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Tulisan ini diterbitkan pertama kali pada p ada The American Journal of Clinical tu lisan ini terbit bersama beberapa  Hypnosis, Juli 1977. Dalam bahasa Indonesia, tulisan artikel Milton Erickson lainnya dalam buku berjudul “Menghadapi Resistensi: http://www.1ericksonhipnotis.com)) Kumpulan Tulisan Milton Erickson” (lihat http://www.1ericksonhipnotis.com (2010). Pemilihan artikel dan penerjemahannya ke dalam dala m bahasa Indonesia dikerjakan oleh A.S. Laksana.



Otohipnosis dalam Krisis Kehidupan epanjang empat tahun antara 1970 dan 1974, Erickson menceritakan pelbagai faktor dan pengalaman pribadi yang mendukung perkembangan minat, sikap, dan pendekatannya terhadap otohipnosis, trance, dan psikoterapi. Banyak di antaranya adalah kenangan awal Erickson berhubungan dengan buta warna, detak jantung yang tidak normal (arrhythmia), buta nada, dan disleksia yang diidapnya. Pada umur 17 tahun, t ahun, ketika untuk pertama kalinya terserang polio, Erickson memiliki pengalaman berikut ini.  Erickson: Saat aku terbaring di tempat tidur sore itu, aku mendengar ketiga



dokter itu mengatakan kepada orang tuaku di ruangan lain bahwa anak mereka akan meninggal besok pagi. Aku merasa marah sekali ada orang yang mengatakan kepada seorang ibu bahwa anaknya besok pagi akan mati. Ibuku kemudian masuk ______________________________________________________________________________ Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com



 Menghadapi Menghadapi Resistensi: Kumpulan Tulisan Milton Erickson



 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ ke kamarku dengan muka tampak sangat tersiksa. Aku memintanya menggeser lemari kecil dan menghadapkannya ke arah tempat te mpat tidurku dengan sudut tertentu. Ia tidak tahu kenapa, ia pikir aku mengigau. Omonganku sulit. Tetapi dengan sudut itu aku bisa melihat mulut pintu dari cermin di lemari dan dari mulut pintu itu aku bisa melihat jendela barat di d i kamar lain. Gila sekali rasanya jika aku mati besok pagi tanpa melihat matahari terbenam hari ini. Jika aku mampu menggambar sketsa, aku akan menggambar sketsa matahari terbenam yang kulihat dari jendela itu.  Rossi: Kemarahan dan keinginanmu untuk melihat matahari terbenam



membuatmu tetap hidup dan mengalahkan prediksi dokter. Tetapi ken apa kau menyebutnya pengalaman otohipnotik?  E : Aku melihat matahari terbenam, sebuah bulatan merah besar yang



menutupi seluruh permukaan langit. Aku tahu di depan jendela juga ada pohon, tetapi aku menyingkirkannya.  R: Kau menyingkirkannya? Itu persepsi selektif yang memungkinkanmu



untuk mengatakan bahwa kau berada dalam kesadaran yang berbeda?  E : Ya, aku tidak melakukannya dengan sadar. Aku melihat matahari



terbenam, tetapi aku tidak melihat jeruji pagar dan batu besar yang ada di sana. Aku menyingkirkan semua hal kecuali matahari terbenam. Setelah aku melihat matahari terbenam, aku bertanya kepada ayahku kenapa ia menyingkirkan pagar, pohon, dan batu besar. Aku tidak tahu akulah yang telah menyingkirkannya ketika aku memusatkan perhatianku sepenuhnya pada matahari terbenam. Kemudian aku pulih dan menyadari keadaanku, aku penasaran bagaimana aku akan melanjutkan hidup. Aku sudah menerbitkan makalah dalam jurnal pertanian p ertanian nasional. “Kenapa Anak-anak Muda Meninggalkan Pertanian.” Aku tidak lagi punya tenaga untuk menjadi petani, tetapi mungkin aku bisa menjadi dokter. d okter.  R: Apakah menurutmu itu merupakan intensitas pengalaman batin, spirit dan



perasaanmu tertantang, yang membuatmu bertahan hidup untuk melihat matahari terbenam? __________________________________________________________________________ 117 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com



 Menghadapi Menghadapi Resistensi: Kumpulan Tulisan Milton Erickson



 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________  E : Ya, menurutku begitu. Kepada pasien yang memiliki penampilan



mengenaskan, kau bisa mengatakan, “Yah, kau seharusnya berumur panjang untuk melakukan ini bulan depan.” Dan mereka melakukannya.



Memanfaatkan Kesan Nyata Atas Kenangan  R: Bagaimana kau menggunakan otohipnosis untuk mengatasi kelemahan dan



siksaan rasa sakit?  E : Biasanya dibutuhkan sekitar satu jam setelah aku kembali ke kondisi sadar



untuk bebas dari rasa sakit. Jauh lebih mudah ketika aku muda. Aku punya masalah dengan otot-otot dan sendi-sendiku sekarang.  R: Apa pengalaman pertamamu dalam berurusan dengan otot d an rasa sakit?



Bagaimana kau belajar melakukannya? Apakah ada orang yang melatihmu melakukan otohipnosis?  E : Aku mempelajarinya sendiri. Aku bisa ingat bagaimana aku membuat



pendekatan yang serupa dengan kita menggunakan mikroskop. Jika kau melihat melalui mikroskop dan kau ingin menarik sesuatu yang kaulihat dari mikroskop itu, kedua matamu harus terbuka. Kau melihat dengan deng an satu mata dan menariknya dengan mata yang lain.  R: Apa urusannya dengan otohipnosis?  E : Kau tidak melihat sesuatu yang lain.  R: Oke, kau hanya melihat apa yang relevan untuk urusanmu dan



menyingkirkan yang lain. Itu adalah aspek persepsi selektif yang memungkinkanmu mengenali kesadaran yang berbeda. Bagaimana kau mengatasi rasa sakit pada saat itu?  E : Salah satu upaya pertamaku adalah belajar r elaksasi dan membangun



kekuatan. Aku membuat rantai karet sehingga aku bisa menariknya untuk mengatasi resistensi. Aku melakukannya setiap malam dan juga melakukan latihan apa saja yang bisa kulakukan. Kemudian aku tahu bahwa aku bisa berjalan sampai kelelahan dan itu membebaskan diri dari rasa sakit. Pelan-pelan aku __________________________________________________________________________ 118 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com



 Menghadapi Menghadapi Resistensi: Kumpulan Tulisan Milton Erickson



 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ belajar bahwa jika aku bisa berpikir mengenai berjalan dan lelah dan relaksasi, aku bisa terbebas.  R: Berpikir tentang berjalan dan kelelahan untuk mendapatkan kebebasan



dari rasa sakit?  E : Ya, itu menjadi efektif untuk mengurangi rasa sakit.  R: Dalam pengalamanmu menyembuhkan diri sendiri antara usia 17 d an 19,



kau belajar dari pengalamanmu sendiri bahwa kau k au bisa menggunakan imajinasi untuk mendapatkan efek yang sama seperti tindakan fisik sungguhan?  E : Lebih merupakan ingatan yang intens ketimbang imajinasi. Kau ingat



bagaimana sesuatu terasa di lidah, kau tahu bagaimana b agaimana kau mendapatkan sensasi tertentu di lidahmu dengan peppermint. Di waktu kecil aku biasa memanjat pohon di kebun luas kemudian melompat dari satu pohon ke pohon lain seperti monyet. Aku akan mengingat semua gerakan memutar atau salto yang kulakukan demi menemukan gerak apa yang akan kulakukan sekiranya otot-otot otot-oto t tubuh ini sempurna.  R: Kau mengaktifkan memori dari masa kanak-kanak demi mempelajari



seberapa besar kau masih bisa mengendalikan otot-ototmu dan bagaimana memperoleh kendali seperti itu lagi?  E : Ya, menggunakan memori nyata. Pada usia 18 aku mengingat semua



gerakan masa kanak-kanakku untuk mendapatkan kembali koordinasi otot-ototku. [Erickson kini mengingat bagaimana ia menghabiskan banyak waktu dan upaya untuk mengingat kesannya tentang berenang, perasaan bagaimana air bergerak berlawanan dengan gerak tubuhnya, dan sebagainya]  R: Meminta orang untuk mengingat perasaannya atas kenangan mereka, ini



bisa menjadi cara untuk memudahkan otohipnosis. Ini akan mengaktifkan tanggapan otonom indera kita yang merupakan aspek dari perilaku hipnosis: bukan imajinasi tetapi kesan atas kenangan.  E : Saat kau melihat Buster Keaton di film sedang meniti tepian bangunan,



kau bisa merasakan ototmu sendiri menegang. __________________________________________________________________________ 119 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com



 Menghadapi Menghadapi Resistensi: Kumpulan Tulisan Milton Erickson



 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________  R: Film atau imajinasi murni memberikan sebuah jalur asosiasi kepada kesan



kita atas kenangan, yang kemudian kita alami a lami dalam bentuk tegangan pada otot. Itu cerita menakjubkan tentang bagaimana ia belajar belaj ar sendiri mengatasi masalahnya dengan menggunakan kesan atas kenangan dan belajar lagi un tuk menggunakan otot-ototnya. Dan itulah sumber dari banyak b anyak eksperimen Erickson mengenai sifat alami trance (Erickson, 1964, 1967) dan kenyataan hipnosis (Erickson, Rossi, dan Rossi, 1976). Sebuah film atau buku cerita yang imajinatif mungkin memfokuskan pengalaman batin seseorang dan memudahkan orang untuk mengakses kenangan yang memberi kesan tertentu. Namun kenangan itu sendirilah dan bukan imajinasi yang membangkitkan proses ideomotor dan ideosensori yang membawa orang masuk lebih dalam ke kondisi trance dan kemungkinan baru pembelajaran. Apa yang terjadi di d i usia 6 tahun, yakni munculnya ledakan cahaya yang membuatnya bisa membedakan angka 3 dan huruf m, adalah pengalaman spontan Erickson mengenai hubungan antara trance (altered state) dan pemahaman baru. Pada umur 19 ia mulai benar-benar memunculkan trance dengan cara mengingat sesuatu untuk mempelajari kembali otot-ototnya. Ia belum melabeli pengalaman-pengalaman ini dengan sebutan altered state atau otohipnosis.



