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Lingkup Hak Cipta: Pasal 2

Hak Cipta merupakan hak eksklusif bagi Pencipta atau Pemegang Hak Cipta
untuk mengumumkan atau memperbanyak ciptaannya. vang timbul secara
otomatis setelah suatu ciptaan dilahirkan tanpa mengurangi pembatasan
menurut peraturan perundang-undangan yang berlaku.

Ketentuan Pidana: Pasal 72

1. Barang siapa dengan sengaja melanggar dan tanpa hak melakukan
perbuatan sebagaimana dimaksud dalam Pasal 2 Ayat (1) atau Pasal 49
Avat (1) dan Ayat [2) dipidana dengan pidana penjara masing-masing
paling singkat 1 (satu)bulan dan/atau denda paling sedikit Rp1.000.000,00
(satu juta rupiah), atau pidana penjara paling lama 7 (tujuh) tahun dan/
atau denda paling banyak Rp 5.000.000.000,00 (lima miliar rupiah).

2. Barang siapa dengan sengaja menviarkan, memamerkan. mengedarkan.
atau menjual kepada umum suatu ciptaan atau harang hasil pelanggaran
hak cipta atau hak terkait sebagai dimaksud pada Ayat (1) dipidana dengan
pidana penjara paling lJama 5 (lima) tahun dan/atau denda paling banyak
Rp 500.000.000,00 (lima ratus juta rupiah).
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Dengan bahagia, saya mendedikasikan buku ini untuk:

Simon Nikolay {almarhum)

Seorang papa yang sangat inspiratif dengan etos kerja yang luar biasa,
rasa humor kampung yang lugu dan kering, serta kesederhanaan yang
mengagumkan. This one is for you, Pa!

Ursula Theresia Nday
Seorang mama terbaik di dunia, yang memberi begitu banyak inspirasi
untuk selalu mengasihi, rafin, sabar, jujur, setio, dan penuh dedikasi untuk
keluarga.

Natalie, Sashenka, Kimberly, Kathleen
Sang ratu rumah dan tiga putri kecil, keempat hidadari Nikolay yang selalu
memberi warna, inspirasi, dan kebahagiaan dalam kehidupan saya. Mereka
adalah hadiah terbaik Tuhan dalam hidup saya.
Cendranata, Mei Indra Dewi, Fandranata
Kakok dan adik seperjuangan, yang telah menikmati begitu banyak
dinamika dan pembelajaran hidup bersama sejak saya masih kecil sampai

saat ini, dalam suka dan duka.






Penghargaan

Berterima kasih dalam kebahagiaan!

aya tidak akan bisa menyebutkan secara sempurna dan leng-

kap siapa saja orang-orang yang telah berkontribusi, baik se-

cara langsung maupun tidak langsung, dalam penulisan buku
ini, karena saya begitu bersyukur diberkahi dengan begitu banyak
orang yang luar biasa dalam hidup saya. Berikut ini beberapa dari
sekian banyak yang terlibat langsung atau tidak, yang begitu saya
hargai dalam kebahagiaan!

Pertama, bersama keluarga di rumah, saya panjatkan doa ke
hadirat Tuhan Yang Maha Esa, bersyukur atas berkat-Nya yang
berlimpah kepada keluarga kami. Kami begitu merasa terberkati.

Cinta dan penghargaan tertinggi saya untuk Natalie, istri saya,
dan ketiga bidadari kami, Sashenka, Kimberly, dan Kathleen, yang
selalu menjadi sumber inspirasi. Dan salah satu motivasi terbesar
dalam hidup saya, Ursula Theresia Nday alias ‘Popo’ Mie, yang
telah begitu banyak mengajari saya kasih, nilai-nilai, dan etos kerja
yang luar biasa. Untuk almarhum ‘Papa’ Simon Nikolay, atau ‘Kung-
kung' Simon, buku ini adalah lambang kerja keras dan kesederhana-
an berpikir yang Papa ajarkan dan tunjukkan ke saya. Semoga Papa
bisa tersenyum di Surga. Tiga ‘bros and sist, Cendranata Nikolay,

dr. Mey Indra Dewi, Fandranata Nikolay, sebagai bagian penting



X Be Happy! Get What You Want!

dalam pertumbuhan saya. Dan tidak ketinggalan ‘Popo’ Yuli, yang
selalu setia mendukung dengan ringan tangan dan kesabaran dalam
urusan rumah tangga kami. Terima kasih!

Pertumbuhan karier dan kehidupan profesional saya, yang meng-
ambil arah berbeda dan momentum yang tajam sejak tahun perte-
ngahan 2006, tidak lepas dari peran besar saudara seperjuangan
saya, sahabat pribadi dan keluarga, Mohamad Yunus. [a dengan
setia mendampingi saya dalam mengembangkan diri saya dan Inspi-
rasi Indonesia®, lembaga dan komunitas yang saya dirikan, sampai
seperti sekarang ini, dalam suka dan duka. Terima kasih, sahabatku
dan saudaraku!

Sejak tahun 2007, beberapa orang ikut terlibat dengan berbagai
aktivitas saya di Inspirasi Indonesia®. Suthantio Susanto dan Cae-
cilia Astuti adalah dua profesional yang berperan dengan sabar se-
bagai assistant, sahabat dan coach saya di setiap saat. Mereka berdua
adalah impian bagi setiap praktisi bisnis! Terima kasih untuk semua
bantuan, dukungan, pendampingan, masukan, dan bimbingannya.

‘The HAPPY TEAM’ Inspirasi Indonesia® yang selalu mendukung
setiap aktivitas saya, Carsten Cziborr, Priagung Rahsilaputera,
Irmadianto Tulus, Antonius Arif, Stefanus Honorus, Putera
Lengkong, Frans Susanto, Elisa Megawati, Ling Majaya, Satyo
Pramono, Lilyana, Yulianti Nasir, Ferdhy Febrian, dan tidak lupa,
Martinah, yang akan selalu menjadi bagian dari keluarga besar In-
spirasi Indonesia®.

Para Praktisi NLP™ lulusan NLP Indonesia® yang tidak bisa
saya sebutkan satu per satu. Terima kasih dan penghargaan sebesar-
besarnya untuk semua! Anda semua adalah guru dan coach saya.

Dalam urusan teknis dan profesionalisme, satu nama terbesar
yang tertulis di kepala saya dengan jelas, berwarna, bergerak, dan
life size adalah the one and only: Dr. Richard Bandler, melalui kar-
yanya, Neuro-Linguistic Programming™ (NLP™) dan Design Human

Engineering™ {DHE™). Membaca, mendengarkan, menyaksikan ker-
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ja beliau, dan memodelnya sesuai manfaat hidup saya merupakan
hal terbaik dalam dunia profesionalisme saya. Terima kasih pula
untuk John LaValle, MBA, President of The Society of NLP™, dan
Kathleen LaValle, dua sejoli yang telah begitu banyak mendukung
perkembangan saya dalam bidang NLP™, termasuk penulisan buku
ini. Terima kasih John, secara khusus, untuk ‘Kata Pengantar’ yang
provokatif!

Terima kasih untuk guru-guru NLP™ saya, Steve Boyley, dari The
Performance Institute of NLP™ Kanada, dan Barney Wee, dari Mind
Transformation, Singapura. Membaca buku-buku NLP™ ternyata
tidak cukup bagi saya. Butuh para pembimbing yang tahu apa yang
mereka lakukan dengan NLP™ untuk bisa membukakan pintu untuk
kita! Steve dan Barney telah membukakan pintu ini bagi saya.

Salah satu ‘hero’ atau pahlawan saya, yang bukunya adalah titik
awal dari semua perubahan berpikir dan berperilaku saya di sekitar
tahun 1993, John C. Maxwell, terima kasih! Bukunya, “Winning At-
titude”, adalah buku pertama yang benar-benar memengaruhi hidup
saya.

Ini buku pertama saya, yang melibatkan begitu banyak elemen
sepanjang karier profesional saya. Terima kasih untuk para mentor
dan sahabat profesional sepanjang karier—Mariko Asmara, Issa
Kumalasari, Adi Gunawan, Asep H. Gani, David Dale, Irianda Su-
silo, Larry Panes, David Kneale, Shane Burt, Chris McGrath, Glyn
Anderson, Malcolm Steinberg, Noel Trinder, Budi Hamidjaja,
Sussana Koesnowo, Laureen Elnitiarta, Sunaryo Adam Kesuma,
Daniel Tawang, Sheirly Nangoy, (alm)Bambang Bhakti, Ferry W,
Atmadi, Adhi Trisnanto, Budi Hartono, Nur Budianto, Josef Har-
ry, Glen Sompie, Hari Noviandy, Hendry Risjawan, dan lain-lain.

Serta tidak ketinggalan terima kasih untuk seluruh karyawan
di perusahaan-perusahaan saya sebelumnya (termasuk yang masih
eksis dan sudah berhenti beroperasi), Next Generation Hair Salon

dan Professional Hair Design Institute, Makarizo, Timezaone
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Indonesia, Sino Bank, Matahari Studios, MDI Tack, Putra Sejah-
tera Pioneerindo. Lalu para Klien Inspirasi Indonesia di berbagai
industri dan teman-teman di Trainers Club Indonesia, yang juga
merupakan bagian dari perkembangan diri saya sampai hari ini.
Terima kasih semuanya!

Secara khusus, para sahabat di Komunitas Inspirasi Indonesia,
yang pada saat saya tulis buku ini jumlahnya sudah mendekati 3.000
orang, terima kasih atas keterlibatan, kontribusi, dan berbagai in-
spirasi yang telah dibagikan ke saya. Lalu para fans saya di fanpage
facebook, yang saat revisi buku ini dilakukan telah berjumlah lebih
19.000 orang! Anda semua adalah bagian dari keberhasilan saya
saat ini.

