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MENGENAL SOSOK SANG PENULIS 
 
 
 

IWAN KETAN (A.Setiawan) 
Mindset Programmer, Motivator dan Therapist  
Master SmileTrainer  
SMB Management Associate Trainer 
 
 
Memulai karier Trainer sebagai IT Assistant Trainer (E-Gov) di 

Pusdiklat Depdagri sejak kuliah di FASILKOM UI, kini beliau 

telah menekuni sebagai Trainer maupun owner dari ICC, IT 

Consultant di Jakarta 

 

 

Sosok pemuda kelahiran 26 tahun silam ini, sangat bahagia berbagi ilmu dengan siapa saja. 

Bahkan banyak dari kawan chatting YM-nya  di listant2000 yang berkonsultasi ria maupun 

terapi. Beliaupun juga sering menerima dan membantu clientnya melalui HP di 

08888962555 maupun email melalui iwanketan@gmail.com.  

 

Begitu gemar beliau berbagi ilmu karena òCare and Shareó telah menjadi moto hidup beliau 

dalam mengarungi samudra kehidupan. 

 

Training Certification Experience 

2008  : International Certified Practitioner NLP dari NFNLP Florida 

2009  : International Certified Master Practitioner NLP dari NFNLP 

2009  : Certified Hypnotist Instructor (C.I) dari IBH (Indonesian Board of Hipnoterapi) 

 

Activities  

× HypnoTherapist  for Mind Learning Center 

× Master Trainer  , Coach & Therapist for SMileTrainerIndonesia 

× Associate Trainer for MDQuantum, Jakarta  

× Associate Trainer for SoulMindBody Management, Purwokerto 

× IT Advisor  for some Offices and Internet Café in Jakarta 
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KATA PEMBUKA  

 

Segala puji bagi Allah, Pencipta alam semesta yang telah memberikan kenikmatan hidup 

yang telah memberikan hidayah, inayah, serta rizki dari arah yang tak pernah terduga 

sedikitpun sebelumnya. 

Terima kasih kami ucapkan kepada Pak Yan Nurrindra sebagai Dean of IBH. Karena 

atas jasa beliau Hypnotherapist berkembang pesat di bumi Nusantara. Juga kami 

ucapkan terima kasih kepada Guru-guru kami Kang Asep, Mas Aziez (NLP Master 

Trainer), Mas Ronny, Mas Krishna, Kang Isman dan guru kami lainnya di dunia maya.  

Serta appresiasi luar biasa kepada para sahabat IBH Instructor, Tim SMB Management, 

MDQuantum (Kang Syams&Kang Rahmad), kawan-kawan TMI, serta Mas Mahmudi 

Partner di SmileTrainer Indonesia yang selama ini mendukung perjuangan kami 

menuju The Best Young Trainer di Indonesia. Tak lupa dukungan luar biasa dari 

òArinó, istri tercinta dan cinta kedua anakku (Azka &Askar) yang memberikan semangat 

senantiasa, salam cinta Buya untuk kalian. 

Ebook ini adalah persembahan dari kami SmileTrainer untuk para sahabat, rekan yang 

mungkin membutuhkan P3MK (Pertolongan Pertama Pada Masalah Kejiwaan). Seperti 

stress, trauma beserta kerabatnya semoga mampu terobati dengan buku sederhana ini. 

Akhir kata. Terima kasih kepada para pembaca. Semoga e-book ini bermanfaat untuk 

anda. Semoga kita berjodoh dan bertemu dalam pelatihan hipnotis bersama 

SmileTrainer. 

Salam berbagi senantiasa 

 

         SmileTrainer  
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SECTION I  

PENDAHULUA N 

 

 

Akhir -akhir ini tampaknya banyak orang 

yang mengalami tekanan hidup. Sebab entah 

kenapa dalam training atau seminar, banyak 

peserta yang bertanya kepada saya, tentang 

bagaimana caranya supaya mereka bisa 

menikmati hidup tanpa Stress. 

 

Oleh karena itu melalui buku sederhana ini, 

saya ingin berbagi kepada Para Pembaca 

tentang kiat sederhana dalam mengatasi 

Stress atau masalah kehidupan yang membebani pikiran anda. 

 

Buku Stress Management ini adalah Buku Pertama dari Tiga Buku Hipnoterapi 

Apliktif. Diman a pada Buku Kedua, saya berbicara tentang Trauma-Phobia Cureness 

dan pada Buku Ketiga saya akan membahas Success Life Track - Get Happiness. 

Semoga dengan buku ini para sahabat bisa menikmati hidup yang lebih indah ke 

depannya. 

 

Kalau kita hayati bersama, Stress pada dasarnya adalah sesuatu hal yang alamiah 

dialami oleh setiap orang.  Jangankan anda, para motivator hebat pun juga bisa 

stress.  

 

Begitupula dengan saya. Walaupun mayoritas kehidupan saya sekarang adalah 

sebagai Hypnotherapist, stress adalah hal yang tidak mungkin dihindari.  

 

Stress menurut arti katanya adalah òtegang, tekanan, atau urgentó sehingga bisa 

dikatakan stress sebagai keadaan yang penting dimana kita sedang tertekan akan 

banyaknya kewajiban yang sedang kita kerjakan atau kita rasakan. Oleh karena itu 

pastilah setiap orang pernah mengalaminya.  

 

Hanya saja level/tingkat dari stress tiap orang tidaklah sama.Ada orang yang begitu 

reaktif ada orang yang santai saja. Hal ini karena setiap orang memberikan reaksi 

yang berbeda akan situasi tersebut. 
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Karena stress adalah hal yang alamiah maka bukanlah ketakutan berlebihan yang 

harus terjadi ketika dia tiba. Justru ini tantangan bagi kita tentang bagaimana kita 

mampu mengelola stress itu dengan baik. Karena ketika stress itu di manajemen 

dengan bijak tentunya stress itu akan bermanfaat dalam kehidupan kita tentunya. 

 

Saya teringat ketika pada pertengahan tahun 2009 saya bertemu dengan seseorang 

bernama Andi yang sedang stress berat. Dia baru saja kehilangan motornya. Padahal 

cicilannya sudah hampir lunas. Bagi Andi motor itu begitu berharga. Motor itu seolah 

telah menjadi kaki dalam pekerjaannya. Terlebih posisinya yang sebagai kurir 

mewajibkan Andi harus memiliki motor pribadi. 

 

Kejadian Andi membuat saya tertarik untuk mempelajari tentang masalah òstressó 

lebih lanjut. Andi merasa stress karena dia kehilangan motornya. Kalau ditilik 

kembali, penyebab stressnya Andi bukanlah karena motornya yang hilang akan 

tetapi pada dampak dari hilangnya motor tersebut. Dimana dengan hilangnya motor 

berdampak kepada hilangnya pekerjaan dia. Oleh karena itu stress terjadi karena 

adanya suatu masalah yang berdampak kepada masalah lainnya yang lebih besar dan 

lebih penting. Sehingga seseorang seringkali menjadi stress bukanlah karena pencetus 

masalahnya melainkan pada dampak yang lebih besar yang akan mereka hadapi. 

 

Lain Andi lain pula Tono yang kehilangan pekerjaan karena terjadi efesiensi 

karyawan di perusahaan tempat ia bekerja. Ini bukan pertama kali dia terkena PHK. 

Dia biasa saja dan tidak pernah mempermasalahkan PHK dan kehilangan pekerjaan 

ketika dia masih membujang.  

 

Tetapi ketika sekarang sudah memiliki dua orang anak, PHK yang dialami 

menjadikan Tono kebingungan akan langkah yang ditempuh. Modal ijazah SMA 

mulai terasa sulit untuk melamar kerja di era modern. Hal  ini lah yang kemudian 

membuat Tono stress. Terlebih ketika dia menerima penolakan ketika melamar 

pekerjaan dari satu perusahaan ke perusahaan lainnya. 

 

Bingung, bimbang dan gelisah seolah menjadi menu wajib bagi mereka yang sedang 

dilanda stress. Mereka mengalami kebingungan akan masalah yang sedang mereka 

hadapi. Mereka gelisah karena masalah tersebut pastilah tidak nyaman di hati. Dan 

ketika sang stress itu tiba, seolah mereka tak kuasa dan tidak bisa berbuat apa-apa 

lagi. 
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Orang yang terkena stress biasanya mengalami distorsi Fokus. Dimana fokus mereka 

senantiasa pada masalah yang mereka hadapi. Kehidupan nya seolah hanya terfokus 

pada masalah tersebut. Ketika makan mikir masalah, ketika kerja mikir masalah 

bahkan sampai tidurpun masih kepikiran sehingga tak jarang orang yang stress 

mengalami insomnia/kesulitan tidur. Seperti Tono yang hanya berfokus meratapi 

nasibnya karena tidak juga diterima kerja padahal mencari kerja bukanlah satu-

satunya jalan keluar permasalahan yang ia hadapi. Dia masih bisa berniaga, namun 

karena kefokusannya hanya mencari kerja itulah yang menghambat dia untuk maju 

jadinya. 

 

Oleh karena itu salah satu terapi untuk orang stress adalah memperbaiki fokusnya. 

Ketika hanya masalah yang difikirkan tentu inilah yang membuat kehidupan mereka 

tidak efektif. Mereka jadi terbelenggu oleh masalah. Sehingga orang-orang yang stress 

biasanya menjadi lebih ringan bebannya ketika telah mampu melihat masalah dari 

kacamata orang lain atau keluar sejenak dari masalah yang sedang dihadapi, baik 

dengan relaksasi ataupun sejenisnya. Teknik ini sering disebut disasosasi / helicopter 

watch. 

 

Sebelum saya membahas lebih jauh tentang stress, depresi atau masalah emosi 

negative lainnya, izinkan saya untuk bercerita kepada para pembaca tentang 

bagaimana Pikiran kita menerima informasi serta menjadikannya sebagai memori. 
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SECTION  II  

ALUR KERJA PIKIRAN M ANUSIA  

 

òInformasi yang diterima seseorang itu selalu dianggap benar sampai orang tersebut 

menelaah dan membuktikan dengan data lainnya yang menguatkan akan kebenaran 

informs tersebut ataukah sebaliknyaó (anonym) 

Orang bijak mengatakan, bahwa bayi itu putih seperti kertas, kemudian orang tua 

dan lingkungannya menuliskan informasi kepada bayi itu yang kemudian 

menjadikan sang bayi pada akhirnya menjadi orang yang baik atau tersesat. 

Ketika kita tidak pernah takut sama pocong, karena informasi pocong tidak pernah 

masuk ke dalam memori kita. Demikian juga dengan orang bule yang baru saja 

datang ke Indonesia, tentu mereka tidak takut kepada pocong karena informasi 

tentang pocong belum ada didalam memori mereka. 

Kita takut sama pocong bisa jadi karena dari kecil kita sudah dimasukkan informasi 

bahwa pocong itu seram. Kalau malam hari ingin keluar rumah, mungkin kakak atau 

bahkan orang tua pernah mengatakan òAwas jangan keluar malam-malam nanti 

diculik pocong lohó. 

Informasi yang belum pernah ada sebelumnya tentang Pocong pun akhirnya menjadi 

ada dan masuk ke memori. Terlebih diperkuat dengan adanya Pocong 1 , Tali Pocong 

Perawan dan keluarga Pocong lainnya yang ada di layar lebar. Alhasil akhirnya sang 

Pocong pun begitu tenar di dalam pikiran padahal belum tentu anda 

menyaksikannya sendiri atau kalau anda menyaksikan bisa jadi adalah setelah 

informasi Pocong itu hadir dan masuk menjadi memori dalam pikiran anda. Itulah 

sebabnya kenapa tadi orang bule tidak takut pocong, karena program ketakutan 

yang ditanamkan ke dalam pikiran mereka bukanlah pocong melainkan vampire atau 

zombie. Sedangkan orang Indonesia sama vampire atau zombie belum tentu takut, 

karena informasi vampire atau zombie tidak masuk ke memori sepertihalnya pocong 

tadi. 

Sekarang bagaimana kalau saya mengatakan 

kepada anda tentang BUAYA  BERWARNA 

PINK . Mungkin  pada awalnya anda biasa 

saja menanggapinya. Akan tetapi ketika saya 

mengulanginya sampai tiga kali ada BUAYA  

BERWARNA PINK, BUAYA  BERWARNA 

PINK, BUAYA  BERWARNA PINK mungkin 

walau anda tidak mempercayainya tapi 
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bayangan BUAYA  BERWARNA PINK telah masuk ke dalam memori anda. Terlebih 

ketika gambar berikut saya tampilkan kepada anda. Maka perlahan ini telah menjadi 

memori dalam pikiran anda. 

