapai seorang dokter sekaligus hipnoterapis, saya merasa isi buku ini sangat bermanfaat

bagi profesi saya. Saya memberikan apresiasi yang sangat mendalam atas terbitnya buku
ini, yang akan membawa pembaruan dalam dunia kedokteran dan hipnoterapi klinis."

~dr. Mian Dameria Pasaribu, Sp.PK, CHt
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