Terima kasih untuk beberapa nama berikut: Mira Mulyani se-
keluarga, Dwi Novianti, Bayu Indra sekeluarga, ‘Kungkung’ Nadi
sekeluarga, ‘Athai’ Mursiah, Pak Nardi.

Buku ini dihiasi kartun yang menghibur dari salah satu kartunis
dan ilustrator paling berbakat yang pernah saya temui, Arrazi Nai-
na (Aji). Terima kasih, Aji! Tidak lupa, Dwi Helly Purnomo, sang
editor ramah dari Gramedia Pustaka Utama, yang telah mendukung
saya untuk menulis dan menerbitkan buku ini. Terima kasih atas
kepercayaannya, Pak Dwi!

Saya menghabiskan lebih dari 90% waktu menulis saya di Star-
bucks, Skyline Building, Thamrin, Jakarta Pusat. Saya bertemu de-
ngan beberapa barista yang sangat ramah dan menyenangkan; ada
Juwita, Tasya, dan lain-lain. Saya ingin berterima kasih juga untuk
Tim Starbucks Skyline!

Kembali, saya tidak bisa menyebutkan secara sempurna semua
nama yang terlibat secara langsung dan tidak dalam penulisan buku
ini dan perkembangan diri saya. Mohon maaf apabila ada nama yang
luput dari halaman ini. Anda tetap dalam doa terima kasih saya, un-

tuk berbahagia dan mencapai apa yang Anda inginkan!



Foreword

Kata Pengantar

or too many years now, it seems that commaon sense has gone

far away. As most people forget, or don't realize they have

choices in their lives, they live lives of sadness, desperation,
complacency, de-motivation, and the list goes on.

But the truth is we all have choices: choice to be happy, choice
to be adventurous, choice to be loving, choice to be loved, choice to
be brilliant, choice to be who we want to be.

The most incredible discovery has been that you can choose to be
happy and for no reason at all. For years, it was thought that people
had to accomplish something first in order to be happy. However,
the opposite is true. Change your feelings, thereby change your neu-
rochemistry, and your brain will produce better neurotransmitters,
and therefore, promote better thinking, better decisions, and then
you get to feel even more positive because of your increased accom-
plishments!

In the early 1970's, a new human development technology was
being born, and in the making. This technology, NLP™, aor Neuro-
Linguistic Programming™, as it is known, has developed into what
is the most powerful communication and change technology ever.
Quite simply, it connects our language to our behavior and shows
us how to change one by changing the ather. It has done more for
human development than anything else, since it focuses more on the
“how” than the “why”. [t brings sense to how we make decisions,
how we communicate, how we can realize, once again, our common
sense, and use it.

More and more people have learned through this technology how
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they can best make their own choices because they are the ones that
ultimately make them, anyway. And it all begins with us being in
charge of aurselves, and our own emotians, our own feelings, our
own thoughts.

This book opens the doorway to endless paossibilities for every-
one who reads it, and studies it. So, get ready to embark on the

adventure for your life!

Sudah terlalu lama tampaknya akal sehat sudah jauh pergi. Karena
kebanyakan orang lupa, atau tidak menyadari, mereka mempunyai
tujuan dalam hidup mereka, mereka hidup dalam kesedihan, kesesak-
an, keenakan, demotivasi, dan masih banyak lagi.

Kenyataannya adalah kita semua punya pilihan: pilihan untuk
bahagia, pilihan untuk berpetualang, pilihan untuk bersikap, pilihan
untuk mencintai, pilihan untuk dicintai, pilihan untuk menjadi hebat,
pilihan untuk menjadi siapa pun yang kita inginkan.

Penemuan yang paling hebat adalah bahwa Anda bisa memilih
untuk bahagia, dan tanpa alasan apa pun. Selama bertahun-tahun
ada anggapan bahwa seseorang harus mencapai sesuatu terlebih
dahulu untuk bisa berbahagia. Akan tetapi, kebalikannyalah yang be-
nar. Ubah perasaan Anda, yang menyebabkan perubahan neurokimia,
maka otak Anda akan menghasilkan pemancar neuro yang lebih baik,
menghantarkan ke proses berpikir lebih baik, keputusan lebih baik,
dan setelah itu Anda akan merasa lebih positif lagi karena pencapai-
an yang meningkat.

Di awal 1970-an, sebuah teknologi pengembangan manusia dila-
hirkan dan dalam proses penciptaan. Teknologi ini, NLP™, atau Neuro-
Linguistic Programming™, sebagaimana dikenal, telah berkembang
menjadi teknologi perubahan dan komunikasi paling hebat. Secara
sederhana, teknologi ini menghubungkan ‘bahasa’ kita ke ‘perilaku’

dan menunjukkan kepada kita cara mengubah salah satunya dengan
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mengubah yang lain. Teknologi ini telah melakukan lebih banyak
dalam bidang pengembangan manusia dibanding teknologi lain,
karena fokusnya lebih ke ‘hagaimana’ dibanding ‘kenapa’ Teknologi
ini memberikan pemahaman bagaimana kita membuat keputusan,
bagaimana kita berkomunikasi, bagaimana kita bisa menyadari akal
sehat kita, dan menggunakannya.

Semakin banyak orang mempelajari teknologi tentang bagaimana
mereka membuat pilihan terbaik karena merekalah yang pada akhir-
nya memutuskan. Dan ini dimulai dengan kita memegang kendali diri
sendiri, dan emosi, perasaan, dan pikiran kita sendiri.

Buku ini membuka pintu ke kemungkinan yang tak terbatas untuk
siapa pun yang membacanya dan mempelajarinya. jadi, bersiaplah

untuk menapaki petualangan hidup Anda!

John La Valle, co-author of Persuasion Engineering® with
Richard Bandler, and President of The Sosiety of Neuro-Linguistic

Programming™ - Richard Bandler.






Prakata

Memulai dengan bahagia!

uku ini bermula dari 20.000 jam lebih pengasahan kompe-

tensi Neuro-Linguistic Programming™ (NLP™), dalam peker-

jaan dan kehidupan, termasuk belajar dan memadel sang
jenius di bidang ini, Dr. Richard Bandler, Bapak dan Pencipta NLP™.
Juga dari 50.000 jam pengembangan diri dalam kehidupan profesio-
nal sebagai praktisi di berbagai fungsi, termasuk manajemen dan
pengembangan Sumber Daya Manusia (SDM). Lebih dari 1.000 buku
dan artikel telah dibaca, lebih dari 200 seminar dihadiri dan difa-
silitasi, serta interaksi langsung dengan 100.000 orang dalam ber-
bagai konteks telah dijalani.

Buku ini juga didasarkan pada berbagai keputusan, pemikiran,
dan tindakan yang tak terhitung jumlahnya selama hidup saya. Ju-
ga berdasarkan berbagai kebahagiaan, keberhasilan, kebenaran, ke-
damaian, atau apa pun istilah tentang impian dan keinginan saya
yang tercapai. Juga berangkat dari ribuan kesalahan, kegagalan, ke-
kecewaan, kesedihan, musibah, konflik, atau apa pun istilah tentang
semua keinginan yang tidak tercapai dalam hidup saya.

Lebih jauh lagi, buku ini lahir dari 250 jam yang dihabiskan pada
akhir pekan plus waktu ekstra sekitar 200 jam pada hari-hari biasa,
di Starbucks, khususnya Starbucks Skyline, Thamrin, Jakarta, dan
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tentu saja, mungkin juga sekitar 100 mug ‘vanilla mocca tanpa whip
cream’.

Buku ini berbicara tentang kebahagiaan dan pencapaian yang ki-
ta inginkan dalam hidup. Saya menulisnya dengan bahagia, dan ba-
hagia juga dengan ‘realitas’ bahwa orang-orang di sekitar saya saat
saya menulisnya juga bahagia’

Pada awal 2008, saya mendapatkan kehormatan untuk bertemu
dan menyapa ‘Sang Guru, Dr. Richard Bandler. Karyanya, NLP™
dan Design Human Engineer™ (DHE™), telah berpengaruh begitu
besar dalam hidup saya, serta membantu saya dan orang-orang da-
lam lingkaran pengaruh saya mengeluarkan potensi terbaik. Saya
terutama begitu terinspirasi oleh hasrat membuminya dalam meng-
inspirasi orang lain untuk bahagia dan menikmati hidup, dengan ca-
ra yang semudah dan secepat mungkin.

Saya mengganti judul buku ini sebanyak dua kali sebelum me-
mutuskan yang ini. Saya didorong kuat oleh ungkapan John LaValle,
MBA, sang Presiden The Society of NLP™, dalam program Trainers’
Training pada Maret 2008: “Menjadi bahagia tanpa perlu alasan.” Sa-
ya mengamati dan ikut berpartisipasi selama sekitar 30 menit ‘ber-
bahagia tanpa alasan’ Lebih dari 200 orang di dalam ruangan itu
tertawa tanpa henti selama kurang lebih 30 menit.

Memang bukan ide baru, karena saya pernah mendengar dan me-
lakukan hal itu sebelumnya. Namun, entah kenapa, saat itu saya ter-
bawa untuk berpikir lebih jauh. Saya berpikir, tentu saja, kita bisa ba-
hagia tanpa alasan! Kenapa harus menunggu alasan untuk bahagia,
kalau itu memang yang kita inginkan? Kenapa tidak bahagia saja?
Ini sama seperti menginginkan hal lain. Kenapa tidak kita lakukan
saja dan mendapatkannya? Gratis, berguna, dan sederhana! Yang ha-
rus dilakukan hanyalah ‘melakukan sesuatu’ yang membuat Anda
bahagia! Itu saja!

Dalam sebuah seminar motivasi pada pertengahan 2007, seorang

partisipan mendekati sayasaatrehatdan mengungkapkan pikirannya,
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bahwa ide tentang kita bisa berbahagia tanpa alasan tidaklah masuk
akal! Mungkin demikian juga pendapat kebanyakan orang. Mari saya
sampaikan ide yang lebih tidak masuk akal: “gundah tanpa alasan”
atau “bete tanpa alasan”. Apakah tidak cukup gila?