Dan ketika suatu memori telah masuk kedalam pikiran anda maka memori itu akan 

terus terekam dan tidak bisa hilang. 

Gambaran yang telah masuk ke dalam pikiran anda tidak bisa anda musnahkan. 

Bahkan oleh seorang penghipnotis sekalipun sejatinya gambaran itu hanya 

disembunyikan saja bukan di delete permanen. 

 

Dari tulisan sederhana ini kita bisa menarik intisari tentang Informasi yang masuk 

kedalam Pikiran Manusia 

1. Pikiran awalnya kosong, maka berhati-hatilah memasukinya, karena apapun 

yang pertama kali masuk selalu dianggap benar 

Awalnya manusia manusia itu seperti kosong, Ketika kita tidak tahu apa itu 

buah Matoa mungkin ketika saya mengatakan Matoa sama dengan jeruk maka 

anda akan mempercayainya begitu saja.  

 
Anda akan mempercayainya begitu saja karena didalam memori anda belum 

ada informasi yang menjelaskan apa itu matoa. Karena informasi itu belum 

ada maka informasi tentang Matoa walaupun salah akan tetap masuk kedalam 

pikiran anda. 

 

Informasi tentang Matoa yang salah tersebut akan selalu dianggap sebagai 

suatu kebenaran. Barulah anda akan menjadi ragu dan bimbang ketika ada 

informasi yang bersebrangan tentang hal ini. Dan mungkin anda baru yakin 

tentang apa itu matoa setelah anda melihatnya sendiri atau memakannya. 

Dan mungkin kini anda baru mengerti apa itu Matoa setelah saya 

menampilkan gambaran sesungguhnya tentang apa itu Matoa dalam gambar 

berikut. 
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Oleh karena itu berhati-hatilah dengan informasi yang kita tancapkan kepada 

seseorang. Banyak orang yang salah jalan karena mereka mendapatkan 

informasi yang salah. Informasi yang salah akan dianggap benar oleh 

seseorang ketika dia belum punya informasi pembandingnya. 

 

Seperti pada balita atau anak-anak kita, marilah kita menyampaikan yang 

benar kepada mereka. Janganlah kita menyampaikan informasi yang salah 

yang membuat mereka salah persepsi. Sepertihalnya ketika mereka jatuh, 

sampaikan saja bahwa itu kesalahan anak kita dan  bukan karena salahnya 

kodok. Tanpa sadar kesalahan sederhana seperti ini mengajarkan mereka 

untuk menjadi seorang yang menyalahkan orang lain pada akhirnya. 

 

Karenanya tentu kita sebagai seseorang yang telah memahami ilmu ini akan 

berusaha informasi yang benar senantiasa. Karena informasi salah / palsu 

yang kita sampaikan kepada siapapun maka itu sejatinya sama saja anda 

menyesatkan jalan hidup mereka terlebih ketika mereka belum memiliki 

pembanding informasi sebelumnya 

 

2. Pikiran kita seperti Teko, Outputnya bergantung pada Input 

Seseorang pada awalnya tidak tahu dan tidak takut sama dinasaurus. Namun 

ketika dia tahu ada hewan besar bernama dinasaurus serta menyaksikannya di 

televisi ketakutan itu tiba-tiba muncul. Bahkan tak jarang ketakutan itu 

masuk ke dalam mimpi. 

 

Dan ketika informasi yang menakutkan itu telah hadir betapa sering manusia 

menjadi kebingungan untuk melenyapkan karena informasi itu sulit sekali 

hilang.  

 

Seperti peristiwa seseorang yang putus cinta. Awalnya dia menikmati cinta 

bersama kekasihnya sehingga memori yang manis dan indah masuk ke dalam 

pikirannya. Akan tetapi ketika ternyata ada pihak ketiga yang merusak 

hubungan dan mengubah cinta menjadi sakit hati dan amarah. Maka seolah 
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cinta menjadi masalah. Banyak orang yang patah cinta kebingungan untuk 

melupakan orang yang dicinta. Karena sosok bayangannya sudah sedemikian 

lekat didalam ingatan membuat terasa sulit untuk melupakannya.  

 

Yah wajar kalau sulit melupakannya, karena memori tidak bisa hilang. 

Karena ketika kita lupa sekalipun bukan berarti memori itu hilang hanya saja 

kita sudah tidak menganggap itu hal yang penting untuk dikenang. 

 

Oleh karena itu mulai hari ini dan seterusnya ketika kita semua menyadari 

bahwa setiap informasi yang masuk kepada diri kita itu tidak bisa hilang 

maka menjadikan diri kita mulai hari ini dan seterusnya untuk menjaga 

informasi yang masuk ke dalam pikiran kita.  

 

Sebab jika informasi yang baik ke dalam diri kita itulah yang membuat kita 

bahagia dan nyaman hidupnya. Lantas bagaimana ketika hidup kita hanya 

dipenuhi oleh gossip, informasi tidak bermutu atau bahkan menyesatkan 

maka itu pulalah yang menjadi memori Pikiran kita.  

 

Pikiran adalah sesuatu hal yang berharga dalam kehidupan kita. Bahkan bisa 

dibilang yang terbesar dalam jasad kita. Kalau kaki atau badan kita besar 

karena fisiknya semata, namun Pikiran terbesar karena dengan Pikiran kita 

bisa melihat dunia, dengan Pikiran kita mengendalikan seluruh Indera kita. 

Dengan Pikiran Manusia bisa berkembang dan menjadi lebih sempurna. 

 

Lantas ketika kita menyadari betapa besar karunia atas Pikiran kita maka 

sudah seharusnya kita menjaga input yang masuk ke dalam Pikiran kita. 

Karena seperti teko, bagaimana cara pandang manusia bergantung dengan 

bagaimana dia memperoleh informasi. Jika informasinya yang masuk 

kedalamnya adalah kebaikan maka yang keluar dari orang tersebut pun juga 

kebaikan. 

 

 

3. Kita tidak bisa menghilangkan memori tetapi hanya mengubahnya 

Suatu ketika saya dihadapkan pada suatu kasus seorang Pria yang stress dan 

trauma ketika mengingat Perceraiannya dimasa silam. Katakanlah namanya 

masX. Dia begitu depresi , tertekan dan trauma karena pasca perceraian yang 

dialaminya , malah kawan-kawan disekitarnya mencemoohkan dirinya.  
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Dia sulit melupakan perceraian yang pernah dialami. Seolah itu adalah hal 

yang menjijikan yang pernah dia alami.  

 

Dampak dari trauma yang dia alami adalah dia menjadi menyesali dirinya. 

Dia jadi takut untuk membina hubungan kembali dengan wanita padahal dia 

membutuhkan keberadaan wanita disisinya.  

 

Kejadian perceraian tidak akan pernah bisa dihilangkan dalam pikiran masX. 

Namun masX bisa mengubah persepsi tentang perceraian dengan mencari 

hikmah dibalik perceraian itu.  

 

Ketika dia mencari hikmahnya barulah dia tersadar bahwa dahulu dia terlalu 

fokus mengingat sedihnya berpisah dengan keluarga.  Setelah ia renungkan 

barulah dia mendapatkan hikmah dibalik itu semua. Dia berpisah lantaran 

himpitan hutang beserta teror yang membuat dia harus menyelamatkan posisi 

anak dan mantan istrinya.  

 

Dahulu masX merasa dirinya bodoh karena tidak berhasil menyelamatkan 

pernikahannya. Kini masX sudah bisa menerima kenyataan perceraian yang 

terjadi. Karena dia memahami perpisahan itu justru untuk menyela matkan 

putri yang ia cintai.  

 

Perceraian tidak bisa dihilangkan dalam pikiran masX, namun masX bisa 

memilih cara pandang yang berbeda dari Perceraian yang ia alami 

 

 

4. Manusia memiliki Filter Informasi Pikiran 

Apa yang terjadi ketika anda dipanggil ANJING oleh seseorang. 

Kemungkinan pertama anda akan marah atau memakinya. 

Kemungkinan kedua anda akan terheran dan berfikir kepada diri anda 

 sendiri, apa yang menyebabkan dia memanggil anda demikian. 

 

Ada kisah menarik ketika saya berada di Manokwari. 

Disana saya menyaksikan ada orang yang mengucapkan kata ANJING. Tetapi 

bagi mereka yang mendengarkan justru merasa bahagia.  

Iya karena disana, kata ANJING rupanya menjadi symbol persahabatan.  

 

òANJING-ANJING kemana saja kau selama ini?" 
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kurang lebih demikian ungkapan akrab mereka (orang papua) kepada 

sahabatnya. Bahkan biasanya kata itu disambut dengan pelukan hangat. 

 

Akan tetapi bagaimana dengan penduduk mayoritas Pulau Jawa. 

Mungkin mengatakan orang yang mengatakan ANJING adalah kurang ajar. 

Bisa-bisa bukan pelukan malah tamparan atau makianlah yang diterima. 

 

Perkataannya sama-sama ANJING. Namun beda suku beda pula 

pemaknaannya 

 

Sahabat mulia, 

Mengapa hal itu  terjadi? 

 

Hal itu terjadi karena informasi masuk kedalam pikiran kita sejatinya  melalui 

2 (dua) kali penyaringan.  

 

Yang pertama adalah Indera, dimana indera memiliki 

preferensi/kecenderunganketika memasukkan informasi. Sehingga kalau kita 

mengingat informasi masa lalu seperti ketika kita SMA misalnya, biasanya 

hanya 1 atau 2 indera saja yang masih teringat, apakah itu Suara, ataukah 

Wajah ataukah Perasaan. Tidak semua indera bisa kita ingat dengan jelas 

karena Indera pun memiliki Preferensi. 

 

Yang kedua bernama FILTER.  

FIL TER diciptakan Allah , sebagai penyaring informasi. Oleh karenanya 

FILTER sangat berguna untuk menyaring informasi manakah yang perlu 

diteruskan ke dalam pikiran dan menjadi Memori. 

 

Filter ini terbentuk 

berdasarkan pengalaman 

hidup seseorang. Seperti 

orang Papua dimana mereka 

telah memiliki Filter anjing 

adalah persahabatan dia 

akan tersenyum ketika 

dibilang ANJING. 

 Sedangkan mereka yang 

tidak memiliki pengalaman 

maka Filternya tidak akan 

http://3.bp.blogspot.com/_e5Ht20FCUH4/SZxA-C08XiI/AAAAAAAAAMo/-xiA4qcjQ0E/s320/MIT.png
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merespon justru Filter akan mempersepsikan bahwa perkataan anjing itu 

adalah ungkapan marah yang tertuju kepada diri nya. 

 

FILTER manusia ini begitu unik karena tidak ada satupun manusia yang 

memiliki FILTER yang persis sama. Karena FILTER dibentuk oleh 

pengalaman hidup. Dampaknya cara pandang seseorang terhadap suatu 

peristiwa tidaklah sama. Inilah yang kemudian melahirkan PERSEPSI. 

 

Akan tetapi juga memungkinkan ada bagian FILTER MEMORI  orang yang 

satu dengan orang yang lain. Yaitu ketika seseorang memiliki persamaan 

pengalaman atau persepsi yang sama dengan orang lain tersebut. Namun 

tidak ada dua orang yang selalu persis sama memiliki peristiwa dalam 

hidupnya bukan? Sehingga cara pandangan orang dengan orang lainnya tidak 

mungkin persis sama. 

  

 

5. Informasi memiliki unsur emosi di dalamnya 

Apa yang anda ingat ketika anda lulus SMA. Yah anda bahagia bukan? 

Semua informasi yang kita ingat pastilah memiliki unsur emosi didalamnya. 

Ada emosi gembira.  

Ada emosi sedih. 

Ada emosi kecewa. 

Dan ada emosi lainnya. 

 

Karena emosi itulah kita masih mengenang informasi dalam memori pikiran 

kita.  Sedangkan informasi yang tidak ada muatan emosinya sangat mudah 

kita lupakan dari pikiran kita. 

 

Contohnya tentang teman SD anda. Tidak semua teman SD anda yang masih 

anda ingat. 

