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Pendahuluan
Hipnosis, Sebuah Alat untuk Perubahan

Mari kita ingat satu adegan yang mungkin pernalaaadsikan di layar televisi:
seseorang duduk di kursi dan kemudian orang laimn@ mengenakan berpakaian hitam-
hitam atau menampilkan dirinya seolah-olah memKaé&uatan ajaib) mengatakan,
“Kalau saya menjentikkan jari saya dan saya bifamdur!” maka anda tidur lelap
seketika itu juga.” Dan orang berpakaian hitam#hiteau melakukan apa yang baru saja
ia omongkan. Orang yang duduk dikursi tidur lelaketika.

Hipnosis panggung sering menampilkan adegan semificaatau berbagai variasi
dari adegan semacam itu. Intinya, seorang hipbategs membuat anda tertidur dengan
cara semau dia. Dan banyak orang memahami hipdasiapa yang diperagakan oleh
hipnotis panggung. Setelah orang yang diberi jantijlri itu tidur, si hitam-hitam lalu
menyampaikan sugesti-sugesti agar orang yangitidaremperlihatkan perilaku sesuai
yang diperintahkan kepadanya pada saat ia nam@tngiunkan.

Dalam hipnosis panggung anda bisa saja disugdstidbaegera ketika anda
dibangunkan nanti anda akan minum air putih darasaeseperti minum alkohol dan
menjadi mabuk karena air putih yang anda minumu Afgnotis akan menempelkan
sebuah koin di tangan anda dan memberi anda sigédstia ketika anda dibangunkan
nanti, anda akan melihat bahwa koin yang menempahdan anda itu adalah kulit yang
melepuh. Atau anda akan diminta memberikan serurafang-alang kepada seseorang
di dekat anda dan anda melihat yang anda seraldaahasekuntum mawar. Itu semua
memberi kesan bahwa di bawah pengaruh hipnosistasaalikendalikan semau
operator yang menghipnotis anda, bukan?

Satu lagi, dari pertunjukan panggung anda munglkamitiki pemahaman bahwa
dengan hipnosis anda bisa diperintah untuk memkan@emuanya secara gamblang,
menjawab apa saja seperti yang anda lihat padanpgkain Uya Kuya. Hipnosis
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sedemikian mengerikan karena ketika anda tidura &dmgh menjawab tanpa tedeng aling-
aling semua yang ditanyakan oleh si Kuya. Itu jpgaggung hiburan. Tentu saja hiburan
menjadi tidak menarik jika si Kuya menanyakan stsdan orang yang tidur tidak
mengeluarkan jawaban apa pun dan malahan mend€takakan membahas itu nanti
dan melihat betapa sulit bagi orang yang tidur kintenjawab pertanyaan segamblang
itu. Bawah sadar anda tahu lebih banyak ketimbamng yanda sendiri ketahui, tetapi ia
sesungguhnya tidak memiliki karakter untuk menjedassecara gamblang apa yang ia
ketahui.

Sekarang, anda mau mencoba teknik menidurkan alemgan hanya menjentikkan
jari? Silakan anda lakukan persis seperti yandgdian orang hitam-hitam itu. Kalau
perlu anda juga membuat penampilan serupa itu.aléihtseseorang duduk di kursi dan
ucapkan persis seperti kalimat di atas. Jentikkdrapda dan katakan, “Tidur!” Apakah
orang itu masih melotot? Tentu saja.

Apakah itu karena anda tidak memiliki kekuatan i®aktau karena anda tidak
bertapa 40 hari di tempat keramat untuk mendap&&anatan sakti yang bisa
menidurkan orang hanya dengan jentikan jari? Atameliam ada mantera yang dibaca
dalam hati oleh orang berpakaian hitam-hitam itu?

Untuk semua pertanyaan itu, anda tahu, jawabarojatatidak.

Orang yang anda beri jentikan jari itu tetap mel&srena anda tidak melatihnya
lebih dulu. Dalam ilustrasi di atas, seseorang #isdurkan hanya dengan cara seperti
itu karena sebelumnya ia sudah menerima pelajatawdjentikan jari adalah isyarat
untuk tidur seketika itu juga. Yang dimaksudkanlégaan” di sini adalah pengondisian
yang dilakukan dengan sugesti atau instruksi tartgang ditanamkan pada seseorang
pada saat ia dalam kondisi trance.

Masih berkaitan dengan ilustrasi kita, kurang led@perti inilah instruksinya:
“Setiap kali aku menjentikkan jari dan mengatakbdur! maka kau seketika tidur.”
Anda bisa mengganti jentikan jari dengan apa 8&igalnya, “Setiap kali saya menepuk

dada tiga kali, anda tertidur saat itu juga” at8etfap kali saya menghitung dari satu
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sampai dua puluh, anda tertidur lelap seperti sekpini ketika hitungan saya sudah
sampai angka dua puluh”, dan sebagainya.

Pemberian sugesti semacam itu kepada subjek ydaggérance disebut
penanamaanchor. Tujuannya, untuk mempermudah subjek memasukidegattance
pada kesempatan kedua dan seterughryehoradalah rangsangan yang sengaja
ditanamkan ke ingatan bawah sadar untuk mendapegkpons yang ajek. Bandingkan
itu dengan fakta-fakta yang sering anda jumpaird&aseharian. Anda pernah melihat
seseorang yang menjadi murung oleh lagu tertenta@ Wenjadi gelisah melihat warna
tertentu? Atau merasa sangat percaya diri ketikegereakan jas misalnya? Lagu, warna,
dan jas itulalfanchor, rangsangan yang membangkitkan respons ajek padarsing.
Pengalaman-pengalaman spesifik pada seseorangrelghdikan benda-benda itu
jangkar yang menambatkan ingatan pada situaskajadian atau perasaan tertentu.

Jadi, anda tidak perlu berkecil hati jika gagal darkan orang dengan sekali
jentikan jari. Itu hanya karena subjek anda mungiaru pertama kali dihipnotis dan
anda belum menanamkanchorkepadanya. Anda tetap bisa menidurkannya dengan
sugesti-sugesti yang anda sampaikan dalam prodeksin

Lebih dari apa yang ditampakkan pada atraksi-atpeksggung itu, ketika anda
mempelajari hipnosis, anda memiliki kesempatankuntalakukan banyak hal yang
sangat bermanfaat. Hipnosis selamanya berurusajadgmoses yang berlangsung di
dalam pikiran manusia. la berurusan dengan pandathg@a seseorang, dengan apa
yang melekat di dalam benak orang, dengan keyakjiaag kuat tertanam, yang dengan
itu orang memandang realitas.

Jika anda menggandrungi kosakata perubahan, makiaghen pertama yang mesti
terjadi adalah perubahan di level pikiran. Andakidkan melakukan perubahan apa pun
ketika di level pikiran tidak terjadi perubahanitedulu. Dan hipnosis adalah alat yang
sangat efektif untuk mewujudkan perubahan di lpugtan dalam waktu yang relatif
singkat.

Ketika kerangka acuan anda berubah, ketika cardapgnanda berubah, perilaku
anda berubah. Ketika anda membuat perubahan padada, pada dasarnya anda
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membuat perubahan pada sistem besar di mana aiolat e dalamnya. Jika semula
anda orang yang gamang mengambil keputusan, ldaaengubah diri anda menjadi
orang yang tangkas mengambil keputusan (tentikeagkapan semacam ini perlu anda
latih), maka keluarga anda, kerabat anda, dan téemaan anda akan memberikan
respons yang memadai terhadap perubahan andar¢@ekrada mungkin lebih senang
mendapati bahwa kini anda lebih bisa diandalkaan@orang yang berurusan dengan
anda pun akan menyambut perubahan positif ini dereka akan mengimbangi
perubahan anda. Jadi, anda bisa membuat perubatiars@buah sistem besar dengan
sedikit saja membuat perubahan pada diri anda.

Terus-terang, karena tergoda oleh kosakata perobaltah saya kemudian
memutuskan mempelajari hipnosis dan menenggeladikiasalam keasyikan membaca-
baca pelbagai buku tentang hipnosis, terutamaatulislisan Milton Erickson dan buku-
buku yang ditulis orang tentang dirinya, juga séambuku hipnosis lain secara umum.
Setidaknya saya meyakini bahwa hipnosis adalalyatag efektif untuk membantu
orang mewujudkan perubahan. Dan ketika anda menithaeaini, mengembangkan rasa
penasaran untuk semakin mencari tahu apa itu hggraoeda akan menemukan sejumlah
hal yang membuat anda paham kenapa saya meyakinad@pnosis adalah alat yang
ampuh untuk membangkitkan terjadinya perubahan.
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Cara Belajar Termudabh:

Belajar seperti Kanak-Kanak Belajar

Saya akan meneruskan saran paling efektif yanghpsaga dengar, yakni bagaimana
cara cepat menguasai suatu kecakapan. Sararaitu Beélajarlah sebagaimana kanak-
kanak belajar. Pada waktu saya mulai belajar hiprsag/a berniat mengikuti saja saran
tersebut. Anda tahu, kanak-kanak memiliki rasa par@n dan rasa ingin tahu tahu yang
meluap-luap. Dan, lebih dari itu, kanak-kanak maikegigihan untuk mempelajari
sesuatu sampai mendapatkan hasil yang ia kehendaki.

Pada tahap yang sangat dini dalam kehidupannyap $&tnak-kanak telah
mempelajari keterampilan yang rumit, yakni berjaldan rata-rata berhasil. Milton
Erickson memiliki cerita yang bisa menggambarkata e rumit sesungguhnya proses
yang dilalui oleh setiap kanak-kanak untuk bisalivetegak dan kemudian berjalan.
Berikut ini adalah cerita menakjubkan yang disakgnaioleh Erickson tentang
bagaimana kanak-kanak belajar berdiri dan berjdéamakhirnya berhasil. Dalam
menyampaikan cerita ini kepada pendengarnya, Enckekaligus menyampaikan
sugesti-sugesti hipnotik yang tersamar. Saya megiat dari bukuMy Voice Will Go
with You: The Teaching Tales of Milton Erickg@882) yang disusun dan disunting oleh

Sidney Rosen.

Belajar Berdiri

Kita mempelajari banyak hal di tingkat sadar, Iaelupakan apa yang kita pelajari
dan menggunakan keterampilan kita dalam mengerja&ebagai hal. Kautahu, aku
memiliki keuntungan yang jauh lebih besar dibankiimgorang lain. Aku terserang
polio dan lumpuh total. Peradangannya begitu repingga inderaku lumpuh juga.
Tetapi aku bisa menggerakkan mata dan pendengatidiakuerganggu. Setiap hari
aku terbaring sendirian di ranjang, tidak bisa ngemgkkan apa pun kecuali bola
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mataku. Aku terkungkung di rumah pedesaan dengah saudara perempuan,
seorang saudara laki-laki, dua orangtuaku, daraeg@uster perawat.

Bagaimana aku bisa menyenangkan diriku sendiriatekgadaan ini? Aku mulai
mengamati orang-orang dan lingkunganku. Aku segemyadari bahwa saudara-
saudara perempuanku bisa mengatakan “tidak” ketis&ka bermaksud bilang
“ya’. Dan, sebaliknya, mereka bisa bilang “ya” katingin bilang “tidak”. Mereka
bisa menyodorkan kepada saudara perempuan yargglaitir apel dan menariknya
kembali. Dan aku mulai belajar bahasa nonverbabaddwasa tubuh.

Aku mempunyai adik bayi perempuan yang waktu itdairioelajar merangkak.
Aku pun akan belajar berdiri dan berjalan. Dan kesabayangkan betapa besar
minatku untuk mengamati adik bayiku saat ia belajarangkak dan kemudian
belajar berdiri. Dan kita tidak pernah tahu bagaatata sudah mempelajari cara
berdiri. Kita bahkan tidak pernah tahu bagaimatetkisa berjalan. Kabisa
berpikir bahwa kau mampu berjalan lurus sejauh emaim—tanpa hambatan
tertentu. Kau tidak tahu bahwa waktu itu kimlak bisaberjalan sejauh enam ubin
dengan langkah mantap!

Kau tidak tahu apa yang kaulakukan ketika kau tmrj&au tidak tahu
bagaimana kau belajar berdiri. Kau belajar denganjuiurkan tanganmu ke atas
dan menarik tubuhmu ke atas. Itu meletakkan tekpada kedua tanganmu—dan,
tanpa sengaja, kau mendapati bahwa kau bisa mieetdleban tubuhmu &aki-mu.
Itu betul-betul hal yang sangat rumit karena lututckan goyah—dan ketika lututmu
kuat, pahamu yang akan goyah. Kemudian kau mendabatnu menyilang. Dan
kau tidak bisa berdiri karena kedua lutut dan pahakan goyah. Kedua kakimu
menyilang—dan kau segera belajar untuk mencaringEge—dan kau menarik
tubuhmu ke atas. Pasa saat itu kau memiliki tugaskibelajar bagaimana
mempertahankan lututmu tetap kokoh—satu demi satin-sdgera setelah
mempelajari itu, kau harus mempelajari bagaimanalmeei perhatian agar paha
tetap lurus. Kemudian kau menyadari bahwa kau Heelagar untuk memberi
perhatian demi menjaga pahamu tetap lurus dankakah pada saat yang sadan
kaki merenggang. Sekarang akhirnya kau bisa beteirgan kaki merenggang,
dengan tangan tetap bertumpu.

Lalu datang pelajaran tiga tahap. Kau menyalurl@aatiiubuhmu pada satu
tangan dan kedua kakimu, tangan ini tidak cukup kotuk menopang tubuhmu
[Erickson mengangkat tangan kirinya]. Benar-berekegaan berat—membuatmu
belajar berdiri tegak, pahamu lurus tegak, lututegak, kaki merenggang, tangan
yang ini [tangan kanan] menekan ke bawah kuat-kKehudian kau menemukan
bagaimana mengatur keseimbangan tubuh. Kau merigeteimbangan tubuhmu
dengan memutar kepala, memutar tubuhmu. Kau hatagbuntuk
mengkoordinasikan semua pengaturan keseimbangah kefika kau
menggerakkan tanganmu, kepalamu, bahumu, tubuhmuo-ketdaudian kau harus
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mempelajari lagi itu semua dengan tangan yang kaemudian datanglah pekerjaan
yang sangat berat untuk mengangkat kedua tangaammenggerakkan kedua
tanganmu ke segala arah dan untuk bertumpu pada katiimu yang tegak, dan
merenggang. Dan menjaga pahamu tetap lurus—Ilutiums dan teruslah membagi
perhatian sehingga kau bisa memperhatikan lutuypadoamu, tangan kirimu, tangan
kananmu, kepalamu, tubuhmu. Dan akhirnya, ketikarkamiliki cukup
keterampilan, kau mencoba menjaga keseimbangah tlitaias satu kaki. Itu
pekerjaan yang luar biasa sulit.

Bagaimangau menjaga seluruh tubuhmu sambil mempertaharddaanpu tetap
lurus, lututmu lurus dan merasakan gerakan targgrakan kepala, gerakan tubuh?
Dan kemudian kau melangkahkan satu kakimu ke dégamengubah pusat
keseimbangan tubuhmu. Lututmu menekuk—dan kau j&tah bangkit lagi dan
mencobanya lagi. Akhirnya kau belajar bagaimanaggerakkan satu kaki ke depan
dan mengayunkan satu langkah dan tampaknya beriasid kau mengulanginya
lagi—tampaknya berhasil. Kemudian langkah ketigangd® kaki yang sama dan
kau terjengkang! Kau memerlukan waktu beberapa lamazk melangkah berganti-
ganti kanan kiri, kanan kiri, kanan kiri. Sekardag bisa melambaikan tanganmu,
memutar kepalamu, melihat kiri dan kanan, dan fzerjmelenggang, tanpa memberi
perhatian sedikit pun untuk membuat lututmu lupathamu lurus.

Dalam cerita di atas, kita bisa melihat bagaimamekBon mengembangkan
perasaan positif terhadap kelumpuhannya yang di&abaoleh serangan polio.
“Kautahu, aku memiliki keuntungan yang sangat bdgandingkan orang lain.”
Begitulah ia memperkenalkan kepada pendengarnymtiagan sangat besar” yang ia
miliki karena kelumpuhannya: la bisa banyak beldgr mengembangkan kekuatan
observasinya. Dan belajar adalah sebuah kegempgeabnah cara terbaik untuk
menyenangkan diri sendiri. Dengan cara itu, iarsgguhnya sedang memberikan isyarat
kepada pasien yang datang kepadanya, “Kau kemtatk belajar,” dan ia mendorong
semangat belajar pasien itu—membangkitkan sikdyukeruntuk belajar. Kelumpuhan,
anda tahu, adalah sebuah cacat atau ketidakmanasien datang kepadanya juga
dengan ketidakmampuan tertentu yang memerlukaolpegan, sebab ia tidak mampu
menolong dirinya sendiri. Erickson akan dengan isgiieti menerima
“ketidakmampuan” orang itu dan mengubahnya mergasiiatu yang bermanfaat.

Hanya dengan cerita?

10
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la punya banyak cara, ia memiliki banyak akal, daseorang komandan yang bisa
dipercaya dalam pertempuran melawan simptom apalamcerita di atas setidaknya
kita bisa mulai mengenali karakteristik sugestilalgsung Milton Erickson. la
memusatkan perhatian orang lain dengan cara yaggsanteng. la tidak memberikan
instruksi atau memerintahkan orang untuk melakidesmuatu mengikuti apa yang ia
sampaikan. la hanya membicarakan sesuatu dan laiarakan mengikutinya secara
mental. “Untuk membuat orang lain membicarakan ylaykau hanya perlu
membicarakan ibumu atau ibu secara umum,” katavigia, untuk menyampaikan
kepada orang lain bahwa belajar adalah sesuatusgnggat menghibur, ia hanya perlu
membicarakan aspek yang sangat menggembirakaprdads belajar.

Juga dengan cara itu, ia secara sangat halus meorbung lain mempersiapkan
dirinya untuk memasuki proses pembelajaran. Dengamperkenalkan bahwa belajar
adalah hiburan yang paling menyenangkan, ia mekiykeqn kecemasan yang biasa
menyertai seseorang ketika ia mempelajari hal baru.

Dan apalagi implikasi dari cerita di atas bagi parghrnya? Banyak. Di awal sekali
ia sudah menawarkaeframingterhadap cara pandang umum: polio yang memberinya
kelumpuhan total ia sikapi sebagai sebuah keuntusgagat besar. Anda bisa membuat
kesimpulan simpel bahwa ia orang yang berpikirtdpgetapi saya kira tidak hanya itu.
la orang yang selalu gembira. Dan di dalam diriaga dorongan sangat besar untuk
menularkan kegembiraan itu kepada siapa pun. “Akaisberharap bahwa orang-orang
yang kukenal, teman-teman dekat, dan siapa sdgd) esa mempertahankan pikiran-
pikiran besar mereka,” katanya. “Aku bahagia padag-orang yang berhasil
mempertahankan dan menjalani hidup dengan pikildrap besar.”

Nanti, setelah anda membaca pola-pola sugesti Mittickson, anda bisa kembali
lagi ke ceritaBelajar Berdiridan memeriksa betapa banyak sugesti di dalameyap®
piawai ia memusatkan perhatian orang, membawa @ang ke masa lalunya (regresi),
dan mengaktifkan gambaran mental yang membangkitksan inderawi kepada
pendengarnya. Sidney Rosen, penyunting diu/oice will Go with Yomemberikan

komentarnya terhadap cerita tersebut, “Ketika aetit digunakan sebagai induksi
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hipnotik, ia mendorong regresi dan manifestasilgaragerakan otomatis. Menarik untuk
dicatat bahwa Erickson selalu menyampaikan perapatagatif dalarpast tenseDan ia
berubah menggunakamesent tenseaat menyampaikan pernyataan positif.” Karena
gramatika bahasa Indonesia tidak mengenal bentkdoéampau gast tensg sekarang
(present tengeatau yang akan datanfgture tensg anda bisa menyesuaikannya sendiri
jika anda ingin menerapkan teknik penyampaian sugegerti itu.

Sekarang, kita telah mendapatkan pesan yang daadtrga dari cerita di atas,
yakni bahwa belajar adalah hiburan yang paling reeaggkan. Dan, pada saat
keterampilan berjalan itu sudah anda kuasai sepsriilanda bisa melakukan itu tanpa
perlu memikirkan bagaimana caranya. Anda hanya peenetapkan ke mana anda akan
berjalan. Misalkan tujuan anda adalah sebuah watudgpan sana. Anda bisa
mengayunkan langkah kaki anda melalui jalan yaagabditempuh orang lain untuk
sampai ke tempat itu. Atau anda akan memilih jidanyang mungkin jalan yang lebih
dekat. Bisa juga anda memilih jalan yang sedikitnuiar tetapi pemandangannya bagus.
Bahkan anda bisa memutuskan ke warung itu naatissd¢lah anda pulang dari rumah
teman anda. Ada banyak jalan untuk mencapai seatpédt yang anda tuju dan anda

tinggal memilih jalan mana yang akan anda lewatikisampai ke sana.

Kanak-kanak Belajar dengan Cara Meniru... dan Selal Berhasil

Salah satu karakteristik lain pada kanak-kanakaddahhwa ia mempelajari berbagai
keterampilan dengan melakukan peniruan: yakni, kn&kn apa yang orang lain
lakukan. Ini tahap awal sekali dalam penguasaasrdeipilan, katakanlah dalam rangka
membangun landasan, sampai nantinya kita akan mpatidakta bahwa setiap orang
adalah inovator bagi dirinya sendiri.

Ketika anda belajar menulis, misalnya, anda memkaoa penulis-penulis lain dan
anda melakukan peniruan atas teknik dan gaya mulisEng-orang yang anda baca,
sampai akhirnya anda menemukan gaya anda see#itiktanda sendiri, pola ungkap
anda sendiri. Dalam dunia tinju, Muhammad Ali, badatu yang terbesar dalam sejarah

pertinjuan, terilhami oleh Sugar Ray Robinson dain meniru kelincahan geraknya.
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Lalu Ali menjadikannya lebih indah ketika ia memkan Robinson dengan inspirasi
yang didapatnya dari sumber lain—lebah dan kupuwkugian kita mengenal gaya
bertinjunya yang “melayang seperti kupu-kupu, megge seperti lebah.” Bruce Lee di
arena kungfu terpesona oleh keindahan gerak Muhamiinalika seseorang dengan
bobot seratus kilo lebih bisa melayang-layang sdintl, pikirnya, ia dengan berat tubuh
yang jauh lebih ringan tentu bisa melakukan hafysama. Dan kita pun melihat
keindahan kungfu Bruce Lee: ia melayang-layang defaptworksebagaimana yang
dilakukan Muhammad Ali di ring tinju, tetapi padauBe Lee kita tidak menyaksikan
kupu-kupu yang mengapung di udara atau lebah yamyemgat. Yang kita lihat pada
Bruce Lee adalah gerak sangat lincah seekor kucing.

Begitulah, para inovator seringkali adalah penadgmulanya, tetapi mereka tidak
berhenti pada peniruan belaka. Mereka tekun mengamengambil teknik, memahami,
dan menambahkan sendiri dengan sesuatu yang hangga apa yang semula adalah
peniruan kini berubah menjadi pola ekspresi yaegtik. Dalam pekerjaan-pekerjaan
kreatif, peniruan tidak lain adalah sebuah tinddkaengambil teknik"—melakukan
sesuatu seperti orang lain melakukannya—dan imrberupakan upaya awal untuk
menguasai satu kecakapan, yang dari sana anda mieaggkan kecakapan itu lebih
lanjut. Dalam hal ini, ada baiknya kita mengingedpan Penyair Inggris T.S. Eliot:
“Penyair buruk melakukan peniruan, penyair yan$ baélakukan pencurian.” Penulis
yang baik mencuri teknik, gaya, dan berbagai grditerer dari penulis-penulis lain
yang ia kagumi dan mengolahnya menjadi miliknyadgerPencuri yang piawai, anda
tahu, tidak akan pernah memamerkan barang curgartsapa adanya, ia akan
memperlihatkan “barang baru” hasil modifikasi dgva-apa yang dicurinya.

Dan setiap kanak-kanak adalah “pencuri teknik” yi@igh baik dibandingkan orang
dewasa. Kanak-kanak memiliki kekuatan imajinasn i@ menyebabkan hampir
sepanjang waktu mereka dalam konttaince(trancesehari-hari). Dengan kata lain,
trancebagi anak-anak adalah keadaan normal dan alamekdeelalu asyik masyuk
dalam permainan atau dalam “mengalami” apa sajg yareka khayalkan. Karena

itulah mereka menikmati apa saja yang mereka lakuRada bagian selanjutnya buku
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ini, kita akan melihat, melalui pengalaman Erickdesgaimana hubungan anténance
(altered statgdan pembelajaran terhadap hal-hal baru.

Saya ingin mengulangi lagi, agar anda bisa teruggingat, bahwa kanak-kanak
adalah pembelajar yang selalu berhasil, sebab mesganjang waktu berada dalam
pikiran yang imajinatif. Keadaan ini akan menuretika mereka mulai mengembangkan
pikiran kritis, sebuah tingkatan kematangan yanghoreggkinkan mereka untuk secara
objektif menganalisis informasi. Pada saat itu, g@mmereka menjadi dewasa, mereka
terus mengembangkan keterbatasan-keterbatasamgeasal dari “kematangan” pikiran
kritis mereka.

Bisa dikatakan bahwa untuk semua keterampilan gdagsai pada usia dini, anak-
anak menguasainya dengan cara meniru apa sajaljakigkan oleh orang lain, dalam
hal ini orang tua dan orang-orang lain di lingkumgga. la belajar berjalan karena orang-
orang lain berjalan (saya kira ia akan terus medakgka ia melihat semua orang di
lingkungannya bergerak dengan cara merangkak)abDak-anak selalu berhasil, sebab
ia memiliki kesediaan untuk selalu mengulangi aga sampai bisa.

Dalam cara berpikir kritis orang dewasa, kesediadnk mengulangi sampai bisa
itu adalah nama lain dari ketekunan berlatih. Aradeu bahwa latihan yang gigih pada
dasarnya adalah upaya untuk mengulang-ulang seso@taberi porsi lebih pada aspek
yang masih lemah dalam penguasaan, meningkatkayaagaperlu ditingkatkan, dan
menambahkan hal-hal lain yang lebih sesuai untukya@i sendiri. Dan itu sama halnya
dengan anak-anak yang terus mengulang sampaibiga takut atau malu pada
kesalahan yang telah dibuatnya. Hanya anak-anakkoiedn itu secara alami; mereka

adalah para pembelajar alami.

Terhipnotis Milton Erickson

Dengan niat untuk mengamalkan secara harfiah eagab model anak-anak, yakni
meniru, saya mengikuti saja dorongan itu pada awedé saya mempelajari hipnosis.
Bisa dikatakan itu niat yang muncul secara tidalga@ ketika suatu hari saya membaca-

baca sejumlah tulisan mengenai Milton Ericksonraeg hipnotis paling fenomenal pada
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masanya, seorang pioner yang memperkenalkan stagjetangsungifdirect
suggestiohdalam hipnosis dan menerapkan pendekatan uti(idézation Techniqug
dengan hasil yang menakjubkan. Milton selalu marizégn. la dengan lihai
memanfaatkan simptom seseorang untuk tujuan mergjogtom itu.

Pikiran saya seketika melayang ke buku-buku sdagysaya baca dengan penuh
gairah di waktu-waktu lalu. Saya menyusun gambssga sendiri tentang Erickson yang
bercampur baur dengan dunia persilatan di kepgka §mlam dunia persilatan, saya
bayangkan Erickson adalah seorang pendekar yamag cagmanfaatkan jurus lawan
untuk melumpuhkan setiap lawannya. Atau ia oramgyasa bisa memanfaatkan tenaga
lawan untuk memukul balik dan mengalahkan orarggtait.

Beberapa artikel awal yang saya baca itu membuyat“sarhipnotis” oleh nama
Milton Erickson. Nama itu seperti mengikuti sayankana-mana. Dan gambaran
tentangnya kian bertambah semau pikiran saya meangkginnya. Ketika saya sedang
menonton siaran langsung sepakbola, Milton Erickeendapatkan gambaran barunya
di benak saya. Pada saat itu, bagi saya ia taknybdPele atau Maradona. Anda tahu,
kedua pemain bola itu selalu menakjubkan di lapangeereka tangkas, banyak akal,
selalu punya cara indah untuk berkelit dari hadargaan, dan menyarangkan gol.
Milton Erickson juga demikian. la selalu punya ca@dah untuk menundukkan simptom
para pasiennya, dan menyarangkan gol indah sebagibakhir setiap penanganannya.
la memukau dengan teknik-teknik yang ia kembangledam praktek-praktek di ruang
percobaan, dalam eksperimen lapangan, dan di teasmg.

Maka, seperti orang kelaparan, saya membaca raksan-tulisannya yang bisa
saya dapatkan (konon ia menulis lebih dari 300 tahksepanjang kariernya) dan
membaca buku-buku yang ditulis orang tentang diridign dari sana saya berupaya
memahami pendekatan yang ia gunakan dalam mengaidakapi. Semakin banyak saya
membaca, semakin terpukau saya, dan mungkin semgijengkelkan saya di mata
istri saya. Bahkan tampaknya sdsanceoleh ketakjuban saya pada Erickson, sehingga
nyaris sepanjang hari—dalam periode tergila-gila-saya hanya membaca, membaca,

dan menjadi suami dan ayah yang malas diajak kesmama. Beberapa waktu
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kemudian, saya beruntung mendapatkan beberapaMidtea Erickson. Dengan itu
saya bisa melihat bagaimana ia melakukan apa yesgmpaikan dalam tulisan.

Dan dorongan untuk menirunya semakin tak tertahanka
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Bagaimana Cara Menghipnotis Teman Sendiri

Faktanya, itulah yang saya lakukan. Saya meniryapg dilakukan Erickson dalam
video yang saya tonton. Saya berupaya meniru sehisgkin orang yang saya kagumi.
Dan anda akan membaca proses peniruan itu di biswvah

Seorang teman lama datang ke rumah saya, hari @aktu itu, pukul sepuluh
malam. Kami ngobrol-ngobrol apa saja yang kami rasaarik buat diobrolkan.
Sebagian adalah kejadian di masa lalu ketika kahketpa di tempat yang sama, sebagian
apa yang sedang dikerjakannya sekarang, dan sebagiapa yang saya lakukan
sekarang. Kepadanya saya bilang bahwa saya masillimgerpen-cerpen saya masih
muncul sesekali di koran-koran). Di luar urusan alishkata saya, “Saya menghipnotis
orang.”

“Kau bisa?” tanyanya.

Pada waktu itu, setelah hampir dua tahun saya mentbréckson dan buku-buku
hipnosis secara lahap dan menyaksikan beberapa hipeosis dengan minat untuk
membuatrancesiapa saja yang saya jumpai, saya menjadi sggemiain sirkus yang
keranjingan melakukan atraksi di kandang sendityaShipnotis anak saya, saya tidurkan
keponakan saya, saya bikin teler adik-adik ipaasmertua saya, dan tetangga Kiri
kanan. Namun istri saya selalu menghindar. la haegang melihat saya melakukannya
pada siapa saja, tetapi ia punya kecurigaan ydal thasuk akal terhadap hipnosis
sehingga ia tidak pernah mau mencobanya. Dan gmfagernah lagi memintanya
menjadi subjek saya sampai, beberapa waktu kemuédiaandiri tertarik setelah
memastikan bahwa hipnosis adalah aman-aman belaka.

Saya kira pada awal sekali ia mungkin takut baharegen hipnosis saya akan bisa
melakukan apa saja terhadapnya seperti, misalmgabwat ia membongkar diri dengan
siapa saja ia pernah berpacaran sebelum menjadiaga. la menyukai tontonan

hipnosis di televisi dan mungkin ia, seperti kelek@n orang lain, menyimpan anggapan
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bahwa seorang hipnotis bisa membuat orang lairrgdudit yang bisa disetel-setel sesuka
hati. Atau, setidaknya, hipnosis bisa menjadika®seng tampak seperti kerbau dungu.

Jika benar demikian, alangkah berbahayanya hipridais, sebaliknya, alangkah
menyenangkannya ia bagi orang yang menguasainya.

Sayangnya hipnosis tidak seperti itu. Memang sdtigpotis panggung, disadari
atau tidak, sering menampilkan kesan seperti @knybahwa ia bisa menghipnotis orang
dan menjadikan orang itu patuh pada “apa pun” yhkehendakinya. Tentu saja hipnotis
panggung harus melakukan itu demi menjadikan hitmya menarik ditonton. Kalau
tidak demikian, tontonannya tentu akan menjadplaiihg menggelikan di muka bumi.

Tetapi, lepas dari urusan hibur-menghibur dan kgaag dimunculkan, saya pun
sangat mengagumi para hipnotis panggung. Sekatipopak yang mengatakan bahwa
seorang hipnotis panggung selalu memilih oranggyamg mudah dihipnotis untuk
dijadikan subjek, bagaimanapun mereka menguasaicegat untuk menidurkan orang.
Ini saya kira penting sekali ketika kita merasduyperenggunakan hipnosis dalam
keadaan darurat.

Soal hipnosis panggung ini, ada juga beberapa bailkg saya baca, tetapi saya tak
pernah bisa membayangkan diri saya akan melakukannpukkan panggung semacam
itu. Mungkin saya akan pingsan duluan di atas panggebelum saya coba-coba
melakukannya. Dan karena sejak awal saya keramjipgda nama Milton Erickson,
maka strategi-strategi terapetik oleh dialah yahgl menantang hasrat saya
mempelajari hipnosis.

Kepada kawan saya, saya menceritakan beberapari@bgya lakukan untuk
membuat orang laittancedan perasaan nikmat yang didapatkan oleh orang yang
memasuki kondidirance Saya perhatikan ia tertarik. Akhirnya, ia mengaju
pertanyaan: “Kalau saya, apakah bisa dihipnotis?”

Yah, anda tahu, konon murid datang ketika gurulsstgp. Dalam hal ini subjek
datang ketika operator siap. Ini kesempatan satg&umemainkan jurus pada orang luar
yang bukan penghuni kandang. Dan dia teman saylirisé@man dekat yang sama-sama

orang Jawa; dan kami selalu mengobrol dalam baleasa.
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Ketika membaca buku-buku Erickson dan beberapa bignosis lain, saya
membaca semua materi itu dalam bahasa Inggris. ®égamemahami pola-pola sugesti
tak langsung Erickson dan kemudian memindahkarukedrgntuk sugestinya itu ke
dalam bahasa Indonesia. Berikutnya saya berlatihbuat skrip saya sendiri, dengan
subjek imajiner, menciptakan sejumlah metaforai\gaga sendiri, dan saya
membuatnya dalam bahasa Indonesia. Sekarang, saghadapi subjek berbahasa
Jawa. Maksud saya, dalam keadaan kami sama-saara alsah terasa kikuk davagu
jika kami berkomunikasi dalam bahasa Indonesia.

Jadi, akan saya sampaikan dalam bahasa apa ssygss$ti saya kepadanya? Saya
tak terbiasa berbahasa Indonesia dengan temarnsayatapi kalau harus mensugesti
dalam bahasa Jawa, saya bayangkanmisaetsaya. Seketika ada keruwetan dalam
pikiran saya menghadapi teman dekat yang sudahedekan diri ini. Persoalan
lainnya, apakah teman saya akan menganggap sayslsisa menghipnotis? Atau
proses yang kami lakukan akan ia anggap sebagandwstaka dan ia akan tertawa
terbahak-bahak ketika saya mencoba membuatny& tidur

Sepanjang berlangsungnya keruwetan di kepala saya,meminta teman saya
duduk nyaman di kursinya, kaki lurus menapak lani@dak disilangkan, dan menaruh
kedua telapak tangannya di atas paha. “Jangarabiaakganmu saling bersentuhan,”
kata saya. Dan dalam bahasa Jawa saya memintayaat@fihat ke gagang pintu yang
ada di hadapannya. la menuruti semua yang saya.mint

Ketika itu sebuah ilham seperti datang tiba-tikeyepikir saya akan berterus-terang
menyampaikan keruwetan saya kepadanya. Masih dadhasa Jawa, saya bilan@Ke,
biasanya kita ngobrol dalam bahasa Jawa, dan jiika kgobrol dalam bahasa
Indonesia, percakapan kita pasti akan terdengaesie ketoprak humor. Begitu, kah

la tertawa.

Lanjut saya, Tapi, sekarang, saya sesekali mungkin akan menggnnaahasa
Jawa, sesekali bahasa Indonesia, dan itu baik-baj& ... Yang terpenting di sini, kau
bisa memahami apa yang kusampaikan selagi kau duglukan di kursimu ...

menikmati ketenteraman kursi itu ... dan matamaptptada gagang pintu. Dan itu
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membuat kepalamu diam tenang ... dan itu membuymtdmnu tidak bergerak-gerak dan
tetap diam di tempatnya

Setelah berterus terang seperti ini saya meragaritdks, merasa enak
berkomunikasi dengannya tanpa kikuk apakah saysslimrbahasa Jawa atau berbahasa
Indonesia. Faktanya, saya menggunakan bahasa gddoigeman saya tampak semakin
tenang dan tidak mempermasalahkan kalimat-kaliayg# gang pasti terdengar aneh jika
saya gunakan dalam percakapan biasa. Sesunggulatgmn hipnosis, anda punya
keuntungan untuk berkomunikasi dalam kalimat-kalisgamacam itu, yang akan terasa
ganjil dalam ukuran percakapan sehari-hari.

“Sekarang, penting bagimu menjaga kupingmu tetam diitempatnya... sebab itu
kuping yang kuajak bicara ... dan itu kuping yamgalmendengar semua suara ... Dan,
kau juga tahu, kupingmu bisa pula mengabaikan sagasaja dan memilih hanya
mendengarkan suaraku’...

Saya merasa perlu menyampaikan pesan tersirgaitu, “abaikan suara-suara lain
dan dengarkan suaraku saja.” Ini saya perlukarbsedrai melakukan percobaan ini di
teras rumabh. Tiap saat terdengar suara motor raglistiara kucing, suara mobil, dan
suara apa saja yang bisa memecah konsentrasinka.ddga perlu memusatkan
perhatiannya untuk hanya mendengarkan suara sagks& melakukan hal ini, dan
saya menirukan apa saja yang bisa saya ingat.

“Sekarang, kau bahkan bisa mengabaikan suarakikgkamau ... dan kau tidak
mendengar apa pun ... sebab bawah sadarmu siagkaolela tugasnya ... dan ia dekat
sekali denganku ... ia dalam jangkauan suarakkarena itu ia selalu bisa mendengar
suaraku .... Dan suaraku akan selalu mengikutimia menjadi suara ayahmu, ibumu,
suara teman-temanmu, gurumu, tetanggamu ... dajadiesuara angin, suara hujan ...
suara-suara yang kaukenal di masa kecil ... kdtda suatu hari merasakan sesuatu
yang membahagiakan di dunia masa kecilmu. Apakeketika kau berada di ruang
kelas?

Sekali lagi, saya hanya menirukan Milton Erickslansering mengatakan kepada

subjeknya, dengan cara yang penuh simpAnd“‘my voice goes everywhere with you ...
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changes into the voice of your parents, your neagfjyour friends, your schoolmates,
your playmates, your teachers ... and the voicekeoivind, and of the rain. And | want
you to find yourself sitting in the school rooniitée girl feeling happy about something,
something that happened a long time ago, that gogot a long time agd

Sepanjang berlangsungnya percobaan ini, terusegieyang saya lakukan hanya
mencoba mengingat-ingat bagaimana cara Ericksoryangraikan kata-katanya dan
membuat oranfrancedengan kalimat-kalimatnya yang terdengar ajaitm Dalam itu
sesungguhnya saya memainkan jurus sekenanya sajsdh menggunakan istilah
pikiran sadar dan pikiran bawah sadar; saya memygkaiga. la kadang menggantinya
dengan otak depan dan otak belakang; baiklah,jaggaakan menirunya di kesempatan
lain. Pada saat itu, yang ada dalam pikiran saggehangatan bahwa manusia belajar dari
peniruan. Dan saya takjub pada Erickson; dan s&yara) sebisa saya, cara dia bekerja
dengan subjek yang ditanganinya.

“Sekarang, aku hanya berurusan dengan pikiran basealarmu ... dan aku bahkan
tidak peduli pikiran sadarmu memikirkan apa atadak memikirkan apa-apa sama
sekali. Sebab aku hanya berurusan dengan bawahmsada. dan ia bisa menangkap
suaraku meskipun kupingmu tidak mendengar suatakan.suaraku hilang dari
pendengaranmu.... Dan jika pikiran sadarmu lel@bisa tidur begitu saja, dengan
sendirinya ... Hanya, sekarang, kau perlu memastid@hwa pikiran bawah sadarmu
selalu terjaga ... ketika pikiran sadarmu tidurdpl semakin lelap

Dan, kapan tidurnya teman saya ini? la kelihatamagen tenang, tetapi matanya
tetap melotot ke arah gagang pintu.

“Biasanya orang bisa tidur dengan sendirinya, daun gan begitu, ketika kelopak
matamu terasa semakin berat ... Mungkin itu didahdéngan satu kedipan ... dan
mungkin disusul dengan dua atau tiga kedipan sgkali.”

Saya menunggu ia mengedipkan kelopak matanyasgarat itu tetap tidak muncul.
Matanya masih melotot.

“Sekarang, kau tahu, orang biasanya tidur dengarartextutup, tetapi kau bisa

juga tidur dengan mata terbuka ... dan kau bisa illemmana yang paling memberimu
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kenyamanan ... tidur dengan mata terbuka, atau tiduingan mata tertutup ... Yang
terpenting di sini, kau bisa tidur dengan nyamaahkan seandainya kau memilih tidur
dengan mata terbuka. Dan, sekarang, aku hanya nggaun. kau menunggu... apa
pengalaman menyenangkan yang segera kaudlami

Lihatlah, para hadirin sekalian, ia menutup mata.

“Bagus! Begitulah, kau memilih tidur nyaman dengatantertutup Dan itu sesuai
pilihanmu sendiri... begitu matamu tertutup, tidrllelap... sangat lelap

Lalu saya berniat membuatnya tidur lebih nyenyak.

Deepening Membuat Teman Tidur Lebih Lelap

Ada beberapa teknik yang bisa saya lakukan untukbunat teman saya tidur lebih
nyenyak. Saya bisa mensugesti, misalnya, bahwapdetii ia menarik nafas, ia merasa
semakin tenteram, dan setiap kali ia menghembusktas, ia bisa tidur semakin lelap.
Atau saya bisa mengangkat tangannya dan mengat@danakan menjatuhkan
tanganmu dan ketika tanganmu menyentuh paha, tidsembu kali lebih nyenyak.” Dan
saya bisa mengulangi hal itu sepuluh kali sehinggpuluh ribu kali lebih nyenyak.

Tetapi itu rasa-rasanya kurang gaya. Saya inginbnatnyatrancelebih dalam
dengan cara yang lebih bergaya. Lagi-lagi saya aredgjkan ingatan saya pada apa
yang dilakukan oleh Erickson. Anda tahu, ini prosesiru habis-habisan.

“Sekarang, aku akan menghitung mundur dari 20 safhpaituk
membangunkanmu. Angka 20 berarti kau tidur nyesgéili seperti sekarang. Angka
15 seperempat bangun, 10 setengah bangun, 5 tiganpat bangun, dan angaka 1 kau
bangun sesadar-sadarnya. Kau bisa menganggukkaaldap jika kau paharh.

la menganggukkan kepalanya dalam gerakan pelan.

Jadi, sekarang, ketika aku menghitung mundur dake 1, itu berarti aku
membangunkanmu pelan-pelan dari keadaan tidur rajeny sekarang ini. Sebaliknya,
ketika aku menghitung maju dari 1 ke 20, kau akatdiur sangat lelap pada angka 20.
Aku ingin melihat jawabanmu apakah kau paham.

la menganggukkan kepalanya lagi dalam gerakan pelan
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Setelah itu saya mulai menghitui§ekarang, 20, tidurmu nyenyak sekali, 19, 18,
17, 16, 15—seperempat bangun—14, 13, 12, 11, b®d3 7,6, 5,6, 7, 8, 9, 10—
setengah bangun—11, 12,13, 14, 15, 16, 17, 1@ arik nafas dalam-dalam dan
tidurlah sangat nyenyak. Kau nyenyak sekali, bughridegitu?

la mengangguk.

Saya melampirkan di bagian belakang buku ini trapskutuh bagaimana Erickson
menggunakan skrip hitungan ini untuk membuat sujjakancesemakin dalam.
Sekarang saya akan menyelesaikan dulu urusan desmgan saya ini.

Jadi apa lagi yang harus dilakukan setelah dia tiglanyak?

Erickson pernah memandu subjeknya untuk bangunahlaagian kepalanya dan
orang itu tetap tidur dari leher ke bawah. Mula-mldetika subjek itu dalam keadaan
trance Erickson mengangkat tangan kiri orang itu daneta&kannya di pundak kanan.
“Itu tempat yang nyaman untuk tangan kirimu,” kgrnKemudian ia meminta tangan
itu lumpuh tak bisa digerakkan dan nyaman sajaiddpk kanan. Setelah itu ia
meneruskan sugestinya dalam kalimat yang menganimagia sering membuai subjek
dengan kalimat berima atau dengan permainan kéasgnya, Now, first of all, | want
you to awaken from the neck up ... while your lgpals sounder and sounder asleep ...
you’ll wake up from the neck up. It's hard but yean do it!

Dan orang itu mengerjap-ngerjapkan matanya, tegagaidurnya dan bangun
hanya bagian kepalanya (dari leher ke atas); twautetap tidur, tangan kirinya kaku di
pundak kanan, dan tangan kanannya terus melekahdi la tertawa menyadari
keadaannya yang ganjil tetapi, “Nyaman sekali.lablupengakuannya ketika Erickson
menanyakan, “Sekarang bagaimana perasaanmu?”

Saya ingin membuat teman saya seganjil dan senysamadnaka saya minta tangan
kanannya terangkat pelan-pelan menuju ke pundalldirterus melekat saja di sana.
Selanjutnya saya membuat sugesti—tanpa rima—adpamnigun dari leher ke atas,
sementara leher ke bawah tetap tidur. Dan ia matigibkrmintaan saya: bangun bagian
kepalanya saja. Saya berterima kasih kepadanya&k&etah mewujudkan kerjasama

yang menyenangkan.
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Kami ngobrol beberapa waktu dalam keadaan dia sépeiKemudian saya
memintanya tidur lagi, lalu membuka mata tetaigeaidur. Dan ia merespons
permintaan itu dengan baik. Rupa-rupanya ia masgimimpan ingatan tentang apa yang
saya katakan sebelumnya bahwa orang bisa tiduadengta terbuka. Sekali lagi saya
berterima kasih kepadanya dan kemudian saya memataemejamkan mata lagi dan
membangunkannya dengan sugesti bahwa ia akan nsawagat segar ketika bangun,
seperti baru bangun dari tidur delapan jam.

Sebelum saya membangunkannya, sebetulnya saya melalgesan agar segera
pulang begitu saya bangunkan dan kembali lagi padadan waktu yang sama minggu
depan karena ada urusan penting yang membuatrafagdagi menemui saya. la bangun
dan segera pulang. Sampai hari Jumat saya tidallengar kabar apa pun dari dia. Pada
hari Sabtu pagi saya menerima pesan singkat dadirtgdepon selular saya yang
mengatakan bahwa ia akan main ke rumah saya. “Msdgaseperti minggu lalu,”
katanya. “Siangnya saya ada beberapa urusan. Musgkipai jam tujum malam.
Selesai itu, saya langsung ke rumahmu.”

Pada malam harinya ia tidak datang. Bunyi pesagkainya: “Hujan deras di Pasar
Minggu. Aku tak bisa ke rumahmu karena basah ktiyamaik motor dan malam itu
hujan memang turun lebat sekali. Jadi, anda tahigak berubah menjadi robot yang
mengikuti saja semua sugesti tanpa mempertimbareg@pun. Malam itu ia membuat
pilihan terbaik ketika keadaan tidak memungkinkagibya untuk dolan ke rumah saya.

Pulang.

Siapa Lagi Berikutnya?

Itu percobaan pertama dengan orang luar kandarggsaya kenal dekat. Percobaan di
teras rumabh itu membuat saya merasa lebih entdikg keengabarkan ke teman-teman
lain bahwa saya mempelajari hipnosis. Jika adatdira teman-teman saya yang
meminta dihipnotis, saya pun dengan enteng bisadagel permintaannya. Saya semula
berpikir bahwa tentu akan lebih mudah menghiprmtsg yang tidak saya kenal

sebelumnya. Orang yang tidak saya kenal akan da&grapa saya karena ia
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membutuhkan pertolongan dan ia datang karena meay@ikemampuan saya.
Urusannya agak berbeda dengan teman-teman yangesagledekat, yang setiap saat
kami guyon sampai ngakak-ngakak, yang kami sudahlkema satu sama lain.
Bagaimana bisa tiba-tiba kepada mereka saya taapgat serius dan khusyuk dan
berusaha membuat mereka tidur?

Tetapi, sekarang, saya akan berterima kasih dekgkepada teman saya yang telah
datang malam-malam dan menyediakan diri saya hgpriRercobaan bersamanya telah
membuat saya merasa sangat nyaman dan itu pengajyamg betul-betul menakjubkan,
bagi dia, dan juga bagi saya. Setelah itu saya mengtis sejumlah teman, dengan
lancar, baik sekadar eksperimen maupun membantgatesi persoalan. Begitupun
dengan orang-orang yang tidak saya kenal sebelurgagg datang karena simptom

yang merepotkan mereka.***
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Perihal Trancedan Pembelajaran:
Pengalaman Hipnotik Milton Erickson

Ketika Milton Erickson meninggal dunia, Selasa 2&r&t 1980 di Phoenix, Arizona,
pada usia 79 tahun, Robert Pearson mengatakangdirtepara kolega yang datang
melayat bahwa Erickson telah mengubah dunia psikiahya dengan satu tangan, yakni
tangan kirinya. Itu sebuah kiasan yang memperldraglerasaan takjub atas
kecakapannya dan penghargaan yang sedemikian sitagyapa yang telah ia lakukan
sepanjang hidupnya. Anda tahu, Erickson bukan okated. Namun untuk
menyelesaikan sebuah pekerjaan besar, yakni mempéudiahan dalam dunia psikiatri,
ia hanya memerlukan sebelah tangan—dan itu pumbtakegan yang dominan.

Namun pujian itu juga bersifat harfiah karena megnseperti itulah kondisi Milton
Erickson; setengah bagian tubuhnya lumpuh olemgarapolio yang terjadi dua kali
sepanjang hidupnya. Serangan pertama terjadi paald v tahun, saat ia duduk di
bangku SMA, yang membuatnya lumpuh selama setafwilokter meyakini bahwa ia
akan meninggal. Serangan yang kedua terjadi keslenyab1 tahun. Dan, anda sudah
tahu bagaimana Erickson secara positif memanddogkehannya: sebagai kesempatan
besar untuk belajar. Ketika terjadi serangan pygdiog pertama, ia memiliki banyak
waktu luang untuk mengamati dan mendalami aspegkasgrilaku manusia. Ketika
serangan kedua datang, ia melakukan eksploraanigikemungkinan hipnosis untuk
mengatasi penderitaan fisik. Dan ia benar-benaigerabangkan hipnosis ke arah sana.
Sejumlah artikel ia tulis tentang pendekatan-peatiiya untuk mengalihkan indera
dan mengendalikan rasa sakit. Banyak pasien dgrgyateritaan fisik ia tangani dengan
hipnosis.

Di luar hambatan fisik itu (atau mungkin karena batan itu), Milton Erickson
membangun kualitasnya sebagai dokter medis darafmikSelanjutnya, ia membangun

reputasinya sebagai hipnotis terapetik terbesapdhng inovatif dan salah satu
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psikoterapis paling efektif di dunia. Sebagaimaa@pnaestro lain yang selalu
mengupayakan pencapaian tertinggi dalam tiap biggang mereka geluti, Erickson
menyelami hingga ke dasar lekuk liku hipnosis sabalat untuk mendorong perubahan.
Dengan etos semacam itu, ia memelopori pendekakalangsung dalam hipnosis
(indirect hypnosis) dan membuka mata orang bahmaoisis bukanlah ritual mistik
dengan alat-alat bantu seperti bola kristal, cetmenmputar, mata elang, bandul, dan
sebagainya yang mengesankan bahwa alat-alat tersemuiliki kekuatan misterius.
Dengan pendekatan tak-langsung yang ia perkendiarkson nyaris tidak memerlukan
alat bantu apa pun dalam menjalankan terapi hipketuali dengan wicaranya dan
pola-pola gramatikal yang disampaikannya kepadgkyklien/pasien). la hanya
bekerja dengan seluruh perangkat kebahasaan, dpagehaman yang mendalam dan
pengamatan yang cermat terhadap aspek-aspek pamiakusia. Itu yang menyebabkan
ia dengan mudah bisa memanfaatkan simptom sesesehagai “alat bantu” yang
sangat efektif untuk mengatasi simptom itu sendiri.

Dunia hipnosis dan psikoterapi berhutang banyak pada keras dan penuh gairah,
baik dalam ruang terapi maupun dalam setiap eksparlaboratorium, yang telah ia
lakukan sepanjang hidupnya. Dari sana ia membareputasi dan mengoreksi
pandangan orang tentang praktek hipnosis. Berkelkdtm hipnosis terbebas dari
takhyul yang melingkupinya dan sekarang mendapgikagakuan luas sebagai salah
satu alat perubahan yang sangat bisa diandalkan.

Ketika nanti, di bagian selanjutnya buku ini, angembaca contoh-contoh
penanganan ia ia lakukan untuk membereskan berkagas, anda akan melihat bahwa
semua itu seolah-olah dongeng yang selalu berdkhigarhappy endingSungguh
menakjubkan bahwa Erickson bisa dikatakan selaludsé menangani pasien dengan
masalah apa pun, fisik maupun psikologis, dan bakkaelalu punya akal untuk
menghipnotis pasien-pasien yang datang kepadamgmdéecenderungan menolak
hipnosis (resisten). la senantiasa punya cararl@g@k menangani orang yang datang
kepadanya, sebandel apa pun orang itu. Sepertirsgpendekar taichi yang memiliki

kemampuan untuk menekuk lawan dengan kelenturaxdeyakianlah Erickson
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“menundukkan” berbagai simptom dengan pendekatiisasi yang ia terapkan. Di satu
saat ia bisa menampilkan kekuasaannya, jika pasieg datang kepadanya
membutuhkan itu. Di saat lain ia menunjukkan kesauinya untuk menerima apa pun
perilaku orang dan kemudian mengubah perilaku ottanke arah yang lebih sehat dan
konstruktif. la seorang pendekar dengan jurus yeatgl-betul lengkap.

Di masa-masa selanjutnya, dengan penderitaanyasig harus ditanggungnya di
usia tua, Erickson terus mengajarkan hipnosis, emodstrasikan, dan mempraktekkan
kecakapannya sebagai terapis, bahkan ketika ia ldaiduk di kursi roda. Pada tiap akhir
pekan orang-orang mengunjungi rumahnya untuk bdigpaosis; ia memang membuka
kesempatan bagi orang-orang yang ingin mempelajamosis di tiap akhir pekan.
Banyak dari mereka adalah para pembelajar yangglai@i luar negeri.

Dengan reputasinya sebagai pembawa “keajaibargagka Erickson memiliki
banyak “pengikut” dan mempengaruhi sejumlah penti&sar seperti Gregory Bateson
dan Margaret Mead, menginspirasi para pengembamiy(N&uro Linguistic
Programming dan meletakkan landasan kerja bagi inovator isiagkat lainnya seperti
Paul Watzlovitz, yang menulis buku yang sangat drgaruhChange Jay Haley,
Stephen Gilligan—untuk menyebut beberapa nama.

Sumbangan lain yang tak kalah pentingnya dari Bankadalah pemikirannya
tentang posisi terapis dan klien. Sementara pemaelia@disional mengasumsikan bahwa
posisi terapis lebih penting ketimbang pasien, ydingkili oleh keyakinan bahwa
kesembuhan pasien terjadi berkat apa yang dilakd&ardiucapkan oleh terapis,
Erickson menawarkan prinsip baru dalam pendekatapétiknya. la merevisi
pandangan tersebut dengan menempatkan pasien gedaspngat penting
dibandingkan terapis. Dalam hal ini ia bahkan mtaiegan pendapat dengan Clark L.
Hull, seorang pakar hipnosis yang berpengaruh paganya, yang memiliki keyakinan
kuat bahwa yang sangat penting dalam hipnoteragahdipnotis. Erickson baru masuk
kuliah pada saat ia mulai tertarik pada hipnosisiéd yang didemonstrasikan oleh Hull,
yang menjadi mentor bagi para mahasiswa saatatuddngan antusias ia melakukan

berbagai eksperimen, ketika usianya baru di awala@-an, untuk menopang
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pandangannya yang bertentangan dengan pandangamsator. “Hampir semua
kesimpulan dalam setiap eksperimen itu tidak saydikasikan, semata-mata karena
bertentangan dengan keyakinan Hull,” kata Erickson.

Tentang hal ini, Erickson tidak pernah goyah tedpapandangannya mengenai
posisi pasien dan “kesembuhan” yang menjadi tujaeapi. la telah belajar sejak muda
bahwa setiap sumberdaya yang didapat orang dagafsman hidupnya memegang
peranan penting dalam menciptakan perubahan. Kiets@makin matang, keyakinannya
semakin kuat bahwa kesembuhan bukanlah hasil uigess langsung sang hipnoterapis,
melainkan dari reasosiasi orang terhadap pengalaaabari sini ia tiba pada
kesimpulan bahwa “kesembuhan” akan terjadi ketikalserdaya eksperiensial itu bisa
dijangkau ketika dibutuhkan. Karena itu hipnosigilizrickson adalah alat untuk
memberikan pembelajaran kepada subjek (klien/ppamunk membuat subjek bisa
mengenali dan menjangkau seluruh sumberdaya yauogutikan agar ia bisa berfungsi
optimum.

Sekarang, banyak pendekatan dalam hipnosis yaegbikngkan oleh para hipnotis
mutakhir berakar dari teknik hipnosis Ericksordirect Hypnosis/ang
dikembangkannya telah melahirk@onversational HypnosiSecret Hypnosj<overt
Hypnosis(Hipnosis Terselubung) dan sebagairBandekatan Utilisasyang
dipraktekkannya, yang berangkat dari pandangarkgoictentang kesembuhan,
menyumbang prinsip-prinsip penting dalam asumsirasdasar NLP, di antaranya:

- Semua orang memiliki sumber-sumber yang memadea ghengubah diri ke arah
yang lebih positif.

- Manusia memiliki dua tingkatan komunikasi, yakadar dan bawah sadar.

- Menghormati cara orang lain membentuk dunianya.

- Tidak ada pasien yang resisten, hanya terapig karang fleksibel.

- Orang-orang melakukan hal terbaik sebatas susiuaber yang mereka ketahui.

- Makna komunikasi adalah pada respons yang andéepedan sebagainya.
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Wawasan Pertama tentang Keterbatasan Perspektif Mausia

Lahir di Aurum, Nevada, 5 Desember 1901, Ericks@mgidap berbagai masalah sejak
kecil. la buta warna dan buta nada, dan sedikiekig&a. Dan, masih ada lagi, jantungnya
berdetak tidak beraturan (arrhytmia). la mengakemua itu sebelum kondisi-kondisi
tersebut dikenal oleh orang-orang di daerah pentadii desa tempat tinggalnya.

Seluruh warna tampak olehnya sebagai warna ungusetaua lagu sama belaka
dalam tangkapan telinganya. Ketika masih dudukadgku sekolah dasar, ia tidak bisa
memahami kenapa orang yang berteriak dan memekKiikrdesebut “menyanyi”.
Kesulitan lainnya ia alami dengan disleksia yandaginya. Pada umur 6 tahun ia tidak
bisa membedakan angka “3” dan huruf “m”. Keterbatalseterbatasan itulah yang
nantinya mendukung perkembangan minat, sikap, dadgkatannya terhadap
otohipnosisfrance dan psikoterapi.

Semua keganijilan itu, yang melekat pada dirinyakskegcil, menjadikan Erickson
berbeda dari anak-anak lain, dan ia sendiri mawpang lain tidak paham mengenai hal
itu. Meskipun begitu, ia memiliki watak ingin talgang begitu kuat, yang membuatnya
terus-menerus menyelidikatas-batas dan relativitas perilaku manudf@sadaran ke
arah ini bahkan sudah mulai muncul ketika usiargra B tahun. Pada saat itu untuk
pertama kalinya ia dibawa oleh ibunya bertandangikeah neneknya (dari pihak ibu)
dan perjumpaan pertama dengan neneknya ini betwilfnembuat Erickson kecil
terpana. “Ini kamu, Clara?” tanya si nenek padayauseperti tak percaya. “Ini betul-
betul anakku Clara?”

Perempuan tua itu tak pernah bepergian meninggalkaah lebih dari sepuluh mil
dan ia sungguh tidak memiliki konsepsi tentang lmagaa orang-orang terdekatnya bisa
melampaui radius itu. Ketika anak perempuannya kadnidan meninggalkan rumah
melampaui radius itu, ia benar-benar tak mendupavasuatu saat akan pernah bertemu
lagi dengannya. Jadi, pada umur 4 tahun itu, Eoichksegitu terpana pada perbedaan dan
sempitnya perspektif manusia.

Pengalaman lain yang berkaitan dengan keterbatisakekakuan cara pandang

manusia muncul lagi ketika ia berusia 10 tahunnykktika ia mendebat cara kakeknya
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menanam kentang. Kakeknya, petani yang menjaldnphilengan cara yang diwarisinya
turun-temurun dari para leluhurnya, selalu menakantang hanya pada malam hari di
bulan purnama dan dengan mata “menatap” ke ataesBn kecil sakit hati dan sedih
ketika kakeknya tidak percaya pada apa yang ialkikap bahwa kentang yang ditanam
pada hari lain, dan dengan mata ngelayap ke manasrbea juga tumbuh baik.

Sejak pengalaman-pengalaman awal inilah Ericksdairnengembangkan sikap
tidak senang pada kekakuan. Pengalaman-pengalaiaiak menyumbangkan sesuatu
yang sangat penting pada pendekatan terapetikmgaorasinal dalam psikoterapi: ia
menggunakasyokdankejutanuntuk memecah keterbatasan cara pandang pasiennya
demi mendapatkan efek terapetik dalam waktu c&matgan cara itulah ia menangani
simptom dan membereskan kembali pandangan hidugrnppasiennya. Belakangan ia
merumuskan bahwgelumpuhan cara pandang dan kerangka bergakialah tahap
penting untuk mengawali pengalantsanceklien-klien yang ia tangani.