Hubungan antara pengalaman-pengalaman masa kecil dan d an pemahamannya kemudian tentang trance tampak jelas ketika ia menulis: “Keadaan hipnotik adalah sebuah pengalaman milik subjek, berasal dari pembelajaran dan kenangan yang dimiliki oleh subjek , tidak dikenali secara sadar, tetapi mungkin



mewujud dalam keadaan tertentu ketika orang dalam keadaan trance. Karena itu trance hipnotik hanya milik subjek; operator hanya bisa belajar bagaimana



menyodorkan stimuli dan sugesti untuk membangkitkan perilaku responsif berdasarkan pengalaman subjek.” (Erickson, 1967). Pandangan bahwa semua hipnosis adalah otohipnosis dengan demikian mendapatkan dukungannya d alam pengalaman pribadi dan profesional Erickson. Teknik-teknik induksi hipnotik __________________________________________________________________________ 120 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com



 Menghadapi Menghadapi Resistensi: Kumpulan Tulisan Milton Erickson



 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ mungkin paling baik dipahami sebagai pendekatan yang memberikan kepada subjek kesempatan untuk masuk lebih dalam dan mengalami pengalaman mental yang disebut trance. Operator yang bijak kemudian mengembangkan keterampilan dalam melibatkan secara kreatif pengalaman-pengalaman mental si subjek ini.



Latihan Awal dalam Mimpi dan Aktivitas Somnambulistik  E : Aku selamanya mengamati. Akan kuceritakan hal sangat egoistis yang



pernah kulakukan. Umurku 20 tahun, semester awal di d i tahun kedua kuliah, ketika aku melamar bekerja pada koran lokal, The Daily Cardinal, di Wisconsin. Aku ingin menulis editorial. Redaktur, Porter Butz, menyambut baik dan mengatakan bahwa aku bisa memasukkannya ke kotak suratnya setiap pagi dalam perjalananku ke sekolah. Aku membaca dan mempelajari banyak buku pert anian. Aku ingin banyak belajar. Lalu muncul sebuah ide ketika teringat olehku bagaimana aku dulu sering mengoreksi masalah-masalah aritmetika dalam mimpi. Rencanaku adalah belajar di waktu petang dan berangkat tidur pukul setengah sebelas malam, di mana aku bisa tidur cepat. Tetapi aku memasang alarm pada pukul satu dinihari. Kurencanakan untuk bangun pukul satu dan mengetik editorial dan menindih naskah itu dengan mesin ketik dan kembali tidur. Ketika aku terbangun keesokan paginya, aku sangat tercengang terceng ang melihat naskah ketikan beberapa halaman di bawah mesin ketikku. Aku tidak punya ingatan tentang bangun dan menulis. Pada setiap kesempatan aku menulis editorial dengan cara itu. Aku tidak ingin membaca editorial itu tetapi aku menyimpan salinannya. Aku akan memasukkan editorial yang tidak kubaca itu ke kotak surat dan setiap pagi aku akan melihat koran untuk memeriksa apakah ada tulisanku di sana, tetapi aku tidak mengenalinya. Pada akhir pekan aku mengeluarkan salinan k arbon tulisantulisanku. Ada tiga editorial, dan ketiganya k etiganya dimuat. Semuanya banyak membahas __________________________________________________________________________ 121 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com



 Menghadapi Menghadapi Resistensi: Kumpulan Tulisan Milton Erickson



 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ tentang perguruan tinggi dan hubungannya dengan masyarakat. Aku tidak mengenali tulisanku sendiri ketika itu tercetak di koran. Aku memerlukan salinan untuk memastikan bahwa itu memang tulisanku. R: Kenapa kau memutuskan untuk tidak melihat tulisanmu sendiri pagi harinya? E: Aku ingin tahu apakah aku bisa menulis editorial. Jika aku tidak mengenali kata-kataku sendiri di halaman cetakan, itu akan menyampaikan fakta bahwa ada banyak hal di kepalaku ketimbang yang kuketahui. Kemudian aku mendapatkan bukti bahwa aku lebih cerdas dari yang kuketahui. Ketika aku ingin tahu sesuatu, aku ingin hal itu tidak terdistorsi oleh ketidaksempurnaan pengetahuan orang lain. Teman sekamarku ingin tahu kenapa aku bangun pukul satu untuk mengetik. Ia mengatakan aku tidak melihat atau mendengarnya sampai ia mengguncang bahuku. Ia ingin tahu apakah aku berjalan dan mengetik dalam keadaan tidur. Aku mengatakan mungkin seperti itu. i tu. Itu yang sepenuhnya kupahami waktu itu. Tapi pada tahun ketiga kuliah aku mengikuti seminar Hull dan mulai mendalami hipnosis.  R: Apakah orang-orang lain bisa menggunakan pendekatan ini untuk



mendapatkan keadaan somnambulistik dan otohipnosis? Orang bisa mempersiapkan alarm untuk bangun dinihari sehingga ia bisa melakukan aktivitas yang bisa dilupakan. Apakah ini akan menjadi latihan diri sendiri dalam aktivitas dissosiatif dan amnesia hipnotis?  E : Ya, dan setelah beberapa saat mereka tidak memerlukan alarm. Aku telah



melatih banyak mahasiswa cara ini.



Otohipnosis dalam Krisis Identitas  E : Aku memiliki pengalaman pahit di tahun-tahun awal sekolah kedokteran.



Aku ditugasi memeriksa dua pasien. Yang pertama adalah lelaki lel aki 73 tahun. Ia gelandangan yang tak menyenangkan, pemabuk, tukang nyolong, hidup dari sokongan sepanjang hayat. Aku tertarik pada orang ini, maka aku meneliti __________________________________________________________________________ 122 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com



 Menghadapi Menghadapi Resistensi: Kumpulan Tulisan Milton Erickson



 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ riwayatnya dan mempelajari banyak detail. Ia kurasa bisa hidup sampai umur 80 tahun. Kemudian aku menemui pasienku yang lain. Perempuan muda yang sangat cantik—menawan dan cerdas. Kau akan bahagia bercinta dengannya. Kemudian, saat aku menatap matanya, aku mengatakan aku lupa tugasku, maka aku minta maaf dan aku akan kembali secepatnya. Aku pergi ke ruangan dokter dan aku melihat diagnosa. Gadis ini menderita radang ginjal, dan ia cukup beruntung jika bisa bertahan hidup sampai tiga bulan ke depan. Di sini aku melihat ketidakadilan hidup. Sampah berusia 73 tahun yang tak t ak ada gunanya sama sekali. Dan seorang gadis cantik dan menawan yang menawarkan banyak hal. ha l. Aku berkata kepada diriku sendiri, “Kau lebih baik merenungkan itu dan mendapatkan perspektif tentang kehidupan karena kau akan terus-menerus terus- menerus menghadapi hal-hal seperti ini sebagai seorang dokter: ketidakadilan hidup.”  R: Apa sisi otohipnotiknya?  E : Aku sendirian di sana. Aku tahu orang-orang lain keluar masuk ruangan



dokter tetapi aku tidak menyadari mereka. Aku melihat sesuatu di masa depan.  R: Bagaimana jelasnya? Apakah matamu terbuka?  E : Mataku terbuka. Aku melihat bayi-bayi yang belum lahir, anak-anak yang



baru tumbuh dan menjadi manusia-manusia dewasa yang kelimpungan di usia 20an, 30-an, 40-an. Beberapa hidup sampai umur 80-an dan 90-an dan sosok mereka, nilai mereka, kehadiran mereka, semuanya muncul di depan mataku.  R: Apakah seperti pseudo-orientasi di waktu yang akan datang? Kau



menghadirkan kehidupan yang akan datang dalam imajinasimu? i majinasimu?  E : Ya, kau tidak bisa berpraktek ber praktek sebagai dokter dan gelisah secara emosional.



Aku harus belajar mendamaikan diriku atas terjadinya terjadi nya ketidakadilan hidup, dalam kontras antara gadis cantik itu dan kutu busuk 73 tahun.  R: Kapan kau mengetahui bahwa kau berada dalam keadaan hipnotis?  E : Aku tahu aku tercerap ketika aku menulis editorial. Aku sekadar



membiarkan diriku tercerap tetapi tidak berupaya berupa ya mengujinya. Aku masuk ke __________________________________________________________________________ 123 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com



 Menghadapi Menghadapi Resistensi: Kumpulan Tulisan Milton Erickson



 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ dalam keadaan itu untuk memberi orientasi kepada diriku dir iku sendiri demi praktek kedokteranku kelak.  R: Kau mengatakan kepada dirimu sendiri: “Aku perlu memberi diriku



orientasi untuk praktek kedokteranku mendatang.” Kemudian bawah sadarmu mengambil alih dan kau mengalami lamunan seperti itu. Jadi ketika kita masuk ke kondisi otohipnosis, kita memberikan diri kita k ita masalah dan kemudian membiarkan bawah sadar mengambil alih. Pemikiran-pemikiran datang dan pergi dengan sendirinya? Apakah mereka kognitif atau citraan?  E : Dua-duanya. Aku akan melihat bayi k ecil yang tumbuh menjadi orang



dewasa. Dari cerita ini kita menyaksikan penyembuhan spontan muncul dari lamunan mendalam atau otohipnosis selama krisis identitas. Ketercerapan yang mendalam di mana Erickson merumuskannya sebagai trance dihadirkan untuk menyelesaikan masalah yang tampaknya membuat kesadarannya kewalahan. k ewalahan. Ini adalah ilustrasi lain bagaimana otohipnosis dan pelajaran baru diasosiasikan dalam perkembangan pribadi Erickson.



