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 Tahapan proses Hypnosis Pre Induction & Induction



Induction, Suggestion, Post Hypnosis



Beta



Alpha



> 14 Hz



8 – 14 Hz



.



Conscious 1



Theta 4 – 8 Hz



Tidur Normal



Delta < 4 Hz



. Sub-Conscious Sugestif / Trance Level



1 Non Sugestif



Penting Tahapan Proses Hypnosis diatas harus selalu Anda ingat karena dalam tahapan itulah Anda tahu daerah mana yang bisa diberikan sugesti atau saran saran Anda yaitu pada tahap alam bawah sadarnya yaitu didaerah Alpha dan Theta Dan Anda harus langsung mempraktekkan pelajaran Hipnosis yang kami berikan ini, karena tanpa praktek Anda tak akan mungkin bisa menguasai ilmu ini. Jangan dipraktekkan pada orang yang punya penyakit epilepsy dan depresi klinis. Yahuui.com By Indra Tamara



 Cara Menghipnosis Cara atau teknik komunikasi yang digunakan untuk membawa subjek masuk ke dalam kondisi hypnosis disebut induksi. Dengan induksi, pikiran sadar subjek ”diakali” sehingga menjadi sibuk, bosan, atau lengah dalam menjaga pintu gerbang bawah sadar. Dengan demikian, juru hypnosis dapat langsung berkomunikasi dengan pikiran bawah sadar subjek. Ada banyak teknik induksi. Anda dapat belajar dari berbagai sumber. Yang penting adalah Anda mengerti cara kerja induksi dan Anda menguasai dengan baik teknik-teknik induksi dasar. Setelah itu, Anda bisa mencoba berbagai teknik lainnya. Dari sekian banyak teknik induksi yang ada semuanya dapat dikelompokkan menjadi enam teknik dasar. Cara mempelajari teknik induksi adalah dengan mengerti bagaimana teknik itu bekerja. Bila Anda menguasai dengan baik teknik-teknik induksi dasar, Anda akan dapat dengan mudah menguasai variasinya, dan bila perlu Anda dapat menggabungkan teknik-teknik dasar ini untuk menghasilkan teknik-teknik lainnya sesuai kebutuhan Anda. Enam teknik dasar itu adalah:



1. Fiksasi Mata Yang dimaksud dengan fiksasi mata adalah subjek diminta untuk menatap dengan pandangan yang terfokus pada suatu objek. Objek yang digunakan bisa berupa satu titik pandang, cahaya lilin, ujung jari kelingking, atau apa saja, yang bila mata fokus memandang, akan membuat mata lelah. Teknik fiksasi mata bertujuan untuk membuat pikiran sadar menjadi bosan sehingga lengah.
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 2. Relaksasi atau Keletihan Sistem Saraf  Semua teknik induksi yang meminta subjek untuk rileks secara fisik dan mental, dengan mata tertutup, menggunakan relaksasi sebagai dasar untuk induksi, termasuk teknik relaksasi progresif dan induksi Ericksonian yang menggunakan cerita. Relaksasi progresif adalah relaksasi fisik sistematis, yang dimulai dan bagian atas tubuh misalnya dari kepala kemudian turun ke kaki, atau bisa juga dilakukan dari arah sebaliknya, yang disertai dengan sugesti dan atau visualisasi yang bertujuan untuk memperdalam kondisi rileks. Relaksasi dapat diulangi hingga tubuh telah benar-benar rileks, yang mengakibatkan pikiran juga sangat rileks sehingga dapat menghasilkan kondisi trance yang diinginkan. Sedangkan Eriksonian adalah bentuk hipnosis yang menggunakan metafora dan menggunakan kondisi fisik subjek saat relaksasi sebagai masukan agar subjek dapat masuk ke dalam trance. Misalnya: Dan saya melihat napas Anda semakin lambat dan berat yang berarti Anda semakin masuk ke dalam kondisi rileks yang dalam.



3. Membingungkan Pikiran Teknik yang dirancang untuk membingungkan dan membuat lengah pikiran sadar dapat membuat subjek masuk ke kondisi hypnosis (trance). Saat pikiran sadar sibuk memikirkan makna dari apa yang diucapkan atau di lakukan oleh hypnotist, pikiran sadar menjadi lengah. Dengan demikian, hypnotist dapat memberikan sugesti yang langsung masuk ke pikiran bawah sadar. Cara lain adalah dengan memberikan banyak input secara bersamaan sehingga pikiran sadar tidak sanggup mengatasi banjir informasi (overload).
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 4. Mental Misdirection (Menyesatkan Pikiran) Mental Misdirection adalah teknik induksi yang menggunakan respons fisik tententu terhadap sesuatu yang diimajinasikan.Teknik ini menggunakan uji sugestibilitas sebagai sarana untuk membawa subjek masuk ke kondisi hipnosis. Contohnya adalah dengan menggunakan teknik eye catalepsy , yaitu dengan meminta subjek menutup mata dan menggerakkan bola mata ke atas, ke arah ubun-ubun.



Kemudian, subjek disugesti bahwa ia tidak dapat membuka matanya, dan saat subjek tidak dapat membuka mata, subjek merasa telah masuk ke kondisi hipnosis. Jika subjek dapat membuka matanya, maka hipnotis harus cepat menggunakan teknik lain tanpa penlu menjelaskan apa yang telah terjadi.



5. Kehilangan Keseimbangan Teknik Kehilangan Keseimbangan adalah teknik yang dilakukan sambil menggerakkan sebagian atau seluruh tubuh subjek. Para ibu sering menggunakan teknik ini saat mengayun-ayun anaknya agar tidur. Contoh lain adalah orang yang duduk di kursi goyang, yang bila menggoyanggoyangkan kursinya, akan semakin rileks dan akhirnya tertidur.



6. Shock Induction (Kejutan pada Sistem Saraf) Ada dua cara yang digunakan untuk dapat secara cepat mengalihkan pengawasan pikiran sadar terhadap pintu gerbang bawah sadar. Bila ini berhasil dilakukan, pikiran bawah sadar akan dapat diakses dengan cepat dan leluasa. Cara pertama adalah dengan membuat pikiran sadar menjadi bosan (misalnya dengan Eriksonian dan relaksasi progresif) dan yang kedua adalah membuat pikiran sadar  “kaget”. Caranya adalah dengan memberikan kejutan yang Yahuui.com By Indra Tamara



 tidak disangka-sangka sehingga pikiran sadar, untuk sesaat, menjadi bingung karena berusaha mencari makna dan kejadian itu. Pada saat pikiran sadar “kaget”, pintu gerbang bawah sadar terbuka untuk sesaat, karena penjaganya sedang lengah, dan pada saat itu dapat dimasukkan sugesti ke dalam pikiran bawah sadar. Sugesti yang dimasukkan bisa berupa perintah agar subjek menjadi rileks, atau tidur. Teknik induksi yang menggunakan kejutan pada sistem saraf biasa disebut juga dengan teknik induksi cepat. Bila dibakukan dengan tepat dan efektif, teknik ini dapat dengan cepat membawa subjek masuk ke kondisi hypnosis yang dalam. Dalam melakukan induksi, seorang hypnotist perlu dengan hati-hati memilih pendekatan untuk menyampaikan sugesti atau induksi. Pendekatan yang dipilih bergantung pada kepribadian subjek yang akan diinduksi. Ada dua pendekatan yang dapat digunakan, yaitu: 1. Authoritarian (Paternal) Pada pendekatan authoritarian, hypnotis secara langsung meminta atau memerintahkan subjek untuk menjalankan sugesti yang diberikan. Pendekatan ini sangat cocok untuk subjek yang patuh atau memiliki tingkat sugestibilitas tinggi. Pendekatan ini banyak digunakan pada stage hypnosis. 2. Permissive (Maternal) Pendekatan permissive lebih bersifat ajakan dan disampaikan dengan lembut. Dalam hal ini, subjek diajak, didorong secara halus, dan diarahkan dengan lembut untuk mengikuti sugesti yang diberikan oleh hypnotist. Pendekatan permissive banyak digunakan dalam hypnotherapy.
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 HALAMAN PRAKTEK Methodology dalam Hypnosis (standard) I. Pre Induction