Di tengah-tengah dua pengalaman dengan sempitnggaadang itu, ada satu
kejadian penting yang ia alami pada usia 6 tarmmengalami gangguan disleksia dan
gurunya gagal meyakinkannya bahwa “3” dan “m” bukahyang sama. Erickson
bahkan tidak berhasil melihat perbedaannya ketlda guatu hari gurunya membimbing
tangannya untuk menuliskan angka 3 dan kemudiauf hurla tetap merasa bahwa
keduanya sama. Namun, pada saat itulah ia mengh&usinasi visual spontan di mana
ia tiba-tiba melihat ledakan cahaya, dan dalanm&racahaya yang begitu terang ia
melihat perbedaan. “Cahaya itu begitu menyilaukkatanya. “Begitu terang! la
membuat yang lain-lain terlupakan. Dan di tengaigdad cahaya yang menyilaukan itu
aku melihat huruf m dan kemudian angka 3. Hurufemdini di atas kaki-kakinya,
sementara angka 3 duduk dengan kaki-kaki selonjor.”

Ernest Rossi, salah seorang yang banyak mengikiakdbn dan menulis beberapa
buku hipnosis bersama-sama Erickson, menanyak&alafaickson benar-benar
melihat cahaya itu dalam pengertian sesungguhia” fawab Erickson. “la menutupi

segala yang lain kecuali angka 3 dan huruf m itu.”
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“Kupikir itulah yang disebut momen kreatif,” kata$si. “Kau mengalami
perpindahan kesadaran secara alami: sebuah ledakaya dengan angka 3 dan m di
tengah-tengahnya. Dan apakah keduanya benar-bemaitikn kaki?”

“Aku melihat keduanya seperti itu,” jawab Erickson.

“Bisakah itu disebut halusinasi visual?” tanya Rd$3ebagai anak kecil berumur 6
tahun kau mengalami pencerahan intelektual dalartukdnalusinasi visual?”

“Aku mengalami cahaya menyilaukan itu untuk kedaknlya pada saat aku duduk
di kelas dua SMA,” kata Erickson.

Ketika duduk di sekolah dasar dan di SMA, Erickemandapat julukan “Kamus”
karena ia menghabiskan banyak waktunya untuk mesreous. Suatu siang, setelah
bel bubaran pelajaran, ia duduk membaca kamusrsiirga di deretan belakang kelas.
Tiba-tiba cahaya menyilaukan muncul dan pada sa& menjadi tahu bagaimana cara
menggunakan kamus. Sampai saat itu, anda tahum dad¢ancari kata Erickson selalu
mulai dari halaman pertama dan terus menyusugs&tlom, halaman demi halaman,
sampai ia mendapati kata itu. Dan dalam cahaya yaryilaukan itulah ia
mendapatkan pengetahuan tentang bagaimana mengguaiébet untuk mencari kata.

“Murid-murid yang membawa bekal selalu menyelesaikeakan siang mereka di
lantai bawah,” katanya. “Aku tidak tahu berapa laaka duduk di di tempatku, terpaku
oleh cahaya menyilaukan.” Ketika ia turun ke lab@ivah, kebanyakan anak-anak sudah
menyelesaikan makan siang mereka. “Mereka menamyaikapa aku telat sekali turun,
dan aku tidak mungkin menceritakan kepada merekavdaku baru saja mendapatkan
pelajaran bagaimana cara menggunakan kamus,” katany

Akar Pendekatan Utilisasi

Dalam pengalaman-pengalaman awalnya dengan dehg&sg membingungkan itu, kita
mendapati semacam orientasi khusus yang bisa membaieanak mengalami
pergeseran kesadaran dan persepsi. Erickson metanmys dengan kehadiran cahaya
yang menyilaukan atau halusinasi visual saat ia &seki situasi terpisah dari realitas

dan masuk ke situasi hipnotik—Ilebih tepatnya otobijk. Belakangan ia memaknai
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kemunculan cahaya dan pengetahuan yang didapagdganpomen itu sebagai hubungan
antara kondisi hipnotikaftered statgdan “cara kita mempelajari sesuatu”. Pengalaman-
pengalaman ini juga menjadi salah satu sumber ‘glaatdn utilisasi” yang menjadi
keistimewaannya sebagai seorang terapis. Bertatumtkemudian, misalnya, dengan
pendekatan ini ia mengajari seorang perempuaniaéfQgahun bagaimana cara
membaca dan menulis.

Dalam rentang waktu 50 tahun sebelum bertemu Enchserempuan tua itu telah
belajar dari banyak guru sekolah dan ia selalulgagaguasai kecakapan membaca dan
menulis yang sangat ia inginkan. Erickson membutohkaktu tiga minggu untuk
menangani perempuan itu dan ia berhasil. Dan Ketmerhasilannya? la mengajari
perempuan tua itu dengan memanfaatkan gambaramalinemiang cangkul dan citra-
citra pertanian lainnya—yang diakrabi oleh sangrikli-untuk membuatnya memahami
arti goresan dan garis-garis dan huruf-huruf yaangassekali tidak ada artinya (Erickson,
1959).

Mengenai pendekatan terapetiknya ini, Erickson mekan bahwa itu bersumber
dari pengalamannya dengan disleksia yang membukésyditan, antara lain, dalam
melafalkan sejumlah kata. la selalu beranggapawd&ketika ia mengucapkand-mick-
alis, vin-gar, govermentdanmund itu semua sama persis dengan cara orang-oramg lai
melafalkan tomical vinegar, governmentdanspoon” Guru SMA-nya, yang saat itu
menjadi pelatih debat antarsiswa, berusaha kelasmaderjam-jam untuk melatihnya
melafalkan “government”. Dan itu sia-sia belaka.

Dengan ilham yang muncul tiba-tiba, sang guru m&mniya mengucapkan nama
teman sekelas “La Verne” dan ia bisa menyebutkadeygan baik. Lalu sang guru
menuliskan di papan tulis “govLaVernement” dan Es@n membacanya,
“govlavernement.” Selanjutnya, guru memintanya macaldengan menghilangkan “la”
dari “La Verne”. Dan terjadilah keajaiban itu: Beson berhasil melafalkan
“government” sebagaimana orang-orang lain melakojkan‘Saat aku melakukannya,
cahaya menyilaukan itu datang menyapu semuanyasekrapa yang tertulis di papan

tulis,” katanya. “Aku berterima kasih kepada Nonal$% untuk teknik itu. la
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memperkenalkan hal yang tak terduga dan tidak aeleeemi menghancurkan pola yang
kaku dan sekukuh karang.”

Maka, dengan ingatan atas kejadian itu, ketikaasgppasien kepadanya bertahun-
tahun kemudian dengan tubuh gemetar dan menarsgisggukan, Erickson tahu apa
yang harus ia lakukan. Orang itu terbata-bata ntakga, “Saya dipecat. Bosku selalu
menindasku. Mereka terus-terusan merendahkankaldaselalu hanya bisa menangis.
Hari ini bosku berteriak kepadaku mengatakan, ‘Tdlolol! Tolol! Keluar! Keluar?
Karena itulah aku kemari.”

Dengan sungguh-sungguh dan serius, Erickson mewgek&pada perempuan itu,
“Kenapa kau tidak mengatakan kepadanya bahwaasgfaria mengizinkan, kau akan
dengan senang hati melakukan pekerjaanmu dengaryaag lebih tolol lagi?” Muka
perempuan itu tampak kosong, bingung, tercenungkdmudian tawanya meledak.
Setelah itu percakapan mereka dipenuhi tawa tekbladiaak. “Dan biasanya itu terjadi
dengan sendirinya,” kata Erickson.

Semudabh itukah terapi dijalankan?

Ya, sebab Erickson memiliki pemahaman yang mendtdamadap perilaku manusia
dan sepanjang hidupnya ia telah melakukan pengangatay cermat terhadap aspek-
aspek perilaku tersebut. Perempuan itu bisa tertesiahak-bahak karena Erickson
berhasil membantunya keluar dari situasi yang miemghdan menghancurkan
pandangan sempit perempuan itu yang melihat diseyaliri sebagai korban. Saran yang
ia ajukan telah membalikkan situasi psikologisritiga dari seorang korban menjadi
pemegang kendali.

The Art of Misunderstanding

Banyak hal memukau dari Milton Erickson yang bisdapelajari dan anda tiru melalui
contoh-contoh kasus yang pernah ia tangani. Daa ldegy penting bagi anda untuk
mengkaji bagaimana Erickson melakukan apa saja tgdalg ia lakukan untuk
menghadirkan keajaiban terapetik. la sungguh Hallam menghadapi pasien-pasiennya.

Memahami bagaimana cara Erickson bekerja tentukesa menambah wawasan anda.
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la banyak akal dan dengan itu ia bisa mengajarkpada klien-kliennya bagaimana
cara mengatasi situasi yang menekan dan membalkdadaan. Salah satu teknik yang
ia ajarkan adalah kecakapan untuk—secara sengajtkukan kesalahpahamathé art
of misunderstandinpgHal ini ia sampaikan dalam percakapan di taf@bvldengan Jay
Haley, seorang hipnotis yang ketika itu melakukangpitian psikoterapi dan sekaligus
ingin banyak belajar dari Erickson tentang bagasrnarmenangani pasien-pasiennya.

Salah satu diskusi mereka adalah tentang seoringgisg mengembangkan
simptom “kehilangan suara” ketika hubungannya dersgemi ia rasakan sangat
menekan. Riwayat singkat hubungan suami-istrietbagai berikut:

Setiap kali perempuan itu berdebat dengan suamsngaami selalu akan
meninggalkan ruangan di tengah-tengah perdebatamhli lagi beberapa waktu
kemudian, dan berbicara seolah-olah tidak terjpdiapa di antara mereka. Hal ini
menyebabkan perempuan itu merasa bahwa apa purdi@tgkannya, itu semua tak
akan bisa mengubah keadaan. Suaminya akan setatu dan lelaki itu memenangi
pertempuran dengan cara seperti itu, sementarenpass itu hanya bisa menyimpan
kedongkolan karena merasa semua ucapannya sMasdia, jelas di sini bahwa tujuan
bawah sadar dari simptom “kehilangan suara” yakgrmdbangkan oleh perempuan itu
adalah untuk mengalahkan suaminya dengan caratigiakgoisa diprotes atau dilawan
oleh suaminya.

“Ini salah satu kasus yang kutangani dan aku itajin bagaimana sekiranya kau
yang harus menanganinya,” kata Jay Haley.

“Aku akan memberitahu perempuan itu bagaimanangarbertindak tolol,” kata
Erickson, “yakni dengan menyampaikan hal-hal yadakttepat. Dengan kata lain, aku
akan mengajarkannyhbe art of misunderstanditig

“Oya?The art of misunderstandifiy

“Contohnya begini, aku sedang berjalan tergesa-gidsaong kampus menuju
ruang kelas dan menabrak seseorang di lorong rangdtu mengatakan, ‘Brengsek!
Jalan pecicilamggakpakai mata!’ dan aku berhenti sebentar, meliHajiln, dan

mengatakan, ‘Jam dua seperempat.’ Setelah itu teelenjutkan jalan. Apa yang bisa
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dilakukan orang itu? la hanya bisa berdiri melorigk,bisa lagi memaki. Kurasa ia
benar-benar tak bisa apa-apa saat itu.”

Tentang perempuan yang mengidap simptom “kehilasgarm”, Erickson
mengatakan bahwa ia akan mengajari perempuangairhana memenangi pertempuran
dengan cara yang lebih sehat dan tidak harus kefaitasuara. Dan itu bisa dilakukan
dengan meminta perempuan itu memperhatikan selyapat kecil yang biasa
diperlihatkan oleh suaminya beberapa saat menjéamgninggalkan ruangan. Dengan
memperhatikan isyarat-isyarat kecil itu, ia bisasngeakan, “Sekarang giliranku yang
keluar ruangan,” dan segera meninggalkan suamaem@irsan sebelum lelaki itu sempat
menjalankan kebiasaannya. Dengan demikian, perampuah yang memegang kendali
untuk memotong perdebatan. Dan ia juga menentukparkmengakhiri perdebatan itu.

“Kau mengajarinya cara memenangi pertarungan?”

“Cara mengelola hubungan. Dan dari sana merekaraktakukan penyesuaian.
Ketika kau memberi tahu seorang istri bagaimana cenangani suaminya, pada
dasarnya kau sedang menunjukkan kepada perempuaagiaimana mengubah
hubungan yang mengecewakan, di mana ia merasaldiviean, menjadi hubungan yang
lebih setara di mana ia bisa mengendalikan suaminya

“Singkatnya begini, misalkan ada seorang perempasmng mengeluh bahwa setiap
kali ia ribut dengan suaminya mengenai satu massiauami hanya mendengarkan,
kemudian keluar dan mengisap rokoknya di halamalakiitu akan kembali setelah
selesai merokok dan bertindak seolah-olah tidakn@asalah. Untuk kasus semacam itu,
kepada perempuan tersebut aku bisa mengatakarariBak kau merawat bunga-bunga
di pekarangan depan?’ Lalu aku akan memintanya redrapkan suaminya baik-baik,
memperhatikan kebiasaan yang berkembang dalansissegerti itu. Ketika suaminya
mulai mengeluarkan rokok, perempuan itu tahu badweaninya sebentar lagi akan
keluar ke halaman. Pada saat itu, sebelum suarkeiyar, ia bisa mengatakan bahwa
sekarang gilirannya untuk keluar. la mencintai latbgnga dan menikmati bunga-

bungamu, dan saat itu ia bisa keluar untuk mentefiiga-bunga yang ia cintai. Setelah
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itu ia bisa kembali ke ruangan dan melakukan hagyyfabih baik dibandingkan apa yang
biasa dilakukan oleh suaminya.”

“Dan apa cara yang lebih baik itu?”

“Aku menyarankan perempuan itu keluar menikmatigashunga. Mereka, bunga-
bunga di halaman itu, adalah bagian dari diringatang menanam, merawat, dan
menumbuhkan mereka. la bisa benar-benar menikmagjebbunga itu dan memetik
beberapa kuntum.”

Maka, anda tahu, dalam kasus di atas Erickson haekgn terapinya dengan
strategi yang akan membuat perempuan itu tidakdseksasa membalas perlakuan
suaminya demi menyamakan skor. Melalui pendekatetangsung yang ia terapkan,
Erickson justru menggeser isunya bukan lagi padampmgan suami-istri yang sejauh ini
menyebabkan perempuan itu mengembangkan simptotetgpi bagaimana kliennya
bisa menikmati bunga-bunga yang ia rawat dengaanlpkesungguhan. Dalam hal ini
keberhasilan perempuan itu membuat suaminya bértakut hanya ia tempatkan
sebagai hasil sampingan dari situasi keseluruhan.duasi keseluruhan itu adalah si
perempuan keluar untuk menikmati bunga-bunga, mestikapa yang ia cintai,
menikmati kehidupannya. Dan selanjutnya ia bisaldanke ruangan dengan beberapa
kuntum bunga di tangan dan menempatkan bunga-btundalam vas, dan itu sebuah
tindakan yang bisa memberikan kepuasan total keyada

Ini cara yang berbeda sekali dibandingkan apa p#sga dilakukan oleh suaminya.
Lelaki itu membuat istrinya terpuruk dalam perdabadengan keluar ruangan, yang
memberi kesan bahwa ia tak peduli pada apa pundiacgpkan oleh istrinya, dan
masuk lagi dengan mulut tetap terkunci untuk mehgagerdebatan. Sementara itu sang
istri membuat suaminya tak berdaya dengan kelwargan. Lalu ia kembali lagi dengan
bunga-bunga yang kemudian ia rangkai di dalamlwasungguh cara kembali yang
berbeda. Dan itu membuat suaminya lebih terpurgik Istrinya tak sekadar masuk lagi
untuk mengakhir perdebatan, tetapi ia kembali leegan dan memperindah ruangan

mereka dengan bunga-bunga kesukaannya.
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Dengan cara ini, Erickson mengajarkan kepada kji@iagaimana cara membalik
keadaan dalam langkah yang positif. Dengan canauiiai ia membereskan simptom yang
diidap oleh pasiennya. Prinsipnya, jika peremptiatainu cara yang lebih sehat dalam
menangani suaminya, ia sama sekali tidak memerlsikaptom “kehilangan suara” yang
jelas mengandung keputusasaan di dalamnya. Tidakaheputusasaan dalam

hubungannya dengan suami, tetapi keputusasaan dalarah wilayah kehidupan.

Membalikkan Pola, Menantang Pasien

Dalam contoh di atas, anda melihat betapa cepeitdtm membuat keputusan tentang
apa yang harus dilakukan untuk membuat seseoraagriengatasi situasinya. la
menangkap sebuah pola yang lazim pada si suanjugarpola respons yang
dikembangkan oleh si istri, yang sekadar menungguyang pasti dilakukan oleh
suaminya, dan merasakan semakin tidak berdayaakai& yang ditunggunya itu terjadi.
Maka, perubahan dimunculkan dengan memutus psilaasni dan membuat lelaki itu
termangu dan tak bisa apa-apa ketika polanya diptBekarang giliranku yang keluar,”
kata istrinya. Di sini Erickson mengajari perempuaruntuk membalik pola. Dan
suaminya bisa apa? Apakah ia bisa marah ketikayatkeluar menuju halaman? Tidak.
Sebelum-sebelumnya ia telah melakukan itu, dangeersdrinya tidak boleh melakukan
itu? Pada saat terjadi kegoyahan pada si suanmystkemudian masuk lagi dengan
beberapa kuntum bunga dan memperindah ruanganrderegzata bunga-bunga itu
dalam vas.

Kecermatan Erickson dalam membaca pola seseorangeiaanfaatkan pola
tersebut untuk mencapai tujuan terapetik dengamroambaliknya bisa dilihat dalam
juga contoh penanganan berikut. Seorang perempmatanglkepadanya membawa beban
tubuh seberat 90 kilogram. Perempuan itu memimamganan demi mendapatkan berat
badan yang ia inginkan, yakni cukup 63 kilogramay&® sudah berkonsultasi dengan
banyak terapis dan ahli gizi dan mereka membernigaep bagaimana cara menurunkan
berat badan,” kata perempuan itu. “Setiap kali mengresep mereka, saya berhasil

menurunkan berat badan sehingga mencapai 63 kipgetapi sesudah itu saya akan
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merayakan keberhasilan saya dengan menikmati apgaaqy saya pantang memakannya
selama diet. Dan beberapa waktu setelah itu tuaygn @kan kembali gembrot lagi seperti
sekarang.”

“Aku bisa membantumu menurunkan berat badan. Akyauesep medis untuk itu,
tetapi kau pasti tidak sanggup menjalaninya kaiten@sep yang sangat berat,” kata
Erickson.

“Saya akan melakukan apa pun agar bisa mendapag¢kanbadan yang saya
inginkan,” kata perempuan itu.

“Pulanglah saja karena kau tidak akan sanggup maekgn resep medisku. Kau
tidak perlu membuang-buang waktumu di sini danjaa tidak akan membuang-buang
waktuku untuk hal yang percuma.”

Perempuan itu berjanji akan menjalankan “resep sii&tickson dan ia memohon
agar Erickson mau memberikan penanganan kepadaklyainya, dengan
menampakkan sedikit keengganan dan rasa tidaky@ebedwa perempuan itu akan
sanggup menuruti sarannya, Erickson menanganirkteerSambil tetap menyarankan
kliennya untuk keluar saja dari ruangannya darktidgeah membuang-buang waktu,
Erickson mengatakan bahwa resepnya tidak akanipéisa dijalankan oleh perempuan
itu. “Tetapi karena kau memaksa, apa boleh bukalipein aku tetap tidak yakin kau
bisa menjalankannya.”

Kepada perempuan itu Erickson menyarankan agaemambah porsi makannya
agar mencapai berat badan 105 kilogram. Tidak adalain, katanya, kecuali bahwa
kliennya harus melakukan itu, sebab ini adalahpresedis. “Dan aku sudah mengatakan
bahwa kau tidak akan sanggup menjalankannya,”lkat&son. “Karena itu lebih baik
kau keluar saja dari ruangan ini.”

Perempuan itu terus meyakinkan Erickson bahwanggg mengikuti resep medis
tersebut dan memohon agar Erickson mau sunggulgsbimgenanganinya. Maka inilah
“resep medis” Erickson: Perempuan itu baru bolehunénkan berat badannya ketika
bobotnya sudah mencapai 105 kilogram. Sebelum recapainya, ia tidak boleh

menurunkannya.
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Anda tahu, perempuan itu mengikuti apa yang dikatdkrickson dengan
meningkatkan berat badannya, dan ia merasa saggay&han ketika berat badannya
sudah mencapai 100 kilogram. la memohon kepad&demcagar sudah boleh
menurunkan berat badannya karena ia merasa sangjgsa. Erickson tidak
mengizinkannya dan perempuan itu terus tersiksangkatkan berat badannya, dan
setiap pertambahan ia kembali memohon agar diimink@nurunkan berat badannya.
Sampai ia benar-benar tidak tahan ketika beratrbg@amencapai 104 kilogram.
“Sekarang, aku sungguh memohon agar boleh menumnbéat badanku,” kata
perempuan itu. “Hanya kurang satu kilo lagi dan adak tahan lagi.”

“Kau hanya akan menurunkan berat badanmu ketikahsoeencapai 105 kilogram,”
kata Erickson.

Dan ketika berat 105 kilogram itu tercapai, pereampiiu merasa sangat lega karena
pada saat itu ia boleh menurunkan berat badanrigrarya ia berhasil menurunkan
berat badannya sampai ke titik 63 kilogram danstenempertahankannya.

Dalam kasus ini, Erickson melihat pola perempuaml@#iam menurunkan berat
badan adalaturun dan kemudian nailerickson membalikkan pola itu menjadiik dan
kemudian turunPerempuan itu ingin mendapatkan berat badan igead)baginya, tetapi
ia selalu kembali lagi ke berat badannya semula gadt ia berhasil menurunkannya.
Erickson melihat bahwa bagaimanapun berat 90 kilngmasih tertahankan oleh
perempuan itu. Maka ia menaikkan berat badan peramipu ke tingkat yang ia tidak
mungkin sanggup menahannya dan perempuan itu begsiksa ketika harus memikul
beban tubuhnya 105 kilogram. Dan dorongan untukumgrkannya menemukan alasan
yang kuat ketika ia semakin kepayahan. Di pundedasinnya, yakni ketika beratnya
sudah mencapai 104 kg, ia masih harus menuntagkamj@annya untuk menjadikannya
105 kg. Pada saat itulah, pada titik di mana ieaseenyaris tidak sanggup lagi memikul
berat tubuhnya, ia tak menyia-nyiakan peluang yamtapatkan untuk menurunkan berat
badannya. Dan ketika ia mencapai berat badan yiamginkannya, ia tahu bahwa ia

tidak ingin lagi menaikkannya.
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Persoalannya, bagaimana orang-orang itu bisa niealapa yang dikatakan oleh
Erickson kepada mereka? Jay Haley, dalam masgimgla kepada Erickson, suatu
ketika pernah menanyakan hal itu.

“Aku memberikan kepada mereka sebuah kontes,”katkson. “Kontes antara
perilaku neurotik mereka dan aku sebagai terapis.”

“Dan kau menantang mereka untuk membuktikan balauekkliru?” tanya Jay
Haley.

“Memanfaatkan narsisisme yang menjadi bawaan Tdtata Erickson. “Aku
memberi mereka kebanggaan ketika mereka berhambuidikan bahwa mereka
menang karena aku keliru.”

Yah, begitulah Erickson. Dan kita hanya bisa memgaikan ketakjuban, sampai
hari ini, terhadap lelaki Arizona itu, yang selaiga berkelit dan menundukkan simptom
apa pun yang menantangnya. la seorang pemenamg kbalani. Dan kita sekarang

sedang berguru kepada sang pemenang.***
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Sugesti: Perangkat Utama Hipnotis

Sugesti merupakan perangkat utama bagi seorangtilspbBalam hipnosis, sugesti
adalah pernyataan atau instruksi yang diberikaimggh nantinya subjek hipnosis akan
merespons dengan tepat sebagaimana yang diingaakseh sang hipnotis. Misalnya,
seorang hipnotis memberikan sugesti, ketika @aradece bahwa tangan kiri anda mati
rasa, dan anda menjalankan apa yang disugestikayakni menjadikan tangan anda
benar-benar mati rasa. Atau anda disugesti untuksakan rileks sepenuhnya saat anda
melihat diri anda berjalan di pasir pantai saajessen

Dalam terapi, sugesti adalah alat yang digunakéwkunembantu anda
memprogram ulang pikiran anda agar bisa merespalamccara yang lebih sehat.
Dengan sugesti, seorang hipnotis menawarkan kepatiacara pandang yang lebih
konstruktif sehingga anda mendapatkan alternatiflumengganti cara pandang
sebelumnya yang menimbulkan masalah. Atau ia merabda strategi-strategi untuk
menemukan solusi bagi masalah anda. Atau ia brsgpaenstruksi tentang apa yang
anda bisa lakukan untuk mendapatkan kenyamanan.

Dan anda mendengarkan sugesti-sugesti itu daladakettance yakni kondisi
yang diyakini sebagai sangat terbuka terhadap sudis itu sugesti yang masuk akal
dan aman untuk anda jalankan, anda bisa sepaka&t oneiakukan perubahan yang tepat.
Jika anda tidak sepakat dengan sugesti itu, asdanbeénolak berubah. Artinya, anda
tetaplah memegang kendali atas diri anda sendiri.

Sugesti yang diberikan ketika subjek dalam keadaearcedikenal dengan sebutan
sugestpost-hypnoticyakni sugesti untuk dijalankan nantinya ketika silgudah
dibangunkan dari kondisiance Sebelum Erickson, khazanah hipnosis hanya didasnin
oleh satu model pendekatan, yakni sugesti langGutforitarian styl¢, sampai
kemudian Erickson mengawali pola sugesti yang lErbgugesti tak langsung

(permissivestyle).
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Perintah Tersamar

Di tangan Erickson, sugesti tidak melulu hadir gglbanstruksi atau petunjuk langsung
mengenai apa yang harus dilakukan oleh pasiegblh sering dihadirkan secara
tersamar melalui cerita, metafora, permainan balsatap-selip ucapan, plesetan, dan
apa saja di wilayah semantik yang berguna untuk fashtasi terjadinya kemungkinan-
kemungkinan respons baru oleh si pasien. Perirdahtph tersamar itulah yang secara
otomatis akan mendorong pasien melakukan pencdaiaiproses bawah sadar. Erickson
seorang master dalam memberikan perintah-perietahrhar semacam itu sehingga
subjek hipnosis bahkan tidak menyadari sama sk&hliva ia sedang menerima dan
menjalankan perintah darinya.

Hal-hal yang secara sadar disembunyikan oleh pési@mgkat dengan cara lain,
yakni dengan cerita-cerita yang paralel, dan itayhaisa dikenali kesejajarannya oleh

bawah sadar. Perhatikan salah satu cerita yarsgnpaskan ini:

Seorang lelaki dari Philadelphia, yang kusembulgekit kepalanya, mengajak
paman dan bibinya mengunjungiku. “Kedua orang émtdngkar setiap hari selama
mereka berumah tangga. Mereka sudah menikah s@@tadun,” kata lelaki itu.
Begitulah mereka menemuiku. Aku mengatakan, “Tidakupkah pertengkaranmu?
Kenapa tidak mulai menikmati hidup?” Dan mereka ikreati hidup yang
menyenangkan. Dan si bibi kemudian mencoba meyakiskudara perempuannya
untuk datang kepadaku, karena ibu lelaki Philadalph sangat tidak bahagia.

Erickson sering mengawali sesinya dengan ceritg yagrujuk ke pasien-pasien
yang pernah ia tangani. Dengan cara itu ia sealk langsung memberikan dorongan
kepada pasien-pasien yang ia tangani bahwa mewgkhiga sembuh seperti pasien-
pasien sebelum mereka. Bukankah orang-orang lasnd@mbuh? Kenapa mereka tidak
bisa jika orang-orang lain bisa? “Aku biasa memulaiketika pasien dalam keadaan
sadar dan sedang menuju konttiahceringan,” katanya.

Lalu dalam konteks yang bagaimana cerita di atseanapaikan? Dan untuk

menghadapi masalah seperti apa?
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Cerita tersebut pernah disampaikan oleh Erickspad& seseorang yang bersikeras
mendebatnya atau selalu gelisah dan terus mendieinga sendiri. Dalam kesempatan
itu, ia menegaskan frase, “Tidak cukupkah perteregkau?” Namun, cerita yang sama
juga ia tuturkan kepada pasangan yang menghadaailahadalam hubungan mereka.
Kepada pasangan itu, ia menanyakan, “Kenapa kiadiak menikmati hidup? Sudah tiga
puluh tahun kalian bertengkar. Kupikir pernikahaharusnya dinikmati. Dan kalian
sudah lama tidak menikmati pernikahan.”

Dan mereka sangat apresiatif. Dan dengan pendekamaacam itulah bola salju
terapetik mulai digelindingkan. Ya, sekadar “meniggingkan bola salju”—itulah
perumpamaan yang digunakan oleh Erickson untuketesijan sesi terapinya. “Banyak
sekali terapis yang berpikir bahwa mereka harugsiang mengubah dan membantu
pasien untuk berubah,” katanya. “Sesungguhnyaitekmbahnya seperti kita memulai
menggelindingkan bola salju di puncak gunung. Seatggelinding ke bawah, bola salju
itu menjadi semakin besar dan terus membesar danraka menjadi longsoran salju

yang tepat mengikuti bentuk gunung.”

Komunikasi Multilevel

Setiap komunikasi selalu merupakan komunikasi hewki, sebab ia berkomunikasi pada
pikiran sadar dan juga pikiran bawah sadar. Beldetgyan kesadaran sepenuhnya akan
hal ini, Erickson dengan sangat enak bisa mengatdKau tidak perlunasuk ke dalam
trance sekarang jugaApa yang sebenarnya ia kehendaki dengan kaltoatApakah ia
benar-benar menginginkan pasien tetap sadar dpaliksg/a agar pasien masuk ke
dalamtrance?

Dalam kajian-kajian mutakhir tentang pikiran, ppakar berkesimpulan bahwa kata
pikiran (bawah sadar) manusia sesungguhnya sekalbmang kata “tidak”. Maka bisa
dipahami bahwa ketika pasien mendengar kalimatrséjpe pikiran sadarnya akan
dikacaukan oleh arti permukaan kalimat yang memy#didak perlu memasukiance
sementara pikiran bawah sadarnya akan mendenganel@spons perintah tersembunyi

yang ada di sana, yaitu: “Masuk ke daksemcesekarang juga.”
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Atau ia akan menyampaikan deskripsi yang melelablan pikiran sadar tetapi
sesungguhnya bertaburan di sana-sini dengan getersamar. Perhatikan sugesti
berikut: “Kau bisa berpikir bahwa tidddenar-benar mudah untuk masuk ke dalam
trance Kau bisa sama sekali tidak tahu bativeace adalah sungguh rileks dan penuh
ketenteramanKarena kau tidak pernah mengaldrancesebelumnya, kau tidak tahu
seperti apa itu. Faktanya, kau mungkin tidak meadakg@gmrmendapatkan perasaan
penuh ketenangan dan kondisi sangat rileks yasg kaurasakari Saat pasien secara
sadar mendengarkan segala yang “tidak”, bawah sgalakan menghapuskan kata
“tidak” itu; ia mendengarkan dan merespons peridi@t deskripsi tersembunyi yang
anda sampaikan.

Penegasan teoretis lebih lanjut atas makna gandarkikasi manusia diberikan oleh
Noam Chomsky, ahli bahasa dan aktivis politik A&y menyodorkan gagasan tentang
struktur permukaanlanstruktur dalampada kajiannya tentang bahasa ujaran orang.
Kajian inilah yang kemudian melahirkan pandangam dalam khazanah linguistik
dengan apa yang disebut sebagai tatabahasa traasfonal {ransformational
grammaj). Dalam teori gramatika yang dikembangkannya, Giignmenyimpulkan
bahwa struktur ujaran seseorang merepresentasskatapgan dunianya. Maka ketika
seseorang mengomunikasikan “realitas”, apa yasgngaikan sesungguhnya adalah
“realitas hasil olahan” yang melibatkan di dalamggaeralisasi, distorsi, dan
penghapusan (deletion).

Seseorang datang pada suatu hari menemui andsetd@lah ngobrol-ngobrol
sebentar, ia menyampaikan bahwa, “Saya tak bisayeitagi pada orang lain.” Dalam
tatabahasa transformasional, kalimat tersebut méwpla yang dinamakan struktur
permukaan, yang tidak lengkap karena mengandurgygesasi, penghapusan, dan
distorsi. Mungkin lengkapnya adalah, “Sejak pesiatitu saya tak bisa percaya lagi pada
orang lain, bahkan yang tampak baik sekalipun.”

Tugas terapis adalah mengangkat struktur dalam tggegmbunyi pada bahasa

permukaan pasiennya. Dan itulah yang dilakukan Bletkson dengan komunikasi
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multilevelnya, yakni agar tercapai keselarasanrargmuktur permukaan dan struktur

dalam.

Bagaimana Erickson Membawakan Sugestinya

Ketika anda melanjutkan ke bab selanjutnya bukuypitanyaan sangat penting yang
akan muncul di benak anda adalah: Bagaimana Enake&mbawakan sugesti-
sugestinya sehingga ia nyaris selalu bisa mendtadmukjizat bagi orang-orang yang
ia tangani?

Itu sesungguhnya juga pertanyaan yang muncul dikbsaya, Sesungguhnya tak
ada patokan standar mengenai bagaimana cara “nraekgna perintah tersembunyi.
Erickson memanfaatkan apa saja untuk menjadikdrapikadar pasiennya lengah. la
kadang tampak seperti hanya sedang memberikanligsanedalam percakapan santai
dengan pasiennya; ia kadang membacakan artikellyagsaja ia tulis; dan ia bahkan
menyampaikan sugesti melalui gestur dan bahaseenmmiMainnya. Anda tahu, Erickson
bisa membuat seseoratigncedengan jabat tangan.

Jeffrey K. Zeig, direktur The Milton H. Erickson &adation Inc., menerangkan
prinsip dasar bagaimana Erickson berkomunikasi aekgen-kliennya. la mengatakan
bahwa Erickson akan menunduk, bicara dengan lataaiselalu bersuara pelan (seperti
berbisik atau bicara dengan diri sendiri) jika baksud menyampaikan pesan kepada
bawah sadar. Dan ia akan mengeraskan volume saanatyk berkomunikasi dengan
pikiran sadar.

Jadi, berbeda dengan asumsi stereotipe yang m&agadiahwa sugesti hipnotik
haruslah disampaikan secara monoton, Ericksoruja&isn mengubah-ubah intonasi dan
tekanan suaranya demi mengacaukan dan membikiaHgmgiran sadar. Atau ia akan
menjelaskan sesuatu dengan cara tertentu untuk vampasiennya bingung dan
lumpuh. Pada prinsipnya, Erickson bekerja denggakiran sepenuhnya bahwa pikiran
bawah sadar akan bisa menyeleksi secara otomatis pegan yang disampaikan
kepadanya.***
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Pola Sugesti Milton Erickson

1. Sugesti Langsung dan Sugesti tak Langsung

Perbedaan utama hipnosis Ericksonian dan yangyaitemletak pada cara sugesti
disampaikan. Secara umum Milton Erickson selaluyaempaikan sugesti dengan cara
tak langsung. Sugesti langsumlyéct suggestionmerangsang pikiran sadar dan
membuatnya tertantang untuk mengevaluasi. Ketika amengatakan, “Tolong tutup
jendela itu,” reaksi sadar pendengar anda adalahiliheantara setuju dan tidak setuju
untuk melakukan apa yang anda minta.

Sugesti tak langsung menyasar bawah sadar dangkorambangkitkan evaluasi
pikiran sadar. Ketika anda mengatakan, “Aku ingimutapakah kau bisa menutup
jendela itu,” pikiran bawah sadar pendengar akaedksi untuk mendengarkan sugesti
yang terkandung di dalamnya dan mengikutinya. Béadit seorang remaja bisa
mengatakan, “Ya,” dan bangkit. Bagaimanapun, sepeafyataan, “Aku ingin tahu
apakah kau bisa menutup jendela itu,” akan menkapaespons yang dikehendaki.

Sugesti langsungebaliknya, adalah jenis sugesti yang masuk leerdpikiran
sadar dan akan membangkitkan perilaku sebagainaadisugestikan dengan syarat
bahwa si penerima sugesti setuju pada sugestbtérdan memiliki kesanggupan untuk
menjalankannya secara sukarela. Jika seseorangigestis “Tolong tutup jendela itu,”
maka kita akan menutupnya jika kita memiliki kesguqgan fisik untuk melakukannya
dan jika kita setuju bahwa itu sugesti yang baik.

Seandainya pikiran sadar kita memiliki kapasitasa=am itu untuk menjalankan
seluruh sugesti psikologis, secara ikhlas dan slkamaka psikoterapi akan menjadi
urusan yang amatlah sepele. Terapis hanya perlaugesti pasiennya dengan
mengatakan: “Singkirkan fobia anda sekarang juga glup anda lebih nyaman,” atau
“Sebaiknya anda menyelesaikan baik-baik masalah dedgan atasan anda dengan cara
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seperti yang saya sarankan ini... bla...bla...Blatau, nasihat yang tipikal, “Anda harus
tawakal menghadapi semua ini...,” dan semua urasesung beres.

Persoalannya, hal semacam itu tidak akan terjagia 8é:enyaksikan sendiri
bagaimana repotnya seorang ibu meminta anakny# tidtu paling lambat pukul
sepuluh malam setiap hari. “Pokoknya Ibu tidak t@dnw, jam sepuluh kau harus tidur,”
katanya. Tetapi si anak agaknya tidak setuju padaiptaan tersebut. Ketidaksetujuan
itu tampak jelas dari respons si anak yang enggarumti permintaan ibunya. Anak itu
kelas satu SD dan tidur sekamar dengan kedua twardan seorang adiknya; dan ia
sangat menikmati momen bermain-main di kamar sebétlur. Hal itu mengakibatkan
ia sering tidur larut malam, bahkan kadang samphilissebelas atau setengah dua belas
malam. Ibunya jengkel menghadapi kebiasaan anaknydarena selalu tidur larut,
paginya si anak menjadi sulit dibangunkan. Kadaadgkg si ibu bahkan menyuapkan
sarapan ketika anaknya baru setengah bangun dam Bepenuhnya sadar. Puncak
kejengkelan si ibu adalah ketika ia mendapat lapbedawa sudah beberapa hari
belakangan si anak selalu tertidur di kelas kgtidajaran berlangsung.

“Gurumu bilang kau tertidur di kelas,” kata si ildau tidak malu?”

“Aku tiba-tiba tertidur sendiri,” kata si anak.

“Kau mengantuk karena tidurmu selalu kemalamanti kaibu.

“Sebetulnya aku tidak mau tidur di kelas, tapi sgidur sendiri,” kata si anak.

“Mulai sekarang kalau kau tidak tidur pukul sepylaku tidak akan
membangunkanmu,” kata si ibu.

Setelah itu, si anak masih tidur seperti biasatak pukul sepuluh malam. Si ibu,
meskipun mengancam tidak akan membangunkan, t@@pnembangunkan si anak
pada pukul enam pagi. Dan anak itu masih beberalptektidur di kelas.

Saya bilang kepada si ibu bahwa ia hanya perlu mktikan ancamannya.

Anda tahu, tidur di kelas bukan hal yang membuakatu malu. Ibunyalah yang
malu. Anak itu juga tahu, dari pengalaman yang stgialah, bahwa ibunya hanya suka

mengancam tetapi tidak benar-benar menjalankanmearaya, semarah apa pun dia.
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Jadi, kenapa harus tidur pukul sepuluh malam? Tadkul berapa pun tidak ada
masalah; ibunya selalu akan membangunkan dia &gppukul enam seperti biasa.

Namun, persoalannya menjadi lain ketika si ibushati benar-benar membuktikan
ancamannya: ia membiarkan saja anaknya bangurrisgawlihanya menunggu pada
pukul berapa anak itu membuka mata. Malamnya doddaru tidur setelah lewat pukul
sebelas. Pada pukul enam keesokannya ia masihdarasaru bangun pukul tujuh
lewat. Hari itu si anak tidak berangkat sekolatekarbangun kesiangan. la tampak
bingung dan takut-takut. Itu untuk pertama kalgréidlak berangkat ke sekolah,
sementara ia punya reputasi bagus dalam hal tieladajp sekalipun absen. la bahkan
memaksa tetap masuk sekolah kendati pada suathdgamnnya sedikit demam dan
ibunya meminta ia tidak usah masuk.

Jadi, hari itu rekor bagusnya tercoreng akibatiagon kesiangan. Itu kesalahannya
sendiri. Namun, kejadian itu memberi si anak pegigah nyata tentang akibat buruk
apabila ia tidak mau mengubah kebiasaannya tidlammadan strategi “memberi
pengalaman nyata” itu bekerja efektif. Peristiwastingguh mengejutkan bagi si anak.
Sama sekali tidak terpikir olehnya bahwa ia alk@nar-benardibiarkan saja bangun
kesiangan.

Kepadanya lalu diberitahukan, pada siang hari keéikmasih tampak seperti orang
linglung, bahwa anak SD biasanya tidur selama @elgom; itu tidur yang sehat bagi
anak SD. Jadi kalau ia tidur pukul sebelas malaakana akan bangun pukul tujuh pagi.
“Seperti yang terjadi padamu hari ini, kan?” kadges Selanjutnya saya sampaikan
bahwa ia perlu tidur pukul sembilan malam jika meargdaki bangun pukul lima pagi;
tidur pukul sepuluh, bangun pukul enam; tidur pudelbelas, dan ia akan bangun
kesiangan lagi.

“Dan kau lebih suka bangun pukul berapa?” tanya say

“Lima,” jawabnya.

“Maka kau sudah tahu pukul berapa kau perlu tidur.”

“Sembilan.”

“Begitulah, kau hanya perlu tidur tepat waktu agiaa bangun tepat waktu.”
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Sejak itu, atas kehendaknya sendiri, ia beranghat pada pukul sembilan. Dan
pada hari pertama ia bangun pukul lima, ia bahkamberi bonus kejutan: ia mandi
sendiri dengan air dingin. Dan sebuah kejutan rypdwanya terjadi sekali. Hari-hari
sesudahnya, ia tetap lebih suka dimandikan oletydyusekalipun sampai beberapa hari
kemudian ia masih bangga menceritakan pengalamanagdi pagi sendiri dengan air
dingin.

“Tahu nggak, Pak,” katanya kepada saya, “pada waliubangun jam lima, aku
mandi sendiri. Kau belum bangun, ibu belum bandan,aku mandi dengan air dingin.

Segar sekali mandi dengan air dingin.”

Itu kasus anak saya sendiri. Persoalannya tampekesgaja, yakni bagaimana
meminta seorang anak tidur pada pukul sembilanmmahala banyak cara bagi anda,
dalam posisi anda sebagai orang tua, untuk meraagbé&hwa perintah anda dituruti.
Anda bisa memberinya hukuman, misalnya menyetog saku bagi si anak jika ia tidak
menuruti permintaan anda. Anda juga bisa menjeglieiginya atau mencubit pahanya
setiap kali jam dinding di kamar menunjukkan wabiikul sembilan dan ia belum tidur,
atau mengurungnya di dalam kamar seharian. Sdteladrapa kali mendapatkan
perlakuan seperti itu, ia akan menjadi tahu camaghiedari jeweran atau cubitan atau
menghindari dikurung dalam kamar seharian, yakngeda mematuhi perintah anda dan
ia akan tidur pukul sembilan. Tetapi saya khawagnjalankan itu. Hukuman sebagai
“sugesti” bisa memunculkan respons lain di samgeatuhan: mungkin si anak akan
menarik kesimpulan dan meyakini, melalui prosestaidrawah sadar, bahwa ia akan
dihukum jika mengerjakan hal-hal yang ia sukatidak bisa melawan hukuman itu
karena ia hanya anak kecil. Terus terang, saya sekadi tidak menghendaki anak saya
menyimpan keyakinan negatif semacam itu.

Dengan ilustrasi di atas, saya hanya ingin menggsakah bahwa ketika sugesti
langsung mentok, maka kita memerlukan strategimgkdir untuk mendapatkan hasil
yang kita inginkan. Dengan menghadapkannya padgafeman nyata, demi
menghindari pendekatan hukuman, kita bisa membaarsak untuk menarik
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kesimpulan sendiri berdasarkan apa yang ia alaalar® kasus anak saya, ia
menghadapi risiko kerugian yang harus ia pikul sejikia ia tidak mengubah
perilakunya. Yang terpenting di sini adalah bahavidak merasakan adanya perintah
ketika ia memutuskan tidur pukul sembilan. Jadiupahan perilaku terjadi atas
kehendaknya sendiri dan ia sama sekali tidak medigetianya sugesti yang terlibat di
dalam perubahan perilakunya itu. Tetapi, dengan@aigalaman yang mengejutkannya
itu, bawah sadarnya tahu bahwa di sana ada “stigasty harus ia ikuti, yakni ia harus
bertanggung jawab untuk membangunkan dirinya seseliab tidak ada orang yang
akan membangunkannya. la tahu kapan waktu yanguep& berangkat tidur.

Pada kenyataannya, orang mengalami masalah-massakathogis, dalam berbagai
kasus, karena pikiran sadarnya tidak tahu bagaimam@amemunculkan pengalaman
psikologis yang bisa mengatasi masalah itu dan nuelkan perubahan perilaku pada
tingkat yang dikehendaki. Dalam situasi-situasest|ini ada banyak pola perilaku yang
diharapkan akan bisa mengatasi masalah, tetapisssminanya dapat dilakukan dengan
bantuan proses bawah sadar, yakni proses yanggsulag otomatis. Anda mungkin
pernah berusaha keras mengingat satu nama, midadtiga anda bercakap-cakap
dengan seorang teman, dan sampai percakapan vexaghitetap tidak berhasil
mengingat nama itu. Namun pada saat anda sud&hntieiaikirkannya, nama itu bisa
muncul dengan sendirinya.

Apa yang terjadi pada saat itu? Jelas bahwa peamcdimnulai di tingkat sadar, yakni
ketika anda mulai memeras ingatan anda untuk mekeemmama yang anda lupa itu,
tetapi ia hanya bisa diselesaikan oleh proses baaddr yang terus melakukan pencarian
bahkan setelah pikiran sadar menghentikan upaydgsih banyak contoh lain yang
anda alami sehari-hari. Misalnya ketika anda lupaaha anda menempatkan sesuatu
dan anda berusaha keras mengingatnya dan andangddlsama sekali. Beberapa waktu
setelah itu, mungkin beberapa hari kemudian, firdanda menemukan begitu saja
benda itu ketika anda sudah tidak mencarinya. D&sus-kasus semacam ini, sebuah

eksperimen oleh Steinberg (1975) memberikan kedempgang mendukung pandangan
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bahwa pikiran bawah sadar terus melakukan penceatasrata 30 item per detik, bahkan

setelah pikiran sadar berpindah ke hal lain.

Menimbang peristiwa-peristiwa keseharian terseiaka kita bisa mengatakan
bahwasugesti tak langsungdalah sebuah pendekatan yang dimaksudkan untuk
merangsang dan memfasilitasi pencarian di tingiaiah sadar. Ketika kita mendapati
kenyataan bahwa pikiran sadar tidak mampu menjalaskigesti langsung, kita bisa
melakukan upaya terapetik melalui sugesti tak langgyang merangsang bawah sadar
untuk mencari solusi.

Dalam pandangan Ericksosygesti langsungada tingkat tertentu menyiratkan
suatu anggapan yang naif, yakni bahwa pasien, dabawtisitrance akan secara pasif
melakukan apa saja yang disugestikan oleh terApisnsi semacam inilah yang
menjadikan praktek hipnosis sesuatu yang tampakemesskan orang. Bagaimanapun,
orang tak nyaman membayangkan dirinya kehilangad&eatas diri sendiri dan
menyerahkannya begitu saja kepada instruksi ataotgie orang lain. Saya kira film-
film ikut menyumbangkan gambaran mengerikan tenkapigosis melalui adegan di
mana seseorang bisa menguasai dan mengendalikemubaga pikiran orang lain.
Begitupun efek yang dimunculkan oleh pertunjukgmbsis panggung. Dalam beberapa
hal, hipnosis panggung ikut menanamkan kesan dikbpanonton tentang betapa
berkuasanya sang hipnotis atas subjek yang diggaapia bisa menjadikan sekumpulan
orang tampak seperti sekawanan ternak yang bisahdeaahkan semau dia.

Dan saya setuju dengan anda bahwa memang hipaogiatsnengerikan
seandainya ia benar-benar bisa menempatkan orandplam posisi tanpa pertahanan
sama sekali. Tetapi, anda tahu, hipnosis bukantsépedantranceadalah sebuah
pengalaman personal yang menarik. Saya kira satatarsg yang sangat cakap dalam
mengelola dan memanfaatkan betul kondisi trancldaus Dur. la bisa sembarang
waktu membawa dirinya sendiri memastriince Gus Dur bisa menidurkan pikiran
sadarnya—sangat lelap—atas kemauannya sendiri daangkap dengan jernih

omongan orang ketika ia tidur. la sering “mempgttkikan kecakapan” tersebut di
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seminar-seminar di mana ia menjadi pembicara. Basidanya jawab, anda tahu, ia
sering tidur saja ketika para peserta seminar njekaa pertanyaan, dan ketika ia
terbangun, ia bisa menjawab dengan baik setiapmerén yang diajukan kepadanya.

Kembali ke soal sugesti tidak langsung; satu hayyzatut diingat adalah fakta
bahwa perilaku yang sesuai sugesti sebenarnyahagspons subjektif hasil olahan si
pasien. Sugesti tak langsung bekerja dengan meatkafaserangkaian pengalaman
hidup yang berbeda pada setiap orang dan pelajarandidapat oleh masing-masing
orang dari seluruh rentetan pengalaman mereka. fatda sebuah stimulan yang sama
bisa melahirkan respons yang berbeda-beda pada seiing. Sebuah lagu tertentu,
misalnya, bisa membangkitkan perasaan bahagiags@wd@arang dan bisa merangsang
kemurungan pada orang lain. Atau anda bisa menyigarpaatu cerita kepada sepuluh
orang, dan anda akan mendapatkan sepuluh kesimpitgansepuluh hikmah, yang
masing-masing berbeda menurut kerangka pemahartiap seang yang mendengar
cerita tersebut. Setiap orang akan mencari dan mean sendiri kesimpulan yang
paling berdekatan dengan pengalaman dirinya.

Karena itu, dalam pendekatan tak langs@sgnsi sugestiukan terletak pada apa
yang dikatakan oleh terapis, melainkgra yang dilakukan oleh si pasikatika ia
mendengarkan kata-kata itu. Inilah yang membedaleadari pendekatan sugesti
langsung, yang menganggap pasien adalah makhlifkkptika ia dalam keadadrance
Dalam sugesti langsung, karena mengasumsikan badsien adalah pasif, maka hal
yang esensial di sana adalah apa yang dikatakhnieskgpis. Dengan kata lain, sugesti
yang disampaikan oleh terapis adalah sumber bagnkieuhan si pasien.

Dalam terapi yang menerapkan pendekatan tak laggkata-kata terapis berfungsi
untuk membangkitkan respons-respons internal yangpkeks dalam diri pasien.
Respons internal inilah yang menjadi landasan saggsti Sugesti tak langsunigdak
mengatakan kepada pasien apa yang harus dilakiakigiih bersifat menggali dan
memfasilitasi apa yang bisa dilakukan oleh sistespons pasien di tingkat otonom tanpa
campur tangan pikiran sadar. Dalam hal ini pasienemukan sendiri solusi bagi

permasalahannya. Sugesti hanya menjadi alat peragdsgi pasien untuk menemukan
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sendiri seluruh sumberdaya yang paling tepat bagimpuk mengatasi masalah yang dia
hadapi. Kesimpulan yang demikian ini bersesuaiagae keyakinan Erickson bahwa
setiap orang sesungguhnya sudah menyimpan selangefahuan, yang ia dapat dari
pengalaman hidupnya, dan dari sanalah ia akan mé&@emsumberdaya yang memadai
bagi dirinya sendiri untuk berfungsi optimum. Darakan merasa nyaman dengan itu
sebab tidak dipaksa untuk menerima dan meyakinieseyang sama sekali asing bagi
dirinya.

Dengan pengantar di atas, selanjutnya kita akanbakas sejumlah bentskigesti
tak langsung/ang bermanfaat untuk memfasilitasi respons higntti Kebanyakan
adalah pola-pola bahasa yang lazim kita gunakaariskari. Anda akan melihat nanti
bahwa banyak dari sugesti-sugesti itu yang salergditan. Beberapa bisa digunakan
dalam satu frase atau satu kalimat dan kadangwulik membedakan yang satu dari
yang lainnya. Karena itu akan sangat bermanfaatdesgbaca untuk memahami bahwa
yang terpenting adalah bagaimana kita membawakadeafigan teknik ini dan
bagaimana kita merancang terapi. Erickson, sebagersudah kita bahas di bagian
sebelumnya, memanfaatkan berbagai kemungkinanmafigatkan, selain pola-pola
bahasa, juga intonasi, tarikan nafas, jeda, senttamgan, arah pandangan, dan ekspresi

wajahnya.

2. Teknik Penyisipan (Interspersal Approach)
Dalam pendekatan konvensional dengagesti langsundiipnoterapis biasanya

cenderung mengulang-ulang sugesti yang sama teznsfs. Upaya ini tampaknya
dimaksudkan untuk membuat pemrograman baru ataiper&oat kesadaran orang
terhadap satu ide tertentu. Karena itu repetisiggap sangat perlu dilakukan. Tentu saja
pemrograman langsung semacam ini bisa benar-berapengaruhi perilaku (misalnya
pada iklan), namun ia tidak memungkinkan untuk ngahiglan memfasilitasi potensi

unik si pasien.
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Erickson menjelaskan bahwa pendekatderspersal yang disampaikan dalam cara
nonrepetitif, justru sangat penting dalam penyampaugesti. Pendekatan ini
memungkinkan berlangsungnya penyampaian sugeatndzdra yang sesuai bagi proses
bawah sadar pasien. Anda bisa menyisipkan, dalarkahmat, sebuah kata yang
merangsang asosiasi pasien:

Kau bisa menyampaikan perasaan itilsebebas-bebasnysbagaimana yang kau
inginkan.

Sisipansebebas-bebasnyaengasosiasikan daya positif kebebasan dengasaaera
pasien yang mungkin tertekan. la bisa membantepasituk bebas merasakan apa yang
benar-benar ingin mereka ungkapkan. Di sini indiaidas pasien dihargai, sebab
mereka bisa bebas memilih. Erickson tak jarang at@nikan terapi dengan menyisipkan
kata-kata dan konsep-konsep yang mensugestikamkeaman, dengan kerangka acuan
pasien itu sendiri, sehingga penyembuhan bahkanbeidangsung tanpa induksi formal
untuk menjadikan pasigrance

Dua aspek dalam pendekataterspersaladalah teknik memusatkan perhatian
dengan asosiasn(irect associative focusifiglan memusatkan perhatian pada proses

ideodinamik {ndirect ideodynamic focusig

2a. Memusatkan Perhatian dengan Asosiasi
Jika kita berniat mendorong orang lain membicarakenya, kata Erickson, cara

termudah adalah kita membicarakan ibu kita seathu ibu secara umum. Orang itu
akan secara spontan terbawa untuk menceritakagabtiak akan terjadi penolakan
sadar oleh orang itu, sebab tidak ada permintaag g&jukan kepadanya.

Erickson biasa menyisipkan keterangan atau menyiaaipaerita-cerita dan
anekdot dalam percakapan santai dan menyenangkdanl§ cerita-cerita itu tampak
tidak saling berkaitan, tetapi sesungguhnya menkékamaan tema atau kesamaan
asosiasi yang relevan dengan masalah pasiennggpalicingan ternyata keliru, tak ada
kerugian apa pun. Paling-paling pasien akan diganksaiena tidak ada hal yang perlu ia

bicarakan. Jika pancingan mengena, pasien akarknkela proses pencarian bawah
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sadar dan itu akan membuatnya memahami salahgal persoalan dirinya dan

menggunakannya untuk menemukan solusi, dalam Gaseddiri.

2b. Memusatkan Perhatian pada proses ldeodinamik
Pada dasarnya tubuh anda merespons secara otpikiatis anda. Ketika anda

membayangkan adegan yang menyakitkan, dada aralay®s atau sesak; ketika
terlintas dalam pikiran anda peristiwva memalukamgyanda alami, pipi anda mungkin
memerah. Dan ketika anda mengingat peristiwa yaggyenangkan, anda merasakan
kenyamanan.

Memanfaatkan koneksi langsung pikiran dan tubuhErickson sering memasukkan
gambaran tertentu ke dalam pikiran orang dengaryisipkan contoh-contoh kasus yang
menarik dalam ceramah-ceramahnya tentang fenonienatik. Misalnya, ia
menceritakan tangan yang mengambang dengan se@dinend-levitation atau
halusinasi inderawi. Penggambarannya yang begituphbisa merangsang proses
ideomotor(berkaitan dengan gerakan tubuh) d#osensoryberkaitan dengan
halusinasi inderawi) di kalangan peserta ceramapatanereka sadari. Dan ketika ia
meminta salah satu maju ke depan untuk dijadikajekthipnotik, orang itu benar-benar
dalam keadaan siap mengangkat tangan atau mendeaminasi dengan spontan di
tingkat bawah sadar.

Teknik “My-Frend-John” dikembangkan oleh Ericksardasarkan prinsip ini. John
adalah subjek hipnotik imajiner yang seolah-olatiukudi sebelah subjek sesungguhnya.
Erickson akan mengarahkan sugesti-sugestinya kesudgek imajiner itu, dan dengan
cara itu ia membawa subjek sesungguhnya memasaétake hipnotik. Atau John
sekadar diceritakan dalam obrolan santai Ericksmyadn si subjek. Ini dilakukan,
misalnya, ketika ia menangani pasien yang mengiasg sakit pasca-amputasi (phantom
limb). la bilang: ‘John sungguh luar biasa. Dan aku bicara denganngagenai
pentingnya memiliki perasaan tenteram dalam kakukéutut kayu, betis kayu....
Merasakannya hangat. Dingin. Santai.... Anda bisagidap kegembiraan pasca-

amputasi.
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Prosedur semacam ini juga bekerja efektif padaepasisisten. Dalam hal ini kita
bisa mengepung subjek resisten tersebut dengaekssiipjek yang memiliki
penerimaan baik. Proses tanggapan ideodinamik {@admotormaupunideosensory
akan terjadi secara otomatis dalam diri subjek yasgsten saat itu mendengarkan
sugesti dan melihat respons orang lain. Atmosfemdtik mempengaruhinya sehingga ia

menjadi jauh lebih responsif ketimbang sebelumnya.

3. Truisme Berkaitan dengan Proses Ideodinamik
Ada 4 hal yang tercakup dalam pengertian ideodikayaikni ideomotor, ideosensori,

ideoafektif, dan ideokognitif. Untuk merangsang ruwinya respons pada masing-masing
proses tersebut, alat yang sangat efektif adalédnie, yakni pernyataan simpel atas
fakta yang dialami pasien, sehingga kebenarandgh bisa ditolak. Erickson sering
mengucapkan hal-hal yang berkaitan dengan prodes-fisiologis atau mekanisme
mental (yang sesungguhnya tak bisa diamati) semitihia sedang menyampaikan
keniscayaan dan fakta objektif kepada pasien. Bagiag dicetak miring adalah

truisme.

3a. Proses Ideomotor

* Banyak orang bisa mengalamtangan yang satu menjadi lebih ringan
ketimbang tangan yang lain

» Setiap orang memiliki pengalamam€mengganggukkan kepala tanda ya atau
menggeleng tanda tidak—bahkan tanpa menyadarinya

» Ketika kita kelelahan mata kita mulai berkedip pelan dan sesekali menutup
tanpa kita benar-benar menyadarinya.

» Kadang saat kita rileks atau hendak tidur, otot kita akan berkedut sehingga
tangan atau kaki kita membuat sedikit gerakan didukesadaran kita

3b. Proses Ideosensori

* Anda sudah tahu bagaimana caranya mengalami kegentaian seperti saat
anda merasakan kehangatamatahari di kulit anda.

* Banyak orang menikmati kesejukan yang menyegarkagi tengah semilir
angin.
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* Sejumlah orang bisa membayangkan makanan favorit nteka sedemikian
baiknya sehinga mereka bisa benar-benamencecapmakanan favorit itu.

* Garam dan bau angin laut yang bertiup sepoi-sepoi sangat menemtnkan
bagi banyak orang.

3c. Proses Ideoafektif

* Sejumlah orangmemerah mukanya ketika mereka mengakui perasaaneetu
mengenai diri mereka.

* Mudah sekaliuntuk merasa marah dan jengkedetika kita dipermainkan.
Kita biasanya berkerut ketika kita mengingat kejadian-kejadian gg terlalu
menyakitkan untuk diingat.

» Kita mencoba menghindaripikiran dan kenangan yang membuat kita
menangis tetapi itu semua sering berkaitan dengan hal-hafang sangat
penting.

» Kita semua senang memperhatikan seseorangrsenyum oleh pikirannya
sendiridan kita sering mendapati diri kita tersenyum melihat mereka
tersenyum

Dalam memformulasikan sugesti ideoafektif semagansangat bermanfaat jika kita
memasukkan penanda-penanda perilaku (merah mukarbe menangis,
tersenyum) di setiap kesempatan, demi mendapatkpambalik apakah pasien
menerima dan menanggapinya.

3d. Proses ldeokognitif

» Anda tahu bahwa ketika anda tidur pikiran bawah sacdar anda bisa
bermimpi Anda bisadengan mudah melupakamimpi itu ketika anda
bangun.

* Anda kadang bisamengingatsatu bagian penting dari mimpi itu yang
menarik bagi anda.

» Kita kadang bisa tahu sebuah nama dan ia sudah ad# ujung lidah, tetapi
kita tidak bisa menyebutkanama itu.

4. Truisme Terkait Waktu
Tingkat pencarian dan proses bawah sadar yang rasitigin respons hipnotik

membutuhkan waktu yang berbeda-beda pada setisgmpEsirena itu yang terbaik
adalah membiarkan bawah sadar pasien sendiri umtnkutuskan kapan waktu yang
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tepat baginya untuk merespons. Di sinisme terkait waktumenjadi alat yang penting
bagi kita.
» Cepat atau lambatangan anda akan terangkat (kelopak mata mengatup,
atau apa pun).

» Sakit kepala anda (atau apa pun) bisaekarang jugapergi segera ketika
sistem tubuh anda siap melepasnya pergi.

» Gejala penyakit anda bisasekarangmelenyapsegera ketikgikiran bawah
sadar anda mengetahui bahwa anda bisa menangani nash (apa pun)
dalam cara yang lebih konstruktif.

5. Tidak Tahu, Tidak Melakukan (Not Knowing, Not Doing)
Dalam trance hipnotik segala sesuatu berlangswmpot, terbebas dari campur tangan

dan kehendak pikiran sadar. Demikian pula yangimgsterjadi pada proses mental
yang konstruktif—ia terjadi dengan sendirinya tanpaya sadar oleh pasien untuk
mengarahkannya. Karena itulah sudieiik tahu, tidak melakukapersinonim dengan
tanggapan bawah sadar atau tanggapan otonom yangakan esensi pengalaman
trance Keduanya sangat berguna untuk memfasilitasi magauanggapan hipnotik.

Sugesti ini terutama sekali bermanfaat pada tahlagetawal induksi.