Otohipnosis dalam Trance Eksperimental dan Klinis  E : Dalam melakukan hipnosis eksperimental dengan seorang subjek di



laboratorium aku akan memastikan kami hanya sendirian. Di luar aku dan subjek, yang ada hanya alat-alat yang kugunakan untuk mencatat perilakunya, dan perilakuku sendiri.  R: Kau begitu fokus pada pekerjaanmu sehingga yang lain-lain menghilang?  E : Ya, aku menemukan bahwa aku masuk ke kondisi k ondisi trance bersama



subjekku. Hal selanjutnya yang ingin kupelajari kup elajari adalah, bisakah aku bekerja sama baiknya dalam keadaan sadar maupun trance. Dan aku ternyata bisa bekerja sama baiknya. __________________________________________________________________________ 124 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________  R: Apakah kau cenderung masuk ke kondisi otohipnosis ketika kau bekerja



dengan pasien dalam trance?  E : Sekarang ini jika aku ragu r agu mengenai kapasitasku untuk melihat hal-hal



penting, aku masuk ke kondisi trance. Ketika ada isu krusial dengan pasienku dan aku tidak ingin kehilangan petunjuk sekecil apa pun, aku masuk ke trance.  R: Bagaimana kau membuat dirimu tance?  E : Itu terjadi otomatis karena aku mulai memperhatikan setiap gerakan,



pertanda, atau manifestasi perilaku yang bisa sangat penting. p enting. Dan saat aku mulai bicara ini kepadamu sekarang, pandanganku mulai menyempit dan aku melihat hanya kau dan kursimu. Itu terjadi otomatis, karena intensitas yang mengerikan, saat aku melihatmu. Kata “mengerikan” kurasa keliru, tepatnya menyenangkan.  R: Itu perhatian terfokus yang serupa dengan ketika orang menatap kristal?  E : Ya.



Erickson sekarang menceritakan pengalaman yang sangat memukau ketika ia mengalami trance spontan pada sesi terapetik pertamanya dengan psikiater yang ternama dan agak punya sifat mau menguasai, yang juga seorang hipnoterapis berpengalaman. Erickson menjelaskan bahwa ia merasa kewalahan dengan tugasya tetapi melakukan sesi pertama dengan harapan bawah sadarn ya akan membantunya. Ia ingat memulai sesi pertama itu dengan membuat beberapa catatan. Selanjutnya ia tahu bahwa ia sendirian di ruangan kerjanya; dua jam berlalu, dan ada satu set catatan terapi te rapi dalam map tertutup di atas mejanya. Ia kemudian tahu bahwa ia pasti dalam keadaan k eadaan otohipnotik. Erickson menghargai bawah sadarnya sehingga membiarkan catatan itu tetap tak terbaca di dalam map. Secara spontah, tanpa benar-benar tahu bagaimana itu terjadi, ia memasuki trance dalam cara yang sama sepanjang 13 sesi berikutnya. Di tengah sesi ke-14, psikiater yang menjadi pasiennya tiba-tiba mengenali keadaan Erickson. Ia kemudian berteriak, “Erickson, kau trance sekarang ini!” Erickson segera tersadar. Ia tetap sadar sampai sesi berakhir. Penghargaan besar Erickson pada __________________________________________________________________________ 125 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ otonomi bawah sadar tampak pada fakta bahwa ia tidak pernah membaca catatan yang ia tulis selagi ia dalam d alam keadaan trance otohipnotik selama 14 sesi pertama. p ertama. Saya (Ernest Rossi) baru-baru ini melihat kertas-kertas catatan yang sudah menguning dan yang tercatat di sana tidak lain adalah catatan yang lazim dibuat oleh terapis. Pada satu kesempatan di kemudian hari, Erickson membantu Dr. L mengalami halusinasi visual untuk pertama kalinya dalam trance. Saat Erickson melihat pintu ke arah ruang tunggu di mana Dr. L berhalusinasi tentang gedung pertunjukan dan orkestra, Erickson juga mulai mengkhayalkan hal yang sama. ketiak mereka kemudian membandingkan apa yang mereka lihat, terjadi perdebatan yang memikat di antara keduanya tentang di mana para anggota orkestra itu duduk. Dari contoh-contoh ini kita mendapatkan perspektif mengenai rentang pengalaman otohipnotik Erickson ketika menangani pasiennya. Poin utama dari semua pengalaman tersebut adalah bahwa ia selalu benar-benar terhubung dengan pasiennya. Ia tidak pernah berjarak dan lepas kontak dengan pasien. Trance otohipnotik biasanya datang spontan dan selalu meningkatkan persepsi dan relasinya dengan pasien. Trance adalah perhatian sangat fokus yang memudahkan kerja terapetik.



Pikiran Sadar dan Bawah Sadar dalam Otohipnosis Dr. H mengunjungi Erickson untuk belajar be lajar bagaimana menggunakan otohipnosis.  E : Kau tidak mengetahui semua hal yang bisa kaulakukan. Gunakan



otohipnosis untuk menggali dan mencari tahu apa yang akan kaudapati, yakni sesuatu yang kau sendiri belum tahu apa itu. __________________________________________________________________________ 126 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________  H : Ada cara yang bisa saya lakukan untuk meningkatkan latihan otohipnosis



saya?  E : Tak ada cara bagi pikiran sadarmu untuk memerintah bawah sadar!  H : Apakah ada cara bagimu b agimu untuk secara sadar memerintah bawah sadarku?  E : Aku tidak mau. Dan aku seharusnya tidak melakukan itu, semata-mata



karena kau harus melakukan sesuatu dalam caramu sendiri dan kau tidak tahu seperti apa caramu itu. Sekarang Nyonya Erickson sedang mengalami otohipnosis yang sangat dalam, tetapi ia meminta matanya tetap terbuka. Bett y Alice suka duduk dan melepas sepatunya, menutup matanya, dan mengapungkan tangannya ke muka. Roxie, tak peduli seperti apa posisinya sekarang, suka memejamkan matanya. Kita semua memiliki pola kita sendiri.  H : Aku akan mencoba trance. Bisakah aku melakukannya sendiri?  E : Kau bisa trance sedalam yang kaukehendaki; satu-satunya yang kau tidak



tahu adalah kapan. Dalam mengajarkan otohipnosis aku mengatakan bahwa bawah sadar akan memilih waktu, tempat, dan situasinya sendiri. Bi asanya ia berlangsung dalam situasi yang jauh lebih baik ketimbang yang kau ketahui secara sadar. Aku memberikan instruksi semacam itu pada seorang pasien dan ia masuk ke dalam kondisi otohipnosis beberapa kali. Sekali waktu ia pergi ke kota dan makan pagi dengan psikolog, naik bis, menemui teman-teman SMA yang sudah bertahun-tahun tidak ia jumpai, pergi berbelanja dengan psikolog itu—dan ia tidak tahu bahwa ia dalam keadaan trance. Perempuan itu kembali ke rumah ru mah sakit dan akhirnya bangkit ke depan cermin; ia memasang topinya dan siap pergi. Kemudian ia memperhatikan bahwa jam menunjukkan pukul empat sore dan sinar matahari masuk melalui kisi-kisi. Itu menakutkannya. Ia mengingat-ingat apa yang terjadi pagi hari, ketika ia berdiri di depan cermin memasang topinya, dan ia tersadar kembali dalam posisi yang sama. Ia meneleponku dan kemudian datang dan ingin tahu apa yang harus ia lakukan dengan hal itu. Aku menyarankan bawah sadarnya sadarny a untuk membuat keputusan. Ia masuk ke dalam trance dan mengatakan kepadaku apa yang ia ingin lakukan. Ia __________________________________________________________________________ 127 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ ingin mengingat secara berurutan segala hal k ecuali barang-barang belanjaannya. Maka ia mengalami lagi hari itu. Kemudian aku memintanya untuk menebak barang-barang belanjaannya. Ia menebak bahwa ia membeli semua barang di daftar belanjaannya. Tetapi ketika ia pulang ke rumah memeriksa barang-barang belanjaannya, ia mendapati bahwa ia telah membeli semua barang yang dulunya pernah ia inginkan tetapi sudah ia lupakan. Di waktu lain, ia mempresentasikan sebuah kasus dalam suatu konferensi tanpa seorang pun tahu bahwa ia sedang trance. Di waktu lain lagi, ia tampil di depan anggota perpustakaan dan mendapati dirinya masuk ke situasi trance. Dua pengunjung tanpa undangan masuk, dan aku tahu ia tidak bisa melihat atau mendengar mereka. Ketika salah satu dari mereka bertanya, aku tahu bahwa ia tidak akan bisa mendengarnya, maka aku berdiri dan mengatakan, “Kurasa kau tidak mendengar pertanyaan Dr. X....” Aku tahu ia i a akan mendengar suaraku, dan ketika aku mengatakan “Dr. X” ia bisa melihatnya. Aku juga menyebut nama Dr. Y sehingga ia bisa melihatnya juga. Ketika Ket ika pertemuan berakhir, ia berterima kasih kepadaku telah menyadarkannya akan kehadiran kedua orang itu. Ia mengatakan, “Aku lupa mempersiapkan kemungkinan adanya peserta tanpa undangan.” Setiap kali kau memasuki trance, persiapkanlah juga semua kemungkinan lain.  R: Pikiran sadar tidak bisa memberi tahu bawah sadar apa yang harus