 

Biasanya teman SD  yang masih anda ingat adalah yang masih ada muatan 

emosi dan memiliki kenangannya saja. Seperti teman berkelahi, atau lawan 

jenis yang mungkin pernah anda cintai. Sedangkan teman SD yang biasa-

biasa saja dan tidak ada muatan emosinya pasti sudah terlupa dari pikiran 

anda. 

 

Information having emotion is called Memory 
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6. Manusia tidak bisa membedakan mana Realita dan Imajinasi 

 

Apakah anda takut Pocong? 

 

Sangat menggelikan ketika anda takut Pocong namun anda belum pernah 

melihatnya berdiri di hadapan anda. 

 

Karenanya mari kita pelajari bersama bagaimana Pocong bisa masuk ke 

dalam pikiran kita  dan menimbulkan ketakutan.  

 

Pocong adalah imajinasi yang di-program oleh keluarga, lingkungan dan 

televisi kepada diri kita. 

 

Namun kekuatan imajinasi itu begitu nyata sehingga kita seringkali 

menganggapnya realita. Bahkan membuat diri kita merinding ketika jalan ke 

kuburan sendirian tengah malam. 

 

Tragisnya informasi itu masuk ketika kita masih polos dan kosong. Sehingga 

ketika kita masih polos, maka kita selalu menganggap informasi itu adalah 

BENAR. Karena kita belum memiliki informasi bandingan untuk 

membantahnya. 

 

Selain itu dikarenakan juga sifat dari pikiran bawah sadar manusia, dimana 

kita sulit membedakan mana yang realita dan mana yang imajinasi.  

 

Seperti dalam mimpi. Walaupun telah terbangun tapi sering kali kita 

menganggap mimpi itu begitu nyata. Ssehingga kita bangun dengan nafas 

yang terengah-engah karena mengalami hal yang menakutkan dalam mimpi 

tidur kita . 

 

Atau ketika anda diminta untuk membayangkan jeruk nipis yang sedang 

dipotong menjadi dua . Kemudian  jeruk nipis itu diperas hingga keluar  

airnya, mungkin  diantara pembaca ada yang mulai merasakan asam di lidah 

atau mulut anda  seolah bayangan itu nyata adanya. 

 

Yah begitu hebatnya pikiran manusia karena dengan kemampuan imajinasi 

yang tak bisa dibedakan dengan kenyataan manusia bisa membangun 

impiannya menjadi realita. 
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Jadi berhati-hatilah karena ketika anda memikirkan yang negative dalam 

kehidupan maka anda juga akan merasakannya  pula. Betapa banyak orang 

yang menderita karena kekhawatiran-kekhawatiran yang belum dialaminya. 

Lantaran dia sudah merasakan sebelum kejadian. 

Betapa luar biasa pikiran manusia bekerja. Dengan memahami konsep kerja pikiran 

manusia semoga mempermudah kita dalam mempelajari Stress Management pada 

bab selanjutnya 
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BAB III  

HIPNOTERAPI  

 

Beberapa tahun terakhir ini hipnotis perlahan namun pasti mulai menjadi ilmu baru 

yang tenar di bumi Indonesia. Mulai dari stage of hypnosis yang diramaikan di dunia 

televisi maupun hipnoterapi yang digunakan untuk terapi psikis manusia.  

Bagi mereka yang awam, masih banyak yang menyamakan hipnotis dengan gendam. 

Akan tetapi karena hipnotis sama sekali tidak ada unsure magis nya hipnosis bisa 

diterima oleh seluruh kalangan dan agama. 

Jika menilik dari segi makna harfianya menurut Kamus Encarta,  maka hipnosis memiliki 

makna : 

× Suatu kondisi yang menyerupai tidur yang dapat 

secara sengaja dilakukan kepada orang, dimana mereka 

akan mendapatkan respon pada pertanyaan yang diajukan 

dan sangat terbuka dan reseptif terhadap sugesti yang 

diberikan oleh hipnotis . (Hipnotis adalah orang yang 

melakukan hipnosis) 

Mungkin banyak kalangan awam yang masih 

menafsirkan hipnosis atau hipnotis, adalah sebuah cara 

untuk memaksa orang melakukan sesuatu kepada orang lain. Akan tetapi, berdasarkan 

literatur yang ada dapat disimpulkan Hipnosis itu sebenarnya adalah ilmu yang 

mempelajari kekuatan pikiran bawah sadar melalui proses komunikasi efektif.  

Awal peradaban hipnosis modern dimulai dari penelitian secara ilmiah di Negara barat. 

Penelitian ini di awali oleh seorang dokter yang bernama Franz Anton Mesmer (1735-

1815), dr. John Elliotson (1791-1868), dr. James Esdaille (1808-1859), James Braid 

(1795-1860). Para dokter ini terpukau dengan model hipnosis kuno yang mereka 

dapatkan bahwa ternyata manusia memiliki kekuatan pikiran bawah sadar yang luar 

biasa. Dengan kekuatan hipnosis ini , mereka menggunakannya untuk praktek 

anesthesia di bidang kedokteran sebagai pengganti obat bius. Mereka menemukan 

formula kata-kata yang mampu menembus pikiran bawah sadar manusia. Dalam 
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penelitiannya, mereka menemukan bahwa ternyata kekuatan hipnosis bukanlah kepada 

aroma mistis yang biasa dilakukan oleh suku-suku terdahulu melainkan karena adanya 

struktur pola bahasa efektif yang membuat seseorang menjadi yakin bahwa yang 

disampaikan oleh hipnotis (orang yang melakukan hipnosis) seolah menjadi kebenaran 

dan realita sehingga diterima dengan ikhlas oleh pikiran mereka. 

Di abad 20 Milton H. Erickson (1901-1980), mengembangkan hipnosis untuk dunia 

terapi. Dimana Eriskson memanfaatkan hipnosis ini untuk digunakan dalam menterapi 

seseorang yang memiliki masalah psikis. Banyak korban psikis pasca perang dunia ke II 

yang berhasil diselamatkan oleh Erickson. Metode yang digunakan oleh Erickson inilah 

yang kemudian sering disebut dengan Ericksonian Hypnotherapy. Metode Erickson 

inilah yang menandai era Hipnoterapi  modern 

Di tahun 1973, dari Santa Cruz, dua orang ilmuwan bernama Richard Bandler dan 

Professor John Grinder, mengembangkan sebuah ilmu komunikasi yang diturunkan dari 

Hipnosis. Ilmu ini selanjutnya dikenal sebagai Neuro Linguistic Programming yang 

biasa dikenal dengan NLP. Dengan NLP, ternyata Bandler dan Grinder tidak saja 

memperbesar keampuhan hipnoterapi dalam keadaan tidur semata bahkan mengikuti 

jejak gurunya Erickson, NLP mampu mempercepat pemulihan trauma dalam keadaan 

sadar dan dalam tempo yang sangat singkat. 

Mungkin banyak yang bertanya mengapa ada orang yang harus sampai 6 bulan untuk 

menyembuhkan trauma, phobia, stress dan sejenisnya namun dengan NLP dan 

Hipnoterapi terkadang 2 jam saja sudah bisa disembuhkan. Bahkan ada yang bisa 

disembuhkan phobianya hanya dalam hitungan menit. 

Ini tak lain karena Hipnoterapi dan NLP tidak saja memberikan sugesti semata yang 

mempercepat penyembuhan namun juga membawa seseorang kedalam kondisi nyaman 

mereka (trance). Sehingga dalam kenyamanan para hypnotherapist hebat mampu 

menyembuhkan dalam waktu yang sangat singkat. Betapa bahagianya salah seorang 

peserta dalam training Advanced Hypnotherapy yang saya bantu hilangkan òPhobiaó 

ketinggiannya dalam waktu kurang dari 30 menit. 

Dan semoga melalui ebook sederhana ini, saya bisa membantu anda untuk meredakan 

Stress anda dalam Ebook òStress Management ini. 
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SECTION IV 

KETIKA STRESS ITU TIBA 
 

Tiga tahun silam, seorang pria duduk termenung dipojok sebuah kamar berukuran 2x3m. 

Hutang ratusan juta membuat dirinya tak berdaya. Kebingungan,frustasi dan putus asa. 

Tak ada pekerjaan, tak ada bantuan. Menyedihkan ketika stress melanda karena tak 

seorangpun yang bisa membantu kesulitan yang dialami. 

Stress bisa dialami semua orang. Kisah diatas adalah peristiwa yang pernah saya 

alami tiga tahun silam, dimana saya pernah melakukan kesalahan dalam berbisnis. 

Bisnis yang kurang dipersiapkan dengan matang menjadi beban yang harus saya 

tanggung. Salah satu yang kesalahan fatal saya pada waktu itu adalah masalah 

keamanan, sehingga dengan mudahnya maling datang ke Warnet yang saya miliki 

saat itu bersama beberapa Notebook dengan total kerugian mencapai Ratusan juta. 

Setiap orang pasti pernah mengalami saat-saat stress atau depresi. Begitu juga 

dengan diri saya yang pernah depresi, frustasi dan mungkin bisa dikatakan nyaris 

gila. Saya bersyukur bertemu dengan NLP dan Hipnoterapi yang memudahkan saya 

untuk menterapi diri saya sendiri. Dan semoga dengan buku ini , para sahabat bisa 

terbantu mengatasi masalah yang anda hadapi 

Walau stress itu bukan penyakit menular dan bukan penyakit turunan tetapi ketika 

itu terjadi maka sudah seharusnya stress atau depresi itu segera diatasi. Karena tidak 

sedikit dari stress yang kemudian berkembang menjadi depresi malah berujung 

kepada frustasi dan kehilangan kendali diri (ògilaó). Tentu para sahabat tidak 

menginginkan stress yang anda alami berujung kepada kehilangan kewarasan anda. 

4.1. WASPADAI PIKIRAN NEGATIVE ANDA 

Agar kehidupan kita indah dan bebas stress, maka syarat pertama untuk bebas stress 

adalah jangan pernah menginginkan diri anda stress. Betapa banyak orang yang 

belum stress sudah mengatakan kata negative yang memicu stress. Seperti kata : 

òwah gawató atau òmampus dehó atau dengan bahasa negative lainnya òwah kalau 

begini bakalan stress nih gw.ó Padahal ternyata kata-kata sederhana itulah yang 

membawa diri anda kepada stress yang nyata. 

Waspadai negative thinking yang masuk kedalam pikiran  anda. Negative 

thinking tanpa sadar telah meracuni pikiran dan meng-attract stress kepada diri 
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anda. Ketika anda berkata, ucapan anda seolah menjadi doa kepada diri anda sendiri. 

Anda sendirilah yang seolah menginginkan stress.  

Mungkin anda menganggap apa yang saya sampaikan ini tidak lah bermakna. 

Namun ketahuilah kata-kata yang anda ucapkan akan terus membekas dan tertanan 

didalam pikiran anda. Seperti halnya saya mengatakan  

òTahi ayam dicolek dan dimasukkan mulut dan ditelan, nyami nyami nyamió  

Walau ini hanya sekedar perkataan biasa saja, namun efek dari kata diatas telah 

mengatraksi kedalam pikiran menjadi suatu realita. Dan mungkin ada diantara 

pembaca ebook ini yang kemudian merasa mual. 

Begitu juga dengan perkataan yang anda ucapkan. Dia akan menjadi realita didalam 

pikiran anda. Ketika anda mengatakan ò Wah stress nih gwó, maka pikiran bawah 

sadar anda akan membuat perkataan anda menjadi realita. Dampak yang nyata 

adalah anda akan mulai merasakan stress karena perkataan yang anda ucapkan tadi. 

Oleh karenanya jika anda sedang terbebani masalah mulai hari ini dan seteruslah 

buanglah kata negative tersebut segera. Saya penasaran setelah membaca ebook ini 

apakah anda akan tetap memasukkan pikiran negative kedalam pikiran anda atau 

anda akan mengubanya dengan berfikir positif, dan gunakan kataðkata syukur 

penuh doa.  