* Andatidak harus bicaraatau bergerakatau berupaya melakukan apa pun.
Anda bahkan tidak harus membuka mat#erus-menerus.

* Anda tidak harus repot-repot mencoba mendengaya karena bawah sadar
anda bisa melakukannya dan meresponnya begitu saja.

* Orang bisa tidur dan tidak tahu bahwa ia tidur.
* Mereka bisa bermimpi dantidak ingat mimpinya itu.

* Andatidak tahusama sekali kapan kelopak mata anda akan menutugpat
dengan sendirinya.

* Anda bisatidak mengetahusama sekali tangan mana yang pertama
terangkat.

Pada contoh-contoh di atas kita bisa melihat jeéabedaan sugesti langung dengan
sugesti tak langsung. Sugesti langsung biasanyatsep: “Sekarang perhatikan

sungguh-sungguh suara saya dan lakukan persisaagessgya katakan.” Ini tentu mudah
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dilakukan pada subjek yang kooperatif, tetapi, patkrata pasien, sugesti semacam ini
justru mengaktifkan pikiran sadar dan akan menglamtoses bawah sadar.
Sugesttidak tahudantidak melakukatesar manfaatnya ketika kita berniat
membangkitkan individualitas pasien. Mereka dipaksin mencari sendiri cara terbaik
untuk mendapatkan respons terapetik.
» Anda sungguhtidak tahu sama sekali bagaimana pikiran bawah sadar akan

membantu anda menyelesaikan masalah. Tetapi pikirasadar anda bisa
menerima ketika jawaban itu datang.

» Pikiran sadar anda tentunya menyimpan banyak pertagaan, tetapi iatidak
benar-benar tahukapan pikiran bawah sadar akan membawa anda
meninggalkan kebiasaan yang tak diinginkan. Anddidak tahuitu akan
terjadi cepat atau lambat. Andatidak tahu apakah itu akan berlangsung
seketika atau pelan-pelan dan bertahap. Anda bisadbajar menghargai cara
alamiah anda menyelesaikan segala sesuatu.

6. Sugesti Terbuka
Terapis, dan juga pasien, tidak selalu tahu apateabaik yang bisa memunculkan

ekspresi paling konstruktif. Karena itu sugestbtdsa memberi peluang bagi kita untuk
menggali dan memanfaatkan apa pun respons pasiéngkat sadar sugesti terbuka ini
memberi kesempatan orang untuk membuat pilihanerydis. Di tingkat bawah sadar,
ketika pasienrance ia menyodorkan keniscayaan kepadanya untuk meksiel
perangkat paling tepat demi memunculkan tanggagrapetik.

Pada contoh-contoh di bawabh ini, kita akan meldadiwatidak tahudantidak
melakukarsecara alami membawa kita ke sugesti terbuka.

» Kita semua memiliki potensi-potensi yang tidak kitasadari, dan kita
biasanya tidak tahu bagaimana mengekspresikan potsipotensi itu.

» Pikiran anda bisa menimbang segala perasaan, kenaag, dan pemikiran
yang berhubungan dengan masalah itu, tetapi andadak tahu mana yang
akan sangat bermanfaat untuk mengatasi masalah yargnda hadapi.

* Anda bisa mendapati diri anda melayang ke masa lalisekarang, atau masa
depan ketika pikiran bawah sadar anda memilih peragkat paling tepat
untuk berurusan dengan masalah anda.
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» latidak tahu apa yang sedang ia pelajari, tetapia belajar. Dan tidak tepat
bagi saya untuk mengatakan kepadanya, “Kau bisa mepelajari ini atau
kau bisa mempelajari itu!” Biarkan ia mempelajari apa pun yang ia
kehendaki, dengan cara apa pun yang ia kehendaki.

Sembari memberi kesempatan seluas-luasnya kepaia patuk menggali dan

mengekspresikan individualitasnya, sugesti tertlaghaacam ini membawa implikasi
kuat bahwa respons terapetik akan terjadi.

7. Menyebutkan Semua Kemungkinan Respons
Sementara sugesti terbuka memberi kesempatan saagaintuk mengekspresikan

respons terapetiknenyebutkan semua kemungkinan respensianfaat untuk
memfokuskan tanggapan pasien ke arah tertentuliyissdalam upaya membangkitkan

tranceseperti di bawah ini.

» Segera anda akan mendapati satu jari atau ibujari ada sedikit bergerak,
mungkin dengan sendirinya. la bisa ke atas atau klkawah, ke samping atau
menekan ke bawah. la bisa cepat atau lambat atau nmigkin tidak bergerak
sama sekali.Yang terpenting adalah anda merasakan sepenuhnya apn
perasaan yang berkembang

Seluruh kemungkinan gerakan jari dicakup dalamsuge, termasuk kemungkinan

tidak bergerak sama sekali. Ini sugesti yang tidakgkin gagal. Pasien akan berhasil
tidak peduli apa pun respons yang ia kembangkaapiedengan mudah
mengeksplorasi tingkat keresponsifan pasien semiemrangsantrancedengan
memfokuskan perhatian pada pengalaman mental passabut.

Pendekatan yang sama bisa digunakan ketika pagiah snengalanirancedan
siap berurusan dengan masalahnya.

» Segera anda akan mendapati bahwa masalah berat badaedikit banyak
berurusan dengan makanan yang bisa anda nikmati. Bat badan anda
mungkin akan naik, atau turun, atau tetap selama blerapa waktu ketika
anda mempelajari sesuatu yang sangat penting temtari anda

Dalam dua contoh di atas, kita bisa melihat bagaammkiran sadar pasien dialihkan
dari wilayah penting yang memerlukan tanggapard&amenarik pada bagian akhir
(cetak miring). Dengan cara ini bawah sadar leb#mitiki kesempatan untuk
memutuskan respons mana yang akan diekspresikadelRdan ini sejalan dengan
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gagasan klasik tentang hipnosis sebagai pemusatepeshgalihan perhatian yang terjadi
bersamaan.

8. Pertanyaan yang Memfasilitasi Kemungkinan Resp@Baru
Sebuah pertanyaan akan merangsang orang untukukatagencarian yang tak henti-

henti di tingkat bawah sadar, bahkan setelah ieemekan jawaban yang tampaknya
memuaskan di tingkat sadar. Proses pencarian otdhongkat bawah sadar ini, seperti
telah kita bahas di depan, muncul dalam banyaknfiema keseharian. Pada bagian ini
kita akan melihat contoh-contoh bagaimana pertanpéa memfokuskan asosiasi dan

juga mensugesti serta mendorong kemungkinan muyeuéspons baru.

8a. Pertanyaan untuk Memusatkan Asosiasi
Erickson juga menggunakan pertanyaan untuk memasgrhatian atau

memfasilitasi perubahan internal. Dengan klien ysudah pernah dihipnosis
sebelumnya, ia akan menanyakan, “Apakah anda nengkéadaan hipnosis pada
dasarnya sama dengan keadaan sadar atau berbigdsadaan sadar?” Dalam
merespons, klien akd®embali ke keadaan tranemtuk membandingkan dua
kemungkinan itu. Sama halnya, kita bisa mengindusicehanya dengan menanyakan,
“Apakah kau sudah pernah memasuki keademrcesebelum... saat ini juga?”
Pertanyaan model Erickson ini bisa memfasilitasupahan internal dengan
menawarkamouble bindgkeadaan tanpa pilihan) yang sangat sugestif,afeng
memberikan ilusi seolah-olah ada pilihan: “Apa yakgn lebih efektif bagi anda untuk
menurunkan berat badan? Apakah itu akan terjadnieaanda secara otomatis lupa
makan atau karena anda memiliki sedikit kesabarmgiradapi makanan, karena makan

menghalangi anda untuk melakukan hal-hal yang $angayenangkan?”

8b. Pertanyaan dalam InduksiTrance
Pertanyaan akan merupakan sugesti tak-langsurgkattidak bisa dijawab oleh

pikiran sadar. Pertanyaan tertentu mengaktifkasggd®awah sadar dan merangsang

tanggapan otonom yang merupakan esensi dari petiiakce Berikut adalah ilustrasi
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tentang bagaimana serangkaian pertanyaan bisaadignmntuk merangsam@gnce
melalui dua model induksi yang berbeda—fiksasi njeya fixation dan tangan
mengambangh@and-levitation).

Dalam kedua ilustrasi ini, kita akan melihat balpeaanyaan-pertanyaan awal
mungkin dijawab di tingkat sadar. Pertanyaan-pgegan selanjutnya mungkin dijawab
di tingkat sadar maupun di tingkat bawah sadataRgaan-pertanyaan terakhir hanya
bisa dijawab di tingkat bawah sadar. Anda tentumak harus menerapkan kedua
contoh ini secara kaku, tetapi tetap memperhatilanmemanfaatkan perilaku pasien.

Perlu anda perhatikan, respons oleh pasien tidals igan. Cukup baginya untuk
memunculkan perilaku responsif yang disugestikasigh biasanya juga tidak
memahami bahwa peralihan yang sangat penting das $edang berlangsung. Mereka
tidak lagi berinteraksi secara verbal sesuai dekghiasaan mereka. Lebih dari itu,
mereka berfokus secara intens dalam proses intereraka, bertanya-tanya bagaimana
mereka akan menjawab pertanyaan yang diajukaméngimplikasikan sedang
berlangsungnya disosiasi antara kesadaran damsespmom mereka terhadap
pertanyaan-pertanyaan terapis. Hipnosis, anda éalalah bangkitnya respons-respons
otonom pada diri seseorang. Dan keadaan otonoahipéng terus-menerus ditingkatkan
untuk kepentingan terapi.

Fiksasi Mata(Eye Fixation)
1. Anda mau menemukan satu titik yang bisa anda patangi dengan nyaman?

2. Sekarang, saat anda terus menatap titik itu untki sementara waktu, apakah
kelopak mata anda ingin berkedip?

3. Apakah kedua kelopak mata itu akan mulai mengegi bersama atau sendiri-
sendiri?

4. Dengan pelan atau dengan cepat?

5. Apakah mereka akan menutup semua seketika atauengerjap-ngerjap
dengan sendirinya?

6. Apakah kedua mata itu akan semakin terkatup darsemakin terkatup saat
anda merasa semakin nyaman, semakin nyaman?

63



Milton Erickson: Pola Sugesti dan Strategi Terapi

7. Bagus. Bisakah kedua mata itu sekarang tetap teatup saat anda merasakan
kenyamanan yang semakin dalam seperti ketika andadur?

8. Bisakah kenyamanan itu berlanjut menjadi semakimyaman, semakin
nyaman sehingga anda bahkan tidak ingin membuka maf?

9. Atau anda lebih suka mencoba membukanya dan memeikan bahwa anda
tidak bisa?

10. Dan secepat apa anda akan melupakan kedua maada karena bawah
sadar anda ingin bermimpi?

Jadi, anda lihat, rangkaian pertanyaan di atasldirdari pertanyaan yang
menggerakkan pilihan sadar di pihak pasien darhitiatkengan pertanyaan yang hanya
bisa dijalankan oleh proses bawah sadar. Ciri pgmiendekatan ini adalah bahwa ia
aman dari kegagalan, dalam arti setiap kegagalaespens bisa diterima sebagai
respons yang valid dan bermakna atas sebuah paa@an@iri lainnya, setiap pertanyaan
mensugestikan respons yang ligamati Itu berguna untuk memberi informasi penting
kepada terapis tentang bagaimana pasien mengilgéss.

Jika pasien gagal merespons secara memadai, terspisielanjutkannya dengan
sedikit lagi pertanyaan pada level yang sama sapgwdaku responsif muncul lagi.
Terapis bisa juga menanyai pasien tentang pengalamatal mereka demi menggali
pola respons yang tidak lazim atau kesulitan men&gi Erickson, hal semacam ini
tidak mengganggtrance Format pertanyaan yang disampaikan justru memberi
kesempatan kepada setiap pasien untuk menunjukBandualitas dan respons mereka
dalam cara yang konstruktif secara terapetik. €irini juga ditemukan dalam
pendekatan tangan mengambaman@ levitation, yang akan kita lihat berikut ini.

Hand-Levitation

1. Sekarang, anda bisa nyaman saja menaruh keduartgan di atas paha?
[sebagaimana yang diperagakan oleh terapis] Ya, b&g, dengan lembut
tanpa membuat keduanya saling bersentuhan.

2. Bisa anda biarkan kedua tangan itu terkulai ringan sekali di sana sehingga
ujung-ujung jari pun nyaris tidak menyentuh paha anda?

3. Bagus. Saat keduanya terkulai sangat ringan, agah anda perhatikan
bagaimana keduanya cenderung terangkat sedikit, dgran sendirinya,
bersamaan dengan tarikan nafas anda?
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4. Sekarang, apakah keduanya mulai terangkat bahkatebih ringan dan sangat
mudah, dengan sendirinya, saat seluruh tubuh andaesnakin rileks, semakin
rileks?

5. Saat kenyataan itu berlanjut, apakah salah sattangan anda atau yang
lainnya atau barangkali keduanya terus terangkat m&in tinggi?

6. Dan apakah tangan itu terus terangkat dan teruserangkat semakin tinggi,
semakin tinggi, sedikit demi sedikit, dengan sendinya? Apakah tangan
yang lain ingin menyusulnya, atau apakah tangan yamlain ingin rileks di
paha anda?

7. Bagus. Dan apakah tangan itu terus terangkat deyan sedikit sentakan kecil,
atau apakah ia terangkat dengan gerak lembut, geralembut, saat tangan
itu naik ke arah wajah anda?

8. Apakah ia bergerak makin cepat atau makin lambataat ia mendekati wajah
anda dengan kenyamanan yang makin mendalam? Apakah perlu berhenti
sejenak sebelum akhirnya menyentuh wajah anda sehyga anda akan tahu
bahwa anda memasukirance? Dan ia tidak akan menyentuh sampai pikiran
bawah sadar anda benar-benar siap untuk membawa amdrance semakin
dalam, begitu bukan?

9. Dan apakah tubuh anda akan secara otomatis menéirnafas dalam-dalam
ketika tangan itu menyentuh wajah anda saat anda bear-benar rileks dan
merasakan diri andatrance semakin dalam?

10. Bagus. Dan apakah anda akan berusaha keras mearpatikan bahwa
perasaan anda semakin nyaman ketika tangan itu petapelan kembali ke
paha anda dengan sendirinya? Dan apakah bawah sadanda akan
bermimpi tepat pada saat tangan itu menyentuh paha

8c. Pertanyaan yang Memfasilitasi Respons Terapetik

Pertanyaan-pertanyaan bisa dikombinasikan dengaiegatamot knowing, not
doingdan dengasugesti terbukantuk memfasilitasi beragamnya pola tanggapan.

Dan apa cara yang akan efektif untuk mengurangi beat badan? Apakah itu
terjadi karena, simpel saja, anda lupa makan dan leth memiliki kesabaran
menghadapi makanan karena makanan menghambat andaadi hal-hal yang
lebih menarik untuk dikerjakan? Apakah itu terjadi karena makanan tertentu
yang membuat gendut tidak lagi menarik perhatian anla, apa pun alasannya?
Apakah anda akan menemukan kesenangan dengan makambaru dan cara
baru untuk mempersiapkan dan memakannya, sehinggarala akan terheran-
heran bahwa berat badan anda turun tanpa anda benabenar kehilangan
sesuatu?
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Pertanyaan terakhir dalam rangkaian ini adalahotopértanyaan gabungan
(compound questiopsyang bisa dibangun dengan kata samhilargdansehingga
untuk memfasilitasi kecenderungan apa pun yanggaliamiah bagi pasien.

Efek ambiguitas dan sugestif dpgrtanyaan gabungabermanfaat untuk
melumpuhkan keterbatasan-keterbatasan pasien gahpetpagai kemungkinan baru
bisa dialami. Selanjutnya, kita akan beralih lainiici ke sugesti gabungandmpound

suggestions

9. Sugesti Gabungan

Di tingkat paling sederhana, sugesti gabungan ditkegtari dua pernyataan yang
disatukan dengan menyertakan kata penghubung atmad jeda sejenak. Karenanya,
kedua pernyataan itu lantas memiliki kaitan atailekatan asosiasi. Dalam tatabahasa
kita mengenal dua jenis kata penghubung, yakni p@tghubung koordinatif dan kata
penghubung subordinatif. Dengan kata penghubungdkeatif (dan, tetapi, dan atau)
kita menggabungkan dua pernyataan yang secaradedisordinasi atau sama
derajatnya. Sementara dengan kata penghubung sudadr{imeskipun, jika, sehingga,
setelah, seperti, karena, sejak, dan sampai) leteggabungkan satu pernyataan dengan
pernyataan lain yang berfungsi melengkapi atau rsliroax.

Dengan sugesti gabungan, kita memperkuat efek sudas apa yang kita
nyatakanPrinsipnya, ketika satu elemen sudah bisa diperkirakan akanjéghi, atau
sudah terjadi, maka elemen kedua akan mendapatkakwatan sugestifnya ketika

dihubungkan dengan yang pertama.

Dalam bagian ini kita akan melihat lima kelommlgesti gabungayang secara
khusus digunakan dalam hipnoterapi:Yap Set(b) membuat kaitan asosiatifc)
penjajaran hal-hal yang saling bertentangdd) sugesti negatifdan (eshock, surprise

dan momen kreatif

9a. Yes-Set

Bentuk dasar pernyataan gabungan yang banyak dignmalam keseharian adalah
mengaitkan hal yang jelas baik dengan kemungkiazg gliharapkan.
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Ini hari cerah, mari pergi berenang.
Ini hari libur, makakenapa aku tidak melakukan apa yang kuinginkan?
Kau melakukannya dengan baikdan bisa melanjutkannya.

Dalam tiap-tiap kalimat di atas, asosiasi positibagian awal (hari cerah, hatri libur,
melakukan dengan baik) menyodorkan sebuah “faldag\bisa disepakatyé€s set
yang bisa memperkuat penerimaan atas sugesti yangikutinya. Bagian-bagian awal
itu tak lain adalah truisme, sebuah perangkat pgnintuk membukges setlan
memfasilitasi sugesti.

Nah, ketika truisme atau asosiasi positif ditempa#ietelahsugesti, kita pun
mempunyai perangkat untuk memperkuat sugestiauli: J

Mari pergi berenang, ini hari cerah.

9b. Membuat Kaitan Asosiatif

Sugesti hipnotik, yang mungkin sulit bagi pasigeabmenjadi lebih mudah ketika
diasosiasikan dengan tindakan yang familiar. Anéanivoncengkan sugesti hipnotik
tersebut pada tindakan-tindakan alamiah dan spoatag dilakukan oleh pasien. Bagian
yang tercetak miring di bawah ini adalah sugesigyata boncengkan.

* Dengan setiap tarikan nafasmukau bisa menyadari ritme alami tubuhmu dan
perasaan nyaman yang berkembang.

» Saat kau terus dudukdi sini, kau akan mendapati dirimu menjadi makinlaks
dan nyaman.

» Saat tangan anda merendahanda akan mendapati diri anda makin nyaman
untuk kembali ke sumber persoalan di masa lalu.

» Saat anda merenungkan sumber masalah ittbawah sadar anda bisa
mengembangkan beberapa kemungkinan untuk menghadgpi

» Dan ketika pikiran sadar anda memahami sebualsolusi yang berharga dan
memadai, jari anda bisa terangkat secara otomatis.

» Ketika anda merasa siap untuk membicarakan hal ity anda akan mendapati
diri anda menikmati perasaan segar dan waspada,aggb penghargaan atas
kerja baik yang bisa anda lakukan

Pada keenam contoh di atas, kita melihat sugegindengkan ke dalam jaringan
asosiasi yang menciptakan sistem saling dukungrdamentum untuk merangsang
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terwujudnya respons terapetik. Sesungguhnya, dedaenpandang yang lebih luas,
keseluruhan sesi terapi tidak lain adalah seraagka&sponsaling berkaitdi mana
setiap tahap keberhasilan muncul dari langkah sebela.

9c. Penyejajaran Hal-hal yang Bertentangan

Pada dasarnya, penyejajaran hal-hal yang salirigriteangan ini berangkat dari
kenyataan bahwa secara alami kita selalu mengalaintersebut. Di tingkat psikologis
atau sosial, keseimbangan ada kesejajaran dagppreses yang bertentangan ini pun
lazim terjadi. Ada tegangan dan relaksasi, motidasi keterkungkungan, sadar dan tidak
sadar, tesis dan antitesis.

Dalam bagian ini, kita akan melihat sedikit ilustreentang bagaimana kita bisa
menyeimbangkan proses-proses yang saling bertematgdengan sugesti verbal.
Dalam proses hipnosis, misalnya, kita bisa mengatalkperti ini:

» Saat tinju itu mengepal kuat dankencang bagian tubuh yang lainrileks.
Saat tangan kananmuterangkat tangan kirimu merendah

» Saattanganmu terasa ringardan terangkat, kelopak matamu bisa terasa
makin beratdan merendahsampai kedua kelopak itu mengatup.
Dengan pola yang sama, kita bisa menyejajarkahdiajang saling bertentangan
menyangkut proses-proses inderawi, persepsi, afdsikognitif.
» Saat dahimu terasadebih dingin, tanganmu bisa terasa lebih panas.

» Saat rahangmu semakin lama menjadi semakikeb as dan tidak sensitif
perhatikan bagaimana tangan kirimu menjadi semakinlama semakin
sensitif

» Kau bisamengalamiseluruh perasaanmu ketika sesuatu yang terjadi pa
umur X tanpa bisa mengingatapa yang menyebabkan munculnya perasaan-
perasaan itu.

* Ketika kau nanti membuka matamu, kau akan memilikiingatan yang jernih
tentang semua itu, tetapi tanpgerasaan apa puiyang kau miliki waktu itu.

* Saat kau merenungi itu, kau sekarang benar-benamengalami
keseimbanganpemikiran dan perasaamenyangkut segala sesuatu.

Dan, begitulah, dengan sugesti demikian kita biskakukan proses disosiasi
(pemisahan emosi) pada sistem yang saling berggmagebelum kita membawa pasien
ke level penyatuan yang lebih memadai.
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9d. Sugesti Negatif
Erickson menegaskan pentingnya menghilangkan négatatau resistensi pasien

pada saat berlangsungnya pemberian sugesti. Em&adalam keseharian, orang yang
resisten biasanya memiliki riwayat untuk terlalun@gas-negaskan setiap perasaannya.
Maka, ia lebih suka mengikuti jalannya sendiritmlanolak diarahkan dan sering
melakukan sebaliknya dari yang menurutnya dihamapkeh orang lain. Kecenderungan
menentang ini sesungguhnya merupakan kompensagidahriwvayat masa lalunya.
Dan banyak orang percaya bahwa sejarah perkembaungaya dan psikologis manusia
tidak lain adalah serangkaian upaya untuk mendapat&bebasan,
ketidakterkungkungan, dan keotentikan ekspresiopeits

Dalam menangani pasien, Erickson menggali beragaenuntuk menghadapinya
dan benar-benar memanfaatkan kecenderungan megettanmembatasi diri ini. la
percaya bahwa ekspresi negatif yang disampaikawrasanpel oleh terapis sering bisa
memberi ilham untuk membuang secara otomatis sejukdéterkungkungan dan
resistensi yang telah terbangun dalam diri pagiarena bahasa Indonesia tidak
memiliki struktur “tag question” yang persis polangengan bahasa Inggris, maka contoh
untuk sugesti negatif ini dipertahankan dalam bebahasa Inggris sebagaimana

Erickson menyampaikannya.

And you can, can younot? You can try, can't you? Youcan't stop it, can you?
You will, won't you? You do,don't you? Why not let that happen?

Dalam buku yang ditulisnya bersama Ernest Rosgik&wn mengutip hasil riset
Donaldson yang menyatakan bahwa bentuk negati€B&p lebih sulit dipahami
ketimbang bentuk positif. Karena itu penggunaarestignegatif bisa menyebabkan
kebingungan yang cenderung melumpuhkan kesadataatde pasien. Keadaan ini
memudahkan proses bawah sadar bekerja.

Penggunaan bentuk negatif juga berkaitan dengas8ugk langsung lainnya—
yaknitidak tahudantidak melakukanDalam sugesti gabungan, penggunaan bentuk
negatif ini bisa sangat bermanfaat dan ringan udis&kmpaikan. Contoh-contoh berikut
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adalah sugesti gabungan dalam bentuk negatif dengaggunakan kata penghubung

sampai

» Kau tidak harus memasukitrance sampaikau benar-benar siap.

» Kau tidak akanmenarik nafas panjangsampaitangan itu menyentuh
wajahmu.

» Kau takkan benar-benar tahu bahwa kau bisa nyaman dalam keadsn trance
sampaitangan itu pelan-pelan bergerak turun ke pahamu.

» Dan kau benar-benartidak harus melakukan [respons terapetik tertentu]
sampai[munculnya perilaku tak terhindarkan yang akan segera dilakukan
oleh pasien].

» Kau takkan melakukannya sampai bawah sadarmu siap.

9e. Shock, Surprise, dan Momen Kreatif
Shockdansurpriseberfungsi untuk melonggarkan kerangka berpikirgras

Erickson sering menggunakahockdansurpriseuntuk mengguncangkan kerangka
berpikir pasien dan menciptakan momen kreatif keilkiran sadar sejenak lumpuh.
“Pasien datang kepada anda dengan kerangka menéaitti, dan berharap anda masuk
ke dalam kerangka mental tersebut,” katanya. “Ketikda mengejutkan mereka,
kerangka mental mereka akan melonggar dan andaneiseolakan sebuah kerangka
mental baru.”

Sekarang bayangkan anda berada di tempat umunibdatiba anda mendengar
bunyi ledakan yang mengguncang kesadaran anda.rAundgkin akan terkesiap dan
terlempar kdrancesesaat ketika bawah sadar anda mencari tahu agaemadi. Dan
anda bisa kembali rileks beberapa waktu kemuditetadetahu bahwa itu adalah suara
mobil meledak. Namun jika tepat pada momen andmeang sesaat itu ada seseorang
meneriakkan sugesti: BOM!, bisa saja anda langsenhgmpat panik atau bertiarap
untuk melindungi keselamatan diri anda.

Olok-olok vulgar atau bentakan memiliki efek seruitpguga dalam keseharian;
keduanya merupakan bentuk-bentuk guncangan yandpusrkesadaran kita lumpuh
sejenak. Anda tahu, kadang-kadang seseorang meaiggunlok-olok atau bentakan

untuk membuat pendengarnya lebih memperhatikayapgia sampaikan.
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Berkaitan dengan guncangan, kita akan melihat dalpnosis bagaimana sebuah
kejutan disodorkan untuk mengguncangkan kerangkdahgasien sehingga
keyakinannya terlumpuhkan. Tentu saja anda tidakshaeledakkan sesuatu di ruang
praktek, atau mengolok-olok pasien, atau membeoeaitaknya agar ia terguncang.
Anda akan membuatnya kapok.

Yang anda lakukan, dengan sugesti, adalah menyadlsgsuatu yang
mengguncang dan memunculkan celah kosong dalamd&esamereka. Dengan itulah
kita membuka kemungkinan bagi momen kreatif. Dgt@nmcakapan sehari-hari, anda
tahu, seseorang bisa memerah wajahnya begitu s@ja proses emosional bawah sadar
disinggungkan padanya. Jika ia tidak memerah mukdajam momen seperti itu, kita
bisa merangsang kemunculannya dengan bertanyalsajpg‘Kenapa mukamu
merah?” Pertanyaan ini—sebagai bentuk sugestataksling yang dijalankan pada
momen ketika kerangka mental pendengarnya sedamngeakan serta merta
mendorong berlangsungnya proses otonom untuk matngikgesti tersebut dengan
mudabh.

Jika orang memiliki masalah karena keterkungkursijiap mentalnya, maka akan
bermanfaat jika untuk sementara waktu kita melurkpotketerkungkungan itu dengan
bentuk-bentuk guncangan psikologis atau sesuaty iyeamberinya kejutan. Orang itu
bisa memeriksa ulang situasi mereka melalui prpeasarian bawah sadar yang bekerja
otomatis dalam diri mereka. Jika tidak ada jawajaarg memuaskan, terapis bisa
menambahkan sugesti sebagai perangsang selamagserignya celah kekosongan
sesaat itu, dengan harapan mereka bisa memunaelaons terapetik.

Guncangan sesaat bisa dimunculkan dalam percakayzguetik dengamenyisipkan
kata-kata yang mengguncangkan, konsep tabu, dasi dfaba-kata sepersieks
rahasig danbisikanakan sesaat merenggut perhatian, dan pendenggdniebih
reseptif. Jeda sejenak setelah guncangan memisernkatan bagi berlangsungnya

pencarian bawah sadar. la bisa diikuti dengan pEaguatau sugesti yang tepat.

Kehidupan seksanda
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[jeda]

adalah hal yang anda perlu mengetahui dan memahamya.
Apa yangsecara diam-diamanda inginkan

[Jeda]

bisa penting sekali bagi anda.

Kalian bisa bercerai

[Jeda]

kecuali kalian berdua benar-benar belajar untuk meremukan apa yang
berharga dalam hubungan kalian.

Guncangan dalam kata-kata yang dicetak miring daamoh ini merangsang
berlangsungnya pencarian bawah sadar yang bisaha&i@n respons penting
sepanjang waktu jeda. Jika ada indikasi bahwa pasigik masyuk ke dalam pencarian
bawah sadarnya, terapis tetap diam sampai pasierunoellkan respons dalam bentuk
apa pun. Jika tidak ada indikasi akan muncul respementu, terapis mengakhiri waktu
jeda dengan penguatan atau sugesti, sebagaimhrstrdsikan di atas. Cara paling
efektif untuk membuathockadalah dengan memanfaatkan kerangka rujukan, daiu,
kebutuhan pasien sendiri untuk membebaskan dirpdéa lama sehingga penataan

ulang yang kreatif bisa dijalankan.

10. Implikasi
Seorang suami membanting piring atau gelas kedik&tewa pada istrinya, dan

sebaliknya hanya menyampaikan kata-kata ala kad&®iyka perasaannya disenangkan.
la mungkin tidak menyadari apa yang ia perbuatistaimya mungkin tidak selalu tahu
bagaimana menangkap pesan, tetapi sang istri nkarasz di tingkat tertentu. la
menangkap implikasi melalui proses pencarian basadlarnya dan melakukan penarikan
kesimpulan.

Implikasi adalah bentuk dasar bahasa psikologig ya@mberi kita model paling

jernih tentang dinamika sugesti tak langsung. Kgbhkan terapis sepakat bahwa, dalam
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psikoterapi, yang terpenting bukanlah kata-katapisr melainkan proses yang
berlangsung dalam diri pasien itu sendiri. Kataakatapis hanya berfungsi sebagai
stimulus yang mendorong serangkaian asosiasi pgrdalam diri pasien. Dan, asosiasi-
asosiasi pasien itulah yang berfungsi sebagai keaadaitama bagi proses penyembuhan.
Proses itu bisa berantakan jika terapis tanpa sadarbangkitkan implikasi buruk
kepada pasien, tetapi akan sangat bermanfaatgikaldata terapis membawa implikasi
yang membangkitkan potensi laten konstruktif pageasien.

Dalam percakapan sehari-hari atau dalam terapslgmoterbesar komunikasi adalah
ketika kata-kata tanpa disadari membawa implikasilk. Sekarang kita akan melihat
bagaimana kita bisa memanfaatkan implikasi psikelsgcara ideal untuk

membangkitkan dan memfasilitasi kreativitas pasiemdiri.

Pada tingkatan yang paling simpel, implikasi dib&rdengan frasgka... maka....
» Jika kau duduk makakau bisa masuk ke dalantrance

» Sekarang,jika kau tidak menyilangkan kaki dan bisa menempatkan
tanganmu dengan nyaman di pahamnakakau akan siap memasukirance

Pasien yang mengikuti sugesti-sugesti semacaneitgah benar-benduduk
membuka kaki yang menyilgraanmeletakkan tangannya di pab&sa diharapkan ia
juga menerima, mungkin tanpa terlalu menyadarilikapi bahwa ia akan masuk ke
keadaartrance

Lalu, anda bisa bertanya: Apa manfaat implikasieg=m ini? ldealnya, implikasi
semacam ini memangkas kesadaran dan secara otomeatisangkitkan proses bawah
sadar yang dikehendaki. la memfasilitmancedalam cara di mana pikiran sadar tidak
mungkin bisa mewujudkannya karena ia tidak taharoa. Kita bisa mempersiapkan
diri untuk tidur, tetapi pikiran sadar tidak bisa@wujudkannya. Jadi, jika kita memberi
perintah kepada seorang pasien yang naif, “Dudikici itu dan masuklah ke dalam
trance” ia bisa jadi akan duduk sembari mempertanyalargdn sopan, “Namun aku

tidak bisa masuk ke dalatrance dan aku takut aku tidak tahu caranya.”
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Karena esensi sugesti hipnotik adalah respons baaddr, tentunya akan sia-sia
berharap pikiran sadar akan memunculkan responacsemitu melalui sugesti langsung
(yang ditujukan kepada pikiran sadar). Ketika stigasgsung berhasil, itu biasanya
melibatkan persiapan sadar unttknceyang kurang lebih serupa dengan tindakan yang
anda lakukan menjelang tidur. Anda merebahkan tabuinjang, membaca-baca
sebentar, dan mematikan lampu kamar. Maka ketila tertidur dengan sendirinya, itu
adalah implikasi bawah sadar dari persiapan-peasiapdar yang anda lakukan. Artinya,
bawah sadar anda sudah sangat memahami bahwa&edizanelakukan tindakan itu
semua, implikasinya adalah anda tidur.

Saat kita merenungi proses implikasi, kita pelalapenenyadari bahwa apa pun
yang kita katakan selalu memiliki implikasi. Bahkagrcakapan yang sangat umum pun
bisa dibahas dalam studi implikasi, yakni bagainkata-kata yang disampaikan
seseorang akan membangkitkan segala jenis aspadeidiri pendengarnya. Dalam
keseharian, juga dalam hipnoterapiplikasi itulah yang sering lebih berpotensi sediag
sugestiketimbang apa yang disampaikan langsung.

Berikut adalah contoh-contoh penggunaan implikagikimemperdalam

keterlibatan pasien dengan kenyataan bawah sadsefgradrance

» Kenangan-kenanganmu, gambar-gambar yang kaulihat, @n perasaan-
perasaanmu sekarang menjadi lebih penting bagimdalam keadaan ini

Sembari menyampaikan apa yang tampaknya sugegsdag mengenai kenangan,
gambar-gambar, dan perasaan, pernyataan ini jugdgavea implikasi penting bahwa
tranceadalah berbeda dari keadaan sadarddéam keadaan inihal-hal lain bisa tidak

relevan sama sekali (kebisingan di luar, wakta taang, dan sebagainya.).

* Kita biasanya tidak menyadari momen ketika kita tettidur dan kadang
bahkan tidak sadar bahwa kita tidur.
Pernyataan ini jelas mempunyai implikasi tentangakgnya kesadaran mengenai

aspek-aspettance sebuah kekurangan yang lebih lanjut bisa melukgrulseluruh
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struktur keterkungkungan. Dalam monolog berikuplikasi tentang ketidaksadaran

ditekankan sehingga perilaku otomatis bisa difasii

Sekarang kau tahu bahwa kau melakukan banyak hal g@njang hari tanpa
menyadari itu semua. Persis seperti kau bernafas mgpa menyadarinya. Dan
bahkan ketika kau berjalan, kedua kakimu tampaknyabergerak dengan
sendirinya dan membawamu ke tempat mana pun yang kanginkan. Dan
kedua tanganmu melakukan banyak hal yang yang kawgin mereka
melakukannya tanpa kau mengatakan, “Sekarang, Tanga lakukan ini;
sekarang, Tangan, lakukan itu.” Tanganmu melakukansecara otomatis
untukmu, dan kau biasanya tidak harus memperhatikanmereka. Bahkan
ketika kau bicara, kau melakukannya otomatis, kau idak harus secara
sadar memperhatikan bagaimana mengeja setiap kat&au bisa berbicara
bahkan tanpa mengetahuinya. Kau tahu bagaimana caraelakukannya
secara otomatis bahkan tanpa memikirkannya. Juga, étika kau melihat
atau mendengar segala sesuatu atau ketika kau memgah atau merasakan
segala sesuatu, semuanya bekerja otomatis tanpa kharus menyadarinya.
Semuanya bekerja dengan sendirinya dan kau tidak lras memberi
perhatian. Semuanya bisa menjaga diri sendiri tanp&au harus repot-repot
memperhatikannya.

Bentuk spesial dari implikasi yang umum diterap8atam hipnosis klinis adalah

pengarahan tak langsung atau pengarahan teisigigd directive. Pengarahan tak

langsung ini memiliki tiga bagian sebagai berikut:

1.introduksi yang terikat waktu

ketika bawah sadarmu menjangkau sumber masalah teebut,

2. sugesti yang diimplikasikan;

jarimu bisa terangkat.

3.respons yang menandakan bahwa sugesti yang diiasikin itu bekerja beres.
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Pengarahan tak langsung semacam ini bisa kita iai&afa untuk memfasilitasi
proses eksplorasi bawah sadar. Ketika pasien n@resfengan mengangkat jarinya,
anda saat itu juga akan tahu bahwa pikiran bawadédr g@sien sudah menjangkau sumber
masalah. Bentuk lain yang khususnya bermanfaakumarangsang pencarian bawah

sadar adalah sugesti seperti berikut:

» Ketika kau menemukan perasaan rileks dan nyaman, ntamu tertutup
dengan sendirinya.

Mata menutup adalah respons alamiah yang berhubwtegagyan kenyamanan dan ia
sekaligus berlaku sebagai sinyal bahwa prosesaitesedang berlangsung.

» Saat kenyamananmu semakin dalam, pikiran sadarmu Isa rileks sementara
bawah sadarmu memeriksa asal-muasal dan segala hhilval mengenai
masalah itu. Dan ketika sebuah pemikiran yang relean dan menarik
menyentuh pikiran sadarmu, matamu akan terbuka saakau dengan cermat
mempertimbangkannya.

Dalam hipnosis anda selalu memberi penekanan padagpbawah sadar. Sebab,
anda tahu, proses bawah sadar adalah esensi efaivkas dan penyelesaian masalah
dalam keseharian dan juga dalam terapi. Hipnotesapara khusus, bergantung kepada
keberhasilan pemanfaatan proses bawah sadar sentacartuk memfasilitasi respons
terapetik.

11. Double bind
Dalam pengalaman sehari-hari kita kadang, atau kiarsgring, terperangkap dalam

keadaan yang menghadapkan kita pada alternatifiatityang tidak menyenangkan.
Karena itu kita menghadapi konflik di mana kitaimgenghindari semua alternatif,
tetapi itu tidak memungkinkan karena kita harus imean pilihan. Dalam situasi
semacam ini kita biasanya memilih yang tingkat kekannya lebih kecil. Sebaliknya,
kita juga lazim menghadapi keadaan di mana kiteningendapatkan semua dari
alternatif-alternatif yang ada. Tetapi kita tet@pus memilih karena kita tidak mungkin

mendapatkan semuanya.
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Double bindadalah sugesti yang disodorkan dengan mempertgkharketerikatan
semacam itu, di mana kita harus memilih satu dguinslah alternatif yang tidak
menyenangkan, atau memilih satu sementara kitaimgingan semua. Milton Erickson

biasa mengajukan pertanyaan seperti berikut:

» Apakah anda lebih suka memasukirance sekarang atau nanti? Apakah
anda akan memilih memasukitrance dengan berdiri atau berbaring?
Apakah anda akan memilih memasukiranceringan, medium, ataudeep
trance?

Pasien memiliki kebebasan untuk menentukan piliantetapi sesungguhnya itu
pilihan semu sebab ia diikat dalam hanya satugmlilyaknitrance Hanya ia bebas
menentukan waktunya, bagaimana posisinya, dantamseyang ia pilih.

Double bindbisa sangat memukau ketika kita menggunakannygaten
menyodorkan konsep pikiran sadar dan bawah sadgskipun kita tidak bisa
mengendalikan bawah sadar, nardonble bindni bersandar pada kenyataan bahwa
kita dapat menerima pesan secara sadar untuk memases bawah sad&ouble bind
“sadar-bawah sadar” dirancang untuk memangkashatsan pemahaman dan
kemampuan sadar kita. Respons apa pun dari slgesstut ini, sebagai contoh,
menghendaki pasien untuk melakukan pencarian @tdirdalam dirinya yang

memunculkan proses bawah sadar dalam cara yangrdiéndali kesadaran.

» Jika bawah sadar anda menghendaki anda memasukiance, tangan kanan
anda akan terangkat dengan sendirinya. Jika sebalikya, tangan kiri anda
yang akan terangkat dengan sendirinya.

Jadi, jawaban apa pun yang kita dapatkan, apakdarigan kanan atau tangan kiri,
kita tahu bahwa orang itu sudah memastgacekarena kedua gerakan tangannya (yang
terjadi dengan sendirinya) menyiratkan hal ituaJgpasien duduk diam, dan tidak ada
respons dengan gerakan tangan setelah beberapa terapis bisa menyodorkaouble
bind berikut:

» Karena anda duduk dengan tenang dan tidak ada resps dari tangan anda,
anda bisa mencari tahu apakah pikiran bawah sadar ada lebih suka tidak
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melakukan upaya apa pun sama sekali saat anda mem#s trance. Mungkin
akan lebih menenteramkan bagi anda jika tidak harusbergerak atau
berbicara atau bahkan mencoba sekuat tenaga untuk emjaga mata anda
tetap terbuka.

Pada saat ini mungkin mata pasien segera terkatuppdnemasukrance Atau

matanya mungkin tetap terbuka dengan tatapan kpgangtu bisa berlanjut dengan
kelembaman tubuh yang mengisyaratkan perkembanganjuairance Sebaliknya, jika
pasien mengalami kesulitan, akan ada perubahaneitzk pada tubuh, mimik muka,
dan akhirnya beberapa akan menyampaikan masalakaner

Double bind‘sadar-bawah sadar” yang dipadukan dengan sugasanyaan,

implikasi, not knowing-not doingdan isyarat ideomotor akan menjadi alat yang luar
biasa untuk memictrancedan mengeksplorasi pola respons pasien.

Dalam terapidouble bind‘'sadar-bawah sadar” memiliki kegunaan yang takatieid

karena kemampuannya untuk menggerakkan proses lsagah Penggunaan sugesti
negatif sebagaimana dijelaskan sebelumnya sanggairisedi sini.

Anda tidak harus mendengarkan saya karena bawah sadar anda tstaga
dan bisa mendengar apa yang ia perlukan, untuk mendsi respons secara
tepat.

Dan benar-benartidak ada masalah apakah pikiran sadar anda melakukan
sesuatu, karena bawah sadar anda bisa mendapati @ayang tepat untuk
berurusan dengan penderitaan itu 4pa apa saja

Anda mengatakan bahwa anddidak tahu bagaimana mengatasi masalah itu.
Anda ragu dan bingung. Pikiran sadar anda benar-bear tidak tahu apa
yang perlu dilakukan. Dan sebaliknya kita tahu bahva bawah sadar bisa
menjangkau banyak kenangan dan gambaran-gambaran depengalaman-
pengalaman sehingga semua sumberdaya tersedia bagida, dalam cara
yang tak terduga, untuk menyelesaikan masalah ituAnda belumtahu apa
saja kemungkinan-kemungkinan itu. Bawah sadar anddisa melakukan itu
semua dengan sendirinya. Dan dengan cara bagaimaaada akan
menyadari ketika masalah itu terselesaikan? Apakalsolusi itu akan datang
dalam mimpi yang akan anda ingat, atau apakah andakan melupakan
mimpi itu tetapi mendapati bahwa masalah itu pelanpelan terselesaikan
dengan sendirinya dalam cara yang pikiran sadar andtidak bisapaham?
Apakah penyelesaian itu akan datang segera ketikenda sepenuhnya sadar
atau dalam ketenangan merenung atau melamun? Apakatanti anda
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sedang di tempat kerja atau sedang bermain, berbetga atau
mengemudikan mobil anda, pada saat anda mengetahyia? Anda benar-
benar tidak tahu, tetapi anda tentunya bisa bahagia ketika sabi itu datang.

Double binduntuk memfasilitasi disosiasi gandadouble dissociatioh

Konsep disosiasi lazim digunakan untuk menjelaskpnosis. Perilaku hipnotik terjadi

di luar wilayah kesadaran dan karena itu terpisahpikiran sadar. Erickson telah
mengembangkan banyak pendekatan tak-langsung mankasilitasi pelbagai disosiasi
dengan memanfaatkan beragam cara berperilaku denmdapai tujuan yang sama.
Tepatnya, ia menggunakan cara berbeda untuk metkdapaspons yang sama karena ia
benar-benar mempertimbangkan indivitualitas pasien.

Berikut ini adalah contodouble binduntuk memfalisitasi disosiasi ganda:

» Kau bisa bangun sebagai manusia, tetapi kau tidakeylu bangun sebagai
tubuh.
[Jeda]

Kau bisa bangun ketika tubuhmu bangun tetapi tanpadiketahui oleh
tubuhmu.

Pada bagian sebelum jeda, sugesti memisahkan baabgagai manusia dan bangun
sebagai tubuh. Bagian setelah jeda, bangun seiveaguaisia dan tubuh dipisahkan dari
kesadaran tubuh. Sugesti ini mengandung disosaag) snemfasilitasi perilaku hipnotik
sembari menggali kemampuan respons yang unik g sndividu.Double bind
dengan disosiasi ganda seperti ini cenderung meyubgkan pikiran sadar pasien dan
karena itu melumpuhkan pola kebiasaan dan pandaedazatasnya. Ini mendorong
pencarian dan proses bawah sadar yang bisa mengmbainculnya perilaku kreatif.
Sugesti berikut ini merupakan penerapan lebih disssiasi ganda dengdouble bind

» Kau bisa bermimpi bahwa kau bangun meskipun kau dam keadaantrance

[Jeda]
Atau kau bisa bertindak seolah-olah sedangance sekalipun kau sadar.

Kau bisa mendapati tanganmu terangkat tanpa tahu kemana arahnya.
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[Jeda]

Atau kau bisa merasakan ke mana ia akan menuju megsun kau tidak
benar-benar mengarahkannya.

Kau bisa menggambar abstrak tanpa tahu apa itu.
[Jeda]

Kau akhirnya bisa menemukan sejumlah makna di dalamya meskipun itu
tidak kelihatan berhubungan denganmu secara pribadi.

Kau bisa berbicara dalamtrance meskipun kau tidak selalu memahami arti
kata-katamu.

[Jeda]

Atau kau bisa tetap diam saat kepalamu pelan-pelamengangguk ya atau
menggeleng tidak, semua itu dengan sendirinya, k& menjawab
pertanyaan-pertanyaanku.

Bisa kita lihat dalam contoh di atakyuble bindyang memfasilitasi disosiasi ganda

seringkali merupakan penggabungan dari segala lbsogesti tak-langsung: implikasi,

asosiasi, sugesti negatif, sugesti terbuka, pempeaksemua kemungkinan respams,

knowing-not doingdan sebagainya. Tujuannya adalah untuk membéwagkitisosiasi

yang, dalam pengalaman Erickson, cenderung melukaypubola kesadaran pasien

sehingga respons yang lebih otonom bisa dieksnesik

Perhatikan contoh berikut yang digunakan oleh Bookuntuk mempersiapkan

orang ke dalam kondisi somnambulistik (keadaark&ieteseorang bisa melakukan

tindakan-tindakan sebagaimana yang ia lakukan dkésmdaan sadar, tetapi

sesungguhnya ia tidur sekalipun matanya terbulea) sgtidaknya untuk menguiji

validitastrance

Sekarang, dalam sekejap matamu akan terbuka meskipukau tidak perlu
bangun. [Jeda]

Atau kau bisa bangun ketika matamu terbuka, tetapitidak teringat apa yang
saja yang terjadi pada saat kedua matamu menutup.
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Double binduntuk memunculkan disosiasi ganda ini memilikilkagi tertentu untuk
memastikan bahwa sugesti diterima dan dijalankakniysubjek membuka mata. Ketika
mata terbuka, terapis mencatat apakah (1) secesarbaan ada gerakan tubuh, yang
mengindikasikan pasien itu bangun atau (2) pasi&ptidak bergerak, yang
mengindikasikan ia tetapance Jika pasien tidak menggerakkan tubuhnya ketika
membuka mata, ia akan mengingat sepenuhnya sglengalamatrance karendarance
terus berlanjut. Terapis bisa memastikan apataitemasih berlangsung dengan cara
meminta respons ideomotor (misalnya: jika kau tei@pm keadaatmancétidur,
telunjuk kananmu terangkat, kepalamu bisa mengdggtauin sebagainya). Respons
ideomotor yang muncul mengindikasikan bahwa pasilm memasuki tingkatan
pertama kondisi somnambulistik: pasien dalam komdiidisa melakukan tindakan-
tindakan seperti ketika dia sadar, tetapi merekestmengikuti sugesti seperti ketika dia
dalam keadaadeep tranceTerapis kemudian secara simpel melanjutkannygaten
sugesti untuk memperdalam kondisi somnambuligtikign memperluas cakupan
“kepatuhan” hipnotik-nya (bertutur dan menulis o#di®, halusinasi visual dan auditoris,
dan sebagainya).

Sebaliknya, jika pasien bergerak dan bicara sedl@-dia benar-benar terbangun
ketika mata mereka terbuka, mereka jelas ters&dtarbisa mengukur validitasance
nya dengan memberinya sugesti yang menghadirkapsaanterhadap pengalaman-
pengalamannya selartrance Tetapi bagaimana jika pasien sadar dan tidak aleng
amnesia? Apakah itu berattancetidak terjadi? Mungkin. Tapi sangat mungkin pasien
akan mengingat hanya satu atau dua hal paling sénkgesadarannya selartrance
dan karena itu ia bisa mengingatnya sangat mudatageance Selebihnya, ia
mengalami amnesia. Namun, ada kemungkinan laimiyehwa amnesia adalah
respons yang sulit diwujudkan oleh pasien tersdauhungkin benar-benar mengalami
trancetetapi dengan alasan tertentu ia tidak bisa medajo respons amnesia. Untuk
menilai kemungkinan ini terapis bisa membuattrtgacelagi dan kemudian, setelah

menyodorkan disosiasi ganda dendanble bindia bisa menggunakan modalitas lain
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sebagai indikagrance Dalam contoh berikut, misalnya, gerakan tubuauat

keterhambatan respons verbal) digunakan sebagkasittanceketimbang amnesia.

» Sekarang, dalam sekejap matamu akan terbuka, tetafdau tidak perlu
bangun.

Atau kau bisa bangun ketika matamu terbuka, tetapikau tidak akan merasa
terdorong untuk memutar-mutar tanganmu beberapa merit [atau kau tidak
akan merasa terdorong untuk berbicara dalam beberap menit]

Pasien yang menerima alternatif kedua bisa menkarkiancenya dengan tidak
menggerakkan tangan (atau bicara) selama bebemapa Erickson menganjurkan
bahwa, untuk melihat indikattranceitu, lebih baik kita melakukannya secara tak
langsung (Kau meragalak inginmenggerakkan tanganmu) ketimbang menyodorkan
tantangan (Kau tidak akan bisa menggerakkan tanggrikarena tantangan sering
membangkitkan kesadaran dan merangsang orang metuinjukkan kebebasan dan

kekuatannya.

12. Komunikasi dan Makna yang Berlapis-lapis: Evolgi Kesadaran
dalam Lelucon, Permainan Kata, Metafora, dan Simbol
Kebanyakan perangkat literer kita sesungguhnyaahddat untuk merangsang pencarian

dan proses bawah sadar untuk memunculkan maknabogatiggkat-tingkatrqultiple
levels of meaning Ini merupakan aspek yang sangat penting darfigigm dalam sistem
dinamika mental dan evolusi kesadaran. Lelucon tilg@rmanfaat khusus dalam
pendekatan kita karena ia membantu pasien untukmleos pola pikir yang sangat
terbatas. Karenanya ia merangsang pencarian baaah Isagi tumbuhnya level
pemaknaan lain dan mungkin baru. Jika pasien mamltsalah karena
keterkungkungan mereka, maka jelas bahwa prosgemduhan bisa dimulai dengan
membantunya mengembangkan potensi-potensi pediakyola-pola baru kesadaran
yang menerobos keterbatasan.

Dari sudut pandang ini kita bisa memahami bagaimagiafora dan analogi bisa
menjadi sesuatu yang lebih dari sekadar perangkstila Mereka bisa memunculkan
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pola dan dimensi baru kesadaran. Definisi tradadidari metafora adalah sebuah kata
atau frase yang secara harfiah mempunyai artindnseetapi secara analogis
mempunyai arti lain. Dalam penggunaannya secakalpgiis, metafora, analogi, dan
tamsil (kiasan) dipahami sebagai perangkat untukiaslitasi pengembangan wawasan
atau kesadaran baru dalam transaksi terapetik niesgya secara esensial merupakan
stimulan yang mendorong pencarian dan proses bsagdr menuju ke penciptaan
makna dan dimensi baru kesadaran.

Erickson adalah pioner dalam pendekatan terseluk umemfasilitasi proses
penyembuhan dalam hipnoterapi. Perkembangan bprtetiam pendekatan
interspersalnya merupakan faktor penting dalam upayanya umekyemaikan makna
dan komunikasi yang bertingkat-tingkat, dan jugtukiimempercepat evolusi kesadaran.
Dalam banyak sesi terapetik maupun eksperimenk&ncbanyak menggunakan
pendekatan-pendekatan ini untuk memfasilitasi pamam tentang dinamika tertentu
yang ia rasa merupakan inti masalah. la menggunek@auanikasi yang memiliki
bertingkat-tingkat makna untuk membantu pasien nhamaperkembangan ke arah
tertentu. Yang penting dipahami, dalam pendekataBrickson tidak pernah
memberikan penafsiran apa pun terhadap ceritaigasgmpaikan kepada pasien. la juga
tidak pernah menyampaikan makna atau hikmah cegiiéganya. Baginya, setiap
individu akan menemukan “hikmah”-nya sendiri melgitoses asosiatif di level bawah
sadar. Dan penemuan sendiri orang proses bawahpsian itulah yang menjadi aspek

terapetik terpenting dalam pendekatan ini.

Latihan
1. Mengingat begitu beragamnya kemungkinan dengadgkatan tak-langsung,
dan seorang pembelajar pemula bisa kebingungamnbaiga cara menerapkan
semua itu pada satu sesi, maka latihan terbaikarat@i adalah menerapkan
beberapa saja dalam setiap kesempatan. Pendék@iapersal(penyisipan),
bersama dengagrertanyaardantruisme misalnya, bisa digunakan untuk
percakapan terapetik bahkan tanpa anda melakullaksrirancesecara formal.
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Sugestiyes setikan sangat efektif ketika anda menerapkannyaaseng

menggunakan kosakata dan kerangka acuan pasissnidiri.

Bahkan tanpa induksi formal untuk membuat paséence kita bisa
mengeksplorasi efektivitggoses ideodinamidengan menampilkan sugesti
terbuka yang bisa memelihara harapan dalam direpasengenai apa yang akan
dialaminya. Penting dicatat bahwa setelah 5-10 hhk&ai menggunakan cara ini
dengan pasien menutup mata, kebanyakan dari makekamenggeliat,
menguap, dan merentangkan tangan ketika mereka nkannfiata untuk
mengakhiri proses internalnya, seperti ia baru barniglur atau keluar dari

trance Mungkin mereka memartgance tetapi tidak ada alat ukur untuk

memastikannya.

. Tingkatan kompetensi selanjutnya mungkin metidaipenggunaan terencana
berbagai sugesti gabungan. Terapis perlu ketekedatih untuk menggunakan
secara cermat kerangka waktu pada sugesti asoB@tifjgunaan shock, surprise,
dan momen kreatif bisa melibatkan kecermatan séindang bagaimana

fenomena ini berlangsung spontan dalam kejadiaariskari.

. Anda bisa memperdalam penggunaan implikasi denganpelajari rekaman sesi
terapi. Apa implikasi sadar dan bawah sadar danyagaan terapis maupun
pasien? Dengan studi yang memadai kita bisa meraggkhn secara bertahap
kesadaran akan implikasi dari kata-kata yang dikeapleh kedua pihak. Pada
saat itu kita siap menggunakan implikasi terencategai pendekatan terapetik.
Pada saat itu juga kita siap menerapkan komundesjan berlapis-lapis makna

melalui lelucon, permainan kata, dan metafora.

Double binderapetik sangat simpel untuk dipelajari, dan ényediakan
kemungkinan nyaris tak terbatas untuk mengekspldmaamika psikologis dan
memfasilitasi penerimaan terhadap hipnosis. Tengmg mula-mula tertarik
pada wilayah ini bisa menikmati saat-saat menyetamngalam merumuskan

pelbagai kemungkinatiouble bind termasuldouble binduntuk memfasilitasi
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disosiasi ganda yang tampaknmgancakup seluruh kemungkinan respaonis
prosedur yang aman dari kegagalan; kemungkinanngtbya adalah pasien

mungkin mengabaikannya dan tidak ada masalah dengan

Sugesti tak-langsung bisa memberikan kontripada perdebatan menarik
tentang program komputer untuk psikoterapi (Weiaant, 1976; Nichols, 1978).
Pembaca dengan pengalaman memadai bisa menggaingkiman bahwa
komputer yang diprogram dengan bentuk-bentuk hikprsafperti ini bisa
memunculkan kombinasi baru sugesti yang unik dpatteagi simptom tertentu

yang kompleks, masalah-masalah personal, dan mdisgamtrance
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Bagaimana Erickson Menginduksi Trance
dengan Komunikasi Dua Tingkatan

Mengajarkan Penulisan Otomatis (Automatic Writing) kepada Subjek
yang selalu gagal mewujudkan fenomena hipnotik teebut
Dalam sebuah pertemuan Erickson dengan sejumlkblpgidan psikiater, seorang

psikiater profesional mengatakan bahwa ia tidakgebisa melakukan penulisan
otomatis automatic writing. Ini adalah sebuah fenomena hipnotik di manaekutdalam
keadaan trance menulis sesuatu tanpa diketahup&bn sadarnya. Erickson
menawarkan bantuan kepada perempuan itu. Berikatialah transkripsi percakapan
bagaimana Erickson membuat trance dan melatihgteikitu melakukan penulisan
otomatis. Transkripsi ini disajikan runtut. Subjudiberikan hanya untuk memudahkan
kita mengidentifikasi apa maksud sugesti yang dpsakan. Bagian-bagian yang dicetak
miring adalah komunikasi yang ditujukan pada pikisadar (disampaikan dalam suara
lebih keras), yang dicetak tebal ditujukan padadfasadar (disampaikan pelan). Pada
bagian ini hanya disajikan transkripsi saja untwmaluskan pembacaan. Di bab
berikutnya (lihatkomentar dan Analisa atas Sugesti-sugesti Dua Tingkan Milton
Erickson, hal 84), anda akan membaca transkripsi yang sas&tal komentar dan
penjelasan oleh Erickson dan Ernest Rossi ataststsygesti tersebut

Mengubah Kerangka Acuan: Menyingkirkan Keraguan, Resistensi, dan
Kegagalan

Subjek Aku sudah berusaha selama dua tahun untuk biskukan penulisan otomatis,
dan aku tidak berhasil. Bagaimana caranya agabiskumelakukan itu?
Erickson Kau ingin melakukannya?
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S Ya! Aku tidak akan berusaha sebegitu lama jika tatkak menginginkannya.

Shockdan Surpriseuntuk Membongkar Kerangka Acuan Lama

E: Pernah coba menulis dengan tangan kirimu?

S Aku tidak berpikir untuk melakukannya.

E: Pernah mencoba menulis mundur dengan tanganudrim
S Tak terpikir aku akan bisa.

E: Kau mungkin tak akan bisa melakukan itu (Jeda)

Pengacauan Perhatian dalam Komunikasi Dua Tingkatan

Apakah kau ma@eda)memahami itu? (Disampaikan pelan dengan pandangan ke
lantai.)

S Ya.

E: Sungguh?

S: Menulis mundur dengan tangan Kkiri?

E: Tidak untuk memahami. (Jeda)Juntuk memahami. (sangat pelan)

S: Kupikir aku mau.

E: Kaupikir kau maumemahami? (pelan)

S Bagaimana cara melakukannya? Bagaimana aku mengpiannya?

E: Kau tidak mempersiapkan. Kau tidak memerlukanHtanya memahami.(Jeda)

Induksi Trance dengan Komunikasi Dua Tingkatan

Hanya memahami.(pelan)

Boleh kuambil rokokmu?

Hanya memahami.

(Kelopak mata S mulai mengedip pelan-pelan.)
Begitulah,tutup matamu. (Jeda)

Dan tutup saja matamu dan tidurlah selelap-lelapfiyaia)

“Penasaran” sebagai Sugesti Dua Tingkatan

Dan sekarang yang perlu kaulakukan adalah m@esasarantentang penulisan itu.
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Disosiasi dan Kebutuhan untuk Merasakan dalam Penidan Otomatis

Aku ingin membuatmu memilikherasaanbahwa kawsudah menulis

Tapi hanya perasaan bahwa lsaglah menulis hanyaperasaanitu.

Dan memilikiperasaanitu di tangan kirimu. (Jeda)

Dan memilikiperasaanitu di tangan kirimu. (Jeda)

Dan sekarang dalam cara berbeda aku ingin membuagmiliki pengetahuantentang
bagaimana cammenulisdi tangan kananmu

Pengetahuaentang bagaimana cargenulisdi tangan kananmu

Menyibukkan Pikiran untuk Melumpuhkan Kesadaran demi
Memfasilitasi Respons Hipnotik

Tetapiperasaanbahwa kawsudah menulisitu ada ditangan kirimu.

Dan selagi kau menikmati dua sensasi yang terjiisakau bisa jadi tertarik pada yang
ketiga.

Pengetahuan ketiga yang kaudapat dari pengalamanmu.

Kaubilang bahwa kau ingin menussatu tulisartertentu.

Hanya apa itikau tidak tahu

Hanya apa itikau tidak tahu.

Tetapi kaubilang kau menginginannya dan kau bermarab ingin melakukannya.

Dinamika Suara dalam Komunikasi Dua Tingkatan

Setidaknya aku mempercayaimu.
Aku tidak tahu apakah kau mempercayai dirimu.
Tetapi aku mempercayaimu(pelan)

Double Bind

Dan satu-satunya pertanyaan adalah, kapan kaunadakukan itu?
Akankah kau melakukannya seperti perkiraanmu ateara tak terduga?
Kau tertarik pada eksperimen.

Di dalam benakmu kau bisa merancang eksperimen.
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Pencakupan semua kemungkinan respons: Bentuk Gandaouble Bind

Kau bisa menulis seperti yang Mary lakukan.

Satu kata di sini, satu kata di sana.

Satu suku kata di sini, satu suku kata di sana.
Satu huruf di sini, satu huruf di sana.

Satu kata setelah satu suku kata, satu huruf.

Kau bisa salah menulis kata.

Kau bisa menulis kata yang salah.

Double BindDisosiasi Ganda

Kau bisa menulis itu tanpa pernah tahu apa itu.

Kemudian kau bisa mengulangi lagi dan mendapatvbhdau tahu apa itu tanpa kau
tahu bahwa kau sudah menulis itu.