dilakukan?  E : Begitulah!  R: Maka itulah alasan kenapa orang ingin menggunakan otohipnosis. Mereka



ingin membuat perubahan tertentu dalam diri mereka. Ketika kau menggunakan otohipnosis untuk menghilangkan rasa sakitmu, kau masuk ke dalam trance dan bawah sadarmu bekerjasama dengan kehendakmu untuk terbebas dari rasa sakit.  E : Ya.  R: Bawah sadar bisa menjalankan instruksi umum seperti “Hilangkan rasa



sakit.” Tetapi ia tidak mengikuti instruksi spesifik tentang bagaimana cara melakukannya? __________________________________________________________________________ 128 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________  E : Begitulah. Aku berpikir, “Aku suka terbebas dari rasa sakit ini.” Itu cukup!  R: Cukupkah untuk masuk trance dengan memikirkan: “Bagaimana caranya



aku menurunkan berat badan?” “Bagaimana caranya berhenti merokok?” “Bagaimana caranya belajar lebih efisien?” Inikah cara-cara efektif efekt if bagi bawah sadar? Kau sekadar menyodorkan pertanyaan dan membiarkan bawah sadar menemukan jawabannya sendiri?  E : Ya. Jadi kenapa kau harus tahu t ahu apakah kau berada dalam trance



otohipnosis?  R: Pikiran sadar ingin tahu dan bisa menguji pengalaman.



ke cil yang tidak bisa  E : [Erickson memberikan contoh tentang anak kecil mengerjakan tugas aritmetikanya tetapi kemudian menemukan pemecahan dalam mimpinya atau mendapati pemecahannya begitu saja di pagi har i. Jelas bawah sadar bekerja untuk menyelesaikan masalah itu selagi pikiran pik iran sadar tidur.] Kau masuk ke dalam kondisi otohipnosis untuk mendapatkan ha l tertentu atau memperoleh pengetahuan tertentu. Kapan kau memerlukan pengetahuan itu? Kapan kau memiliki persoalan dengan pasien, kau memikirkannya. Kau terus memikirkan di bawah sadarmu bagaimana cara menangani kasus itu. Dua minggu kemudian ketika pasien itu datang kepadamu, kau mulai berimprovisasi dan memecahkannya.  R: Kau benar-benar meyakini bawah sadar kreatif!  E : Aku mempercayai tingkatan kesadaran yang berbeda-beda.  R: Jadi kita bisa mengatakan bawah sadar adalah metafora bagi tingkatan lain



kesadaran, sebuah metalevel?  E : Aku bisa menyusuri jalanan dan tidak harus memperhatikan lampu lalu



lintas atau pembatas jalan. Aku bisa memanjat Squaw Peak dan aku tidak harus memperhatikan setiap undakannya.  R: Itu semua ditangani secara otomatis oleh o leh level lain kesadaran.
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ Penekanan Erickson pada pemisahan sadar dan bawah sadar dalam otohipnosis menunjukkan paradoks: kita masuk ke dalam d alam otohipnosis demi meraih tujuan tertentu yang kita sadari, tetapi pikiran sadar tidak bisa mengatakan kepada bawah sadar apa yang harus dilakukan. d ilakukan. Pikiran sadar bisa mengajukan pertanyaan umum, tetapi itu bawah sadar sepenuhnya otonom tentang bagaimana dan kapan mewujudkan hal itu. Contoh-contohnya disertakan di bawah ini:



Otohipnosis untuk Mengatasi Rasa Sakit: Trance Sebagian  E : Kemarin aku masuk naik ke tempat tidur siang hari. Aku harus mengusir



rasa nyeri di sini [di punggungnya]. Pada saat menuju tempat tidur aku meminta istriku menyiapkan buah anggur untukku. Hal selanjutnya yang aku tahu adalah bahwa aku keluar dan makan anggur itu dan bertemu denganmu di ruangan ini untuk melajutkan pekerjaan kita. Hanya kemudian aku tahu bahwa aku tidak lagi merasakan nyeri yang menyiksa itu.  R: Apa yang kaulakukan? Apakah kau menggunakan otohipnosis untuk



membebaskan diri dari rasa nyeri itu?  E : Aku berbaring di tempat tidur dengan pikiran bahwa aku lebih baik mulai



menggunakan otohipnosis. Tetapi aku tidak tahu bagaimana aku menggunakannya untuk membebaskan diri dari rasa nyeri.  R: Aku paham, itu adalah trance khusus hanya untuk rasa nyeri itu.  E : Itu trance sebagian.  R: Lanjutkanlah tentang trance sebagian.  E : S, pasien yang kutangani kemarin, mengatakan bahwa kedua kedu a tangannya



matirasa. Bagian tubuhnya yang lain tidak, hanya han ya tangannya. Bagaimana kau menjadikan tanganmu matirasa? Dengan memisahkannya.  R: Dan pemisahan itu terjadi dengan konsepsimu tentang tubuh dan bukan



pemisahan sesungguhnya bagian-bagian syaraf tertentu? __________________________________________________________________________ 130 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________  E : Begitulah. Rasa nyeri hanyalah bagian dari dar i pengalaman keseluruhan, maka



kau harus memisahkannya dari pengalaman keseluruhanmu. Rasa nyeri itu begitu menyiksa ketika aku di kantor ini, maka aku pergi ke tempat tidur dengan niat untuk mengusir rasa nyeri itu. Kemudian aku lupa tentang niat mengusir itu. Ketika aku muncul lagi ke tempat t empat ini, aku tiba-tiba menyadari bahwa rasa r asa nyeriku sudah tidak ada lagi.  R: Antara berbaring di tempat tidur dan kemudian makan anggur, rasa nyeri



itu menghilang? Tetapi kau tidak tahu bagaimana atau kapan tepatnya ia menghilang?  E : Begitulah. Aku tidak tahu bagaimana atau kapan, tetapi aku sudah tahu ia



akan menyingkir. Dalam menyingkirkan itu kau juga kehilangan kesadaran bahwa kau merasakan nyeri.  R: Dalam menggunakan otohipnosis kau bisa mengatakan kepada dir imu



sendiri apa yang ingin kaudapatkan tetapi—  E : Kemudian kau menyerahkan semuanya kepada bawah sadarmu.



p ertanyaan, “Bagaimana aku akan  R: Kau tidak bisa melanjutkannya dengan pertanyaan, menyingkirkan rasa nyeri itu?” atau memikirkan kau bisa menyingkirkannya secara sadar. Ini sangat penting dalam menggunakan otohipnosis. Kau bisa menyampaikan kepada dirimu sendiri apa yang ingin kaudapatkan, k audapatkan, tetapi kau benar-benar harus menyerahkan sepenuhnya kepada bawah sadar k apan dan bagaimana itu terwujud. Kau harus puas untuk tidak tahu bagaimana itu akan tercapai?  E : Yah, begitulah, karena kau tidak bisa b isa tahu bagaimana itu tercapai—tanpa



kesadaranmu.  R: Sejauh kau obsesif memikirkan rasa nyeri, ia i a akan selalu ada. Kau harus



memisahkan kesadaranmu dari keterikatannya dengan rasa nyeri itu.  E : Kau juga harus memiliki pengalaman bandingan seperti ini. [Erickson di



sini menyampaikan contoh rinci bagaimana ia akan menyiapkan pidato dalam benaknya selagi ia menyetir mobil menuju konferensi. konfer ensi. Ia bisa menyopir melalui __________________________________________________________________________ 131 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________  jalanan yang padat dan riuh tanpa ingat ingat sedikit pun nantinya bagaimana ia bisa tiba di tempat konferensi, karena pikirannya pikirann ya sibuk menyiapkan pidato.]  R: Maka ada disosiasi dalam benakmu: sebagaian mengemudi secara



otomatis dan sebagian yang lain menyiapkan naskah pidato. Peran klasik disosiasi dan distraksi tampak jelas dalam dal am contoh-contoh ini, sekalipun Erickson tidak mampu menjelaskan bagaimana dan kapan rasa nyeri itu menyingkir. Itu proses bawah sadar. Dengan kehebatan dan pengalamannya, Erickson tetap saja memiliki kesulitan, sebagaimana ditunjukkan berikut ini melalui komentar istrinya Elizabeth Erickson (EE) mungkin lebih tahu ketimbang ketimbang pikiran sadar, dan harus  EE : Bawah sadar mungkin dibiarkan menyelesaikan pekerjaannya sendiri tanpa campur tangan p ikiran sadar, tetapi sesungguhnya tidak sesederhana itu, dan ia bisa saja melaju ke arah yang keliru. Beberapa pengalaman MHE dengan pengendalian rasa nyeri adalah pengalaman trial-and-error , dengan banyak error -nya. -nya. Misalnya, sering ia menghabiskan waktu berjam-jam yang melelahkan untuk menyampaikan secara lisan analisisnya atas sensasi-sensasi, otot demi otot, terus berulang-ulang, meminta seseorang (biasanya saya, Rossi) tidak hanya mendengar, tetapi j uga memberikan perhatian sepenuhnya, tidak peduli bahwa itu sudah dinihari atau barangkali ada tugas penting yang lain. Ia betul-betul tidak bisa mengingat sesisesi ini, dan aku tetap tidak paham. Aku merasa ini tak ada gunanya, gunan ya, tetapi mungkin ada juga pelajaran di sana. Mungkin juga tidak. Alasanku menyampaikan ini ini adalah karena kupikir banyak orang bisa jeri ketika bawah sadar untuk sementara waktu sesat ke jalan buntu. bun tu. Pesannya adalah, “Taruh saja di sana. Akhirnya ia akan membereskannya.” membereskannya.” __________________________________________________________________________ 132 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________



Distraksi, Pemindahan, dan Reinterpretasi Rasa Sakit  E : Bagiku tidur fisiologis akan menyebabkan hilangnya keadaan hipnosis.