II. Induction



III. Deepening



IV. Trance Level Test



V. Suggestion



VI. Post Hypnotic Suggestion



VII. Termination
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 I. Preinduction Dalam Pra induksi ini sang juru hipnotis menciptakan suatu konteks atau kondisi yang akan mendukung dan menghasilkan kerjasama dari sujet dalam  proses induksi nanti, bisa berupa : a.  penjelasan tentang hypnosis untuk menghilangkan rasa takut sujet karena mitos-mitos tentang hypnosis yang banyak beredar selama ini  b. mendayagunakan kebiasaan dan keyakinan sujet untuk memperoleh kepercayaan dan kerjasamanya dengan bertindak sesuai keyakinan sujet c. Menimbulkan kesediaan sujet untuk bekerjasama dengan mengatakan  bahwa hanya orang orang tertentu saja dan dengan intelegensi diatas rata rata serta kemampuan konsentrasi yang luar biasa saja yang bisa dihipnotis d. Untuk sujet yang sudah pernah dihipnotis, bisa juga diminta untuk menceritakan pengalamannya.
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 II. Induction 1. ‘Hyper Ventilation’ Induction



 Petunjuk untuk juru hipnotis : Dalam teknik induksi ini juru hipnotis mengayunkan tangan diatas kepala sujet sambil menginstruksikan kepada sujet untuk mengikuti gerakan tangan dan mengambil nafas yang dalam, kemudian tangan juru hipnotis diturunkan dengan cepat dan sujet disuruh mengeluarkan nafas dengan cepat lewat mulut, gerakan ini diulang ulang dan semakin lama semakin cepat sehingga sujet kecapaian, barulah kemudian sujet diberi instruksi supaya tutup mata dan rileks. Dengan gerakan ini pasokan oksigen ke otak sujet akan dikacaukan sehingga menimbulkan rasa pusing, rasa pusing ini akan membuat pikiran sadar sujet menjadi pasif dan secara tidak sadar menyerah serta bersedia mengikuti apa saja untuk keluar dari situasi tidak nyaman ini, sehingga pada kondisi ini sujet menjadi lebih sugestif  Induksi : Duduk yang santai… rileks… perhatikan dan ikuti gerakan tangan saya… ketika tangan saya di ayunkan diatas kepala Anda… silahkan ikuti dan focus pada gerakan tangan saya… sambil menarik nafas yang dalam… dan ketika tangan saya diturunkan… ikuti juga gerakan tangan saya… sambil membuang nafas dengan cepat lewat mulut… bagus… sekarang mari kita mulai… tarik nafas lagi… lepaskan… tarik lagi… lepaskan… (gerakan ini diulang ulang dan semakin lama semakin cepat sehingga sujet menjadi pusing dan kecapaian. Ketika sujet sudah terlihat mengalami kesulitan mengikuti gerakan tangan kita karena kecapaian berilah instruksi sbb) : sekarang… tutup mata anda, karena merasa capek, pusing serta nafas yang ngos ngossan… maka sekarang istirahatkan tubuh dan pikiran anda dengan senyaman nyamannya dan serileks rileksnya menurut anda….. Dan kini rasakan… betapa tubuh anda menjadi rileks… santai… sangat nyaman… serta tidurlah dengan nyenyak. Kemudian trance diperdalam dengan teknik deepening
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 2. Sidney Flower Induction



 Petunjuk untuk juru hipnotis : Juru hipnotis memegang jari kedua jari tengah tangan sujet dimana kedua tangan sujet itu tergantung lemas dengan ditahan oleh kedua jari tengah yang dipegang supaya tidak jatuh, kalau tangan sujet masih kaku suruhlah sujet menarik nafas yang dalam sambil melemaskan kedua tangan, jika perlu diberikan contoh bagaimana melemaskan tangan, kemudian juru hipnotis akan melakukan hitungan sambil memberi tekanan kepada kedua jari tangan sujet, ketika pada hitungan ganjil sujet di instruksikan untuk membuka mata dan pada hitungan genap menutup mata, hal ini dilakukan terus sehingga mata mata sujet menjadi capek dan terjadi kelumpuhan otot mata, barulah kemudian diberikan sugesti supaya rileks dan tidur  Induksi : Duduklah yang nyaman… (sambil memegang kedua jari tengah sujet dan menggoyangkannya supaya lebih rileks lagi) santai… saya akan menghitung naik… pada hitungan satu… (sambil memberi sedikit tekanan  pada kedua jari) anda akan membuka mata… dan pada hitungan kedua… (memberi tekanan lagi kejari sujet) anda akan menutup mata… pada hitungan ketiga anda membuka mata… dan seterusnya… Santai saja dan tidak usah memikirkan hal hal yang lain… cukup dengar dan focus pada suara saya saja.  Nah sekarang mari kita mulai… satu… dua… tiga… empat… (dan seterusnya hingga mata sujet mulai kecapaian sehingga tidak bisa mengikuti hitungan juru hipnotis dengan gerakan buka tutup matanya hitungan akan diganti menjadi kata kata sugestif seperti rileks… santai… tidur… dst, dan tekanan dikedua jari tangan juga sengaja dibikin tidak teratur, kadang kadang hanya menekan jari tangan kiri, kadang tangan kanan, kadang sama sekali tidak untuk menambah kebingungan sujet) Kemudian trance diperdalam dengan teknik deepening



Yahuui.com By Indra Tamara



 3. Eye Fixation



 Petunjuk untuk juru hipnotis : Juru hipnotis menggunakan sebuah benda atau objek, misalnya sebuah pen dan digerakkan didepan mata sujet dengan membentuk lintasan angka 8, sujet di instruksikan untuk mengikuti gerakan objek tersebut sambil diberikan sugesti Induksi : Duduklah dengan nyaman… tarik nafas yang dalam… tarik… dan lepaskan… tarik… lepaskan… tarik lagi… tahan dalam tiga hitungan satu… dua… tiga… lepaskan… dan anda akan merasa lebih rileks lagi… Sekarang focus pada ujung pen ini… dan ikuti gerakannya… bagus… sementara mata anda terfokus pada ujung pen ini… anda akan merasakan  bahwa kedua kelopak mata anda mulai capai dan berat… dan semakin lama semakin berat… saya akan menghitung maju… dan pada setiap hitungan… kedua mata akan terasa semakin berat lagi… satu… mata anda terasa berat sekali… dua… mata anda terasa semakin berat lagi… tiga… semakin berat lagi empat… lebih berat lagi… lima… (dan seterusnya diulang ulang sehingga terlihat mata sujet mulai bergetar) sekarang mata anda terasa sangat berat… dan anda merasa mengantuk sekali… mungkin anda akan mencoba untuk menahannya… tapi semakin keras anda berusaha… kedua kelopak mata anda malah menjadi semakin berat… dan anda merasa semakin mengantuk… sekarang… tutup matanya… istirahatlah dengan tenang… rasakan kedamaian dalam diri anda… rasa nyaman… tenang… rileks… yang menyebar dalam diri anda… anda mungkin akan merasakan suhu dalam ruangan ini yang dingin… atau juga mendengar suara disekeliling anda… atau apa saja… tapi semua itu… justru membuat anda semakin rileks lagi… dan tidur semakin dalam… semakin dalam… lebih dalam lagi… masuk dan turun kebawah… yang dalam… yang paling dalam… bagus… Kemudian trance diperdalam dengan tehnik deepening
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 III. Deepening 1. Simple Deepening



Rileks… Santai… tidur lebih dalam lagi… ( sambil mengayunkan tubuh sujet kekiri dan kekanan) sekarang rasakan… semakin lama anda merasa semakin nyaman…. Semakin santai…. Semakin lelap…. Dan semakin  pulas… Sementara tetaplah focus kepada suara saya… dan abaikan suara yang lain… Kini anda merasa malas serta ngantuk yang sangat berat sekali… dan sekarang… saya akan menghitung 1 sampai 3… ketika sampai pada hitungan ketiga… maka anda akan tidur 10x lebih dalam lagi… Satu… rasakan anda semakin nyaman dan santai… dua… kini tubuh anda terasa semakin ringan seakan seperti melayang, santai… dan tiga… rileks tidur jauh lebih nyenyek sepuluh kali lebih dalam lagi… ( sambil menjentikkan jari tangan ) Saya ulangi… Satu dua tiga… rileks dan tidur sepuluh kali lebih dalam lagi… (sambil menjentikkan tangan) (Dan diulang ulang terus hingga sujet masuk kedalam trance yang lebih dalam)