Dan saat kau melanjutkan....

Memanfaatkan Ketidakseimbangan untuk MembangkitkanFenomena
Hipnotik

Perasaansudah menulisdi dalamtangan kirimu,

itu bisa sangat menarik.

Dan pengetahuan bahwa kau bisa menulis di tangaankau,
itu juga sangat menarik.

Komunikasi Dua Tingkatan dengan Implikasi

Dan kau menghendaki sesuatu pada sugesti dua tamgka

Di sini sekarang,

dan di depan kehadiran orang-orang lain,

Aku akan menyampaikan sesuatu kepadamu dalam sdgadtngkatan.
Dan kau bisa penasaran apa itu dan kenapa. (Jeda)

Dan kau bisa menunggu, dan kau bisa penasaram) (Jed

dan kau bisa menunggu dan kau bisa penasaran,
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dan kau bisa menunggu dan kau bisa penasaran.

Karena apa yang akan terjadi dengan sugesti ita’kBa menunggu dan kau bisa
penasaran.

(Jeda)

Asosiasi ke Masa Kanak-kanak dan Penulisan Otomatis

Dan aku mengajari adik perempuanku dua tambahataa gengan empat.
Dan empat ditambah empat adalah delapan.

Dan ia sangat tidak percaya ketika kubilang bahgeatambah lima adalah delapan.
Karena, katanya, aku sudah bilang bahwa empat taetbpat sama dengan delapan.

(Jeda panjang)

Disosiasi untuk Memfasilitasi Penulisan Otomatis

Dan menulis adalah satu hal dan membaca adaldaimal

Dan tahu apa yang mesti ditulis adalah hal ketiga.

Dan menyembunyikan apa yang ditulis dari diri seradlalah hal lain lagi.
(Jeda panjang saat S tampak mulai melakukan panuwi®matis.)

Dan pertahankan itu karena kau tertarik.

Non Sequitur (sebab akibat yang tidak relevan) untk Memfasilitasi
Komunikasi dua tingkatan

Dan perasaan di tangan kirimu sangatlah penting
Sehingga kau tidak ingin tahu perasaan itu (jeda)
Dan menyembunyikan itu dari dirimu

adalah hal yang menarik.

Dan nikmati itu.

Pengarahan Tersirat dan Komunikasi Dua Tingkatan

Dan segera saat kau merasa bahwa kau selesai spenuli
kau bisa bangun.
(S menitikkan air mata)
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Dan apakah akan kau sembunyikan air mata itu?
Dan apakah akan kau sembunyikan air mata itu?
(Jeda panjang)

S (Bangun dan terisak)

[Percakapan sekarang beralih ke masalah-masalam uBrickson menunjukkan kepada
S kertas yang ia gunakan untuk menulis otomatisntielanjutkan sebagai berikut:]

Proteksi Bawah Sadar dan Tahapan Pertama Pembelajan Hipnotik

E: Sekarang kau tahu bahwa ini penulisan otomadisar? Dan kau tahu itu bukan
tulisan untukku atau untuk dibaca orang lain.

(Jeda)

Akankah kau ingat tulisan tangan itu?

Kau tahu ini bukan untuk dibaca orang lain,

dan ini bukan untuk kaubaca pada waktu sekarang.

[Erickson menyampaikan cerita menarik tentang lzebsggunanya penulisan otomatis
untuk membantu seseorang memahami sesuatu yanganketahui tanpa mereka
mengetahui hal itu. Seorang perempuan menulis Besaeara otomatis, tetapi kemudian
sesuai dengan sugesti ia melipat kertas itu targgabacanya dan menyimpannya tanpa
berpikir di sela-sela buku bacaannya. Beberapantkdenudian, setelah membuat
perubahan tentang rencana perkawinannya, ia “skebetulan” menemukan kembali
kertas yang terlipat itu. la mendapati bahwa basetarnya bekerja dan sudah
menuliskan tentang perubahan rencana itu beberdpa $ebelumnya. Itu adalah
prosedur yang memudahkan bawah sadar untuk mefindirmya sehingga apa yang
disampaikan dalam penulisan otomatis tetap terseynilari kesadaran sampai tiba
waktunya bagi pikiran sadar untuk mengetahuinyaari ideomotor bisa digunakan
untuk menentukan apakah bawah sadar siap membipilkieain sadar mengetahui apa
yang sudah ditulis.]

Karena itu tutup matamu.
Dan ketika kau ingin membacanya,
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ketika kau ingin memperlakukannya dalam cara yapgK,

aku ingin kau melakukannya sebelum aku meninggditaladelphia.

Dan karena itu

biarkan urusan itu ditunda sementara waktu.
Biarkan urusan itu ditunda beberapa waktu (Jeda)
Dan sekarang bangunlah.

Hai!

S Hai!
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Komentar dan Analisa atas Sugesti-Sugesti
Dua Tingkatan Milton Erickson

Mengubah Kerangka Acuan: Menyingkirkan Keraguan, Resistensi, dan

Kegagalan

Induksi

Komentar

Subjek Aku sudah berusaha
selama dua tahun untuk bisa
melakukan penulisan otomati
dan aku tidak berhasil.
Bagaimana caranya agar akuy
bisa melakukan itu?

Erickson Kau ingin
melakukannya?

S Ya! Aku tidak akan
berusaha sebegitu lama jika
aku tidak menginginkannya.

Erickson la mengatakan, “Aku sudah berusaha
selama dua tahun.” la memberi tekanan pada
s\berusaha”.

E: Aku mengubah fokus perhatiannya dengan
pertanyaan ini. Aku memberi tekanan pada “Kau
Ingin?” Itu pergeseran yang tidak dikenali dari
fokusnya pada kegagalan ke arah masalah motiv
Rossi Kau menekankan keinginan ketimbang
mencoba dan gagal. Kau segera menggesernya
keluar dari kerangka acuan negatif dan kegagalar
dan mereorientasinya ke motivasi positif.
E: Ya dan ia tidak menyadari itu.

R: Dalam kalimat ini ia segera merespons

pernyataanmu dengan membuat pembedaan: ia
menyebut “berusaha” dan “menginginkan” sebaga
dua hal yang berbeda.

ASi.

Shockdan Surpriseuntuk Membongkar Kerangka Acuan Lama

Induksi

Komentar

E: Pernah coba menulis
dengan tangan kirimu?

E: la ingin melakukan penulisan otomatis, dan ia
telah membuktikan selama dua tahun bahwa ia ti(
bisa melakukannya. Dengan menanyakan apakat
pernah mencoba menulis dengan tangah kiri dan
mendapatkan jawaban “tidak” darinya, aku
mengimplikasikan adeara lain untuk menulis.

Hak
1 ia
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S Aku tidak berpikir untuk
melakukannya.

E: Pernah mencoba menulis
mundur dengan tangan
Kirimu?

S Tak terpikir aku akan bisa.

E: Kau mungkin tak akan bisg
melakukan itu (Jeda)

R: Kau membuka kemungkinan lain yang tidak
berasosiasi dengan kegagalan. Kau mengeluarka
lagi dari kerangka acuan kegagalan.

E: Pergeseran ke tangan kirinya sangat tidak resal
sehingga bawah sadarnya akan waspada.

R: Banyak asosiasi dan program pencarian
teraktifkan dengan introduksi tangan kiri yang kida
realistis itu. Itu sebuah kejutan atau guncangdnku
menyentaknya dari pola pikir “gagal” dan karena i
mengaktifkan pencarian sesuatu yang baru pada
bawah sadar. (Rossi, 1972, 1973).

Setiap kali kau menyodorkan apa yang tidak terdt
kau menyentakkan orang dari pola berpikirnya.

1 E: “Kau mungkin tak akan bisa melakukan itu.” Di
situlah ia gagal!

R: Oh, aku paham! Pertama kau mengeluarkanny,
dari kegagalan yang lalu dalam penulisan otomat
dengan tangan kanan, dan kemudian kau mengg
kegagalan itu dan menempatkannya pada
kemungkinan bahwa ia tidak bisa menulis mundu
dengan tangan kiri. Kau mencabutnya dari tempa
semula dan kemudian menggesernya ke sesuatu
tidak relevan. Ini contoh yang gamblang dari
pendekatan umum yang kaulakukan untuk
melepaskan dan menyingkirkan keraguan, resiste
atau kegagalan. Kau memperlakukan resistensi it
sebagai hal kongkret yang harus disingkirkan
pertama kali oleh pasien. Kau kemudian
memindahkan kegagalan dan resistensi ke tempa3
mana ia tidak akan mempengaruhi pekerjaan

E: Di sini aku sedang membuka kemungkinan lain.
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konstruktif pada masalah tangan.

Pengacauan Perhatian da

lam Dinamika Komunikasi Dudingkatan

Induksi

Komentar

Apakah kau ma@eda)
memahami itu? (Disampaikar

E: Sekali lagi ini menyangkut pergeseran dari
“berusaha” ke urusan motivasi sadapakah kau
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pelan dengan pandangan ke
lantai.)

S Ya.

E: Sungguh?!

S: Menulis mundur dengan
tangan kiri?

E: Tidak untuk memahami.

mauadalah pertanyaan kepada pikiran sadar;
memahami itu adalah komunikasi kepada bawah
sadar karena aku menarik perhatian sadarnya de

pertanyaaapakah kau ma&Dengan menambahkan

memahami itu aku juga mengimplikasikan ada
sesuatu yang harus dipahami.

(Komunikasi di level sadar dicetak miring,
komunikasi di level bawah sadar dicetak tebal.)

R: Jeda dan perubahan suara memisahkan dua le
itu. Dengan kata lain, kau memberi tekanan pada
katamauuntuk menarik perhatian pikiran sadar.
Tetapi melemahkamemahami itu untuk...

E: .. .memikat bawah sadar.

R: Kenapa? Karena seluruh perhatian sadarnya
tertuju pada katartiad’ yang kautekankan?

E: Ya. la telah dua tahun gagal, tapi aku
mempertanyakan kemauannya. Kemauan untuk
gagal selama dua tahun dan kemauan untuk men
adalah dua hal yang berbeda. Aku menunjukkan
perbedaan di antara keduanya.

R: Kau tahu bahwa selama dua tahun ia mentok g
antara (a) kemauannya untuk melakukan penulisz
otomatis dan (b) kemauannya untuk gagal (Ericks
1965). Dengan mempertanyakan kemauannya ur
bisa menulis otomatis kau menantangnya dan kat
itu memaku perhatian sadarnya. Karena pikiran
sadarnya terpaku pada bagian pertama ucapanm
(Apakah kau mauia luput dari bagian kedua
(memahami itu). Inilah esensi komunikasi dua
tingkatan: kau mengaktifkan, memikat, dan memas
perhatian dengan satu hal, dan kemudian
menambahkan hal lain yang akan diterima tetapi
tidak diperhatikan. Ini berkaitan sekali dengan
gagasan tentang hipnosis sebagai pemusatan (Jik
dan pengacauan (distraksi) perhatian.

E: Pertanyaannya ada di level sadar, maka bagia
pertama jawabanku “Tidak” ada di level sadar, tet
bagian terakhir “untuk memahami” benar-benar
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itu. Karena itu ia menyusup ke bawah sadar sebagai
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(Jeda)untuk memahami.
(sangat pelan)

S: Kupikir aku mau.

E: Kaupikir kau mau
memahamf? (pelan)

S Bagaimana cara
melakukannya? Bagaimana
aku mempersiapkannya?

E: Kau tidak mempersiapkan,
Kau tidak perlu itu.
Hanya memahami.(Pause)

sugesti yang menyiratkanntuk memahami
sesuatu dengan tangan kananmu

R: Di sini sekali lagi ia merespons di level sadar
dengan pernyataanay tetapi kau menanggapinya
dengan mengulangi pertanyaanmu di dua level.

R: la lagi-lagi menekankan orientasi sadarnya der
pertanyaan yang sangat rasional tentang bagaim:
ia harus mempersiapkan penulisan otomatis.
Tanggapanmu bahwa ia tidak harus mempersiap
adalah upaya langsung untuk melumpuhkan orier
rasional itu.

E: Aku menghancurkan pola sadarnya. Pertanyasg
pertanyaannya ada di level sadar, tetapi setiap
jawaban meminta dia melakukan pencarian di lev
bawah sadar.

Induksi Trance dengan Komunikasi Dua Level

Induksi

Komentar

Hanya memahami.

Boleh kuambil rokokmu?

R: Kau sekali lagi menekankan level bawah sadar
dengan ucaparHanya memahamf dalam suara
pelan.

E: la tidak menyadari bahwa aku sedang meminta
untuk memasuki trance. la pikir aku mengatakan,
“Hanya memahami’ Tetapi aku menyampaikan
“Hanya memahamf kepada bawah sadarnya, dan
karena disampaikan kepada bawah sadar, maka
bawah sadarnya harus muncul.

R Kemunculan bawah sadar menunjukkan situasi
trance. Kau sering menginduksi trance dengan
mengajukan pertanyaan atau memberi tugas yang
sesaat tidak bisa ditangani oleh kerangka acuar S
pasien. Ini melumpuhkan sesaat kesadaran, dan
pasien masuk ke level bawah sadar dalam upaya
mencari jawaban yang memadai.

R: Permintaan untuk mengambil rokok ini merupak
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Hanya memahami.
(Kelopak mata S mulai
mengedip pelan-pelan.)

Begitulah,tutup matamu.
(Jeda)

Dan tutup saja matamu dan
tidurlah selelap-lelapnya.
(Jeda)

E: Apa yang berlangsung adalah induksi trance
melalui percakapan dua level.

R: la bicara di level sadar, tetapi bawah sadarnya
menjalankan sugestimu di level lain. Untuk
mengakomodasi sugesti-sugestimu di level bawah
sadar....

E: la harus menyingkirkan pikiran sadar.

E: “Begitulah” memberitahu pikiran sadarnya bahwa
pikiran bawah sadarnya melakukan sesuatu.

R: Kau mengulangi sugestiihtuk memahami’
kepada bahwa sadar begitu sering sehingga ia
akhirnya melumpuhkan kesadaran sehingga S bisa
mudah memasuki trance.
E: Aku melihat kelopak matanya berkedip pelan saat
kubilang bahwa aku harus mengambil rokoknya
karena kau tidak bisa memasuki trance sambil
merokok, karena itu aktivitas sadar. Aku
menyingkirkan hal terakhir yang ia butuhkan untuk
tetap sadar.

N

“Penasaran” sebagai Sugesti Dua Tingkatan

Induksi

Komentar

Dan sekarang yang perlu

kaulakukan adalah merasa
penasarantentang penulisar
itu.

R: Kau menekankan penasaran untuk mempersia
proses penggalian?

E: Ketika orang penasaran, itu menyiratkan bahwa ia
tidak tahu.

R: “Penasaran” melumpuhkan kesadaran sembari
merangsang upaya penggalian di level bawah sag
Itu merupakan sugesti dua level dengan sendirinyg.
Banyak kata lain seperti “mencoba, menggali,
membayangkan, merasakan, menghayati” cenderung
membangkitkan komunikasi dua level. Ketika
dihadapkan pada kata-kata semacam itu, orang
cenderung memperlihatkan pandangan yang
menerawang jauh, ciri trance sehari-hari (Erick&or
Rossi, 1975). Kata-kata ini membawa orang
merenungi dirinya sendiri dalam cara yang kondus

if
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untuk trance.

Dinamika Disosiasi dan Kebutuhan untuk Merasakan dé&am Penulisan

Otomatis

Induksi

Komentar

Aku ingin membuatmu
memiliki perasaanbahwa
kausudah menulis

Tapi hanya perasaan bahw
kausudah menulis hanya
perasaanitu. Dan memiliki
perasaanitu di tangan
kirimu. (Jeda) Dan
memiliki perasaanitu di
tangan kirimu. (Jeda)

Dan sekarang dalam cara
berbeda aku ingin
membuatmu memiliki
pengetahuatentang
bagaimana canmaenulisdi
tangan kananmu

Pengetahuarentang
bagaimana canaenulisdi
tangan kananmu

E: la sudah memiliki perasaan menulis dengan tar
kanan. Aku memisahkan perasaan itu dan
menempatkannya di tangan kiri, yang tidak memil
perasaan semacam itu. Tetapi setiap orang suka
menempatkan semuanya bersama-sama.

aR: Kau membuat tekanan dengan membangkitkan
perarasaan sudah menulis di tangan kiri. Akan ad
kecenderungan alami untuk mendapatkan perasa
itu di tangan kanan, yang memilikinya. Satu-satun
cara untuk mendapatkan perasaan itu hanyalah
dengan melakukan penulisan otomatis. Kau
menciptakan dorongan atau kebutuhan untuk
mengalami itu di tangan kanannya yang hanya bis
dipenuhi dengan melakukan penulisan otomatis.
E: Ya.

R: Sugesti untuk mendapakpengetahuan tentang
bagaimana cara menulis di tangan kareaalah
sebentuk truisme yang membangkitkan banyak
asosiasi familiar, dan sebagai sebuah cara untuk
memperkuat sugesti tentarmmgemiliki perasaan
menulis di tangan kiri. Itu pada gilirannya
meningkatkan kebutuhan untuk melakukan penuli
otomatis, sehingga perasaan telah menulis itu bisg
kembali lagi ke tangan kanan.

Ini semua bermain di level bawah sadar. Karena it
kesadaran selanjutnya terlumpuhkan dan otomatis
terfasilitasi.
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Menyibukkan Pikiran untuk Melumpuhkan Kesadaran demi
Memfasilitasi Respons Hipnotik

Induksi

Komentar

Tetapiperasaanbahwa kau
sudah menulisitu di
tangan kirimu.

Dan selagi kau menikmati
dua sensasi yang terpisah
itu, kau bisa jadi tertarik
pada yang ketiga.

Pengetahuan ketiga yang
berdasarkan pengalamanm

Kaubilang bahwa kau ingin
menulissuatu tulisan
tertentu.

R: Di sini juga terjadi penyibukan pikiran dan
kebingungan ketika kau secara bersamaan melak
pemisahan:

Tangan kananTangan Kiri
PerasaanPengetahuan

Waktu lampau Waktu sekaran¢pembedaan ini
jelas dalam bahasa Inggris)

Mudah bagi pembaca untuk mencermati bagaima
kau mengasosiasikdaangan kiri, perasaan,dan
waktu lampau di satu sisi, datangan kanan
pengetahuandanwaktu sekarangli sisi lain. Tetapi
pasien tidak bisa memahami hal itu, dan fungsi
kesadarannya melumpuh dan bergeser ke arah
tindakan-tindakan yang cenderung otomatis.

E: Ya, ketika pikiran sadarmu sibuk, kau tak mamy

mempertahankan keseimbangan. la harus lari dar
situasi yang menekan itu. Aku sudah menyampaik
kepada bawah sadar, dan ia merasa nyaman kare
aku menempatkan semua ketidaknyamanan pada
pikiran sadar.

R: Kau kemudian lebih membikin sibuk lagi denga
unemperkenalkan “pengetahuan ketiga yang
berdasarkan pengalamanmu”. [Erickson kemudiar
menyampaikan sejumlah ilustrasi tentang bagaims
pikiran sadar bisa dibikin sibuk, kaget, atau tease
pada hal-hal yang memikat perhatian sementara
terapis menyusupkan sugesti-sugesti lain yang ya
secara otomatis akan masuk ke bawah sadar kare
pikiran sadar tidak mampu menanganinya saat ia
terpaku pada hal lain.]

E: la tidak bilang bahwa ia ingin menulis suatu
tulisantertentu. Aku membuat sibuk pikirannya
dengan itu. la harus melakukan pencarian dalam

benaknya, “Apa yang membuatmu berpikir tentang

ukan
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Hanya apa itikau tidak
tahu. Hanya apa itkkau
tidak tahu.

Tetapi kaubilang kau ingin
dan kau benar-benar ingin
melakukannya.

suatu tulisan?

R: Ada beragam arti pada katatentu di sini:
tertentu bisa berarti afirmasi positif tetapi jusgdbuah
batasan. la juga bisa berarti sebuah hal khusus.
Mungkin ada hatertentu yang berkaitan dengan
penulisan otomatis.

E: Kita tidak tahu mana arti yang dipilih oleh bawa|
sadar. Tetapi kita tahu bahwa kegetentu
menjelaskan sesuatu yang sangat spesifik tentang
yang tidak spesifik.

Dinamika Suara dalam Komunikasi Dua Tingkatan

Induksi

Komentar

Setidaknya aku
mempercayaimu.

Aku tidak tahu apakah kau
mempercayai dirimu.

Tetapi aku
mempercayaimu(pelan)

E: Di sini aku menyampaikan bahwa pikiran sadar
memiliki keyakinan yangalahsoal ketidakmampua
menulis otomatis, tetajpku percaya ia bisa Sekali
lagi aku bicara pada bawah sadarnya.

R Frase pertamamu, “Aku tidak tahu apakah kau
mempercayai dirimu,” berlaku sebagai tantangan
yang mengikat perhatian sadarnya. Selagi ia
mengarah ke sana, kau dengan pelan mengataka
“tetapi aku mempercayaimu,” yang berlaku sebag
sugesti yang menyusup ke bawah sadar, karena
kesadarannya terlalu sibuk untuk menangkapnya
saat itu. Kau sering menggunakan pernyataan
gabungan untuk memusatkan perhatian sadar der
bagian pertama sehingga kau bisa secara tidak
kentara menyusupkan sugesti ke pikiran bawah sg
melalui pernyataan berikutnya.

E: Ya, frase untuk bawah sadar disampaikan pela
Aku menggunakan nada suara yang satu untuk
berkomunikasi dengan pikiran sadar, yang satu la
untuk bawah sadar. Ketika kau menggunakan satt
nada untuk pikiran sadar dan nada yang lain untul

bawah sadar, kau membangun dualitas.

Double Bind

Induksi

Komentar

Dan satu-satunya pertanya

aR: Kau kemudian segera menyusulinya dengan fre

J ap

nya
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adalah, kapan kau akan
melakukan itu?

Akankah kau melakukanny.
seperti perkiraanmu atau

“satu-satunya pertanyaan adalah kapan”, yang
menggeser dia dari urusan berhasil atau gagal da
menulis ke urusan kapan.

E: Itu sebualdouble bind

aR: “Akankah kau melakukannya seperti perkiraann
atau secara tak terduga?” adalah jdgable bind Itu

am

secara tak terduga? bukan pertanyaan yang bisa dibantah, dan kareng itu
ia menanamkan sugesti tentang menulis sedemikian

Kau tertarik pada kuatnya. Pilihan “seperti yang kauperkirakan atdu |t

eksperimen. terduga” merupakan double bind: pada satu sisi,
bawah sadarnya bebas memilih bentuk responsnya

Di dalam benakmu kau bisa sendiri; namun di sisi lain kau membatasi

merancang eksperimen. kemungkinan pilihan itu.

Pencakupan semua kemungkinan respons: Bentuk Gandaouble Bind

Induksi Komentar

Kau bisa menulis seperti | R Di sini kau menggunakan sugesti yang mencakup

yang Mary lakukan. semua kemungkinan respons sehingga memudahkan
proses bawah sadar. Apa pun respons yang ia

Satu kata di sini, satu kata dmunculkan diterima sebagai langkah yang benar

sana. untuk mencapai tujuan penulisan otomatis.
Pencakupan semua kemungkinan respons adalah

Satu suku kata di sini, satu| bentuk ganda double bind. la memberikan instruksi

suku kata di sana. bebas kepada proses kreatif pasien. Kau tidak tahu
mekanisme apa yang akan digunakan oleh bawah

Satu huruf di sini, satu hurufsadar, karena itu kau menyodorkan ruang bebas

di sana. kepada bawah sadar untuk menggunakan mekanisme

Satu kata setelah satu suku
kata, satu huruf.

Kau bisa salah menulis katq

Kau bisa menulis kata yang
salah.

apa pun yang ada.
E: Ya, ini semua adalah double bind yang saling
mengunci.

Double BindDisosiasi Ganda

| Induksi

| Komentar
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Kau bisa menulis itu tanpa
pernah tahu apa itu.

Kemudian kau bisa
mengulangi lagi dan
mendapati bahwa kau tahu
apa itu tanpa kau tahu bahv
kau sudah menulis itu.

Dan saat kau
melanjutkan

R: Dalam pernyataan pertama ini kau mensugesti
disosiasi antara menulis dan mengetahui bahwa ié
sudah menulis

Dalam pernyataan kedua ini kau menawarkan
disosiasi terbalik: ia bisa tahu bahwa ia telah uign
tetapi tidak tahu ia telah menulis itu. Dalam dua
vpernyataan ini ada efek disosiasi ganda dalam ke
double bind yang menckup semua kemungkinan
respons. Itu bentuk sugesti sangat ampuh yang
membingungkan pikiran sadar sehingga ia harus
bersandar pada bawah sadar untuk menemukan
kemungkinan respons. (Lihat suge%iau bisa
bangun sebagai manusia, tetapi kau tidak bisa
bangun sebagai tubuh. Atau kau bisa bangun keti
tubuhmu bangun tetapi kau tidak mengenali
tubuhmu)

E: Ini instruksi yang sangat kuat kepada bawah
bind.

bind, maka apa pun yang mengikutinya cenderung
menyusup ke bawah sadar.

sadarnya setelah ia menerima serangkaian double

R: Kesadaran dilumpuhkan sementara oleh doublg

ntu

174

Memanfaatkan Ketidakseimbangan untuk MembangkitkanFenomena

Hipnotik

Induksi

Komentar

Perasaansudah menulisdi
dalamtangan kirimu, itu
bisa sangat menarik.

Dan pengetahuan bahwa k

bisa menulis di tangan
kananmu.

Itu juga sangat menarik.

R: Kau kembali lagi ke pemecahan tiga bagian
tentangperasaan waktu lampau, dantangan Kkiri
yang berhadapan dengpengetahuajwaktu
sekarangdantangan kanan

Ak Itu memunculkan kebutuhan untuk menyatukan
hal-hal yang ia miliki: untuk mendapatkan perasas
menulis di tangan kanan. Hanya ada satu cara un
mendapatkan perasaan itu di tangan kanan, yakn
melakukan penulisan otomatis.

E: Di sini aku menggunakamaktu sekarangpresent
tense “is”) untuk menyebut penulisan otomatis. Itu

merupakan jembatan yang menghubungkan wakt

N
tuk
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lalu (perasaan sudah menulisdenganvaktu
sekarang Untuk melakukan penulisan otomatis ia
harus memilikiperasaanitu sekarang

R: Kau menciptakan tekanan dengan mensugesti
suatu perasaan di tangan kiri yang sesungguhnya
milik tangan kanan. Kau mendisosiasi perasaan it
dan mengeluarkannya dari tempat semula dan
menciptakan tekanan untuk mengembalikan di

=

tempat semestinya, yang hanya bisa dilakukan hanya

dengan melakukan penulisan otomatis. Inilah prin
umum untuk memunculkan fenomena hipnotik:
Terapis memunculkan dan memanfaatkan tekana

Sip

n,

disosiasi, atau ketidakseimbangan yang hanya bisa
diselesaikan dengan mengembangkan fenomena
hipnotikyang dikehendaki
E: Jika kau mengamati anak-anak, kau tahu mereka
melakukan ini semua setiap waktu.
R Ya
Komunikasi Dua Tingkatan dengan Implikasi
Induksi Komentar
Dan kau menghendaki sesuafur: Di sini kau bilang memberinya sugesti dua
pada sugesti dua tingkatan | tingkatan, tetapi aku tidak menemukannya.
Di sini sekarang,
dan di depan kehadiran orang-
orang lain,
Aku akan menyampaikan E: Aku sedang membuat bawah sadarnya
sesuatu kepadamu dalam merumuskan apa yang membuatnya penasaran dan
sugesti dua tingkatan. apa yang berharga untuk ditunggu.
Dan kau bisa penasaran apal|ite: Dengan menunggu dan penasaran bawah
dan kenapa. (Jeda) sadarnya akan melakukan pencarian untuk
menemukan sesuatu yang berharga?
Dan kau bisa menunggu, darn E: Problemnya adalah sulit melakukan penulisan
kau bisa penasaran, (Jeda) | otomatis. Aku benar-benar membicarakan itu.

R: Di level pikiran sadar kau bicara tentang rasa
dan kau bisa menunggu dan | penasaran dan menunggu, tetapi kepada bawah
kau bisa penasaran, sadar kau menyampaikan tersirat penulisan

otomati. ltukah sugesti dua tingkatan?
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dan kau bisa menunggu dan
kau bisa penasaran.

Karena apa yang akan terjad
dengan sugesti itu? Dan kau
menunggu dan kau bisa
penasaran.

(Jeda)

E: Ya. Aku mengatakan kepadanya aku akan
memberinya sugesti dua tingkatan. Aku
menggambarkan sugesti dua tingkatan itu deng
dua perilaku berbeda: menunggu dan penasarg
Pilihan di antara dua hal itu juga dua; aku
menggambarkan ke-serbadua-an.

R: Dalam cara yang sangat kongkret.

an
in.

Asosiasi dan Komunikasi Dua Tingkatan: Asosiasi Mas Kanak-kanak

dan Penulisan Otomatis

Induksi

Komentar

Dan aku mengajari adik
perempuanku dua tambah du
sama dengan empat.

Dan empat ditambah empat
adalah delapan.

Dan ia sangat tidak percaya
ketika kubilang kepadanya
bahwa tiga tambah lima adalz
delapan.

Karena, katanya, aku sudah
bilang bahwa empat tambah

(Jeda panjang)

empat sama dengan delapan,

E: Bawah sadar bekerja tanpa pengetahuan ya
&ausadari, dan itulah yang lebih ia sukai. Di sin
aku membangkitkan pola kanak-kanak pasien

kanak.
R Kenapa?

hh

E: Penulisan otomatis biasanya bersifat kekana
kanakan.

R: Maka kau menyampaikan dunia kanak-kana
untuk memfasilitasi regresi atau proses otonom
penulisan otomati.

E: Ya, dan pada dua tingkatan.

R: Pada satu tingkatan ia menyiratkan bahwa
pikiran sadar tidak selalu memahami sesuatu
(seperti kebingungan anak-anak dengan tamba
tambahan itu), dan pada level lainnya kau juga
memfasilitasi regresi dengan proses asosiasi
simpel: bicara tentang masa kanak-kanak untuk
membuatnya mengingat kembali masa kanak-
kanaknya. Karena pikiran sadar tidak paham, iz
cenderung lumpuh. Dengan demikian, asosiasi

dengan sekadar menyebut tentang masa kanak

N

1
mu

tentang masa kanak-kanak bisa masuk ke baw
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104



Milton Erickson: Pola Sugesti dan Strategi Terapi

sadar, yang membangkitkan ingatannya tentang
masa kanak-kanak dan proses-proses otonom
seperti penulisan otomatis.

Disosiasi untuk Memfasilitasi Penulisan Otomatis

Induksi

Komentar

Dan menulis adalah satu hal
dan membaca adalah hal lain

Dan tahu apa yang mesti
ditulis adalah hal ketiga.

Dan menyembunyikan apa
yang ditulis dari diri sendiri
adalah hal lain lagi.

(Jeda panjang saat S tampak
mulai melakukan penulisan
otomatis.)

Dan pertahankan itu karena

.sadar, sementara penulisan otomatis adalah prg

kau tertarik.

E: Tahu apa yang sedang kautulis adalah prose

tak sadar. Aku membagi-bagi proses penulisan
otomatis dan mengizinkannya hanya melakukan
satu hal dari seluruh bagian itu.

R: Kau membagi tindakan menulis, membaca, d
menyadari apa yang ditulis menjadi tiga kompor
terpisah, dan itu memperkenalkan kemungkinan
menulis tanpa menyadari apa yang ditulis. Bany
fenomena hipnotik sesungguhnya hanyalah ben
disosiasi dari perilaku normal.

E: Ya, ini sebenarnya pembelajaran tentang
bagaimana melakukan penulisan otomatis.

\*2)

Ses
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Non Sequitur untuk Memfasilitasi Komunikasi dua tingkatan

Induksi

Komentar

Dan perasaan di tangan
kirimu sangatlah penting

Sehingga kau tidak ingin
tahu perasaan itu (jeda)

Dan menyembunyikan itu
dari dirimu

adalah hal yang menarik.

E: Itu perasaan penting, tetapi kau tidak ingirute.
Perasaan adalah hal esensial. Tahu soal itu biikanla
hal yang esensial.

R: Apa yang tampaknya non sequitur bagi pikiran
sadar sesungguhnya merupakan cara melumpuhkan
kesadaran. Kau sebenarnya menyampaikan kepada
bawah sadar bahwa perasaan itu hal yang penting
tetapi kesadaran sangat tidak penting sehinggdak
perlu tahu, paham, atau mengenali perasaan itu.

“Menyembunyikan itu dari dirimu” menghasilkan
disosiasi yang melumpuhkan kesadaran. la

memungkinkan bawah sadar mengungkapkan dirir
tanpa diketahui oleh pikiran sadar.

ya
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| Dan nikmati itu. |

Pengarahan Tersirat dan

Komunikasi Dua Tingkatan

Induksi

Komentar

Dan segera saat kau merag
bahwa kau selesai menulis
kau bisa bangun.

(S menitikkan air mata)

Dan apakah akan kau
sembunyikan air mata itu?

Dan apakah akan kau
sembunyikan air mata itu?

(Jeda panjang)

S (Bangun dan terisak)

&R Ini adalah pengarahan tersirat di mana kau

mensugesti sebuah perilaku (bangun dalam kasus
sebagai sinyal ketika sugesti lain (“segera kdtda
merasakan bahwa kau menulis”) diproses di level
bawah sadar. Terapis bisa menggunakan banyak
bentuk respons ideomotor lain (misalnya isyarat ja

tangan, atau kepala) sebagai sinyal untuk mengeta
jawaban (Cheek & LeCron, 1968) atau bahwa sugge

lain telah dijalankan di level bawah sadar.

ini)

I
\hu
asti

Sekarang berlangsung percakapan umum tentang inasakalah lain. Erickson
menunjukkan kepada S kertas yang ia gunakan unéukilis otomatis dan melanjutkan

sebagai berikut:

Proteksi Bawah Sadar dan Tahapan Pertama Pembelajan Hipnotik

Induksi

Komentar

E: Sekarang kau tahu bahw
ini penulisan otomatis, bena
Dan kau tahu itu bukan
tulisan untukku atau untuk
dibaca orang lain.

(Jeda)

Akankah kau ingat tulisan
tangan itu?

Kau tahu ini bukan untuk
dibaca orang lain, dan ini

aR: Tampaknya tulisan itu tidak terbaca, sepertage
r'upaya pertama penulisan otomatis. Kau menegas
bahwa itu penulisan otomatis untuk mencegah kr
dari pikiran sadar bahwa itu tidak bisa dipahanm d
karenanya tidak ada gunanya. Ini adalah contoh
bagaimana terapis harus selalu melindungi tahap
pertama pembelajaran fenomena hipnotik baru
karena pikiran sadar cenderung meremehkan dat
karena itu menghancurkan apa yang sudah dilak
oleh bawah sadar.

E: [Erickson menyampaikan cerita menarik tentarj

betapa bergunanya penulisan otomatis untuk

s
ukan
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bukan untuk kaubaca pada
waktu sekarang.

Karena itu tutup matamu.
Dan ketika kau ingin
membacanya, ketika kau
ingin memperlakukannya
dalam cara yang layak,

Aku ingin kau melakukannya
sebelum aku meninggalkan
Philadelphia.

Dan karena itu

biarkan urusan itu ditunda
sementara waktu.

Biarkan urusan itu ditunda
beberapa waktu (Jeda)

Dan sekarang bangunlah.
Hai!

S Hai!

membantu seseorang memahami sesuatu yang
mereka ketahui tanpa mereka mengetahui hal itu
Seorang perempuan menulis sesuatu secara otof
tetapi kemudian sesuai dengan sugesti ia melipat
kertas itu tanpa membacanya dan menyimpannys
tanpa berpikir di sela-sela buku bacaannya. Behle
bulan kemudian, setelah membuat perubahan ter
rencana perkawinannya, ia “secara kebetulan”
menemukan kembali kertas yang terlipat itu. la
mendapati bahwa bawah sadarnya bekerja dan s

A menuliskan tentang perubahan dalam perencana
itu beberapa bulan sebelumnya. Itu adalah prose
yang memudahkan bawah sadar untuk melindung
dirinya dengan cara yang memungkinkan apa yai
disampaikan oleh penulisan otomatis tetap
tersembunyi dari kesadaran sampai tiba waktuny.
bagi pikiran sadar untuk mengetahuinya. Isyarat
ideomotor bia digunakan untuk menentukan apak
bawah sadar siap membiarkan pikiran sadar
mengetahui apa yang sudah ditulis.]

E: Kau bisa membuat bawah sadarmu tahu tanp3g
membuatnya tahu. Kau membuatnya tahu denga
penulisan otomatis. Kau membuatnya tahu denga
melipat kertas dan menyimpannya sampai pikirar
sadar siap untuk itu.

matis,
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Beberapa Hal Mendasar tentang Hipnoterapi

Ada beberapa poin kunci yang penting kita cermai membicarakan hipnosis. Di
sini, kita hanya akan membicarakan hipnosis dalargdinya sebagai sarana terapi. Hal
pertama yang biasa dilakukan oleh terapis adalatemekan akar (atau alasan
kemunculan) simptom, atau dorongan psikologis yargdasari perilaku manusia. Pada
banyak contoh kasus, anda melihat betapa kuatrmgagian psikologis ini

mengendalikan perilaku dan memunculkan simptom-&imgertentu.

Dorongan Psikologis terhadap Perilaku

Anda mungkin pernah mendengar cerita tentang pasieker yang, entah bagaimana
caranya, bisa sembuh, sementara diagnosa mediemekgn bahwa pasien tersebut
sudah tidak ada harapan. Bagaimana ia bisa melakh#atu, tanpa bantuan orang lain
atau instruksi apa pun sama sekali? Kita memililsakata mukjizat untuk menyebut
fenomena tersebut. la sesuatu yang hanya bisautlisedyaiban dan, dengan demikian,
tampak tidak masuk akal. Tetapi dunia kedokterakabiekali menemukan bahwa pasien
bisa memanfaatkan kekuatan psikologis mereka untrkyingkirkan, mengatasi, atau
mengendalikan fenomena fisiologis.

Bukti terbalik tentang dorongan psikologis yang rpengaruhi perilaku fisiologis
bisa kita lihat pada banyak kasus. Seorang ibu nuaragga yang cemas mengenai
berbagai hal, misalnya, bisa mengembangkan sgk#ikeyang payah. Benar-benar sakit
kepala yang tak tertahankan, begitu nyata, meskpeagebabnya mungkin sesuatu yang
tidak nyata dan hanya ada dalam benaknya. Anakymarak memprotes dominasi kaku
ayahnya, dalam salah satu kasus Erickson, membidraykaibirnya ketika ia tertekan

harus memainkafiute sebagaimana yang diinginkan oleh ayahnya.
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Pengetahuan Eksperiensial

Apa yang diperlukan orang untuk mempertahankaroped terbaiknya? lalah
ketika ia tahu bagaimana caranya tetap berfundsham pada situasi apa pun. “Kita
tahu bahwa situasi bisa baik dan bisa buruk, datimgebagi kita untuk selalu siap dalam
situasi apa pun yang kita hadapi,” kata Erickson.

Dalam perjalanan hidupnya, setiap orang serangkeiagalaman yang memberinya
pengetahuan tertentu. Anak-anak yang digigit amiegyimpan pengetahuan tertentu,
mungkin trauma, tentang anjing; mereka menyentuhr@pk memahami bahwa api itu
panas; beberapa orang memaknai cinta sebagai sgsingt membahagiakan, beberapa
yang lain memaknai sebaliknya, dan sebagainyahtyhng kita sebut sebagai
pengetahuan eksperiensial, yakni pengetahuan yenddpatkan melalui serangkaian
pengalaman hidup kita. Pengetahuan-pengetahuameituberi kita seluruh wawasan
tentang bagaimana cara berperilaku, bagaimanarearghadapi situasi tertentu, dan
bagaimana mempertahankan rasa aman diri kita.

Masalah muncul ketika orang hanya terpaku padapsatgalaman dan
menggunakan pengetahuan yang ia dapat dari pergaiitmuntuk menghadapi seluruh
situasinya. la melakukan generalisasi seraya mitupsejumlah pengetahuan lain yang
ia miliki. Pada kenyataannya, seluruh pengetahwatetiap tersimpan, hanya saja
kesadaran tak mampu memanfaatkannya ketika orangharpaku pada satu
pengalaman (biasanya pengalaman pahit). Bukti balewgetahuan ini tetap tersimpan
rapi bisa dilihat ketika subjek hipnotik dibawa megj ke masa lalu dan ia sanggup

“mengalami” lagi apa yang sudah pernah terjadi Wefptahun lalu.

Memanfaatkan Bawah Sadar

Erickson selalu meyakini bahwa pikiran bawah sadatah gudang pengetahuan. Di
sana tersedia seluruh sumberdaya yang diperlulgirphsien untuk membereskan
masalahnnya. Terapi, baginya, adalah upaya untukiyaetu pasien agar mampu

menjangkau dan memanfaatkan sumberdaya yang maikkia yaitu seluruh
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pengetahuan yang berasal dari pengalaman sepdngang yang mereka lupakan atau
tidak pernah mereka gunakan sebelumnya. Dalanpssgi hipnotik, Erickson biasa
memberikan pemahaman kepada para pasiennya mekg&ragkapan sumberdaya dan
bagaimana bawah sadar menyimpan rapi seluruh @nget yang mereka dapatkan
melalui pengalaman hidup mereka.

la akan menjelaskan, misalnya, bagaimana bawa kekerja. Inilah salah satu
cara Erickson menjelaskan kepada pasiennya gat@#ang bawah sadar:

“Anda bisa tidur secara fisiologis, berbaring tédeg, dan anda bisa bermimpi
bahwa pada saat itu anda sedang berjalan-jalaratli fempat mungkin sendirian
mungkin bersama teman anda. Anda bisa mencium hawaga-bunga, mendengarkan
suara burung, merasakan angin dingin bertiup, darakap-cakap dengan teman anda.
Semuanya benar-benar seperti pengalaman nyataakaikeran bawah sadar kita
mengelaborasi pengalaman itu semua dalam mimpyd€aan sesungguhnya adalah
anda tidur nyenyak di ranjang anda, dengan baatakdlimut. Dalam mimpi ini anda
mungkin duduk-duduk di bangku taman. Sementara paayang sama sesungguhnya
yang anda lakukan adalah menggeliat atau membalikiauh di atas kasur. Tetapi
dalam mimpi anda sedang menyandarkan punggungidkbgaman. Kuncinya di sini
adalah pikiran bawah sadar anda bisa menyatukarateean bahwa anda berbaring di
atas kasur dengan gambaran-gambaran mental yaagpbdari ingatan-ingatan anda
terhadap apa-apa yang anda cerap dari pengalarseinakan.”

Dalam penjelasan semacam itu, ia menawarkan sedmmbicaraan yang akan
membuat pasien tertarik pada ide-ide, ingatan, paman, atau konsep mimpi dan
realitas. Anda bisa membuat penjelasan tentangapamisalnya pengalaman seseorang
melamun di teras, melihat dirinya sedang beradaakiu tempat lain, sendirian atau
bersama orang lain, dan semuanya begitu jelas, anggkltkan perasaan tertentu,
padahal pada saat itu ia saat itu sedang berddeadi

Saat pasien berhadapan dengan ini semua, merekanbigyembangkan
pemahaman, sebab memang begitulah yang kenyata@wetigp hari mata anda melihat

benda, manusia, dan apa saja di sekitar anda. Daddakan melihat itu, sebenarnya
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yang anda lakukan adalah menangkap gambaran wsraka semua. Ketika anda nanti
mematikan komputer anda, anda masih akan bisaahéi@dgaimana layar komputer anda
menyala dan anda membaca buku ini. Itu karena mretigimpan gambaran dan ingatan
visual atas apa saja yang anda lihat. Anda bisapr®mksikan ingatan itu dalam bentuk
lamunan atau mimpi.

Pemahaman atas proyeksi ingatan ini penting unterkamnami hipnosis, di mana
perhatian orang hanya tertuju pada gagasan. lig yeembedakan kondisi hipnosis dan
kondisi sadar. Dalam kondisi sadar, ketika anda bb@@a buku ini, perhatian anda tertuju
pada realitas. Sambil membaca, anda tetap menyatlesi di sekitar anda. Anda duduk
di kursi anda, di sebuah ruangan, mungkin sesallaliorang melintas, dan sebagainya.
Anda bisa membaca dan tetap memberi perhatiangsquaialah hal.

Dalam kondisi hipnosis, anda juga memberikan perhaetapi itu hanya perhatian
pada ide-ide tertentu. Sekarang, jika seseoran@mnyakan kepada anda apa warna
pakaian yang anda kenakan di hari ulang tahun&eda, anda akan menganggap itu
pertanyaan yang tidak penting. Bagaimana andantiésmingat warna pakaian yang anda
kenakan waktu itu? Itu sudah lama berlalu dan apamgya? Anda tak mungkin bisa
menjalankan “tugas” semacam ini karena kesadarda ek mampu menjangkaunya.

Namun, dalam kondisi hipnotik, subjek terbuka pgagasan tersebut dan bisa
menerimanya. Hipnotik pada dasarnya adalah sitliasana kita bisa menerima
gagasan-gagasan dan menafsir nilai-nilai dan artipgnya. Subjek bisa menerima atau
menolak sebuah gagasan tetapi bisa merespons gagessbut sejalan dengan
pengetahuan eksperiensialnya. Kondisi ini memungkirorang untuk menjangkau apa
yang jauh, yang dilupakan oleh bawah sadar, danj&is sangat diperlukan. Dengan
cara itulah hipnotis memanfaatkan bawah sadar untrkbereskan masalah yang

dihadapi hari ini oleh subjek.
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Induksi Trance

Ada banyak cara menginduksi trance. Yang jelaspédbma yang anda lakukan adalah
mengarahkan perhatian subjek pada satu gagasamtteitebih efektif jlka memusatkan
perhatian subjek pada pengalaman-pengalaman mezakiai. Misalnya, anda bisa
mensugesthand levitationkepada subjek dan membuat mereka memperhatikavabah
tangan kanan terasa ringan dan tangan kiri terasd, lslan tangan yang terasa ringan
akan mengambang pelan-pelan semakin tinggi senagmaala saat yang sama tangan
yang terasa berat akan menekan paha. Anda bisaumémbereka menutup mata pelan-
pelan dan dengan sendirinya.

Masing-masing sugesti ini mengarahkan perhatiajekepada proses-proses yang
berlangsung dalam diri mereka. Jadi anda bisa mduolgsi trance dengan mengarahkan
perhatian subjek kepada proses, kepada ingataagd&aemgasan, kepada konsep yang
mereka miliki. Yang anda lakukan adalah mengaralpeahatian subjek kepada proses-
proses dalam diri mereka. Proses ini akan mempe@isperhatian subjek, dan
memisahkan mereka dari situasi eksternal. Padarsaaitda bisa meminta subjek
mengabaikan apa saja kecuali suara anda. Bahkarnegalbisa meminta mereka tidak
mendengarkan suara anda, “Sebab bawah sadar sadadémangkapnya.”

Ada tahapan-tahapan perilaku trance yang berbedi-b@ sejalan dengan
kebutuhan subjek itu sendiri menurut situasi. Teariegan, trance medium, trance
mendalam bisa diinduksikan. Anda harus membedakacd menurut kebutuhan subjek.

Dalam induksi trance, kita menyampaikan sugestestiglan mula-mula dalam
bentuk sugesti tak langsung. Anda semestinya medghisebisa mungkin tindakan
mendikte pasien anda. Jika anda ingin menggunakangsis dengan hasil memuaskan,
anda perlu menyampaikan sugesti anda dalam caggpgsien bisa menerima dan

merasakannya sebagai sesuatu yang bermanfaat bgekan
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Siapa saja yang bisa dihipnotis?

Hal lain yang sering dibicarakan dalam hipnosidatdhipnotisabilitas. Siapa yang bisa
dihipnotis? Menurut Erickson, seratus persen oraerghal bisa dihipnotis. Seorang
pasien penyakit mental bisa dihipnotis, tetapitsGirang-orang yang bodoh bisa
dihipnotis, tetapi sulit. Berbagai tipe pengidapinoéik bisa dihipnotis, tetapi lagi-lagi,
mereka adalah subjek yang sulit.

Tingkat hipnotisabilitas ini tergantung pada sitws motivasi pasien. Hubungan
personal yang terbangun antara operator dan soigekpakan faktor yang sangat
penting. Ketika anda menghipnotis pasien, anda mamnereka memusatkan perhatian
pada gagasan-gagasan atau pada bagian-bagiaasrgahig berkaitan dengan situasi.
Pasien kemudian mempersempit perhatian merekaaefeta yang diinstruksikan dan
memberi perhatian kepada anda. Dalam hipnosis tgpgnting adalah respons pasien.
Sugesti anda hanyalah alat untuk memunculkan regpagien, tetapi yang utama adalah

bagaimana anda membuat pasien merespons anda.

Meningkatkan kekakuan otot

Salah satu fenomena pertama yang bisa anda swgeatiklah meningkatkan kekakuan
otot. Hasilnya, anda bisa membuat subjek mengarngkgan dan mempertahankannya
dalam posisi apa saja. Ini sering dilakukan dalksperimen laboratorium, tetapi kadang
sangat berguna dalam praktek penyembuhan. Andakimumgnginginkan pasien
berbaring tenang di kasur karena itu membantu raezegat pulih.

Menurut Erickson, konon pernah ada seorang paskendakar yang dihipnotis dan
diminta tidak berubah posisi selama tiga minggsidtamelakukan hal itu dengan
sendirinya sehingga pencangkokan kulit bisa dilakan. Dalam urusan-urusan
semacam itu, tentu saja sangat berguna untuk meykitkean kekakuan otot selama tiga

minggu sehingga pasien bisa mempertahankan pesigitydak lazim.
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Distorsi Waktu

Ini fenomena tentang bagaimana subjek mengalamiuwRlenting bagi anda untuk
memberi perhatian pada fenomena ini sebab manfaaamgat besar. Di bawah hipnosis
pasien memberikan perhatian pada ide-ide dan ing&suai dengan pandangan dan
pemahaman mereka. Waktu memiliki nilai subjektiigderbeda-beda. Misalnya, dalam
kesakitan yang luar biasa, anda akan merasakam \Wwale menit seperti berlangsung
selamanya. Namun, waktu seharian berama teman-tgangnmenyenangkan akan
terasa sangat singkat.

Pengalaman subjektif dengan waktu menjadi hal yeamging dalam hipnosis ketika
anda hendak membuat pasien anda mengalami rasgaadisesingkat mungkin.Atau,
sebaliknya, anda ingin membuat pasien anda mengkégambiraan yang sepanjang
mungkin. Anda tentu saja tidak bisa mengubah jatapt anda bisa mengubah cara
pasien merasakan waktu. Ada banyak cara yang basalakukan untuk mengubah
perasaan pasien terhadap diri mereka sendiri ketékaka tersiksa oleh rasa sakit. Anda
bisa membuat seorang ibu merasakan waktu yangtssingkat, misalnya, pada saat ia

menjalani persalinan.

Aktivitas Ideomotor

Bagaimana cara anda menyuapi bayi dan memintangeoiea mulut? Anda membuka
mulut anda ketika anda menginginkan bayi itu merabmklutnya. Inilah gagasan
tentang aktivitas motor. Anda mensugesti bayi, mamitde agar ia membuka mulut,
dengan cara anda membuka mulut anda. Hal lain ly@agdijadikan ilustrasi untuk
aktivitas ideomotor ini adalah pengalaman anda kKlalbelakang sopir. Pada suatu saat
anda bisa secara otomatis menekankan kaki andzhselah menginjak pedal rem ketika
anda pikir sopir harus melakukan itu.

Milton Erickson menggunakan aktivitas ideomotoruntuk mengatasi rasa sakit
yang ia alami berkaitan dengan serangan polio yaglgmpuhkannya. Dengan

mengingat bagaimana dulu ia melakukan gerakan-geraknemanjat pohon, berlari di
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lapangan, bersalto, dan sebagainya—ia memberi gagasia bagian tubuhnya yang
lumpuh tentang bagaimana ia dulu melakukan gerakamgalaman ini kemudian
diterapkannya ketika ia membuat koreksi besar padderita polio yang kehilangan

gerakannya.

Perilaku Ideosensori

Ada banyak cara bagi anda untuk memanfaatkan hgr®arilaku ideosensori adalah
fenomena lain yang bia anda sodorkan kepada pa&eg saya maksudkan di sini
adalah anda mensugestikan ide-ide yang berkaitagadepengalaman inderawi. Apa
yang akan anda sampaikan kepada pasien jika merekgalami luka serius di kepala?
Anda akan membuatnya kebas di bagian kepala atluakan membuat matirasa di
bagian itu atau anda akan membuat bagian itu tsdlanh

Untuk mewujudkan itu, anda menyodorkan kepadanggahg melibatkan
penginderaan tertentu. Anda tahu, semua fenomenatik berasal dari pengalaman-
pengalaman keseharian anda. Apakah anda pernamtoeriim menegangkan di saat
anda sakit kepala atau merasakan nyeri di bagkarmttertentu? Apakah anda begitu
tertarik pada film itu sehingga anda lupa padatdadpala atau rasa nyeri anda?

Sekarang, pengalaman keseharian apa yang bisgyandkan untuk
membangkitkan respons matirasa pada pasien? Aganyanyebabkan terjadinya
matirasa ini? Teknik standar untuk membangkitk@poas hipnotik matirasa ini adalah
dengan mensugesti bahwa pasien memasukkan tangesdgéam ember berisi air es
dan merasakan sensasi bagaimana air es itu memjatdikgan pasien menjadi matirasa.
Tetapi bagaimana jika anda ingin membuat bagiaalkgpasien matirasa? Anda tidak
mungkin meminta pasien membayangkan sedang mehkegllkgpalanya ke dalam
ember berisi air es.

Erickson menyampaikan teknik yang mungkin nyadakipernah terpikirkan oleh
terapis lain, yakni bahwa setiap hari sebenarnigadiirab dengan pengalaman matirasa.
“Kita setiap hari mengalami matirasa di berbagaidatubuh kita,” katanya. “Anda

melupakan sepatu di kaki anda, kacamata yang asrdekén (jika anda mengenakan
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kacamata), kerah baju di leher anda. Anda baru adarykehadiran mereka ketika anda
memperhatikan semua benda itu.”
Jadi, untuk menginduksi perubahan inderawi dalaipdsien, anda bisa

memanfaatkkan pengetahuan eksperiensial yang bdeaskeseharian pasien anda.

Sugesti Pascahipnotik

Sugesti pascahipnotik adalah sugesti yang dibekkétika subjek dalam keadaan trance.
dilakukan nanti ketika subjek sudah tidak lagi dakituasi hipnotik.

Dalam hipnosis panggung, anda bisa melihat bagairsaljek diberi sugesti saat
mereka trance untuk menunjukkan perilaku terteptika mereka dibangunkan nanti.
Dan ketika subjek dibangunkan, ia segera mempéthhagperilaku sebagaimana yang
disugestikan.

Dalam terapi, misalnya anda menghadapi pasien satang hamil dan ingin
persalinannya nanti berlangsung tanpa rasa sakita Anembuatnya trance dan
kemudian menyampaikan bagaimana proses melahide@mig inginkan. Apakah ia
ingin berpartisipasi dalam proses itu? Apakah ginmerasakan nyaman saja tanpa rasa
sakit? Ringkasnya, bagaimana yang ia inginkan? alpakingin melihat bayinya
segera? Apakah ia ingin membahas hal-hal secagrarridengan dokter kandungan?

Anda membuat subjek anda trance hari ini. Tiga atem bulan kemudian ia akan
mewujudkan sugesti pascahipnotik itu dan melahibayinya tanpa rasa sakit, atau

merasakan kesakitan hanya sebatas yang ia inginkan.

Regresi

Regresi adalah memunculkan kembali kenangan-kenayagay sudah lama dilupakan.
Seorang perempuan berusia 50 tahun bisa mengipgatag ia kenakan pada ulang
tahun ke-3 dan ia bisa menyampaikan kepada andsea@aannya pagi itu.

Somnambulisme juga salah satu efek hipnosis yargyba. Ini adalah keadaan hipnotik
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yang begitu dalam di mana pasien tampak sepeudrs@dntoh untuk ini adalah pasien
yang melahirkan bayinya; ia bisa berpartisipasi liencakap-cakap dan menyadari apa
pun yang sedang berlangsung selama proses melattiekapi hanya merasakan
kesakitan tertentu sebagaimana yang ia kehendakanbsomnambulisme pasien bisa
melihat seperti ketika ia sadar. Sebenarnya iandaltuasi hipnotik. la bisa melihat siapa

saja atau apa saja di ruangan itu hanya yang iadiimat.

Penyingkiran Ingatan

Dalam hipnosis anda bisa menyingkirkan ingatanga@b@na anda bisa membangkitkan
kenangan. Ini juga fenomena yang sering kita atfatam keseharian. Anda mungkin
pernah diperkenalkan pada seseorang di sebuampeine saling menyebutkan nama,
dan sesaat kemudian anda lupa siapa hama orang itu.

Kadang anda ingin menghipnotis pasien dan membmaataka melupakan kenangan
tertentu. Anda mungkin menginginkan pasien andaipadan sakitnya. Anda melatih
pasien kanker, misalnya, untuk mengendalikan ralsid y@ang menyiksa mereka. Anda
mungkin ingin melatih bagaimana mengalami rasa gakdlan kemudian bagaimana
melupakannya sehingga mereka bisa menjalani hartdmpa cemas akan rasa sakit
yang bakal muncul. Anda ingin membuatnya melupakaa sakit itu sehingga setiap

kali siksaan itu muncul mereka bisa lupa bahwa kaemneemiliki rasa sakit itu.

Pemanfaatan Amnesia

Agar sugesti hipnotik lebih efektif, Erickson merfaatkan amnesia untuk mencegah
terjadinya hubungan antara trance dan keadaan. $asaembuat pasiennya lupa pada
apa saja yang terjadi selama trance, sehinggapikadar si pasien tidak bisa mengingat
apa pun yang ia sampaikan. Ini dilakukan demi mevaggkan sugesti tersebut dari
keraguan, kerisauan, dan kemungkinan pengaruhihpt@ian sadar.

Pasien menjadi pasien karena pola keliru dan kakg ynengarahkannya ke

perilaku yang merusak diri. Namun, bagaimanaputetaplah tidak suka menjalankan
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sesuatu atas perintah orang lain. Pada dasarmya tamu, tidak ada orang yang suka
didikte. Dengan memberikan sugesti tak-langsungg yamlak dikenali secara sadar, anda
sudah menyingkirkan efek pendiktean pada sugest gada berikan. Diperkuat dengan
amnesia hipnotik, setiap sugesti yang dijalankah plsien akan berubah menjadi
inspirasi yang muncul dari pengalaman batin or&ungendiri.

Amnesia terhadap apa saja yang terjadi ketika ¢rbn&anlah kondisi di mana
pasien kehilangan ingatan terhadap apa saja ykaigigeterima. Itu hanya kondisi ketika
pikiran sadar tidak mampu mengakses ingatan tetsibmun, seluruh ingatan itu masih
tersimpan rapi di gudang bawah sadar dan ia akartwhigetika pasien menghadapi

situasi yang menghendaki kemunculannya.
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BAGIAN DUA

Menjalankan Terapi
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Struktur Terapi

Sesungguhnya banyak hal yang bisa anda lakukaraddngnosis jika anda tidak melulu
berfokus pada tindak-tindak kejahatan yang kononggenakan hipnosis. Hipnosis bisa
berguna bagi anda, dan dengan itu anda akan bisédaméu pasien yang anda tangani.
Cara termudah untuk memahaminya, dan membantunpasta memahaminya, adalah
dengan memahami fenomena psikologis normal yanagiskith bicarakan di atas.
Hipnosis semata-mata memanfaatkan reaksi-reaksialani dan pengetahuan
eksperiensial yang lazim bagi kita semua.

Sebelum membicarakannya lebih rinci, kita akan ma¢liebih dulu secara garis
besar langkah-langkah terapi yang terdiri darifapean. Ini agar anda lebih mudah
melihat struktur pekerjaan terapetik yang bisa dakiakan dengan hipnosis. Tiga

tahapan terapi itu adalah sebagai berikut:

1. PENGUMPULAN INFORMASI
Tanya jawab untuk menggali informasi dari serangkgiengalaman hidup pasien

dan memfasilitasi kerangka referensi yang konsfruktuk membawa pasien ke arah
perubahan terapetik. Inilah saat untuk membangdekatan.

2. PEKERJAAN HIPNOTIK
Terapis bekerja dengan sugesti untuk mengindukscé, dan mengaktifkan serta

memanfaatkan kecakapan mental pasien sendiri sgartale trance. Kita akan
menggunakan contoh yang sudah anda baca di atgsrftama Erickson menginduksi
trance dan mengajarkan penulisan otomatis kepadat&®j melihat struktur pekerjaan
hipnotik. Apa yang dilakukan Erickson adalah sebiladtrasi gamblang tentang

pekerjaan hipnotik yang pada intinya mencakup §Kkah berikut ini:
a. Pemusatan Perhatian

Langkah pertama yang anda lakukan untuk membawearpamasuki trance
adalah memusakan perhatiannya. Manfaatkan keyakgraperilaku pasien
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untuk memusatkan perhatian mereka pada realitataffieternal. Teknik-
teknik yang bisa anda lakukan untuk memusatkanmgpiernsubjek anda
adalah:

1. Cerita yang menarik perhatian

2. Fiksasi Mata Standar

Imajinasi dan visualisasi

Hand levitation

Relaksasi dan semua bentuk penginderaan, perdapgiengalaman
internal.

o s w

6. Dan lain-lain

b. Pelumpuhan Kesadaran
Pelumpuhan kesadaran dilakukan agar terapis lehexkamunikasi dengan
bawah sadari pasien tanpa campur tangan pikiraar.dastraksi, shock,
surprise, keraguan, kebingungan, atau berbagaeptas yang
menginterupsi model dunia, keyakinan terbatas, edea pandang pasien,
akan berfungsi efektif dalam upaya pelumpuhan kasadini. Hal ini bisa
anda akukan dengan pola sugesti yang tepat untoibarggkitkan “momen
kreatif’ dalam diri pasien, yakni kondisi ketikadeglaran pasien mengalami
kekosongan sejenak oleh sugesti yang memberi sitaakkejutan.
Untuk kepentingan pelumpuhan kesadaran ini, arsiarhenggunakan
teknik-teknik di bawah ini:
1. Shocksurprise hal-hal yang tidak realistis dan tidak lazim.
2. Penggeseran kerangka acuan; penyingkiran keragegstensi, dan

kegagalan

Distraksi

Disosiasi dan Ketidakseimbangan

Menyibukkan Pikiran

Memunculkan kebingungan, non sequitur

Paradoks

Pengondisian melalui pembedaan suara, dan sebagainy

Merancang Amnesia

10.Dan sebagainya.
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c. Pencarian Bawah Sadar
Implikasi, pertanyaan, permainan kata-kata, metaidan bentuk-bentuk lain
sugesti hipnotik tak langsung.