Karena itulah kau harus menyampaikan kepada pasienmu dalam keadaan trance sebuah instruksi untuk mempertahankan trance sampai pagi. Dalam tidur fisiologis (normal), aku melepaskan kerangka berpikir hipnotik. Aku mungkin bangun dengan rasa nyeri, dan aku harus berpikir tentang relaksasi, keadaan nyaman, keadaan bugar di mana aku bisa tidur lelap. Itu mungkin akan bertahan sepanjang malam. Kadang hanya bertahan tak lebih dari du a jam, sehingga aku terbangun dan harus kembali mengarahkan rasa nyaman. Akhir- akhir ini satusatunya cara yang kulakukan untuk mengendalikan rasa sakit adalah duduk di tempat tidur, menarik kursi ke dekatku, dan menekankan pangkal tenggorokanku ke sandaran kursi. Itu sangat tidak nyaman. Tetapi itu ketidaknyamanan yang kuciptakan sendiri.  R: Itu menggantikan rasa nyeri yang datang sendiri?  E : Ya, aku tidur dengan nyenyak sesudahnya; kemudian aku akan bangun



dengan tenggorokan sakit.  R: Ya, ampun! Kenapa kau memilih cara aneh ini yang menyebabkan dirimu



sendiri kesakitan?  E : Rasa sakit yang disengaja bagaimana pun tetap berada di bawah



kendalimu. Dan ketika kau bisa mengendalikan rasa sakitnya, ia tidak semenyiksa rasa sakit yang datang sendiri. Kau tahu bahwa kau bisa membebaskan diri darinya.  R: Kau memindahkan dan membelokkan rasa sakit itu. Dan ke mudian kau



hanya perlu menyingkirkan rasa sakit yang sudah kaupindahkan dan kaubelokkan itu.  E : Benar! Distraksi, pemindahan, dan reinterpretasi.  R: Reinterpretasi; bisakah kau memberikan contoh bagaimana menggunakan



itu? __________________________________________________________________________ 133 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________  E : Oke. Aku memiliki rasa nyeri yang luar biasa di bahu, dan kupikir aku



tidak menyukai rematik ini. Kau bisa menyebutnya sebagai rasa nyeri yang menusuk-nusuk dan mengiris-iris. Jadi, aku berpikir bagai mana rasanya terkena kawat membara. Kemudian tiba-tiba terasa sepertinya aku benar-benar terkena kawat membara. Rasa nyeri rematik berada jauh di d i bawah permukaan bahuku, tetapi kini aku memiliki kawat membara yang melintang di permukaan kulit bahuku.  R: Jadi kau memindahkan rasa nyeri itu dan membuat reinterpretasi



tentangnya?  E : Ya, aku memindahkan perhatianku sehingga aku tetap merasakan nyeri,



tetapi aku tidak merasakannya di sendi-sendiku bahuku. bahu ku.  R: Itu penafsiran ulang yang disengaja, karena itu bisa tertahankan.  E : Ia lebih tertahankan, dan kemudian ke mudian aku bosan dengannya dan akhirnya



aku melupakannya. Kau bisa merasakan sensasi ini sangat lama. Ketika k au merasakan pikiranmu kelelahan, kau akhirnya kehilangan sensasi rasa n yeri itu. Seingatku empat jam lalu aku memiliki sensasi kawat panas di sini. Aku tidak bisa mengingat kapan aku menyingkirkannya.  R: Jadi kau menggunakan lupa juga.  E : Orang selalu bisa melupakan rasa nyeri. n yeri. Salah satu yang aku tidak paham



pada para pasien adalah kenapa mereka mempertahankan tekanan dan ras a sakit mereka.  R: Ya, dengan memfokuskan perhatian pada rasa nyeri itu, mereka



mempertahankan itu selamanya.



Memanfaatkan Ingatan Masa Kecil untuk Mengusir Rasa Sakit  E : Aku membaringkan diriku dalam posisi sangat aneh di tempat tidur



sehingga aku tidak bisa leluasa menyentak. Sentakan pada tangan dan kaki dan kepalaku membuatku kesakitan karena aku sedang mengalami rasa nyeri yang __________________________________________________________________________ 134 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ menusuk-nusuk dan mengiris-iris. Mulanya hanya sebentar-sebentar. Seluruh tubuh terasa tidak nyaman. Aku membaringkan diriku telungkup dengan kakiku terangkat dan menyilang. Tangan kananku di bawah b awah dada, membuatku tak bergerak. Aku sedang mengembalikan perasaan telungkup dengan tangan d i depanku, kepala tegak dan melihat hamparan rumput ru mput luas di masa kanak-kanakku. Aku bahkan merasa lenganku pendek saat aku kecil. kec il. Aku berangkat tidur pada dasarnya untuk menghidupkan lagi hari-hari masa kecil ketika aku berbaring telungkup di bukit melihat hamparan padang rumput atau ladang hijau. Semuanya tampak sangat indah dan sangat menyejukkan dan sangat damai. Atau aku melihat pepohohan dan hutan atau arus kali yang tenang.  R: Kau masuk ke dalam gambaran internal dari dar i masa kanak-kanakmu ketika



tubuhmu beres dan sangat nyaman. Kau memanfaatkan proses ideomotor d an ideosensori yang berkaitan dengan kenangan-kenangan di masa itu untuk meningkatkan kenyamananmu hari ini.  E : Dan ketika aku semata-mata belajar menikmati keindahan alam. Sebuah



keindahan yang diam. Rumput berombak lembut karena angin, tetapi rumput itu sendiri tidak melakukan upaya untuk menggerakkan diri.  R: Gambaran tentang aktivitas diam itu membawa hubungan tertentu dengan



kedamaian dalam dirimu?  E : Ya, dan itu mengisi keseluruhan benakku. b enakku. Kemudian ketika aku akhirnya



muncul di sini untuk menemui pasien, aku membiarkan intensitas pengamatanku mengambil alih sepenuhnya dalam bekerja dengan pasien itu.  R: Kau terus mendistraksi dirimu sehingga rasa r asa nyeri tidak punya kesempatan



untuk menyusup ke dalam kesadaranmu. Ketika kau mengisi benakmu dengan kenangan di masa kanak-kanak, apa yang sebenarnya terjadi? Apakah kau merasa sedang mengaktifkan kembali proses-proses asosiatif dalam benakmu dan itu dengan mudah mengusir rasa nyeri tubuhmu sekarang ini? in i?  E : Ya, dari masa kanak-kanak dan dari periode kehidupanku yang tidak



begitu diketahui, masa yang simpel dan biasa-biasa saja. Itu membuatku benar__________________________________________________________________________ 135 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ benar kembali ke masa lalu (regresi). Aku akan memikirkan ayah dan ibuku sebagaimana mereka saat itu! Kemudian aku bisa memiliki perasaan-perasaanku sendiri ketika berbaring di atas bukit di sisi utara lumbung, dan sebagainya.  R: Dan perasaan-perasaan ini mengganti perasaan nyeri n yeri yang kaualami hari



ini?  E : Ya, aku bertipe visual, maka aku menggunakan kenangan visual.



[Erickson selanjutnya menjelaskan bagaimana ia mula-mula menggali kenangan masa kecil pasien untuk menentukan apakah mereka lebih dominan do minan visual atau auditori. Ia kemudian menggunakan kecenderungan ini dalam sugesti-sugesti hipnosisnya. Seorang pasien, misalnya, bisa memisahkan dirinya dari rasa sakit dengan memfokuskan perhatian pada ingatan-ingatannya terhadap suara j angkrik yang ia sukai di masa kanak-kanak.]



Dokter yang Penuh Luka  R: Kemudian, ketika kau 51 tahun, kau terserang polio lagi. Bagaimana kau



menolong dirimu sendiri?  E : Pada saat itu aku bisa b isa memindahkan segala hal ke bawah sadarku karena



aku tahu aku telah melakukan itu i tu sebelum-sebelumnya. Aku masuk ke situasi trance dan mengatakan, ‘Bawah sadar, lakukan pekerjaanmu.’ Belajar menulis



dengan tangan kiri pada mulanya begitu sulit. Kali kedua aku terserang polio tangan kananku lumpuh lagi, dan aku mafhum bahwa aku harus menggunakan tangan kiriku, yang tidak pernah kugunakan sejak usiaku 19.  R: Mengembalikan kesan pada usia 17 sampai 19 benar-benar membantumu



memulihkan fungsi tangan kananmu dan kemampuanmu berjalan. Ketika kau terserang polio lagi pada usia 51, kau memiliki basis pengalaman ini untuk kaumasukkan ke bawah sadarmu dalam trance otohipnosis?  E : Pada saat ini (73 tahun) aku telah mencoba berulang-kali menulis dengan



tangan kiri. [Erickson menunjukkan bagaimana ia sekarang menulis dengan menggenggam pena dengan tangan kanan tetapi tangan kirinya yang lebih kuat __________________________________________________________________________ 136 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ membimbing tangan kanannya yang lemah.] Aku sekarang mempertahankan apa saja dengan hati-hati segala yang bisa dilakukan oleh tangan kananku, karena lebih baik bagiku untuk mempertahankan apa pun yang bisa kulakukan selama mungkin.  R: Aku paham, itulah kenapa aku melihatmu mengupas kentang di dapur.