Sangat dianjurkan bagi anda yang muslim untuk membaca hamdalah atau istighfar 

ketika mendapatkan ujian. Karena itu  jauh lebih utama daripada keluhan yang anda 

biasa katakan 

Cara pandang kita yang salah bisa menjadi pencetus stress itu sendiri. Oleh karena itu 

alangkah bijaknya jika kita bisa memulai  menghilangkan stress dengan menghindari 

penyebab stress itu sendiri. Karena ketika pencetus demi pencetus yang ada yang 

kemudian  akan terakumulasi kedalam pikiran anda. Karena ketika stress itu 

terakumulasi dia akan menjadi bom yang siap meledak kapan saja. Oleh karena itu 

hindarkanlah sebisa mungkin penyebab-penyebab stress yang ada disekitar anda 

Ketika anda berada dalam perjalanan ke kantor misalnya. Tak jarang kemacetan 

menjadi bibit awal dari stress. Redakanlah itu segera. Atau anda sudah mulai pening 

dengan pekerjaan kantor anda. Atau mungkin masalah pribadi anda dengan individu 

tertentu lepaskanlah agar anda bisa terbebas dari masalah perlahan. Bahkan anda 

bisa mengatur masalah anda menjadi penguat kehidupan anda. 
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Saya teringat dengan suatu kisah : 

Seorang pemuda yang berkata kepada seorang ulama  

òYa guru, aku pernah pergi ke mekah tapi mengapa aku disana bertemu dengan pelacur?ó 

 

Dengan senyuman, sang ulama berkata kepada pemuda itu 

òIya anak muda, ketika aku ke Paris aku menemukan Masjid lohó 

 

Mungkin para sahabat kini dalam hati mulai bertanya-tanya apa sih maksud dari    

kisah tersebut? 

Para sahabat mulia, Kisah diatas sebenarnya ingin mengajak kita untuk menguatkan 

kembali bahwa apa yang kita fikirkan itulah yang menjadi kenyataan. Oleh 

karenanya sudah sewajarnya kita berhati-hati dengan apa yang kita pikiran.  

Pikiran tentang pelacur ternyata membawa pemuda itu kepada keberadaan pelacur 

walau di kota suci sekalipun. Namun Ketika ulama memikirkan kebaikan maka 

kebaikan pula yang akan ia dapatkan. Begitu pula dengan masalah yang anda hadapi 

dalam hidup ini.. Ketika anda berfikir yang negative maka yang negative itulah yang 

akan anda dapatkan pula nantinya. 
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4.2. MENGATASI STRESS PERJALANAN 

Sebagai warga ibukota Jakarta, saya merasakan betul nikmatnya macet yang 

melanda. Dahulu ketika masih bekerja di swasta saya harus bangun pukul 05.00 pagi. 

Lantas menyiapkan diri karena harus berangkat kerja maksimal pukul 07.00. Karena 

kalau lewat pukul 07.00 bisa terlambat sampai tempat kerja. Karena macetnya 

Jakarta begitu luar biasa. 

Seorang teman sekantor ada yang rumahnya di kawasan Bojong Gede sehingga dia 

harus berangkat pukul 05.30 dari rumahnya. Padahal kantor kami masuknya pukul 

09.00 WIB.  

Yah itulah kenyataan bagi mereka yang kerja di Jakarta, kemacetan sudah menjadi 

makanan sehari-hari ketika hendak berangkat atau pulang dari kerja. Sehingga 

kemacetan sering kali menjadi factor utama dari stressnya warga ibukota.  

Ketika orang mengalami pusing karena terjebak stress dalam perjalanan berangkat 

kerja, membuat orang menjadi kehilangan tenaga dan pikiran duluan sebelum kerja 

dimulai. Kepala seolah telah penat membayangkan macet yang ada. Kalau tidak 

diatasi tentu ini akan menghambat kerja anda tentunya. Membuat kerja kurang 

bergairah, tak bertenaga dan malas melakukan aktifitas. Terlebih ketika di dalam 

perjalanan anda mengalami kendala, seperti ketinggalan bus atau kereta. 

Oleh karena itu berikut tips sederhana untuk membantu mengurangi stress 

perjalanan anda : 

1. Ubah aktifitas ketika Macet Terjadi karena itu akan mengubah Persepsi Anda.  

Melihat jalanan macet pastilah bukan hal yang menyenangkan. Isilah waktu 

perjalanan anda dengan kebaikan. Seperti orang jepang yang senantiasa 

membawa buku dalam perjalanan kerja mereka. Walau sederhana namun 

buku bisa mengubah cara pandang anda. Setidaknya anda tidak terbebani 

stress macet karena pikiran anda sedang teralihkan dengan menikmati buku 

yang anda baca. Atau anda bisa pula memanfaatkan situasi macet dengan 

berkenalan antar penumpang bus lainnya. 
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2. Ubah Persepsi anda terhadap kemacetan.  

Jika dahulu anda menganggap macet adalah hal yang menjemukan maka 

carilah cara pandang lain terhadap kemacetan. 

 

Ketika anda sedang stress karena macet, ternyata masih banyak orang yang 

bahagia dengan kemacetan. Bagi pedagang asongan macet adalah sumber 

kehidupan. Bagi mereka yang belum sempat belajar untuk ujian, macet 

adalah kesempatan mereka untuk belajar. Bagi mereka yang kurang tidurnya, 

macet adalah kesempatan mereka untuk tidur kembali. Oleh karena itu 

ubahlah cara pandang anda terhadap kemacetan yang anda alami. 

Bahkan bisa jadi anda mungkin menjadikan kemacetan sebagai keinginan 

anda mengubah keberadaan tempat tinggal anda. Dengan anda merasakan 

kemacetan setiap harinya mungkin anda akan berfikir alangkah lebih baiknya 

jika anda memiliki rumah sendiri yang dekat dengan lokasi pekerjaan anda. 

Setidaknya dengan demikian anda tidak lagi terbebani dengan kemacetan 

 

Silakan anda mencari arti dan cara pandang baru  yang nyaman untuk diri 

anda  

Dengan jalanan macet artinya saya memiliki waktu untuk 

mempersiapkan tugas kantor lebih baik lagi  

Dengan j alanan macet artinya saya memiliki waktu untuk tidur selama 

perjalanan  

Dengan jalanan macet artinya éééééééééééééééé..  

(silakan anda teruskan dengan kata -kata anda sendiri)  

 

3. BREAKSTATE 

Sesampai di tempat kerja biasanya aura kemacetan masih terasa. Maka  

bukanlah hal yang nyaman ketika anda sampai kantor langsung bekerja.  

Oleh karena itu sesampai kantor jangan langsung menghadapi pekerjaan anda 

namun berilah jeda sejenak dengan anda ke kamar mandi membersihkan muka 

untuk menyegarkan kembali kepala anda. Biarkan aura kemacetan pergi bersama 

air yangmenyirami muka anda 
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Jika anda ingin lebih nyaman sebelum bekerja. Mungkin anda bisa melakukan 

Break State technique sejenak. 

Silakan anda duduk dan relaksasi 

sejenak (1-2 menit).  

× Pejamkan mata anda dan  

tarik nafas yang dalam 

keluarkan perlahan. 

× Sambil mengeluarkan nafas 

bayangkan beban pusing 

karena perjalanan yang masih 

anda rasakan keluar bersama 

nafas anda. 

× Ulangi tarik nafas yang dalam 

dan keluarkan perlahan antara 

5 hingga 10 kali atau 

berapapun sampai anda 

merasa lebih fresh dan segar 

× Jika anda masih memiliki waktu. Gunakanlah untuk relaksasi lebih 

dalam, teruskanlah rileksasi anda dengan membayangkan tempat yang 

nyaman yang pernah anda kunjungi. Nikmati suasana itu hadir 

kembali. Dengarkan suara-suara yang anda dengar disana. Rasakan 

santainya udara membuat anda terasa nyaman dan rileks. Sehingga 

ketika nanti anda terbangun, anda akan menjadi sangat santai dan siap 

bekerja dengan senyuman menghiasi wajah anda.  

 

4. Shalat Dhuha 

Sebuah rahasia bebas stress dari Sang Pencipta. Jika anda muslim, shalat 

dhuha sebelum melakukan rutinitas kerja sangat dianjurkan.  

 

Karena dengan beribadah, Keridhaan Allah Pencipta alam membawa diri kita 

ketenangan dan kenyamanan dalam bekerja. Selain itu dengan beribadah 

meyakinkan diri kita bahwa kita termasuk orang-orang yang bersyukur atas 

pertolongan Tuhan.  

 

Bukankah orang yang bersyukur akan ditambahkan nikmatnya? Dan salah 

satu nikmat adalah mendapatkan ketenangan dan kenyamanan dalam 

menikmati kehidupan. 
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Atau anda boleh berdoa menurut agama dan kepercayaan yang anda yakini 

agar anda merasakan keberadaan Tuhan menyertai kehidupan dan 

mempermudah pekerjaan anda 

  

5. Relaksasi dan Berdoa dalam tips diatas adalah teknik òbreak stateó yaitu 

teknik melepaskan pikiran kita dari akt ifitas sebelumnya (masalah rumah dan 

masalah selama perjalanan). Dengan kita melepaskan pikiran dari beban 

aktifitas sebelumnya, tentu kita akan mudah fokus untuk bekerja. Tentu anda 

tidak merasa nyaman jika anda bekerja tetapi pikiran anda masih memikirkan 

marah karena macet yang anda alami, bukan? Oleh karena itu teknik òbreak 

steteó berguna memutuskan sejenak antara pikiran anda pada kejadian 

sebelumnya dengan aktifitas yang ingin anda lakukan sekarang.  

 

6. Selain Relaksasi dan berdoa, teknik disasosiate lainnya adalah 

berolahraga/stretching. Stretching sejenak sebelum mulai bekerja tentu 

membuat pikiran bahkan tubuh anda akan terasa nyaman. Bahkan dengan 

nyamannya diri anda bukan saja anda terbebas dari stress, namun juga 

membuat anda Fresh menghadapi pekerjaan anda. 
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4.3. MENGATASI STRESS KARENA PEKERJAAN YANG BANYAK  

Pekerjaan yang menumpuk tentu bukan hal yang menyenangkan karena banyaknya 

pekerjaan memberikan dampak banyaknya waktu yang diperlukan untuk 

mengerjakannya.  

1. Ubah Persepsi  

Ketika kita mendapatkan pekerjaan yang banyak, mungkin ada baiknya kita 

mulai meredakan stress kita dengan mengubah persepsi kita sejenak. Ingat !!! 

cara pandang kita menetukan bagaimana hidup kita. Jika 

kita mulai memulai dengan senyuman yang menghiasi 

wajah maka semuanya mungkin menjadi lebih indah. 

Walau mungkin agak terpaksa pada awalnya, namun 

nikmatilah saja.  

 

Mungkin anda mengeluh dengan beratnya beban yang anda hadapi. Namun 

sangatlah konyol ketika amda mengatakan beban kerja anda berat, pekerjaan 

anda tidak sesuai dengan penghasilan namun anda masih bekerja disana. 

Jika anda bekerja disana salah satu konsekuensi logisnya anda harus bekerja 

dengan sebaiknya. Bahkan sepantasnya anda bersyukur terlebih dahulu dan 

berterima kasih kepada atasan anda. Bukankah banyaknya pekerjaan berarti 

atasan percaya kepada anda ? Sehingga  anda diberikan beban tanggung jawab 

olehnya.   

Jika anda merasa terpaksa kerja disana. Carilah cara pandang lain terhadap 

pekerjaan anda. Jadikanlah bekerja sebagai sarana untuk membahagiakan 

keluarga anda. Sehingga anda memiliki alas an untuk tetap bekerja dengan giat 

dan semangat 

Jika anda masih tidak nyaman dan sudah tidak 

memiliki alasan untuk bekerja, mungkin sudah 

saatnya anda mengubah persepsi terhadap pekerjaan 

anda sekarang. Bisa jadi bagi diri anda kin untuk 

mencari pekerjaan lain yang membuat anda jauh 

lebih nyaman. 

Ubahlah  persepsi anda terhadap pekerjaan sehingga 

anda mampu melakukan yang terbaik dalam 

pekerjaan anda. 
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2. Efek Suara / Lagu  

Untuk menambah kenyamanan kerja anda jika 

memungkinkan perdengarkanlah alunan lagu santai. Silkroad 

kitaro contohnya, yang terbukti mampu menurunkan 

gelombang otak menjadi lebih santai.  

 

Efek santai lagu selama ini terbukti ampuh di beberapa toko-

toko buku besar di Indonesia agar para pembeli bisa menikmati belanja dengan 

santai.  