Pagi hari Anda bangun, belum terjadi apa pun. Apa pun yang su-
dah terjadi semalam, kemarin, hari sebelumnya, minggu lalu, dan
bulan lalu sudah di belakang Anda. Pagi Anda sejernih kristal. Anda
bahkan belum mulai melakukan apa pun. Kosong! Namun, tiba-tiba,
meloncatlah pikiran tentang bagaimana presentasi penjualan An-
da akan berantakan! Anda membayangkan bagaimana orang-aorang
akan menertawakan Anda di belakang Anda. Lalu, muncul suara-
suara pendukung, “Kamu akan mempermalukan diri sendiri!”, “Pre-
sentasimu yang lalu juga berantakan!”, “Kamu tidak bisa berhasil!”,
dan lain-lain. Nah, sekarang, Anda sudah mulai ‘merasakan’ sesuatu,
bukan?

Entah bagaimana dengan Anda, tetapi saya tidak melihat dan me-
rasakan ‘alasan’ di balik perasaan gundah ini selain sebuah film bu-
ruk dalam pikiran dan skenario buruk yang Anda ciptakan sendiri
untuk memulai perasaan tersebut. Nah, bagaimana menurut Anda?

Namun, tentu saja ada juga yang bangun pada pagi hari, dan saat
membuka mata, mereka berpikir bagaimana mereka akan menikmati
hari yang indah! Betapa indahnya hari mereka! Bagaimana orang-
orang akan menyukai mereka. Bagaimana presentasi mereka akan
berhasil. Bagaimana pada malam harinya mereka akan bercinta de-
ngan penuh hasrat dengan pasangan mereka. Mereka mengkreasi
film yang penuh warna dan keindahan dalam pikiran mereka. “Akan
jadi satu hari yang indah lagi buat saya!” begitu suara dalam kepala
Anda berbunyi.

Apakah sudah ada sesuatu yang terjadi? Belum! Apakah ada ‘ala-
san’ kuat di belakangnya? Tidak juga!

Kitalah yang mengkreasi ‘alasan’ sebelum perasaan kita muncul.

Kita yang mengundang perasaannya. Kita menciptakan alasannya.
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Tanpa ‘alasan’ kita ‘melakukan sesuatu’ untuk mendapatkan perasaan
tertentu. Beberapa dari kita mendapatkan perasaan kesal, keluar dari
rumah dengan menggerutu, mengharapkan yang terburuk terjadi,
memfokuskan semua waktu dan tenaga mereka untuk membuktikan
bahwa mereka akan menghadapi hari terburuk dalam hidup mereka,
menyingkirkan orang-orang untuk menghindari perasaan yang lebih
buruk, membuat orang-orang menjauhi mereka dengan wajah dan
bahasa tubuh yang ‘siap memakan siapa saja’!

Beberapa yang lain akan mendapatkan perasaan bahagia! Mereka
keluar dari rumah dengan bahagia, tersenyum pada siapa saja, me-
narik perasaan enak dari orang lain, menarik orang lain untuk ber-
interaksi dengan mereka, mendapatkan kesepakatan dengan orang
lain, mendapatkan transaksi yang mereka inginkan, menang dalam
pertandingan, memecahkan rekor lagi, menutup penjualan, dan lain-
lain.

[ni adalah soal mendapatkan perasaan dengan sengaja’ Ini adalah
soal melakukan sesuatu secara sengaja untuk merasakan sesuatu,
dan berhasil. Jadi, saat Anda membaca ini, pikirkan! Jika Anda bisa
‘bahagia’ atau ‘susah’ dengan sengaja, mana yang Anda pilih? Mana
yang Anda inginkan? Dan maukah Anda melakukan sesuatu untuk
mewujudkannya?

Buku iniberbicaramengenaimenjadibahagiadengan ‘sengaja’! Ba-
gaimana mendapatkan apa yang Anda inginkan dengan ‘melakukan’
yang diperiukan.

Anda akan menemukan berbagai konsep NLP™ dalam buku ini.
Jika belum pernah belajar tentang NLP™, Anda akan senang kare-
na pengetahuan Anda sebelumnya tentang hal itu sama sekali tidak
Anda perlukan untuk bisa mendapatkan manfaat penuh dari buku
ini. Yang Anda periukan adalah rasa ingin tahu, keinginan besar
untuk bahagia, hasrat untuk mempelajari hal-hal yang Anda bu-
tuhkan untuk mendapatkan apa yang Anda inginkan, dan sedikit ‘ke-

gilaan’ untuk menjadi ‘abnormal’.
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Kalau melakukan hal normal dengan cara normal atau biasa se-
perti yang Anda lakukan, Anda akan mendapatkan hasil normal dan
yang sudah biasa Anda dapatkan. Kalau Anda melakukan hal yang
tidak biasa dengan cara yang tidak normal, hal itu juga akan mem-
berikan hasil yang tidak biasa. Masuk akal, bukan? Segera setelah
selesai membaca buku ini, Anda akan menemukan begitu banyak ide
praktis dan ‘tidak normal bagi orang-orang normal’ untuk bahagia
dan mencapai apa yang Anda inginkan.

Orang normal akan menunggu sampai mereka mendapatkan apa
yang mereka inginkan untuk bisa bahagia. Bagaimana dengan ide
menjadi bahagia dulu untuk bisa mendapatkan apa yang Anda ingin-
kan? Jadi menjadi bahagia adalah ‘bagaimana’ mencapainya, bukan
hasil yang dicapai. Tidak masuk akal? Ya, apalagi kita sekarang ber-
ada dalam situasi yang disebut oleh orang normal sebagai ‘dunia
yang tidak adil’, 'krisis’, ‘waktu-waktu susah’, ‘situasi yang sulit, ‘saat-
saat sedih’ dan lain-lain. Jadi, maksud Anda, dengan menjadi ‘sedih’
‘gundah’ ‘bete’ ‘susah’ atau memancing berbagai perasaan tidak
enak lainnya, situasi akan membaik? Hasilnya akan berubah?

Buku ini memberikan ide dan tip kepada Anda untuk menjadi
orang ‘tidak normal’ Saya menulis buku ini untuk berbagi dengan An-
da tentang bagaimana saya dan orang-orang ‘tidak normal’ lainnya bi-
sa bahagia tanpa alasan dan mendapatkan hasil yang ‘tidak normal’
dengan sengaja.

Sebelum Anda menikmati semuanya, dan mendapati diri Anda
bahagia dan lebih bahagia lagi sepanjang jalan hidup Anda, saya
akan mengajak Anda menelusuri satu persatu secara singkat. Saya
merekomendasikan Anda membaca setiap bagiannya secara berurut-
an untuk mendapatkan pemahaman maksimal karena setiap bagian
mendukung bagian setelahnya.

Pada bagian pendahuluan, saya akan memaparkan pengertian
sederhana tentang alam ‘sadar’ dan ‘bawah sadar’ Dengan konsep

sederhana ini, Anda dapat memahami pengendalian pikiran dan pe-
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rilaku Anda, serta membantu Anda memahami bagian-bagian selan-
jutnya.

Pada Bagian 1, Anda akan menemukan bahwa menjadi bahagia
adalah sebuah ‘keputusan’ Hal ini berlanjut ke Bagian 2, di mana
Anda bisa memutuskan untuk menjadi ‘penyebab’ atau "akibat’ dari
kebahagiaan Anda dan pencapaian yang Anda inginkan. Dua bagian
awal ini akan memberikan ide kepada Anda tentang bagaimana me-
ngendalikan sendiri kebahagiaan dan pencapaian keinginan Anda.
Tidak ada lagi kecengengan, tidak ada lagi tuding-tudingan, tidak
ada lagi omong kosong. Entah Anda bahagia atau tidak, entah Anda
mendapatkan apa yang Anda inginkan atau tidak, semuanya adalah
keputusan Anda. Andalah yang menyebabkannya!

Pada Bagian 3, Anda akan mempelajari ‘peta realitas’. Saya akan
mengungkapkan pemahaman tentang ‘realitas’ dari sisi NLP™. Ada
dunia di luar diri kita, dan ada dunia internal. Apa yang Anda sebut
sebagai ‘realitas’ sebenarnya hanyalah ‘dunia internal’ Anda. Kebaha-
giaan bersifat internal. Jadi, menjadi bahagia atau tidak adalah vru-
san internal, dan bisa independen terhadap berbagai penyebab dari
dunia luar. Anda bahagia di dalam, maka Anda bahagia di luar.

Pada ketiga bagian berikutnya, Anda akan menjelajahi tiga filter
utama pikiran dalam konsep NLP™, yang membentuk peta realitas
kita. Anda akan mempelajari bagaimana menikmati semua sumber
daya untuk berbahagia dan mencapai keinginan Anda, dengan fo-
kus pada hal-hal tertentu, mendistorsi hal-hal dan situasi sesuai ke-
inginan, serta membuat generalisasi agar bermanfaat untuk Anda.
Dalam NLP™, tiga filter ini disebut deletion, distortion, dan genera-
lization.