2. Fractionation



Rileks… santai… tidur lebih dalam lagi… (sambil mengayunkan tubuh sujet kekiri dan kekanan), sementara anda focus kepada suara saya… lepaskan semua ketegangan yang ada didalam tubuh anda… santai… lebih rileks lagi… Saya akan menghitung sampai tiga… dan pada hitungan ketiga… maka anda akan membuka mata… tapi ketika saya menjentikkan tangan sambil mengatakan “tidur lebih dalam lagi” … maka anda akan menutup mata… rileks… dan tidur 10x lebih dalam lagi…
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 Bukan karena saya yang mengatakannya… tapi karena adanya dorongan dan keinginan dalam diri anda untuk melakukannya… OK… Satu… dua… tiga… Buka matanya… Buka buka buka buka matanya… dan tidur lebih dalam lagi… (sambil menjentikkan tangan) Saya ulangi… Satu… dua… tiga… Buka matanya… Buka buka buka buka matanya… dan tidur lebih dalam lagi… (sambil menjentikkan tangan) (Dan diulang ulang terus hingga sujet masuk kedalam trance yang lebih dalam)



IV. Trance Level Test Trance level test dipergunakan sebagai indicator kedalaman trance seseorang, berikut ini ada beberapa hal yang bisa anda lakukan dan amati : 1. Menjatuhkan tangan sujet, dalam keadaan tance motorik sujet akan menjadi pasif, dan ketika tangan sujet dijatuhkan, maka akan jatuh dengan lemas. 2. Memperhatikan gerakan mata yang tertutup (REM) 3. Memperhatikan beberapa refleks sujet, misalnya gerakan menelan 4. Menyentuh bulu mata sujet, dalam keadaan trance mata sujet tidak akan berkedip atau hanya bereaksi sedikit ketika disentuh bulu matanya dll.
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 V. Suggestion 1. Sugesti awal



Sekarang saya ajak anda untuk menikmati keindahan pada seluruh hidup anda,… biarkan setiap pembuluh darah dan setiap syaraf mengendor, melemas dan rileks… Bayangkan ada cahaya lembut dengan energi hangatnya mulai masuk kedalam tubuh melalui kepala anda… Alirkan dan kirim energi ini keseluruh bagian tubuh anda… dan biarkan energi ini mengalir rata kesetiap pembuluh darah dan syaraf, rasakan… hangatnya membelai kepala anda… bahu anda… lengan anda… dada anda… perut anda… hingga keujung kaki anda… Kini tubuh dan pikiran anda merasa jauh lebih segar dari pada sebelumnya… Dan sekarang katakan dalam pikiran anda bahwa setiap kali menarik nafas… anda merasakan energi keberuntungan dan kesehatan dari alam semesta masuk dan menyebar keseluruh tubuh anda… Dan setiap kali menghembuskan nafas rasakan bahwa seluruh penyakit dan energi negatif keluar dari dalam tubuh anda… Bagus… sekarang tarik nafas… Hembuskan… (diulang ulang sesuai dengan kebutuhan) Kini rasakan seluruh tubuh dan pikiran anda terasa sangat segar… lebih segar… dan lebih sehat. 2. Sugesti Utama



Dalam step ini juru hipnotis akan memberikan sugesti yang merupakan tujuan utama dari sesi hypnosis, bisa berupa penyelesaian masalah, menghilangkan kebiasaan buruk, memfasilitasi perubahan perilaku dan  perubahan keyakinan, menghilangkan trauma, rasa sakit, depresi, rasa tidak  percaya diri dan lain sebagainya.
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 VI. Post Hypnotic Suggestion Sekarang anda berada dalam keadaan trance yang damai… rileks… dan nyaman… nanti sesudah anda bangun… saya akan menepuk pundak anda tiga kali… maka anda akan tidur kembali… dan kembali ke keadaan yang rileks dan nyaman seperti ini… bahkan lebih rileks lagi… dan akan tidur 10x lebih dalam lagi dari keadaan sekarang… Saya ulangi…  Nanti sesudah anda terbangun… saya akan menepuk pundak anda tiga kali… maka anda akan tidur kembali… dan kembali ke keadaan yang rileks dan nyaman seperti ini… bahkan lebih rileks lagi… dan akan tidur 10x lebih dalam lagi dari keadaan sekarang…



VII. Termination 1. Terminasi Dipercepat



Sekarang saya akan menghitung 1-3, setelah hitungan ketiga buka mata anda dan siap untuk mengikuti serta melaksanakan semua saran yang saya sampaikan. Satu… dua… dan tiga… Buka matanya!.... 2. Terminasi Lengkap



Sekarang… kita akan mengakhiri sesi ini, saya akan menghitung sampai tiga… dan pada hitungan tiga… anda akan bangun dalam keadaan yang segar… dan seluruh fungsi tubuh akan kembali menjadi normal… Satu… otot otot anda menjadi normal dan kembali bertenaga… Dua… seluruh fungsi tubuh anda bekerja normal kembali… Tiga… bukalah mata anda dan bangun dalam keadaan sehat dan segar NASIHAT TENTANG INDUKSI



 Adalah wajar jika anda merasa ragu-ragu jika mulai menggunakan hipnotis sebagai terapi. Perasaan itu lebih-lebih jika  Anda belum pernah melihat orang menghipnotis, atau tahu tentang hipnotis hanya dari buku. Namun jika kita telah menguasai segala
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 teori dan praktek menginduksi, maka perasaan ragu-ragu itu dapat ditekan seminimal mungkin. Jika telah dikuasai cara induksi dengan baik, pelajari juga cara induksi lain supaya ada cadangan untuk menggunakannya jika menjumpai kesukaran. Janganlah putus asa, jika pada usaha pertama tidak tercapai trance yang dalam. Ini bisa saja terjadi. Tetapi pada kali berikutnya telah lebih mudah orangnya dituntun kedalam trance.



Hypnosis Script Dibawah ini adalah beberapa contoh Hypnosis Script, berguna untuk  berbagai keperluan yang dikembangkan oleh para Hypnotist professional dari seluruh dunia. Hypnosis Script ini terdiri dari : Relaxation Script (untuk proses relaksasi awal), Induction Script dan Hypnotherapi Script. Sebagai petunjuk, Hypnosis script ini lebih berfungsi sebagai ide dasar, dimana untuk penggunaannya sebaiknya disesuaikan dengan kondisi sujet dan permasalahan yang ada.



RELAKSASI Relaksasi Metode I



Kosongkan semua pikiran anda, relaks. Nikmati rasa keindahan pada seluruh hidup anda, Biarkan setiap pembuluh darah dan setiap syaraf mengendor dan melemas dan relaks. Lengan dilemaskan sekarang, seperti boneka kain. Bagus… Sekarang, kirimkan rasa nyaman ini keseluruh tubuh anda, mulai dari ujung kepala hingga keujung ibu jari anda. Biarkan setiap pembuluh darah dari syaraf mengendor, melemas dan relaks. Anda sekarang sedang merasakan lebih rilaks dan santai lebih dalam lagi. Sekarang kelopak mata terasa berat, mengantuk dan makin mengantuk. Tenang dan santai. Anda merasa lebih rilaks, jangan ditahan rasa ngantuk ini, tidurlah……….. Yahuui.com By Indra Tamara



 Relaksasi Metode II



Tangan anda dilemaskan, terkulai seperti boneka kain. Ketika saya mengangkat tangan anda, biarkan seluruh beban tubuh bergantung lemas  pada jari-jari tangan saya. Dan ketika saya jatuhkan, kirimkan gelombang rilaks keseluruh tubuh anda. Seperti anda merasakan menyentuh tubuh anda, kirimkan gelombang perasaan rilaks mulai dari ujung kepala hingga turun menjalar keseluruh tubuh anda dan berakhir di ujung ibu jari kaki. Dan ketika anda melakukan, Anda mendapatkan bahwa dua kaki anda lebih rilaks dari sebelumnya. Sekarang, sekali lagi dengan tangan yang sebelahnya (ulangi dengan tangan sebelahnya).