 

Bahkan beberapa sekolah juga telah memanfaatkan music relaksasi dalam 

kelasnya.Semoga dengan efek lagu ini memberikan efek santai dalam pekerjaan 

anda 

 

3. Ubah Suasana Meja Kerja Anda  

Tempat kerja yang berantakan tentu membuat anda tidak nyaman dalam 

bekerja. Kongruensi sangat diperlukan untuk 

menunjang pekerjaan anda agar anda bisa terbebas 

dari stress dalam bekerja. Bagaimana mungkin 

anda tidak stress kalau melihat meja kerja saja 

sudah berantakan. Seperti diawal tulisan 

pembahasan kita tentang stress, hindarilah stress 

mulai dari yang sederhana pemicu stress diri anda.  

Meja yang rapih dan teratur memudahkan ada 

dalam me-manage beban kerja anda yang banyak.  

 

 

4.  Break State / Relaksasi  

Ketika anda sudah bekerja 1 atau 2  jam bekerja biasanya anda sudah mulai 

terasa lelah, letih penat atau bahkan keringat sudah mengucur deras dari tubuh 

kita.  

 

Oleh karena itu, berhenti sejenak mengambil nafas dan melakukan visualisasi 

seperti anda mulai bekerja tidak ada salahnya anda lakukan agar tubuh anda 

kembali fresh dalam bekerja.  
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5. Melepas Ketegangan 

Jika ternyata ketegangan akan pekerjaan anda begitu besar; anda bisa 

melakukan Pinsil Therapy yang saya bahas dalam Bab selanjutnya. Karena 

biasanya ketika ketegangan melanda anda butuh melampiaskan ketegangan atau 

kekesalan anda pada suatu benda. Ketika kekesalan/ketegangan begitu besar 

anda bisa juga melampiaskannya dengan pergi ke kamar mandi mencuci muka 

sehingga pikiran anda menjadi lebih santai dan 

segar.  

Jika dirasa belum cukup puas, anda boleh saja 

mencelupkan muka anda ke dalam bak mandi dan 

TERIAK  sekuat tenaga di dalam air (jika toilet 

kantor anda ada bak mandinya) untuk meluapkan 

rasa stress dan depresi pekerjaan yang sedang anda lakukan.  Silakan relaksasi 

sejenak baru setelah terasa lebih nyaman barulah anda memulai kembali 

pekerjaan anda tersebut 

4.4. MENGATASI STRESS BEKERJA AGAR TIDAK TERBAWA SAMPAI DI 

RUMAH 

Stress yang ada di pekerjaan serta terbawa ke rumah 

seringkali menambah masalah dan beban anda. Oleh 

karena itu putuslah sejenak masalah yang masih 

membebani anda. Agar penat anda, stress anda , 

pengalaman macet dan lainnya tidak terbawa  sampai di 

rumah. 

  

Anda bisa melakukannya dengan cara berikut  

- Lakukan Break State sejenak sebelum anda berdialong dengan keluarga, 

sampai dirumah, say òhelloó, cari kursi, rebahkan diri anda sejenak ke kursi 

untuk rileksasi 1 atau 2 menit setelah nyaman barulah anda berinteraksi 

dengan keluarga 

- Mandi air hangat ternyata sangat efektif untuk melegakan kepenatan anda. 

Rasakan air hangat yang menyiram tubuh membuang energy negative yang 

anda alami seharian, agar anda bisa menyapa keluarga dengan hangat 

kemudian 

- Apapun masalah yang anda hadapi hari ini tersenyumlah. Karena anda patut 

bersyukur dapat bertemu dengan keluarga kembali di rumah. Bukankah itu 

nikmat yang patut di syukuri juga  
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SECTION  V 

KETIKA STRESS MEMUNC AK  

 

Pernahkah anda meraskaan stress yang begitu memuncak dan seakan pikiran anda 

ingin meledak? 

Seorang lelaki bangun kesiangan di suatu hari,sehingga dia dilumuri perasaan 

ketakutan terlambat sampai lokasi kerja. Dia bergesa-gesa, sampai lupa memakan 

yang telah disediakan sang istri. Karena lupa sarapan tentu saja dia kurang 

bertenaga dan membuat pikirannya tidak karuan. Di kantor beruntung dia tidak 

terlambat, namun karena ketergesa-gesaannya dia baru ingat kalau dia lupa 

membawa arsip penting. Hal  ini membuat rapat di siang hari berantakan. Sore 

harinya dia harus berjibaku dengan macet. KEtika sampai di rumah , sang anak 

yang sudah biasa menyambutnya dengan pelukan. Adalah kebiasaan bagi sang 

anak yang memeluk pria tersebut sambil memukul mukul sang ayah sebagai tanda 

bahagia dan minta perhatian. Namun kali ini tiba-tiba sang anak malah dibentak 

habis-habisan oleh sang ayah hanya karena perbuatan yang 

sederhana yang biasa dia lakukan tersebut.  

Sahabat mulia, Pernahkah anda mengalami emosi yang meledak 

hanya karena hal yang sederhana? Kalau itu terjadi pada diri 

anda, bisa jadi anda sedang stress berat pada saat itu.  

Setelah belajar NLP serta membaca tulisan beberapa guru NLP mulai dari Guru 

Besar Mr.Bandler, Guru Ronny, dan mas Hing, hingga akhirnya saya mengetahui 

bahwa kondisi memuncak seperti ini dinamakan Threshold. 

Threshold adalah kondisi dimana seseorang marah besar,menuncak karena akumulasi 

emosi yang dikumpulkan sebelumnya. Sebagai ilustrasinya begini, di pagi hari 

Sahabat mulia, mempelajari tentang thresholdternyata sangat unik pola 

kemarahan/stress kita karena threshold ini.  

Threshold dalam arti biasanya adalah ambang batas maksimal. Maksudnya, kita 

memiliki ambang batas maksimal dari emosi kita.Kalau kita amati dari kasus diatas, 

kemarahan yang dialami oleh sang pria bukanlah karena sang anak yang memukul 

sang ayah, karena secara sadar kita memahami hal tersebut sebagai kebiasaan yang 

sering dilakukan.  

Namun kenapa sang pria yang merupakan ayah dari anak tersebut bisa marah meledak 

tak karuan?  
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Hal ini disebabkan adanya kumpulan emosi negative yang disimpan oleh sang pria 

dari pagi hari hingga malam hari.  

Ketika emosi yang terkumpul ini telah mencapai ambang batas tertentu, maka 

gangguan sedikit, kasus kecil bisa menjadi besar karenanya. 

Baru-baru ini, kita mendengar salah seorang Anggota Dewan mengucapkan kata-

kata yang tidak pantas dalam forum terbuka. Secara sadar beliau tahu kata tersebut 

bukanlah kata yang pantas untuk diucapkan,namun itu terlontarkan begitu saja 

karena dia mengalami emosi yang berlebihan sehingga mencapai titik threshold nya. 

Bisa jadi dari rumah beliau sudah punya banyak masalah, belum lagi masalah 

internal dirinya dengan partainya, atau dengan kasus dia dengan pribadi yang 

lainnya, Sehingga kasus sederhana seperti pimpinan sidang memimpin sidang lambat 

saja menjadi masalah besar bagi dirinya. 

Kita pun tanda sadar mungkin sering pula terkena gejala bahkan mengalami 

threshold. Tidak jarang bagi kita yang membawa kendaraan, sering emosi ketika 

kendaraan disalip di sore hari. Kalau kita renungkan, yang membuat kita emosi 

sebenarnya bukanlah karena disalipnya. Karena kalau kita berfikir jernih bisa jadi 

dia yang menyalip kita lantara dia sedang butuh cepat,ataupun karena yang lainnya. 

Namun karena kepenatan emosi dan lelah setelah kerja kita yang terkumpul dari pagi 

hari, membuat emosi tersebut terkumpul. Tak jarang ketika mobil kesenggol sama 

motor sedikit saja, walaupun tidak lecet marah  yang terucap dari diri kita menjadi 

luar biasa besarnya. 

Para pembaca BUDIMAN , dari beberapa client yang saya terapi karena stress 

selama ini. Sering kali penyebab utamanya adalah emosi yang mereka pendam dalam 

hati. Tak jarang karena emosi yang dipendamnya membuat mereka gampang stress 

dan marah.  

Karena ketika kita mengetahui dalam kasus 

threshold diatas bahwa emosi kita ada 

batasnya, maka saya ingin mengumpamakan 

kadar maksimal emosi kita seperti Gelas 

EMOSI. Client saya yang stress diibaratkan 

telah mengisi gelas emosinya dengan kestressan 

yang mereka miliki.Tak jarang stress itu nyaris 

menyentuh bagian atas gelas. Sehingga sedikit 

tekanan yang mereka  alami membuat mereka 
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tegang luar biasa dan mengalami threshold. Tak jarang pula yang suka teriak-teriak 

sendiri dan nyaris gila. 

Lalu apa yang harus kita lakukan setelah mengetahui threshold ini?  

Setiap masalah ada solusinya, setiap kasus ada jalan keluarnya, setiap badai pasti 

berlalu. 

Sebagai seorang hypnotherapist, saya tidak bisa memberikan jalan keluar /solusi dari 

setiap masalah client saya. Karena merekalah yang lebih tahu kasus mereka serta 

solusinya. Namun sebagai hipnoterapist adalah menjaga agar gelas emosi mereka 

tidak sampai luber keluar menjadi threshold yang kebablasan. Masalah tetap ada, 

kasus belumlah selesai.  

Namun emosi tersebut yang mengancam melubernya gelas threshold sehingga 

tumpah bisa diminimalisir supaya tidak terjadi ledakan amarah yang memuncak dan 

tak terkendali. 

1. Ketika kita telah mulai pening 

Ketika kita mulai terasa pening dengan masalah pribadi, maka seperti perumpamaan 

gelas emosi diatas, itu berarti gelas emosi kita sudah mulai terisi. Jangan pernah 

biarkan gelas itu penuh dan meledak,karena kita punya solusinya di dalam diri kita. 

 Salah satu solusi ini bernama relaksasi. Dan hipnoterapi adalah salah satu ilmu yang 

membahas bagaimana bisa efektif dalam relaksasi. Jika anda masih takut dengan 

kata hipnoterapi yang sering dihubungkan dengan mistiknya kata hipnotis, maka 

hipnoterapi sangat berbeda dengan hipnotis panggung yang memaksa seseorang 

untuk tidur, karena didalam hipnoterapi seseorang tidur dan rileks atas keinginan 

orang tersebut dan bukan karena dipaksa. 

Cara mudah untuk melakukan rileksasi sendiri dengan teknik hipnoterapi  

1) Rileksasi Biasa  

a. Silakan anda pejamkan mata biarkan diri anda santai 

dan rileks 

b. Jika ada music santai yang menemani itu bagus juga 

c. Tarik nafas perlahan dan keluarkan perlahan. 

Lakukan tiga kali dan lanjutkan dengan menjaga pola 

nafas agar tetap santai dan teratur 

d. Silakan dalam hati anda menghitung mundur dari 30 
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sampai 1. Dan katakan kepada diri anda bahwa setiap hitungan 

mundur membuat diri ini menjadi semakin santai dan rileks. 

e. Silakan anda nimati sampai anda benar-benar rileks , katakan kepada 

diri anda òkapanpun saya siap saya akan membuka mata dan kembali 

bekerjaó 

Betapa mudahnya relaksasi ini terutama bagi anda yang pernah mengikuti 

training hypnotist maupun yoga ataupun yang sejenisnya.  

 

2) Relaksasi Dalam  

Relaksasi dalam biasanya membutuhkan waktu 20 hingga 60 menit. Bahkan 

tidak jarang ketika relaksasi dalam kebablasan sampai berjam-jam. Oleh 

karena itu relaksasi ini sebaiknya anda gunakan ketika anda sedang istirahat 

siang. 

 

Anda boleh menggunakan script berikut atau menggunakan dengan kata-kata 

sendiri biar bisa lebih alami. Anda tidak perlu menghafal , modifikasi saja 

dengan daya kreatifitas anda agar lebih mengena kepada pikiran bawah sadar 

anda 

a. Relaksasi Awal (sekitar 5 menit). Tahapan ini dimaksudkan untuk 

menurunkan aktifitas gelombang pikiran.  