Metafora, analogi, cerita rakyat

Implikasi

Pengarahan tersirat

Double binds

Kata-kata yang merangsang pencarian

Pertanyaan dan instruksi yang menghendaki pencsaider

Jeda untuk menunggu munculnya sesuatu

Sugesti terbuka

. Pencakupan seluruh kemungkinan respons

10. Sugesti gabungan

11.Dan sebagainya
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d. Proses Bawah Sadar
Hasil dari penarapan sugesti-sugesti yang dilakyleala ketiga tahap di atas
adalah proses bawah sadar. Pada akhirnya, yangeti¢aki dengan
penyampaian sugesti-sugesti di atas adalah bagaisudnjek
mengembangkan proses bawah sadar. Dengan semuogkagrdi atas, terapis
memandu subjek untuk membangkitkan asosiasi pdrdananekanisme
mental. Proses inilah yang mengawali terjadinypaes hipnotik.

e. Respons Hipnotik
Respons hipnotik adalah ekspresi setiap potengakeryang dialami dalam
keadaan trance, seperti katalepsi, anestesia, &nhahisinasi, regresi, dan
distorsi waktu. Pada dasarnya yang terpenting dalpnosis, dan juga segala
bentuk komunikasi, bukanlah apa yang disampaikein pémberi pesan.
Bagian terpenting dari hipnosis adalah respons détgnbangkan oleh si
penerima pesan atau sugesti. Dengan demikian genharapetik terjadi
ketika subjek bisa mengembangkan perilaku baru yaungcul sebagai
respons terhadap pesan yang disampaikan kepadanya.
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3. PENGUJIAN HASIL

Di tahap ini anda mengenali, mengevaluasi validiasl| pekerjaan hipnosis, dan
memastikan perubahan terapetik yang terjadi. Daketiap penanganannya, Erickson
sering menggunakan pengarahan tersirat untuk méatiepasien bagaimana
mereka bisa mengetahui bahwa perubahan telahitévjathastikan bahwa pasien
memahami terjadinya perubahan adalah langkah gedélam terapi, sebab pasien
biasanya dibangunkan dari kondisi hipnotik dalamdean amnesia terhadap apa saja
yang telah ia alami selama trance. Karena itulatg@eahan implisit menjadi alat

yang penting untuk memberitahu pasien perubahag tgah terjadi dan sekaligus
untuk menguiji hasil yang dicapai dalam terapi.
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Pengumpulan Informasi

Buatlah pasien anda spesifik dalam menjelaskan sinipmnya

Dalam memulai terapi, anda tentu saja perlu mekgajpertanyaan yang
memungkinkan sesi berjalan. Jika anda mengajukas+jenis pertanyaan yang akan
dijawab oleh klien dengan “ya” atau “tidak”, makalan sebentar anda akan kehabisan
kata-kata dan menjadi sulit melangkah. Maka anda pgengajukan pertanyaan yang
eksploratif.

Anda bisa menyampaikan pertanyaan, misalnya, “Agpeyynendorong anda
memutuskan datang ke sini menemui saya?” Pertarsgaaacam ini akan menghasilkan
jawaban yang panjang dan anda akan tahu apa mdisasanda datang. Anda akan
tahu apa masalahnya, apa yang diharapkannya, darb&a membangun kedekatan
dengan tanya jawab yang rileks.

Yang menjadi pertimbangan pertama bagi anda adadaitapatkan informasi
spesifik tentang simptom pasien anda. Bagaimang@mahaman pasien anda terhadap
simptomnya sering sangat subjektif dan samar-saviereka sering tidak bisa
menyampaikan secara spesifik kenapa masalah iteuhufarena itu kita perlu memiliki
kesediaan untuk meningkatkan keterampilan dalangajekan pertanyaan. Anda bisa
menerapkan Meta Model untuk menyingkirkan kesaraarasan klien anda. Bahkan sesi
tanya jawab ini, ketika anda berhasil menyingkirkpa yang samar-samar pada

pemahaman klien, seringkali sudah akan memiliki egeapetik.

Biodata Pasien untuk Menemukan Teknik Terapi yang Epat

Anda perlu tahu beberapa hal mengenai pekerjadm, d&ypa yang disukai, dan apa yang
tidak disukai oleh pasien anda. Terdengar tidadveasi?
Ini sangat relevan. Ambil contoh masalah hobi, iniga Jika anda tahu bahwa

pasien anda mempunyai hobi memanfaatkan barangdbekas, anda bisa
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menyampaikan sugesti-sugesti yang berkaitan demgfainya itu. Demikian pula jika
pasien anda memiliki hobi berkebun, bermain ghiarmain layang-layang, dan
sebagainya. Anda bisa membawa pasien anda trdnbhetedah dengan memanfaatkan
hobinya. Misalnya, anda bisa memfokuskan pasien padaimana perasaan jari-jari
ketika mereka memetik gitar, bagaimana jari-jarigergerak otomatis tanpa dipikirkan
untuk memainkan nada-nada pada senar, bagaimajerij#ngan kiri dan kanan
bekerja sama untuk mengiringi sebuah lagu, dangsdétga.

Ketika anda memutuskan teknik metafora, anda ta¢tafiora yang paling tepat
ketika anda tahu beberapa hal tentang pasien anda.

Anda perlu mengetahui riwayat terapi pasien anda

Mungkin pasien anda baru pertama kali berhubungagah hipnosis. Mungkin ia sudah
menjalani terapi sebelumnya dengan berbagai tekteknatif. Bagaimana pula
penanganan medis atas masalahnya?

Jika pasien anda sudah beberapa kali menjalapi @#a sampai sekarang tetap
memerlukan terapi, anda bisa mencari tahu apaiyemghambat kegagalannya dalam
penyembuhan. Mungkin ia sudah pernah menjalanotgoapi sebelumnya dan tidak
nyaman teknik yang diterapkan oleh hipnoterapisiaAnisa menggunakan pendekatan
lain yang akan membuatnya lebih nyaman.

Memahami kegagaalan pada terapi-terapi sebelunkayaraemberi anda wawasan
yang dibutuhkan untuk menjalankan terapi yang samggemenuhi kebutuhan

individual pasien anda.

Penggalian “F.I.R.S.T. Time” untuk Merumuskan Masalah

Setiap simptom atau masalah selalu memiliki bagiaal, tengah, dan akhir. Anda perlu
memahami rangakan yang kejadian yang dialami ldreta sebagai sehimpun perasaan,
gambaran, suara, atau pengalaman aktual. Pendék&3m Timeni akan memudahkan
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anda mengingat apa saja yang perlu anda lakukaik brga merumuskan masalah secara
tepat.

Frekuensi Kenali frekuensi munculnya simptom atau perilakaptomatik klien
anda. Berapa jam sehari, berapa hari seminggydenaaggu dalam sebulan, dan
sebagainya.

Identifikasi kapan tanggal dan waktu mulainya masalah itu mumaul
kemungkinan besar melibatkan waktu-waktu pentingrd&ehidupan seseorang ketika
masalah mencapai puncaknya dan ia mulai mengemaarsgkptom tertentu.

Rentang waktuDurasi): anda perlu tahu berapa lama simptometiabhgsung
setiap kali ia muncul. Misalnya, klien anda mengidakit kepala yang ketika muncul
bisa berlangsung empat atau lima jam, dan selarkuwena jam itu ia tidak bisa
melakukan apa-apa. Sangat berguna bagi pekerjagreti& anda untuk mengetahui di
awal sesi berapa lama klien anda menderita setilymlasalahnya muncul.

Situasi dalam situasi apa simptom itu biasa muncul. Apdéetika sendirian atau
bersama orang lain, pada pagi siang sore atau dhasini penting juga anda
mengenali pola hubungan klien dengan orang-orangéang terdekat dengannya. Dan
apakah ada orang-orang lain di antara para kengbging mengalami simptom serupa.

Trauma: apakah ada kejadian-kejadian lain, pengalamamtartatau trauma yang
terjadi pada waktu yang bersamaan dengan muncpkryama kali simptom itu?
Mungkin salah satu kejadian itu secara tak sengajaicu atau membangkitkan
simptom klien anda.

Time (Waktu): Hal yang sama pentingnya adalah mengifileasi waktu-waktu di
mana ia tidak memunculkan simptom tersebut. Initégna ketika klien anda menyangka

akan mendapatkan simptom tersebut dan ternyatarmdacul.

Bagaimanapun, pemahaman anda terhadap simptommnyg s@ngat subjektif dan
samar-samar. Mereka sering tidak bisa menyampaigeara spesifik kenapa masalah itu
muncul. Karena itu kita perlu memiliki kesediaartuknmeningkatkan keterampilan

dalam mengajukan pertanyaan. Anda bisa menerapk#sa Model untuk menyingkirkan
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kesamar-samaran klien anda. Bahkan sesi tanya jmy&etika anda berhasil
menyingkirkan apa yang samar-samar pada pemahdmanderingkali sudah akan

memiliki efek terapetik.

Bagaimana meningkatkan kepercayaan klien kepada arad

Pasien perlu mempercayai anda sebelum mengungkagkamasi pribadi mereka.
Erickson sering menyampaikan kepada pasiennyassateks pengalaman-pengalaman
pribadinya menangani pasien sebelumnya. Ceritéacggmacam ini sekaligus
menjalankan beberapa fungsi. la membangun kedeleattika anda dekat dengan
seseorang anda bisa menceritakan pengalaman paitdalisecara rileks), juga
menjalankan fungsi terapetiknya sebagai metafwealihng metaphgr Hal lainnya, ia
diam-diam memberikan kepastian bahwa, “Kau datauig prang yang tepat untuk
menyelesaikan masalahmu.”

Hal yang penting juga anda lakukan untuk membatkegdekatan dengan klien
dalam tahap pengumpulan informasi ini adalah anelangkaskan pemahaman anda
tentang masalah klien anda—tanpa menambahkan jp@nslabjektif atau analisa anda.
Anda hanya meringkas apa yang anda pahami darmiaf yang disampaikan oleh klien
anda.

Mungkin klien anda mencari tahu dari anda apa yaegyebabkan mereka
mendapatkan masalah itu. Tapi itu bukan hal yamgmganda jawab. Anda bisa
mengatakan, baik secara langsung atau tidak laggbahwa tugas anda yang terpenting
adalah membantu pasien mengatasi masalahnya. Sekalj masalah bisa dibereskan
tanpa kita tahu apa penyebabnya. Atau anda biséberepemahaman kepada klien
bahwa sering ada sesuatu di balik masalah yangatadigpermukaan, dan sesi ini akan
membuka setiap kemungkinan terbaik yang bisa menitiea anda terbebas dari

masalahnya.
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Bagaimana Menemukan Akar Masalah

Tidak setiap orang bisa dengan mudah menceritalesalah mereka dan pengalaman-
pengalaman masa lalu mereka yang mungkin menjadiralisalah bagi simptomnya.
Ada sejumlah orang yang mungin lebih suka menatfannnasi penting yang membuat
pengumpulan informasi tampaknya akan berjalan @ktapi, jika anda menyadari
bahwa ia datang untuk mendapatkan bantuan andeggesinya tidak ada alasan
baginya untuk menghambat proses kesembuhannyaiséfutigkin ia hanya perlu
waktu untuk menyampaikan informasi-informasi pegtientang dirinya dan
simptomnya.

Dengan menerapkan pola-pola sugesti Milton Erickaada bisa membuat klien
anda merasa nyaman untuk “menyampase@rebas-bebasnyemnya apa yang perlu
anda sampaikan dan menahan apa yang anda tidaknegiyampaikannya.” Tapi apa
gunanya menahan informasi? Bukankah ia datang umé&mkbereskan masalahnya? Pada
kenyataannya, cepat atau lambat ia akan menyanmpséiaua informasi penting yang
anda butuhkan untuk menjalankan terapi.

Sambil menunggu klien anda bisa menyampaikan @pe&spada anda, anda bisa
memberikan perasaan aman kepada klien dengan pabatidéan yang sudah kita bahas

pada bagian induksi.

Motivasi Bawah Sadar sebuah Simptom

Ada pandangan yang lazim di kalangan terapis tgragabuah simptom, yakni bahwa
setiap simptom memiliki alasannya sendiri, setiagpgom memiliki manfaat
tersembunyi di level pikiran bawah sadar. Jadingkali ada motivasi yang tak tampak
di permukaan pada setiap simptom. Hal ini seringyababkan orang kadang
“berkeberatan” sembuh karena ia diam-diam membuatultk, meskipun secara sadar ia

menghendaki bisa bebas dari masalah tersebut.
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Ketika anda menghadapi klien semacam ini, andarheszanyakan secara enteng
saja ketika subjek dalam keadaan trance, dengaranfaatkan pola sugesti tak langsung
Erickson, “Apakah bawah sadar anda mau menyampéiaada saya manfaat positif
simptom anda?”

Itu sebuah situasiouble bindsApa pun jawaban klien anda, ia akan membenarkan
bahwa ada manfaat positif dari simptomnya.

Jika ia menggeleng atau memberi isyarat “tidaktiaabisa melanjutkannya, “Jadi,
bawah sadar anda ingin menyimpan manfaat posnipteim tersebut untuk anda
sendiri?”

Saya beberapa kali menghadapi klien seperti it@hSsatunya adalah seorang ibu
rumah tangga yang mengidap sakit kepala yang &atankan sakitnya™—
menggunakan istilahnya sendiri.

“Apakah manfaat positif itu hanya bisa dipenuhighlamcara mempertahankan sakit
kepala yang tak tertahankan seperti itu?”

Ibu rumah tangga itu berkeras mempertahankan lsgétlanya karena ia
membutuhkan manfaat positif sakit kepala itu. Al saya menangani masalahnya
dengan menggunakaime distortion Saya meminta ibu itu tetap merasakan sakit kepala
seperti biasanya ketika simptom itu datang. “Anga Inmerasakannya berjam-jam seperti
biasa, dan andaanya perlu merasakan itu berjam-jam seperti bidsapi pada
kenyataannya itu hanya beberapa detik dalam wakdtari

Untuk menyampaikan sugesti tersebut, saya mempaiankepadanya terlebih
dulu gagasan tentang mimpi. Kita bisa bermimpi naéargi peristiwa yang jangka
waktunya satu jam, satu hari, satu minggu, atautsalan, dan bahkan beberapa tahun,
tetapi pada kenyataannya kejadian itu hanya beslarggbeberapa detik dalam tidur kita.
Ibu itu bisa menerima gagasan ini karena itu pemgah yang akrab baginya. Setiap
orang pernah bermimpi dan bisa mengalami kejagiarsaja seolah-olah berlangsung
sekian lama itu. Dan ketika ia menerima gagasaarigmmimpi, ia dengan mudah
menerima gagasan tentang sakit kepalanya igraga berjam-jantetapi sebetulnya

hanya berlangsung beberapa detik dalam waktu nigatika ia menjalankan sugesti
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tersebut, secara teknis ia sudah mewujudkan peandadsar tentang simptomnya, dari
semula benar-benar sakit berjam-jam menjadi heais@nya berjam-janpadahal itu
beberapa detik saja.

la sembuh total ketika berhasil diyakinkan bahwaukehannya bisa dipenuhi
dengan cara lain yang lebih sehat dan konstrubti§ini diterapkan pendekatan
reframing Dantime distortionmenjadi landasan penting bagi penyembuhannyak#eti
saya mengapresiasi keberhasilan ibu itu untuk mesmggkat waktu sakit kepalanya dari
berjam-jam menjadi hanya beberapa detik, ia mengdbkongan kuat untuk
membuktikan lebih jauh lagi. Dua sesi kemudiandads-benar menyingkirkan sakit
kepala yang tinggal beberapa detik itu.

Apakah kita harus selalu mengetahui akar masalah uik menangani
simptom?

Kebanyakan problem memiliki penyebab utama yan@nuglsi kemunculannya, yang
kita sebut sebagai akar masalah. Kita bisa memkaresmptom dengan menangani dan
menyingkirkan akar masalahnya. Mungkin akar masalafdalah sebuah kejadian di
masa kanak-kanak pasien, namun simptomnya berlaimgga sekarang. Ketika
penyebab itu tetap hadir dan menjadi isu utamagasgkarang, maka penyebab itu
harus ditangani bersama-sama simptomnya.

Erickson melakukan itu juga dalam banyak pekerjganiita bisa membaca hal itu
dalam banyak tulisan awalnya. Namun, pada perkegapaterakhir penanganannya, ia
menunjukkan kecenderungan untuk seringkali mengabakar masalah dan hanya
berfokus pada simptom pasien. la tidak ngotot h&iug riwayat hidup pasiennya dan
kadang tidak mau tahu apa kejadian-kejadian yangndasi simptom itu. Tetapi ia
memang perkecualian. la tak henti-henti dalam upgyaemahami perilaku manusia
dan terus mencari cara paling efektif dan nyaman ldeennya untuk menjalankan

penanganan.
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“Ketika orang tahu cara menangani situasinya sessrat, ia tidak membutuhkan
lagi simptomnya dan apakah kita masih perlu mehge&gpa yang menjadi akar
masalahnya?” katanya dalam percakapan dengan Jay. Ha

Kesimpulan semacam ini bisa kita runut awalnya daayat hidup Erickson
sendiri. Sepanjang hidupnya, ia berkali-kali meagalsituasi hipnotik dalam urusan
dengan pemerolehan kecakapan baru. Maka tidaklmateda ia kemudian sampai pada
kesimpulan bahwa hakikat hipnosis adalah prosedekajaran. Dan dalam proses
pembelajaran itu, terapis menjalankan fungsinyakuntembantu pasien mendapatkan
kecakapan dalam mengelola situasinya dan sanggaghaéapi situasi apa pun dalam
cara yang sehat dan kontruktif.

Dalam proses pembelajaran itu, ia bahkan serimad thdenyinggung-nyinggung apa
pun yang berkaitan langsung dengan masalah pasieRapdangannya belakangan
bahkan agak ekstrem tentang simptom dan akar nmadaémurutnya banyak simptom
dan masalah fisik terjadi karena alasan yang tidegvan. Petikan tanya jawab di bawah
ini antara Erickson (E) dan Jay Haley (H) mungkisabdebih menjelaskan bagaimana

cara Erickson menghadapi simptom dan memberikarekjaran kepada pasien.

H: Apa informasi yang ingin kauketahui mengenai gasiang mengidap sakit kepada
setiap dua minggu sekali, sering seminggu sekalkit 8epala ini berlangsung
selama tiga hari dan perempuan itu menelan obasola@ar bisa tidur.

E: la mengidap sakit kepala dengan satu alasanmPartgan pertamaku adalah
sebanyak apa ia memerlukan sakit kepala untukraiesay tidak ia ketahui?
Apakah ia benar-benar memerlukannya setiap mireggu, setiap dua minggu?
Apakah ia benar-benar memerlukannya selama tiga Apakah mungkin cukup
dua setengah hari, apa pun alasannya, dan buleahar® Atau, karena ia
memiliki alasan-alasan yang tidak diketahuinyakapgerlu sakit kepalanya
muncul pada waktu yang tidak menyenangkan? Dapailashan itu dipuaskan
dengan memunculkan sakit kepala pada waktu yargasamenyenangkan dan
dalam waktu sependek-pendeknya yang cukup untukuaehan alasan itu?
Perlukah sakit kepala itu menusuk-nusuk dan nyati bisakah ia menjadi sekadar
rasa berat yang mengganggu dalam waktu singkatetandian hilang dengan
sendirinya? Begitulah aku memberi penekanan baawsempunyai sakit kepala,
bahwa ia bisa tetap sakit kepala, memberi pertigdamengenai rentang
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waktunya, dan seperti apa siksaannya. Karena ttdak mungkin menentangku
dengan mengatakan, “Tapi aku tidak bisa menyingkirkakit kepalaku.” Aku
hanya menyarankan modifikasi, dan ia akan mendtiméa tidak bisa menolong
dirinya sendiri. Aku tidak menjanjikan yang mulukiluk kepadanya, karena itu
aku menjadi sepenuhnya masuk akal. Tetapi ia plga bahwa aku terlalu
konservatif. la ingin agar aku tidak terlalu konsgif—tetapi itu keinginannya,
bukan kemauanku. Ketika ia sakit kepala, apakaheimerlukan juga manifestasi
somatik lainnya atau sakit kepala itu saja sud&lg® Apakah ia perlu
menambahkan beberapa komponen emosional tertentapakah sakit kepala itu
saja sudah cukup?
: Cara yang menarik untuk menangani sakit kepala.
. Itu sering amat sangat efektif. Aku mempunyai pasiengan sakit kepala selama
tiga hari setiap minggu. Pada pertemuan pertamanakiyampaikan kepadanya
gagasan sistematis seperti itu. la menghilang setega minggu selanjutnya, dan
kemudian datang dan menyampaikan bahwa pada mik&ggupat ini ia akan
mendapatkan sakit kepala. Aku memintanya menuligkansaja yang akan ia
kerjakan selama seminggu. Kapan waktu yang mengi&aaruntuk sakit kepala?
Apakah mungkin baginya untuk mempercepat sakitlkdpabeberapa jam lebih
awal, atau bahkan sehari lebih awal? Atau bisakahenundanya barang beberapa
jam atau satu hari? Berapa lama ia menginginkaih lsgala itu. Dan apakah ia
merasa, karena ketidakhadirannya selama tiga mjifgdwva ia bisa membuat
sakit kepalanya lebih mengerikan dari biasanyay i@&gin membuatnya kurang
menyakitkan berkat sesuatu yangngkinia dapatkan sepanjang tiga minggu
belakangan? Yang diam-diam kusampaikan adalahrbagaiia benar-benar bisa
mengontrol sakit kepala, yang muncul atas kemawasegdiri—tanpa ia sadari.
Reaksinya adalah, “Ini mungkin sakit kepala biaga,%yang bisa dikendalikan.
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7 (Tujuh ) Pertanyaan untuk Melancarkan
Terapi

Pertanyaan-pertanyaan berikut sangat bermanfaainbagksi terapetik. Secara alami
pertanyaan-pertanyaan ini memunculkan respons baaddr pasien. Jawaban yang
mereka berikan akan menyediakan bahan bagus ur@ng&traktur terapi. Ketika anda
semakin berpengalaman, anda tak perlu menghapagiasaja yang perlu anda
tanyakan. Tetapi jika sekarang anda perlu mengkap&ietujuh pertanyaan ini, saya
akan memberikan satu jembatan keledai yang akarbar@onanda mengingat tujuh

pertanyaan itu. Jembatan keledai tersebut adalah:

“Ingin tahu terjadinya penghambat keuntungan, eh... situasinya melenceng.”

Kalimat yang kita jadikan jembatan keledai itu terdari 7 kata yang masing-masing
merupakan kata kunci untuk 7 pertanyaan anda. Wabani adalah pertanyaan-
pertanyaan tersebut:

1. Perubahan positif apa yang andanginkan?

Pertanyaan ini akan membuat pasien berpikir kBiasanya ia lebih memikirkan apa
yang tidak mereka inginkan ketimbang apa yang naeiredinkan. Dengan mengajukan
pertanyaan ini, anda sedang mengarahkan pasiek medthat hasil positif ketimbang
mencari apa yang tidak diinginkan. Berfokus padaygmg tidak diinginkan sering
membuat orang justru memperkuat perilaku tersaemata-mata karena bawah sadar
orang menghapuskan kata “tidak”. Karena itu andpeenjaga pasien anda untuk

melihat hasil positif yang ingin diraihnya.
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2. Apakah Bawah Sadar Andarahu Cara Mewujudkan Perubahan?

Bagaimana pasien bisa menjawab pertanyaan inifaRigkadarnya tidak mungkin
menjangkau Untuk menjawabnya ia harus memasukiigoimadnce dan melihat apakah

bawah sadarya tahu cara mewujudkan perubahan.

3. Bagaimana Anda Tahu Perubahan itu Sudafferjadi?

Sangat penting untuk memastikan bahwa pasien &t terjadi perubahan pada
dirinya. Banyak pasien membaik dan tidak tahu bapevabahan telah terjadi.
Ketidaktahuan ini sering menjadikan perubahaniétsg belaka. Karena itu pasien perlu
tahu bagaimana segala sesuatunya akan berbeda ketikka membaik. Anda bisa
memberi tahu bahwa perubahan itu bisa berupa peaulg@erasaan. Mungkin juga
perubahan cara pandang. Mungkin juga perubahamgadaampilan mereka. Beberapa
pasien menjadi “pasien abadi” yang terus berpinuatiah dari satu terapis ke terapis

lain karena ia tidak tahu bahwa dirinya telah mextkan perubahan.

4. Apa yang Aejauh ini Menjadi PenghambatAnda Berubah?

Pertanyaan ini mendorong pasien untuk melakukaogsiem internal ke masa lalu demi
menemukan apa saja tindakan yang telah menyabetkesan dirinya sendiri. Sering
pertanyaan ini tidak bisa dijawab di tingkat sadahab sabotase terhadap kesembuhan
itu seringkali berurusan dengan motivasi bawahrsdadapi pertanyaan ini sangat
efektif dalam menanamkan pemahaman kepada pasi@m¢ebagian dari dirinya yang
mungkin benar-benar menghambat perubahan terdéut bisa benar-benar
menjawab pertanyaan ini, pasien harus memasukidrdrugas terapis selanjutnya
adalah menyingkirkan motivasi bawah sadar yangeremgd) mempertahankan masalah

itu dan melakukaneframingagar hambatan tersebut tersingkir.
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5. ApaKeuntunganyang Anda Peroleh dari Perilaku (Simptom) Ini?

Secara sadar setiap pasien akan menjawab tidaBakiannya manfaat, yang mereka
peroleh justru penderitaan. Tetapi dengan mengajpkeganyaan ini, pasien akan
terdorong untuk mencari motivasi bawah sadarnyautkdgnan yang diam-diam dipenuhi

dengan mempertahankan simptom tersebut.

6. Apakah Anda Menginginkan Perubahan dalam Semu&ituasi?

Sederhananya, pasien biasanya menginginkan perubaifedi secara total dalam semua
situasi. Namun kadang harus ada perkecualian dadmi. Misalnya, jika seorang

lelaki ingin menjadi lebih tegas di tempat kerjaga mungkin bisa membantunya. Tetapi
jika anda tidak membatasinya dalam konteks di nategas, ia mungkin juga menjadi
tegas di rumah. Perilaku baru ini bisa-bisa memhuath tangganya berantakan.
Penting bagi terapis untuk mengenali seluruh kanyelag diinginkan pasien berkaitan
dengan perilaku barunya dan hanya membantu pasadapatkannya seluruhnya jika

memang itu diperlukan.

7. Apa yang Nantinya BakalMelencen@

Pertanyaan ini menghendaki pasien menggunakamiasakreatifnya untuk
membayangkan situasi ke depan. Ini untuk mengujikegkinan-kemungkinan situasi
yang bakal menjadikan simptomnya kambuh lagi. Asatta, banyak hal yang bisa
menggagalkan terapi, di masa lalu maupun di masi iengan mempertimbangkan
segala kemungkinan itu, anda bisa mempersiapkaanpdalam menghadapinya,

sehingga pasien dapat mempertahankan perubahanejangga capai.
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Hati-hati Anda “Terhipnotis” oleh Pasien

Subjektivitas adalah kecenderungan alami manusizfsorang akan memandang
realitas dari cara pandangnya masing-masing. dita berhadapan dengan klien yang
memiliki masalah tertentu, ia juga akan menutunkasalahnya dan segala hal yang
berkaitan dengan itu dari sisi subjektif dirinyasien anda akan membuat penafsiran
subjektif mengenai apa yang menjadi penyebab masga Seorang istri akan
menafsirkan perilaku suaminya, mertuanya, dan sebgg yang menyebabkan masalah
besar bagi dirinya. Seorang karyawan di kantor akanafsirkan perilaku atasannya,
teman-tamannya, dan siapa saja yang ia anggapkietakhabat dengannya. Dengan cara
itu, melalui informasi berdasarkan kenyataan agaan semata, ia sedang
menyampaikan kepada anda bahwa ia layak mengidgisnnya.

Hati-hatilah menghadapi hal ini. Anda mungkin akenpukau oleh “melodrama”
yang disampaikan klien anda. Alih-alih membuat gasinda trance, anda sendiri yang
justru “terhipnotis” oleh detail-detail tidak relew yang ia sampaikan. Anda terseret
sejauh-jauhnya ke dalam pemahaman subjektif kixgla @an menjadi sama bingungnya.
Jika anda mendapati diri anda tersesat dan mefrttur, anda mungkin sudah
“terhipnotis” oleh laporan subjektif pasien anda d@enjadi tak beda dengan orang yang
terhanyut oleh telenovela.

Stephen Brooks, orang pertama yang membawa Eriigesbtypnosis keluar dari
Amerika dan memopulerkannya di Eropa, dalam bukumg@ect Hypnosis
menyebutkari2 bentuk klasik interpretasi subjektif + 1 interpretasi New Age
tentang bagaimana pasien memandang kenyataan:

1. Interpretasi keturunan: “Ibuku mempunyai masgkatg sama.”

2. Interpretasi prediksi: “la akan mengatakan lagysama lain kali.”

3. Interpretasi sebab-akibat: “la merasa geliséhs&ali saya sedikit rileks.”

4. Interpretasi biologis: “Ini masalah hormon saya.
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5. Interpretasi kepribadian: “Begitulah dia. la talka saya melakukan apa saja yang
saya sukai.”

6. Interpretasi kasual: “la bertindak persis segadis yang depresi.”

7. Interpretasi medis: “Dokter mengatakan sayaegplan itu bisa berlangsung
tahunan.”

8. Interpretasi kognitif: “la memikirkan pekerjaaansepanjang waktu.”

9. Interpretasi nominalisasi: “la bingung, harapanapannya membuat komunikasi
kami buntu.”

10. Interpretasi penghakiman: “Orang seharusnyk titrbuat seperti itu, iya kan?”

11. Interpretasi emosional: “Saya selalu tertekarmenggelisahkan saya.”

12. Interpretasi Motivasional: “la mencoba menghulgaya untuk membalas ibu
saya.”

13. Interpretasi New Age: “Kanak-kanak dalam daya kehilangan kristal
penyembuh di kehidupan masa lalu.”

Bagaimana Menghindarkan Diri agar Tidak “Terhipnoti s” oleh Pasien

Pasien selalu memiliki keyakinannya sendiri tentapg yang menyebabkan masalahnya.
Dan, sekali lagi, ia bisa menuturkan cerita peneiagsiran subjektif yang
menghanyutkan. Erickson sering melakukan pembelakam pembicaraan ketika
pasiennya melantur. la dengan enteng bisa menggaikipembicaraan ke arah lain.
Ketika pasien mengatakan, misalnya, “Begitulah ldidgak suka saya melakukan apa saja
yang saya sukai,” Erickson bisa dengan sambilri@uespons, “Dan apa warna
kesukaannya?” atau “Kau menyukai musik?”

Dengan cara itu, ia membawa pasiennya keluar gare’saan” (representasi
kinestetik, sesuatu yang lazim pada pasien) damggesernya ke representasi visual atau
auditoris. la memotong arus deras perasaan itundgnyeimbangkannya dengan
menggiring pasien agar mengalami realitas dengé#eranyang lain. Dan, anda masih

ingat, ia seorang master dalam “The Art of Misustierding.”
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Perangkat lain untuk menghindari serbuan subjeiB\pasien adalah apa yang
dalam NLP dikenal sebagai Meta Model. Ini juga sdeapetik yang ampuh bagi anda
ketika anda berhasil meningkatkan kecakapan dalanggunakannya. Meta Model
bekerja untuk memastikan segala yang samar-saneatinta pasien untuk merinci
generalisasi yang ia lontarkan, dan pada akhiraykan menunjukkan kepada pasien

bahwa keyakinannya sungguh kekurangan akurasi.
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Induksi Trance

Beberapa Prinsip dan Pertimbangannya

“Lihat Mata Saya! Lihat Mata Saya”

Induksi adalah prosedur yang anda gunakan untukhingomg subjek memasuki
trance atau tidur hipnotik. Inilah bagian yang takpeperti ritual magis dalam hipnosis
tradisional, yang menjadikan hipnosis sering digaddami sebagai kekuatan mistik
untuk menguasai dan mengendalikan sepenuhnyarmpitieang lain. Dalam hipnosis
panggung, anda bisa menampakkan kesan sepertingad berbagai cara. Misalnya,
dengan mengenakan ikat kepala hitam, pakaian Hiiteam, dan selalu melatih setiap
hari agar sorot mata anda semakin sangar, damaegampakkan hidung yang selalu
mendengus seperti kerbau. Dan, untuk urusan agdsapanggung semakin tampak
sensasional, anda bisa saja melatih keterampithrken dengan meminta subjek melihat
mata sangar anda yang tampak kosong melompongasesnida mengatakan, “Lihat
mata saya! Lihat mata saya...!” Pada saat subjed tertidur oleh atraksi tersebut, maka
para penonton pasti akan menganggap sorot mataragrddiki kekuatan magis untuk
menidurkan orang dan setelah itu anda menguaseampilya. Pada kesempatan lain,
anda bisa mengganti sorot mata dengan bola krégtal,sebuah bandul, untuk
menidurkan subjek anda. Pada saat itu penontonrakaganggap bahwa, selain sorot
mata anda, ternyata bandul anda juga memiliki kiskusakti.

Apa yang ditampilkan secara ekstrem di pangguntampaknya adalah praktek
yang memiliki akarnya pada hipnosis tradisionalgyaremang selalu menampilkan gaya
otoritarian. Sugesti langsung yang digunakan, kefibraktekkan di panggung, akan
terdengar sebagai perintah seorang majikan. Hipsqatedalam tradisi lama, sering
dijalankan dengan anggapan bahwa terapis memegaag galam kesembuhan pasien.

139



Milton Erickson: Pola Sugesti dan Strategi Terapi

Perlukah Alat-alat Bantu dalam Induksi Trance?

Secara tradisional memang begitulah kenyataanrgia @htuk membuat orang tertidur
dalam pendekatan otoritarian sering melibatkanadtbantu berupa bola kristal,
metronom, tatapan mata sang operator, cermin k@tpuata elang, bandul, jari tangan,
dan sebagainya. Subjek diminta duduk tenang di,kdiinta menatap bola kristal, atau
cermin berputar, atau melihat tatapan mata sangtmpeatau mendengarkan metronom
ketika matanya menatap titik tertentu. Dan iaderti Tanpa ragu lagi, masyarakat awam
akan berpikir bahwa benda-benda itu, juga tatapata sang operator, memiliki
kekuatan misterius yang membuat orang tertiduritBegang tertidur, pikirannya bisa
dikendalikan dan orang itu bisa didikte untuk meksdn apa saja yang dikehendaki oleh
si pemilik benda-benda atau tatapan mata itu.

Yang anda lihat memang seperti itu. Tetapi anda &kéru jika menganggap
hipnosis semata-mata adalah atraksi yang andantaialam hipnosis panggung, di mana
subjek ditidurkan dengan “ritual” tertentu yang niemgkitkan kesan magis dan setelah
itu disuruh-suruh melakukan apa saja seperti bubhktu saja hipnosis panggung harus
memberi kesan semacam itu sehingga ia bisa menaijgebagai hiburan dan
meninggalkan pertanyaan-pertanyaan dan rasa panadidvsenak orang. Namun,
mengenai benda-benda itu, sampai kapan pun aralagk@n pernah menyerahkan diri
anda kepada orang lain hanya karena menatap benda-bemacam itu tanpa sugesti
apa pun yang anda terima.

Ketika Milton Erickson muncul dengan prosedur higintak langsung dan
pendekatan utilisasinya, ia tak memberi tempat bagda-benda semacam itu dalam
prakteknya. la seperti pendekar yang datang detaggian kosong dan mengembangkan
pendekatan yang kemudian menjadi berbeda dibanaiingéra hipnotis sebelum dirinya.
Dan itu merupakan sumbangan yang sangat penting oamengikis pandangan mistis
tentang hipnosis. Baginya hipnosis memang tidak enkerkan semua alat bantu itu.
Mungkin hipnotis panggung membutuhkannya sebagguguti yang bisa menghadirkan
kesan tertentu, tetapi sesungguhnya alat-alat hiansama sekali tidak esensial dalam

hipnosis.
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Penggunaan benda-benda semacam itu, menurut Hrjdtedang merugikan karena
subjek nantinya justru akan kesulitan memasukicgdanpa alat bantu itu. Sekiranya
hipnotis memerlukan alat bantu, ia justru berpeatibphwa penggunaan alat bantu
imajiner bisa lebih efektif dibandingkan alat bangata. Ini ia buktikan dengan
eksperimen pada sejumlah subjek yang ia bagi ddisarkelompok. Kelompok pertama
sekadar membayangkan bola kristal imajiner dannkptik kedua menggunakan bola
kristal sungguhan. Hasilnya, kelompok pertama fyisagalami trance lebih cepat
ketimbang kelompok kedua. Eksperimen ini juga dik#n dengan berbagai alat bantu
lainnya, seperti metronom dan sebagainya, dan sgrauaembuktikan bahwa alat bantu
imajiner lebih efektif membawa subjek memasukid¢san

Tak bisa dipungkiri bahwa menatap bola kristal nkimépisa membuat subjek
kelelahan dan tidur, tetapi itu bukan bagian esg¢siritrancehipnotik. Dengan
eksperimennya, Erickson menyimpulkan bahwa pengguatat bantu khayalan justru
memungkinkan subjek memanfaatkan kemampuan akmaktymbang jika ia
disibukkan oleh kehadiran alat-alat tak-esensial it

Dalam tulisannya berjudideep Hypnosis and It's Inductiq@952), Erickson
mengutip pengakuan dari beberapa subjek yang mé@guemuannya. Pengakuan-
pengakuan tersebut bisa diringkaskan sebagai lhetietika saya mendengarkan
metronom imajiner, ia menjadi cepat dan melambanjadi lebih keras atau samar-
samar saat saya memastriince Saya sekadar mengikutinya. Metronom sungguhan
memperdengarkan tempo yang konstan, dan ia mengjkarbsaya ke kenyataan
ketimbang membawa saya memadukince Metronom imajiner bisa berubah dan selalu
sesuai dengan apa yang saya pikirkan dan rasahapi tmetronom sungguhan memaksa

saya menyesuaikan diri.”

Waktu yang Diperlukan untuk Induksi Trance

Ada satu teknik induksi yang mungkin tak akan pleraada jumpai dalam hipnosis

Milton Erickson, yakni teknik menidurkan orang seaecepatnya yang diselaipid

141



Milton Erickson: Pola Sugesti dan Strategi Terapi

induction.Meski bagi sejumlah orang kecepatan mengindu&sct sering dijadikan
tolok ukur kepiawaian seorang hipnotis, bagi Erickdaklah demikian.

Tak ada urusannya antara kecepatan menidurkarksidojekepiawaian seorang
hipnotis. Dan hipnosis tentunya memang harus dizeddari perlombaan lasprint
Menganggap kecepatan induksi trance sebagai begtawaian adalah sesat pikir yang
mengekalkan pandangan bahwa hipnotislah, dan sikgek, yang memegang peranan
dalam mewujudkan kondisi hipnotik. Individualitagogek diabaikan di sini. Lalu
terjadilah pukul rata bahwa waktu dua sampai linemitnrsudah cukup untuk menidurkan
subjek.

Kesalahkaprahan semacam itu kemudian diikuti dekgkealiruan lain oleh si
hipnotis yang mengharapkan subjek bisa sepenuterydgdh, baik secara psikologis
maupun fisiologis, dan melakukan pekerjaan-pekenamit yang mustahil dilakukan
dalam keadaan non-hipnotik. Tentang kecenderungiaacam ini, saya pernah
menyaksikan seseorang yang ingin berhenti merolsalgdsti bahwa asap rokok itu
pahit dan akan membuat perutnya mual, dan ia akemah-muntah jika berani coba-
coba mengisap rokok. Seketika itu juga, setelahisiek dibangunkan, ia memang
muntah-muntah saat diminta merokok. Persoalaneyserapa berhasil prosedur
semacam itu bisa membebaskan orang dari kecaneisadap rokok?

Saya kira sugesti yang disampaikan oleh hipnot&al adalah sebuah “penipuan”.
Setiap perokok, anda tahu, selalu menyadari bahwadang mengisap racun nikotin,
dan mereka tetap melakukannya dengan senang kalipsm menyadari hal itu. Lebih
dari itu, bertentangan dengan sugesti yang dis&apaasap rokok tidaklah pahit bagi
seorang pecandu rokok. Jadi, dalam hal ini apa gidakukan oleh hipnotis yang saya
saksikan itu sama belaka dengan pertunjukan pagggamy mensugesti orang untuk
mabuk oleh air putih. Saat itu juga subjek memamgpyongan meminum air putih,
tetapi keadaannya akan kembali seperti semulagmatgertunjukan berakhir. Jika
sugesti “mabuk oleh air putih” itu berefek permaregau hipnotis bisa membuat sugesti

itu berefek permanen sehingga subjek akan terugmemabuk oleh air putih, maka ia
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layak melaporkan kepada aparat hukum bahwa si tigoiebah melakukan tindak
kriminal terhadapnya.

Melalui pengalaman panjangnya, dan dengan selahjumeng tinggi individualitas
subjek, Erickson menyimpulkan bahwa waktu yangrtligen oleh subjek untuk
memasuki trance sangat bervariasi. la menyebutlektivgekitar 4 sampai 8 jam untuk
menginduksi subjek yang baru pertama kali dihimdientu saja ia bisa dengan cepat
menidurkan subjeknya. Bahkan ia bisa membuat drange ketika bersalaman
dengannya, dan ia bisa menjelaskan bagaimana tb&rsklaman yang ia gunakan untuk
membuat orang kebingungan dan memasuki trance.uMaftjam yang ia sebutkan
adalah waktu yang dibutuhkan untuk membuat subgekmgnata ulang proses perilaku
sebagaimana yang direncanakan dalam pekerjaantikipoaik untuk kepentingan

eksperimental maupun klinis.

Orientasi pada Kebutuhan Subjek

Hal paling menarik dari pendekatan Erickson adakdmimana ia memperoleh kesediaan
bekerjasama bahkan dari subjek yang sangat resiskatipun. Sebab semuanya ia
orientasikan pada kebutuhan subjek. Dan itulahsgriatama pendekatan utilisasi
Hipnotis tidak memaksa subjek harus mengikutinyaltirus mengerjakan apa-apa yang
sudah ia rencanakan.

Saya pernah menghipnotis seseorang yang tidak ikgijaince setelah proses
induksi berjalan kurang lebih 45 menit. la hanyagat “hampir trance” tetapi selalu
gagal untuk betul-betul trance. Setelah sekian |aaaipanya menjadi “jengkel” pada
saya dan mengatakan, “Sering kali suara anda megggaaya.”

Rupanya ia memerlukan waktu lebih lama untuk meatkpengembaraan visual
sesuai sugesti yang saya berikan kepadanya, satgaitidak memberikan waktu yang
cukup kepadanya untuk menikmati itu. Dengan kata ia membutuhkan jeda lebih
panjang antara satu sugesi dan sugesti berikutetika kebutuhan itu saya penuhi, ia

kemudian bisa memasuki trance dengan lebih mudah.
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Melindungi Subjek, Memastikan Rasa Aman

Ini prinsip yang perlu diingat oleh terapis dalastiap sesi hipnotik. Anda bisa
mengembangkan kerjasama dengan subjek ketika meendikaungi dan mendapatkan
perasaan aman. Terlebih-lebih bagi orang yang bpkmmah mengalaminya atau
pengalamannya dengan hipnosis sekadar yang digapadan adegan di film atau
menyaksikan hipnosis panggung yang memberi kedanapikiran orang bisa
dikendalikan begitu rupa. Orang-orang semcam imgkin akan mengembangkan
kecemasan bahwa hipnosis akan membuatnya kehild&ogaml| atas dirinya dan ia tidak
memiliki kehendaknya sendiri. “Perlindungan ini gstinya diberikan secara tepat
kepada subjek baik dalam keadaan sadar maupun tlalace,” kata Erickson. “Dan
yang terbaik adalah memberikannya secara tidalstanggketika ia sadar dan lebih
langsung ketik@rance”

Milton menyampaikan bahwa ada teknik-teknik yamgpel dan mudah dilakukan
untuk memastikan perasaan aman pada subjek (ldigfp.

Teknik pertama, anda meminta subjek, dalam kead&anceringan, untuk
memimpikan pengalaman yang paling menyenangkamagikmati pengalaman itu.
Selanjutnya anda meminta subjek melupakan saja nitiinggan baru memunculkannya
nanti ketika situasi membutuhkan ingatan atas mtergebut. Selain memberikan rasa
aman (subjek bisa melupakan atau menggunakan mgtaa kehendak sendiri), ia juga
meletakkan landasan luas bagi subjek untuk mengegkbadeeptrance

Teknik kedua, anda membuat sugesti negatif, yakni meminta &udgé&amtrance
ringan untuk menyembunyikan satu item informasi dada selaku hipnotis. Akan lebih
baik jika item ini adalah sesuatu yang tidak sepega diakrabi oleh subjek itu sendiri.
Misalnya siapa di antara kerabatnya yang memikknkipan dengannya, atau apa nama
depan kawan masa kecilnya. Jadi, melalui pengalakiaral bahwa mereka bisa
menyembunyikan sesuatu, subjek mendapati bahw&ebtgkanlah robot.

Teknik ketiga, sampaikan penghargaan atas kerjasama merek&efAdauhan
manusia untuk mendapatkan perhatian atau pengakastkeberhasilan mereka. Dalam

pengalaman Erickson, apresiasi lebih baik diberjemama-tama ketika subjek dalam
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kondisitrancedan selanjutnya ketika ia sadar. Dalam pekerjaamda pengungkapan
apresiasi tidak mungkin diberikan, subjek bisa miemenya dalam situasi lain ketika

memungkinkan.

Memanfaatkan Perilaku Spontan Subjek

Karena perkembangan kondisi trance sangat tergguptasta proses-proses internal
subjek, sudah semestinya anda selalu berupaya pighem situasi yang menyenangkan.
Erickson mengumpamakannya dengan proses yangitegda mesin penetas telur.
Katanya, “Mesin penetas hanya menghadirkan suasangenangkan bagi penetasan
telur, tetapi penetasannya sendiri bermula dakiggebangan proses kehidupan di dalam
telur itu sendiri.”

Ada sebuah contoh kasus menarik di mana Ericksaoghaglapi subjek
eksperimental yang berkecenderungan melawan. Keittkenta duduk rileks, ia justru
menegakkan tubuhnya dalam posisi menantang. Mewrt&afaperilaku tersebut,
Erickson mengatakan bahwa hipnosis sesungguhraatiigrus selalu bergantung
kepada relaksasi, tetapi hipnosis bisa diindukspaa subjek yang punya kesediaan
asalkan sang hipnotis sendiri juga punya kesediatuk menerima sepenuhnya perilaku
subjek.

Subjeknya merespons kalimat itu dengan bangkingamanyakan apakah ia bisa
dihipnotis dengan cara berdiri. Erickson menanggapianyaan tersebut dengan sugesti,
“Kenapa tidak menunjukkan bahwa hal itu bisa?” Jamani mengandung penerimaan
total terhadap perilaku subjek, dan sekaligus menkamitmen subjek untuk
membuktikannya, yakni mengalami hipnosis dalam gargy ia inginkan. Subjek
kemudian memasuki trance dalam waktu cepat.

Maka, penting bagi anda untuk menerima perilakupapayang dipertunjukkan oleh
subjek dan memanfaatkannya untuk mengembangkdnl&hut perilaku responsif
mereka. Jika anda memaksa subjek untuk melakukdrmahgang mereka tidak tertarik

melakukannya, itu bisa penghambat indikancedan tentunya menghamiusep
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trance Ketika perilaku mereka dipahami dan diterima jeskilakan merasa sepenuhnya

dihargai sebagai pribadi yang menjalankan fungsitalam sebuah kerjasama.

Mendasarkan Prosedur Induksi pada Pencapaian Subjek

Dalam pendekatan utilisasi, apa yang disebut pemaga@ktual adalah segala perilaku
yang ditampilkan oleh subjek. Ketika subjek mengikugesti anda, itu pencapaian.
Ketika subjek tidak mengikuti sugesti anda, itugyogncapaian. Dan pencapaian pertama
subjek tentunya adalah kesediaannya menjadi suljehkgabaikan segala gangguan
eksternal, dan mendengarkan sugesti-sugesti anda.

Dengan kata lain, apa pun perilaku yang dimuncutkah subjek, itu semua
merupakan sumber potensial untuk mencapai keb&hakiatakanlah subjek anda tidak
mengangkat tangannya ketika anda mensulgasti-levitation Dari pencapaian subjek
yang semacam itu, anda bisa mempertimbangkan kdamamglain. Anda tahuhand-
levitationadalah aktivitas ideomotor. Mungkin subjek lebyflaman dengan sugesti-
sugestideosensoriyakni aktivitas yang berkenaan dengan halunasravde Jadi, anda
bisa mengaitkan suges$iand-levitationitu dengan halusinasi visual, misalnya tangan itu
terangkat untuk meraih sesuatu yang ada di depannya

Atau lebih simpel, ketika subjek tidak meresporgesti anda dengan
mengambangkan tangannya, anda hanya perlu meneainta sebagai kebutuhan
subjek untuk membuat anda gagal dengan sugesti Badasetiap jenis penerimaan,
sebagaimana telah kita bahas di atas, akan deegahmenghasilkan banyak fenomena
hipnotik lainnya. Sekiranya anda berupaya keragaeteknik yang kaku untuk
menundukkan subjek, dan terus berusaha membuaterygambangkan tangan,
kemungkinan besar anda akan gagal. Satu hal pgdusbawabhi, yakni bahwa
perkembangan ke aréfancebukanlah untuk membuktikan kecakapan hipnotis,

melainkan untuk mewujudkan pengalaman bernilaipganahaman pada diri subjek.
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Fleksibilitas dalam Induksi

Dengan dedikasinya yang luar biasa pada hipnosispisiasinya terhadap
individualitas subjek, sesungguhnya Milton Erickso@enggunakan cara apa saja yang
nyaman bagi subjek yang dihadapinya. Di sinilamé@nunjukkan fleksibilitasnya yang
berakar dari pemahamannya terhadap aspek-aspé&kpananusia. la memanfaatkan
perilaku subjek itu sendiri untuk membawa merekade dalam cara yang mereka
kehendaki. Ketika ia menghadapi pasien yang getisahtak bisa duduk tenang dan
selalu berjalan mondar-mandir di ruangannya, Edoksenanyakan kepada orang itu,
“Apakah kau lebih suka memasuki trance denganhoarjalan mondar-mandir?”
Lihatlah, ia tidak terjebak pada kekakuan ritualuksi dan mengharuskan pasiennya
duduk di kursi dengan sikap tertentu dan kemudianjatankan tekniknya untuk
membuat orang itu tidur, tidak peduli bahwa orangesungguhnya sangat tidak
nyaman duduk di kursi dan ingin berjalan mondar-giraibalam sebuah eksperimen
yang lain, Milton Erickson bahkan juga mengizinlsabjeknya, seorang perempuan
muda yang tertarik untuk segera mengalami trangekumemilih sendiri kursi dan
posisi yang ia merasa akan sangat nyaman. Ketika ga sudah memilih tempat yang
nyaman, ia kemudian mengatakan ingin merokok, derk€on menyodorkan kepadanya
sebatang rokok. Tentang hal ini Erickson memaparkan

“...gadis itu menyalakan rokok dengan malas, memag&osong asap yang
mengepul ke atas. Saya mengajaknya membicarakandmgan merokok, asap yang
bergulung-gulung naik, perasaan tenteram menyeliptdaok di bibir, kepuasan
batin saat asyik masyuk mengisap rokok dengan nyataa tanpa keperluan untuk
memberi perhatian pada apa yang ada di luar dirBymkatnya, percakapan ringan
berlangsung tentangengisapdlanmenghembuskakedua kosakata ini disesuaikan
dengan tarikan dan hembusan nafasnya. Pembicaiasadhlah tentang bagaimana
ia bisa secara otomatis mengangkat rokok dan mipkgel ke bibir dan kemudian
menurunkan tangannya ke lengan kursi. Pernyatadaitepatkan dengan apa yang
sedang ia lakukan. Segera kata-kata “mengisap’ngmembuskan”, “mengangkat”
dan “menurunkan” memperoleh nilai pengkondisiapé#aia sadari karena sugesti
muncul dalam bentuk percakapan ringan. Dalam cardkin juga kata-kata
“tidur”, “mengantuk”, dan “ambang tidur” disesuarkdengan apa yang berlangsung
pada kelopak matanya.
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Sebelum rokoknya habis, ia memastniinceringan. Kemudian kepadanya saya
sampaikan sugesti bahwa ia bisa terus menikmabkrgla saat ia tidur semakin
lelap; bahwa saya akan menjaga rokoknya selagnggelam dalam tidurnya yang
paling lelap; bahwa, saat ia tidur, ia akan teresasakan sensasi merokok dan
menikmati kepuasan. teancesangat dalam, dan saya melatihnya untuk memberikan
respons sesuai dengan pola perilaku bawah sadarnya.

la tidak mendesakkan konsepsinya dan mengarahkginbana “seharusnya”
subjek berperilaku dalam induksi hipnotik. Sebat&nnduksi dijalankan dengan
semacam pengakuan bahwa peran hipnotis semestimgkim mengecil dan peran
subjek secara konstan semakin membesar. Hanyarddegakian subjek akan
memasuki trance dalam cara yang ia sangat bisarimenéan menikmatinya. Dan ia
bisa melakukan itu, melayani “tawaran” apa pun ydisgdorkan oleh subjeknya, karena
pemahamannya yang baik tentang perilaku manusiatuwadalah kecakapan yang ia
peroleh karena gairahnya untuk terus-menerus miedakpengamatan sejak ia muda.
Dengan membuat penerimaan itu, pada gilirannyaemipalikkan keadaan dan
membimbing subjeknya untuk menggali sumberdayaateymng dimiliki oleh si subjek
dan yang bisa diaktifkan untuk membangkitkan pkulgang diperlukan untuk
mengatasi masalah.

Jadi apa sesungguhnya “teknik baku” Erickson datetakukan induksi?

Sejak awal ketertarikannya pada hipnosis, Erickaemiliki kecenderungan untuk
memberikan apresiasi yang tinggi pada individusigabjek. Bagaimanapun, setiap
orang hadir dengan keunikannya masing-masing. &Sdangan keunikan sidik jari pada
setiap orang, setiap orang datang sebagai indjadg berbeda,” katanya. Dengan
pandangan seperti itu, ia beranggapan bahwa upayk snenetapkan teknik baku dalam
hipnosis adalah sesuatu yang bisa dibilang tidak @lernah berhasil. “Upaya untuk
mencari pendekatan baku inilah yang membawa oradg keputusan absurd untuk
merekam skrip dan memproduksinya secara mass#hiiya, “seolah-olah skrip yang
sama bisa menghasilkan respons yang sama dan pkngerg sama pada setiap orang

yang mendengarnya.”

148



Milton Erickson: Pola Sugesti dan Strategi Terapi

Pandangan seperti ini tumbuh sejak mula ia terfaada hipnosis, yakni ketika ia
mahasiswa, di bawah supervisi Clark L. Hull, segraipnotis yang sangat bergairah
untuk menetapkan “teknik baku induksi” yang bisddi@l umum bagi setiap orang.
Kecenderungan Hull ini membawanya pada pandandamnadalam hipnosis yang lebih
penting adalah apa yang diucapkan dan dilakukdnagerator terhadap subjek hipnotik.
Dengan demikian penggunaan kata-kata yang sama, wakg sama, nada suara yang
sama, dan sebagainya itulah yang akhirnya berfungak membangkitkan keadaan
trance. Pandangan ini mengabaikan kenyataan teptabgdaan individual pada masing-
masing subjek dan minat mereka, perbedaan motasiperbedaan kapasitas orang
untuk belajar. Sementara Erickson menganggap bgmgjauh lebih penting adalah
perilaku internal subjek. Sekalipun demikian, iangekui juga bahwa prosedur baku bisa
diterapkan juga dalam studi tentang sejumlah femanigonotik.

Dalam periode ini, dalam usianya di awal-awal 20katika perdebatan tentang
apakah operator atau subjek yang lebih penting igenemukan titik temu, Erickson
mulai bersemangat melakukan berbagai eksperimeryatsaja, menurut pengakuannya
kemudian, hampir semua hasil eksperimennya padtuvtakiidak ia siarkan semata-
mata karena kesimpulannya bertentangan denganikeyakuat Hull. Sekarang, ketika
akhirnya disepakati bahwa setiap hipnosis adalahiosis, maka pandangan Hull
tampaknya harus menyingkir, meskipun pendekatamtatib yang menunjukkan
kecenderungan bahwa operator lebih “berkuasa” niesilgak bisa kita jumpai baik di
panggung maupun di ruang terapi. Begitupun dengfap diproduksinya rekaman skrip
yang dianggap absurd oleh Erickson. Bagi sejumiahg) teknik baku tampaknya tetap
menjadi sesuatu yang dibutuhkan. Setidaknya spéagbelajar awal biasanya
membutuhkan resep standar, tak beda dengan arajarbeemasak. Tetapi, anda tahu,
dengan satu resep masakan yang sama, setiap ohatigglkk akan menyajikan hasil yang
berbeda-beda. Dan koki yang cakap akan selalu nasilighn masakan yang lebih enak,
bukan?

Tentu saja Milton Erickson menyampaikan “resep’gjugtau semacam panduan

praktis, tentang bagaimana kita melakukan indu&tpi panduan itu tidak pernah dalam
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bentuk baku yang disertai contoh-contoh skrip gepebagaimana bisa kita jumpai
dalam pendekatan otoritarian yang dijalankan desgagesti-sugesti langsung. Resep
induksi Erickson sesungguhnya adalah sejumlahiprieatangoagaimana anda bisa
melumpuhkan pikiran sadar subjek agar ia tidak rkekan campur tangan ketika proses
pembelajaran berlangsung di tingkat bawah sadizen sesungguhnya inilah prinsip
utama dalam setiap pekerjaan hipnosis, yakni k@isan yang dikomunikasikan bisa
langsung diterima dan direspons oleh bawah sadpatieendali kesadaran.

Di sini anda akan melihat, di satu sisi, selurulagoigesti Erickson dan pola bahasa
yang ia gunakan kepada subjek, yang dalam khazdébhBH{Neuro Linguistic
Progamming dirumuskan sebagai Milton Model, tidak lain adalgaya untuk membuat
pikiran sadar sibuk, kelelahan, frustrasi, dan reta tidur lelap. Tetapi, di sisi lain, pola
bahasa Erickson adalah perangkat bagi kita unttkobeunikasi di dua level kesadaran.
Maka sambil membuat sibuk pikiran sadar, padaysaa sama ia juga menjangkau dan
mengaktifkan pikiran bawah sadar untuk terus-mensrelakukan pencarian serta
merangsangnya memunculkan perilaku internal. Dekgeakter komunikasi yang
semacam itu, kita akan menjadi lebih mudah memakanapa seringkali Milton
Erickson bahkan tidak perlu membawa pasiennya mgmaance untuk mencapai

tujuan terapetik dalam pekerjaan-pekerjaan hipngtk

Apa yang Bisa Kita Lakukan untuk Membuat Subjek Trance

Ketika anda mendalami hipnosis, memahami prinsipspgy bekerjanya, memahami
karakteristik pikiran sadar dan bawah sadar (Setigla dalam pengertian yang lazim di
kalangan para pelaku hipnosis), anda akan tahudabsungguhnya cukup mudah untuk
membuat orang lelap dalam tidur hipnotiknya. Yandaalakukan adalah mengusahakan
agar pikiran sadar kewalahan dan tertidur padagiukelelahannya. Anda bisa memberi
kejutan kepada pikiran sadar, atau memberinyangatg atau memfokuskan perhatian,
atau membuatnya kebingungan. Mari kita bicarakdikgdeempat hal tersebut.

Kejutan misalnya, akan membuat pikiran sadar lumpuh ag&jdan membuat

pikiran bawah sadar siap menerima sugesti apalpalam keseharian, sindiran adalah
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hal yang memberi kejutan pada pikiran sadar dan aledumpuhkannya sejenak.
Pembicaraan tentang hal yang tabu atau senggotinhad-hal yang orang tidak ingin
membicarakannya juga akan memberikan efek kejud yaembuat pikiran sadar
terlumpuhkan. Atau tepukan di pundak oleh orangyytatak dikenal?

Itu kejadian yang mungkin sering anda dengar, saeganenggunakan kejutan
untuk mengambil manfaat dari orang lain dan memobratg yang ditepuk pundaknya
tiba-tiba menuruti apa yang dimaui oleh si peneplénurut apa saja kemauan si
penepuk? Tentu saja tidak. Bahwa ia bisa menyenatdja@mlah uang kepada penepuk
pundaknya, itu karena membantu orang lain yangngeaeembutuhkan adalah tindakan
baik yang tidak bertentangan dengan prinsip maadydiyakininya. Yang sering terjadi
adalah si penepuk kemudian akan menyampaikan t@swia dan ia berhasil
membangkitkan respons “bersimpati” pada orang yhtegpuk sehingga orang itu rela
“meminjamkan” uangnya kepada orang yang baru iaitelto jika kita membicarakan
urusan tepuk-menepuk pundak ini dari kacamata BipnEemungkinan lain yang juga
diyakini banyak orang adalah si pelaku penepukamggienakan ilmu sihir, atau lazim
disebutgendamdan itu tentu saja di luar lingkup pembicarada.ki

Menyodorkan tantangaselalu merupakan teknik komunikasi yang efektdldbn
keseharian, tantangan yang tepat bisa berfungsnalpintuk mendorong seseorang
melakukan sesuatu yang sebaliknya dari apa yaragadi&n oleh si penantang, demi
membuktikan bahwa apa yang disampaikan oleh sinp@n@ itu keliru. Di wilayah
politik, Gus Dur adalah salah seorang yang cakapyodorkan tantangan untuk
mendorong pihak lain melakukan apa yang sebalikbgéam pemilu terakhir, ketika
orang ramai mempertanyakan kesiapan KPU untuk nhemygarakan pemilu tepat
waktu, Gus Dur melepaskan diri dari perdebatadaiu dengan enteng ia membuat
pernyataan, “Pemilu diundur saygopngKPU-nya tidak siap.” Itu sebuah tantangan dan
KPU termotivasi untuk membuktikan bahwa Gus Duirkel

Sekarang, anda lihat, apa pun yang terjadi denddun, lgernyataan Gus Dur aman
dari kesalahan. Jika pemilu diundur karena KPU bbeaar tidak siap, maka pernyataan

itu benar. Jika KPU bisa membuktikan diri bahwaaaggup menyelenggarakan pemilu
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tepat waktu dan pemilu berlangsung beres, itu gagaiatu yang dikehendaki semua
warga. Jika KPU berupaya keras membuktikan bahveaau keliru dan pemilu bisa
berlangsung tepat waktu, dengan kekurangan di sangernyataan Gus Dur juga
benar: KPU tidak siap.