Bagian berikutnya, Bagian 7, berbicara tentang identitas diri.
Bagian ini akan membahas bagaimana Anda memutuskan untuk
menjadi ‘siapa’ dan ‘memberikan label’ kepada diri sendiri untuk
membantu Anda bahagia dan mencapai keinginan. Anda hanya bisa
bahagia dan mencapai keinginan Anda sesuai dengan identitas diri
Anda.
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Bagian 8 berbicara tentang belief. Hal ini merupakan salah satu
pondasi kebahagiaan dan keberhasilan. Apa yang Anda yakini tentang
diri sendiri, orang lain, dan dunia di sekeliling Anda menentukan ke-
bahagiaan dan hasil yang Anda capai. Beberapa orang mendesain
dan menentukan tujuan hidup mereka berdasarkan belief mereka.
Inilah yang dilakukan oleh ‘orang normal’ Kalau Anda memang tidak
mau hasil normal, Anda bisa mempertimbangkan cara terbalik. Per-
tama, putuskan apa yang Anda inginkan. Lalu, putuskan belief apa
yang Anda butuhkan untuk mendukungnya. Pada bagian ini, saya
akan memaparkan tip langkah demi langkah bagaimana Anda bisa
mengubah belief lama Anda ke belief baru yang Anda inginkan.

Anda akan lebih lanjut mempelajari dunia internal pada Bagian 9.
Pada bagian ini, Anda akan mempelajari bahwa apa yang Anda lihat,
dengar, dan alami sebagai ‘realitas’ hanyalah proyeksi dunia internal.
Anda dapat mendesain, merekayasa, mengubah, memperbaiki, dan
menyusunnya persis seperti yang ingin Anda lihat, dengar, dan alami
di dunia eksternal. Jika Anda bahagia di dunia internal, Anda pun
bahagia di dunia eksternal. Sesederhana itu!

Karena ‘bahasa’ yang digunakan memainkan peranan penting da-
lam kebahagiaan dan pencapaian seseorang, saya akan membahas
bagaimana ‘bahasa’ berpengaruh dalam kehidupan di Bagian 10.
Bagian ini akan membahas bagaimana Anda berbicara dan bahasa
yang Anda gunakan dalam komunikasi dengan diri Anda sendiri dan
orang lain. Bahasa bukan hanya produk dari pikiran kita, tetapi juga
bisa memproduksi apa yang Anda pikirkan dan lakukan.

Setelah mempelajari semua hal mendasar, Anda siap untuk mem-
buat tujuan spesifik Anda. Pada Bagian 11, saya akan membahas ba-
gaimana membuat goal (sasaran) atau yang dalam NLP™ disebut
well-formed outcome. Saya akan memaparkan empat langkah mudah
dan praktis untuk menyusun sasaran Anda, dan lima faktor yang
mendukung Anda untuk mencapainya.

Saat Anda belajar dan menghidupi berbagai prinsip NLP™, ada



xxiv Be Happy! Get What You Want!

satu hal yang tidak bisa dikesampingkan, yaitu konteks. Bagian 12
akan membahas bagaimana Anda bisa menjadi fleksibel dalam se-
tiap konteks agar bahagia dan mencapai keinginan Anda. Seperti
halnya perilaku, hasil yang Anda inginkan juga bersifat kontekstual.
Anda dapat mencapai apa yang Anda inginkan dengan lebih cepat
dan mudah, dengan berpikir dan bertindak secara kontekstual atau
ekologis.

Berikutnya, apa yang dapat membantu Anda menjadi bahagia dan
mencapai apa yang Anda inginkan? Sumber daya! Anda mungkin per-
nah mendengar kalimat “Kita sudah punya sumber daya yang kita
butuhkan untuk efektif dan bisa memperolehnya” Kita akan me-
nelusuri hal ini pada Bagian 13, termasuk bagaimana Anda dapat
menggunakan sumber daya internal untuk kebahagiaan dan keber-
hasilan Anda.

Lalu, bagaimana dengan tantangan dan semua hal yang disebut
orang normal sebagai kegagalan, masalah, kemunduran, kejatuhan,
musibah, dan lain-lain? Kita akan membahasnya pada Bagian 14. Ba-
gian ini juga akan membahas sebuah skill dalam NLP™ yang dikenal
dengan reframing, atau membingkai kembali kejadian dalam pikiran
kita agar lebih bermanfaat.

Secara keseluruhan, buku ini memberi Anda 23 pilihan masuk
akal, 14 tip NLP™, dan jawaban deskriptif terhadap 47 pertanyaan
umum tentang kebahagiaan dan keberhasilan pencapaian keinginan
dalam hidup. Anda yang lebih suka dengan pala baca ‘opsional’ atau
meloncat-loncat akan menemukan poin-paoin inti, pilihan-pilihan itu,
tip, dan pertanyaan pada setiap bagian. Dan Anda yang suka mem-
baca secara bertahap, dengan atensi mendetail, bahkan bisa menda-
patkan lebih banyak tip dan pilihan sepanjang Anda membaca dari
awal sampai akhir.

Anda bisa menemukan lebih banyak lagi bacaan yang menyenang-
kan di situs: www.inspirasiindonesia.com and www.nlpindonesia.

com.
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Inilah saatnya Anda melakukan sesuatu yang berbeda dalam hi-
dup Anda! Jelajahi setiap halaman buku ini dengan bahagia! Mulailah
merasa bahagia sekarang, dan mulailah mendapatkan apa yang Anda
inginkan!

Happy reading and have fun! Selamat menikmati bacaan Anda,
dan berbahagialah!

Have a positive day!

Hingdranata Nikolay

Licensed Trainer of NLP™
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Pendahuluan

Memahami Dunia Sadar dan Bawah Sadar

aya kembali menonton film Titanic yang dibintangi oleh Leo-

nardo DiCaprio pada awal 2009. Kali ini, fokus saya tertuju

pada saat-saat sebelum kapal itu menabrak gunung es. Kalau
mengikuti sejarah Titanic, Anda akan menemukan bahwa pada za-
mannya, kapal itu diyakini ‘hampir tidak mungkin tenggelam’ Ma-
jalah yang saat itu memuat berbagai spesifikasinya, Ship Builders,
menuliskan dengan penuh keyakinan bahwa kapal ini adalah puncak
dari teknologi dan state of the art pembuatan kapal.

Dalam film ini, saya memperhatikan, kapten dan para awak kapal
juga percaya bahwa kapal itu akan baik-baik saja. Menjelang meng-
hantam gunung es, mereka baru ‘sadar’, dan sudah terlalu terlambat
untuk membelokkannya. Pada saat itulah, sang kapten mengakui,
“Kita akan tenggelam”. Tindakan penyelamatan pun tidak mampu
membuat semua penumpang lolos dari maut.

Adegan ini persis seperti hidup kita, dan cara berpikir beberapa
dari kita dalam menghadapi hidup. Masing-masing dari kita punya

‘pilot otomatis’ yang kita serahi segala kepercayaan untuk men-
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jalankan hidup kita. Kita menyebutnya ‘kebiasaan’ Beberapa dari
kita percaya 100 persen pada kebiasaan untuk membawa kita ke
mana pun ia suka. Beberapa yang lain melakukan evaluasi arah dan
penyesuaian yang dianggap perlu.

Kita bisa memahami peran alam ‘sadar’ dan ‘bawah sadar’ kita,
seperti halnya memahami hubungan antara ‘kapten’ dan sang ‘kapal’.
Pikirkan saja ini. ‘Kapal’ adalah bawah sadar Anda. 1a penuh dengan
berbagai sumber daya untuk mengantar Anda ke tujuan Anda, baik
yang sudah Anda sadari dan hidupi, maupun yang belum. Bagian
ini penuh dengan ‘program’ yang mengatur perilaku ‘kapal’ dalam
setiap konteks. Sementara ‘kapten’ adalah yang mengendalikan 'ka-
pal’. ‘Kapal’ mengikuti instruksi sang ‘kapten’, termasuk apabila di-
beri sebuah sistem pilot otomatis untuk berjalan ke sebuah arah.
Saat menemui sebuah hambatan, misalnya gunung, ‘kapal’ bisa lurus
terus karena ‘sudah terbiasa’ lurus dan ‘sudah diatur’ oleh ‘kapten’,
atau bisa menyesuaikan arahnya karena ‘pergantian haluan’ oleh
sang ‘kapten’.

Kita adalah makhluk kebiasaan. Kita melakukan apa yang sudah
kita yakini bagus atau benar. Kita melakukan hal-hal sesuai dengan
apa yang sudah biasa kita lakukan. Kita memikirkan hal-hal yang
sudah biasa kita pikirkan. Kita juga lebih suka melakukan sesuatu
yang sudah kita kuasai atau ketahui. Bahkan para pakar change ma-
nagement pun tidak bisa melepas banyak ‘kebiasaan mereka’

Tidak ada yang salah dengan hal ini, kalau memang hasilnya se-
suai dengan apa yang kita inginkan. Yang menjadi ‘masalah’ adalah
kalau kebiasaan kita, apa pun ity, ternyata tidak memberi hasil yang
kita inginkan. Ada yang kita pikirkan dan lakukan ternyata tidak ber-
manfaat, tetapi kita lakukan terus hanya karena kita merasa sudah
‘nyaman’ atau ‘biasa’. Hanya karena sudah terlihat atau terasa aman
dengan berjalan lurus, saat menemui gunung es pun, ‘kapal’ kita biar-
kan berjalan lurus. Bukan karena itu benar atau salah, tetapi hanya

karena sudah ‘biasa’.
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Kita semua adalah 'kapal’ dalam dunia (baca: lautan) masing-ma-
sing. Yang membedakan adalah bahwa tidak semua dari kita men-
jadi ‘kapten’ yang mengendalikan kapal. Tidak sedikit dari kita yang
membiarkan kapalnya berjalan sendiri. Kadang kapal itu hanya di-
kendalikan saat sudah terlambat, kadang hampir terlambat.

Anda yang mengemudikan mobil tahu bahwa saat seharusnya
berbelok, Anda cukup sering tetap lurus, atau sebaliknya. Atau, ke-
tika seharusnya masuk ke ruangan si A, Anda masuk ke ruangan
si B. Atau, ketika ingin menelepon si C, Anda menelepon si D. Ini
bukan karena Anda pikun, pelupa, dan lain-lain. Ini hanya contoh
sederhana bagaimana ‘kapal’ Anda akan mengambil alih kendali saat
‘kapten’ tidak memberikan instruksi spesifik. Jika apa yang sudah
‘biasa’ Andalakukan adalah lurus, dan bawah sadar Anda tidak mene-
rima perintah untuk berbelok, ia akan menggunakan pilot otomatis
untuk lurus!