Kau benar-benar dokter penuh luka yang mencoba menolong orang-orang lain melalui pengalamanmu menyembuhkan diri sendiri. Ini akan menjadi k isah hidupmu.



Masalah Ketakutan dalam Otohipnosis: Pendekatan Naturalistik dalam Otohipnosis. R: Kemarin siang, setelah bicara denganmu tentang otohipnosis, otohipno sis, aku membiarkan diriku mengalami trance dengan berbaring nyaman dan tidak memberi pengarahan apa pun; aku ingin mengikuti nasihatmu dan membiarkan bawah sadarku mengambil alih. Setelah beberapa waktu, aku ber mimpi atau berfantasi seperti mimpi bahwa seseorang dengan hati-hati menarik tubuhku yang melayang tak bergerak di tepi kolam. k olam. Aku merasa agak malu karena aku tidak mencebur ke air tetapi hanya han ya membaringkan diriku di tempat di mana aku tidak t idak bisa bergerak. Kemudian aku tiba-tiba menyadari bahwa aku berbaring di sofa ruang tunggumu dalam keadaan trance dan aku benar-benar tidak bisa menggerakkan tubuhku. Aku merasa sedikit dicekam ketakutan tetapi ke mudian aku meyakinkan diriku bahwa aku baik-baik saja dan sesungguhnya sedang mengalami katalepsi tubuh dalam trance yang lebih dalam ketimbang yang pernah kualami sebelumnya. Aku mencoba memberi sugesti yang masuk akal kepada diriku, terutama gagasan bahwa aku bisa kembali ke kondisi sedalam ini untuk waktu-waktu mendatang. Tetapi kukira aku sungguh terlalu takut. Pikiranku terus bergejolak dengan ketakutan yang irasional tentang betapa mengerikannya jika aku benar-benar tidak bisa lagi bergerak. Setelah satu dua menit aku memutuskan bahwa aku akan memfokuskan semua perhatianku pada __________________________________________________________________________ 137 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ kelingking tangan kananku dan menggerakkannya pelan un tuk menenteramkan diriku dan sebagai awalan untuk bangun. Aku hanya melakukan itu, tetapi sekarang aku sedikit malu bahwa setelah bertahun-tahun bertahun -tahun aku berlatih kepadamu, aku takut sehingga tidak tahan terhadap trance yang hanya berlangsung satu atau dua menit saja.  E : Ketakutan itu menghentikanmu dari eksplorasi berikut: ‘Inilah kesempatan



untuk mengenali tubuhku. Bagaimana aku mengenali tubuhku? Aku tahu aku memiliki jari kelingking. Di sebelahnya adalah jari lain. Jika aku menggerakkan  jari kelingking, aku bisa menggerakkan jari sebelahnya. Dan kemudian aku bisa menggerakkan semua jariku di tangan itu. Dan aku tahu aku memiliki tangan tang an lain. Bisakah aku pertama-tama menggerakkan jari kelingking di tangan itu, atau  jempol? Sekarang apa lagi yang yang mau kulakukan? Bisakah aku memulai memulai dengan  jari kakiku? Apakah aku harus memulai memulai dengan jari kakiku? Apakah pengalaman pengalaman inderawiku? Apa lagi yang bisa kugali dalam keadaan ini?’  R: Apa manfaatnya latihan tahap demi tahap ini?  E : Itu memberimu kesempatan untuk mempelajari disosiasi semua bagian



tubuhmu. Jika kau tidak takut, itu i tu akan memberimu kesempatan untuk mulai memeriksa keadaan otohipnosis.  R: Jadi ketika kau secara alami ala mi masuk ke dalam keadaan otohipnosis, kau



mulai bereksperimen dengan itu. Ia bisa menjadi studi s tudi tentang disosiasi. Kau bisa mengembalikan gerakan beberapa jari dan satu tangan dan kemudian membiarkan mereka (melakukan disosiasi terhadap mereka) saat kau bereksperimen dengan tangan lain. Kau mengembalikan gerak dan sensasi pada bagian-bagian lain tubuhmu dan kemudian meninggalkan mereka lagi saat kau ber eksperimen dengan bagian-bagian tubuh lainnya. Itu bisa merupakan pelatihan yang menakjubkan bagi anestesia via disosiasi. Kau juga bisa b ereksperimen dengan mengalihkan segala sensasi dan persepsi: hangat, dingin, warna, suara, dan sebagainya. Itu pendekatan naturalistik dalam pelatihan otohipnosis? __________________________________________________________________________ 138 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________  E : Begitulah! Ketika aku bangun di kamar hotel pada suatu kesempatan k esempatan



dengan membuka satu mata, aku ingin tahu di mana aku karena aku tidak mengenali apa pun di ruangan itu. Kupikir, ‘Aku ingin tahu apakah aku bisa menutup mata ini dan mengenali ruangan dengan mata yang lain.’ Dan aku berhasil! Kemudian aku menutup mata itu dan membuka mata pertama, dan aku kembali tidak tahu di mana aku berada.  R: Mengetahui di mana kau berada tergantung pada mata mana yang terbuka.



Itu eksperimen yang sangat menakjubkan dengan disosiasi!  E : Ketika kau masuk ke dalam keadaan ini, lakukanlah eksplorasi dan



nikmatilah!  R: Sungguh luar biasa bahwa kognisi dan kemengertian bisa diasosiasikan



dengan satu mata dan tidak mata yang satunya. Ini bentuk disosiasi yang tidak lumrah. se luruh pengetahuanmu  E : Kau bisa makan sesuatu dan menyingkirkan seluruh tentang apa yang kaumakan. Dan kemudian kau bisa b isa membiarkan dirimu menemukan, ‘Oh ya, aku sudah makan ini sebelumnya.’ Kau b isa mengembangkan amnesia terhadap pengalaman menyantap makanan itu dan kemudian menemukan sedikit demi sedikit apa yang familiar dengan makanan itu. Kadang kau mengenalinya melalui tekstur, kadang melalui aroma dan rasanya. Kau membuat tiap-tiap faktor pengenalan berdiri sendiri-sendiri.  R: Ini sebuah latihan disosiasi dan isolasi penginderaan yang setiap orang



bisa melakukannya dalam keadaan sadar dan kemudian menggunakan keterampilan ini selagi trance untuk mengembangkannya di waktu-waktu mendatang.  E : Kau bisa belajar untuk memperpanjang keadaan hipnogogik (kondisi



antara sadar dan tidak menjelang tidur) dan hipnopompik (kondisi bangun tidur ketika belum terlalu sadar betul) dan bereksperimen dengan dirimu sendiri dalam keadaan ini. Kau bisa terbangun dari mimpi dan kemudian kembali tidur untuk melanjutkan mimpi itu. [Erickson memberi contoh bagaimana, selagi tidur, ia __________________________________________________________________________ 139 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ bermimpi istrinya mencondongkan tubuh ke arahnya membisikkan kata-kata manis. Ia kemudian bangun tetapi tetap dengan perasaan p erasaan halusinasi tentang tubuh istrinya yang menyandar pada sikunya. Ia tidak bisa lagi melihat atau mendengar istrinya seperti dalam mimpi, tetapi ia menjadikan pengalaman ini sebuah eksperimen untuk mempertahankan, menyingkirkan, dan mengalihkan desakan yang hangat dan menyenangkan dari tubuh istrinya di sikunya. Pelan-pelan perasaan nyaman oleh desakan tubuh istrinya itu naik ke bahu, dan Erickson kemudian meluangkan beberapa waktu untuk menikmati kenyamanan di bahunya ini, membiarkannya pergi dan kemudian mendatangkannya lagi. Kelak, ketika ia mengalami kesulitan dengan nyeri encok di bahunya, b ahunya, Erickson membiarkan dirinya masuk ke kondisi otohipnosis untuk merasakan desakan hangat dan nyaman yang pelan-pelan akan menggantikan rasa nyeri di bahunya. Ini merupakan contoh nyata bagaimana ia memanfaatkan secara alami proses-proses psikodinamika dari sebuah mimpi.]  R: Ini semua akan menjadi latihan bagi pikiran sadar untuk lebih toleran



terhadap situasi perbatasan di antara sadar dan d an tidak sadar. Pelan-pelan ia bisa mengembangkan keterampilan tertentu dari semua fenomena hipnotik klasik dan  juga kondisi trance lainnya. Pikiran sadar tidak bisa mengendalikan proses tetapi ia bisa berhubungan dengan bawah sadar secara s ecara kreatif. Itu merupakan eksplorasi dan petulangan menyenangkan, dan bukan tugas yang harus diselesaikan. Pikiran sadar tidak pernah bisa memastikan hasilnya; ia partner pa rtner yang menggantungkan diri. Tetapi sekali pikiran sadar mengembangkan keterampilan tertentu untuk berhubungan dengan bawah sadar, ia bisa menggunakan keterampilan ini dalam keadaan darurat untuk mempengaruhi proses perilaku dan persepsi inderawi atau apa pun.