Metode Tangga



Pada saat ini saya akan membuat anda merasa jauh lebih rilaks dan nyaman, sekarang saya akan mulai menghitung terbalik mulai dari hitungan 10 dan terakhir 1. Pada saat saya mengatakan sepuluh anda harus mulai memejamkan mata. Pada saat itu pula, bayangkan seolah-olah mata anda melihat diri anda  berada dipuncak tangga yang paling atas. Pada saat saya mengatakan sembilan dan seterusnya, anda akan turun selangkah demi selangkah dari tangga tersebut dan merasa sangat rilaks…, hingga diakhir tangga paling bawah ada sebuah tempat tidur yang lengkap dengan bantal-bantal yang lembut dan nyaman. Ketika sudah sampai disana anda akan tertidur nyenyak di tempat tidur tersebut dan nilmatilah tidur tersebut dengan penuh rasa santai dan nyaman yang luar biasa. Contoh: Angka 10 : mata tertutup pada puncak anak tangga… Sepuluh… Angka 9 : relaks…,santai…,biarkan lepas. Sembilan… Angka 8 : larut tenggelam dalam perasaan nyaman, tenang, damai. Tujuh… Enam… Lima… melangkah menuruni anak tangga, semakin rilaks Yahuui.com By Indra Tamara



  



Empat… Tiga… tarik nafas dalam dalam, hembuskan perlahan lahan. Dua…menuju hitungan selanjutnya angka 1, menuju tempat tidur Tenang… Damai… makin rilaks… Satu…tidurlah ke kasur berbulu lembut, biarkan setiap pembuluh Melemas dan setiap urat-urat syaraf mengendur dan lepas supaya Anda lebih tenang… damai…



Metode Membuat Tangan Kaku



Angkat dan kakukan lengan anda, kepalkan (tolonglah subjek mencapai  posisi ini, kemudian lepas). Bagus… seperti batangan baja, kaku dan kuat. Begitu kaku dan keras dan begitu kuat, semakin anda mencoba untuk membengkokkannya, akan semakin kaku dan kencang. Cobalah untuk menurunkan atau membengkokkan lengan anda dan lihatlah dia akan terkunci, kaku dan keras. Semakin keras anda berusaha melakukannya, semakin kaku. Baiklah… ketika saya menyentuh dahi anda, tangan anda akan jatuh lemas dan anda akan dalam keadaan tertidur lelap.



Teknik Dua Jari



Pada saat lengan anda diletakkan diatas kedua belah paha anda, seperti ini (beri contoh tersebut pada pasien). Sekarang saya ingin anda melihat kearah tangan saya. Pada saat saya angkat tangan saya keatas didepan mata anda seperti ini (demonstrasikan jari telunjuk dan jari tengah dari tangan kanan pada posisi huruf “V” pada posisi tepat diatas alis mereka). Ketika saya melakukannya, tangan saya akan melintas turun di depan mata anda. Tahan pandangan mata anda pada jari tangan saya. Ketika saya menurunkan tangan saya, biarkan kelopak mata anda terpejam perlahan-lahan. (Bawa tangan lurus kebawah, satu jari  bergerak melintas tiap mata) (Gerakkan jari-jari pada posisi huruf “V” tepat diatas alis mata agar mereka dapat memandang jari terakhir) baiklah, sekarang pusatkan pandangan mata anda pada jari-jari saya. Saya akan menurunkan tangan saya tepat di depan mata anda, dan seperti saya lakukan, biarkan kelopak mata anda terpejam Yahuui.com By Indra Tamara



  perlahan-lahan. (Bawa tangan lurus kebawah, satu jari bergerak turun melintas tiap-tiap mata) Sekarang mata anda tertutup. Saya ingin anda mengendurkan setiap  pembuluh darah dan urat-urat syaraf di sekitar kelopak mata anda. Saya ingin anda mengendurkan semuanya agar tidak berfungsi bahkan anda menginginkannya. Sekarang, cobalah untuk melakukan pengetesan ; anda akan melihat bahwa anda sukses (jika mereka membuka mata, katakana untuk rilaks kembali, saat ini lebih lengkap lagi. Jika mereka tidak membuka mata mereka,  berhentilah selama tiga detik dan kemudian teruskan lagi) Baiklah, bagus. Sekarang, berhentilah untuk mencoba dan tetap rilaks dan terlelap. Sekarang saya akan mengangkat tangan anda. Saya akan melakukan memegang ibu jari kanan anda dengan jari-jari saya seperti ini. (Pegang ibu  jari, diantara ibu jari dan jari telunjuk, yakinkan pegangan anda telah menggunakan ibu jari yang tepat). Ketika saya mengangkat tangan anda, tolong lemaskan didalam pegangan jari tangan saya (sebagai tambahan ; sedikit dibelakang lengan dan selanjutnya) Kemudian ketika saya jatuhkan,  biarkan dia jatuh seperti boneka kain yang basah. Ketika anda menyentuh tubuh anda, ketika dia jatuh, kirimkan gelombang atau relaksasi mulai dari ujung kepala anda hingga turun keseluruh tubuh sampai keujung jari kaki anda. Hal itu akan memberikan dua kali tingkatan dari rilaks. (Angkat tangan, dan keraskan) Sekarang, saya akan mengangkat tangan anda. Ya, biarkan lemas. Bagus…, sekarang ketika saya jatuhkan, biarkan dia jatuh lemas dengan sendirinya, seperti kain basah, dan ketika dia menyentuh tubuh anda, kirimkan gelombang dari relaksasi mulai dari ujung kepala anda hingga ujung jari kaki anda (jatuhkan tangan). Bagus sekali. Sekarang kita lakukan lagi dengan tangan sebelah kiri. Sekarang saya akan mengambil tangan sebelah kiri anda, dan ketika saya pegang ibu jari anda,  biarkan lemas (sebagai tambahan ; sedikit dibelakang lengan dan selanjutnya) Bagus sekali, sekarang anda mendapat ide. Ketika saya  jatuhkan biarkan dia jatuh seperti kain basah. Ketika tangan tsb menyentuh tubuh anda, kirimkan gelombang relaksasi mulai dari ujung kepala anda hingga keujung kaki anda dan dua kali tingkatan dari rilaksasi anda peroleh. (jatuhkan tangan) Bagus… Sekarang tubuh anda dikendorkan dan saya akan menunjukkan pada anda  bagaimana cara mengistirahatkan pikiran anda. Dengarkan dengan hati-hati. Pada saat berikutnya ketika saya menyentuh dahi anda, saya ingin anda mulai menghitung mulai dari seratus (dengan cara menghitung mundur). Yahuui.com By Indra Tamara



 Seratus tidur lelap. Sembilan puluh sembilan, tertidur lelap. Sembilan puluh delapan tertidur lelap dan seterusnya. Setelah menghitung beberapa kali,  pada saat hitungan ke sembilan puluh tujuh atau sembilan puluh enam atau mungkin ke sembilan puluh lima, anda akan mendapatkan angka-angka tsb menghilang. Anda akan mendapatkan pikiran anda menjadi sangat rileks dan karenanya anda tidak akan sadar. Baiklah, siap sekarang, tiga, dua satu (sentuh dahi pasien) Mulai menghitung (dengarkan ketika dimulai menghitung mundur. Berdasarkan kecepatan ratarata, anda mungkin dapat pernyataan berikutnya) bagus. (Setelah hitungan ke sembilan puluh tujuh katakan “…. ). Mulai rilekskan pikiran anda. (Setelah beberapa hitungan selanjutnya, berdasarkan penampilan si pasien, katakana) biarkan pikiran anda rileks. Setelah beberapa hitungan selanjutnya, berdasarkan penampilan si pasien, katakan biarkan pikiran anda rileks. (Pada hitungan yang lain) Biarkan pikiran anda melayang sepenuhnya. Setelah pasien berhenti menghitung lanjutkan dengan, Bagus, tubuh anda telah rileks, pikiran andapun demikian, anda telah mencapai kondisi terhipnotis sepenuhnya.



Kecanduan Obat-obatan Sekarang ketika anda berada dalam keadaan sangat rileks, dalam kondisi alam bawah sadar anda. Saya ingin anda membayangkan tentang, peristiwa kilas balik yang anda alami. Saya ingin anda merasa muak, merasa mual  pada perut anda, merasa seluruh pembuluh-pembuluh darah anda menyempit, seperti terikat pada simpul dan merasa sangat kacau sekali dan saya ingin anda merasakan perasaan-perasaan tersebut, bawa rasa itu dan gabungkan dengan obat-obatan yang anda gunakan dalam hal ini mewakili kilas balik dari ketergantungan anda terhadap obat-obatan tersebut. Baik itu heroin atau apapun yang pernah anda gunakan. Dan sebagai gantinya dari gambaran kilas balik tersebut. Sebagai penyebabnya, obat-obatan itu secara refleks akan memperlihatkan tanda-tandanya. Saya akan menyatakan sebuah hidangan sepiring daging steak yang tebal dengan saus jamur yang  berlimpah atau jika saya minta anda untuk berkonsentrasi pada seiris jeruk lemon, pasti anda merasakan air liur anda merespons, dan sekarang saya katakana bahwa organ tubuh anda memberi respons terhadap obat-obatan tersebut seperti heroin atau apapun yang anda gunakan. Anggota tubuh akan merespon dengan memperlihatkan tanda-tanda yang tidak nyaman tersebut. Yahuui.com By Indra Tamara