Ada yang lebih hebat lagi: “Ah! Tidak usah dipikirin. Nanti, kalau
sedang tidak dipikirin, juga ingat sendiri!” Bawah sadar kita akan
memberikan persis seperti itu! Saat Anda tidak memikirkannya, ia
meloncatkan ke kesadaran Anda, dan Anda mengatakan, “Tuh, kan!”
Yang tidak Anda sadari sebagai sang 'kapten’, Anda memberi ins-
truksi ke ‘kapal’ untuk ‘lupa’ dan kemudian ‘memunculkannya hanya
saat tidak sedang Anda pikirkan

Kenapa Anda tidak mengatakan, “Ingat!”? Dan membiarkan ‘ka-
pal’ Anda bekerja menelusuri jalur sesuai itu? Kenapa tidak Anda
katakan, “Saya mengingatnya sekarang!” dan membuat bawah sadar
Anda menggali berbagai informasi yang pernah ia simpan untuk An-
da?

Kita sudah membuktikan dalam banyak kesempatan bahwa ‘ba-
wah sadar’ bekerja sesuai instruksi ‘sadar’ kita. Anda berpikir untuk
bangun pada pukul S pagi, menyetel jam weker untuk berbunyi pada
pukul tersebut, sementara ‘bawah sadar’ Anda dengan yakin menerta-

wakan Anda, “Pukul 5? Saya bisa lebih baik dari itu, saya bangunkan
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kamu pada pukul 5 kurang 5!" Dan Anda pun terjaga sebelum weker
Anda berkotek.

Lucunya, ada juga yang suka meramal dengan mengarahkan ba-
wah sadar dengan instruksi: “Setiap pukul 3 sore seperti ini saya
‘pasti’ mengantuk!” Dan berjalanlah program ‘'mengantuk’. Atau, “Da-
lam cuaca seperti ini, saya ‘biasanya’ pilek.” Dan program ‘pilek’ pun
dieksekusi dengan sempurna.

Bahkan saat kepepet oleh deadline, Anda sering tidak bisa men-
jelaskan bagaimana Anda akhirnya tetap bisa menyelesaikan tugas
Anda, saat Anda mengatakan ‘harus’ selesai. Atau, kadang muncul
keberanian luar biasa saat Anda berada dalam sebuah situasi dan
berpikir, “Saya tidak bisa lagi menerima ini!”

Bawah sadar menerima instruksi dan menjalankannya, atau men-
jalankan sesuai dengan yang sudah ditentukan sebagai default atau
program yang ditetapkan sebhagai kebiasaan. Saat tidak ada instruksi
pengganti secara ‘sadar’, ia akan menjalankan program yang sudah
menjadi kebiasaan dalam setiap konteks.

Jadi, pertanyaannya adalah apakah ‘program’ yang sudah men-
jadi kebiasaan Anda akan menjamin hasil yang Anda inginkan setiap
saat? Apakah setiap ‘kapal’ akan menjamin kita sampai ke tujuan
tanpa perlu ada kendali sang ‘kapten’ lagi? Apakah setiap ‘program’
yang sudah terbukti mengantar ‘kapal’ ke tujuan juga akan men-
jamin ‘kapal’ selalu sampai? Kepekaan ini tidak pasti ada pada setiap
‘kapten’.

[nilah pemahaman sederhana mengenai alam ‘sadar’ dan ‘bawah
sadar’ untuk mengantar Anda ke bagian-bagian selanjutnya dan

membantu Anda memahami setiap bagiannya.
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Memutuskan untuk Bahagia!

Apa pun keputusan Anda benar adanya

udahkah Anda mem-
buat keputusan untuk
bahagia hari ini? Su-
dahkah memutuskan untuk
menjadi hebat dalam apa pun
yang Anda lakukan? Sudahkah
memutuskan untuk menjadi
pribadi yang hebat? Sudahkah
memutuskanuntukmendapat-
kan apa yang Anda inginkan
agar hidup Anda bahagia?
Berapa kali seseorang ba-
ngun pada pagi hari dan ber-

tanya, "Kesuksesan apa lagi

yang akan saya alami hari

I}

ini?”, atau "Hal baik apa lagi



2 Be Happy! Get What You Want!

yang akan saya dapatkan hari ini?”, atau berkata, "Hari ini akan men-
jadi hebat!"?

Berapa kali pula seseorang bangun pada pagi hari dan berkata,
"Hidup benar-benar susah!”, atau bertanya, "Kesialan apa lagi yang
akan saya alami hari ini?”, atau memastikan, "Satu hari lagi yang pe-
nuh penderitaan!”?

Yang mengagumkan dari kedua pemikiran berbeda di atas ada-
lah efeknya yang bagai sihir. Keduanya terkabulkan! Entah Anda
berpikir untuk mendapatkan keberuntungan atau kesialan, Anda
benar! Entah Anda berpikir untuk mendapatkan hari baik atau bu-
ruk, Anda benar! Pertanyaannya, kalau kita bisa memilih, kenapa
kita tidak membuat keputusan yang membahagiakan? Kenapa kita
tidak memilih untuk memutuskan sesuatu yang membuat kita baha-
gia? Kenapa kita menyabotase kebahagiaan kita sendiri?

Pertanyaan sederhana berikut saya

) ajukan kepada peserta seminar: "Anda
Kalau kita

bisa memilih,
kenapa kita
tidak membuat
keputusan yang

membahagiakan?
Kenapa kita tidak Namun, memutuskan menjadi seorang

sudah memutuskan untuk menjadi kar-
yawan seperti apa?” Mereka bingung.
Apa maksudnya dengan sudah memu-
tuskan? Bukankah  menjadi  karyawan

sudah sebuah keputusan? Tentu saja.

memilih sesuatu karyawan sungguh berbeda dengan me-
yang membuat mutuskan menjadi seorang karyawan he-
kita bahagia? bat! Mengerjakan sesuatu tidak otomatis

membuat Anda hebat, kecuali Anda sengaija
memutuskan untuk menjadi hebat!

Saya belajar satu hal penting dalam NLP™ mengenai keputusan.
Saat tidak mengalami sesuatu, walau Anda sudah menganggap diri
sudah memutuskan, sebenarnya Anda belum memutuskan untuk
mengalaminya. Karena itu, saat Anda tidak melakukan sesuatu, se-

orang praktisi NLP™ akan bertanya, "Kapan Anda memutuskan un-
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tuk tidak mengalaminya?” Misalnya, saat Anda mengatakan tidak
bahagia, praktisi itu akan bertanya, "Bagaimana ceritanya sehingga
Anda memutuskan untuk tidak bahagia?”

Yang Anda capai atau tidak capai sekarang adalah hasil dari kepu-
tusan Anda. Kalaupun Anda mengira ada variabel, faktor, atau apa
pun sebutannya, yang menyebabkan tindakan Anda salah atau mem-
buat Anda tidak memperaleh sesuatu yang Anda inginkan, selalu ada
titik di mana Anda membuat keputusan tindakan! Suka atau tidak,

Andalah yang menyebabkan apa yang Anda hasilkan sekarang!

Kebahagiaan berawaldari KEPUTUSAN
untuk bahagia!

Misalnya, Anda memutuskan bahwa sesuatu sulit dilakukan se-
sungguhnya hanya untuk membuktikan bahwa hal itu benar-benar
sulit. Anda memutuskan bahwa Anda tidak bisa mencapai sesuatu,
sebenarnya hanya untuk menunjukkan bahwa hal itu memang tidak
bisa Anda capai. Sebaliknya, saat Anda memutuskan bahwa sesuatu
mudah dilakukan, walau kemudian menemukan apa yang disebut
oleh orang lain sebagai kesulitan, Anda tetap menjumpai kemu-
dahan. Anda memutuskan bahwa sesuatu bisa Anda capai, walau
ada banyak tantangan dan hambatan, Anda tetap maju dan menca-
painya!

Saat memutuskan sesuatu, Anda sesungguhnya memposisikan diri
untuk mendistorsi sesuatu. Dalam NLP™, distorsi adalah salah satu
proses untuk menciptakan model dunia seperti yang kita inginkan.
Bisa bermanfaat, bisa tidak. Cek pengetahuan yang menarik ini pada
bagian lain dalam buku ini.

Dengan demikian, untuk bahagia, saya justru menganjurkan
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Anda untuk membuat distorsi! Distorsikan keputusan Anda hanya
untuk mendapatkan manfaat sebanyak-banyaknya. Misalnya, saat
ingin melakukan sesuatu, kenapa Anda tidak melakukan distorsi se-
hingga Anda bisa melakukannya dengan mudah, ‘fun’ gembira, dan
nikmat? Saat menyelesaikan kuliah, kenapa keputusan Anda bukan
saja mendapatkan pekerjaan yang bagus dengan karier yang menjan-
jikan? Saat mencari pasangan hidup, kenapa keputusan Anda bukan
saja mendapatkan pasangan yang hebat untuk Anda? Saat telah me-
nikah dengan seseorang, kenapa keputusan Anda bukan saja bahagia

bersama orang tersebut?

"Bukankah kebahagiaan tergantung
pada situasi, pada apa yang kita
peroleh, pada apakah keinginan kita
terpenuhi atau tidak?”

Gambarkan saja hubungan antara hasil atau situasi yang diingin-
kan dan kebahagiaan sebagai sebuah siklus. Katakanlah kebahagiaan
memang berasal dari hasil yang kita capai. Dari hasil yang kita ingin-
kan itu, kita mencapai kebahagiaan. Kemudian dari kebahagiaan itu
kita melangkah lagi untuk mencapai hasil berikutnya yang mungkin
lebih hebat. Hasil ini membuat kita bahagia lagi, bahkan lebih baha-
gia dari sebelumnya.