Pengayaan Perilaku dalam Otohipnosis  E : Kenapa melakukan segala sesuatu hanya dengan satu cara? [Erickson



sekarang memberikan sejumlah contoh tentang bagaimana anggota keluarganya __________________________________________________________________________ 140 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ mempelajari segala sesuatu dalam cara-cara berbeda: membaca terbalik, di bawah air, dan sebagainya.]  R: Dengan otohipnosis kita belajar untuk meningkatkan fleksibilitas kita. Kita



tidak inign membelenggu diri kita pada satu orientasi yang telah mengalami generalisasi. Kau mengingatkan bahwa otohipnosis bisa digunakan untuk meningkatkan fleksibilitas dalam perilaku kita, proses persepsi inderawi kita, dan kognisi kita. Kita bisa mengubah dan, dalam d alam sebagian, menciptakan ulang pengalaman kita praktis di segala level. Kita sekadar s ekadar mulai mempelajari bagaimana melakukan ini. Hipnosis klasik adalah cara yang relatif kasar untuk membuat kita tercerap ke masa lalu. Dengan otohipnosis kita ki ta benar-benar akan tercerap pada persepsi inderawi dan pengayaan perilaku. per ilaku. Dengan kata lain, trance diperlukan untuk pembelajaran baru. Yah, kita membentangkan jalan baru.  R: Trance membantu melumpuhkan program lama dan memberi kita



kesempatan untuk mempelajari sesuatu yang baru. Kita tidak b isa memunculkan anestesia saat kita menginginkan, misalnya, karena kita tidak tahu bagaimana cara menyingkirkan orientasi kita yang menekankan pentingnya r asa sakit dan memberinya tempat utama dalam kesadaran. Tetapi jika kita mengizinkan anakanak bereksperimen dengan proses persepsi inderawi mereka dalam cara yang menyenangkan, mereka bisa dengan mudah mengembangkan keterampilan dengan anestesia yang bisa sangat bermanfaat ketika mereka membutuhkannya. Tentunya ini akan menjadi bagian penelitian yang menarik.



Analisis-Diri dan Kenangan dalam Otohipnosis: Pentingnya Lupa dan Tidak Tahu  E : Jika kau ingin melakukan otohipnosis, lakukan l akukan secara privat. Duduklah di



ruangan yang tenang dan tidak perlu menetapkan apa yang akan kaulakukan . Masuk saja ke dalam trance. Bawah sadarmu akan memunculkan apa saja yang perlu dilakukan. Tetapi kau bisa memutar alarm untuk u ntuk membangunkanmu karena __________________________________________________________________________ 141 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ kau masih belum tahu bagaimana mengukur waktu dengan bawah sadarmu. Dan kau bisa merasa nyaman. Dan ingatlah komik strip Mutt and Jeff , di mana Mutt mencari dompetnya dengan melihat semua sakunya—kecuali satu saku. Sebab  jika dompet itu tidak ada di sana, sana, ia akan mampus. mampus. Kau bisa bebas melongok ke dalam dirimu sendiri dan tak perlu p erlu mampus saat kau menemukan sesuatu yang kau tidak ingin ketahui tentang dirimu sendiri. Kau bisa melupakannya. Kau benar-benar tidak tahu berapa banyak yang tersimpan di bawah sadarmu.  R: Apakah kau menggunakan otohipnosis untuk masalah memori?  E : Kau bisa masuk ke dalam trance otohipnosis untuk masalah memori.



Mungkin kau ingin mengingat di mana kauletakkan surat itu. Hari ulang tahun siapa yang terlupakan? Kau bisa mulai dengan d engan hand-levitation, tetapi kau tidak tahu kapan kau kehilangan pendengaran, penglihatan, dan rasa di tanganmu. Kemudian secara spontan muncul dalam benakmu memori yang kau cari. [Erickson memberikan contoh tentang bagaimana ia akan meminta istrinya, yang sedang membaca, untuk menyebutkan nama-nama beberapa p enyair. Perempuan itu terus membaca dan dalam beberapa menit nama-nama penyair itu muncul di benaknya. Kolega lainnya memasrahkan urusan memorinya kepada “seorang lelaki kecil di batok kepalanya” dan dalam beberapa menit ia memberikan  jawaban. Orang-orang lain menggunakan asosiasi asosiasi sadar dengan mengingat lingkungan dan fakta di sekitar sesuatu yang ingin dia ingat.] Bertahun-tahun lalu, setelah memeriksa sebuah rumah dengan pohon kurma yang tumbuh subur dan menyenangkan bagi keluarga kami, aku tahu aku memiliki alasan untuk membelinya. Aku tahu ada alasan kua t tetapi aku tidak tahu itu apa. Aku mencoba menemukannya. Aku membeli rumah itu di bulan April dan di bulan September tiba-tiba aku terdorong untuk menemukan alasan kenapa aku membeli rumah itu. Maka aku masuk ke kondisi otohipnosis, tetapi tidak ada apa pun yang muncul kecuali pemandangan masa kecilku saat pelajaran membaca pada tahun keempat sekolah dasarku. Aku tahu itu i tu pastilah penting, tetapi kenapa? Pada hari berikutnya aku berada di halaman belakang dan __________________________________________________________________________ 142 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ kemudian aku ingat bahwa aku membuat janji kepada diriku sendiri di kelas empat. Aku sedang membaca buku geografi dengan ilustrasi seo rang bocah lelaki memanjat pohon kurma. Aku berjanji kepada diriku sendiri bahwa ketika aku dewasa aku akan memanjat pohon kurma. Dan aku memanjat pohon itu dan memetik beberapa buahnya.  R: Memori itu datang dalam dua tahapan?  E : Sepanjang trance aku melihat diriku sebagai bocah kelas empat yang



melihat sebuah buku, tetapi tidak lebih dari itu. Aku mencari alasan dan bukan identitas. Rupanya aku membeli rumah itu untuk memuaskan keinginan anak



lelaki kelas empat, karena itulah dalam keadaan trance aku melihat anak lelaki itu duduk di bangkunya. Dan baru pada saat aku duduk di halaman belakang memandangi kurma itu tiba-tiba semuanya tersingkap. Contoh ini menggambarkan setidaknya tiga faktor penting dalam memanggil ingatan dengan otohipnosis. (1) Seringkali ada waktu favorit, semacam prime time, bagi seseorang untuk masuk ke kondisi otohipnosis ketika ia merasakan



“dorongan” untuk menemukan sesuatu. Dan “dorongan” itu adalah sarana bagi bawah sadar untuk membiarkan pikiran sadar tahu apa yang tersedia pada saat itu. (2) Bawah sadar bekerja sangat harfiah. Dalam contoh ini ia memperlihatkan kepada Erickson “identitas” dirinya sebagai anak kelas empat, tetapi bukan “alasan” atau kenapa kelas empat. (3) Bagaimanapun, bawah sadar per lu waktu: antara April dan September ia muncul dengan setengah alasan dan melengkapinya beberapa hari kemudian ketika sudah tiba waktunya bagi pikiran sadar untuk menerima seluruh alasan kenapa dengan itu semua. Kesadaran tidak selalu mengenali kemungkinan-kemungkinan pemanggilan memori semacam ini. Karena itu sangat diperlukan kesabaran untuk bekerjasama dengan proses dinamis bawah sadar. Karena pikiran sadar jarang mengenali apa yang terlibat dalam proses ini, maka kita perlu memberi kebebasan sepenuhnya kepada bawah sadar __________________________________________________________________________ 143 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ untuk membereskan masalah. Ketika kita membuat sugesti, ia haruslah sesimpel mungkin. (Erickson, Rossi, dan Rossi, 1976)



Nirwana atau Otohipnosis sebagai Disosiasi dari Semua Perangkat Inderawi Dalam satu kesempatan Erickson sedang melakukan percobaan dengan K mengenai visi yang dihentikan (Erickson, 1967), di mana perempuan itu mengalami keberadaan “di tengah suatu tempat yang tak d i mana pun” atau “in the middle of nowhere ”. Erickson mengingatnya sebagai berikut:  E : Aku di halaman belakang setahun lalu di musim panas, bertanya-tanya apa



pengalaman paling ganjil yang kumiliki. Saat aku bingung tentang itu, aku mencermati bahwa aku duduk di suatu nowhere. Aku sebuah objek di sebuah ruang. K : O, kau mengalaminya? Di suatu tempat yang bukan di mana pun?  E : Aku hanya objek di sebuah ruang. Tak ada bangunan yang bisa kulihat



garis bentuknya. Aku tidak bisa melihat kursi di mana aku duduk; bahkan aku tidak merasakannya.  R: Kau spontan mengalami visi itu?  E : Itu pengalaman paling ganjil yang bisa kaulakukan!  R: Sesuatu paling ganjil yang bisa kaulakukan?  E : Ya, kau tidak bisa lebih ganjil dari itu!  R: Itu terjadi begitu saja kepadamu saat kau bertanya-tanya tentang apa yang



bisa kau lakukan?  E : Ya.  R: Sebuah tanggapan bawah sadar?  E : Dan itulah tanggapan penuh bawah sadarku.  R: Aku paham, kau tidak bisa lebih ganjil dari itu.  E : Apa lagi peristiwa lebih ganjil yang bisa terjadi? K : Kau melayang begitu saja atau sekadar mengalami kekosongan? __________________________________________________________________________ 144 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________  E : Hanya ada aku dan dengan sendirinya sebuah kekosongan. Tidak ada



bangunan, bumi, bintang, matahari. K : Emosi apa yang kau alami? Apakah kau—ingin tahu atau takut atau ngeri?  E : Ini salah satu pengalaman yang paling menyenangkan. Kenyamanan luar



biasa. Aku tahu bahwa aku melakukan sesuatu yang ganjil. Dan aku benar-benar melakukannya! Dan kau tahu betapa senangnya melakukan apa yang ingin kaulakukan? Di dalam bintang-bintang, planet-planet, pantai. Aku tidak bisa merasakan gaya berat. Aku tidak merasakan bumi. Tidak peduli seberapa dalam aku menghentakkan kakiku, aku tidak merasakan apa pun.  R: Kedengarannya seperti pengalaman spontan tentang nirwana atau samadhi



sebagaimana yang dituturkan oleh pendeta India tentang “kekosongan”. Kau merasa seperti itu?  E : Ya. Pengalaman sangat ganjil untuk menolak semua stimuli yang



berkaitan dengan realitas. R: Itulah yang selalu dilatih oleh para yogi India. objek-obj ek nyata.  E : Ya, sekadar menolak rangsangan dari objek-objek K : Kau mendapati itu menyenangkan?  E : Ketika aku bisa melakukan sesuatu, aku selalu mendapati itu



menyenangkan.