 Jadi saat ini dimanapun anda, tanda-tanda yang tidak nyaman tersebut, akan mulai memperlihatkan diri. Ketika dia muncul, anda dapat merasakannya, amat sangat terasa dan amat sangat tidak nyaman. Pada hitungan ketiga nanti seperti pengaruh heroin, tanda-tanda kecanduan yang sangat buruk akan berubah atau berganti menjadi lebih baik. Anda akan merasa lebih baik. Ada sinyal-sinyal kesembuhan, merasa berguna dan bersemangat, merasa lebih hidup. Penuh dengan Energi dan vitalitas daripada sebelumnya yang telah anda rasakan sepanjang hidup anda. Anda merasa tegar dan sehat seperti telah mengkonsumsi bermacam-macam vitamin. Sangat mudah bagi anda untuk mewujudkan hal tersebut sebab hal tersebut membuat anda merasa nyaman dan memakai obat-obatan membuat anda merasa buruk atau tidak nyaman. Anda akan terkejut melihat efek baliknya, tetapi hal itu adalah bagian dari alam bawah sadar anda yang permanent, tidak akan pernah berubah lagi. Anda butuh menghilangkan kebiasaan jelek tersebut yaitu kecanduan heroin dan sebagainya. Tapi anda memiliki kebutuhan lain yang luar biasa untuk menarik kembali jika tidak kemudian anda rasakan tanda-tanda tersebut. Sekarang mulailah melakukan hal yang benar, anda mulai menuju tahap baru dari proses kilas balik. Sebuah gambaran tanpa kesakitan, tanpa rasa muak, tanpa rasa mual karena ingin muntah, tanpa kesulitan-kesulitan. Sekarang saya ingin anda mearasa baik dan sehat sepanjang waktu, dan obat-obatan adalah hal yang membuat anda merasa begitu buruk atau kacau. Hal tersebut akan memberi anda rasa muak dan berbagai macam masalah, adalah hal yang hal yang membuat usus-usus anda terbelit, contohnya heroin. Sekarang ketika anda dalam keadaan sangat rileks dan ketika seluruh suarasuara terdengar sayup-sayup menghilang dikejauhan, keseluruhan dari sugesti-sugesti ini memenuhi dan memberi efek terhadap pikiran anda, tidak ada satupun yang mengganggu anda. Anda telah mulai mewujudkan kilas  balik saat ini. Sekarang tidurlah dengan lelap dan biarkan seluruh sugestisugesti anda melindungi pada bagian yang terdalam dari alam bawah sadar anda.



RELAKSASI TIDUR



Pejamkan mata anda... Rasakan keheningan saat anda memejamkan mata.... tarik napas dalam..... tahan tiga hitungan.....
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 keluarkan napas sampai habis.... hitung tiga hitungan... tarik napas kembali. lakukan lagi niatkan suatu perasaan atau sensasi saat membuang napas.... membuat anda lepas.... bebas... tenang... nyaman....aman... Melepaskan semua ketegangan yang ada di tubuh anda...  Anda dapat melakukan lagi..... bagus apabila anda telah merasa nyaman ..... anda dapat perhatikan kening anda... apabila anda merasakan ketegangan atau anda masih memikirkan sesuatu... anda dapat membiarkan pikiran itu bergerak bebas di depan anda.... biarkan... karena anda hanya perlu santai dan rileks.... apabila ketegangan itu masih ada... tarik napas dalam-dalam..... lalu kerutkan dahi anda sekuatnya.... tahan ....satu... dua... tiga... buang napas sampai habis sambil melemaskan dahi anda.....sambil melepaskan ketegangan di sana.... sehingga anda dapat merasakan sensasi pada saat anda melemaskan dahi anda sambil membuang napas..... suatu sensasi yang luar biasa..... yang mungkin baru kali ini anda perhatikan.... yang membuat anda merasa nikmat sekali....santai sekali... tenang.... nyaman... anda dapat lakukan lagi apabila dahi anda masih tegang.... lakukan terus sampai dengan dahi anda terasa sangat lemas..... .................. baik....... rasa lemas di dahi membuat tubuh anda menjadi ikut lemas menyebar ke sekujur tubuh anda.... menjalar sampai ke ujung kaki....... sekarang perhatikan seputar dagu, leher, dan bahu anda..... apabila anda masih merasakan ketegangan di sana.... tarik napas dalam-dalam...... lalu kencangkan daerah tersebut.... tahan tiga hitungan.... satu..dua...tiga... buang napas sampai habis sambil melemaskannya...... sambil melepaskan ketegangan yang ada di sana.... Yahuui.com By Indra Tamara



 rasakan , sensasi pada saat anda melemaskannya..... membuat anda sangat nikmat.... santai ..... nyaman... aman....tenang.... bagus.... anda dapat melakukan lagi bila daerah itu masih terasa tegang.... sebarkan rasa santai dan nyaman dan rileks tadi ke seluruh tubuh anda sehingga rasa santai yang nikmat luar biasa tadi menjalar ke sekujur tubuh anda..... ............... sekarang perhatikan dan rasakan bagian dada dan tangan anda....... tarik napas dalam-dalam...... lalu kencangkan daerah tersebut.... tahan tiga hitungan.... satu..dua...tiga... buang napas sampai habis sambil melemaskannya...... sambil melepaskan ketegangan yang ada di sana.... rasakan , sensasi pada saat anda melemaskannya..... membuat anda sangat nikmat.... santai ..... nyaman... aman....tenang.... bagus.... ……. Rasa santai…. nyaman…. aman…dan lemas ini menjalar lagi.. ke bagian bawah tubuh anda….perut…… pinggang….kaki…..dan akhirnya sampai dengan ujung jari kaki anda…… Rasakan… dan nikmati….. betapa.. santainya anda…. suatu kenikmatan yang tiada tara… Semakin anda santai dan rileks….. semakin malas rasanya.. untuk menggerakkan tubuh anda… bagian manapun… sangat malas…. Karena anda memilih untuk santai dan malas seperti ini……… Semakin malas lagi….. lebih malas daripada sebelumnya ….membuat anda merasakan kantuk yang luar biasa….. malas sekali…. Sangat malas untuk menggerakkan tubuh anda …. Perintahkan ke seluruh bagian tubuh anda untuk semakin santai…..semakin malas….. anda dapat mengendalikan tubuh anda…..ikuti rasa malas dan kantuk itu ….seperti yang anda inginkan sejak dahulu……. Lepaskan semua beban pikiran yang ada saat ini….. anda cukup merasakan kantuk dan malas yang luar biasa……Rasakan bagaimana tubuh anda mengikuti perintah anda…. luar biasa Yahuui.com By Indra Tamara



  Anda tidak perlu mendengarkan suara saya….biarkan……..anda hanya ingin menikmati suasana ini…..ikuti saja kemauan tubuh anda untuk santai, lemas,….malas… mengantuk….tidur……sangat lemas seperti benang yang basah…. Jadi ….. inilah yang anda inginkan.. malam ini, setiap malam, saat anda berbaring tidur….dan berdoa kepada Tuhan YME ….. Sambil anda dengarkan dan rasakan suara napas anda…. suara degup jantung anda …perhatikan alam pikiran anda….suatu obyek… dapat berupa suatu warna…. Dapat berupa suatu bentuk… atau anda mungkin mendengarkan suara-suara keheningan yang membuat anda mengantuk dan tidur menjadi lebih nyenyak….. atau mungkin anda merasakan suatu suasana yang sangat nyaman…. Pikirkan….. dan hanya perhatikan keadaan dan situasi itu…… Biarkan diri anda larut dalam keadaan itu ………. Suatu tempat yang sangat nyaman….rileks.. santai….dimana anda dapat menikmatinya dengan rasa malas dan kantuk yang luar biasa…… Dan anda membiarkan hal itu terjadi…sehingga anda tertidur….. Tidur yang sangat nikmat dan nyenyak….melepaskan hal-hal yang mengganggu pikiran anda selama ini…suasana yang nyaman….tiupan angin membelai wajah dan tubuh anda…… membuat diri anda lebih segar meskipun anda tertidur dengan nyenyak…..sangat nyenyak..dan nikmat…..bebas dari beban-beban pikiran yang mengganggu….membuat tubuh dan pikiran anda sangat ringan dan terang….. Kesegaran ini….kenikmatan ini…. Bebasnya diri anda dari pikiran yang mengganggu…. Terbawa terus dan terus menyatu dalam  jiwa…pikiran…dan badan atau tubuh anda…. saat anda nanti ingin bangun dan terbangun……  Anda hanya perlu mengatakan pada diri anda…bahwa kapanpun ….dimanapun ….bagaimanapun…anda dapat mengalami suasana ini dengan mudah kapanpun saat anda menginginkannya… …kapanpun…..dengan hanya memejamkan mata sekejap saja…. Dan dengan mudah pula anda ingin berhenti dari suasana ini… dengan tetap segar……dan pikiran yang terang dan ringan….. seringan kapas… Katakan pada diri anda sendiri…. Saya tertidur nyenyak….selama [TENTUKAN BERAPA JAM ANDA AKAN TIDUR NYENYAK] …..
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 Saya akan bangun dalam keadaan yang amat segar…amat bugar….lebih segar daripada sebelumnya.....lebih sehat dari pada sebelumnya…lebih bening …lebih jernih… sejernih air dari mata air.. Sangat nyenyak..sangat nyenyak……. Tidur dengan amat sangat nyenyak……. …….sangat tenang setenang dan sejernih air danau dimana ikanikan berenang dengan bebas….