Dari siklus itu, Anda bisa melihat bahwa ternyata sebuah keba-
hagiaan juga bisa membantu Anda untuk mencapai hasil yang di-
inginkan dan berbuntut pada kebahagiaan lain. Kalau begitu, kenapa
skenario hidup kita tidak kita mulai saja dari kebahagiaan?

Benar, kita bahagia saat apa yang kita inginkan tercapai. Tidak
ada bantahan untuk ini. Kita pun bahagia saat situasi memberikan
yangkitainginkan. Ini benar juga. Namun, adajuga orang yang memu-

tuskan untuk menunda kebahagiaannya walau hasil yang diinginkan
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telah dicapai. "Saya tidak ingin senang dulu. Perjalanan masih jauh,’”
mungkin begitu kata arang itu.

Saya pernah bertemu dengan seorang pelatih senam yang menga-
takan kepada timnya untuk tidak menikmati dulu kemenangan me-
reka karena piala yang baru saja mereka raih adalah permulaan dan
belum ada apa-apanya. Kemudian saya tahu bahwa tim ini menjadi
sulit bahagia, karena setiap kebahagiaan ditakuti sebagai awal ke-
hancuran. You see, mencapai sesuatu pun kadang tidak menjamin
bahagia!

Hal seperti itu pulalah yang membuat banyak orang menunggu
keadaan berjalan sesuai dengan semua yang mereka inginkan dan
baru bisa bahagia. Mereka menunggu sampai situasi mengizinkan
mereka untuk berbahagia. Menunggu sampai naik gaji. Menunggu
bonus. Menunggu promosi. Menunggu jualan laku. Menunggu bisnis
lancar. Menunggu pasangan berubah dan menuruti kemauan mereka.
Menunggu ada penawaran menarik. Dan masih banyak lagi.

Alhasil, bagi mereka, kebahagiaan bukanlah sebuah keputusan.
Dan kebanyakan dari mereka akhirnya justru tidak pernah merasa
bahagia karena ternyata ada banyak hal yang tidak berjalan sesuai
dengan yang mereka inginkan! By the way, itulah cara berpikir dan
perilaku orang standar.

Nah, orang tidak standarlah yang menjadi model yang saya re-
komendasikan untuk Anda. Saya menyebut mereka manusia dari
planet lain, sebagaimana orang umum akan melihat mereka sebagai

grang aneh!

Bagi "orang dari planet lain” ini, ba-

Bahagia adalah
situasi dunia internal,
kan eksternal Apa pun yang terjadi di [ kan eksternal. Apa

luar diri, kita tetap bisa memutuskan pun yang terjadi di
untuk bahagia! luar diri, kita tetap

Dalam kaitan ini, kadang kita perlu  bisa memutuskan
iri pada orang yang kita sebut punya untuk bahagia.

hagia adalah situasi dunia internal, bu-




Memutuskan untuk Bahagia! 7

masalah mental atau kejiwaan. Tidak sedikit di antara mereka yang ti-
dak cukup waras untuk bisa sedih dalam situasi yang memilukan bagi
orang waras. Beberapa malah selalu tertawa bahagia setiap saat.

Lucunya, saat bertemu dengan orang yang kita anggap normal
dan hampir setiap saat dan setiap hari terlihat bahagia, kita malah
heran dan merasa ada yang tidak beres dengan dirinya. Coba saja se-
tiap hari Anda terlihat bahagia ketika muncul di kantor. Anda pasti
tahu apa reaksi orang sekantor. Mereka menganggap Anda tidak wa-
ras’

Saya juga cukup sering bertemu dengan orang-orang yang skep-
tis terhadap pemikiran tidak normal ini. Mereka menganggap bahwa
ide untuk memutuskan bahagia dalam situasi yang tidak mengun-
tungkan adalah gila! Terlalu percaya diri, kata mereka. Dan itulah
label yang mereka lekatkan kepada saya.

Tentu saja mereka tidak salah. Mereka punya pilihan sen-
diri. Biasanya saya hanya menjawab, "Betul. Memang gila, maka hasil
yang saya nikmati sekarang juga tidak normal!” Ini adalah kaidah
matematika sederhana: input normal, output normal. Input tidak
normal, hasil tidak normal!

Pernah mendengar pertanyaan, "Mana lebih dulu, bahagia atau
tersenyum?”? Orang standar akan menjawab, "Tentu bahagia duluy,
baru saya bisa tersenyum.” Orang tidak standar akan menjawab,
"Agar bisa bahagia, saya tersenyum. Pilihan cara berpikir yang me-
mang tidak biasa!

Menurut Anda, apakah dalam situasi yang buruk sekalipun ada
orang yang tetap hisa mengontrol emosi, tenang, bahkan bisa terse-
nyum? Apakah ada yang akan tetap bisa tertawa saat apa yang di-
sebut orang sebagai kesialan menimpa mereka? Tentu saja bisa!

Setiap hari kitamenyaksikan banyak orang memutuskandan meng-
ambil tindakan berbeda dalam situasi herbeda. Beberapa memodel
apa yang kita sebut sebagai ‘'umumnya’ atau ‘standar’. Namun, lucu-

nya, dengan apa yang standar, biasa, atau umumnya itu, ada yang
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mengharapkan hasil yang tidak standar, yang di luar kebiasaan, atau
tidak umum. Silly us!

Prinsipnya sederhana sekali. Untuk mendapatkan hasil yang tidak
umum, putuskan sesuatu yang tidak umum pula! Untuk mendapatkan
hasil luar biasa, lakukan sesuatu yang di luar kebiasaan. Untuk ba-
hagia, lakukan dan putuskan sesuatu yang membahagiakan!

Bahagia adalah soal keputusan sendiri. Demikian pula mengeluh,,
marah, kesal, frustrasi, dan lainnya. Kita berhak memutuskan sendiri
respons seperti apa yang kita berikan terhadap berbagai situasi atau
hasil yang kita peroleh. Kita yang memegang kendali pikiran kita,
bukan?

Perbedaan orang yang efektif dan yang tidak, terletak pada kepu-
tusan yang mereka buat. Orang yang belum kunjung mendapatkan
break atau hasil yang ia inginkan dan menyerah untuk mengejarnya,
sebenarnya hanya ingin, tetapi belum memutuskan untuk mendapat-
kannya. Jika Anda belum bahagia, itu hanya karena Anda belum me-
mutuskan untuk bahagia. Belum mencapai keinginan? Yakin sudah
memutuskan?

Saya belajar mengenai keputusan seperti ini saat pertama kali
saya menyaksikan film Jerry McGuire beberapa tahun silam. Dalam
sebuah adegan, seorang agen olahraga berseru dengan penuh sema-
ngat, "Saya suka bangun pada pagi hari, menepuk tangan saya, dan
berseru: ‘Ini akan jadi hari yang hebat!™

Keputusan yang hebat! Bukankah kita menginginkan hari yang
hebat dan indah setiap hari? Entah bagaimana dengan Anda, saya
pribadi ingin setiap hari penuh dengan gelitik petualangan, kegem-
biraan, fun, humor, hasrat yang menggebu, tawa, senyum, kelucuan,

dan lain- lain! Hari yang hebat!
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"Bagaimana keputusan untuk
bahagia memberi manfaat yang saya
inginkan?”

Dalam NLP™, pikiran dan tubuh kita adalah satu kesatuan. Tu-
buh kita punya kemampuan untuk menerjemahkan apa pun yang
diinginkan oleh pikiran ke dalam tindakan. Yang dibutuhkan tubuh
adalah instruksi yang jelas dan tegas. Anda akan menjumpai lebih
banyak mengenai hal ini di bagian lain dalam buku ini. Pertim-
bangkan untuk mendapatkan benefitnya setelah selesai membaca
seluruhnya.

Sesuatu yang masuk akal di pikiran kita, masuk akal pula saat
dicerna oleh tubuh kita. Sesuatu yang menurut pikiran kita tidak
bisa kita hasilkan atau kita peroleh, menjadi sesuatu yang tidak bisa
dilakukan pula oleh tubuh kita! Tubuh kita hanya memberikan yang
kita anggap mungkin oleh pikiran kita. Saat kita memutuskan untuk
menggantungkan kebahagiaan kita pada situasi di luar diri, tubuh ki-
ta pun hanya akan menunggu situasi yang kita terjemahkan sebagai
‘membahagiakan’ untuk memberikan fisiologi bahagia, termasuk ter-
senyum. Bedanya, saat kita memutuskan untuk bahagia tanpa peduli
situasi, informasi apa pun yang masuk melalui kelima indera kita,
walaupun menurut ukuran standar tidak membahagiakan, tubuh ki-
ta akan merespons dengan mempertahankan fisiologi bahagia. Ini se-
perti searang petugas layanan pelanggan (customer service) yang bi-
sa tetap tersenyum saat menghadapi seorang pelanggan yang rewel
atau komplain dengan tidak sopan.

Kita semua punya sumber daya yang bisa membantu kita untuk
mencapai yang kita inginkan, dan punya kapasitas untuk menggalinya
dari luar. Sumber daya ini bermunculan dari dalam saat kita telah

membuat sebuah keputusan. Dorongan untuk menggali sumber
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daya dari luar yang kita butuhkan pun akan terpompa setelah kita
membuat keputusan.

Jika mencari kesulitan, Anda akan menemui kesulitan. Jika me-
ramalkan kemalangan, hal itu pula yang akan Anda akan dapatkan.
Jika Anda memasang navigasi ke arah kebahagiaan, ke sanalah Anda
bergerak! Saat kita memutuskan untuk bahagia di hampir setiap ti-
tik tindakan kita berikutnya, pikiran dan tubuh kita akan bersatu
untuk fokus dan membantu kita mencari jalan bahagia. Mau?