 

Setiap kali saya menghembuskan nafas éé saya akan memasuki rasa 

rileks dan nyaman yang lebih dalam dari sebelumnya éé.. [Lakukan 

sepuluh kali]  ééé 

 

Saya akan menghitung mundur dari 25 ke 1 , dan bersama setiap 

hembusan nafas saya éé 

setiap kali saya menghitung 

é.. Saya akan merasakan 

kenyamanan dan 

ketenangan yang lebih dalam 

dari sebelumnya éé. 

[Lakukan hitungan 

mundur 25, 24, 23 é.,2,1]. 

 

b. Relaksasi Mata, Leher, dan 

Tangan . Tahapan ini 
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membutuhkan waktu sekitar 2-3 menit. 

 

Mata é.. aku perintahkan kamu menjadi sangat santai é. sangat rileks 

é.. dan sangat malas éé ! Semakin santai semakin malas é.! 

Sedemikian malasnya é. sehingga kamu tidak mau membuka walaupun 

berkeinginan untuk membuka é.. Semakin setiap ingin membuka 

rasanya semakin malas saja é. Bahkan untuk bergerakpun kamu 

sedemikian malasnya éé..   

 

Rasa santai ini mulai turun ke leher, Leher aku perintahkan kamu 

menjadi sangat santai, malas, dan lemas é. Sehingga aku sama sekali 

tidak dapat mengerakkanmu éé..  Leher kamu sangat malas dan lemas,  

 

Wahai kedua belah tangan dan jari-jemari é.. Kamu aku perintahkan 

untuk sangat santai dan relaks.  

 

Wahai kedua kakiku kuperintahkan dirimu memasuki relaksasi total, 

sehingga saat ini juga kau menjadi sangat malas, lemas, dan tidak 

berkeinginan sama sekali untuk bergerak, walaupun aku mencoba untuk 

menggerakkanmu éé. 

 

c. Deepening (sekitar 3 menit) 

Setelah sampai ke kaki lanjutkan kembali dengan script berikut : 

Saya akan menghitung mundur dari 25 ke 1 bersama hembusan nafas saya 

éé dan setiap kali saya menghitung é.. Saya akan merasakan 

kenyamanan dan ketenangan yang lebih dalam dari sebelumnya éé. 

25 é 24 éééééééééééééééé 2 é 1 é!  

Dan saya mulai merasakan kenyaman yang luar biasa yang tenang dan 

damai. Bahkan di tempat damai ini saya teringat dengan situasi terindah 

yang pernah saya alami (silakan imajinasi kembali tempat ternyaman 

yang pernah anda alami) 

d. Pemrograman (sekitar 5 menit). 

Jika anda sudah sampai tempat ternyaman berilah sugesti 

Di tempat yang nyaman ini saya ingin mengajak diri saya untuk bisa 

memandang dunia lebih bijak lagi. Mulai hari ini dan seterusnya saya 

akan lebih sabar menhadapi ujian kehidupan. Saya mencintai kawan-

kawan kerja. Saya berusaha melakukan yang terbaik untuk karir. Saya 

mencintai keluarga dan memberikan seutuhnya untuk mereka (atau boleh 

dengan kata-kata sendiri)  
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e. Pengakhiran. Dapat berupa Self Termination atau dilanjutkan dengan 

tidur alami.  

Saya akan menghitung dari 1 sampai dengan 5, dan pada hitungan ke-5 

nati saya akan bangun , membuka mata dalam kondisi yang sangat segar, 

sehat, bugar, dan positif éé (lakukan perlahan) 

 

Hipnoterapi adalah salah satu jalan yang memberikan harapan agar seseorang yang 

sedang stress dan memiliki banyak masalah mau mengeluarkan emosi dari gelas 

threshold mereka.  

Sehingga dengan relaksasi hipnoterapi ini, seseorang ketika dia terbangun dia 

menjadi lebih segar dalam memandang masalah. Sehingga emosi dari ke-stress-an 

yang mereka derita perlahan demi perlahan mulai lega. Emosinya berkurang dan 

mereda. Inilah tugas dari relaksasi, meminimalisir dan mengurangi emosi yang 

terakumulasi supaya tidak menjadi threshold dan meledak luar biasa. 

Oleh karena itu saya selalu menganjurkan client saya yang mudah stress untuk 

melakukan relaksasi ketika mereka istirahat siang. Tidak perlu lama, cukup 5 - 10 

menit saja ternyata sangat membantu mereka meredakan emosi yang terkumpul 

sejak pagi hari. Beberapa ahli hypnotherapist ada yang menyatakan tentang 

kedahsyatan relaksasi hipnosis/hypnothera py , bahwa tidur dalam keadaan hipnosis 

selama 10 menit sama efektifnya dengan tidur selama dua jam. 

2. Ibadah adalah Terapi alamiah dari Sang Pencipta 

Selain hipnoterapi bagi para muslim, sebenarnya telah memiliki cara untuk 

meredakan emosi. Begitu hebatnya Allah, sang pencipta alam raya ini 

memerintahkan setiap muslim untuk beribadah pada pagi hari, siang hari, petang, 

setelah matahari tenggelam dan ketika malam telah datang. Semua rangkaian ibadah 

yang telah diatur-Nya sebenarnya solusi juga untuk meredakan emosi agar tidak 

terjadi threshold. Ketika ibadah dilakukan dengan benar, maka kondisi kepala kita 

yang mulai panas di siang hari mulai tersejukkan dengan 

ibadah. Dan itu adalah salah satu cara yang sangat efektif untuk meredakan emosi 

sehingga seharusnya bagi seorang muslim threshold itu jarang sekali terjadi karena 

mereka telah memiliki obat untuk meredakan emosi mereka sendiri. 
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3. Pinsil Therapy 

Terkadang ketika stress begitu tinggi, kita ingin melampiaskan rasa stress itu dengan 

aktifitas fisik. Tidak jarang akhirnya piring menjadi korban, atau mungkin meja 

kerja, computer, kendaraan pribadi bahkan sampai ada yang berujung kepada 

KDRT . Naudzubillah min dzalik 

Tentu itu bukanlah yang bijak jika kita sampai merusak barang yang kita cintai. 

Terlebih jika sampai efeknya kepada fisik istri atau anak kita. Mereka adalah yang 

seharusnya kita lindungi jangan sampai mereka korban dari stress kita kepada yang 

lainnya. Apakah itu kekesalan kita kepada orang lain ataupun pekerjaan. 

 

Jika anda sedang stress atau kesal atau apapun itu, luapkan kekesalan anda dengan 

mematahkan 1 buah batang pinsil dengan kelingking anda.  

- Minta bantuan kawan anda untuk memegang pinsil tersebut agar anda bisa 

memfokuskan kekesalan  

- Fokuskan rasa kesal anda ada di pinsil itu 

- Kuatkan tenaga anda dan keluarkan stress anda semuanya ke pinsil itu  

- Kapanpun anda siap buang stress itu dan patahkan pinsil itu sekuat tenaga 

Teknik ini memang sederhana namun sangat mengena untuk meredakan amarah atau 

stress anda. Sehingga dengan redanya amarah anda akan menjadi lebih santai 

nantinya. 
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Tips ini berguna untuk melepaskan emosi : 

- Stress/Depresi dengan membayangkanPensil itu adalah masalah yang harus 

dipecahkan dan yakinilah bahwa anda pasti bisa melewati ini semua 

- Kekesalan sama seseorang dengan membayangkan Pensil itu adalah orang 

tersebut, keluarkan emosi anda ke kelingking anda 

- Benci sama seseorang dengan membayangkan Pensil itu adalah orang 

tersebut, keluarkan emosi anda ke kelingking anda 

- Marah sama seseorang dengan membayangkan Pensil itu adalah orang 

tersebut, keluarkan emosi anda ke kelingking anda 

Dalam melakukan teknik ini yang harus anda perhatikan anda harus konsentrasi dan 

keluarkan emosi anda semuanya  keluar hingga anda merasakan tangan sangat 

tegang dan keras.  

4. Compulsion Blow Out 

Ketika anda mengalami stress yang berat. Salah satu tips NLP yang mudah dan 

mujarab adalah Compulsion Blow Out. 

Teknik ini begitu sederhana karena hanya dengan 

menggunakan Balon 

- Siapkan Balon dihadapan anda 

- Tiuplah balon itu perlahan demi perlahan 

- Sambil anda tiup keluarkan seluruh stress 

anda ke dalam balon 

- Tiup terus balon dengan sekuat nafas 

anda 

- Keluarkan semua 

- Biarkan balon terus mengembang sampai balon itu meledak 

- Duarrrrrrrrr   
- Dan lihatlah apa yang terjadi kemudian.  
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SECTION  VI  

MENGATASI DEPRESI  

 

Seorang pria sudah berdiri diatas pinggir gedung tingkat lima. Dia tampaknya ragu 

untuk meloncat. Sepertinya dia sedang bingung dan bimbang. Air mata mengalir dari 

matanya 

Seorang terapis perlahan mendekati dirinya,dan menanyakan apa yang menyebabkan dia 

ingin mengakhiri hidupnya. 

Dengan suaranya yang serak dia berkata òSaya depressi karena tak sanggup membiarkan 

hidup ini sendiri tanpa dirinya. Biarkan saya untuk mengakhiri semuanya sekarangó  

Akal sehat kita selalu mengatakan bahwa bunuh diri itu adalah perbuatan yang 

sangat menyakitkan. Akan tetapi bagi mereka yang Depresi, seolah pikiran sadarnya 

sudah tidak mampu lagi mengalahkan emosi. 

Manusia diciptakan Tuhan dengan 

kekuatan Pikiran yang luar biasa. 

Dimana dalam pikiran manusia 

terdapat pikiran sadar dan pikiran 

bawah sadar.  

Salah satu yang berada di dalam 

pikiran bawah sadar adalah Emosi. 

Betapa ketika manusia sudah 

dipengaruhi oleh emosi, maka seolah 

pikiran sadarnya tak berfungsi lagi. 

Hal ini disebabkan kekuatan pikiran 

bawah sadar (88%) jauh lebih tinggi 

daripada pikiran sadar (12%). 
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Oleh karena itu seringkali banyak orang yang stress, depresi hingga larut ke dalam 

emosi yang membuat dia seperti orang mati yang berjalan. Jasadnya tetap hidup 

namun pikirannya hanya terpusat kepada masalah yang diterimanya saja. Seolah tak 

ada lagi kehidupan diluar masalah yang dia alami. 

Untuk membantu mereka yang depresi ada beberapa teknik untuk meredakan emosi 

negative tersebut 

1. DISSOSIASI  

Ketika seseorang depresi, satu hal yang harus kita tangani adalah melepaskan 

emosi sejenak dari masalah yang sedang dia alami. Sehingga dengan 

melepaskan emosi dari masalah tersebut semoga masalahnya bisa lebih 

nyaman untuk disimak sehingga membawa kepada methode penyelesaian 

yang mudah dan terarah.  

  

Seperti pada kisah diatas dimana masalah cinta paling sering membuat 

seseorang nekat mengakhiri hidupnya. Seolah ketika wanita atau pria yang ia 

cinta meninggalkan dirinya, mereka merasa kehidupannya terasa hampa. 

Seolah tak ada lagi yang mencintai dirinya.  Mereka yang patah hati, seolah 

dibutakan hatinya oleh cinta. Keberadaan orang lain yang mencintai dirinya 

tak lagi dipandang oleh mereka. Hal ini disebabkan masih sangat melekatnya 

emosi terhadap mantan pasangan yang telah meninggalkannya. 

 

Jika anda yang mengalami kejadian ini, putuskanlah emosi anda dengan masa 

lalu anda. Berhentilah memikirkannya dengan memikirkan yang jauh lebih 

penting dalam kehidupan anda.  

 

Seorang wanita yang baru saja berpisah dengan suaminya mengalami kesedihan 

yang mendalam. Dia menganggap hidupnya tak berarti lagi tanpa lelaki yang ia 

cintai. 

Dia berjalan melewati malam sendirian. Dengan kesedihan yang masih terasa di 

dadanya dia kebingungan apa yang harus dia lakukan.  

Dalam perjalanannya itu tiba-tiba dia melihat dua anak kecil yang sedang 

kelaparan. Mereka kedinginan. Karena iba dia membawa kedua anak kecil itu ke 

restoran terdekat dan mengajak mereka makan. Betapa bahagianya wanita itu 

melihat kedua anak itu menyantap makanan. Perlahan kerinduannya terhadap 

suaminya menghilang dan tergantikan dengan rasa kasih saya kepada kedua 

bocah malang yang ditemuinya pada malam itu. 
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Pembaca mulia, seseorang akan tetap hidup dalam 

kesedihan ketika dia hanya berada didalam masalahnya 

saja. Keluar dari masalah sejenak (out of the box). 