HEALTH (Untuk kesehatan sehari-hari) Catatan: sediakan waktu anda sampai dengan kurang lebih 30 menit. Siapkan diri anda di suatu tempat yang nyaman dan bebas dari gangguan



Tutup mata anda dengan nyaman….. Sambil anda menutup mata… Saya minta anda memikirkan sesuatu yang membuat anda merasa senang atau bahagia… Mungkin .. damai… tenang…. Dan saya minta atau anda perintahkan… Seluruh otot-otot di tubuh anda…. Menjadi lemas.. dan regang… Otot –otot di kaki sampai telapak kaki Biarkan mereka santai dan relaks…. Biarkan mereka lemas … dan … santai… Dan sekarang……. Otot-otot di seputar jari-jari kaki anda… Biarkan santai ….dan….lemas…. Biarkan….lepaskan…. Dan sekarang…… Otot-otot sekitar pergelangan kaki anda…. Biarkan santai….dan….lemas….. Biarkan……lepaskan…. Dan sekarang….. Otot-otot di betis anda…. Biarkan santai … dan lemas… Biarkan….lepaskan….. Dan sekarang… Yahuui.com By Indra Tamara



 Otot-otot di paha anda…. Biarkan santai ….dan lemas…. Biarkan……lepaskan…. Dan sekarang anda dapat merasakan…. Kaki anda menjadi sangat malas…..malas sekali…. Sepertinya kaki anda sudah sangat berat sekali…. Sebagaimana anda sudah sangat santai dan rileks…. Biarkan hal itu terjadi…. Lepaskan… Dan saat itu terjadi Rasakan, anda menjadi sangat…sangat… santai… Anda merasa sangat damai….. Lepaskan pikiran-pikiran yang mengganggu diri anda… Pikiran anda ……menjadi sangat tenang… Dan…. anda sangat menikmatinya….. Sangat menyenangkan….. Dengan perasaan yang sangat santai ini…. Dan sekarang… Suatu perasaan yang nikmat luar biasa dalam keadaan rileks…. Dan rasa santai dan rileks ini menjalar ke atas….. Ke seluruh tubuh anda…. Dan sekarang otot-otot perut anda ….. Ikut menjadi santai dan rileks… Biarkan….lepaskan….dia menjadi lemas….dan malas… Dan sekarang otot-otot di dada anda…..badan anda…. dan punggung anda…. Biarkan mereka santai… dan malas… Biarkan….lepaskan….dia menjadi lemas….dan malas… Dan anda mulai merasakan rasa malas di seluruh tubuh anda…. Tubuh anda menjadi berat dan lemas….. Dan yang anda rasakan sekarang adalah tubuh anda yang santai ….. Membuat anda merasa ingin lebih lelap lagi… lebih pulas lagi….. Lebih dalam….dan lebih dalam lagi…… Biarkan tubuh anda melakukannya….. Berat… lemas…lepaskan ….. Dan sekarang….. Rasa santai tadi menjalar lagi ke atas… Ke leher anda…. ke bahu anda…. dan lengan anda…. Biarkan otot leher anda menjadi santai …. Biarkan…. Lemas…. dan lepaskan.. Sekarang…. Yahuui.com By Indra Tamara



 Otot-otot bahu anda…. Biarkan otot-otot bahu anda menjadi santai… Biarkan…lemas…..lepaskan…. Sekarang…… Otot-otot lengan anda…. Biarkan otot-otot lengan anda menjadi santai… Biarkan…lemas…..lepaskan…. Dan sekarang anda mulai merasakan…. Rasa berat di lengan anda…. Dan lengan anda mulai merasakan…. Berat…. dan lemas…. Biarkan hal itu terjadi…. Lepaskan…. Berat…lemas….. Sangat rileks….. Sebagaimana anda duduk di sana…. Mulai mendalam… Dan nyaman…. Bebas… dan damai… Dan sangat…sangat nyaman… Dan anda mendengar suara saya…… membuat anda bertambah santai…. Bahkan menjadi lebih dalam lagi….. Sebagaimana kita teruskan… Beberapa waktu lagi.. Anda akan mendengarkan saya… Menghitung mundur dari 10 ke 1…. Dan setiap hitungan mundurnya… Anda akan merasa lebih rileks dan lemas… Lebih santai… setiap hitungan mundurnya… setiap hitungan mundurnya… membuat anda bertambah santai sedikit demi sedikit… suatu keadaan yang nikmat dari suatu relaksasi… lelap….pulas… Dan menjadi lebih dalam…dan lebih dalam lagi…. Saat saya menghitung mundur…. Anda akan mengalami suatu rasa yang sangat damai…. Sensasi secara fisik… Sebagaimana anda merasa ringan… Ringan dan dalam….  Nyaman…. Tenang…. Yahuui.com By Indra Tamara



 Sangat tenang… Anda mulai merasa mengantuk… Lebih dalam…. Secara fisik maupun non-fisik… Setiap hitungan membuat anda semakin dalam….. 10…. 9….. lebih dalam…lebih dalam lagi…lebih santai lagi… 8…. 7….. 6…. Lebih dalam lagi.. lebih santai lagi dari sebelumnya….. 5…. 4….. 3…. Lebih dalam lagi.. lebih santai lagi dari sebelumnya….. 2….. 1….. dan lebih dalam … lebih santai …. Dan relaksasi terjadi semakin-lama semakin kuat….. Suatu keadaan yang istimewa dari diri anda…. Bawah sadar anda dapat mengetahuinya…. Dan anda sudah benar… sangat…sangat rileks…. Anda akan mendengarkan kata-kata saya…. Sekarang… Dan kapanpun anda mendengarkan kata-kata saya… Sekarang…. Semua ketegangan yang tidak diperlukan …. Keluar dari tubuh anda… Dan tubuh anda terus semakin dalam dalam dan pulas…. Lebih lemas.. lebih santai….dan juga lebih nyaman.. Kenyataannya badan anda terasa lebih nyaman.. Dan setiap kapanpun anda sadar dan menginginkan tubuh anda… Tubuh anda mengetahuinya… Saya ingin anda melakukannya… Sekarang… Membiarkan seluruh otot tubuh anda… Untuk santai…. Sangat nyaman… Rasa hangat mungkin terasakan…. Mulai menyebar … Dari dada dan bahu anda…. Ke seluruh tubuh anda…. Saya ingin anda…. Sekarang…. Merasakan kenikmatan relaksasi yang menyebar ke seluruh tubuh anda… Turun ke ujung jari tangan … dan turun ke ujung jari kaki….. Sekarang… Saya ingin anda menggunakan bawah sadar anda yang sangat kreatif.. Untuk membayangkan diri anda sedang berdiri di depan cermin… Yahuui.com By Indra Tamara