Pembahasan Dari kenangan-kenangan awalnya dan pengalaman-pengalaman spontannya dengan trance atau altered state, Erickson mematangkan sikap ingin tahunya tentang relativitas pengalaman manusia. Masalah kesehatannya sendiri memaksa dia mengenali perbedaan-perbedaan dalam fungsi persepsi inderawi tiap orang. Motivasi untuk studi awalnya dalam hipnosis dengan Clark Hull di tahun 1923 karena itu datang dari sumber-sumber dan pengalaman-pengalaman hidupnya yang sangat personal. __________________________________________________________________________ 145 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ Pengalaman otohipnotiknya yang pertama berlangsung di seputar proses pembelajaran; yakni berupa momen kreatif penemuan wawasan di mana ia akhirnya melihat perbedaan antara angka 3 dan d an huruf m di dalam d alam ledakan cahaya yang menyilaukan. Dalam pengalaman-pengalaman masa kecilnya kita melihat permulaan sebuah pola yang menunjukkan hubungan antar a trance dan pembelajaran baru. Dalam hal ini ia sosok orisinal dalam sejarah hipnosis; ia memasuki wilayah ini dari sumber-sumber personalnya, yakni kesulitannya d alam pembelajaran dan berubahnya cara berfungsi persepsi inderawi. Sementara secara tradisional orang memasuki wilayah ini karena ketertarikan ke tertarikan pada psikopatologi. Dari pengalaman masa kanak-kanaknya, datanglah pemahaman tentang otohipnosis atau trance sebagai kondisi lain di mana persepsi inderawi atau proses kognitif bisa melelahkan pikiran sadar sehingga realitas sehari-hari atau orientasi terhadap realitas (yang sudah mengalami generalisasi) bisa s ingkirkan, dilemahkan, atau dilumpuhkan. Dalam pengalamannya memulihkan diri sendiri dengan mengingat kenangan inderawi tentang bagaimana otot-ototnya bergerak, kita k ita menyaksikan ia menemukan secara bertahap prinsip-prinsip dasar hipnosis. Mengingat kenangan inderawi merangsang proses-proses ideomotor dan ideosensori yang b isa menjadi basis untuk mempelajari kembali fungsi-fungsi yang hilang karena sakit. Dari sini  jugalah bermula pendekatan utilisasi Erickson untuk menginduksi trance dan menggali serta memaksimalkan potensi perilaku dalam terapi organik dan masalah-masalah psikologis. Ia mengatakan, “Pelan-pelan aku belajar bahwa jika aku bisa berpikir mengenai berjalan dan lelah dan relaksasi, aku bisa terbebas [dari rasa nyeri] . Di sini ia menemukan untuk dirinya dirin ya sendiri bagaimana relaksasi



dan pemusatan perhatian pada realitas mental bisa menggantikan aspek-aspek menyakitkan dari orientasi sehari-hari atas realitas. Penekanan Erickson pada kenangan inderawi ketimbang imajinasi mengingatkan kita kepada konsep dasar Bernheim (1957) tentang sugesti sebagai peningkatan proses-proses ideomotor dan ideosensori. Di sana ada “transformasi __________________________________________________________________________ 146 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ bawah sadar dari pikiran ke dalam gerakan ... sensasi, atau ke dalam kesan inderawi.” Bernheim memberi contoh tentang bagaimana proses-proses ideodinamika semacam itu bekerja dengan membangkitkan “kesan-kenangan” dalam diri subjek, yang kemudian dialami kembali sebagai feno mena hipnotik melalui sugesti. Penggunaan serangkaian kesan kenangan dan pengetahuan yang didapat sepanjang pengalaman adalah basis dari teori utilisasi dalam sugesti hipnotik Erickson (Erickson and Rossi, 1976). Pemanfaatan pengetahuan yang y ang dimiliki pasien dalam respons hipnotik didiskusikan oleh Weitzenhoffer (1953) dan baru-baru ini dirumuskan diru muskan kembali secara ekperimental (Johnson and Barber, 1976). Riset lanjutan akan sangat diperlukan untuk melihat kontribusi relatif pemanfaatan serangkaian kenangan dan pengetahuan pasien dibandingkan dengan penggunaan imajinasi murni (Sheehan, 1972) dalam respons hipnotik. h ipnotik. Kita berasumsi bahwa aspek-aspek tertentu induksi trance dan deepening adalah fungsi imajinasi, tetapi respons ideodinamika tertentu lebih berbasis pada fungsi pengetahuan dan kenangan yang dimiliki oleh pasien dan bisa dimanfaatkan untuk memunculkan fenomena hipnotik. Kondisi somnambulistik Erickson saat menulis editorial adalah sumber personal yang lain dalam pemahamannya terhadap trance. Amnesia terhadap apa saja yang dilakukan dalam keadaan somnambulistik selanjutnya menjadi kr iteria penting bagi kerja-kerja berbasis deep trance dan sejumlah bentuk hipnoterapi (Erickson dan Rossi, 1974). Pengalaman somnambulistik personal ini jug a menjadi dasar untuk melatih orang lain melalui “pendekatan naturalistik” untuk mengalami otohipnosis. Erickson suka menegaskan bahwa pikiran sadar tidak tahu bagaimana melakukan otohipnosis; pikiran sadar hanya bisa mempersiapkan situasi agar itu terjadi. Kesulitan besar dalam mempelajari otohipnosis terletak p ada hasrat pikiran sadar untuk mengendalikan prosesnya. Padahal seharusnya ia menyingkir dan menyerahkan semuanya kepada bawah sadar. Paradoks otohipnosis terdapat pada fakta bahwa kita memasuki trance karena niatan untuk mengendalikan __________________________________________________________________________ 147 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ setidaknya mengubah aspek-aspek tertentu pada perilaku yang biasanya otonom atau tidak kita sadari. Tetapi, kata Erickson, pikiran sadar tidak bisa mengendalikan bawah sadar. Paradoks ini diselesaikan dengan (1) mempersiapkan diri kita sendiri untuk mengalami trance dengan cara, misalnya, menyediakan waktu di mana kita bisa nyaman dan tidak terganggu, kemudian membiarkan bawah sadar membawa kita semau dia. (2) Namun, sekali pikiran sadar mengenali bahwa trance sudah dicapai (dengan munculnya perubahan spontan dalam proses-proses inderawi, perseptif, motorik, atau kogn itif), ia bisa memulai eksperimen terhadap perubahan-perubahan itu dengan meningkatkan dan menguranginya, mentransformasikannya dengan berbagai cara, mengalihkannya, dan sebagainya. Dalam cara ini pikiran sadar ikut serta dalam pola baru pembelajaran: bagaimana mengenali dan menolerir perubahan cara berfungsi dan akhirnya bahkan memodifikasi dan mengendalikan perubahan itu. Kemampuan para praktisi yoga dan tradisi-tradisi spiritual lainnya untuk mengubah dan mentransformasikan pengalaman batin mereka memberi kita contoh mengenai apa yang mungkin dicapai melalui trance dan kesadaran kita terhadap fungsi-fungsi psikologis. Dengan otohipnosis kita bisa mengeksplorasi dan memaksimalkan potensi. Eksplorasi ini bisa ditingkatka dengan memberi kesempatan dan penghar gaan kepada potensi bawah sadar dan potensi pembelajaran baru yang bisa dicapai. Pikiran sadar tidak permah bisa memastikan apa yang akan dialami, tetapi ia bisa belajar berinteraksi secara konstruktif dengan apa pun pola baru yang disediakan oleh bawah sadar. Kesulitan besar dalam pembelajaran baru ini adalah munculnya ketakutan, ketika pola lama diinterupsi dan dibentuk d ibentuk ulang. Erickson mengembangkan pendekatannya melalui cara trial and error , dan kita tahu dari komentar istrinya bahwa itu merupakan upaya sangat keras yang bisa mengarah ke jalan buntu di mana bawah sadar, atau interaksi kreatif antara pikiran sadar dan bawah sadar tidak pernah terwujud. Waktu yang panjang dan upaya yang sangat keras dengan __________________________________________________________________________ 148 Ericksonian Hypnosis, http://tranceformasi.blogspot.com
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 ________________________________________________________  _____________________________________________ ___________ hasil yang tidak memadai bisa membuat orang takut. Kerena itu sangatlah bijak untuk mendapatkan pengalaman otohipnotik di bawah bimbingan o rang yang berpengalaman. Ini bisa dilakukan dalam psikoterapi, workshop, a tau programprogram eksperimental di mana perkembangan dicatat dan bimbingan b imbingan diberikan (Fromm, 1973, 1974).***
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