 

Meninggalkan masalah sejenak tak ada salahnya dalam 

rangka untuk membiarkan emosi dari masalah 

menghilang sehingga kita tidak lagi terbebankan emosi 

dari masalah yang kita derita. Meninggalkan masalah 

sejenak adalah hal yang wajar agar kita bisa berfikir dengan jernih akhirnya. 

 

Sang wanita mungkin dia begitu cinta kepada suaminya. Sehingga ketika rasa 

sedihnya muncul, dia begitu menderita. Dia begitu menderita karena terus 

teringat dengan mantan suaminya yang telah tiada. Namun ketika dia 

bertemu dengan kedua bocah malang. Dia mampu melenyapkan kesedihan 

dengan memberikan cinta kepada yang dua anak kecil yang malang. Emosi itu 

tidak hilang tapi tergantikan. 

 

Jika anda keluar dari satu masalah, carilah apa yang bisa anda lakukan agar 

anda bisa membuang emosi dari masalah tersebut dengan menggantinya 

dengan emosi yang bermanfaat. 

 

Seperti ketika anda putus cinta dengan pacar anda. Anda akan terus 

memikirkan dirinya ketika anda tidak bisa memutus emosi dengan pacar 

anda. Emosi itu harus diputus dengan cara anda memberikan atensi emosi 

kepada yang lainnya. Apakah anda perlu berwisata sejenak mencari inspirasi 

dan menuangkan emosi anda kedalam pekerjaan anda. Ataukah anda perlu 

menuangkan emosi anda dengan melakukan kegiatan social sehingga  ketika 

emosi itu tersalurkan anda akan menjadi lebih lega. 

 

Seorang sahabat pernah punya hutang 20 juta dan dia sangat kebingungan 

bagaimana menyelesaikannya.  Emosinya hanya terfokus kepada ketakutan 

utang yang belum dibayarnya. Ketika dia semakin fokus kepada masalah dia 

semakin tersiksa.  

 

Akhirnya ketika dia sudah tak punya jalan lagi untuk menyelesaikannya, dia 

memutuskan untuk pergi ke suatu tempat yang tenang. Dia membuang emosi 

ketakutannya dan mengalihkan beban pikiran hutang yang dia derita dengan 
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menulis resume buku. Ternyata dengan mengalihkan beban pikiran itulah dia 

terpetik ide tentang bagaimana menyelesaikan hutang-hutangnya. 

 

Manusia memiliki emosi dari suatu peristiwa. Jangan biarkan emosi anda 

mengalir fokus  kepada kejadian negative saja. Putuskan energy negative 

sebelum dia menyiksa diri anda. Mungkin anda perlu travelling, berlibur atau 

olahraga sejenak untuk memutuskan pikiran dari masalah anda sementara. 

Agar anda dapat berfikir lebih fresh dalam memandang permasalahan. Namun 

satu hal yang harus diingat adalah tetap tunaikan kewajiban anda. Dissosiasi 

atau keluar dari masalah bukan berarti anda meninggalkan untuk 

mengabaikan bahkan dissosiasi adalah meninggalkan masalah untuk 

menyelesaikannya segera. Agar anda mendapatkan inspirasi dan jalan keluar 

yang nyaman pada akhirnya 

 

2. REFRAMMING  

 òJika dirimu mendapatkan JERUK NIPIS maka buatlah AIR JERUKó 

 

Permasalahan yang terjadi dalam kehidupan terkadang bukanlah semata-

mata karena kita yang meninginkannya. 

 

Bagus tidak pernah menyangka kalau rumahnya telah ludes dimakan lumpur 

Lapindo. Dia telah kehilangan harta berharganya hasil pekerjaan dia bertahun-

tahun sebelumnya. Tangis dan dendam kepada Pemilik Pabrik yang konon 

menjadi orang kaya nomer satu di Indonesia yang muncul ke dalam dirinya. 

Terlebih ketika dia menyaksikan pihak pabrik seolah menganggap itu musibah 

dan ganti rugi tak juga diterima hingga hari ini  

  

Ketika bencana terjadi, kita tidak pernah bisa mengubah sesuatu hal yang 

terjadi dalam musibah yang ditakdirkan kepada kita. Namun seringkali 

persepsi yang salah malah membuat kita menderita. 

 

Musibah yang melanda. Sering dianggap sebagai kutukan. Sering dianggap 

sebagai hukuman. Sehingga membuat kita menderita. Mungkin benar itu 

adalah hukuman buat kita yang lalai. Namun apa yang harus kita lakukan 

selanjutnya itulah yang seharusnya kita fikirkan dengan bijaksana. 

 

Seseorang boleh memikirkan yang negative dari kejadian yang menimpa. 

Namun juga seseorang boleh mengambil hikmah dari kejadian. 
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Karena kita tidak bisa mengubah kejadian atau peristiwa yang telah terjadi 

maka yang harus kita lakukan ambillah persepsi yang tepat dari peristiwa 

tersebut. 

 

Ujian kehidupan yang diberikan Tuhan seperti Jeruk nipis yang diberikan 

oleh seseorang ketika anda membutuhkan kesegaran. Anda tak kuasa untuk 

menolaknya. Jika anda makan langsung jeruk nipis itu maka kecut rasanya. 

Namun jeruk nipis akan menjadi minuman sehat dan menyegarkan jika 

diperas menjadi Air Jeruk Hangat atau Dingin sesuai selera anda. 

 

Mengubah persepsi suatu peristiwa dalam teknik hipnoterapi dan NLP disebut 

Reframing. Reframing adalah membingkai ulang makna dari suatu peristiwa. 

 

Ketika anda mendapatkan kesulitan 

dalam kehidupanm Reframming adalah 

suatu cara dengan mencari makna baru 

dari kesulitan yang anda hadapi. Ketika 

anda mendapatkan musibah carilah 

makna baru dari musibah anda.  Makna 

baru ini bernama HIKMAH.  

 

òBersama kesulitan ada kemudahanó 

demikian Tuhan berfirman dalam Kitabnya yang mulia. Ketika anda 

meyakini hal itu ketika anda mendapatkan kesulitan, maka tugas anda adalah 

mencari kemudahan yang datang bersama kesulitan. Kemudahan yang datang 

biasanya sangat dekat dengan Hikmah dari suatu peristiwa. 

 

Sebagaimana Bagus dalam kisah di atas. Kini dia bisa tersenyum lebar karena 

dia telah mendapatkan hikmah dari peristiwa Lapindo yang dia alami. Dia 

telah mereframming dalam pikirannya bahwa òOrang terkaya di Indonesia pun 

ternyata masih punya hutang sama saya.ó   

 

Tidak itu saja, bahkan ternyata dengan musibah yang dia dapatkan, malah 

membuat dia menjadi seorang konselor pendidikan yang banyak membantu 

sekolah-sekolah di Indonesia. 
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Oleh karena itu, Apapun musibah yang mungkin membuat kita stress, depresi 

pasti kita bisa mengambil hikmah daripadanya. Carilah hikmahnya. Proses 

mencari hikmah akan menjadi mudah ketika anda telah melakukan disosiasi 

dari masalah anda.  

 

Jika anda mengalami musibah yang menyebabkan depresi semoga cara 

Reframming berikut bermanfaat untuk anda: 

1. Catatlah 3 Hal yang telah hilang dari diri anda 

2. Catatlah 1 Hal yang paling anda khawatirkan terjadi dengan keadaan 

ini  

3. Catatlah 3 Hal yang tidak akan terjadi dengan keadaan ini 

4. Catatlah 5  Sumber daya  yang masih anda miliki  

5. Catatlah Hikmah dari kejadian yang anda alami 

Buatlah catatan itu dalam sebuah kertas besar yang menyadarkan anda 

bahwa masih banyak hikmah dari kejadian yang ada dapatkan. 

Anda boleh saja bersedih menerima musibah yang anda hadapi namun 

ketahulilah masih banyak pula yang masih bisa anda kerjakan. 

Hidup anda tidak boleh berakhir karena kejadian ini karena perjalanan 

masihlah sangat panjang dan perjuangan hidup yang sesungguhnya barulah 

anda mulai. 

Yakinilah diri anda bahwa semua pasti akan berlalu.  

òSyukuri apa yang ada hidup adalah anugerah,ó demikian lantunan lagu yang 

mengingatkan kita untuk òJangan Menyerahó dalam menapaki kehidupan. 

Ketika anda mulai meyakini bahwa anda mampu keluar dari kesulitan dan 

masalah yang anda hadapi, yakinilah bahwa anda telah memiliki kemampuan 

mengubah kemunduran menjadi kekuatan menggapai masa depan yang 

cemerlang.  

Reframming adalah kunci yang membebaskan anda dari belenggu 

stress dan masalah yang anda hadapi. Karena inti dari Reframming 

adalah mengubah persepsi anda terhadap permasalahan yang and a 

hadapi saat ini  dengan mencari hikmah  atau arti baru  dibalik masalah 

yang ada. 
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Seperti  gambar beriku t. Dimana pada gambar itu 

ada dua sosok wanita. Ada sosok wanta tua dan ada 

sosok wanita muda. Pada penglihatan pertama 

mungkin anda terperangkap dengan gambar satu 

wanita saja. Reframming ad alah bagaimana anda 

bisa menemukan sosok wanita yang satunya lagi . 

Atau kalau dalam setiap k ejadian kehidupan adalah bagaimana anda 

bisa mendapatkan hikmah dibalik kejadian yang anda alami .   

Mungkin anda menganggap mencari uang 20 juta sulitnya minta ampun. 

Akan tetapi di luar sana ada orang yang mampu mendapatkan uang 20 juta 

dalam waktu sehari. Jika dia bisa maka seharusnya anda pun bisa. 

Reframming, memberikan kekuatan dan motivasi hidup anda. Ketika anda 

mampu mencari hikmah dari permasalahan yang anda alami, yakinilah 

motivasi itu akan menjadi pondasi kesuksesan. 

Tetaplah yakini ketika anda menghadapi beratnya ujian apapun yang anda 

hadapi bahwa semua pasti akan berlalu. Badai akan reda dan matahari akan 

kembali cerah. Begitupula hidup anda, jika anda tegar maka anda akan 

mampu melewati segala masalah yang anda hadapi. 

 

 

 

MULAILAH DENGAN APA YANG ADA, KARENA  

APA YANG ADA SUDAH CUKUP UNTUK MEMULAI 
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SECTION VII  

PENUTUP 

 

Hidup tanpa masalah mungkin indah. Namun hidup tanpa masalah membuat kita 

ternyata tidak berkembang jadinya. 

Masalah bukan untuk kita takuti. Stress bukan berarti harus kita hindari, namun 

bagaimana kita mengatur diri kita agar stress berguna untuk di-reframing menjadi 

suatu bagian yang memicu diri kita untuk lebih semangat lagi. 

Biarkanlah stress menghiasi kehidupan kita. Namun ketika stress itu tiba, kita sudah 

punya cara untuk mengatasinya. 

Meresume dari pembahasan Materi kali ini, bahwa kita bisa menyelesaikan masalah 

stress dengan cara : 

1. Mencegahnya stress terjadi dengan menjaga persepsi dan menghilangkan 

negative thinking atas setiap masalah yang terjadi 

2. Mengatasi Stress dengan  

o Ubah Persepsi  

o Break State 

o Relaksasi 

o Memberikan Efek suara yang Nyaman 

o Mandi Air Hangat 

3.  Mengatasi Stress berat dengan 

o Mandi Air Hangat 

o Relaksasi Ringan 

o Relaksasi Dalam 

o Ibadah  

o Pensil Therapy 

o Compulsion Blow Out 

4.  Mengatasi Depresi dengan cara 

o Disasosiasi 

o Reframming 

 

Semoga dengan teknik diatas membantu anda meminimalisir stress yang mungkin 

terjadi dalam kehidupan anda  
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Hilangnya stress dari kehidupan anda tidak berarti hidup anda langsung menjadi 

indah dan bahagia. Menghilangkan stress adalah suatu tahapan melepaskan beban 

agar anda dapat hidup lebih nyaman dalam menggapai kebahagiaan. 