 Dan melihat diri anda sendiri memandang diri anda sendiri di cermin tersebut… Anda mengenali bahwa yang di cermin itu adalah diri anda sendiri…. Tetapi sekarang sangat berbeda…. Diri anda yang dicermin tersebut terlihat lebih bahagia…lebih sehat… Dan memiliki semangat dan jiwa yang lebih baik…. Saat anda melihat diri anda sendiri… Bawah sadar anda mengetahui… Ini adalah kondisi anda yang ideal…. Diri anda yang anda tahu anda dapat seperti itu…. Anda yang yang ideal…. Anda yang sempurna… anda yang sangat sehat…. Bawah sadar anda memiliki bakat….. sebuah blue print mengenai hal yang sempurna…. Berat badan anda yang ideal….. Rambut yang sempurna… Gigi yang sempurna…. Anda yang ideal adalah anda yang merasa nyaman… Anda yang bahagia… Sehat…. Dan bahagia… Anda dapat memilikinya tanpa bantuan orang lain….. Dan saat anda terus melihat cermin tersebut… Dan memandang diri anda di sana… Dia yang di cermin mengerti apa yang anda belum mengerti… Tetapi anda tahu bahwa anda akan tahu bahwa suatu saat… Dalam bawah sadar, anda mengerti bagaimana untuk menjadi sehat yang sempurna… Anda tahu bagaimana menyesuaikan kehidupan anda… Biarkan keputusan mengambil alih… Untuk membuat pilihan …. Untuk melihat diri anda sendiri… amat sangat penting… Bawah sadar anda akan terus mendukung keinginan anda…. Memfasilitasi sugesti ini…. Dalam kehidupan anda…. kapanpun…. Semua hal yang di luar…. Mengetahui apa yang anda harapkan…. Dengan mempercayai diri anda sendiri…. Semua sangat memungkinkan…. Sambil terus anda pandang diri anda di cermin…. Saya minta anda untuk menyatu dengan diri anda di cermin itu… Menjadi kesatuan…. Yahuui.com By Indra Tamara



 Anda yang ideal… yang anda tahu anda akan seperti apa…. Bersama-sama…. Tanpa ada pertentangan satu sama lain….. Selaras satu sama lain…..  pikiran sadar dan bawah sadar anda…..  bekerjasama untuk diri anda…. untuk mencapai tujuan dan keinginan anda… dalam segala hal… selalu ingat….. anda yang mengendalikan… kapanpun….. selalu….. anda yang mengendalikan hidup anda…. …. Sekarang kita akhiri sesi ini…. Dengan sepuluh hitungan…. Dari 1 ke 10 Dan pada hitungan ke sepuluh… Anda sadar dan bangun… Dalam keadaan lebih segar… lebih sehat… Lebih percaya diri…. Daripada sebelumnya…. Dan anda kembali ke sini dengan sepenuhnya… 1,2,3… 4,5,6… 7,8,9…. Sadar dan bangun lebih segar dari pada sebelumnya… Lebih sehat dari pada sebelumnya…. 10…. Bangun, buka mata, sehat, segar.. Catatan: Jangan melakukan hal ini saat mengendarai kendaraan
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 Cara menghipnotis Anak kita agar Prestasi sekolahnya meningkat Dengan Hypnosis anda bisa membantu anak anda untuk tampil lebih percaya diri, lebih disiplin, lebih tenang, bisa menguasai rasa takut dan bisa juga untuk meningkatkan prestasi di sekolah. Cara menghipnotis anak-anak tentunya berbeda dengan menghipnotis orang dewasa. Disini yang perlu kita ingat adalah pelajaran awal mengenai daerah yang bisa kita pakai untuk sugesti yaitu daerah Sub-Conscious Alpha dan theta. Dan bahasa yang kita gunakan juga harus memakai bahasa yang dimengerti oleh anak –anak jadi sebaiknya pergunakan bahasa yang lembut dan penuh kasih sayang. Oke sekarang kita mulai menghipnotis anak kita, waktu yang tepat adalah ketika mereka sedang tidur yaitu pada daerah Delta, nah tugas kita sekarang adalah menggiring mereka untuk memasuki daerah Alpha atau Theta yaitu dengan cara mengajak mereka untuk berbicara seperti contoh dibawah ini : Halo sayang… (sambil mengelus rambutnya) tidur yang nyenyak ya, Papa atau Mama sayang sama Silmia (ganti dengan nama anak anda). Silmia sayang gak sama Papa, anak Papa pintar deh, rajin, bikin Papa tambah sayang sama Silmia, Silmia sayang Papa juga kan (ucapkan berulang-ulang sampai ada respons dari si anak, biasanya dengan anggukan atau ucapan samar-samar) jika sudah ada respons barulah kita masukkan sugesti utamanya yaitu : Silmia pintar deh kalau pulang sekolah pasti baca  pelajarannya lagi yang tadi dipelajari disekolah terus PR PR nya juga dibuat  pokoknya anak Papa rajin deh belajarnya. Kalau disekolah Silmia dengerin ya pelajaran yang di kasih sama gurunya biar Silmia tambah pintar dan nanti dirumah di ulang lagi ya pelajarannya. Anak Papa memang pintar deh  pokoknya Papa sayang sama Silmia (sugesti ini diulang-ulang). Selamat tidur ya sayang, bobok yang nyenyak ya, besok Silmia pasti lebih rajin belajarnya. Hipnotis ini harus sering dilakukan setiap malam agar terjadi jangkar sugesti yaitu agar tertanam kuat di alam bawah sadarnya, semakin sering dilakukan akan semakin baik.
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 SELF HYPNOSIS Self Hypnosis atau menghipnotis diri sendiri. Yang harus disediakan disini adalah kaset kosong untuk merekam, kaset musik relaksasi atau instrumentalia ini dipakai untuk latar belakang rekaman suara anda. Setelah tersedia semuanya, buat dulu scriptnya yaitu permasalahan apa yang akan anda sugestikan kedalam pikiran bawah sadar anda dan ingat jangan semua permasalahan anda masukkan karena ini akan mengacaukan pikiran  bawah sadar anda sehingga nanti tidak akan ada hasilnya jadi harus satu  persatu misalnya meningkatkan kepercayaan diri atau ingin menjadi tenaga  penjual yang sukses dll. Sekarang anda stel musik relaksasi lalu mulai merekam biarkan selama 3 sampai 5 menit lalu mulai rekam suara anda dengan latar belakang musik tadi. Setelah selesai merekam suara akhiri dengan rekaman musik lagi.  Nah sekarang waktunya untuk menghipnotis diri sendiri, kapankah waktu yang tepat? Waktu yang tepat yaitu ketika anda sudah mengantuk dan akan tidur. Seperti  pelajaran diawal sugesti bisa diberikan pada daerah Alpha dan Theta, nah ketika anda hendak tidur anda akan melalui tahapan ini yaitu anda akan masuk ke daerah Alpha dan Theta sebelum akhirnya kealam tidur yaitu Delta. Bisa juga dilakukan sebelum tidur yaitu dengan melakukan meditasi  pernafasan disini anda harus konsentrasi dan mengosongkan pikiran biarkan anda terhanyut oleh musik relaksasi itu dan fokuskan pendengaran anda kepada rekaman suara anda maka dengan konsentrasi penuh ini anda akan masuk kedalam area Alpha dan Theta. Lakukan ini setiap hari agar terekam kuat di pikiran bawah sadar anda
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 Stage Hypnosis Apakah Stage Hypnosis ? Seperti diketahui bahwa aplikasi Hypnosis sangat luas sekali, mulai dari aplikasi untuk penyembuhan (mental, psikologis), forensik, sampai dengan hiburan (entertaintment). Stage Hypnosis merupakan aplikasi Hypnosis yang  berorientasi kepada hiburan, dengan memanfaatkan aspek-aspek "tidak  biasa" yang dapat ditunjukkan oleh pikiran bawah sadar pada saat seseorang  berada di tahapan hypnosis (Hypnosis State). Stage Hypnosis merupakan aplikasi yang sangat populer, karena sangat mudah dipelajari, dan seringkali menimbulkan kekaguman bagi mereka yang mempelajarinya.