Saya kadang memanfaatkan pola tantangan semacantuki berkomunikasi,
misalnya, dengan anak saya. Meniru cara Ericksordoreng agar anaknya mau makan
sayur bayam, saya menyampaikan kepada anak sakarddg kau sudah kelas satu SD,
sudah bisa naik sepeda, sudah bisa membaca, pitirkkau sudah cukup besar. Tetapi
rupanya aku keliru karena kau ternyata belum cudagar untuk makan sendiri.” Saat itu
juga anak saya menjawab, “Aku sudah cukup besan’ildlnya tidak perlu lagi
menyuapinya sebab ia “sudah cukup besar untuk nedadiri.”

Untuk kepentingan induksi trance, memberikan tagagardemi tantangan yang tak
mungkin bisa diselesaikan oleh pikiran sadar jugaanembuat seseorang frustrasi,
sehingga tidur adalah pilihan yang paling menent&ean ketika kesempatan untuk itu
disodorkan. Pada saat itulah pikiran bawah sadam aleneruskan pekerjaannya, tanpa
hambatan pikiran sadar, untuk menyelesaikan taatadgmi tantangan itu. Dan
tantangan yang membuahkan hasil terapetik adatsegur yang juga sering diterapkan
oleh Erickson.

Teknik lain adalaimemfokuskan perhatissubjek pada pengalaman-pengalaman
internalnya, yang pelan-pelan akan membuat subjskbut kehilangan perhatian
terhadap lingkungan eksternal. Ketika pengalamtemnal itu melibatkan seluruh
indera—visual, auditoris, dan kinestetik—maka iaraknenjadi semakin nyata dan
subjek pada akhirnya akan tercerap ke sana darpakeln sama sekali lingkungan
sekelilingnya. Dengan cara ini subjek dirangsanglumembangkitkan dalam dirinya
serangkaian respons yang bisa berkembang mergadetrSalah satu prodedur yang
lazim diterapkan orang adalah proses visualisasalnya teknik induksi tiga kamar, di
mana subjek diminta membayangkan tiga ruanganneragian diminta memasuki
ruangan-ruangan itu satu demi satu untuk memba@gkgensasi tertentu sesuai dengan

warna ruangan. Namun, dalam menerapkan tekniklisasg Erickson lebih menyukai
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penggunaan objek-objek visual yang berkaitan depgagalaman hidup subjek, dan
bukan objek-objek fantasi berdasarkan buku teks.

Terakhir, membuat pikiran sadar kebingungan, kelneadadan frustrasi akan
menjadi prosedur yang sangat efektif dalam indtrsice. Erickson menyebut
Confusion Techniqueakni teknik induksi yang berangkat dari pringgmbingungan
pikiran sadar ini, sebagai salah satu proseduradpmkdam hipnosis. la spesial karena
hipnosis bagaimanapun melibatkan upaya untuk mebibgrsubjek menidurkan pikiran
sadarnya.

Untuk menutup bagian ini, saya ingin menyampaikamia sesungguhnya cukup
mudah bagi anda membuat orang mengalami tidur hipri¢etika anda memahami
prinsip-prinsipnya, anda bisa menerapkan prosegupan untuk membawa subjek anda
memasuki trance. Namun apa yang akan anda lakekelals anda berhasil membuat
subjek anda tertidur? Inilah urusan yang sangdinmehketika anda bermaksud
memanfaatkan hipnosis untuk tujuan terapetik. RBglbeontoh penanganan yang
dilakukan oleh Erickson, yang disertakan di badgambuku ini, saya yakin akan
menjadi bagian penting dari buku ini dan akan mdérs@mwawasan anda dalam
menerapkan hipnoterapi.

Selanjutnya, kita akan membahas sedikit lebih tetierapa teknik induksi yang
biasa digunakan oleh Erickson untuk membawa supgka dalam situasieep
hypnosis Dalam makalahnya yang berjudul “Deep HypnosisBlanerapa Teknik
Induksinya” yang termuat di bukdenghadapi Resistendtrickson menyebutkan empat
teknik induksi yang ia sebut-sebut bermanfaat untekginduksdeep hypnosis
Keempat teknik itu adala@onfusion Technigy&ehearsal Techniqu#ultiple-
Dissociation TechnigyalanPost-Hypnotic Techniqu®i buku ini kita akan membahas
secara cukup rinci dua teknik pertama, yakni tekeiiingungangqonfusion techniqye
dan teknik pelatiharréhearsal techniqye Teknik pertama merupakan prosedur spesial
dalam menginduksi trance; ia bekerja untuk melurkpatpikiran sadar dan
menidurkannya. Dan itulah bagian esensial darigsfm Teknik kedua merupakan

manifestasi dari pandangan Erickson bahwa hipramitah prosedur pembelajaran.
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Dalam teknik rehearsal anda juga akan menjumpaesicrickson dengan metafora
sebagai sarana terapetik. Itu salah satu inouwgmsriing dalam hipnoterapi. Di sini kita
akan melihat pula seperti apa pola yang digunakam Erickson untuk menyampaikan

sugesti melalui metafora.
Dua teknik terakhirDisosiasi GandalanTeknik Pascahipnotikan kita bahas

lebih rinci di bagian lain yang membicarakan alat-terapi.
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INDUKSI TRANCE:

Confusion Technique

Salah satu teknik induksi Erickson yang palingéedd adalah induksi jabat tangan. la
berjabat tangan dengan seseorang dan orang yabgidiagngannya menjadi
kebingungan dan segera masuk ke kondisi trancenild @dbat tangan ini merupakan
inovasi paling terkenal yang ia kembangkan berdasaprinsipConfusion Technique

Pertanyaannya, kebingungan seperti apa yang tkeemdangkan dalam sebuah
jabat tangan?

Kita tinggalkan dulu urusan jabat tangan ini. Sakgrkita membahas lebih dulu
Confusion Techniqué&esuai dengan hamanya, teknik ini bekerja deogemn
membingungkan pikiran sadar dan kemudian melumpuhl@sampai pada tingkat yang
tidak memungkinkan lagi bagi orang itu untuk mengamproses bawah sadar. Jika
anda menghadapi subjek intelek yang tertarik pgataokis tetapi tidak berminat pada
aspek-aspek mistik yang ditampakkan oleh prosettluiisi tradisional, teknik ini akan
bekerja sempurna. Dan ia juga akan bekerja bail pseteka yang secara sadar tidak
ingin memasukirance

Erickson biasa menerapkan teknik ini dalam percakajmgan dengan melibatkan
permainan kata-kata. Sering untuk membuat kebirguiegmemanfaatkan homonim
atau homofon, yakni kata-kata yang sama bunyingpiteeda arti. Misalnyaere
dengarhear, right denganwrite, bahkarright (kanan) denganght (benar). Selain itu,
prosedur lain adalah menyodorkan pembahasan istitahkonsep tertentu kepada
subjeknya. Misalnya membahas pikiran sadar dan bbaadar, tahu dan tidak tahu,
kenyataan dan keyakinan, dan sebagainya. Dengarspgeéstinya, ia akan membikin
subjek kebingungan ketika diajak membicarakanetaisg.
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Pada intinya teknik ini tidak lain adalah penyamapaerangkaian sugesti yang
saling bertentangan, yang membikin sibuk pikirastesgdampai ia menjadi kelelahan dan
menyerah. Dan dengan pemahaman yang baik terhatiapga sugesti Milton
Erickson, anda memiliki perangkat yang sangat mamaduk menjalankan teknik ini
dan melakukannya dengan segenap kreativitas aedi&uBini adalah ilustrasi
bagaimana Erickson menerapkaonfusion Techniqugang saya ambilkan dari awal sesi

di videoWorking with Resistance

Keyakinan atau Kenyataan?

Milton Erickson membuka kesempatan pada tiap gidlian untuk siapa pun yang
berniat mempelajari hipnosis di rumahnya di Phoe®éesi yang kita jadikan contoh
ini berlangsung beberapa bulan sebelum ia meninggakson sedang
menyampaikan sesuatu kepada sejumlah orang yaaggleepadanya ketika Sally,
seorang perempuan muda, masuk dan bergabung ke fersebut. Erickson
memintakan kursi untuk Sally dan menempatkan gadiepat di sebelahnya.
Dengan sedikit kikuk, Sally duduk di kursi yangeatisakan untuknya. Kini ia berada
di tengah-tengah banyak orang yang sudah dataitgdelu. Kemudian Erickson
memulai percakapan dengan gadis itu, “Tamu-tammgdsdta mungkin tidak tahuA
dillar, a dollar, a ten o’clock scholartetapi kau tahu rima itu, kan?” Sally
menjawab, “Tidak.” Dan Erickson melanjutkan, “Kadek pernah belajar tentaag
dillar, a dollar, a ten o’clock schol&” Kata Sally, “Aku tidak tahu yang terakhir.”
Kata Erickson, “Sejujurnya aku juga begitu.”

Itu sesungguhnya cara Erickson mengingatkan balala datang terlambat
sepuluh menit. Secara sadar gadis itu menyatattak thhu, tetapi Erickson selalu
berkomunikasi pada dua level kesadaran atau mutgiin. la juga menyodorkan
rima, sesuatu yang akrab bagi anak-anak ketikakaenela-mula mempelajari puisi
di sekolah, dan kita akan tahu nanti bahwa dengemitulah ia mempersiapkan
subjeknya untuk melakukan perjalanan mundur (régkesnasa kecilnya. Maka,
sekalipun secara sadar Sally tidak memahami maksakison, bawah sadarnya
menangkap makna lain dari komunikasi pembuka taets8elanjutnya, anda bisa
memperhatikan bagaimana cara ia membuat Sally jpel@m semakin kewalahan
karena bingung.

Tentu saja saya perlu mengingatkan bahwa transkepsacam ini akan
kehilangan banyak hal yang berkembang dalam siseh&inarnya, atau sekiranya
anda menyaksikan rekaman videonya. Saya hanyaneisgampaikan bahwa dalam
percakapan ini Erickson menyampaikan setiap kafiggasecara sangat enteng dan
ia sering mengajukan pertanyaan dalam cara yamgspamaka. “Erickson selalu
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mengajak anda bermain-main,” kata Jeffrey K. Zdiggktur Milton Erickson
Foundation, “Jika anda tidak menyambut tawaraniyamasalah anda sendiri.” Dan
dalam transkripsi di bawah ini, anda setidaknya higrasakan semangat bermain-
main Milton Erickson.

Erickson:Apakah kau merasa nyaman?
Sally: Tidak. Aku berada di tengah-tengah... dam.akaku... eh....

Sementara gadis itu berusaha menemukan kata-kat&mnigkson cepat memotong
dan membelokkan percakapan ke arah lain dengampgaan:

E: Dan aku tidak pernah bertemu denganmu sebelumnya
S: Mmm.. Aku menemuimu sekali pada musim panas ftu bersama rombongan.

Sepertinya itu sekadar sebuah tindakan memotongradanbelokkan arah
pembicaraan, tetapi kita akan melihat nanti bagana&rickson menyimpan
informasi tentang ketidaknyamanan gadis itu kariendatang terlambat dan
ditempatkan di tengah-tengah ruangan di bawah tata@pa semua orang yang
hadir, dan bagaimana ia memanfaatkan situasi itdgaaktu yang tepat.

: Apakah saat itu kau mengalami trance?

: Aku yakin begitu, ya...

: Kau tidak tahu?

: Aku yakin seperti itu...

: Hanya keyakinan?

: Ehm... mmm....

: Hanya keyakinan dan bukan kenyataan?

: Rasanya sama saja....

: Keyakinan sama dengan kenyataan?

: Kadang-kadang.

: Kadang-kadangbérhenti beberapa saaf\pakah keyakinanmu bahwa kau
mengalami trance adalah suatu kenyataan atau leepdkinan?

momowomowmowmowmm

Pada saat ini S mulai kelihatan goyah. la mementukaktu agak lama untuk
menjawab pertanyaan tersebut.

S: Apakah itu masalah?

E: Itu pertanyaan lain lagi. Pertanyaanku adalphkah keyakinanmu itu suatu
keyakinan atau kenyataan?

S: Kupikir mungkin dua-duanya.
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E: Sekarang suatu keyakinan bisa jadi bukanlahdtaay....l§erhenti sesaatdan ia
bisa menjadi sebuah kenyataan... dan menurut kegmakiu bisa jadi dua-
duanya..kenyataandanbukan kenyataar?

Erickson sengaja keliru di sini. la tahu bahwa yatigaksudkan oleh Sally dengan
dua-duanya adalakenyataandankeyakinan, tetapi ia sengaja menyebut
“kenyataan” dan “bukan kenyataan”

S: Bukan. Dua-duanya... keyakinan dan kenyataan.

E: Maksudmu itu dua-duanya... suatu keyakinan yese jadi adalah kenyataan,
atau bukan kenyataan? Dan itu juga sebuah kenya&earang yang mana itu?

S: Aku benar-benar tidak tahu sekarang.

S tampak sudah benar-benar kepayahan. la mengékelommgungan yang
membangkitkan harapan di dalam dirinya untuk meiatkam suatu kepastian.

E: Yah, kenapa lama sekali kau menyampaikan halaitlaku.

S: Aku juga tidak tahu itu.

E: Apakah kau merasa nyaman?

S: Oh, ya, aku merasa lebih baik. Aku berharap agrang ada di sini tidak
terganggu oleh kedatanganku yang terlambat.

E: Kau tidak merasa menjadi pusat perhatian?

Sekarang Erickson mulai masuk ke masalah persopatld saat itu, yang ia terima
informasinya di awal percakapan, untuk membawagadiberfokus ke masalah
internalnya.

: Mm... Aku mungkin merasa lebih enak duduk dakanhg, tetapi...

: Menghindari perhatian?

: Menghindari perhatian? Yah, mungkin.

: Apa itu?

: Tidak dilihat.

: Jadi kau tidak suka dilihat orang?

: Oh.... (tertawa)... Tidak... tidak... e.. hmm.

: Kau tidak suka apa yang kulakukan padamu seganit

: Mmm... Tidak. Yah perasaanku campur aduk. Akiasg mendapatkan
perhatian.... dan aku penasaran pada apa yangtakahka

: Dan kau sangat berharap aku akan berhenti.

: Mmm, campur aduk. Seandainya aku hanya ngolkerdula denganmu dan tidak
mengganggu (yang lain)... itu akan menjadi hal yaeripeda, tetapi....

nomuomoomnmommaow

o m
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: Jadi kau merisaukan orang-orang ini?

: Begitulah, ya, aku....

: Mmm...

. ... ini waktu buat mereka di sini... dan aku mkamengganggu waktu mereka.

: (Kepada orang-orang yang hadir) Sekarang miridicarakan yang lain....
keyakinan yang pasti... bahwa dalam melakukan pei&pi... kalian haruslah
membuat pasien kalian tenteram dan nyaman. Akb tekakukan tindakan jitu
untuk membuatnya merasa gelisah, menjadi pusaaenhdan merasa malu...
dan itu jauh dari cara untuk memulai hubungan tilayang baik, bukan?

mwvmem

Jeda beberapa lama. Setelah itu, tanpa diduga k&dno memegang pergelangan
tangan kanan S dan mengangkatnya. S menoleh d#mafrtefickson, yang dibalas
oleh Erickson dengan pandangan kosong.

E: Pejamkan matamu. Dan teruslah terpejam. Masakée sedalam-dalamnya.

Segera S memejamkan matanya. Erickson meletakkarakdg¢angan S ke tempat
semula di atas paha, dan gadis itu terus memejamiaa memasuki trance. Sugesti
Erickson, “Pejamkan matamu,” adalah sesuatu yanggsd menenteramkan
baginya, sesuatu yang ia tunggu-tunggu dan ia hemagsetelah beberapa waktu ia
dibawa hanyut dalam percakapan menarik yang meripigigan. Pikiran sadar

gadis itu kewalahan menghadapi sodoran tentang yeéman dan keyakinan” dan
kemudian berkembang lagi ke masalah pribadi gadiseintang
ketidaknyamanannya mengganggu orang-orang lainpiesisinya yang menjadi
pusat perhatian.

E: Dan nikmati kenyamananmu.... dan rasakan tanteralan benar-benar nikmati
perasaan sangat nyaman.... sedemikian nyamanbidalupa tentang apa saja
kecuali perasaan luar biasa tentang kenyamanan ifeerhenti agak lampa..

E: Dan setelah beberapa saat akan tampak seolalpikieanmu meninggalkan
tubuhmu... Berhenti sebentardan melayang di angkasa... kembali ke masa lalu.
(jeda beberapa saptni bukan lagi tahun 1979 atau bahkan B&rlenti
sebentay Dan 1975 ada di depan sana, dan demikian pula (€&a beberapa
saa) dan waktu bergerak mundujeda Segera akan menjadi 1960 dan segera
1955... [edd) ... dan kemudian kau akan tahu itu tahun 19B@n kau akan tahu
bahwa kau seorang gadis kecil... Menyenangkarggis kecil. Mungkin kau
menunggu-nunggu hari ulang tahunmu.... atau pergekolah....j¢da Mungkin
sekarang ini kau sedang duduk di ruang kelas mdrapkan gurumu.. j¢da)
atau mungkin kau sedang bermain di halaman sekatah,mungkin itu adalah
waktu liburan. Dan kau benar-benar menikmati hangymenyenangkan. Aku
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ingin kau menikmati dirimu sebagai gadis kecil yangtu hari nanti akan tumbuh
dewasa. Dan mungkin kau bisa bertanya-tanya akiaapa kelak ketika kau
dewasa. Mungkin kau akan bertanya-tanya tentangamhakan kaulakukan
ketika kau adalah gadis dewagadé agak lampAku ingin tahu apakah kau akan
menyukai masa SMAjdda) Dan kau bisa memiliki keingintahuan yang sama.
Dan suaraku mengikutimu ke mana pun,... dan beroeadjadi suara
orangtuamu, guru-gurumu, teman-teman bermainmdan. menjadi suara angin
dan suara hujan....

Hal lain dalanconfusion techniquimi adalah penggunaan ketidakrelevananram
sequitur(sebab-akibat yang tak saling berkaitan). Prosedakan bekerja efektif sebab
apa-apa yang keluar dari kontekkan tampak sebagai komunikasi yang masuk akal.
Efeknya tentu saja akan membingungkan, mengacaoi@mhambat kesadaran, dan
membuat subjek benar-benar mengharapkan, di tangaimgkatnya rasa frustrasi
mereka, munculnya komunikasi yang bisa mereka patlambisa mereka respons
dengan mudah. Dalam keseharian, hal-hal tidak aeleeamon sequitutini sering kita
jumpai dalam humor.

Ketika anda menggunakan teknik ini, anda perlu neetapankan secara konsisten
suasana ringan tetapi tetap menunjukkan sikapitesada pada pembicaraan. Itu akan
tampak dari cara anda berbicara penuh kesunggslans dalam menyampaikan
sesuatu, dan benar-benar memahami apa yang ardtarkatau anda lakukan. Jadi, apa
resep untuk teknik iniBuatlah subjek anda tertarik pada pembicaraan artia terus

tertarik, dan ia akan kebingungan dan akhirnya frasi.

Kekeliruan yang Disengaja

Ini adalah contoh lain tentang bagaimana Ericksembuat subjeknya kebingungan.
Dalam makalah yang ia presentasikan di Univerditgamsas Institute for Research in
Clinical Psychology in Hypnosis and Clinical Psyldgy, Mei, 1960, Erickson
menyampaikan bagaimana memunculkan kebingungarnungtaseduhand levitation
Mula-mula anda bisa menyampaikan sugesti, misabuyar, subjek mengangkat tangan

kanan dan pada saat yang sama anda meminta agan tan tidak bergerak. Sesaat
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berikutnya, anda menyampaikan, “Sekarang tangaarila akan terangkat naik pada
saatnya dan tangan kanan anda tetap di atas pdadidak bergerak.” Pada saat itu
subjek akan segera menyadari bahwa anda melakekafirkian dengan sugesti anda,
tetapi ia akan memaklumi bahwa mungkin anda sesigtip. Namun, saat subjek
memaklumi anda, dan menganggapnya hanya kekekemhyang tidak disengaja, anda
menyusulkan sugesti agar kedua tangannya tidaletscgoersamaan dengan sugesti
untuk mengangkat satu tangan dan menekankan téaigddee bawabh. Ini diikuti lagi
dengan sugesti yang paling awal anda sampaikan.

Terkondisi oleh respons awalnya yang kooperatifagap kekeliruan anda, maka
saat subjek mencoba mengabaikan sedikit kebingmygapada akhirnya ia akan
mendapati dirinya terperangkap dalam beberapa kgkman respons yang saling
bertentangan. Sugesti mana yang harus diikuti? Saatatulah sugesti positif apa pun
akan diterima oleh subjek sebagai jalan keluar yaalggakan dan membebaskan diri
dari situasi yang membingungkannya. Dan itu adalamen di mana ia menemukan
sesuatu yang bisa dipegang dan direspons secatdagphal itu memberinya perasaan
tenteram.

Atau, ketika anda sudah berhasil mengindigstation secara sistematis anda bisa
membangun situasi kebingungan dengan, misalnygatamana yang bergerak, dengan
gerakan lebih cepat atau tersendat, mana yanghekgarak dengan sentakan-sentakan,
dan yang akan terus bergerak dan kebingungan Qitalasi akan terus berkembang
seperti itu sampai subjek mengembangkan peneriperauh pada sugesti yang sangat
diharapkan, ketika kebingungannya tak tertahankan.

Regresi untuk Mengembangkan Amnesia

Di awal 1920-an, ketika mula-mula diterapk@uonfusion Techniquadalah prosedur
yang digunakan untuk tujuan meregresi subjek kearteds. Namun Erickson, dengan
gairah yang demikian besar untuk terus melakukaai gan riset, menggunakan teknik

ini nyaris untuk tujuan apa saja. Regresi ke malsa Inisalnya, tidak semata-mata ia
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manfaatkan untuk menemukan akar masalah, yang nubgkasal dari pengalaman
traumatik di masa lalu subjek; Erickson juga bismnggunakan prosedur tersebut untuk
mengembangkan respons amnesia.

Bahkan ia menyatakan bahw@wanfusion Techniqugeangatlah efektif dan bermanfaat
ketika digunakan untuk menginduksi amnesia melaigiesi ke masa lalu. Kita bisa
menggunakan teknik ini dengan memanfaatkan pengal&eseharian yang diakrabi
oleh setiap orang. Untuk membawa subjek ke wakiy#au, kita bisa memulainya
dengan sugesti melalui percakapan ringan bahwangaat@ng mudah sekali kacau
tentang hari apa sekarang, lupa apakah pertemjsatwdikan besok dan bukan kemarin,
dan mengisi tanggal dengan mencantumkan tahundaiukan tahun ini. Saat subjek
mengaitkan sugesti-sugesti ini dengan pengalamatanya di waktu lalu, anda bisa

menyusulkan pernyataan seperti:

“Meskipun sekarang hari Selasa, orang bisa berpiéiwa sekarang hari Kamis,
tetapi kalaupun sekarang adalah Rabu, dan tidakngganga apakah sekarang Rabu
atau Senin, orang bisa mengingat dengan sangsaigetgalaman pekan lalu di hari
Senin, yang merupakan pengulangan dari pengalaarantgrjadi Rabu sebelumnya.
Dan itu bisa jadi adalah pengulangan dari pengalgmda satu hari di bulan
sebelumnya. Bisa hari Senin atau Selasa ataupeapun dalam satu minggu. Dan
orang sering tidak tahu apa bedanya hari Selasa Banhuari tahun lalu
dibandingkan dengan hari Kamis di bulan Oktobeatia?008... atau ternyata itu
tahun 2007....”

Prosedur semacam ini pada gilirannya akan bisa imgaiyan seseorang pada
sebuah peristiwa yang terjadi, misalnya, di haangltahunnya pada 1988. Pada tahun itu
ia hanya bisa berspekulasi tanpa tahu sama sglkaliang akan terjadi pada hari ulang

tahunnya di tahun 1989 dan, tentu saja, apa yaay t@kjadi pada ulang tahunnya di
tahun 1990, karena semua itu belum terjadi.

“Sekarang, pada tahun 1988, adalah hal yang ndramava ingatan anda kosong
sama sekali tentang apa yang terjadi di tahun #8891990, semata-mata karena
semua itu tidak pernah terjadi. Dan anda tidak fmeagingat apa yang tidak terjadi,
tidakkah begitu?”
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Sugesti ini menggiring subjek untuk masuk ke situksg tahun di tahun 1988, dan
mempertahankan pemahamannya tentang apa yang lberkgpada saat itu. Untuk bisa
benar-benar mengalami tahu itu, ia harus mengabagkain 1989 dan 1990. Singkatnya,
subjek mulai mengarahkan pikirannya ketika ia mieigserangkaian sugesti yang
menyatakan bahwa orang bisa mengingat sesuatu elapakan yang lain; bahwa orang
sering melupakan hal-hal yang sesungguhnya bisekaéngat tetapi mereka tidak ingin
mengingatnya; bahwa kenangan tertentu dari masakieanak seringkali lebih jelas
ketimbang ingatan pada kejadian di tahun 1989, 19991; bahwa sesungguhnya setiap
hari mereka melupakan sejumlah hal yang terjadirtahi, dan juga tahun lalu, atau
tahun 1992 atau 1993, dan bahkan lebih lampawé&gii tahun 1987, 86, dan 85.
Sementara hanya hal-hal tertentu yang bisa dijetsd di tahun 1980, namun, seiring
waktu, hal-hal itu menjadi terlupakan.

Ketika disampaikan dalam bentuk ujaran, serangksugesti tersebut akan lebih
alot dicerna oleh pikiran sadar dan menantang kasemuanya adalah ujaran yang
mengandung pengertian. Subjek mengenali itu danrbenerimanya; dan upayanya
untuk memahami akan membuatnya semakin bisa memsugesti-sugesti tersebut.
Amnesia terhadap kejadian pada tahun tertentudttimaarkan dengan penekanan pada
kenangan yang berasal dari tahun sebelumnya di kaasék-kanak, atau lebih dini lagi.

Dalam pendekatan Ericksonian, sugesti-sugesti tyastiddak diberikan dalam
bentuk perintah atau instruksi tetapi sebaganyataan yang menantang pikireBaat
subjek mulai merespons, pelan-pelan kita mensugesfek untuk mengingat sejelas
mungkin serangkaian pengalaman, misalnya, darntdB85 atau 1980. Ketika ini
berhasil, subjek disodori sugesti untuk melupakamgplaman tertentu yang baru akan
terjadi di waktu nanti. Sugesti bisa diberikan kelsingsung, namun dengan hati-hati dan
tidak terdeteksi, dan subjek disugesti untuk sefagupakan banyak hal, sebagaimana
yang terjadi secara alami pada setiap orang. Ympakan banyak hal dari masa lalu,
spekulasi tentang masa depan, selain melupakampigikiran, perasaan, dan kejadian

yang tidak penting. Hal-hal yang terjadi saatitniah yang ada dan bermakna.” Dengan
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demikian, gagasan awal sudah disugestikan, dathparlukan oleh subjek tetapi
mensyaratkan jenis respons tertentu.

Ada asumsi ceroboh bahwa subjek, saat terbawa ke lalanya dalam sesi
hipnotik, bisa melakukan percakapan dengan hipnai#sg yang secara harfiah tidak
pernah ada dalam masa itu. Namun, dengan pemaheamagrebih kritis, hipnotis bisa
melakukan transformasi identitas yang diperlukaar #ghadirannya tepat dalam konteks
situasi itu. Jika anda membawa subjek anda relgeassia antara 10-13 tahun misalnya,
lalu anda mengajak bercakap-cakap subjek terskdltdiran anda akan menjadi sesuatu
yang anakronistis. Pada usia itu, subjek tidakgdebertemu dengan anda. Jika anda
melakukannya, itu akan mengembalikan subjek yamggie berada dalam kondisi deep
trance ke trance ringahght trance di mana pikiran sadar masih bisa ikut campur. #ak
yang anda dapatkan adalah serangkaian kenangarahedari perspektif subjek hari
ini, bukan regresi yang sesungguhnya di mana sudgekr-benar “menjadi” anak kecil
dan menuturkan segala sesuatu dari sudut pandasghggai anak kecil.

Untuk mengatasi hal ini, anda bisa bertransformmasijadi sosok yang ada dalam
dunia subjek di masa kecil itu. Anda bisa menjadlugrK-nya, bisa menjadi tetangga
sebelah, bisa menjadi kakak atau orang tuanya.

Ada satu contoh paling absurd menurut Ericksondreain dengan kecerobohan
anakronistik ini. la mencontohkan laporan panjatmt oleh seorang psikiater mengenai
percobaan yang dilakukan untuk membawa subjek kiek#anasa lalunya di dalam
kandungan. Psikiater itu mengabaikan kenyataan &#guin dalam kandungan tidak
bisa bicara maupun memahami ujaran. “la tidak memabahwa temuannya itu pada
dasarnya adalah hasil upaya subjek untuk menyeanartgkgnotis yang ceroboh dan
kurang berpikir,” kata Erickson.

Transformasi sang hipnotis ke sosok orang lairklebaaneh dalam kaitan dengan
regresi. Dan itu bukan hal yang sulit bagi hipnatituk melakukannya jika ia memiliki
cukup informasi tentang diri subjek. Karena ituadamenginduksirancedan
menghasilkan respons yang valid, hal yang harug-betul dipertimbangkan oleh

seorang hipnotis, baik pemula maupun berpengalaatatah pengenalan subjek
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terhadap dirinya, pemenuhan subjek akan kebutulaaiayn kepahaman subjek akan
berfungsinya pola bawah sadarnya. Itu tanggunglja&ag hipnotis. la harus membuat

semuanya selaras dengan situasi hipnotik sedaegd&ngkan oleh subjek*
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INDUKSI TRANCE:

Rehearsal Technique

Rehearsal Technique bisa dikatakan merupakan satatprosedur utama dalam
hipnoterapi Milton Erickson. Dengan teknik ini andalatih subjek melalui
pengulangan-pengulangan—atau semacam pengondepad& subjek dalam keadaan
deep hypnosiantuk memperkuat perilaku tertentu. Tentu sajayyamda latihkan kepada
subjek adalah bentuk-bentuk perilaku yang tampakmsgmajanjikan manfaat, dengan
tujuan bahwa perilaku tersebut nantinya bisa dgildalam keseharian.

Teknik ini saya kira berakar pada penghargaan Eoitk/ang begitu tinggi terhadap
individualitas setiap orang. Ini prinsip yang meratnya tidak mungkin mempertahankan
pendekatan otoritarian dalam hipnosis, yang mentkapadiipnotis dalam posisi sangat
menentukan. Erickson selalu menganggap bahwa hgppada intinya adalah proses
pembelajaran. Bahkan sangat efektif sebagai ppm@abelajaran, sebab ketika orang
berada dalam kondisi trance, segala intruksi ditefangsung oleh bawah sadar dan
nyaris tanpa keterlibatan pikiran sadar. Keyakiakain efektivitas ini tampak pada kasus
ia “mengajar”’ seorang perempuan berusia 70 tahlajabenembaca. Ketika perempuan
itu menanyakan apakah Erickson bisa mengajarinyabaea, ia menjawab, “Tiga
minggu, tetapi aku tidak mengajarimu sesuatu yatak pernah kauketahui dan yang
sudah kauketahui sekian lama.”

Pergulatan untuk memantapkan teknik rehearsal sdidallai oleh Erickson sejak
tahun 1935, ketika ia berusia 34 tahun. Dengangieginya melakukan riset dan
eksperimen, Erickson mengawali percobaannya unerhgmdukstrancemelalui cerita-
cerita rekaan yang kompleks. Ini sebuah langkatatifioppada masa ketika hipnosis pada
umumnya diterapkan dengan pendekatan otoriter nDsituasi ketika subjetteep
trance ia menyampaikan cerita rekaan yang paralel danpakan simbolisasi dari
masalah neurotik subjek yang dihadapinya. Dengatacekaan itu ia menyodorkan
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kepada subjek sebuah masalah rekaan yang seolaldibédapi oleh subjek dalam
situasi tertentu. “Tidak hanya apa yang disampaitetapi juga bagaimana cara
menyampaikan cerita itu,” katanya mengenai tekeilita rekaan ini.

Dan bagaimana cara Erickson membawakannya? lanakarperkenalkan cerita
rekaan itu kepada subjeknya sebagai “sebuah kejadiaaktu lalu yang kau sudah
lupa.” Dan selanjutnya ia menyampaikan cerita tersseolah-olah untuk mengingatkan
subjeknya tentang apa yang pernah dialami olelgataninilah salah satu contoh cerita

kompleks hasil rekaan Erickson yang disugestikgnata subjeknya:

Sekarang, saat kau melanjutkan tidurmu, aku akanbaegkitkan lagi dalam
pikiranmu sebuah peristiwa yang terjadi belum l&meselang. Karena aku
menceritakan lagi peristiwa ini kepadamu, kau akangingat secara penuh dan
utuh semua yang telah terjadi. Kau punya alagaat tentuk melupakan kejadian ini,
tetapi karena aku mengingatkan itu, kau akan tetilagi setiap detail secara utuh.

Sekarang camkan dalam pikiranmu bahwa selagi akeengakan ulang apa yang
kutahu tentang peristiwa ini, kau akan menginggitdacara penuh dan utuh semua
hal sepertinya itu semua baru saja terjadi. Daif lgéri itu, kau akan mengalami
lagi berbagai emosi yang saling bertentangan, kangasakan pada saat itu, dan kau
akan merasakan secara nyata seakan-akan kejadsediéng berlangsung.

Sekarang inilah peristiwa khusus yang akan kudent&epadamu: Beberapa
waktu lalu kau bertemu orang terkenal di lingkungampus yang menunjukkan
ketertarikan kepadamu dan ia siap membantumu matidapdana untuk riset
sesuatu yang sedang kautekuni. la memintamu daengnahnya dan pada hari itu
kau datang sesuai waktu yang direncanakan. Kedikarkengetuk pintu, bukan orang
itu yang menemuimu tetapi istrinya yang menguca@eam kepadamu dengan
hangat dan sangat ramah. Itu membuatmu merasa Isalawanya pasti telah
menceritakan hal-hal baik tentangmu kepadanya elgjetaskan dengan nada
menyesal bahwa suaminya sedang keluar sebentawakade sedikit urusan tetapi ia
akan kembali segera, dan diminta menunggunya demganan di perpustakaan.

Kau mengikuti perempuan itu ke ruangan perpustallaarana ia
memperkenalkanmu kepada gadis cantik yang agaklpetaa pendiam. Gadis
cantik itu satu-satunya putri mereka, begitulahjgdasan yang kauterima dari
perempuan yang mengantarkanmu. Si ibu memintkéadamu untuk melanjutkan
pekerjaannya, dan mengatakan bahwa putrinya akemgesekali menemanimu
selagi kau menunggu.

Kau meyakinkan si ibu bahwa kau akan merasa saygatan dan bahkan
sekarang kau bisa mengingat kembali rona kegenmrimaketika membayangkan
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duduk ditemani oleh gadis cantik. Saat ibunya nggatkan ruangan, kau mulai
bercakap-cakap dengan gadis itu. Di luar sikap pedsn pendiamnya, kau segera
mendapati bahwa gadis itu ternyata seorang penabyeargy memikat selain enak
dipandang. Kau segera tahu bahwa ia sangatlamselkeis, kuliah di sekolah seni,
dan benar-benar sangat tertarik dalam seni. la-malu menunjukkan kepadamu
beberapa vas yang telah ia lukis.

Akhirnya ia menunjukkan kepadamu sebuah piring kacdl yang telah ia hias
dengan lukisan yang sangat artistik. la bilanggiitu ia hias sebagai asbaik untuk
ayahnya, tetapi kemudian lebih berfungsi hiasaimketng asbak yang
sesungguhnya. Kau sangat memuiji itu. Membicarakaggunaan piring sebagai
asbak ini membuatmu sangat ingin merokok. Karedid masih sangat muda
kau ragu menyodorinya sebatang rokok. Juga, kal tahu bagaimana perasaan
ayahnya tentang hal-hal semacam ini, akan tetapingin menjalankan sopan
santun merokok. Saat kau merasakan pikiranmu bemikglc dengan pertimbangan-
pertimbangan ini, kau menjadi semakin tidak sabar.

Gadis itu tidak mempersilakanmu merokok sehinggsatatamu rampung, dan kau
terus berharap bisa menawarinya sebatang rokokridlehdalam keputusasaan kau
meminta izin kepadanya untuk merokok, yang segebeiikan, dan kau mengambil
sebatang rokok tetapi tidak menawarinya. Saat lkenokok kau melayangkan
pandanganmu mencari asbak. Gadis itu, saat mentixarhpandanganmu,
mempersilakanmu menggunakan asbak yang ia rancank ayahnya. Dengan
kikuk kau menggunakan piring itu dan memulai pemizo tentang berbagai hal.

Saat kau berbicara kau jadi sadar betapa tidakrsgbkau menunggu ayahnya
pulang. Seketika itu juga kau semakin tidak sabaingga kau tidak bisa lagi
menikmati rokok. Dan kau sungguh gelisah dan tartedehingga kau menaruh
begitu saja ke piring itu ketika rokokmu sudah pendan tidak mematikannya lebih
dulu. Dan kau melanjutkan pembicaraan dengan $ gaddis itu jelas tidak
memperhatikan tindakanmu, tetapi setelah beber@pé kau tiba-tiba mendengar
suara retakan, dan kau segera menyadari bahwa yakokkauletakkan di asbak
terus menyala dan memanaskan kaca begitu rupaeiayebabkan asbak itu retak
dan kemudian pecabh.

Kau merasa sangat kacau karena hal ini, tetajgidss glengan lembut dan sopan
menegaskan bahwa itu hanya masalah kecil, bahlb&llian memberikan asbak itu
kepada ayahnya, bahwa ayahnya tidak akan tahuuap@ptang itu, dan bahwa
ayahnya tidak akan kecewa. Namun bagaimanapun &easmsangat bersalah atas
keteledoranmu memecahkan asbak, dan kau penaspeti apa perasaan ayahnya
jika ia akhirnya tahu soal itu. Kegelisahanmu taknjetas, dan ketika si ibu masuk
ke dalam ruangan itu kau mencoba menjelaskan, tatdpngan lembut
menenangkanmu dan mengatakan bahwa itu benar{igaiajadi masalah. Namun,
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kau merasa sangat tidak nyaman mengenai itu, damgeenglihatanmu si gadis
seperti itu juga.

Sebentar setelah itu ada telepon dari ayahnyaiyengperitahukan bahwa ia
harus di luar seharian penuh dan ia meminta izim#tamu untuk bertemu besok
saja. Kau meninggalkan rumah itu sangat lega. Kexasa sangat tersiksa selama
kejadian itu dan tak bisa melakukan apa-apa.

Sekarang setelah kau bangun, seluruh kejadiakato rus terpatri di benakmu.
Kau tidak akan mengetahui secara sadar itu ajqi tetigaimanapun ia akan terus
ada di benakmu. Hal itu mencemaskanmu, mempengandakan dan bicaramu
meskipun kau tidak akan sadar bahwa yang terjpeirgetu.

Aku sekadar menceritakan pengalamanmu baru-bgrdadnisaat aku
menceritakan ulang itu kepadamu, kau teringatdagara detail, menyadari
selamanya bahwa aku telah memberimu cerita yanggsitnakurat tentang sebuah
kejadian, bahwa aku telah menyampaikan cerita pgnti

Setelah kau bangun, seluruh kejadian itu akan tetagli benakmu, tetapi kau
tidak akan menyadari apa itu, kau bahkan tidak gldram apa kiranya itu, tetapi itu
akan menggelisahkanmu dan itu akan mempengarunbézara dan tindakan-
tindakanmu. Apakah kau paham? Dan kau merasa kacardengan kejadian ini?

Teknik cerita rekaan yang kompleks ini terus ia kangkan dan kemudian menjadi
salah satu prosedur terapi yang memberikan hasiduaskan. Puncak dari eksperimen
ini adalah keberhasilan Erickson sepuluh tahun kikamy 1945, dalam kasus “February
Man"—salah satu penanganannya yang paling terkBmaana Erickson menghadirkan
tokoh fiktif dalam kehidupan subjeknya. Ini dilalarkkarena subjeknya membutuhkan
pengalaman tertentu sebagai sumberdaya untuk nasngzsalahnya. Ketika
pengalaman itu tak ada, Erickson menghadirkan pemgen tersebut melalui cerita fiktif
dengan tokoh fiktif dan menyusupkannya ke dalanatiang subjek, seolah-olah peristiwa
itu betul-betul terjadi. Kasus ini juga merupakam@nganan terlama Erickson, yakni
memakan waktu hingga lebih dari dua tahun.

Selanjutnya, dengan gairah yang terus-menerus unélgkukan percobaan, teknik
cerita rekaan kompleks ini menemukan bentuk daa f@otentu yang tampaknya
semakin simpel dengan cerita-cerita yang nantimykén tampak seperti tidak ada

hubungannya dengan masalah yang dihadapi subje.d2at itulah ia memantapkan
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penggunaan metafora sebagai bentuk sugesti. DeksBn adalah master dalam urusan
metafora ini.

DalamRehearsal Techniqguenetafora merupakan salah satu alat yang digunakan
oleh Erickson untuk memberikan latihan kepada suligeakan menyampaikan
berulang-ulang beberapa cerita yang pada dasaregaliki makna yang sama. Orang-
orang yang mempelajari pola dan strategi teramkiSan kemudian mencoba

membakukan pola ini dengan merumuskan formulangiéauie

Teknik Penyampaian Metafora:

Cerital> 2> 3>4->5>54>3>2->1

Pola ini seperti variasi lain dari teknik yang diglan oleh Syahrazad, istri raja
Syahrayar, untuk menyampaikan kepada suaminya &eiibu Satu Malam—
menghentikan cerita pada saat cerita itu mencdipaaks. Dalam Kisah Seribu Satu
Malam, Syahrazad berhasil membangkitkan rasa pearasgia Syahrayar tentang
bagaimana kelanjutan ceritanya, sehingga sangetfu harus menunda pemenggalan
terhadap istrinya itu. Terus begitu setiap malampsa akhirnya Syahrazad selamat dari
pembunuhan oleh suaminya dan sang raja sembutsoaptom” untuk membunuh
perempuan yang menjadi istrinya dalam semalam.

Maka, begitu pula cara Erickson menyampaikan medaftetaforanya. Cerita
pertama dituturkan sampai mencapai klimaks, tetapegera beralih ke cerita kedua
sebelum cerita pertama dirampungkan. Cerita kedomgpai keempat seperti itu juga.
Cerita kelima dituturkan dari awal hingga seleSaielah itu ia kembali ke cerita
keempat untuk melanjutkan bagian ujung cerita yalgm dituturkan, lalu cerita ketiga,
kedua, dan pertama.

Pola semacam itulah yang dicatat orang dari cack€em menyampaikan metafora-
metaforanya. llustrasi untuk itu bisa anda lihatgpaesi Erickson dengan klien lelaki
yang menceritakan mimpi spontan yang dialaminya padlam sebelum mereka

bertemu. Tentang mimpinya itu, klien menyampaikan:
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“Aku sendirian di tengah lapangan rumput. Ada cglamdan gundukan di
lapangan itu. Aku merasa hangat dan nyaman. Akgesanenginginkan sesuatu—
entah apa itu. Tetapi aku takut—lumpuh oleh rakatta@ku ngeri. Aku bangun
gemetar.”

Dalam keadaatranceErickson mensugesti kliennya untuk mengulangi nimp

tersebut. Dan kemudian ia mensugesti mimpi kedua:

“Aku berjalan di lembah kecil. Aku mencari sesugamg harus kutemukan, tetapi
aku tidak menginginkannya. Aku tidak tahu apa ylamepri, tetapi aku tahu sesuatu
memaksaku untuk mencarinya, dan aku takut padgamgakucari itu, apa pun itu.
Kemudian aku tiba di tepi lembah yang berpagar tdntan di sana ada arus air
yang mengalir dari bawah semak-semak lebat. Segrakisitu penuh duri tajam. la
beracun. Ada sesuatu yang mendorongku mendekaskdamenjadi lebih kecil dan
kian mengecil dan aku masih merasa takut.”

Lalu ia mensugesti mimpi ketiga:

“Ini tampaknya berhubungan dengan sebagian mimgkldr. Saat itu musim
semi, dan ada batang-batang kayu di sungai danasspemebang pohon dan semua
lelaki ada di sana. Setiap orang memiliki satugtaku juga. Semua orang lain
memiliki batang kayu keras, tetapi milikku, ketigkdau melihatnya, hanyalah tongkat
kecil yang lapuk. Aku berharap tidak seorang pumperhatikan tongkatku dan aku
berusaha memiliki tongkat kayu lainnya. Tetapiketku mendapatkannya, itu
hanya tongkat kecil seperti sebelumnya.”

Kemudian mimpi keempat:

“Aku berada di perahu memancing. Setiap orang meimgnSetiap orang lain
mendapatkan ikan besar. Aku memancing dan terusameng dan yang kudapatkan
hanya ikan kecil yang lemah. Aku tidak menginginkga tetapi aku harus
mempertahankannya. Aku merasa sangat tertekan.”

Kemudian mimpi kelima yang berisi cerita baru dekasigus kelanjutan mimpi

keempat, ketiga, kedua, dan pertama:

171



Milton Erickson: Pola Sugesti dan Strategi Terapi

“Aku pergi memancing lagi. Ada banyak ikan besalomgpat-lompat di perairan
itu, tetapi tangkapanku hanyalah ikan kecil mengkaa yang akan terlepas lagi dari
mata kailku dan mengapung mati di air. Tetapi aku$ mendapatkan ikan, maka
aku terus memancing dan mendapatkan satu yang kaggeasih hidup. Maka aku
menaruhnya di kantung goni sebab aku tahu setamakan menaruh ikan mereka
di kantung goni. Setiap orang melakukan itu, daritkag goni mereka selalu penuh
ikan. Tetapi ikanku hilang di kantung goni, dan kellan aku melihat kantung
goniku sudah benar-benar lapuk dan berlubang, darsana keluar lumpur dan
kotoran, dan ikanku meloncat keluar dan jatuh keplur, perutnya kembung, dan
mati. Dan aku melihat sekeliling dan aku beradagingan rumput yang
kuceritakan padamu, dan kantung goni itu beradmd@ah semak berduri dan ikanku
yang mengenaskan meloncat ke arus air yang sudahlpkuceritakan kepadamu,
dan ia tampak seperti tongkat kayu yang sudah lapuk

Prosedur mengulang-ulang mimpi ini bisa dimulaigganmimpi spontan subjek
atau mimpi yang sengaja diinduksikan. Prinsipny@jek diminta mengulang-ulang
sebuah mimpi, atau fantasi (Erickson kurang mengkan yang kedua ini), secara
konstan. Hanya saja pengulangan ini disampaikaarear sehingga terasa mimpi
tersebut berbeda-beda, baik tempat kejadian maonaung-orang yang terlibat di dalam
mimpi itu. Sesungguhnya semua mimpi itu bermaknaas®alam pengalaman
Erickson, teknik ini sangat bermanfaat untuk medgksideep trancalan juga dalam
studi motivasi, asosiasi gagasan, regresi, arsilisbol, dan pengembangan wawasan. la
juga terbukti sangat efektif sebagai prosedur trkap

Kasus mimpi di atas akhirnya menghasilkan berbageiesia dan pengekangan
pada diri subjek. Juga pengakuan bahwa pada masatgs, dalam kemiskinannya, ia
harus merawat ibu yang menolaknya sejak ia baynyh menderita kanker alat kelamin
dan akhirnya meninggal. Pengakuannya yang laimeigsa minder karena batang
penisnya kurang bisa tumbuh, inferior karena keeamtyan homoseksualnya, dan ia
terlindungi dari homoseksualitas hanya karena ftakamengerikan dari masyarakat
yang memaksanya untuk tetap menjadi heteroseksual.”

Prosedur pelatihan berulang-ulang ini efektif karesekali lagi, hipnosis adalah
proses pembelajaran. Jika anda berminat melakikspeermen dengan teknik rehearsal
dengan metafora ini, anda bisa menawarkan kepd@ksumimpi-mimpi yang
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menyenangkan. Atau anda bisa melakukan penanansailahanasalah artifisial
(semacam cerita rekaan kompleks dalam contoh tgmtsivak yang retak dan pecah di
atas). Jika anda memilih yang kedua, pekerjaarstdinentikan jika anda merasa
tampaknya bakal kesulitan menangani situasi. Imideenghindari luapan emosi yang
akan menghasilkan tekanan emosional pada subjekigatenyapnya kepercayaan
subjek pada hipnotis.

Sebenarnya dalam banyak penanganannya, yang dalakuéh Erickson adalah
memberikan latihan kepada subjek bagaimana carghmdapi situasi tertentu. Dan
metafora hanyalah salah satu alat. la memiliki B&rogara yang ia sesuaikan dengan
kebutuhan kliennya—cara yang paling bisa diteripadkan oleh orang yang paling
resisten sekalipun.

Untuk membuat subjek bisa mengembangkan fenomenatik tertentu, misalnya
penulisan otomatisagitomatic writing, karena ia melihat hal ini penting sebagai landas
terapi namun subjek tampak kesulitan mengembangkaiirickson akan mulai dengan
meminta subjek melakukan secara mental sesuatubgrhgsil ia lakukan. Misalnya
menggerakkan tangan untuk menghapus sesuatu. Kemsubjek diminta berlatih
secara mental untuk melihat bagaimana gerakans&udilakukan di atas kertas kosong,
di atas kertas bergaris, dengan pena, pensilcaagon. Dan latihan terus diulang-ulang
dan ditingkatkan misalnya dengan meminta subjek egamg pensil imajiner dan
menulis di atas kertas imajiner. Terus diulang-gl@agi dan kemudian subjek
diperkenalkan kepada huruf, kata-kata, dan kalissathpai akhirnya subjek
melakukannya dengan kertas dan pensil sungguhaat f&engikuti prosedur ini, subjek
secara bertahap akan mengembangkan trance yangisetaam, terutama jika latihan
dan pengulangan diterapkan pada bentuk lain parhgknotik,” katanya.

Di bagian depan, anda telah membaca transkripgksidentang bagaimana
Erickson secara bertahap mengajari pasiennya unélikkukan penulisan otomatis. Saya
kira itu merupakan contoh yang memadai untuk mebagaimana Erickson

menggunakan teknik “pembelajarannya”. ***
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Tanda-Tanda Trance

Kondisi Trance yang lebih dalam

Dalam hipnoterapi ada asumsi bahwa pasien merpikkian sadar dan bawah sadar.
Tentu saja ini bukan satu-satunya model. Sigmuedd-meyakini bahwa ketidaksadaran
adalah timbunan memori seksual yang ditekan. Kikirgn bawah sadar diyakini sebagai
gudang sumberdaya positif. Dalam hipnoterapi kigmggunakan kedua pandangan itu.
Pikiran bawah sadar berfungsi membentengi kesadimamgatan-ingatan traumatik. la
mungkin terus menjaga ingatan untuk melindungigradari penderitaan. la juga
menyimpan dan memilah ingatan positif. Dari “gudaingah terapis memperoleh
gagasannya untuk melakukan intervensi terapetifai bawah sadar juga
mengendalikan proses otonom tubuh dan mekanismepduhan.

Terapis lebih suka bicara pada pikiran bawah s@g@gimbang pikiran sadar).
Pikiran sadar mengandung keterbatasan yang seenghmlangi proses terapi. Maka,
jika pasien tahu bagaimana menjadi lebih baik sesadar mereka tidak akan
membutuhkan terapis. Pasien lebih suka mencari game dengan pikiran sadar
sehingga terapis harus mengajari pasien mengemgsifpikiran sadar dan bawah sadar;
meminimalkan yang pertama dan memaksimalkan yadgee

Beberapa pasien kesulitan dengan konsep pikiramendéapikiran tidak memiliki
bentuk fisik sering sulit bagi mereka untuk menearniya sebagai realitas. Dalam hal ini
lebih mudah untuk bicara dengan mereka tentang Aték otak kiri dan ada otak kanan.
Masing-masing memiliki fungsi berbeda. Otak kandala@h otak kreatif, pengkhayal,
dan imajinatif, sementara otak kiri menjalankangi&inogis dan analitis. Otak kanan
berhubungan dengan bagian kiri tubuh dan dekatarepidgiran bawah sadar. Otak Kkiri
berhubungan dengan bagian kanan tubuh dan dekgaml@rkiran sadar.

Pola bahasa hipnotis tak-langsung dirancang untrgoak pikiran bawah sadar.

Kita sering mengatakan kepada pikiran sadar untudnyingkirlah dan lakukan hal lain”
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selagi kita berurusan dengan pikiran bawah sadawgdn mendekati pikiran bawah
sadar pasien kita berharap menyingkirkan resistgasi sabotase pikiran sadar yang
kadang disebabkan oleh keraguan pasien akan éegi.tHanya dengan
mengembangkan hubungan murni dengan pikiran baagdr pasien kita punya
kesempatan untuk menjalankan terapi tanpa campgamtapikiran sadar pasien yang

telah menyebabkan munculnya masalah.

Isyarat Minimal

Ketika pasien trance sejumlah perubahan fisikderferubahan ini—yang disebut
isyarat minimal—sering dikenali sebagai pertandade. Perubahan ini tidak terjadi

pada setiap subjek tetapi akan kebanyakan tamakagasien trance.

Fiksasi Mata

Satu prinsip utama hipnosis adalah memusatkan feenreubjek. Jika anda
menyampaikan cerita menarik atau menggunakan kon&# langsung, subjek akan
sering mendefokus pandangan mereka dan memakumeatta pada satu titik di
ruangan atau di mata anda. Dalam kasus ini andasstang melihat refleks kedipan
mata berkurang dan katalepsi mata terbuka adatatakenampuan untuk mengedipkan

atau menutup mata.

Pembesaran Biji Mata

Ketika mata subjek menerawang anda mungkin metgrdeksan otot di sekitar

mata dan pembesaran biji mata, tergantung padg&ahangan.

Perubahan dalam refleks kedipan

Sering subjek berkedip refleks akan melemah. Inupekan pertanda bahwa subjek

akan trance. Anda bisa menggunakan melemahnyadeedipdengan dua cara:
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Anda bisa menyesuaikan kedipan mata anda sendigatiekedipan mata subjek dan
kemudian pelan-pelan melemahkan refleks kedipaa antuk memberikan sugesti
nonverbal kepada subjek bahwa mata mereka akantaperinda bisa mengasosiasikan
perintah hipnosis seperti “makin dalam”, “makindt&ratau “nyaman” pada kedipan
mata. Ini akan menginduksi kedipan lebih lanjut Bamudian mata menutup.

Rapid Eye Movement (REM)

Ketika orang bermimpi mata mereka bergerak cepakaake kanan saat mereka
menggambarkan citra yang berkaitan dengan mimpekaefFenomena yang sama
terjadi dalam trance. Sering anda akan melifyaid eye movemeREM) ini ketika

anda meminta subjek membayangkan sesuatu.

Kelopak mata berkedip-kedip

Beberapa subjek tampak kelopak matanya berkediip-kigil merupakan respons
otomatis pada beberapa orang dan bukan menunjlidgatisahan. Anda bisa
menggunakan keadaan ini untuk memantapkan tramgadenengomentari betapa

fenomena khusus ini adalah karakteristik dari dubjpnosis yang baik.

Otot-otot wajah mengendur

Otot-otot wajah akan mengendur. Mereka akan kepgananda-tanda tekanan di
wajah mereka dan rahang atah bahu mungkin sedilit j Kadang subjek
mempertahankan tekanan di rahang dan bahu darb@&aadaendorongnya untuk

merilekskan otot-otot ini dengan sugesti lembut.

Pernafasan Melemah

Pernafasan subjek biasanya akan melemah dan muegkindalam. Jika pernafasan
menjadi terlalu berat maka ini menunjukkan bahwaete mungkin tertidur. Jika ini

terjadi anda harus membangunkan mereka dengan telabumulai induksi dari awal.
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Biasanya mereka mengembangkan pernafasan ringgmyaman dan anda bisa
menghubungkan kata seperti “nyaman” dan “lebihrdakerhadap ritme ini untuk
membangkitkan perasaan ini. Lebih baik menghubumgl#a-kata ini dengan hembusan

nafas saat tubuh secara alami lebih rileks dengarghembuskan nafas.

Menurunnya refleks menelan

Lumrahnya orang menelan ludah satu atau dua Kalmdsemenit. Dalam hipnosis
ini bisa dihentikan sama sekali. Tidak aneh bahvigek tidak menelan ludah selama
setengah jam. Jika refleks menelan tidak berhantessekali biasanya yang terjadi
adalah penurunan. Jika anda melihat tindakan memn@laneningkat, hal ini
menandakan bahwa subjek mungkin sedikit gugup ngkatan tindakan menelan ini
mungkin terjadi karena mulut kering. Keringnya muiu sering disebabkan oleh rasa
takut atau ngeri dan menelan adalah respons sadgrdjpbuat untuk membuktikan diri
bahwa mereka tetap bisa menelan dengan nyamanngadajek yang sangat gugup
gelisah terhadap kesulitan menelan ini. Anda haregakinkan bahwa itu hal yang

normal (atau diinginkan) dalam trance.

Kelembaman tubuh

Subjek akan mengembangkan kelembaman yang nyantalputi mereka. Mereka
mungkin menyesuaikan posisi duduk satu atau duakalk mendapatkan kenyamanan
tetapi setelah itu mereka biasanya rileks dalanspogaman. Jika subjek terus gelisah ia
mungkin gugup atau kursinya tidak nyaman. Jika keegeigup anda bisa memberi
sugesti bahwa mereka tidak perlu memasuki trancg kbih dalam.

Asyik Masyuk

Ketika seseorang melamun ia tampak sangat ter&erdplam pikiran-pikiran
internalnya. Mereka akan sering menunjukkan sesysat minimal di atas. Maka
tercerap adalah sebuah istilah yang menggambaekamgulan isyarat minimal trance.
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Trance Sehari-hari

Banyak orang asyik masyuk dengan kesenangannyh Satiu alasan untuk ini
adalah bahwa memburu keasyikan sering menginduzsi¢. Misalnya, menari dan
olahraga memiliki komponen trance sebagaimana ntendivi atau mendengar musik.
Karena kebanyakan orang suka memburu kesenangarergia akrab dengan
pengalaman trance yang diasosiasikan dengan itnuNgasien tidak selalu tahu bahwa
keadaan melamunkan sesuatu sama dengan yang dipgkay dalam hipnosis. Dengan
meminta pasien untuk memikirkan aktivitas yang keigenangi dan menyampaikan
kepada subjek bahwa keadaan tersebut sama denggdiparsyaratkan dalam hipnosis,
terapis membantu pasien untuk trance. Jadi traiseedinduksi dengan mengingat
aktivitas yang menyenangkan.

Terapis seharusnya memberi analogi tentang pengaltnance dalam kehidupan
sehari-hari. Analogi tentang trance yang terjadnggn ketika orang melamun atau
menonton tivi bisa benar-benar bisa menginduksidadinkeadaan trance dalam diri
pasien. Selain itu, terapis bisa membimbing pasigok mengingat salah satu aktivitas
kesenangan mereka. Terapis karena itu harus mekaantapakah meminta secara
eksplisit agar pasien mengingat hal aktivitas kasgan favoritnya atau terapis
melakukan pendekatan tak-langsung dengan menyaampsdlal aktivitas kesenangan
favorit. Masing-masing orang memerlukan penangaaag berbeda.

Trance mungkin berkaitan dengan aktivitas tertedtl.yang sama berlaku pada
hipnosis. Ketika pasien kembali memasuki trancedis psikologis dan fisiologisnya
sama dengan pengalaman trance pertama mereka.rDeegainta pasien mengingat
aktivitas kesenangan ia otomatis mengingat korydisg berhubungan dengan itu.

Terapis mestinya ingat prinsisp ini setiap kali akekan komunikasi terapetik.

Contoh trance sehari-hari
- Melamun

- Menonton televisi
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- Mendengar musik

- Membaca buku

- Berkonsentrasi pada pekerjaan
- Menikmati kesenangan

- Mendengar kuliah

- Menari

- Memainkan musik

- Melukis, menggambar, dan sebagainya
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Pemanfaatan Trance

Respons Ideomotor: Berkomunikasi dengan Bawah Sadanelalui

Isyarat

Ketika pasien dalam kondisi trance, terapis berkukasi dengan bawah sadar pasien
dan menginstruksikan agar pasien menjawab pertarde@gan isyarat. Ini biasanya
untuk pertanyaan-pertanyaan yang hanya perlu jawalad atau “tidak”. Misalnya,
mengangkat telunjuk kanan untuk “ya” dan kiri unttidak”. Atau dengan anggukan
kepala atau gelengan. Idealnya, jawaban itu tidedtahui oleh pikiran sadar, sehingga
pasien tidak tahu jari mana yang terangkat, ateakge apa yang dimunculkan oleh
kepalanya—apakah mengangguk atau menggeleng. Sandah membedakan gerakan
bawah sadar dari gerakan sadar. Gerakan sadandpgrtey cepat persis seperti ketika
anda menjawab dalam keadaan sadar, sementarambekah sadar berlangsung pelan-
pelan, mungkin patah-patah. Anggukan atau gelekgpala bawah sadar berlangsung
pelan-pelan juga dan bisa terus-menerus berkepggaman

Gerakan-gerakan bagian tubuh yang lain sepeijtigfal.

Melalui respons-respons ideomotor inilah teraprhibleungan dengan bawah sadar
pasien, bagian yang paling tahu permasalahan yhadapi orang itu. la tahu lebih
banyak ketimbang yang disadari oleh pasien ituisekendati demikian, bawah sadar
jarang memberikan penjelasan detail tentang apa tyemjadi sumber masalah. Jika
anda ingin menggali banyak hal dari bawah sadaia &isa menyampaikan pertanyaan
yang akan dijawab dengan isyarat “ya” atau “tidéddrena itu penting bagi anda
meningkatkan penguasaan untuk mengajukan pertapgtanyaan yang memudahkan
anda menggali masalah dan menemukan solusi bagisimyang anda hadapi.

Dalam proses ini, anda bisa menyediakan catatark mmérekam apa saja isyarat

yang dimunculkan oleh bawah sadar pasien.
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Apakah memungkinkan bagi anda untuk bercakap-ce#egra lisan dengan bawah
sadar sebagaimana yang anda lihat pada pertunglikayar televisi (oleh Uya Kuya,
misalnya)?

Jika anda membuat pasien anda trance dan kemugliharbp bahwa pasien anda
akan menceritakan apa saja secara gamblang apangmnadi penyebab simptomnya,
itu nyaris tidak mungkin. Dalam pengalaman sehari;fadalah tidak lazim orang bicara
ketika tidur (beberapa orang mungkin bisa mengggaara jelas, tetapi itu bukan
pengalaman banyak orang). Dan orang nyaris tidekapebicara tanpa melibatkan
kesadarannya. Ketika pasien anda dalam keadaarrdeep dan anda memintanya
bicara, mungkin ia harus kembali dulu ke trancegylabih ringan, di mana pikiran
sadarnya masih terlibat.

Namun, bagaimanapun, anda bisa melatih pasientacai@a dalam kondisieep
trancejika mau, seperti anda melatih kanak-kanak mengggeaakkan bibirnya lebih
dulu tanpa mengeluarkan kata. Itu gerakan yangtjdg& disadari. Mengeluarkan bunyi
dari mulut, tanpa diketahui pikiran sadar. Membuagisuku kata, dan sebagainya.