Keputusan untuk bahagia datang dari dalam, dari dunia internal
kita! Bahagia adalah urusan internal, bukan eksternal! Sungguh sifly
memandang orang lain terlahir dengan kewajiban untuk membaha-
giakan kita. Hanya karena mereka adalah suami, istri, anak, orang-
tua, teman, keluarga, atau lainnya, itu tidak berarti mereka ivajib

membuat kita bahagia, dan

Hanya karena mereka kita tidak otomatis punya hak

adalah suami, istri, anak,

untuk menuntut kebahagiaan

atau lainnya, itu tidak dupan dan dunia sendiri. Mereka
berarti mereka wajib punya ukuran sendiri tentang
membuat kita bahagia, hak dan kewajiban mereka. Dan
dan kita tidak ctomatis tidak akan ada yang bertugas
punya hak untuk menuntut 24 jam sehari 7 hari seminggu,
kebahagiaan dari mereka! 12 bulan setahun hanya untuk

menjamin kita bahagia!

Mau tahu apa yang menyedihkan? Mereka yang mewajibkan se-
tiap situasi selalu sesuai dengan keinginan dan ukuran mereka akan
langsung mencari siapa yang bertanggung atas kebahagiaannya jika
apa yang terjadi tidak sesuai dengan yang mereka inginkan!

Tidak seorang pun lahir dengan membawa kebahagiaan atau ke-
susahan di pikirannya. Entah terlahir kava atau miskin, kita hadir
di dunia tanpa keputusan untuk bahagia atau susah sampai kita me-

mutuskannya!
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Nah, sekarang bagaimana pendapat Anda kalau saya mengatakan
bahwa dengan memutuskan untuk bahagia, Anda justru akan lebih
sering mendapatkan apa yang Anda inginkan? Bagaimana kalau
ternyata kunci untuk mendapatkan apa yang Anda inginkan justru
adalah kebahagiaan? Temukanlah jawaban Anda di bagian-bagian

selanjutnya dari buku ini’

PILIHAN MASUK AKAL #1

Putuskan kebahagiaan Anda setiap
hari segera setelah bangun dari
tidur! Bahagia adalah sebuah
keputusan!
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Memilih Menjadi Penyebab
Kebahagiaan dan tercapainya keinginan kita adalah
sebab dari tindakan kita, bukan orang lain atau
situasi

eberapa orang percaya tidak bisa melakukan apa pun untuk

mengubah hidup mereka. Beberapa percaya mereka terlahir

untuk menikmati berbagai ketidakbahagiaan seperti yang su-
dah mereka alami selama ini. Beberapa menyalahkan berbagai hal
atau orang di sekitar mereka atas apa yang terjadi pada mereka. Be-
berapa bahkan menganggap seluruh dunia berkomplot untuk mem-
buat mereka tidak bahagia.

Seorang karyawan bisa komplain mengenaiapapundiperusahaan.
Suami atau istri bisa ribut mengenai apa pun di dalam keluarga. Pe-
bisnis bisa menyalahkan apa pun yang terjadi di pasar. Komplain itu
bisa saja dikaitkan dengan masalah kurangnya fasilitas, dukungan,
penghasilan, atau perhatian, tidak adanya kesempatan atau pilihan
yang cukup, pemberian yang tidak sesuai dengan keinginan, atau
apa pun. Intinya, gara-gara ini atau itu. Dan kalau belum cukup, kom-
plain dan protes bisa diteruskan ke tingkat lainnya. Mulai dari ngam-

bek, aksi tutup mulut, sampai perusakan.
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“AKIBAT SIAPA INIZ?!T
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Ketika menghadapi kesulitan atau kemungkinan salah, beberapa
orang bahkan segera banting stir dan memasang radar ‘salah siapa
ini?". Dan setelah itu, mereka tidak butuh waktu lama untuk mene-
mukan apa atau siapa yang menjadi penyebabnya.

Mungkin contoh sikap yang paling mengesankan dalam hal keba-
hagiaan dalam kehidupan rumah tangga adalah apa yang ditunjukkan
oleh istri John C. Maxwell, seorang pakar kepemimpinan terkemuka.
Saat dikonfirmasi bahwa John sebagai seorang ahli komunikasi dan
kepemimpinan tentu membuat dirinya sebagai istri begitu bahagia
selama puluhan tahun mereka menikah, ia menjawab dengan santai,
"Tidak!” Ditengah kebingungan mereka yang mendengarkan jawaban
itu, ia mengatakan bahwa ia tidak memerlukan John untuk membuat
dirinya sendiri bahagia. Apabila ingin bahagia, ia bisa bahagia, tidak
peduli dengan apa pun yang dilakukan John!

Cantik sekali! Ini sungguh sikap luar biasa yang sama sekali ber-

beda dengan orang umum!

Kitalah yang memegang KENDALI atas pikiran dan
tindakan kita setiap waktu, maka kita jugalah yang
memegang TANGGUNG JAWAB atas

hasil yang dicapai.

Bagaimana perasaan Anda saat tahu bahwa Andalah yang meme-
gang kendali atas apa yang terjadi di sekitar Anda? Apa yang Anda ba-
yangkan saat tahu bahwa Anda bisa menjadi penyebab begitu banyak
hal yang terjadi dalam kehidupan Anda? Bagaimana perasaan Anda
saat sadar bahwa Anda bisa menjadi arsitek kehidupan Anda sendiri
dan mendesain kehidupan sesuai keinginan sendiri serta membawa
manfaat untuk orang lain?

Menyangkut tanggung jawab, pilihan kita begitu sederhana: ‘men-

jadi penyebab’ atau ‘menjadi akibat’ dari sesuatu yang terjadi. Dalam
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kenyataannya, ada yang mengambil tanggung jawab atas hasil yang
dicapai, tetapi juga ada yang segera mencari penyebab tidak terca-
painya keinginan mereka.

“Bagaimana saya bisa maksimal kalau gajinya hanya segini?!” Ini-
lah alasan yang paling sering saya temui dan salah satu contoh favorit
saya karena termasuk yang paling lucu. Coba perhatikan, apakah
maksud orang yang mengeluarkan pernyataan seperti itu adalah
‘jika gajinya lebih besar, kemampuannya otomatis hertambah’? Apa-
kah itu berarti kemampuannya bisa berkurang atau bertambah, ter-
gantung pada gajinya? Dan Anda tahu apa yang lucu dari alasan ini?
Orang ini secara implisit mengatakan bahwa ‘sebenarnya ia mampu’
Kemampuannya ‘ada’, tetapi tidak ia keluarkan karena gajinya tidak
sesuai! Saya ulangi, ‘sebenarnya ia mampu’!

Mari kita lihat kasus lain. Seseorang mengatakan bahwa ia benci
sekali pada pasangannya karena keinginannya tidak dipenuhi: "Bagai-
mana saya bisa menyayanginya kalau ia bersikap demikian?!” Anda
tahu apa yang terjadi kalau setiap pasangan di dunia mensyaratkan
sikap yangia idealkan dari pasangannya agar ia bisa menyayanginya?
Wauih!

Dua contoh di atas menunjukkan bagaimana kita dengan mudah
mengambil posisi sebagai ‘akibat’ Dan, pada gilirannya, kebahagiaan
pun menjadi tak lebih dari proses ‘menunggu’. Menunggu situasi ber-
ubah, membaik, atau ideal. Menunggu gaji tinggi. Menunggu perla-
kuan manis dari lingkungan. Menunggu orang lain memberikan yang
kita mau. Bahkan, lucunya, ada juga yang menunggu untuk mencin-
tai sampai menemukan satu orang dengan sikap ideal dari daftar
pasangan ideal yang telah ia siapkan!

Mau yang lebih menarik? Ada orang yang sudah tahu tindakan
atau keputusannya melanggar hukum atau aturan main dan sepe-
nuhnya sadar dengan konsekuensinya, tetapi tetap memutuskan un-
tuk melakukannya. Apa yang terjadi saat ia diadili atau menerima

konsekuensinya? 1a menuding para penghukum tidak manusiawi, ti-
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dak berperasaan, tidak pengertian, dan sebagainya. la malah menem-
patkan diri sebagai korban situasi. la tidak melihat dirinya sebagai
‘penyebab’ dari hukuman itu. la justru memandang hukuman itu
sebagai ‘akibat’ dari perbuatan orang lain: “Saya menderita begini
karena kesalahan para penghukum itu!”

Padapertengahan 2003, sayaberha-

Kita hanya dapan dengan seorang karyawan yang
mendapatkan kedapatan mencuri. Saat diberitahu
tanggung jawab tentang pemecatannya, ia justru ber-
sesuai dengan yang usaha melempar akibat hukuman itu
pantas kita dapatkan. sebagai tanggung jawab saya. Saya di-
Sesuai dengan yang tuding sebagai penyebab penderitaan

mau kita akui dan
ambil. Hasil yang
lebih besar datang
dari tanggung jawab
yang lebih besar pula.

keluarganya dan dirinya! Padahal, ia
sendirilah yang sesungguhnya memilih
pemecatan itu saat memutuskan un-
tuk mencuri. Saat itu, ia sudah memu-

tuskan untuk menjadi penyebab hu-

kuman yang diterimanya!

Lihat dan dengar sekeliling Anda. Siapa di sekitar Anda yang
mengambil pasisi sebagai ‘penyebab’, siapa yang memilih sebagai
‘akibat’ Ada yang mengambil tanggung jawab sebagai penentu hasil
yang entah sesuai atau tidak dengan yang diinginkan. Ada yang terus-
menerus mengambil tanggung jawab untuk mencapai hasil yang di-
inginkan dan memutuskan sendiri kebahagiaannya. Sebaliknya, juga
ada yang sibuk menggerutu mengenai apa saja yang mungkin bisa
dikomplain dan dijadikan kambing hitam.