Wilayah Kesadaran Manusia Sebelum memasuki Stage Hypnosis secara teknis, maka kita harus memahami terlebih dahulu, bahwa manusia memiliki 2 daerah pikiran, yaitu : pikiran sadar (Conscious), dan pikiran bawah sadar (Sub-Conscious). Sub-Conscious sangat dominan dalam mempengaruhi keputusan, pola tindakan, dan perilaku manusia. Sub-Conscious berisikan berbagai  pengalaman empiris manusia, pembelajaran, dan berbagai data memori yang mewarnai sikap manusia. Sub-Conscious merupakan wilayah kesadaran yang bersifat netral dan tidak menilai, berlawanan dengan Conscious yang cenderung analitis. Ketika manusia berada di wilayah Hypnosis State, maka Sub-Conscious lebih dominan dibandingkan dengan Conscious, sehingga sugesti-sugesti yang diberikan oleh Hypnotist (juru Hipnotis) akan relatif lebih diterima oleh obyek (atau Suyet), walaupun mungkin sugesti ini agak aneh pada kondisi Normal State. Apakah setiap orang dapat dengan mudah memasuki Hypnosis State ? Hypnosis State merupakan kondisi yang biasa dialami manusia dalam kondisi sehari-hari. Bahkan suatu penelitian menemukan bahwa dalam Yahuui.com By Indra Tamara



 sehari, manusia rata-rata memasuki Hypnosis State sebanyak 20 kali, dan  berbagai hal dapat menjadi pemicunya, misal : melihat iklan yang menarik, menyaksikan pertunjukkan musik, ketika berdoa dengan khusuk, pada saat  berlatih meditasi, dsb. Perbedaan Hypnosis State pada setiap orang, adalah seberapa cepat seseorang tersebut memasuki Hypnosis State, dan seberapa dalam Hypnosis State tersebut. Dalam bahasa yang lebih sederhana, setiap orang memiliki respons yang berbeda ketika dipandu oleh seorang Hypnotist untuk memasuki kondisi Hypnosis, ada yang mudah, ada yang sulit, dan ada yang sangat sulit. Selanjutnya ketika seseorang telah berhasil dipandu untuk memasuki Hypnosis State, maka beberapa orang hanya memasuki kedalaman yang sedang, dan sebagian lain mungkin dapat masuk ke kedalaman yang sangat ekstrim atau dikenal sebagai kondisi Deep Trance.



Sugestivitas Sugestivitas atau tingkatan penerimaan sugesti sangat berbeda antar satu orang dengan yang lainnya. Atau dalam penjelasan yang lebih sederhana, setiap orang akan memiliki respons yang berbeda terhadap proses Hypnosis. Seseorang mungkin dalam waktu yang sangat cepat dapat di-hipnotis dengan cara yang sederhana, yang lain mungkin harus dilakukan melalui teknikteknik khusus dan membutuhkan waktu yang relatif lama. Berdasarkan suatu skala yang dikenal dengan istilah SHSS (Stanford Hypnotic Succeptibility Scale), diketahui bahwa dari sekelompok orang, hanya sekitar 10% yang memiliki sugestivitas tinggi, atau mudah dihipnotis, sisanya masuk dalam kategori normal dan sulit. Aspek inilah yang merupakan rahasia pertama dari kemampuan Stage Hypnosis. Seorang Stage Hypnotist harus memiliki kemampuan untuk memilih Suyet yang diperkirakan memiliki sugestivitas yang tinggi (mudah di-hipnotis) dari sekelompok penonton atau partisipan dimana Stage Hypnosis Show tersebut berlangsung. Bilamana Stage Hypnotist tidak berhasil menemukan Suyet yang sesuai, maka pertunjukkan tersebut tidak akan menarik. Oleh karena itu berdasarkan teori statistik, maka seorang Stage Hypnotist lebih menyukai jika Yahuui.com By Indra Tamara



 mengadakan pertunjukkan di suatu kelompok besar, dibandingkan dengan  pesta pribadi yang hanya dihadiri beberapa orang saja, karena semakin  banyak penonton atau pengunjung, maka semakin besar pula kemungkinan untuk menemukan Suyet yang tepat untuk Stage Hypnosis.



Perbedaan antara Stage Hypnotist & Hypnotherapist



Dari penjelasan di atas, kini dapat dipahami perbedaan yang sangat mendasar dari seorang Stage Hypnotist dan seorang Hypnotherapist,  berkaitan dengan obyek yang ditangani.



Stage Hypnotist Memilih calon Suyet yang dapat dihipnotis dengan mudah, dan pada umumnya tidak melayani permintaan dari penonton yang berkeinginan untuk di-hipnotis, karena bagi seorang Stage Hypnotist sangat beresiko jika meng-hipnotis seseorang yang belum diketahui tingkat sugestivitasnya. Dengan pemilihan Suyet yang tepat, maka seorang Stage Hypnotist dapat meng-hipnotis Suyet dalam waktu yang sangat cepat (di bawah 1 menit).



Hypnotherapist Tidak memilih calon Klien berdasarkan tingkat sugestivitasnya. Hypnotherapist bertugas membantu Klien untuk mengatasi masalahnya, dan Klien dapat berasal dari berbagai latar belakang, dan dengan tingkat sugestivitas. Hypnotherapist harus mampu menerapkan berbagai teknik yang dapat membawa Klien memasuki Hypnosis State, untuk kemudian diberikan saran-sara (sugesti) yang diperlukan oleh Klien. Dengan Klien yang bervariasi tingkat sugestivitasnya, maka Hypnotherapist membutuhkan waktu yang sangat bervariasi pula untuk meng-hipnotis Klien, dari mulai beberapa menit sampai dengan beberapa jam.
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 Tips Untuk Menghindari Dan Mengatasi Kejahatan Hypnosis Tradisional (Gendam)



Tips ini diberikan oleh : Yan Nurindra Penipuan melalui hipnotis atau di kalangan masyarakat umum dikenal dengan istilah "gendam", dipercaya sebagai teknik hipnotis dengan menggunakan kekuatan magic & mistik. Secara teknis, fenomena "gendam" dapat merupakan salah satu atau gabungan dari : hipnotis konvensional dengan metode induksi kejutan, hipnotis Ericksonian, teknik energi esoteris, atau kekuatan pikiran (telepati, magnetisme). Berikut ini petunjuk untuk menghindari dan mengatasi kejahatan Hipnotis atau "gendam" :



• Jangan membiarkan pikiran kosong ketika berada di daerah umum. Pikiran kosong dapat mengakibatkan gerbang telepati terbuka, sehingga pihak lain dapat dengan mudah menyampaikan pesan secara telepati. • Waspadalah jika tiba-tiba timbul rasa kantuk yang tidak wajar, ada kemungkinan bahwa seseorang yang bermaksud negatif sedang melakukan "Pemaksaan Secara Telepati". • Bagi mereka yang memiliki kebiasaan "latah", sebaiknya jangan bepergian ke tempat umum tanpa teman. Mereka yang mempunyai kebiasaan "latah" cenderung memiliki gerbang bawah sadar yang mudah dibuka paksa dengan  bantuan kejutan (Shock Induction). Hal yang sama juga berlaku bagi mereka yang mudah terkejut. • Jangan mudah panik jika tiba-tiba ada beberapa orang yang tidak dikenal mengerumuni anda untuk suatu alasan yang tidak jelas. Sekali jangan mudah  panik ! Karena rasa panik akan mempermudah terbukanya gerbang bawah sadar anda !
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 • Jangan mudah panik jika tiba-tiba ada seseorang yang menepuk bahu anda Usahakan agar pikiran dan panca indera anda tetap aktif ke seluruh lingkungan ! Jangan terfokus pada ucapan-ucapan orang yang menepuk anda Segera berpindahlah ke daerah yang lebih ramai ! • Jika secara tiba-tiba, tanpa alasan yang jelas, dada anda terasa sesak, dan diikuti dengan perut agak mual, dan kepala sedikit pusing, waspadalah karena mungkin ada seseorang tengah mengerahkan energi gendam ! Segera lakukan "grounding", yaitu meniatkan membuang seluruh energi negatif ke  bumi (cukup visualisasi). • Jika terjadi hal-hal yang mencurigakan, segera sibukkan pikiran anda, agar tetap berada di frekwensi yang mengakibatkan efek hipnotis tidak dapat  bekerja ! Antara lain dengan : berdoa dalam hati, menyanyi dalam hati, atau memikirkan hal-hal yang berat ! • Jika ternyata anda mulai merasa memasuki suatu "kesadaran berbeda" dari  biasanya, mungkin anda sudah mulai terpengaruh oleh Hipnotis. Jika anda merasakan hal ini, maka segera niatkan dalam hati : "Dalam 3 hitungan, saya akan kembali sadar dan normal sepenuhnya ....", kemudian segera hitung dalam hati : "Satu ..., dua, ... tiga". • Akhirnya, tanamkan terus menerus di dalam diri anda, bahwa hipnotis tidak akan bekerja bagi mereka yang menolaknya ! Hal ini juga berlaku untuk ilmu gendam !



Selamat! Belajarlah dengan Tekun Untuk Menjadi Ahli Hipnotis yang Baik Untuk Konsultasi dan mengajukan pertanyaan Silahkan bergabung di Millist kami Dan dikenai biaya Rp.50.000,Selain bisa berkonsultasi Anda juga akan mendapatkan 1 bh CD musik relaksasi yang akan dikirim ke alamat Anda Silahkan transfer ke rek BCA no.rek 3422435538 a/n Indra Tamara Konfirmasi kirim email ke [email protected] Atau sms ke 08176681944 Yahuui.com By Indra Tamara
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