Pengganti dari ini mungkin adalah penulisan otosndietapi anda tetap harus
melatih subjek anda dan tidak serta merta memutipek anda memegang pensil dan
menulis di kertas yang anda sediakan. (Lihat bagaéntrickson melatih subjeknya

melakukan penulisan otomatis, hal. 78)

Anchoring

Anchoring adalah istilah NLP untuk apa yang sek&&sik kita namakan pengondisian.
Anda ingat eksperimen lvan Petrovich Pavlov, pemgmdobel 1904 di bidang psikologi
atau kedokteran, untuk membuat seekor anjing mekeateair liur ketika mendengar
bunyi bel? Pavlov membunyikan bel terlebih setialp ik menyodorkan makanan kepada
anjing tersebut. Pengondisian ini membuat anjindgina-lama memahami bahwa bunyi
bel adalah isyarat bahwa makanan datang. Begitbdsblnyi, makanan datang. Anjing
itu mengenali sebuah pola. Kemudian Paviov memimédrdd penyajian makanan,

membuat anjing itu menunggu tak sabar dan mend&@uodiurnya dulu, dan baru
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menyodorkan makanan. Dan akhirnya ia hanya memkanyiel tanpa mengeluarkan
makanan. Anjing itu sudah terkondisi untuk mengdaia liur oleh bunyi bel.

Maka setiap mendengar bunyi bel, ia segera mengeludiurnya.

Prinsip semacam inilah yang berlaku dakmehoring Anda bisa mensugesti pasien
anda atau mengondisikannya untuk merasakan kegeanisetiap pagi begitu ia
membuka jendela kamar misalnya. Atau anda bisatimalabjek anda untuk trance
setiap kali anda menjentikkan jari anda dan mehkgatéridur sekarang!”

Pengondisian semacam ini akan bermanfaat untukdgedoéujuan. Anda bisa
menyingkat waktu untuk membawa pasien anda traetengga tidak memerlukan
waktu sepanjang yang diperlukan pada induksi pert#nda bisa membangkitkan
perasaan tertentu yang dibutuhkan oleh pasien kapbn ia membutuhkan munculnya
perasaan tersebut. Namun anda harus berhati-tmathdmastikan bahwa pengondisian
semacam ini tidak membahayakan pasien anda. Jieammangondisikan pasien anda
trance begitu mendengar batuk, maka ia bisa tentidonana-mana dan itu bisa
membahayakan dirinya, bukan.

Anda perlu membuat pengondisian yang unik dan flpesiisalnyaanchoryang
anda berikan itu adalah kombinasi jentikan jari stestruksi “Tidur sekarang!” Dengan
demikian, jika sewaktu-waktu ia mendengar jentifanentah di mana, ia tidak tertidur,
dan mendengar seseorang memerintah anaknya, “Je#tarang!” ia juga tidak ikut
tertidur. Sebab ia hanya memasuki trance ketikigkggm jari dan instruksi “Tidur

sekarang” itu diberikan bersamaan.
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Menjalankan Terapi

Inilah bagian inti dari hipnoterapi. Memfokuskarriptian subjek adalah perkara mudabh;
membuat subjek kebingungan juga sepele; menidwsltbjek setelah mereka fokus atau
kebingungan juga tidak sulit-sulit amat. Yang lebénius adalah bagaimana kita
memanfaatkan trance dan berbagai fenomena hipyentidy bisa dibangkitkan dalam
kondisi tersebut. Di situ pembelajaran berlangsujikg-kita menyepakati Erickson
bahwa hipnosis adalah pembelajaran—dalam carapalimg sesuai dengan
individualitas pasien. Erickson selalu memanfaatiempons pasiennya dengan
memberikan umpan balik terhadap apa pun bentulonssfpu secara positif.

Sesungguhnya ia memang selalu memberi respon# pasia apa saja. Bahkan
pada kejadian-kejadian tidak terduga yang terjaldirsa induki trance atau selama trance
berlangsung. Suara jalanan di luaran sana, suadak&an, derit pintu ruangan, dan
sebagainya, ia manfaatkan semua untuk memperdedaget Atau untuk membuat
pasien tidak memperhatikan itu semua dan hanyakseritkus pada “pengalaman
menyenangkan” yang sedang dialami subjeknya.

Dalam pendekatan utilisasinya, Erickson nyarisktipjernah menerapkan sugesti-
sugesti normatif, yang menganggap bahwa pasieatadakhluk penurut dalam
keadaan trance. la selalu melakukan pendekatanbysagnemenuhi kebutuhan pribadi
seseorang, termasuk ketika kebutuhan orang itahadaituk membuktikan bahwa
hipnosis tak bisa diterapkan kepadanya.

Ini teknik yang sangat ampuh, sebab ketika pasiemdapatkan apa yang
dibutuhkannya, di level bawah sadar ia akan nydne&erjasama dengan terapis,
meskipun secara sadar ia mungkin menampilkan eesistDalam kasus “Si Pantat
Beku” (di halaman 18anti anda bisa melihat bagaimana Erickson melayani
pandangan irasional pasiennya dan menjalankan siagan memberi ruang seluas-

luasnya pada keyakinan irasional pasien tersebut.
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Dengan cara itu pula ia melindungi pasien, damlitwalah satu prinsip utama dalam
terapi, yakni perlunya melindungi pasien. Pasidamapada kepada anda, sebagai
terapis, dengan harapan anda bisa membantunya tasngasalah, dan bukan
menyerahkan diri sepenuhnya kepada anda. ia ingimdapatkan apa yang menjadi
tujuan terapetiknya dan tetap menikmati prosegbertstanpa menjadi waswas mengenai
hal-hal yang punya kemungkinan melukai harga daing datang bukan melulu karena
anda seorang terapis, tetapi juga karena ia ingimanuh kepercayaan kepada anda.
Sikap resisten yang kadang dimunculkan oleh pasiag datang kepada anda bisa jadi
adalah benteng pertahanan yang melindungi harggyairJika anda bisa menerima sikap
resisten yang ia perlihatkan, dan tahu cara meegesi sikap tersebut, pasien anda akan
bisa merasakan penerimaan itu dan dari situ arsdabgrharap akan tercipta kedekatan
hubungan (rapport) antara anda dengan pasien Badgada akhirnya anda bisa
memastikan bahwa tujuan terapetik adalah suatutlen bersama, anda dan pasien
anda.

Bagaimanapun, orang masih menyimpan sejumlah keiiraw pada hipnosis, dan
datang untuk menemui terapis adalah sebuah kepususig jauh lebih sulit
dibandingkan jika anda memutuskan pergi ke dokdeerka nyeri lambung, atau ke
tukang urut karena terkilir. Masalah-masalah psigi seringkali tidak dianggap sebagai
masalah, begitu juga kemurungan terus-menerus patatpola perilaku yang tidak
produktif, atau tidak tahu apa yang harus dilakykaau frustrasi karena hubungan
memburuk antara suami dan istri, atau stres, falaia,depresi, dan sebagainya. Untuk
masalah-masalah fisik, orang akan cepat mengamédkan jika keadaannya
memungkinkan; ini sangat berbeda dengan apa ydalgidan orang terhadap masalah-
masalah yang berkaitan dengan emosi dan pikirang garingkali menjadi landasan bagi
berkembangnya sejumlah ketidaknyamanan fisik. Emegatif adalah alasan kenapa
seseorang tidak sanggup bugar dan mencapai perj@ngamungkin ia capai.
Keterbatasan cara berpikir atau pandangan dunéaisesy, sesuatu yang dikembangkan
melalui pengalaman hidup bertahun-tahun, adalalbeuntama yang menyebabkan

orang itu tidak bisa berfungsi optimum.
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Maka ketika seseorang datang ke terapis, ia murdgteng setelah membuat
pertimbangan sekian lama, setelah mempertaruhlkanceamas akan dirinya, dan ia
berhak mendapatkan jaminan bahwa dirinya aman datagses terapi yang ia jalani dan
untuk itu ia kadang hanya memerlukan pengalamaslseptuk meyakini bahwa dirinya
aman.

Anda tahu, orang seringkali melakukan generaligmbadap satu hal dan karena itu
orang cenderung membuat kesimpulan umum dari satudaia pengalaman. Satu
pengalaman tertentu kadang sudah cukup untuk memés@orang menjadi runyam
sepanjang hidup, seolah-olah peristiwa itu tenpadianya sepanjang hari dalam
hidupnya, dan ia mengembangkan keterbatasan-k&tedvatertentu yang membuatnya
benar-benar gagal berfungsi optimum.

Prinsip yang sama bisa anda terapkan ketika amyiia imeyakinkan pasien bahwa
dirinya aman selama berlangsungnya proses terseiut, dengan memberikan kepada
pasien itu satu pengalaman yang membuatnya bisarikdesimpulan bahwa dirinya
terlindungi dalam proses terapi yang dijalaninya)a terapis adalah orang yang bisa
dipercaya untuk membantu mengatasi masalahnya aaearyang paling nyaman.

Penerimaan terapis terhadap perilaku simptomatkpam yang dikembangkan oleh
pasien akan membantu menyiapkan situasi terapatg glibutuhkan. Yang
dimaksudkan penerimaan di sini adalah sebentulsiagi¢erhadap simptom dan
perilaku apa pun yang dikembangkan berdasarkanaemiersebut. Setidaknya anda
bisa mengapresiasi bahwa setiap simptom melaypairtdertentu sehingga orang bisa
mempertahankannya dalam waktu sekian lama. Daartdgrtentu, atau manfaat positif,
simptom tersebut adalah sesuatu yang tidak disabidripasien, sebab ia berada di
wilayah bawah sadar. Dan karena itulah ia menjadiatah, terutama ketika untuk
melayani satu tujuan tertentu seseorang harus meayegkan pola perilaku yang secara
keseluruhan merusak dirinya sendiri, yang memberieterkungkungan dalam banyak
hal dan membuatnya mengorbankan banyak hal. Pesaaniterhadap simptom adalah
pengakuan bahwa simptom itu ada dan memiliki manéatentu bagi seseorang, dan

penerimaan semacam itu membuat anda lebih mudatkakain koreksi terhadap
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simptom tersebut dan pikiran maupun emosi yang asarthya. Reframing, misalnya,
adalah salah satu bentuk koreksi terhadap caraapgratau perilaku simptomatik
sehingga orang bisa membebaskan diri dari kesempéiadangan dunianya yang
menyebabkan berkembangnya simptom tersebut.

Jika anda tak bisa membendung arus sungai untughmeatikan aliran air, anda bisa
mengarahkan aliran air tersebut, anda bisa menkgmadrus air tersebut ke arah yang
bermanfaat, dan dengan sendirinya sesuatu yangah&at akan lahir dari sana.

Dalam EFT Emotional Freedom Technigyeebuah metode terapi yang
dikembangkan oleh Gary Craig, saya mendapatkafapafabahwa penerimaan diri apa
adanya adalah awal mula dari proses penyembuhansmattari berbagai masalah.
Penerimaan bahwa persepsi tertentu atau keyalen@mtu yang membatasi kapasitas
manusia untuk berfungsi optimum adalah fondasi kdkagi kita untuk mencapai tujuan
terapetik. Dalam keseharian, sering anda mengatgiidmeskipun yang anda ingin
bilang “tidak”. Dan anda menanam satu benih kekeeewdengan “ya” yang meluncur
dari mulut anda, yang bertentangan dengan “tidakigytak terucapkan. Dan jika
tabrakan antara kesadaran dan ketidaksadaramussrteenerus terjadi, anda mungkin
mengembangkan diri menjadi orang yang gagal menguyokan diri, dan harus menekan
setiap kehendak anda, dan anda niscaya akan meaggkain pola perilaku tertentu
yang berangkat dari kegagalan mengungkapkan @itiajspola perilaku manusia adalah
pola yang dikembangkan dan dipelajari dari pengatapengalaman sepanjang hidup.
Citra diri, keyakinan, dan persepsi negatif atassgindiri adalah hal-hal yang juga
dipelajari dari pengalaman.

Bagi orang lain, dan juga bahkan bagi pikiran sadang itu sendiri, simptom
tertentu mungkin tampak sebagai masalah. Banyalgarasalnya menyadari kebiasaan
buruknya menunda-nunda mengerjakan sesuatu, reeapka terus-menerus
melakukannya dan tidak pernah bisa membebaskadadirperilaku penundaan itu
sekalipun secara sadar ia tahu bahwa itu bermasalah

Dalam hipnoterapi anda akan banyak berhadapan ddwgapetensi-kompetensi

bawah sadar manusia untuk menggagalkan perfornsamghri. Dan itu sesuatu yang
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dilatih bertahun-tahun sehingga seseorang menjada jdunia dalam urusan menunda,
atau tidak membuat keputusan, atau mengeluhkarydisendiir, atau lari dari masalah.
Sebuah keputusan yang semula dianggap sebagai galug bermula dari keterbatasan
cara pandang, pada akhirnya bisa menjadi masatahlhsstrasi untuk ini bisa anda
jumpai, misalnya, pada seseorang yang kecanduahalkPada mulanya menenggak
alkohol mungkin adalah sebuah solusi. Mungkin sittertentu membuat orang
memutuskan menenggak alkohol agar bisa menjadi tebieram atau bisa melupakan
masalahnya, tetapi ia kemudian mendapatkan malatatketika sedikit-sedikit ia
memerlukan alkohol, sampai akhirnya ia harus megakglkohol setiap saat meskipun
tidak sedang menghadapi masalah.

Anda tahu, menghindar pada saat tertentu adalalabedwlusi, tetapi anda tidak bisa
menggunakannya sebagai satu-satunya model bagcpearemasalah. Demikian pula
bertarung menghadapi masalah adalah juga sebuagi, setapi anda memerlukan
kecakapan yang memadai untuk menghadapi pertaramgtn karena itu ia juga bukan
satu-satunya model bagi pemecahan masalah. Daaltapaklia sering tidak sabar
menghadapi orang yang terlalu banyak pertimbanBanyak urusan menjadi tidak jalan
ketika orang terlalu banyak membuat pertimbanganndanjadi tampak tidak punya
kecakapan mengambil keputusan.

Dengan metode utilisasi (pemanfaatan), Erickson Iouanpendekatan yang sangat
berbeda dibandingkan dengan pendekatan yang laadia lgpnosis tradisional yang
menampakkan kecenderungan memasukkan “program kapata pasien (subjek).
Metode utilisasi bekerja dengan memanfaatkan peidegu dan pengetahuan yang
tersedia dalam diri subjek.

Hipnosis bagi Erickson adalah sarana untuk memiighpembelajaran yang efektif.
la tidak menginstal sesuatu yang baru kepada pastapi mengaktifkan sumberdaya
yang dimiliki oleh pasien, yang tersimpan di dalguaang bawah sadarnya dan
dilupakan oleh kesadarannya, atau dilemahkan okétaup sadar. Pembelajaran itu

meliputi tahap-tahap berikut ini:
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Pendekatan Utilisasi
Pendekatan utilisasi bertumpu terutama pada paaddrmghwa tidak ada orang yang

memiliki masalah yang sama betul. Setiap pribadladunik, setiap masalah adalah
unik, dan karena itu setiap pendekatan adalahjug& Beberapa prinsip yang bekerja
pada satu pasien mungkin bisa diterapkan padarpiasnetetapi tidak harus dengan
teknik yang sama.

Pasien baru yang mengeluhkan masalah yang serangardpasien terdahulu
sesungguhnya tidak pernah benar-benar sama magaldumena ia bukan pasien yang
sama. Masing-masing orang memiliki kebutuhan yaergdda sesuai dengan
individualitas mereka. Tugas terapis adalah memgifileasi kebutuhan itu dan
mengubah perilaku mereka agar pasien mendapatkayaag dibutuhkan.

Ada banyak terapis yang mencoba menggeneralissigrppasiennya. Ada terapis
yang mencoba memaksakan pasiennya dengan mogelyieng mereka gunakan.
Kenapa ini? Mungkin karena mereka merasa bahwéktgng mereka gunakan sudah
memadai untuk semua hal. Mungkin karena kekeliaraggapan bahwa pasien dalam
keadaan trance adalah makhluk tanpa perlindungaonlyiga diberi sugesti apa saja dan
selalu penurut untuk menjalankan segala perintaimgiiin semata-mata karena mereka
malas dan tidak berusaha menjadi lebih kreatif.

Tentu saja penting bagi anda mematangkan teknikite&rtentu dalam pelatihan.
Anda akan siap menggunakan teknik-teknik tersebtik& dibutuhkan. Namun lebih
penting adalah menyadari bahwa fleksibilitas dibk&in untuk menghadapi keunikan
masing-masing orang.

Dalam tulisannya tahun 1952, Erickson sudah mengéap pernyataan yang
menyebut penerapan teknik baku sebagai “temuangpabsurd” dalam hipnosis. la
menyebut contoh absurd ini pada ide merekam danasekan skrip hipnosis. Tetapi
sampai sekarang, lebih setengah abad kemudiarg-orang toh tetap melakukan hal
yang menurutnya absurd itu. Anda akan banyak memgiinekaman-rekaman skrip yang
dipasarkan untuk tujuan-tujuan spesifik: membarkgkitpotensi diri, mewujudkan
puncak performa, mendapatkan ketenteraman batinefie merokok, dan sebagainya.
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Di belakang pemasaran skrip-skrip itu adalah carpikir yang simplistik bahwa satu

teknik bisa berlaku untuk semua.

Jadi bagaimana Erickson memanfaatkan individualitaspasiennya
untuk menjalankan terapi yang efektif?

Mari kita berangkat dari awal saat pasien datamgp@g@gumpulan informasi
dilakukan. Setelah fase itu, yang anda lakukansddalembawa pasien memasuki trance.
Hal penting yang kita lakukan di tahap awal inilalanemusatkan perhatian klien
Dalam pendekatan tradisional, ini dilakukan deng@minta subjek menatap mata elang,
memandangi cermin berputar, mendengarkan metrodamsebagainya. Namun
Erickson tidak meminta subjeknya untuk memelototatkristal, pendulum, atau apa
pun. la memanfaatkan keyakinan dan perilaku klekimemfokuskan perhatian
mereka pada realitas internal. Dengan menggunkianpoda sugesti Erickson, anda bisa
memusatkan perhatian subjek anda pada realitasaht@ereka.

Sekarang anda tahu bahvediap orang memiliki pandangan dunianya masing-
masing—yang di dalamnya terkandung keyakinan,-nilai, dan konsep-konsep tertentu
mengenai bagaimana mereka memahami realitas. Kesganini tersimpan di dalam
pikiran bawah sadar mereka. Jika pandangan dusémssng bertentangan dengan
kehendak sadar yang ingin ia wujudkan, bawah ssidar menghambat upaya orang itu
mewujudkan keinginan sadarnya. Dengan hipnosis an@gangkau apa yang tersimpan
di gudang bawah sadar pasien anda.

Erickson membuat pasien-pasiennya nyaman dengamgarerima cara pandang,
keyakinan, dan konsep-konsep mereka. Ini sebuakaddnyang sangat efektif untuk
membangun kedekatan—situasi yang berguna untuk foskamn penanganan. Pada saat
yang sama ia melonggarkan pandangan dunia pasiesarp@il membangkitkan
sumberdaya lain yang mereka miliki. Hanya dengalomggarkan pandangan dunia
pasien, maka hasil terapetik yang memuaskan bragutikan karena pada saat itu

bawah sadar terbuka terhadap perubahan.
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Tindakan melonggarkan pandangan dunia pasienlakudan selagi orang itu
dalam keadaan trance. Erickson menggunakan distslcek, surprise, keraguan,
kebingungan, dan apa saja untuk menantang panddnganseseorang. Dan Erickson
terlalu licin untuk ditandingi oleh setiap pasieania menggunakan ambiguitas,
implikasi, pertanyaan-pertanyaan, permainan kata,pelbagai bentuk sugesti tak
langsung lainnya dengan tujuan unim&mandu klien melakukan pencarian bawah
sadar.

Respons pasien untuk melakukan pencarian bawahisadalanjutnya akan
mendorong pasien mengaktifkan asosiasi-asosiagneéaanisme mental baru.
Keberhasilan terapetik dicapai ketika pasien bisammantapkan mekanisme mental baru
tersebut. Pada saat itu ia bukan lagi orang yamg sk telah menjadi manusia baru yang
menghadapi masalahnya dengan pandangan duniaglahgrtengalami perubahan.
Sekali lagi, anda bisa mendapatkan contoh terbaikkihal ini pada kasus “Si Pantat
Beku”. Sesi berakhir ketika perempuan itu dataggr@enjumpai Erickson dan
menyampaikan rahasianya, “Aku senang menjadi mkigupantat beku.” Itu
pernyataan yang berkebalikan dari keluhan awaleyitk ia pertama kali menemui
Erickson. Pasien itu mewujudkan perubahan dalammamanganan yang sangat nyaman
baginya.
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Memahami Perilaku Simptomatik Pasien

“Saya sudah berusaha dengan segala cara, semampyaatetapi
semuanya tidak membawa hasil!”

Itu pernyataan yang cukup sering kita dengar paaiageorang yang dibelit masalah,
baik fisik maupun psikologis, dan tidak kunjunghmesil mengatasi masalahnya. Dan
lazim juga bagi pasien untuk menempatkan dirinyardgosisi bahwa situasinya
memang sungguh berat, di mana segala keputusadnm selmbawa hasil negatif.

Inilah yang kemungkinan besar terjadi ketika oramengatakan demikian: la tidak
berusaha, dengan cara yang itu-itu juga. la terpakia satu pengalaman, terpaku pada
satu cara pandang, yang melahirkan pola terteéumdaerespons situasi. Dan ia
“berusaha dengan segala cara” tetapi tanpa pereagubah polanya.

Yang diperlukan oleh pasien seperti ini seringkdklah strategi perilaku yang baru.
la memerlukan cara pandang baru, cara berpikir pangeda, dalam menghadapi
masalahnya. la membutuhkeeframing Terapis sudah semestinya menawarkan
alternatif untuk memungkinkan pasien untuk bertindalam cara baru. Alternatif ini
bisa ditawarkan dalam bentuk tugas-tugas atalegtraaru. Atau terapis bisa
menggunakan sugesti tak-langsung untuk mendoronglbaadar pasien untuk
memfasilitasi proses ini.

Salah satu contoh penanganan yang tepat dijadikstnaisi untuk masalah ini adalah
perempuan yang menemui Erickson untuk menurunkeat badan. Pola perilaku
perempuan itu dalam upaya menurunkan berat badadaah “turun-naik”. Perempuan
itu menurunkan berat badannya, dan kemudian memaikla lagi dengan mudah ke
berat badan semula. Erickson membalikkan polaldatseenjadi “naik-turun”. la
menaikkan berat badan perempuan itu sampai ke ‘teketertahankan” dan baru
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mengizinkan pasiennya untuk menurunkan berat batsilnya, perempuan itu tak

pernah menaikkan berat badannya lagi begitu metidapherat badan yang ia inginkan.

Apa sesungguhnya akar simptom ini?

Karena juga mendalarimotional Freedom TechniquésFT), yang prinsip
pendekaannya tidak berbeda secara signifikan demgansis dalam hal bahwa setiap
simptom selalu memiliki akarnya, maka saya serwighbalik antara menggunakan
hipnosis dan menggunakan EFT. Dan untuk merincyapg samar-samar dari
pernyataan pasien, saya menggunakan Meta Model.

Prinsipnya, kita bisa mengatasi sebuah simptomatengenyingkirkan akar
masalahnya, menyingkirkan isu utama yang melarsilagtom tersebut. Namun,
menemukan isu utama yang melandasi sebuah sim@tdang merupakan hal yang
sangat menantang dan memerlukan kerja keras. Kddatang ia bisa ketemu dalam
percakapan yang rileks saja. Kadang-kadang segedsseperti mentok dan tidak
menunjukkan peningkatan yang berarti.

Pada situasi ini, sangat berguna untuk menggunadsatiekatan Erickson yang
mengabaikan saja apa akar masalahnya. Metaforanddogi sering sangat berguna
ketimbang spekulasi atas penyebab masalah tersgkaianda mengajukan spekulasi,
pasien bisa menolaknya. Namun mereka tidak bisalaleranalogi. Mereka hanya bisa
mencari persamaannya dengan masalah yang ia 8lagaimanapun simptom adalah
metafora. Rasa sakit adalah cara tubuh menyampb#&tama ia memerlukan perhatian,
bahwa ada kebutuhan yang harus dipenuhi dan s@haghabaikan saja.

Komunikasi yang buntu sering menjadi penyebab miagelberbagai simptom.

Ketika akar masalah begitu samar-samar, dan tetsgynbangat rapat, saya selalu
teringat pernyataan Erickson: “Ketika orang tahtacaenangani situasinya secara sehat,
ia tidak membutuhkan lagi simptomnya dan apakahrkiasih perlu mengetahui apa
yang menjadi akar masalahnya?”

Maka, di sinilah hipnosis bisa difungsikan secgranoum untuk melatih orang

bagaimana cara menghadapi situasi, dalam carasgdnag. Ada pernyataan lain dari

192



Milton Erickson: Pola Sugesti dan Strategi Terapi

Erickson yang patut anda simak, tentang bagainsamenyampaikan sarannya kepada

perempuan yang mengidap sakit kepala sangat parah:

“Kau bahkan tidak tahu apa tujuan yang hendak diodgngan sakit kepala, tetapi
jelas ia memiliki tujuan tertentu. Dan itu hal yamgysifat fisik. Kanapa tidak
memutar musik klasik sebagai pengganti? Dengakaitijuga akan menggunakan
kepalamu, kau akan mendengarkannya, kau menyulskidasik, kau akan
menjadikannya cara yang lebih sistematis dalandkiglain keseharianmu, dan
kenapa tidak melakukan itu? Itu menyenangkan kénanenggantikan semua yang
kaupikirkan dan semua yang kaurasakan, semua sikggymadap dirimu sendiri--
duduk dan mendengar musik klasik yang kau sukai.tanspirasi, ia mengubah
moodmu, bahkan saat muncul sakit kepalamu. Kau sakdn memutuskan untuk
memutar musik klasik, tetapi kau tidak pernah bdrearar mempertimbangkan ini
dalam rutinitas sehari-harimu. Kau hanya mengaggiatan sehari-harimu untuk
sakit kepala tiga hari dalam seminggu. Bawah sadldéisa menggunakan sakit
kepala, menggunakan sakit perut, menggunakan sinmbehggunakan musik
klasik, menggunakan musik pop yang sedang larisisiajuga menggunakan
perjalanan ke taman. Bawah sadarmu mampu menggubakgak hal, yang
menguntungkan atau merugikanmu. Sakit kepala mengiu.”

Yah, saya mempercayai Erickson. Jika anda bisarséii, anda mungkin memang
tidak perlu terlalu mempedulikan bagaimana riwaganculnya simptom, apa akar

masalahnya. Anda bisa memberi pertimbangan yangtaigkin ditolak oleh pasien

anda tentang bagaimana cara mengatasi masalahnya.

Ekspresi Bawah Sadar

Bahasa tubuh adalah ekspresi bawah sadar. Jikg ovasih bisa mengatur apa
komunikasi verbalnya, konon ia tidak mungkin meng&bmunikasi nonverbal, sebab
komunikasi yang kedua ini betul-betul digerakkaghdbawah sadar. la muncul begitu
saja tanpa disadari oleh orang itu. Mungkin andagrfemenjumpai seseorang yang
setiap saat menarik nafas berat sekali. Atau senigrggertapkan geraham. Dan
sebagainya.

Saya kira setiap orang patut iri pada ketajamamoiliErickson menangkap sinyal

bawah sadar orang yang disampaikan melalui babhbsa tmnereka. la memiliki
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ketajaman iderawi yang ia kembangkan terus-merdaiasn praktek hipnosisnya. Dalam
pengalaman bertahun-tahun, ia menggabungkan ketajantuk menangkap bahasa
tubuh dengan kemampuan intuitifnya untuk memanéaabahasa tubuh pasiennya. la
memiliki kecakapan sebagai penutur cerita, kemahya bermain-main dengan bahasa,
dan dengan semua itu ia selalu berhasil menundutkgrtom apa pun yang datang
kepadanya. Dan sebagaimana dituturkan di muka, feadaerakhirnya ia bahkan
mengembangkan lebih jauh kemampuannya untuk melalabereskan simptom tanpa
berurusan dengan riwayat simptom tersebut.

Bagi saya yang sangat menarik adalah bagaimanksBrnianemanfaatkan bahasa
tubuh orang. Pada pasien yang menuturkan masatgaci¢éangan yang tak henti-henti
bergerak ke atas dan ke bawah, ia “sekadar” mek@reamplas kepada orang itu dan
memberinya tugas menghaluskan permukaan dindirg ®ang yang gelisah mondar-
mandir, ia mempersilakan orang itu trance dengam m@ndar-mandir. Pada gadis yang
menyembunyikan kakinya karena malu pada kaki bgaagrickson menginjak kaki itu
seolah-olah tidak sengaja dan mengatakan, “Brengisek bisakah kau menumbuhkan
kakimu menjadi cukup besar sehingga orang setubiakunelihatnya?”

Erickson sangat jeli dan selalu menemukan solusj yatistik karena kejeliannya.

Pasien anda cenderung samar-samar, kejar untuk meragbatkan
informasi lebih detail

Ada sejumlah karakteristik umum pada pasien yangyarapaikan masalah mereka.
Biasanya mereka cenderung samar-samar dalam bemkasu Mereka melakukan
penyederhanaan, generalisasi, dan sering mengasggaja orang sudah tahu
masalahnya.

“Sejak kecil semua orang mencampakkan saya.”

“Saya benar-benar depresi.”

“Saya selalu dihantui mimpi buruk setiap malam.”

“Setiap saat saya selalu gelisah.”

“Anda tahu orang seperti itu tak bisa dipercaya.”
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“Dari dulu ayah membenci saya.”

“la selalu menyalahkan saya.”

“Mertua saya tidak menyukai saya.”

“Dia memang begitu.”

Menghadapi komunikasi semacam ini anda sebaikdgé terperangkap ke dalam
sikap sok bijak untuk menunjukkan menunjukkan kegi@an anda atau memperlihatkan
empati anda terhadap penderitaan pasien. Semadatah komunikasi yang samar-
samar.

Dalam posisi anda sebagai hipnotis, anda menyamapai&gasan dalam bahasa yang
samar. Bahasa yang samar, gagasan yang terbuké&geméesempatan subjek untuk
melengkapi detailnya dengan pengalaman-pengalanigeksif mereka sendiri. Bahasa
yang samar oleh hipnotis membuka peluang bagi kuinjik melakukan pencarian
bawah sadar dan menemukan padanannya dalam dekaa&ementara bahasa yang
rinci akan cenderung membatasi kemungkinan subpiobik untuk melakukan
eksplorasi bawah sadar.

Namun ketika pasien anda samar-samar, yang andkalaladalah mengejarnya
untuk menyampaikan detail. la sendiri mungkin ateatkejut pada saat hal ini dilakukan
karena ternyata beberapa keyakinannya terbuktiseelma keliru menarik kesimpulan,
dan dengan penarikan kesimpulan yang keliru itidahemandang realitas. Tugas anda
adalah memerinci kesamar-samaran tersebut dan dileanaya lebih detail.

Tantanglah kesamar-samaran tersebut dengan meaggektanyaan-pertanyaan
yang membuat pasien mengaktifkan pencarian. Datanyptaan “Setiap saat saya
selalu gelisah,” misalnya, anda bisa mengajukatapgaan:

- Di mana anda gelisah?

- Dalam konteks apa?

- Di tempat mana tepatnya?

- Di bagian tubuh yang mana?

- Kapan yang anda maksud setiap saat?

- Siang atau malam?
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- Sepanjang waktu?

- Apakah itu datang dan pergi?

- Berapa lama perginya?

- Berapa lama waktunya jika ia muncul?

- Pernahkah anda merasakan sebelumnya, di marem,kdgn berapa lama?

- Seperti apa rasanya?

- Apa perasaan yang mengikutinya?

- Apa yang terjadi pertama, berikutnya, dan ten&khi

- Siapa yang tahu mengenai ini?

- Bagaimana mereka melihatnya?

- Bagaimana perasaan anda tentang mereka?

- Berapa lama anda merasakan ini?

- Bagaimana awalnya?

- Bagaimana anda mengatasinya?

Dari situ anda mungkin memahami karakteristik sesepyang berkaitan dengan
penyebab kecemasannya. Anda akan lebih tahu bagaip@sien memunculkan masalah

dan mempertahankannya dengan pola pikir dan paritkentu.

Irasional

Erickson selalu memastikan bahwa pasiennya menjaia@api dengan kesediaan untuk
bekerjasama, entah itu disadari atau tidak ol@asien. Artinya, ia selalu melakukan
pendekatan yang sejalan dengan kebutuhan passehigisebagai pribadi. Tanpa
kerjasama sepenuhnya dari pasien, terapi akardegreendat dan hasil yang diharapkan
akan tertunda, melenceng, terbatas, atau mungkiartdat.

Sering sekali terapis menganggap pasien sebagaiddgrang cukup logis dan
sanggup memahami dirinya sendiri. Sering terapisgaeggap bahwa sugesti-sugesti
motivasional akan bisa membereskan masalah.

Yang sering luput dilihat adalah bahwa pasien dpkapada terapis dengan segala

perilaku simptomatik yang aneh, tidak masuk akah kbkdang sama sekali irasional. Itu
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adalah bagian dari simptom yang harus ditanganin@bukan kekuatan pribadi orang
itu yang vital dalam situasi terapetik. Sering $idkekuatan orang untuk mengendalikan
situasi berasal dari kelemahan, perilakunya yataktmasuk akal, dan kondisinya yang
menyedihkan. Perilaku pasien adalah bagian darlaagyang harus dibereskan.
Kadang, terapi bisa dijalankan dengan memanfagt&etaku-perilaku pasien yang
ganjil, absurd, irasional, dan mungkin tampak tak®ntoh kasus di bawah ini adalah
tentang pasien yang datang kepadanya untuk dihgod@hgan permintaan yang tidak
masuk akal. Penanganan ini disampaikan cukup deflaihgga kita bisa belajar banyak

darinya.

Si Pantat Beku

Seorang perempuan muda yang telah bercerai tigddtahg menemui Erickson
dengan kepentingan menjalani terapi untuk satu lafasaja. “Aku akan
menyampaikan kepadamu masalah itu, tetapi aku tigaiginginkan penanganan
hal-hal lain. Kau harus berjanji untuk hanya memamngatu masalah itu,” kata
perempuan itu.

Inti ceritanya: pada usia 18 ia membuat keputusgulsif untuk menikah dengan
lelaki ganteng 25 tahun, yang ternyata menggunpkakawinan ini sebagai sarana
untuk melawan kehendak orang tuanya. Pada malaanpeeia tahu bahwa
suaminya diam-diam seorang pemabuk, dan lelakidtam pengaruh alkohol ketika
mereka bercinta. Bagi perempuan itu, kenyataamamyiratkan penolakan terhadap
dirinya.

Lelaki itu menyalahkannya, memakinya dengan kasanyebutnya secara
menyakitkan sebagai “si pantat beku,” meninggalgarsendirian dan pergi ke
tempat pelacuran. Namun, meski dengan pengalamiamnpertama seperti itu, ia
terus mempertahankan perkawinan mereka. Beberdaa kemudian, setelah gagal
menunjukkan kepada suaminya bahwa ia perempuaradesgsualitas normal, ia
menceraikan lelaki itu. Namun, pengalaman ini meinla ketakutan, jangan-
jangan lelaki itu benar bahwa ia menyedihkan sesekaual.

Setahun kemudian, untuk menebus kekecewaan pakianpean pertama, ia
kawin lagi dengan lelaki feminin yang kecenderunigamoseksualnya terungkap
dengan sendirinya oleh fakta bahwa lelaki itu titlrkarik pada tubuh istrinya.
Lelaki itu menikah hanya untuk menghindarkan dénii gpandangan negatif orang-
orang di sekitarnya, dan istrinya adalah perempaga raya yang memiliki rumah
dan sebagainya atas namanya sendiri. Tetapi perteaidmpaknya merupakan
siksaan bagi si lelaki.
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Istinya memaksanya bercinta pada malam pertamakmeseperti perempuan
yang tak sabar melampiaskan hasrat. Lelaki itu m@a#kan sikap dingin. Pada
malam pertama itu, suami kedua ini menghabiskartunadrsama teman lelakinya.
Si perempuan menyalahkan dirinya sendiri tanpa neetntbangkan kecenderungan
seksual suaminya. Perkawinan mereka bertahan selamair setahun dan si lelaki
lebih sering menginap di apartemen ibunya. Mereklbungan seks pertama kali
setelah empat bulan menikah dan itu pengalamark lnagi keduanya. Kali ini
perempuan itu tidak responsif terhadap suaminylakLgu mengatakan bahwa
istrinya benar-benar tidak memiliki gairah seks.

Dua tahun setelah perceraiannya yang kedua, peemifpumenikah dengan
lelaki yang lima tahun di atasnya, seorang pegpesmiasaran sebuah real estate.
Mereka berbulan madu di sebuah hotel mewah. Bagaudi hotel siang hari, si
lelaki menyampaikan gagasan agar seluruh kekagt@mya dibaliknamakan saja
atas namanya agar kariernya di bisnis properti‘bieekembang”.

Merasa bahwa suaminya tidak memperlihatkan ketietaemosional kepada
dirinya, ingatan perempuan itu melayang ke perkawipertama yang penuh siksaan.
Suaminya, menjadi tidak sabar pada kelambananyatrerespons usulannya, dan
tiba-tiba ia melihat ekspresi keraguan pada peramgu.

Dengan perasaan marah, lelaki itu melemparkamystke ranjang dan
menyetubuhinya secara kasar sambil meracau tesiieaqy dinginnya. Dalam
kemarahannya, lelaki itu menceritakan bagaimamnaeiasikmati percintaan yang
hangat dengan pelacur malam sebelumnya. Kemudigeiuar dari kamar sambil
mengomel “akan mencari seseorang yang tidak meakan apa-apa yang
diucapkan oleh suami pertamanya.” Perempuan iteraggenceraikan suami
ketiganya.

Selanjutnya ia tertarik pada seorang lelaki mueéa& mendukungnya untuk
menikahi lelaki ini—penasihat hukumnya, bankirngaang tuanya, dan teman-
temannya. la benar-benar ini menikahi lelaki igiapi juga sangat takut
mengecewakan. Maka ia menemui psikiater dengaarnujmengoreksi
kekurangannya”. Dalam ekspresi malu-malu, ia metadem secara gamblang
masalahnya. la hanya ingin menyingkirkan hawa diggihg terus-menerus ia
rasakan di pantatnya. Hanya itu masalahnya. Hamgirdini mulai muncul sejak
petang hari ketika suami ketiganya meninggalkangdtadengan kata-kata kasar pada
hari pertama perkawinan mereka. Perceraian cepgaddelaki itu tidak
menghilangkan hawa dingin tersebut. Ini terus mangkinya, sementara ia malu
berobat ke dokter. Belakangan, ia membaca tentgngsis, fenomena hipnotik, dan
hipnoterapi. Nama Erickson direkomendasikan kepgaldan ia segera pergi ke
Arizona untuk mendapatkan terapi seketika, saguiga, dan spesifik.

Bagi Erickson, itu tujuan yang nyaris irasionalrdPepuan itu meyakini bahwa
jika “hawa dingin” pada pantatnya bisa disingkirkaemuanya beres. la juga
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menegaskan kesanggupannya untuk melakukan apajpupantatnya bisa
merasakan hangat. Setelah tiga jam bercakap-caitak merumuskan masalah,
Erickson mengatakan bahwa terapi akan dijalankeanpjemungkinkan, sesuai
dengan keinginan perempuan itu.

Pembicaraan diteruskan untuk memberikan pemahagnéamng terapi. Dan karena
perempuan itu amat sangat menginginkan hipnosmu@ah sekali memasuki
keadaan somnambulistik. la benar-benar menunjukiasetbagai subjek hipnotik
yang sangat kooperatif. Erickson menjelaskan kepadennya bahwa sekalipun
masalahnya bisa dibereskan dengan hipnosis, tetagat disarankan agar ia
melakukan latihan untuk mewujudkan seluruh fenonfepiaotik, sehingga ia siap
melakukan apa pun jika upaya membereskan masalaherydutuhkan fenomena
hipnotik apa saja. Maksud sesungguhnya sugestdaiah untuk memastikan
penerimaan sepenuhnya dari pasien, dan meningkdtkangannya untuk
menjalankan sugesti yang disampaikan kepadanya.

Langkah berikutnya adalah meminta pasien melakistadi sistematis” untuk
mengisi bak mandinya dengan air yang pelan-peldampanas, sampai panasnya
cukup untuk membuka pori-pori kulitnya. Cukup kakirsaja yang ia masukkan ke
bak mandi. Setelah latihan keras, akhirnya ia iispada pasien ini kemudian
dijelaskan panjang lebar dan sangat rinci tentaggimana syaraf-syaraf perasa
kehangatan di kulit tak mampu lagi menampung keat@amgdan harus
mengalirkannya ke syaraf-syaraf perasa hawa dikgirena itu permukaan kulit
bisa merinding dan mengeluarkan bintik-bintik sépeang kedinginan. Contoh
untuk ini adalah bintik-bintik pada ayam yang dadam air panas sebelum dibului.
Keberhasilan dalam latihan ini menjadi landasan kelgerhasilan terapi. Ini
memberikan bukti visual yang jelas kepada subjéiashawa panas bisa
menghasilkan hawa dingin secara bersamaan dais&udrjadi pada bagian tubuh
tertentu. Dengan cara ini, Erickson menyingkirkarekjuan pasien terhadap
pemahaman atau kompetensi terapis untuk menangesalamnya.

Terapi kemudian dilanjutkan dengan menginddlesp trancedan dengan
memberikan sugesti-sugesti yang membuat perempuarerasa nyaman dengan
dirinya sendiri. Kepadanya ditumbuhkan perasaagdmagang meluap-luap bahwa
ia memiliki pengetahuan rahasia yang hanya akaarngaikan kepada Erickson,
yakni bahwa paling tidak satu bagian tubuhnya lyisaerima panas dan
memunculkan respons subjektif hawa dingin. Kemuditekankan kepadanya agar
selalu melihat hal itu sebagai kegembiraan yangadamiliknya pribadi. Tujuan
sugesti ini adalah untuk meningkatkan perasaan iganyla ata pengetahuan rahasia
tersebut dan untuk menangkal penghinaan oleh piapg&ang pernah ia terima.

Kemudian, sedikit demi sedikit, sugesti diberikabagai berikut: karena betisnya
bisa mengaktifkan syaraf perasa hawa dingin saaerima panas, maka begitu pula
syaraf-syaraf pahanya, pantatnya, dan perutnyaikunemperkuat penerimaannya
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terhadap gagasan-gagasan ini, Erickson tiba-tibeyaténkan pembicaraan ke arah
“gairah dan gelenyar rasa bahagia dan puncak kageanbyang merayap naik turun
di sepanjang tulang belakang, sebagaimana yangp#taia oleh gadis kecil yang
tanpa diduga-duga mendapatkan boneka baru yangtsarigginkan.”

Gagasan kompleks ini ditekankan kepadanya dengatisedan dengan
mengubah secara halus kata-kata kunci “gairah™gelenyar” menjadi frase
“gairah dan merinding dan gelenyar”. Selanjutny@ckson menggunakan secara
acak salah satu dari ketiga kata itu dalam sugegestinya. Karena perempuan itu
secara umum memiliki masa kecil yang menyenandgkeaokson banyak
menggunakan permainan kata-kata seperti: “gairag yauncul saat meluncur turun
dari bukit pada musim dingin yang menggairahkap&sona kegembiraan pada
hawa dingin es krim di hari-hari panas”, dan b&nggi yang menyiratkan
kegembiraan di masa lalunya.

Ini diulangi dalam beberapa sesi, dan selalu menaitapada kebutuhan bawah
sadarnya untuk mempertahankan gagasan-gagasdmtersguk menyatukan apa
saja yang ia dapatkan dalam terapi, dan menjadyleabagian utuh dalam dirinya.
Saat menyampaikan itu, Erickson menekankan bahmasséu tetap menjadi
rahasia yang bahkan pikiran sadarnya tidak pematain Pikiran sadarnya hanya
mengetahui secara samar-samar bahwa di dalamalienyemiliki pengetahuan dan
pemahaman tentang nilai, keindahan, dan kebahageaonal. Dan ia merasa puas
dengan itu meski tak tahu itu apa.

Dengan cepat perempuan itu menunjukkan perubahéalkpe Ketegangan,
ketergesa-gesaan, dan seluruh kecemasannya meggldleatu hari ia datang lagi
menemui Erickson dengan langkah sedikit ragu, maiu, dan matanya selalu
memandangi lantai. Setelah sekitar 15 menit, desgara nyaris kanak-kanak, ia
bertanya, “Boleh aku menyampaikan rahasia padawmaii $ahasia sangat penting
yang selama ini kusimpan sendiri, rahasia yangdamijkku sendiri?” Erickson
menjawab, “Kupikir jika kau sudah mempertimbangkgngsecara cermat, kau akan
tahu bahwa kau bisa menyampaikan kepada psikiateanema ia akan
memahaminya.”

Tujuh menit setelah itu ia berkata pelan, “Aku akamyampaikan sebaik-baiknya
sehingga kau bisa paham. Ini tentang apa yang &kéatkepadamu pada saat aku
pertama kali datang, hanya saja semuanya berbkdieasg.” Kemudian, dalam cara
bicara yang sepenuhnya vulgar, dengan muka memaratgnyampaikan
pengakuan yang intinya, “Aku senang menjadi makbledpantat beku.”

Dengan pengakuan itu, terapi berakhir. Dan bebeaedpm kemudian, ia berhasil
dalam perkawinan keempatnya, juga lulus kuliah paldan pertama perkawinan,
dan menikmati kegembiraan sebagai ibu.

Jadi, apa sesungguhnya masalah perempuan itu?
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Perkawinan impulsif yang ia jalani penuh keyakibanakhir dengan kegagalan.
Perkawinan kedua yang ia maksudkan untuk menyenalbuiniuma atas yang pertama,
terbukti adalah kekeliruan lain yang meningkatkanra. Perkawinan ketiga
memperparah lukanya pada perkawinan pertama. Kemuaiincul dorongannya untuk
menjalani terapi ketika perkawinan berikutnya drale mata.

Dan apa yang menyembuhkannya?

Dihantui oleh serangkaian kejadian yang menimbutkamma, ia mencari terapi
untuk menjadi perempuan yang benar-benar berekipdesia menginginkan terapi
spesifik, tetapi ia menceritakan keseluruhan riiiaya, keseluruhan masalahnya. la
menyimpan seluruh emosinya di tingkat bawah sat#ar menyampaikan pandangan
bahwa masalahnya hanya pantatnya selalu merasakandingin. Erickson
menjalankan terapi dengan cara yang memungkinkgirpeaempuan itu untuk
mempertahankan pandangannya, tetapi sambil memaskkkdalamnya bukan saja
kejadian-kejadian yang memberinya masalah, melaipk@ga perasaan-perasaan yang ia
alami di masa kecilnya. Maka, ketika kebutuhanmypenuhi, di level bawah sadar ia
terdorong untuk menyampaikan apa yang menjadi kelylertamanya, tetapi dengan
perspektif dan pemahaman yang berbeda. Dengan wkalaktu, ia membebaskan diri
dari ketergantungannya pada terapis dan kemudiaemgauh jalannya sendiri,

menemukan sendiri apa yang ia cari.

Memunculkan Respons Terapetik Pasien

Mari kita memulai dari hasil akhir
Apa hasil akhir yang dikehendaki baik oleh pasieupun oleh terapis dalam

pekerjaan terapi hipnotik? Perubahan. Oke. Darsajgayang tercakup dalam perubahan
dalam konteks ini bisa sangat luas. la bisa merp@gda hilangnya simptom, munculnya

perilaku baru, kemampuan orang untuk menjadi lekeks dalam menghadapi
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situasinya, perubahan cara pandang, perubahanikaeyakrang terhadap realitas,
berkembangnya pemahaman baru yang lebih sehag¢blitirkionstruktif mengenai diri
sendiri, kekmampuan mengakses sumberdaya yang diautwntuk membereskan
masalah, berkembangnya kerangka acuan baru, myadtdmampuan untuk
memandang lebih objektif, dan sebagainya.

Dalam satu kalimat, tujuan terapi hipnotik adalatuk mengubah seseorang
menjadi “manusia baru”—dalam pengertian bahwa iajauk pribadi baru yang mampu
berfungsi optimum dalam menjalani perannya.

Atau kita mau memeras lagi agar lebih ringkas, adirgatu kata, untuk
mendefinisikan hasil akhir terapetik&faming ltulah intisari yang hendak diwujudkan
dalam pekerjaan terapetik dengan hipnosis. Kitaggemcang kesadaran orang,
menggoyahkan kerangka acuan, melumpuhkan kesaalgaamisa berkomunikasi efektif
dengan bawah sadar, dan sebagainya tidak lainfadatak memunculkan dan
memantapkan kerangka baru yang lebih sehat, lanbktkuktif, dan dengan demikian

lebih produktif pada seseorang.

Pembelajaran dalam hipnosis

Jika kita kembali pada pernyataan Erickson bahywadsis adalah momen
pembelajaran, maka pertanyaannya: Apa pembelajaramdiberikan dan siapa yang
berperan besar dalam pembelajaran itu?

“Aku tidak mengajarimu segala sesuatu yang tidakdmaali dan yang sudah
kaukenali sekian lamakata Erickson kepada perempuan 70 tahun yang iniga
membaca (Lihat: contoh kasus ke-Membaca dan Menulis Atap dan Lumbung,
dalamErickson in Action)

Dari pernyataan itu kita bisa mendapatkan pemahanentasar tentang terapi
hipnotik. Frase pertama pernyataan itu (“Aku tidaéngajarimu segala sesuatu yang
tidak kaukenali”) menyiratkan secara tegas bahvmabe¢ajaran dalam hipnosis bukanlah
upaya memasukkan program yang asing sama sekadil&en diri seseorang. Frase

kedua (“...dan yang sudah kaukenali sekian laned&sjsebuah truisme, yang mudah
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sekali diterima dan dipahami. Di satu sisi, terstja $ak ada gunanya mengajarkan apa
yang sudah dikenali sekian lama. Dan apa yang sti#ahali sekian lama?

Namun sebagai satu pernyataan, ucapan yang t@adidlua frase itu sungguh
menantang pikiran. la tidak mengajari hal-hal yadgk dikenali dan juga hal-hal yang
sudah sangat dikenali. Jadi apa yang diajarkandekson? la memandu orang untuk
mendapatkan kembali pengetahuan-pengetahuan yaegamailiki, sumberdaya yang
diperlukan untuk mengatasi persoalan, tetapi juitrmereka lupakan. Itulah inti
pembelajaran dalam hipnosis. Untuk itu anda pedageluarkan orang itu dari satu
posisi dan menempatkannya pada posisi baru, yang sakali tidak terpikir oleh
mereka, sehingga dari posisi barunya itu ia nisekgm mengembangkan sudut pandang
baru. Dari posisi baru, ia bisa melihat lebih jerdan menaksir seluruh sumberdaya yang
ia miliki dan mampu menggunakannya.

Sekarang, bagaimana pengalaman keseharian andamaladorong orang lain
berubah? Itu mungkin pengalaman yang sangat medgéam. Anda mungkin pernah
berkali-kali memberi saran kepada seseorang, tetapg itu berkali-kali pula
mengulangi perilaku yang sama, seolah-olah ia fuakya kemampuan untuk menerima
saran. la menjadi orang yang menguras kesabarankaneha betul-betul tak bisa
diberitahu. Lalu anda akan menyamakannya saja dérejadai, sebab berkali-kali ia
terperosok di lubang yang sama?

Itu mungkin analogi yang keliru, sebab ternyata#@al bukanlah hewan yang
sedungu anggapan klise orang. Konon seekor kglestau tidak pernah jatuh ke lubang
yang sama dua kali. la hewan yang sangat berhitielaa sifat terlalu hati-hati itu
mungkin juga menguras kesabaran pemiliknya). Te¢édgs ia bukan hewan dengan
karakter sebagaimana yang dikatakan dalam pepatahsalah kaprah itu.

Jadi anda sesungguhnya tidak menghadapi keledda Aanya akan sering
menghadapi orang yang berkali-kali terperosok katg yang sama, sebab mereka
meyakini satu pola berpikir tertentu, mengembangian keyakinan tertentu yang
digunakan untuk menghadapi realitas, mengukuhigatdangan dunia tertentu sebagai

panduan berperilaku. Dan dengan hipnosis anda hangeluarkan mereka dari “zona
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nyaman” itu, memberi mereka gempa yang akan mergihiean “rumah lama” mereka,
sehingga mereka mau berpindah ke wilayah lain damimangun rumah lain dan menata
ulang segala sesuatu dari rumah baru itu.

Itulah tantangan bagi terapis. Yakni bagaimana kialkan orang untuk berpindah
dari zona nyaman mereka. Jika mereka tidak meresgjakan anda, sehebat apa pun
sugesti anda, hasilnya tidak akan memadai. Katarjalas di sini bahwa yang terpenting
dalam setiap pekerjaan hipnotik adalah respongpaBian kecakapan utama seorang
terapis adalah kecakapan untuk membuat pasienettiarasmerespons sugesti-
sugestinya. Sebab pada intinya tujuan psikoteidgdad untuk membantu pasien dalam
cara yang bisa mereka terima. Dalam hal ini Erinkatalah seorang “grand master”: ia
mampu membuat setiap orang merespons setiap ssgleatiaimana yang ia kehendaki,
bahkan ketika yang ia instruksikan adalah sesuatg yampak tidak masuk akal.
Bagaimana ia bisa membuat orang setuju untuk miesrailkerat badan hingga 105 kg,
sementara orang itu ingin menurunkan berat badagaiBana ia bisa membuat seorang
penderita kanker mengikuti instruksinya berlehaldhatas ban pelampung di
permukaan air kolam renang?

“Aku memberi mereka situasi persaingan,” katanizart mereka terdorong untuk
membuktikan bahwa aku keliru.”

Kadang ia dengan enteng akan meminta pasiennyagséga dan mengatakan
bahwa penanganan ini tidak akan menghasilkan apaeimb si pasien tidak mungkin
bisa mengikuti instruksi-instruksinya. “Kau mengekan uang, memboroskan waktumu
dan juga waktuku yang berharga. Buat apa? Kaukiak bisa mengikuti instruksi-
instruksiku,” katanya. “Jadi lebih baik kau pulassgja karena kau tak akan bisa bekerja
sama denganku.”

la bisa berkata begitu kepada orang yang dataredeya. Tetapi sesungguhnya ia
bisa menyampaikan apa pun yang akan membuat pgaiemrespons sebagaimana
yang ia kehendaki. Jika anda membaca lagi polagu@astinya, semakin banyak anda
mengulangi membacanya, anda akan memahami satMiltah Erickson tidak pernah

keliru dalam sugesti-sugestinya. la selalu bisa m&hpasiennya merespons dan
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mengikuti dengan nyaman “pelajaran” yang ia berjlgrakah pasien itu dalam kondisi
trance, atau ia dalam keadaan sadar. Begitulalgademelibatkan trance atau tidak, yang
terpenting di sini adalah respons pasien terhadgessi yang ditawarkan. Untuk hal itu,
kita hanya bisa mengatakan bahwa ia licin dan daakal. la seperti tukang sihir

dengan kata-kata sebagai “tongkat saktinya”. lagagankan “tongkat” kata-katanya

dan orang terhanyut, dan ketika mereka sadar,aggakudah berubah.

Bagaimana Erickson Secara Licin Membuat Pasien Memsgpons
Instruksinya

Contoh terbaik bagaimana Erickson membuat subjekspens rangsangan yang ia
berikan adalah pada pengalaman klinisnya dengdmaBarseorang gadis remaja 14
tahun. Dalam menangani gadis ini, ia tidak sechtsilés membawa subjeknya ke kondisi
trance.

Masalah yang dihadapi Barbara adalah ia gagal nseayean diri di sekolah dan
kemudian mengembangkan perilaku menarik diri. Hayang membuat ibunya
menemui Erickson. Kepada Erickson, si ibu menyakgrabahwa anak gadisnya merasa
kakinya terlalu besar sehingga ia tidak ingin bgkam ke sekolah, ke gereja, atau keluar
rumah. Gadis itu tidak mau bicara pada siapa pelanta berminggu-minggu Barbara
terus seperti itu. la mengasingkan diri di dalamah, tidak bicara, dan tidak responsif.
Setelah mendapatkan cukup informasi dari ibu Bartarnckson mengatakan bahwa ia
akan membuat Barbara mengikuti apa pun yang ialsamaDan kepada si ibu ia
berpesan agar tidak memberi tahu Barbara bahwaradatang.

Pada hari kunjungannya, Erickson mengeluarkanskkepodan mengatakan kepada
ibu Barbara, “Kupikir aku harus memeriksa dadantihlelulu. Jadi tolong kau buka blus
dan kutangmu, tetapi panggil anakmu kemari untukem&nimu dan membawakan
handuk.”

Barbara tidak bisa menolak. la harus datang unteskemani ibunya. Itu hal pertama
yang dilakukan oleh Erickson untuk membuat Barbaeagikutinya. Dan semua

berjalan begitu saja, sepertinya tanpa niat laamin jelas bahwa pada waktu itu
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Erickson sudah berhasil mendapatkan respons ddyaBa Selanjutnya, ia memeriksa
dada ibu Barbara dengan sungguh-sungguh, dan Basbadiri di samping tempat tidur
dengan muka merengut. Setelah beberapa saat matagakneriksaan dengan stetoskop,
Erickson akhirnya bangkit berdiri, melangkah mundian dengan tumitnya ia
menginjak keras-keras jari-jari kaki Barbara sepangadis itu berteriak kesakitan.
Erickson berpaling ke arahnya, tampak marah, dargatakan: “Sialan! Kalau saja kau
bisa menumbuhkan kaki brengsekmu cukup besar gghilagnpak oleh mata lelaki, kau
tidak akan membuatnya terinjak.”

Kalau saja kau bisa menumbuhkan kaki brengsekmupchksar sehingga tampak
oleh mata lelaki, kau tidak akan membuatnya tekirzadis itu menatap Erickson,
mulanya dengan ketakutan, dan beberapa saat sitetda-tiba wajahnya
menunjukkan senyum puas. Gadis itu berbalik danimggalkan ruangan. Saat
melangkah keluar, ia mengatakan, “Ibu, boleh akin®&idBarbara keluar main hari itu,
ke gereja hari berikutnya, dan kembali masuk sékpé&da hari Senin. Itulah akhir dari
simptomnya.

Jadi apa yang telah Erickson lakukan kepada gadlda meminta Barbara
merespons permintaannya untuk menemani ibunyatdkasda yang bisa dilakukan oleh
gadis itu kecuali menuruti permintaan tersebujud@ membuat gadis itu merespons
dengan menginjak jari-jari kakinya. Dan yang taadiari oleh gadis itu, Erickson
melakukannya dalam cara yang sepenuhnya tidak @idofprmasi yang diterima
Erickson dari ibu Barbara adalah bahwa kaki gadiserlalu besar sehingga ia malu
menampakkan diri. Erickson membalik keyakinan gadisdengan menunjukkan
kejengkelannya ia meyakinkan bahwa ia benar-beeaasa kaki gadis itu sangat kecil,
dan ia jengkel bahwa gadis itu telah berlaku taléidak menumbuhkan kakinya cukup
besar.

Dan memang itulah dibutuhkan Barbara. Tetapi bis&ka sekadar menyampaikan
kepada gadis itu bahwa kakinya normal, bahwa ukwyasesuai untuknya, bahwa
kakinya tidak lebih besar dibandingkan kaki temamdn sekelasnya? Itu akan terasa

sebagai bujukan yang mudah dibantah.
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Barbara memerlukan terapi, ia perlu berhenti meitigarcdiri. Yang dilakukan oleh
Erickson adalah membuat gadis itu memunculkan respang akan mengoreksi situasi
dan kondisinya. Hipnosis pada intinya adalah sejenis konsep, taahldebuah cara
untuk menawarkan berbagai rangsangan yang akan mgkmkan pasien merespons
rangsangan tersebut dengan memanfaatkan pengetafamantelah ia dapatkan dari
pengalamannya sendjtikata Erickson. Maka, alih-alih menyampaikan pentd@gng
pasti akan ditolak) tentang ukuran kaki yang normaaielakukan sesuatu yang bisa
membantu Barbara melakukan reorientasi terhadafankakinya. Hipnosis
memfasilitasi pembelajaran yang sangat efektif yalean mustahil didapatkan melalui

upaya dan terapi yang panjang.

207



Milton Erickson: Pola Sugesti dan Strategi Terapi

Alat-Alat Terapi Anda

Saya akan mengulangi lagi bahwa hipnosis padaymtialah momen pembelajaran.
Karena itu ketepatan teknik yang anda gunakan dsitasi “belajar-mengajar” ini akan
berpengaruh terhadap keberhasilan pembelajarabters eknik-teknik itulah yang
menjadi alat utama bagi anda untuk melangsungkasepmpembelajaran. Itu sebabnya
sesi pengumpulan informasi menjadi sangat pentngria dari sana anda bisa
menentukan alat apa yang paling cocok anda gungkag,sesuai dengan kebutuhan
pasien.

Anggap saja setiap sesi hipnosis adalah kursuatpidan dalam kursus privat, anda
harus membuat situasi pembelajaran berlangsungarydagi peserta kursus privat
anda. Tentu saja anda bisa melangsungkan pembelgasuai kehendak anda, tetapi
hasil akhirnya bisa jadi akan sangat mengecewakagi-dnda sendiri maupun pasien
anda. Karena itu penting bagi anda meningkatkaakeggan dalam membawakan teknik-
teknik yang anda gunakan.

Tentu saja anda perlu tahu betul apa tujuan yagig gicapai dalam “kursus privat”
ini oleh pasien anda dan dengan cara bagaimanengaisa mengikuti pembelajaran
secara efektif. Anda tahu secara umum bahwa tatapiperilaku menyimpang biasanya
berangkat dari asumsi bahwa harus dilakukan koeglsiakar masalah yang
mendasarinya. Namun, asumsi ini mensyaratkan sajuhdl yang harus kita penuhi.
Anda harus tahu alat apa yang paling efektif umigkakukan koreksi. Anda harus bisa
memastikan kesediaan pihak pasien. Dan yang spagthg, anda harus mampu
menghadirkan kesempatan dan situasi yang kondagiftercapainya tujuan terapetik
yang diinginkan.

Karena itu, mengetahui tujuan terapi secara tegslah hal yang akan membantu
pasien untuk berfungsi secara memadai dan secastriktif dalam menghadapi

hambatan, internal maupun eksternal. Konsekuensingas seorang terapis pada
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akhirnya akan banyak berkaitan dengan pemanfaatgrtasn neurotik sehingga
pendekatan terapetik yang diterapkan bisa sesngadekebutuhan unik pasien.

Sejalan dengan upaya anda meningkatkan kecakapabanakan terapi, berikut
ini adalah sejumlah teknik yang bisa anda terapkduk menjalankan terapi anda.
Sesungguhnya bisa dikatakan ini hanya upaya mexskgk saja apa-apa yang sudah
anda temukan di sana-sini dalam pelbagai pembali@sacontoh kasus yang telah kita
bicarakan di bagian-bagian sebelumnya. Namun seaimngiasan sering diperlukan
untuk memudahkan kita mengingat.