Sebuah tips dari  Romo guru pernah memberi wasiat kepada saya agar hidup lebih 

indah dinikmati walau masalah hadir tak tentu kapannya tiba 

1. Berderma 

2. Menjaga Silaturahm 

Berderma adalah suatu rasa syukur kita kepada Sang Pencipta atas segala karunia 

yang dia berikan kepada kita. Walaupun itu ujian yang datang, pastilah ujian datang 

dalam rangka menaikkan level keimanan kita. Ujian adalah bukti kecintaan Tuhan 

kepada kita, Semakin besar ujian yang datang maka semakin berarti bahwa kita 

disiapkan menjadi seseorang yang besar. Karena ujian yang besar 

hanyalah untuk orang besar  

Maka sudah sepantasnya kita berderma sebagai rasa syukur kita 

kepada Tuhan. Dengan berderma, yakinilah bahwa Allah akan 

menambah nikmat kita. Dengan berderma juga melepaskan pikiran 

negative dalam diri kita. Dengan berderma justru akan membuka pintu 

rizki kita yang lainnya. Mulailah berderma walau hanya Rp1000 per harinya ke 

tempat ibadah atau tempat yang anda yakini sebagai tempat yang tepat untuk 

berderma. 

Setelah berderma, guru saya mengajarkan untuk menjaga silaturahim. Karena 

silaturahim adalah sarana pembuka rizki kita.  

Seorang sahabat bernama Pak Agung pernah bercerita kepada saya. 

Ketika beliau mendapatkan pekerjaan di Astra Honda  Motor, pada 

awalnya berawal dari silaturahim ke seorang sahabat. Ternyata dari 

silaturahim yang sederhana tersebut sekarang Pak Agung telah 

menduduki sebagai Internal Affair di perusahaan tersebut.  

 

Demikian juga dengan Ita seorang lulusan SLTA yang mendapatkan beasiswa untuk 

kuliah lantaran bertemu dengan kawan yang telah lama tidak dia jumpa. Perjalanan 

hidupnya yang tadinya penuh kebimbangan kemudian berubah menjadi cerah karena 

silaturahim atau berkunjung , mempererat tali persaudaraan dengan teman, kawan atau 

sahabat yang pernah dimiliki. 
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Lantas bagaimana dengan kita?  

Seberapa sempat diri kita untuk berkunjung kepada saudara-saudara kita? 

Mungkin pekerjaan kita banyak, mungkin aktifitas kita padat, namun bukan menjadi 

alasan buat kita untuk tidak bersilaturahim dengan kawan, sahabat atau bahkan 

kerabat. 

Padahal dengan bersilaturahim banyak akan kita dapatkan 

× Inspirasi Kehidupan, bisa jadi pemecahan masalah yang kita hadapi malah kita 

dapatkan dari sahabat kita 

× Pintu Rizki, sebagaimana seperti kisah Pak Agung dan Mbak Ita dalam kisah 

diatas 

× Rasa syukur, bisa jadi dengan bertemu sahabat kita bisa semakin bersyukur 

karena bisa jadi silaturahim  mempermudah kehidupan yang sedang kita jalani 

Oleh karena itu mari kita jaga silaturahm yang semoga bermanfaat buat kita juga 

nantinya. 

Dan silaturahm yang terjalin antara saya dengan para pembaca ebook sederhana ini 

semoga memberikan manfaat antara kita. 

Akhir kata, kami menyadari bahwa Ebook ini mungkin masih banyak yang perlu 

dilengkapi agar menjadi lebih sempurna. Oleh karena itu kepada para pembaca 

dimohon saran dan masukan akan ebook ini ke iwanketan@gmail.com. 

Jika anda ingin berminat mengikuti Training Hipnoterapi kami silakan cek 

perkembangan jadwal training kami di http://smiletrainer.co.cc  dan dapatkan diskon 

20% bagi pemilik Ebook Hipnoterapi ini untuk setiap training Hypnotherapist 

Certification yang kami adakan. 

Semoga Ebook ini bermanfaat untuk anda 

Salam berbagi senantiasa  

 

Iwan Ketan 

The Author 

  

mailto:iwanketan@gmail.com
http://smiletrainer.co.cc/
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TERIMA KASIH SMILETR AINER UCAPKAN KEPADA  

PARA ALUMNI TRAINING HIPN OSIS ð HYPNOTHERAP Y 

HIPNOKOMUNIKASI, NLP,  TRANCE TEACHING, SUCCESSTRACK,MIND 

DEVELOPMENT, SENSITIVITY TRAINING, DAN TRAINING KAMI 

LAINNYA ATAS KEPERCAYAAN ANDA MENGGUNAKAN JASA KAMI  

Khususnya 

× BEM Psikology Gunadarma  
× CV. Fashion Empire Indonesia  
× CV. Mtra Bisnis Global  

× Dewan Masjid Indonesia Musi B anyuasin Sumsel  

× DKM Mesjid Agung Bogor  
× EO Al Manar -Palembang  

× Komunitas Pelajar Pencinta Masjid Tanjung Priok  

× Yayasan Telkom  
× Mind Consulting Purwokerto  

× Dikmental Pemda DKI Jakarta  

× Prudential Syariah  

× PT. SHARP ELECTRONIC  
× PT. MSMGroup  

× PT. Smart,Tbk  

× PT. Wira Computama  (Papua Barat)  
× SALMAN UI  

× SMK 17 Agustus Jakarta  

× SMA  17 Agustus Bekasi  
× Tazkia Group  

× Teratai Adventure  

× Vision Empire Indonesia  
× Yayasan Tazkia  

× Yayasan Bangun Tuah Negeri Riau  

× Yayasan Pelangi Indonesia  

× Yayasan Pemberdayaan Masyarakat  
× Serta Lembaga -Lembaga lainnya yang telah bekerjasama kepada 

kami dalam dua tahun terakhir ini  

Dan kami Ucapkan terima kasih yang sebesar -besarnya kepada  

PEMBACA SETIA EBOOKETAN  
Silakan bergabung ke  

http://group.yahoo.co m/group/ebooketan   

Untuk mendapatkan Ebook kami berikutnya   

http://group.yahoo.com/group/ebooketan
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TESTIMONI TRAINING  
 

 
 Baiknya Training yang mempertajam 

pengetahuan NLP, memperbesar keyakinan untuk 

meraih kesuksesan di masa mendatang. Apalagi 

ditambah trick games yang mengesankan 

Terima kasih 

  

Drs. Cerah Iskradono,MM 

Head of General Affairs Dept 
PT. SMART,TBK 

  

SUNGGUH menambah wawasan, 

bagaimana memandang dari sisi lain yang 

memotivasi diri 

  

Nur Hikmah  
Tazkia Foundation 

  

  

Ilmu Baru yang memotivasi tinggi  menuju 

kesuksesan yang dikemas dengan seru 
penyajiannya, attractive trainernya dan magic 

tricky  yang luar biasa 

  

Okyi abat 
Geologist 

  

NLP mengubah mindset saya yang selama ini 

membelenggu saya untuk cepat mengambil tindakan 

untuk dahsyatnya hidup yang lebih baik 

  

Eko Setyanto 
PT. WAVIN Employee 

  

Lengkap, jelas, padat. Coba saya tahu dari dulu, 

saya kan tidak perlu ke therapist ketika mengalami 

kegagalan bisnis 

  

Setiawan 
Entrepreneur 

  

Saya merasa bersyukur dapat memfasilitasi acara 

training Motivasi, Komunikasi dan Manajemen di 

Kabupaten Kuansing Riau. Para peserta terlihat 

antusias, sampai-sampai ada 

dari mahasiswa yang tidak ikut kuliah hari itu 

gara-gara ingin ikut training sampai tuntas. 

Pendekatan NLP merupakan hal baru bagi kami di 

daerah, dan manfaatnya sangat dirasakan oleh 

para peserta, memberikan cara pandang baru untuk 

keluar dari kebekuan cara berfikir lama. Sungguh 

orang-orang di daerah sangat membutuhkan ini. 

Mudah-mudahan Smiletrainer semakin maju! 

Ir. Eno Suwarno,   

Dosen, Riau  

 

Excellent Workshop, This workshop is good for 

somebody who wants to know to bring out their 

potential 

Sapta Wijaya, (Supervisor on Vermont Hotel 

Dubai) 

 

 

Itôs so Important Workshop and Fun !!! 
Ria (Fixed Income Dealer on Danpac) 

 

 

 ñDAHSYAT DAN HARUS IKUTò 

Amin Fa (Praktisi Pendidikan/ Praktisi Multiple 

Intellegence) 

 

 

Sempatkan waktu mengikuti ini  bila anda serius 

dengan Hipnoterapi 

Rizka, Author of  Wonderful Book ñSingle Sex 

Survivalò 
 

 

Sangat Merekomendasikan untuk dipelajari dan 

dimanfaatkan/disosialisasikan untuk self therapy 

dan menterapi orang lain 

Icha, MyQuran.org 

 

 

Subhanallah Dahsyat, Sangat Bermanfaat  

Joko Purwanto,Mhs Paramadina 
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PROFIL TRAINING DAN WORKSHOP  

SMILETRAINER  
  
 

 lembaga training yang bergerak di bidang 

pemberdayaan sdm, motivasi, komunikasi  serta 

edukasi . Saat ini SmileTrainer adalah Mitra 

Yayasan Insan Mayantara dalam Professional 

Training untuk Instansi Pemerintah dan Swasta. 
 

Dengan didukung para trainer yang terdidik melalui  Trainers Management 

Indonesia;dan memiliki Sertifikasi Internasional,  Smiletrainer mendukung 

kebangkitan indonesia dalam dunia pendidikan khususnya.   
 

Pada awal perjalanannya, smiletrainer yang eksis sejak 3 tahun yang silam, 

memfokuskan diri  kepada pemberdayaan ukm dan lsm di kawasan jakarta 

yang kemudian di tahun 2008 meluaskan diri ke dunia training untuk 

perusahaan, institusi serta organisasi lainnya.   
 

Smiletrainer semakin eksis di dunia training, dengan sertifikasi Master NLP 

serta Certified Instructor dari IBH  untuk memperasah gergaji ilmu ekselensi 

dan komunikasi.  
 

Metode training yang dilaksanakan oleh SmileTrainer dengan cara   

-  Lecturing;  

-  Insight From Video  
-  Role-Playing;  

-  Games/Permainan;  

-  Diskusi;  
-  Metafore/Kisah Dan Hikmah  
  

  

Pendekatan yang menarik dan dinamis menjadikan training bersama 

smiletrainer lebih attractive serta mempercepat terserapnya materi untuk 

masing-masing peserta.  
   

SmileTrainer Indonesia adalah Induk dari 3 Jasa Konsultan kami 

- SmileTrainer :: Professional Training & Therapy 

- SmileTrainer MindLearningCenter :: Certification Training 

- ST Charity :: Unit Sosial 
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Info Sponsor| 

 

JASA  LAYANAN KAMI  

 
 

 

 TRAINING  

NO NAMA TRAINING  JENIS 
1 Neuro Linguistic Programming (Non Certified) Inhouse 

2 Hipnokomunikasi, communication Public/Inhouse 
3 Success Track (Firewalk Optional), motivation Public/Inhouse 
4 Persuassion on Selling Public/Inhouse 
5 Magic Performance Training Public/Inhouse 
6 HypnoAnesthesia (Pain Management) Public/Inhouse 
7 HypnoBirthing Public/Inhouse 
8 SmarTrance Teaching, hypno application for teaching Inhouse 
9 Smart Learning, hypno application for learning Inhouse 

 

Inhouse :  SmileTrainer diundang oleh Lembaga untuk sebagai Pengisi dalam acara 
training tersebut 

Public  :  Training langsung dilaksanakan oleh SmileTrainer langsung  
 

 THERAPY  

NO JENIS THERAPY  JENIS 
1 Phobia Cyber/Calling/Direct  
2 Trauma Calling/Direct  
3 Stress / Deppression Calling/Direct  

 
Cyber : berarti proses therapy memungkinkan lewat cyber/dunia maya 
Calling  : berarti proses therapy memungkinkan lewat phone 
Direct : berarti proses therapy diharapkan lewat pertemuan tatap muka 
 
Proses therapy bersama smiletrainer memiliki jangka waktu antara 1 ð 10 kali 
pertemuan, bergantung dengan level permasalahan yang dimiliki. 
Untuk informasi lebih lanjut dapat menghubungi kami secara pribadi  