Jadi, inilah beberapa alat yang anda perlukan dpEmanganan yang anda lakukan:

1. SUGESTI

Sugesti adalah perangkat pertama yang harus diketike kita membicarakan
hipnoterapi. Dengan sugesti inilah kita mendoramgtinya perubahan pada klien.

Dengan sugesti anda anda melakukan pemrogramag teldradap subjek anda.

Sugesti langsungPada awal-awal perkembangannya, sugesti langsalgheshatu-
satunya perangkat yang digunakan oleh hipnotiskuminangani pasien. Anda sekadar
memerintahkan subjek anda dengan kalimat: “Kurpogsi makan anda.” Atau
“Berhenti makan coklat. Itu tidak baik bagi anda.”

Selanjutnya muncul pandangan bahwa sugesti langstarglebih cocok untuk
orang-orang yang sehari-harinya akrab dengan pméagemberian tugas atau komando.
Dalam kelompok ini adalah tentara, polisi, gurda®etu, teknik ini juga dipandang
efektif pada orang-orang yang sangat logis, misaathjli matematika, ilmuwan, pemain
catur.

Charles Tebbetts, salah seorang yang digelari thnaaster” oleh The National
Guild of Hypnotist, memberikan alasan untuk mertgg&nkan sugesti langsung:
“Ketika orang mengeluarkan uang untuk mendapatkaapganan dari hipnoterapis,

maka mereka akan senang-senang saja merespons sunggssing.”
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Sugesti tak langsungPernyataan Tebbetts benar untuk beberapa oetagj tlalam kita
bisa melihat dalam beberapa kasus penanganan Nttokson , orang-orang yang
membayar pun sering memperlihatkan resistensi raeRdetimbangan untuk sugesti tak
langsung sudah kita bahas sebelumnya bahwa syggestini licin dari penangkapan
pikiran sadar yang sering menghambat perubahaainStl, bagi beberapa orang,
sugesti langsung menjadi tampak begitu mengancatakg masalahnya simpel saja
bahwa mereka tidak suka didikte. Mereka tidak sukajalankan perintah orang lain.
Dalam menangani anak-anak, sugesti tak langsunglakd efektif ketimbang sugesti

langsung.

2. DISOSIASI: SEBUAH FENOMENA ALAMI

Alat terapi berikutnya adalah disosiasi. Sesunggahm merupakan fenomena alami,
yang terjadi pada anda sehari-hari. Anda mungkingfememiliki dua pemikiran

tentang sesuatu; satu bagian pikiran anda memiksktu hal dan bagian lainnya
memikirkan hal lain yang berbeda. Anda mungkin jpgenah mengerjakan sesuatu
tanpa sepenuhnya sadar karena pikiran anda terkeradl lain. Fenomena semacam ini
menunjukkan bahwa pikiran anda bisa terbelah kanddleberapa bagian, yang masing-
masing berjalan sendiri-sendiri. Dalam situasaimipikiran anda mengalami disosiasi.
Kemampuan pikiran untuk membelah diri ke dalam &=dfiagian ini merupakan hal
penting untuk memudahkan urusan anda dan memuragkerkda bertahan ketika situasi

menjadi sulit.

Program Apa yang Mengendalikan Perilaku Seseorang?

Perumpamaan yang paling memadai untuk pikiran addh komputer. Dan kurang
lebih memang demikian: Pikiran anda seperti kompuaebekerja karena ada program-
program yang anda instalkan ke dalamnya. Ada sddaagak program dan masing-
masing bekerja independen dengan perintah-periataéndiri. Dan, sabagaimana semua
program komputer, pikiran anda mengandung banyektph yang memiliki fungsi

spesifik untuk menjalankan perilaku tertentu. Ketdebuah perintah dijalankan, ia akan
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menjalankan fungsi tertentu yang terpisah dan etodari program-program lain.
Dengan kata lain, pikiran anda menjalankan disbsias

Kemampuan untuk melakukan disosiasi (pemisahalahityang memungkinkan
anda mengerjakan beberapa hal sekaligus. Andart@agepel lantai dan sekaligus
mendengarkan radio. Anda bisa menyeterika dan g@atayang sama menikmati
tayangan televisi. Anda bisa menyopir mobil samigrencanakan apa yang akan anda
lakukan besok pagi. Karena program-program itu ip@kerpisah dan otonom satu sama
lain, anda tidak harus berpikir atau mencurahkahgimn tentang apa saja yang harus
anda lakukan saat mengepel lantai. Anda bisa migdakilya secara otomatis sembari
menjalankan program lain.

Komputer bisa tersendat athangketika anda menjalankan program terlalu banyak
pada satu kesempatan. Begitupun pikiran bisa mieingand)ketika orang menjalankan
program terlalu banyak pada satu kesempatan. Kitgaistilah “terlalu banyak pikiran”
untuk orang-orang yang kehilangan fokus atau tarhipgking.

Karena itu, untuk selalu bekerja sempurna, anda peenjalankan program yang
tepat untuk menghadapi situasi apa pun dalam kpaidanda. Persoalannya, apa yang
disebut program yang tepat?

Setiap orang menginstalkan program-program ke dpliimannya sepanjang
perjalanan hidup. Ketika anda menghadapi situaslkarian, anda memberlakukan
perintah tertentu dalam pikiran anda yang memungkiranda menghadapi situasi
keseharian anda dengan tindakan yang memadai. Banygram telah terinstal ke
dalam pikiran anda dan dengan itu semua anda menj#hidupan anda. Dan program-
program ini masih akan terus bertambah, sebalpdaiamenghadapi situasi baru,
pikiran anda akan menciptakan prosedur baru patataguga untuk memudahkan anda
berhadapan dengan situasi tersebut. Prosedurarungkin anda ciptakan dengan
mengkopi elemen-elemen dari prosedur lama, ataa sakali baru. Program baru ini
bisa tepat bisa melenceng.

Ambil contoh bagaimana seorang anak mengembangeargiganan terhadap

pelajaran matematika. Di kelas satu sampai empatsSungkin baik-baik saja. Mulai
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kelas lima dan seterusnya ia menjadi pembenci nadilean Usut punya usut, rupanya
ada sebuah kejadian tidak menyenangkan yang ia d&rgan guru matematikanya di
kelas lima. Sejak itu ia mengembangkan perasaak sidka kepada guru tersebut, dan ia
merasa tidak nyaman oleh kehadiran si guru. Akizgtnilai matematikanya memburuk
dan selanjutnya ia mengembangkan kebencian tertlpdajaran matematika, tidak
peduli siapa pun guru yang mengajarkannya.

Begitulah, sebuah program baru terinstal karenasitertentu, dan program
tersebut pelan-pelan menyingkirkan program laman8k, yang sebelumnya tidak
memiliki masalah dengan pelajaran matematika, afetalenginstal program baru
tersebut menjadi anak yang membenci matematikadeagan itu, ia semakin

mengembangkan kesulitan untuk berurusan dengamragka.

Kaitan Hipnosis dan Disosiasi

Ada kaitan dekat anda hipnosis dan disosiasi. adanya, ketika anda mengalami
disosiasi, anda memasuki trance, dan memasukietraaelah dasar dari hipnosis. Maka,
kemampuan untuk mendisosiasi adalah sangat bebgigigara hipnoterapis, karena itu
akan memudahkan pasien memasuki trance. Tetagiligtenti di situ. Disosiasi tidak
hanya kita gunakan untuk menginduksi trance, tesgjpiga perangkat terapi yang sangat

ampuh.

Menjadi lebih Objektif dengan Disosiasi

Salah satu aspek terpenting disosiasi adalah iaumgkinkan anda terpisah dari
perasaan anda. Ini berarti saat pikiran terbetabisa memisahkan anda dari perasaan
enak dan tidak enak. Oke, jadi kenapa ia penting?

Perasaan anda mewarnai pengalaman hidup anda.Dgeg@saan tertentu pada
suatu saat anda merespons situasi spesifik, yang, gilirannya, bisa mempengaruhi
pikiran anda dalam menangani situasi tersebut. kaliranda mengalami situasi yang

sama—atau bahkan teringat situasi itu—perasaagbigrakan kembali lagi dan akan
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mempengaruhi pengalaman anda. Semakin seringjmiliteanda akan semakin
mengembangkan repons otomatis terhadap situasbters/ang dikendalikan oleh
bawah sadar. Karena respons anda menjadi otoraatia, nungkin tidak paham kenapa
anda merespons seperti itu, atau bisa mengendalikaanda.

Misalnya, ketika anda memikirkan, atau bertemu @ngang anda cintai, perasaan
anda memainkan peran dalam menentukan perilaku-améajadi sentimentil dan
kekanak-kanakan, dan sebagainya. Sebaliknya, kati#a bertemu dengan orang yang
anda benci, perasaan anda sekali lagi membentu&kreanda—anda menjadi tegang,
anda bicara dalam nada agresif, gerak tubuh arfdagieatau agresif, dan sebagainya.

Dengan disosiasi, hipnoterapi memungkinkan andaisakan perasaan yang anda
alami pada suatu kejadian, dengan kejadian ituiseDdlam cara ini anda bisa melihat
kejadian itu lebih objektif, dan dengan demikiamigugbah respons anda terhadapnya.

Kata subjektif dan objektif memiliki banyak artiaka penting bagi kita untuk
menyamakan pemahaman tentang arti kata terselauh d&si hipnoterapi.

Subjektif: Perasaan dan emosi anda terlibat dan mempengamnahaicda menilai
situasi.

Objektif: Perasaan anda menyingkir, dan anda bisa meniaissitanpa melibatkan

perasaan anda.

Menggunakan disosiasi dalam hipnoterapi bisa metolzasien mendapatkan
pandangan yang lebih objektif atas masalahnyaiadaisa mengambil keputusan tanpa
dipengaruhi oleh emosinya. Pemisahan ini pentingigga ia bisa mendapatkan
gambaran yang jernah tentang apa yang sedang ¢iautagn Katakanlah pasien anda
stres di tempat kerja. Pekerjaannya bertumpuk alamerasa kewalahan. Ketika ia
mencoba memikirkan cara menangani pekerjaannyasaan stres itu menyerbu dan
mengaburkan pengambilan keputusan. Dalam hipnotenaga bisa menggunakan teknik
yang memisahkan anda dari perasaan anda, sehindgd@a melihat situasi menekan
anda seolah-olah anda menonton televisi. Andarhe&ddnat apa yang tengah terjadi,
tetapi anda terbebas dari seluruh perasaan stngsnyelumpuhkan anda kapan pun anda
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terpikir situasi tersebut. Anda sekarang melihatasii secara objektif. Karena perasaan
anda tidak lagi mencampuri pemikiran anda, anda finislihat bagaimana menentukan
prioritas dan bagaimana mendelegasikan tugas-amgis Anda menyadari bahwa
dengan bersenang-senang di waktu senggang, arsdadbisrja lebih efektif. Hasilnya:

tingkat stres anda menurun!

Berjarak dengan diri sendiri melalui Disosiasi

Ada beberapa cara untuk menerapkan disosiasi dafarmosis. Hipnoterapis bisa
menggunakannya sebagai metode untuk membuat amiz trlan sebagai alat terapi
yang ampuh. Salah satu pendekatan yang sangat umuiimenggunakan disosiasi
adalah disosiasi bertingkat. Sederhananya, disdmagkat adalah anda
membayangkan melihat diri sendir—membayangkan aeddiri duduk di kursi yang
sedang anda duduki, melihat diri anda sendiri maatkliburan yang menyenangkan,
melihat diri anda sendiri membaca buku ini dan gelmya. Disosiasi berguna dalam
berbagai situasi terapetik.

Untuk induksi trance: Anda bisa meminta subjek membayangkan dirinya
melangkah atau melayang keluar dari tubuhnya, mangkminta subjek
membayangkan sebuah perjalanan ke tempat yangaa sunda bisa meminta pasien
anda membayangkan keluar dari tubuhnya dan melinaya sendiri sedang menikmati
liburan yang sangat menakjubkan yang segera i&#kDengan kata lain, anda
mendorong pasien anda melamun (dan anda tidak nmeimdteuksi langsung untuk itu).

Sebagai alat terapi:Anda bisa meminta subjek membayangkan sedang rméliha
yang disorotkan di layar. Sebagai contoh, andarbesminta pasien melihat dirinya
sendiri menghadapi situasi dengan cara tertentert@aa terpisah dari film yang
diproyeksikan di layar (pasien melihat film itud, bisa melihatnya lebih objektif, dengan
sedikit atau tanpa melibatkan perasaan sama s€leaf. lain yang bisa digunakan adalah
meminta pasien membayangkan dirinya sedang mehatagkristal.

Masih banyak yang bisa anda lakukan dengan disosias penting lainnya adalah
Parts Therapy.
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3. PARTS THERAPY

Seberapa sering anda mengatakan kepada diri s¢'Adia bagian dari diri saya yang...”;
atau “Aku ingin menyingkirkan (kebiasaan buruk jmétapi ada bagian dari diri saya
yang tidak mengizinkan saya melakukannya,” atagti@el membuat saya tidak nyaman
ketika....”? Pernyataan-pernyataan semacam itu migkitan bahwa anda tahu bahwa
satu aspek dari pikiran anda mempengaruhi periiafentu, atau membuat anda merasa
atau dipaksa untuk berhenti melakukan sesuatu g&ebgnoterapis, saat anda
mendengar pasien anda menyatakan seperti itu,tahddahwa itu adalah isyarat anda
untuk menggunakan alat yang cocok untukmarts Therapy

Dalamparts therapyanda mengisolasi program yang mengendalikangieratau
respons emosional tertentu, dan melakukan terapitatl itu. Itu dimaksudkan untuk
memisahkarbagiandari pikiran yang bertanggung jawab terhadap rahsi@rsebut.
Kenapa? Karena itu adalah bagian dari pikiran yaamerlukan tindakan korektif. Itu
adalah bagian dari pikiran yang membuat seseoramgamukan terapi. Itu adalah bagian
dari pikiran yang membuat seseorang frustrasi.

Tetapi tunggu sebentar. Pasien anda juga memadijidn yang berurusan dengan
kepercayaan diri, bagian yang bertanggung jawabkaiamampuan untuk fokus pada
pelajaran, bagian yang bertanggung jawab atas keoeamuntuk berani, dan
sebagainya. Seorang hipnoterapis mungkin inginrigeklengan lebih dari satu bagian.
Misalnya, pasien anda mungkin meminta bantuan kakehilangan kepercayaan diri
dalam menyetir. Anda bisa membantunya dengan @haubungan dengan bagian
pikiran yang bertanggung jawab atas masalah ittntembuatnya lebih kuat, atau
mungkin sekadar membawa bagian itu kembali berhgdrudengan bagian-bagian lain

pikirannya sehingga ia bisa nyaman lagi mengemudikabil.

215



Milton Erickson: Pola Sugesti dan Strategi Terapi

Berkomunikasi dan Bernegosiasi dengan Bagian Tersab

Jadi, bagaimana anda berurusan dengan bagian-lmgissubjek anda? Singkatnya,
anda mengisolasi bagian yang ofensif dan bicaradampya. Proses dasarnya sebagai
berikut:

1. Mengenali bagian tersebut.
Bawa subjek anda mengenali bagian tersebut. Arsdarbeminta dia, misalnya, untuk
mengeluarkan bagian itu dari tubuh, atau memintamgaperhatikan salah satu telapak
tangan dan melihat bagian itu ada di sana. Mintalahenggambarkan seperti apa wujud
bagian itu. Tidak masalah jika gambaran merekatgnbagian itu terasa ganijil,
misalnya ia terlihat seperti kelinci putih yanguuc

Dengan demikian, anda sudah memisahkan bagiaaityahg lain-lainnya. Anda
kemudian bisa menyingkirkan perasaan apa pun yamyentai bagian itu.

2. Menemukan tujuan positif yang coba diwujudkan oéh bagian itu
Temukan tujuan positif dari bagian ini dalam kelpia pasien anda. Untuk kepentingan
apa ia ada. Dan dengarkan apa yang disampaikarsulbpek anda.

Prosedur ini tidak ada kaitannya dengan ritualiknegba pun. Ini hanya prosedur
untuk membuat subjek anda memahami kenapa adanbdayiedirinya yang melakukan
itu dan kenapa bagian itu hadir ke dalam kehidwgudopek anda. Ketika subjek anda
mendapatkan pemahaman mengenai bagian itu, simpéoakan lenyap saat ia bisa

mengendalikan bagian itu.

3. Berterima kasih kepada bagian itu atas apa yangglah ia lakukan

Mintalah subjek anda berterima kasih kepada bagiaatas semua yang telah ia lakukan.
Bagaimanapun, tujuan awal kehadirannya adalah mieaksesuatu yang bermanfaat
bagi subjek anda. Sekarang, sekalipun manfaatidatstidak ada lagi, tetapi penting

bagi anda untuk menanamkan cara pandang yangfpediadap pasien anda. Jadi
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mintalah ia berterima kasih kepada bagian itu, ytatedh menjalankan pekerjaannya

dengan baik.

4. Bernegosiasi dengan bagian itu sehingga ia bedsa berubah
Sampaikan kepada bagian itu bahwa ia tidak pegiunhielakukan apa yang selama ini ia
lakukan. Setelah itu, anda bisa menanyakan kepadgmakah ia bersedia berubah,
melakukan hal lain atau menjalankan fungsi laingyl@ih bermanfaat dan lebih sehat
bagi ia sendiri dan subjek anda. la mungkin menatya” atau ia mungkin memerlukan
panduan tertentu untuk menjalankan tugas barumgabdagian itu memerlukan bantuan,
anda bisa meminta subjek anda untuk mengenali salanee yang dibutuhkan oleh
bagian itu (misalnya, lebih percaya diri), dan kdimno memisahkan bagian dari pikiran
anda yang bertanggung jawab atas sumberdaya @mdadra yang sama dengan
Langkah 1.

Setelah subjek anda melakukannya, mintalah ia mekalpesumberdaya itu kepada
bagian pertama yang membutuhkannya, mungkin demgambayangkan bahwa
sumberdaya itu melayang dan menyatu dengan bdgian i

5. Beri peran baru yang lebih bermanfaat kepada bagn itu
Setelah bagian itu mendapatkan sumberdaya yanguahan, ia akhirnya akan setuju
melakukan perubahan. Jadi, sekarang apa yang iadaksikan? Mintalah subjek anda
berterima kasih atas kesediaannya berubah—nhaleémperkuat sikap positif subjek.
Untuk semakin memperkuat sikap positif tersebltassng mintalah subjek anda
membayangkan bagaimana penampilan bagian itu Betet®tuju berubah. Mungkin
subjek membayangkan bagian itu tersenyum manisiieepa, dan itu memberinya
perasaan yang sama sekali berbeda kepada subgk and

Persetujuan bagian itu untuk berubah, dan perbegabaran yang sekarang
muncul, mendorong proses tertentu yang berlangdudglam bawah sadar subjek,
sehingga memungkinkan bagian itu memainkan peranyaag lebih sehat. Dengan
penerimaan seperti itulah, dengan peran baru ygalgrikan oleh bagian yang semula

menimbulkan masalah, subjek menyingkirkan masakhny
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6. Masukkan kembali bagian itu ke tempat semula

Inilah langkah terakhir, yakni mengembalikan bagiarke tempatnya semula. Oh,
kenapa bagian yang telah menyebabkan masalahriia dikembalikan lagi ke
tempatnya semula? Apakah tidak lebih baik jikailmudng saja?

Ingat, ini adalah bagian dari subjek anda. la mumtgtah menyebabkan timbulnya
masalah, memberi kesulitan, atau apa pun, tetaelah berubah dan sekarang siap
menjalankan fungsi lain yang lebih sehat. Namupereorang tua bagi anak yang nakal,
setelah anak itu berjanji melakukan perubahan, peda memeluk dia dan
menyambutnya kembali sebagai bagian dari keluarda.a

Jadi, mintalah pasien anda untuk menyambut bagiidkembali dan biarkan ia
bergabung lagi dengan seluruh “anggota keluargatu@ bagian ini dengan meminta
subjek anda membayangkan bagian itu kembali masulalam dirinya, atau subjek
melakukan tindakan memasukkan bagian itu ke dalenyd. Dengan cara apa pun,

anda perlu meminta subjek untuk menyatukan kenblagjian itu ke dalam dirinya.

Pentingnya Menyatukan Kembali Bagian itu

Apa yang akan terjadi jika subjek tidak memasuKkgnbagian itu ke dalam dirinya?
Ingat bahwa itu adalah bagian dari pikiran yangegderpisah, dan jika pasien anda
tidak menyatukan lagi bagian yang terpisah it@kan merasa ada yang kosong.
Beberapa waktu kemudian, ia akan merasa normalTatapi bersamaan dengan itu,
sesuatu yang sama buruknya dengan bagian yanggsklEn mungkin mengisi bagian
yang kosong itu. Ini akan membatalkan seluruh pa&erterapi yang anda lakukan
bersamanya. Jadi, kenapa mengambil risiko itu? &&htpasien anda menyambut bagian

yang telah berubah itu dengan hangat.
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4. REFRAMING

Pengertian simpel dari reframing adalah menawaiteane untuk menggantikan frame
lama. Dengan reframing kita menyodorkan perspékititi (yang lebih konstruktif) untuk
menyingkirkan perspektif lama (yang merupakan surpbesoalan). Anda tahu bahwa
setiap orang memahami realitas menurut pandangaa thasing-masing. Karena
peristiwa tertentu orang bisa menjadi takut merag&ln pendapatnya; takut menyatakan
dirinya, sebab ia meyakini bahwa ia pasti disalahdetiap kali mengeluarkan pendapat.
Karena pengalaman tertentu juga orang bisa tidedage pada ikatan perkawinan atau
hubungan yang serius yang mengarah ke sana.

Sesungguhnya, substansi hipnosis (atau pembelpgaalah reframing. la membuat
orang bisa memahami dan melihat realitas denganyeang lebih sehat dan lebih
produktif. Prinsip reframing adalah ketika kita tsaika mengubah peristiwanya, yang kita
ubah adalah cara pandang kita terhadap peristiaeltigt. Dengan cara pandang tertentu
seseorang menghadapi masalah, dengan cara paedamngut seseorang merasakan
kenyamanan menghadapi realitas dan bisa berfuglgisi bptimum. Reframing adalah
upaya menyodorkan cara pandang berbeda, dalanyaragaidak bisa ditolak, kepada
seseorang sehingga ia mendapatkan alternatif ydoiiyg tnemadai dalam menghadapi
situasi. Dengan cara pandang baru itu, ia respam$gedrilakunya atas realitas menjadi
lebih sehat.

Bagaimanapun, anda tidak bisa mengubah kejadiagndiatami orang lain, yang
membuat orang itu memiliki cara pandang tertergnegatif apa pun cara pandang itu
menurut penilaian anda. Bahkan ketika cara pandarngrbukti menimbulkan sejumlah
kesulitan pada orang itu sendiri, seringkali sasgét meyakinkan orang itu bahwa ia
perlu meninggalkan cara pandangnya dan menggargadecara pandang baru yang
lebih sehat. Reframing memungkinkan anda mengg@yabéra pandang tersebut dan
menyodorkan cara pandang baru dalam cara yangdidaga oleh klien anda.
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Seorang ibu, misalnya, mengeluhkan anaknya yaatuselembantah. “la betul-
betul keras kepala dan tak bisa diatur!” kataniatitiak pernah mau menuruti apa kata
orang tua.”

Tanggapan lazim atas keluhan semacam itu mungkah,“kita memang perlu sabar
menghadapi anak-anak.”

“Tetapi anak-anak lain saya lihat bisa mudah digdnak saya ini memang
keterlaluan.”

“Namanya juga anak-anak, Bu. Setiap anak pasti hiemnabiatnya sendiri-sendiri.”

“Saya betul-betul tidak habis mengerti dengan aagk.”

“Yang bisa kita lakukan memang hanya harus bisarsab

Anda tahu, dialog seperti itu tidak akan ada hakisban si ibu yang mengeluhkan
anaknya tidak akan mendapatkan apa-apa kecualksemayakini bahwa anaknya
memang betul-betul melelahkan. Tapi perhatikarodidlerikut:

“la betul-betul keras kepala dan tak bisa diatidta seorang ibu. “la tidak pernah
mau menuruti apa kata orang tua.”

“Bukankah anda lebih tenteram karena itu? Padaumgkt ketika ia dewasa nanti,
anda bisa melepasnya dengan tenang, sebab ia txdtanyang mudah jatuh oleh
bujukan orang lain.”

Dengan memberi konteks baru, yakni ketika ia dewasdi, apa yang sekarang
membuat si ibu kelelahan, menjadi bernilai posidif itu membuat si ibu memiliki
perspektif baru terhadap sifat anaknya yang tidatlah diatur. Apa yang sekarang
tampak sebagai masalah, bergeser menjadi sesuagpwgaitif dan karena itu
menenteramkan.

Pembelajaran dalam hipnosis, yang dilakukan kesitgek dalam keadaan trance,
pada dasarnya adalah reframing. Anda menyodoripijak baru, cara pandang yang
lebih sehat, perspektif baru dalam menghadapi mlasAhda mensugesti strategi baru
yang lebih produktif untuk menghadapi realitasyatang bisa membebaskan orang dari
siksasan rasa sakit. “Setiap orang memiliki pemgatayang menyenangkan dan tidak

menyenangkan. Sekarang, yang terpenting adalalniegg selalu siap dan bisa
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berfungsi optimum, dalam situasi baik maupun burliii.adalah salah satu cara

Erickson me-reframe kliennya.

Mengubah konteks dan makna

Dengan memberi konteks baru, bertahun-tahun natikigkanak itu dewasa,
perilaku sulit diatur oleh si anak mendapatkani pitssitifnya, dan itu hal yang pernah
terpikirkan oleh si ibu. Ketika cara pandang alatifritu disodorkan, si ibu tak bisa
menolaknya. Dan ketika ia menyepakati itu, ada &kuaensi lanjutan bahwa sekarang ia
bisa melihat hal positif dari kekeraskepalaan. Kgkelannya sebelum ini adalah karena
ia tidak bisa menemukan hal positif dari perilakaknya. la memandang
kekeraskepalaan itu melulu sebagai perilaku yangengkelkan dan membuatnya
kewalahan.

Selain mengubah konteks, yang bisa anda lakukdaladeengubah makna atas

sebuah realitas. Dengan memberi makna baru, catapg orang juga akan berubah.

5. TAMASYA DI LORONG WAKTU: REGRESI

“Aku tahu bahwa setiap orang mampu mengalami mingah. Aku sendiri
menikmati mimpi tentang berbagai hal ketika akuimascah di rumah pertanian,
tentang betapa menyenangkan berjalan-jalan deralanekanjang di awal musim
semi. Sesekali aku bisa mengalami mimpi indah yaemungkinkan bagiku untuk
menjawab banyak pertanyaan atau memberikan pemati@pada pasien atau
kepada anak-anakku tentang seperti apa kehiduganah pertanian....”

Regresi adalah sebuah teknik di mana anda memhdweksanda kembali ke masa
lalunya, mengalami lagi kejadian yang benar-beegadi atau yang hanya terjadi dalam
khayalan subjek. Sebagai alat bagi hipnoterapisise sangat efektif ketika digunakan
pada saat yang tepat dan dalam cara yang benar.

Kutipan di awal bagian ini adalah cara yang khask&on, yakni seolah-olah hanya
bercerita begitu saja, tetapi dengan cara itu iaysr@paikan sugesti yang secara tak

langsung membawa pasiennya melakukan regresi. Twsgjgentar! Bukankah anda
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sudah berkali-kali mengalami regresi dengan caresam itu dan tanpa anda sadari?
Ketika anda ngobrol dengan seorang teman, misaflayaanda menyampaikan ingatan
anda tentang suatu permainan di masa kanak-kamslanya teman anda akan
memanggil ingatannya tentang permainan anak-amgk |Lalu anda dan teman anda
asyik masyuk berbagi cerita tentang permainan dankanak-kanak.

Untuk hal ini, ingatlah prinsip kedekatan asosyasig acapkali digunakan oleh
Erickson: “Anda hanya perlu menceritakan ibu anda &é&u secara umum untuk
membuat seseorang menceritakan ibunya.” Prinsi@mu saja berlaku juga jika anda
ingin membawa pasien anda melakukan regresi: “&@anit masa kecil anda, atau masa
kecil secara umum, jika anda ingin membuat pasiela anengingat pengalaman masa

kecilnya.”

Alasan untuk Regresi

Kenapa hipnoterapis mensugesti subjeknya untukkuleden regresi? Inilah

beberapa alasan yang bisa diberikan:

Untuk menemukan akar simptom.

Subjek anda mendapatkan simptomnya sekian lana@; tetak tahu bagaimana,
kenapa, atau kapan simptom itu mulai muncul dankutjuan apa. Pada kondisi seperti
ini, anda bisa mensugesti pasien untuk menemukamnsakptom, memahami bagaimana
ia bermula, dan akhirnya menyingkirkan simptomebut. Mungkin ada beberapa aspek
dalam simptom itu yang perlu dikerjakan satu deatu ®leh subjek anda sehingga ia

bisa bebas sepenuhnya.

Subjek anda perlu mengubah cara pandang terhadap kadian di masa lalunya.

Orang mengalami kejadian tertentu di masa lalu,ingatan akan kejadian itu terus
mengganggu. Mungkin sebuah kejadian menjadikarosmsg kurang percaya diri,
lemah, marah, penakut, dan sebagainya. Anda mendawek anda regresi ke masa
lalu, mengalami lagi kejadian tersebut, dan menguwaaa pandang dan responsnya atas

kejadian itu.
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Mendapatkan perasaan nyaman dari kejadian di masaallu.

Mungkin pasien anda memerlukan perasaan nyamamteman anda
membangkitkan perasaan tersebut dengan membavesm pasiakukan regresi ke masa
lalu untuk mendapatkan perasaan tersebut. Inigi@ainsangat penting bagi pasien, dan
regresi digunakan untuk mengangkat kembali pengaigmengalaman masa lalu sebagai
sumberdayarésourcg untuk mengatasi simptomnya. Regresi untuk mertdapa
perasaan nyaman ini juga diperlukan ketika kitaihesan dengan pasien yang mungkin

mengalami luapan emosil{reactio)—mungkin oleh pengalaman traumatiknya.

Menerapkan Teknik Regresi

Selain dengan membuat kaitan asosiatif, sebagaidelam contoh di atas, ada beberapa
teknik yang lazim untuk membawa pasien anda mekakug&gresi.

Menghitung mundur tahun demi tahun.

Anda bisa melakukan pendekatan formal dengan memghmundur tahun-tahun
untuk membawa ingatan pasien anda kembali ke rahsaAlnda juga bisa mensugesti
pasien untuk mundur ke masa lalu dan memintanyalbeensyarat (bisa dengan
mengangkat jari telunjuk kanan) setiap kali pasieda mendapati lagi kejadian tertentu
di tahun tertentu. Di luar itu, anda juga bisa ngengakan berbagai cara yang kreatif

untuk membuat subjek regresi.

Membebaskan bawah sadar untuk menemukan sendiri kadian di masa lalu itu.
Anda meminta bawah sadar subjek untuk melakukgalaean mundur ke masa lalu
dan menemukan sendiri kejadian yang berkaitan seemgaculnya masalah.

Meminta anda mengingat waktu tertentu di masa lalu.
Teknik ini simpel dan langsung. Jika pasien talpakekejadian itu berlangsung, dan

apa saja yang terjadi saat itu, anda bisa langsajagnemintanya memulai regresi
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dengan mengingat waktu spesifik itu. Hal ini akaenguatkan ingatan pasien tentang

apa saja yang terjadi di waktu itu.

MELANCONG KE MASA DEPAN DENGAN PROGRESI

Jika pikiran anda bisa membawa anda kembali ke fahsda juga bisa membawa anda
ke masa depan. Anda memiliki ingatan tentang keja#lejadian di masa lalu, dan anda
memiliki gambaran atau keingintahuan tentang apg wkan terjadi nanti. Yah, anda
mengembara ke masa depan. Kapan pun anda memikipkayang akan terjadi nanti,
anda mengembara ke masa depan. Anda merencanakatus@anda membayangkan
kencan anda di akhir pekan, dan sebagainya. Himpmteisa menggunakan kemampuan
pikiran untuk melayang ke masa lalu maupun ke rdapan untuk menyingkirkan
simptom.

Anda mewujudkan apa yang ada dalam pikiran andaeharti apa yang anda
sadari, apa yang tidak anda sadari, mengarahkanuwaridk mewujudkan sesuatu—entah
baik entah buruk.

Ketika anda memikirkan sebuah peristiwa yang akgadi, pikiran anda merancang
segala kemungkinan yang berhubungan dengan pexigtinmungkin merancang
gambar-gambar atau adegan-adegan tentang bagaamdeaalam situasi itu. Jika itu
peristiwa yang menyenangkan, anda saat itu juga mlesasa positif. Sebaliknya, jika itu
peristiwa yang tidak menyenangkan, anda saat dgfa gkan merasa negatif. Anda
memiliki perasaan saat itu juga untuk kejadian ylaglgm berlangsung.

Orang-orang yang takut bicara di depan publik, ltemis melakukannya, beberapa
hari sebelum ia berpidato, akan mendapatkan sepgtdsaan tidak nyaman. la sudah
melihat dirinya sendiri kikuk ketika naik pangguggiggup mengeluarkan kata-kata,
tampil memalukan, menjadi bahan ketawaan orangselbagainya. Selanjutnya, ia akan
menyampaikan pernyataan negatif untuk dirinya sgri@aya pasti gugup sekali, bicara
saya tidak lancar, dan saya akan tampil memaluk&etika akhirnya ia benar-benar naik

panggung untuk bicara, segala perasaan tidak nygamgnanda alami berkat gambaran-
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gambaran itu kembali lagi, kali ini mungkin lebib&. Yang terjadi adalah: ia
merancang tujuan negatif untuk dirinya sendiri.

Hasil yang sebaliknya akan terjadi jika ia meragctjuan positif: ia akan
melangkah tenang ke panggung, merasakan kepercdiyagang diperlukan, dan bisa
menyampaikan pidatonya dengan lancar dan artikydasj jelas.

Fenomena seperti ini bisa dimanfaatkan oleh hipapte untuk menyingkirkan
simptom dan memperkuat perasaan positif pasienayasa mengubah pandangan orang
terhadap masa lalu, dan ia bisa memperkuat pandgogtif orang terhadap masa
depannya. Dengan mengubah cara pandang terhadamepan, anda bisa membuat
orang menjadi nyaman dengan situasinya hatri ini.

Jadi, bagaimana hipnoterapis membawa subjeknyaendraya ke masa depan?
Mudah saja! Anda bisa menggunakan teknik yang singan teknik regresi, tetapi
dalam arah yang sebaliknya. Biarkan subjek andautheskan sendiri ke masa depan
mana ia ingin datang. Teknik ini, progresi wakerjrsg disebut jugaseudo orientation

in timeatauhallucinated age progression.

6. AMNESIA HIPNOTIK

Amnesia merupakan alat yang sangat penting untuilyet@matkan pekerjaan-pekerjaan
yang sudah dilakukan oleh pasien selama ia dalardiidrance. Dengan amnesia,
seluruh “pembelajaran” yang diterima oleh pasienjad# terhindar dari jangkauan
pikiran sadar yang cenderung kritis dan suka meadgé Jadi, ketika pasien lupa,
sebetulnya ia hanya lupa di tingkat sadar, tetagalmanapun seluruh “pelajaran” yang
ia terima selama trance tetap tersimpan dalamandadwah sadar dan akan diterapkan
pada waktu dibutuhkan.

Untuk bisa membuat pasien melupakan apa saja gaaigmi selama trance, anda
bisa memberi sugesti langsung agar pasien, patidisaagunkan nanti, melupakan apa
saja pengalamannya selama trance. Namun Ericksomlikieara lain untuk itu. Cara

favoritnya cukup simpel. la bisa mengajak bicarsigganya, misalnya, “Kau tahu,
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sungguh menyenangkan menyopir ke kantor. Ini leagaltdi Phoenix. Lalu lintas cukup
padat di North Central Park Avenue?”

Itu percakapan yang ringan saja sebelum ia mempasgiannya memasuki trance
dan melanjutkannya dengan pekerjaan terapetikk&&imenghendaki pasiennya
amnesia, maka begitu pasien dibangunkan, pada pesampertama ia akan
melontarkan pertanyaan yang menyambung ujung papeaksebelum pasien trance.
Sesuai dengan kalimat yang kita jadikan contohiadi,anisalnya, Erickson akan
mengatakan, “Bagaimana lalu lintas North Centrak Paenue?”

Dengan cara simpel seperti ini, ia membersihkarusaya dan kembali ke awal
percakapan, sampai pasien keluar dari ruanganikiveégntang lalu lintas dan hari cerah
di Phoenix dan mobil yang padat di jalanan Northt€, dan membuatnya amnesia
sepenuhnya pada urusan terapetiknya. Mengikutiacison, saya sendiri suka sekali
menerapkan cara ini untuk membuat pasien amnesmbdeng memberi sugesti
langsung agar ia lupa. Mengajukan pertanyaan siggrg menyambung percakapan
sebelum trance sangat efektif untuk memangkasangstdar orang terhadap seluruh
tanya jawab terapetik yang berlangsung ketikaaiacie. Pasien tidak menyadari bahwa
ada rentang waktu yang hilang, yakni waktu ket&karance, dan ia hanya merasa terlibat
dalam percakapan ringan saja.

7. DISTORSI WAKTU

Gagasan ini mula-mula disampaikan oleh Cooper éaih jauh dikembangkan oleh
Cooper dan Erickson (1959). Distorsi waktu sanggiuh untuk mengendalikan rasa
sakit. Dan bisa memberi pemahaman dan melatihrptsitang bagaimana
memperpendek durasi rasa sakit atau memperpargatang waktu pasien merasakan
kegembiraan. Cara efektif untuk membuat pasien malkan fenomena hipnotik ini
adalah dengan memberinya pemahaman tentang distgti yang sudah sering ia

alami sehari-hari. Anda bisa menyampaikan pengalateagan mimpi, atau
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menyebutkan pengalaman-pengalaman sehari harirth mareka merasa waktu seolah-
olah panjang, atau waktu seperti sangat singkat.

“Dalam mimpi, orang mengalami kejadian yang sealh berlangsung satu jam,
satu hari, atau satu minggu. Tetapi, dalam wak&iayytu sebenarnya hanya kejadian
beberapa detik dalam tidur,” saya biasa mempepemahaman subjek dengan kalimat
semacam ini sebelum mensugesti distorsi waktu affidtejadian itu bisa juga satu
bulan, atau satu tahun, atau bahkan bertahun-tatneski waktu sebenarnya hanya
beberapa detik dalam mimpi....”

Dengan membuat pasien memahami itu, anda bisa rteemamemperpanjang
pengalaman subjektif atau memperpendeknya—tergaikieloutuhan pasien anda.
Dengan distorsi waktu, anda bisa membuat pasiemyatemi lagi seluruh pengalaman
hidupnya, secara runtut, hanya dalam waktu misadydetik. Anda bisa memberi
sugesti misalnya, “Sekarang, anda bisa mengalagjaudie® yang berlangsung bertahun-
tahun padahal hanya beberapa detik dalam mimpa &legn memberi waktu 25 detik
kepada anda dan itu waktu nyata tetapi dalam 2k idie¢tanda bisa mengalami kejadian
berhari-hari, atau berbulan-bulan, atau bertahboftaSaya ingin dalam waktu 25 detik,
anda mengalami lagi seluruh pengalaman sepanjaog kiari waktu kecil hingga
sekarang.”

Sebaliknya, anda bisa meminta pasien anda mengalakiu subjektif yang sangat
panjang, tetapi itu sebenarnya hanya beberapaditkn mimpi. Pada pasien yang
sering mengalami sakit kepala (bisa dikatakantia sakit kepala dan berlangsung
berjam-jam), saya mensugesti bahwa setiap kali kagalanya kambuh, ia berbaring di
tempat tidur, merasakan sakit kepala berjam-jarersdgasa, tetapi sesungguhnya itu
hanya beberapa detik. Demikianlah, anda bisa mekaangenderitaan berjam-jam
menjadi hanya beberapa detik dengan teknik disteaktu, sebelum menyingkirkannya

sama sekali.
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8. METAFORA

Penggunaan cerita sebagai alat penyembuh mungkipihaetua umur kesadaran
manusia. Dalam mitologi Yunani, ada seorang penyadg pekerjaannya berkelana
untuk menemui orang-orang yang mengalami pendariteang disebabkan oleh
penyakit, oleh perang, oleh bencana, dan sebagdayzeringankan penderitaan orang-
orang yang dijumpainya itu dengan cerita-cerita.

Sebagai sugesti, metafora tak akan pernah gagahgQidak bisa menolak cerita,
yang bisa ia lakukan adalah menemukan kesamaama aetdta itu dengan situasinya.
Dan bawah sadarlah yang melakukan identifikasi ellgam itu. Dalam metafora
tersebut, anda juga bisa menyisipkan sugesti-Sugkdangsung dengan berbagai
bentuk.
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Hipnosis untuk Mengatasi Rasa Sakit

ANESTESIA HIPNOTIK

Anda mungkin pernah menyaksikan pertunjukan hignpanggung dan melihat subjek
hipnotik dibikin kebal tangannya oleh sang opera#gingga subjek itu tidak merasakan
apa pun ketika tangannya dicubit atau bahkan ditdsngan jarum besar. Saya melihat
Rommy Rafael, misalnya, melakukan itu di layarisiepada seorang perempuan muda
yang menjadi subjeknya. Perempuan itu ditidurkanldanudian disugesti, kalau tidak
bahwa tangannya memakai sarung tangan es atauutikaaske dalam ember berisi air
es, atau sugesti semacam itu, yang membuat siksogiegembangkan perasaan dingin
sekali pada tangannya dan kemudian matirasa. Daangaat jarum besar ditusukkan
menembus kulit tangannya, ia tetap tidur lelap skana sekali tidak merasakan
kesakitan.

Anestesia adalah fenomena hipnotik yang mudah dliglitasnya dan akan menjadi
atraksi yang sangat menghibur di panggung. Telanilrgy tangan es merupakan
prosedur yang sangat lazim untuk membangkitkarorespnestesia pada tangan. Dan
ide tentang es bisa mudah diterima dan ada dalagafeman hidup hampir semua
orang. Karena itu sugesti tersebut bisa direspengah cukup mudah oleh subjek
dengan mengembangkan matirasa melalui “persentangannya dengan es”. Anda
tahu, bawah sadar bekerja untuk mewujudkan gagisara tidak melakukan verifikasi
atas fakta bahwa sesungguhnya ia tidak benar-begr@genakan sarung tangan es atau
mencelupkan batang tangannya ke dalam ember beres.

Dalam terapi, anda mungkin perlu membangkitkanaesipnotik anestesia pada
pasien anda, tetapi seringkali tidak memungkinkagi nda untuk menggunakan teknik
sarung tangan es.

Erickson menggunakan berbagai teknik yang tidakararuntuk membangkitkan
anestesia hipnotik ini. la menggunakan pengalihldngn atau membuat pasien berfokus
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ke hal lain sehingga tidak memikirkan rasa sakit@ngan pasien itu “tidak merasakan
sakit” karena ia memang tidak memikirkannya. Urttakini, ia memberikan contoh
seorang gadis kecil 3 tahun yang harus menjalamiagpadenoid. Hipnosis digunakan
untuk mensugesti anestesia. Setelah adenoid digmiykaer mengatakan, “Sekarang,
gadis kecil yang manis, tidak sakit sama sekakabh@” Gadis kecil itu memandang sang
dokter dan mengatakan, “Kau bodoh. Aku sakit seksdipi aku tidak memikirkannya.”

Dengan kata lain gadis 3 tahun itu mengubah pearseptentang sakit dan
membuatnya kurang berarti bagi dia. Pengetahuamalpgman, dan pengondisian tubuh
yang didapatkan oleh gadis 3 tahun itu dalam pangah hidupnya itulah yang
menghasilkan pernyataan, “Aku tidak memikirkannya.”

Rasa sakit oleh kanker adalah pengalaman sakitgamgat menyiksa. Untuk dapat
menginduksi pasien kanker, anda perlu melakukapelgai cara untuk mendapatkan
perhatian mereka. Baru dengan itu anda bisa mekiykag rasa sakit yang ia derita.
Tidak masalah apakah anda tetap membuatnya tegegamembuatnya tidur, atau
membuatnya berada pada dua kesadaran. Dengan &iesaeganda perlu
menyampaikan kepada pasien mengenai keinginan umtéldkukan sesuatu terhadap
rasa sakit mereka.

Kepada pasien yang mengidap rasa sakit tak teltahasalah satu cara Erickson
adalah menyampaikan sugesti yang seolah-olah merménglasan tentang rasa sakit.
Dan ia biasa menjelaskan bahwa sakit bukanlah nrymag sangat sederhana. Ada sakit
yang luar biasa, ada sakit ringan saja, ada sakdidangan, ada sakit yang rasanya
dingin, ada sakit seperti ditusuk-tusuk, atau sakity rasanya disayat-sayat sedemikian
rupa. “Saya memikirkan tentang semua kemungkinsa sakit sehingga pasien akan
mendengarkan saya dan memusatkan perhatian pagaregpaaya sampaikan,” kata
Erickson. Selanjutnya ia akan mengatakan kepadaméd&au tahu, rasa sakit di
beberapa bagian tubuhmu tidak memberimu setengalsekit yang kau dapatkan di

bagian lain tubuhmu.”
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Langkah cerdik Erickson untuk Memindahkan rasa sakt dan
kemudian membuat pasien melupakan rasa sakit itu

Dalam praktek psikiatris, lazim kita jumpai bahwartgy bisa memindahkan sensasi
indrawi. Pengalaman dengan sejumlah pasien kan&etberi Erickson pengetahuan
bahwa penderita biasa memiliki rasa cemas padaepangn kanker itu di tubuh mereka,
di hati, dan di tulang belakang. Rasa sakit yangekeederita di tubuh mereka adalah
sesuatu yang mereka ketahui atau mereka yakinirakambunuh mereka. Maka kadang-
kadang ia menyatakan kepada pasien kanker, “Katk&au bisa menempatkan seluruh
rasa sakit pada tubuhmu itu di sini di tangan kieu tidak akan terlalu
mencemaskannya. la tidak akan memberikan seteagalsakit pada tubuhmu.”

Dengan cara itulah Erickson membuat si pasien “mdatikan” penyebaran rasa
sakit itu hanya di tangan. “Aku sebenarnya tiddkitapa-apa tentang mekanisme
pemindahan itu,” kata Erickson, “tetapi aku tahbvea manusia bisa melakukannya.”
Tentu saja jauh lebih mudah bagi pasien untuk mmaigan rasa sakit di tangan Kiri,
ketimbang rasa sakit yang menyebar di seluruh tubah itu menyebabkan rasa sakit di
tubuh mereka berkurang. Jadi, prosesnya bertahalp:mula memusatkan rasa sakit di
satu bagian tubuh, setelah itu mensugesti pasentiaigk memedulikan rasa sakit di satu
bagian tubuh itu.

Dalam proses ini, anestesia berkaitan erat dengaesa (lupa). Jika anda lupa
pada sakit anda, anda tidak merasakan sakit. KéiteBaickson sering juga mengajari
pasien kankernya seperti berikut, “Tak ada madedahmerasakan sakit, tetapi kenapa
merasa sakit sedemikian lama? Dan kenapa mengiggttrasa sakit? Kau tahu, rasa
sakitmu terdiri atas tiga hal: antisipasi terhadkega sakiyyang akan datangngatan akan
rasa sakit yang pernah kaualadhmasa laly dan sakit yang kaualarsékarang
Sekarang buanglah ingatan terhadap sakit di mas&lau bisa lupa (amnesia) pada
sakit di masa lalu dan lupa (amnesia) pada sakitadia datang.”

Lihatlah, ia menyebut “lupa (amnesia) pada sakimhdsa datang”. Dalam bagian
tentang progresi, anda telah memahami bahwa spijaian tentang apa yang akan

terjadi bisa menghadirkan perasaan tertentu diwsdékarang. Demikian pula dengan
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rasa sakit. Maka jika anda menyingkirkan rasa shkitasa lalu dan memangkas rasa
sakit di masa datang, rasa sakit itu menjadi tihggpertiga. Pada rasa sakit yang tinggal
sepertiga ini, anda bisa memangkasnya lagi dedigéorsi waktu; dengan menerapkan
distorsi waktu pada rasa sakit tertentu yang sedaagakan, dan mengurangi rasa
sakitnya secara signifikan.

Mekanisme lain: Reinterpretasi atas rasa sakit

Ada mekanisme lain yang anda bisa gunakan dengaogis, yakni reinterpretasi atas
rasa sakit. llustrasi yang bisa diajukan untulashalah sesi Erickson dengan seorang
pasien pengidap kanker. Perhatikan bagaimana Brickscara bertahap membawa
pasiennya melakukan reinterpretasi atas rasa gakitn

Kepada pasiennya Erickson menyampaikan, “Katake«dalsendirian di rumah, 10
mil dari tetangga terdekat, sehingga kau benarsseradirian. Kau duduk bersandar di
dekat korden dan kau sedang membaca cerita yaggtsaenegangkan. Dalam cerita
menegangkan itu ada tangan menjulur masuk melatdiek dan menusuk leher
korbannya. Tepat pada saat itu, saat kau membaganhtu, seekor serangga kecil
merayapi lehermu, dan akibatnya kau sangat maukianbkarena serangga itu
menginjak-injakmu begitu keras, tetapi karena sitpaikologis tertentu yang sedang
berkembang dalam dirimu.”

Di situ terjadi reinterpretasi stimulus, yang digaikan dalam bentuk pembesaran
dan intensifikasi atas stimulus kecil. Dan selanjatErickson menanyakan kepada
pasiennya, “Rasa sakit yang menyengat, menyayaahyaenusuk, tak tertahankan
yang kaurasakan, bisakah kau menjadikannya saki yejal dan tebal saja rasanya?”

Tentang sugesti “menjadi majal dan tebal” itu, pagan Erickson sebagai berikut:
Dalam keadaan hipnotik subjek terbuka terhadap ksegagasan. Mereka akan menguiji
gagasan-gagasan itu sesuai dengan ingatan merekeggtahuan mereka, pengondisian
mereka, dan segala variasi pengetahuan yang bedaapengalaman hidup mereka.
Ada pasien kanker yang mengubah rasa sakit yangengat, menyayat-nyayat,

menusuk, dan tak tertahankan menjadi rasa sakif iyejal dan tebal. Dalam kasus ini,
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Erickson mensugesti pasiennya untuk mengubah akdayang majal dan tebal itu
menjadi perasaan rileks dan lemah. Dengan katagarhatian pasien diarahkan sekali
lagi, tetapi kali ini ke dalam bentuk kelembamaataksasi, dan kelemahan.

“Kupikir sangat perlu diadakan riset besar tentaalgihwal rasa sakit, tentang
transformasinya menjadi tidak sakit atau berkurgagasa sakit, sehingga kita bisa
menawarkan sugesti dan kerangka referensi yanlg betk, yang bisa dimanfaatkan oleh
pasien sesuai dengan pengalaman tubuh mereka,Ekakson.

Dalam mengendalikan rasa sakit kanker, Ericksosabmengajarkan kepada pasien-
pasiennya untuk mendengarkan baik-baik kata-katdagamengikuti serangkaian
sugesti secara cermat. la bisa mengarahkan perimatieeka kapada sepatu di kaki,
kacamata di wajah mereka, kerah baju di leher naegdkn bagaimana tangan mereka di
atas paha. Atau mengarahkan perhatian mereka padasuara di luar ruangan, dan
sebagainya. “Begitu mereka melupakan sepatu didakikerah baju di leher mereka,”
kata Erickson, “saat itulah mereka mengikuti sekaran sugesti yang disampaikan
kepada mereka.”

Dalam upaya terus-menerus untuk mengarahkan panhatreka dari satu gagasan
ke gagasan berikutnya, ada banyak sugesti disusupkilamnya. Kepada pasien
kanker, Erickson menjelaskan: “Sementara kau benpikngenai hal istimewa ini atau
itu yang membahagiakan, kau tidak akan memilikiugpu&nergi yang kauperlukan untuk
merasakan sakitnya kankermu, karena seluruh eneagian terserap untuk memikirkan
semua hal menyenangkan yang bisa kausampaikanaegpachu, cucu-cucumu, atau
sesuatu semacam itulah.”

Begitulah, yang dilakukan Erickson adalah membedbgtian mereka terfokus. Dan
apa artinya memfokuskan perhatian? Setiap oramgnbénampilkan perilaku fisik atau
psikologis tertentu setelah diinduksi ke dalam ksinaipnotik,yang merupakan kondisi
kesadaran spesial dan keresponsifan speBasien-pasien kanker memiliki banyak hal
yang bisa semakin memperparah sakitnya. Tetap tatli, bahwa mereka juga

memiliki pengetahuan tubuh yang mereka dapatkaangapg pengalaman hidup mereka
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yang bisa mereka terapkan untuk tujuan terapetik [endekatan utilisasi Erickson

senantiasa akan bersandar pada pengetahuan eks@éang dimiliki pasiennya.

Pemindahan Rasa Sakit dengan Distraksi

Seorang pasien datang pada anda dengan sakit kejgaén, Anda merasa bahwa pasien
ini akan sangat resisten terhadap hipnosis daadaeghterapi secara umum. Anda
menggali secara simpatik tentang migren yang ip.i8alah satu yang bisa anda lakukan
dengan adalah menyodorkan gagasan tentang diskedkadap sakit kepala migrennya.

Milton Erickson melakukannya pada pasien yang miangiamigren selama 11
tahun dan selalu berlangsung di belahan kanan.dégpasien itu ia menanyakan,
“Apakah sakit kepala itu muncul sekarang ini?” Basnengatakan iya. Kemudian ia
menanyakan, dalam cara sangat lembut, “Maukah leanggambarkan—kau
mengatakan itu sakit kepala-migren-11 tahun—malidamenggambarkan... kau
mengatakan 11 tahun, maukah kau berbaik hati memgm&an kepadaku sensasi yang
kaurasakan di kanan sini.”

Pada saat mengatakan “di kanan sini” Erickson mjekurelahan kiri kepalanya.
Pasiennya heran kenapa Erickson menunjuk titikdan ia tidak tahu apa maksudnya.
Saat ia mencoba menjawab pertanyaan, Erickson reatigannya dengan mengajukan
pertanyaan berikutnya, “Maukah kau membandingkanieysan perasaan yang sama di
sisi ini, dan apakah kau memperhatikan bahwa kdairmemiliki rasa sakit di sana
seperti di bagian ini?”

Pasien, di tengah kebingungannya, mulai mempedrattk, karena ia memiliki
banyak pengalaman dengan rasa sakit. Anda tatausa&# adalah sesuatu yang dialami,
rasa sakit adalah sesuatu yang diingat, rasaa@#iiih sesuatu yang dipelajari, dan
orang bisa merasakannya di semua bagian tubuhmyey dilakukan Erickson adalah
meminta pasiennya untuk mempelajari rasa saki&ddan sini.”

Si pasien menerima tersebut dan mulai mencernediraisa sakitnya, dan ia
mendapati rasa sakitAku menyebut ini sebuah teknik hipnotik. Aku menicama
sugesti, dan subjek menerimariyieata Erickson.
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Dengan cara itulah pasien kemudian memanfaatkatangngatannya akan rasa
sakit dan pengetahuannya tentang rasa sakit, dika Egickson mensugesti bahwa rasa
sakitnya sedang berkembang, pasien itu benar-besdapati bahwa rasa sakit itu
sedang muncul. Dan tiba-tiba ia mendapatkan sakitla migren di belahan kiri. Apa
yang terjadi pada migren belahan kanannya?

Erickson tidak meminta migren itu hilang. la tidaknyodori pasiennya sugesti
terapetik. Sebaliknya, ia menawarkan sugesti bahwgemiliki migren di belahan kiri
kepala saat itu juga, dan pasiennya menyetujuissuige Dan ia melepaskan migren
belahan kanannya. Apa penjelasan Erickson untuktratAku bisa memberinya migren
belahan kiri, maka aku semestinya bisa membuangagyaa telah memiliki migren
belahan kanan selama 11 tahun, dan tiba-tiba idakelan migren itu untuk
menumbuhkan migren di belahan kiri. Jadi, mestlepéh gampang berurusan dengan
migren yang baru ia dapatkan dalam situasi khusus i

“Hipnosis adalah kondisi kesadaan di mana anda nmapgékan pemahaman dan
gagasan kepada pasien dan kemudian anda membuekanerenggunakan gagasan-
gagasan dan pemahaman yang sesuai dengan pengalamatubuh mereka. Sekali
anda berhasil memulainya, pasien anda kemudianrisaeruskannya dengan
menggunakan kekayaan pengalamarnihliata Erickson.

Perempuan yang menjadi pasien Erickson itu telamilik@ migren di belahan
kanan selama 11 tahun, dan ia menyingkirkannyaikakéa mengembangkan migren di
belahan kiri, yang bisa disingkirkan oleh Erickstamgan cara yang amat mudah dengan
sugesti hipnotik. Migren di belahan kiri itu, seaagana di belahan kanan, dihilangkan
dengan sejumlah pemanfaatan pengetahuan tubuks&micnenyampaikan gagasan-
gagasannya, tentang migren di belahan kiri yaraktmernah dialami oleh pasien,
dengan niat untuk merangsang pasien untuk berbesksuai dengan pengetahuan
tubuh yang telah ia miliki dalam waktu lama. la nbemmat pasiennya sama sekali tidak
memperhatikan migren di belahan kanan yang menjadalahnya selama 11 tahun.

Yang menarik anda perhatikan dalam kasus ini, Bockidak menangani langsung

simptom pasiennya. la bekerja dengan cara melingkay tidak dipahami oleh
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pasiennya, sehingga orang yang sangat resistetidaknrmemiliki cara untuk melawan.
Sama dengan karakter sugestinya, cara penangamgmgingkar ini pun begitu cerdik

dan licin.
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RINGKASAN TENTANG MENGATASI RASA SAKIT

Pada bagian tentang anestesia hipnotik, kita sodhbahas kaitan amnesia dengan
anestesia. Juga bagaimana secara bertahap mengguekkikpemindahan rasa sakit
atau mengonsentrasikan rasa sakit pada satu dabiaim tertentu, dilanjutkan dengan
pengabaian rasa saki(tidak memikirkannya) setelah proses pemindahardén pada
tahap selanjutnya adalah memangkas rasa sakitmdisgarsi waktu. Itu salah satu
contoh cara kerja Erickson, yang secara cerdik gnamakan serangkaian teknik, untuk
membuat pasiennya mampu menyingkirkan rasa sadnguhnya ada banyak teknik
hipnotik yang bisa anda gunakan untuk mengendati&sa sakit. Di bawah ini saya

menyampaikan beberapa yang sangat penting.

Sugesti Hipnotik

Terapis bisa mensugesti agar pasien mengalamiesieesli tangan. Teknik ini sering
digunakan oleh dokter gigi. Pasien kemudian bisamm@ahkan matirasa di tangannya
ke bagian-bagian tubuh yang lain. Dengan sugdstategsung, anda bisa merujuk
pengalaman sehari-hari pasien yang menyiratkaniaga itu merupakan fenomena
yang sering terjadi pada mereka. Cara yang samalbbékukan dengan menggunakan

metafora dan analogi.

Anestesia

Matirasa pada di tangan bisa anda induksikan demgeninta subjek membayangkan
sedang mencelupkan tangan mereka pada emberdegsi Kepada anak saya (7
tahun), saya melakukan eksperimen dengan menaaritakah manusia bertangan besi,
(jika anda mengalami pemutaran filthe Six Million Dollar Mardi TVRY, itulah
manusia tangan besi yang saya ceritakan). Anak dalam trance somnambulistik,

kemudian menjadikan tangannya besi.
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Disosiasi

Pasien bisa diminta membayangkan melihat dirinpaisesebagai orang lain. Saat
pasien melihat dirinya sebagai orang lain yang rikimasa sakit, ia memiliki
pengalaman terbebas dari rasa sakit. la hanya geamggmenyaksikan orang lain
mengalami rasa sakit. Jika hal ini disampaikan gabsugesti pascahipnotik agar pasien
melakukannya dalam keseharian, mereka akan mehkdapgag¢rasaan terpisah dari

realitasnya.

Metafora dan Analogi

Terapis bisa menuturkan cerita tentang bagaimaaraganengalami anestesia—misalnya
pengalaman bangun tidur malam hari dan mendapaatanya matirasa setelah
bermimpi bermain-main di hamparan salju.

Pendekatan lain mungkin adalah menjelaskan prosefadi kaku atau tidak sensitif
terhadap rasa sakit. Terapis bisa menceritakaartigmiengalamannya sendiri ketika
kulitnya melepuh saat berlari dan bagaimana bagaag melepuh itu mengeras dengan
sendirinya sehingga tidak ada lagi rasa sakit. figrsesungguhnya mensugesti pasien
sehingga ia mengembangkan perlawanan terhadapakis@engan menuturkan itu.

Reframing ini sesungguhnya juga mencakup rasa saliggai perangkat edukasi
untuk tujuan menyingkirkan rasa sakit. Demikianapigirapis bisa menuturkan cerita

tentang pasien lain yang sukses dalam mengatassaits.

Visualisasi

Di sini pasien diminta melihat gambaran visual reeét dan bagaimana ia bisa
mengatasi itu. Misalnya mereka mungkin menyebuiMaasakitnya seperti ada sesuatu
yang menusuk-nusuk. Mereka bisa diminta melihat baangkan diri sedang
melindungi diri dengan bantal. Dengan menjadikainkeéibas dari rasa sakit dan
mematikan rasa sakit itu dengan membayangkan nuelgidliri dengan bantal, mereka

bisa memunculkan peruubahan dalam persepsi mexetang rasa sakit.
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Distraksi

Ini sering dilakukan secara intuitif oleh orang ketika anaknya jatuh. “Eh, kodoknya
lari,” kata seorang itu. Itu mengalihkan perhasaanak dari rasa sakitnya. Dan seketika
si anak berhenti menangis, mencari-cari ke makadk berlari. Ingat bagaimana
Erickson mensugesti pasien kanker untuk meniknoddéirk renang—menyiapkan ban
pelampung, merasakan air kolam, mengapung nyamaasipelampung, dan
sebagainya. Ketika ada hal lain yang dipikirkam atikerjakan, seseorang tidak akan

terpaku hanya pada rasa sakitnya dan meratapi peeaaya.

Reframing

Pendekatan lain adalah penggunaan reframing. Kaasassakit adalah sinyal atau
pesan, terapis bisa meminta pasien mengembangkaamikguan kreatif untuk
membangkitkan alternatif rasa sakit itu sebaga catuk memenuhi kebutuhan tertentu
yang hendak dipenuhi oleh rasa sakit itu.

Pelajari betul bagaimana cara Erickson memodifikakit kepala dengan
menyampaikan berbagai alternatif, sehingga tawtaarannya tak mungkin

ditolak.***
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