Hukum lugu alam semesta menunjukkan bahwa kita hanya men-
dapatkan tanggung jawab sesuai yang pantas kita dapatkan. Per-
hatikan kata yang saya pakai: ‘mendapatkan’! Tanggung jawab ada-
lah sesuatu yang kita dapatkan, bukan diberikan, sesuai dengan yang
mau kita akui dan ambil! Hasil yang lebih besar datang dari tanggung

jawab yang lebih besar pula. Dan tanggung jawab yang lebih besar



Memilih Menjadi Penyebab 17

bermula dari tanggung jawab lebih kecil yang diakui dan diemban
dengan baik. Apakah Anda mau memberikan tanggung jawab yang
besar kepada seseorang yang Anda tahu tidak mau bertanggung ja-

wab dalam hal kecil?

“Saya sulit percaya bahwa
penyebab situasi buruk yvang saya
alami saat ini adalah saya. Menurut
saya, terlalu banyak faktor yang

mengakibatkannyal!

Bagaimana penjelasannya?”

Apa pun hasil yang Anda capai sekarang adalah hasil dari berba-
gai keputusan dan tindakan Anda sebelumnya. Begitu pula apa pun
keluhan Anda mengenai terbatasnya pilihan atau kurangnya sum-
ber daya. Apa pun hasilnya, keputusan dan tindakan Anda di masa
lalulah yang menyediakan sumber daya atau pilihan kepada Anda
saat ini! Keputusan dan tindakan Anda selanjutnya tergantung pa-
da hasil Anda sebelumnya. Entah itu hasil yang Anda inginkan atau
tidak!

Misalnya, Anda berkinerja terbatas karena gaji kecil. Siapa yang
memutuskan untuk mengambil pekerjaan dengan gaji itu? Atau, Anda
merasa tidak bisa menyayangi pasangan karena tidak diperlakukan
sesuai yang Anda idealkan. Siapa yang memutuskan untuk bersama
dengan pasangan itu? Atau, Anda merasa tidak bahagia dengan pro-
fesi Anda. Siapa yang memutuskan untuk mengambil profesi itu?

Pada penghujung 2006, seorang manajer di sebuah perusahaan
swasta yang ikut terkena gelombang PHK (Pemutusan Hubungan
Kerja) massal, datang ke saya untuk konseling. la mengutuk dan me-

nyalahkan para pembuat keputusan yang telah menyebabkan dirinya
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di-PHK dan menganggur. Ini salah mereka! Dari 2.000 karyawan, ia
termasuk di antara 750 karyawan yang dilepas. Padahal, ia sudah
bekerja lebih dari 10 tahun di perusahaan tersebut.

Kalau Anda atau orang dekat Anda mengalami kasus seperti
ini, pertimbangkan hal-hal berikut. Perusahaan tidak akan pernah
mau melepaskan seseorang yang punya nilai tinggi, peran besar,
atau kontribusi yang tidak tergantikan. Perusahaan tidak akan mau
melepas seseorang yang dianggap sebagai aset! Saat harus meng-
ambil keputusan seperti PHK massal, mungkin karena didera krisis
keuangan, perusahaan otomatis akan menyeleksi dan menyisakan
karyawan terbaik. Dan ‘terbaik’ di sini didasarkan pada ukuran per-
usahaan, terlepas dari pendapat kita tentang diri kita sendiri. Apa-
bila kita termasuk yang dilepas, itu berarti kita bukan yang ‘terbaik’
untuk mendukung operasi perusahaan yang budgetnya sedang ter-
batas itu.

Nah, menjadi yang terbaik di mata perusahaan berkaitan erat
dengan bagaimana kita ‘memutuskan’ kinerja kita. Kitalah yang
menentukan untuk menjadi yang terbaik atau hanya rata-rata. Sa-
yangnya, pada saat kepepet, seperti saat akan di-PHK atau saat
terjepit oleh situasi tidak menguntungkan lainnya, kita menuntut
perlakuan tidak standar untuk kinerja kita yang standar! Kinerja
standar hanya pantas mendapatkan perlakuan standar! Saat Anda
memutuskan menjadi pekerja rata-rata, tidak ada alasan kuat untuk
mempertahankan Anda saat terjadi PHK massal! Apa kelebihan An-
da dibandingkan dengan ratusan karyawan lainnya?

Yang perlu Anda pikirkan dalam situasi seperti itu adalah bahwa
Andalah yang telah ‘memutuskan’ untuk berkinerja rata-rata, tidak
lebih dari mereka yang dipertahankan. Menurut Anda, apakah Anda
lebih dari mereka? Well, pelajarilah bagian lain dari buku ini dan
cari tahu bagaimana pendapat Anda tidak berarti pada saat hal-hal
seperti ini terjadi!

"Saya merasa belum mendapatkan hasil di atas rata-rata, padahal
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tindakan saya sudah di atas rata-rata?” Tanyakan kembali kepada di-
ri Anda: apa yang dilakukan orang di atas rata-rata saat merasakan
hal yang sama dengan Anda? Apakah ia akan menggerutu dan memu-
tuskan untuk berhenti, ataukah terus menunjukkan kinerja di atas
rata-rata sampai mendapatkan hasil? Bukankah ironis, saat meng-
klaim telah dan mau bertindak di atas rata-rata, Anda justru memu-
tuskan untuk berhenti bertindak di atas rata-rata pada saat belum
menemukan hasil? Itulah yang dilakukan orang di bawah rata-rata!

Menjadi ‘penyebab’ atau ‘akibat’ dari yang kita alami dan hasil-

kan sekarang adalah pilihan kita

masing-masing. Pilihan itu sangat Menjadi ‘penyebab’
tergantung pada isi peta pikiran dan  atau ‘akibat’ dari yang
model dunia kita. Eksplorasilah ide  kita alami dan hasilkan
yang mengasyikkan ini di bagian lain  sekarang adalah

dalam buku ini untuk lebih mema- Ppilihan kita masing-
hami bagaimana pikiran kita bekerja masing. Pilihan itu
membantu kita bahagia dan men- Sangattergantung
pada peta pikiran dan

capai yang kita inginkan, atau malah
maodel dunia kita.

menghambat kita.
Anda di-PHK. Salah siapa? Perusa-

haan yang melakukan pengurangan?

Atasan yang mencantumkan nama Anda dalam daftar pengurangan?
Fasilitas? Pelanggan yang melaporkan Anda ke atasan Anda karena
pelayanan Anda yang tidak disukai? Rekan kerja Anda yang melapor-
kan kecurangan Anda walau hanya kecil? Unit SDM Anda yang mem-
berikan serangkaian Surat Peringatan di masa sebelumnya hanya
karena hal-hal yang menurut Anda sepele?

Anda kehabisan vang. Apa penyebabnya? Pekerjaan yang sama
sekali tidak menarik dan tidak penting? Perusahaan yang tidak
memperhatikan kebutuhan Anda? Keluarga yang tidak memper-
hatikan kebutuhan dan kepentingan Anda? Penjual yang menjual

barang atau jasanya dengan begitu mahal sehingga Anda selalu ke-
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kurangan uang untuk membeli apa pun? Pemerintah yang selalu me-
naikkan harga listrik, BBM, dan barang-barang kebutuhan?

Kinerja Andatidak sesuaidengan harapan perusahaan. Apa penye-
babnya? Fasilitas yang minim dan kurang mendukung? Atasan yang
kurang mengarahkan, terlalu menuntut, tidak pengertian? Rekan ker-
ja yang tidak mendukung? Bawahan yang tidak mendukung, tidak
mendengarkan instruksi Anda?

Coba perhatikan dari kasus-kasus di atas. Menempatkan diri se-
bagai ‘akibat’ teramatlah mudah. Untuk bisa seperti itu, tidak diper-
lukan orang jenius. Siapa pun bisa!

Anda pasti kenal orang-orang di sekitar kita yang tidak saja pan-
dai mencari penyebab di luar diri mereka, tetapi juga lihai berpe-
ran sebagai akibat. Mereka lebih dari akibat. Mereka adalah korban!
Bahkan, menjadi korban atau victim adalah permainan yang cukup
populer dalam kehidupan, melebihi sepakbola! Anda bisa menjum-
painya dengan mudah dalam keseharian Anda.

Searanglaki-lakiberistrikanseorangwanitayang sangatcantikdan
populer. Sang istri sukses dalam kariernya, dan karena sibuk dengan
pekerjaan yang memakan waktu, ia cukup sering pulang malam. Di-
tambah dengan daya tarik dan kepopuleran istrinya, sang suami tidak
kuasa menahan bayangan yang terburuk. la membayangkan istrinya
bertemu rekan bisnis pria dan melakukan hubungan yang lebih dari
sekadar bisnis. Rasa sakit hati yang timbul akibat bayangan yang ia
ciptakan sendiri kemudian memunculkan rasa curiga dan kebencian.
Saat berinteraksi dengan istrinya, perasaannya pun menjadi tidak
karuan. Mereka bertengkar. Sekarang keduanya jadi sakit hati. 1a me-
nyalahkan pekerjaan istrinya sebagai penyebab sakit hatinya. Ia me-
nyalahkan istrinya yang tidak memahami perasaannya. Jadilah sang
suami contoh korban yang sempurna dari permainan yang dikenal se-
bagai ‘If it wasn’t for you’ (I1WFY) atau ‘Kalau bukan karena kamu’.

Nikmatnya bermain sebagai korban adalah bahwa kita bisa me-

lempar kesalahan kepada orang lain dengan leluasa seandainya
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orang tersebut memutuskan atau mengambil tindakan yang tidak se-
suai dengan keinginan kita. Bagi beberapa orang, peran sebagai kor-
ban ini begitu adiktif. Mereka jadi begitu mahir. Orang lainlah yang
harus merasa bersalah, padahal mereka yang melakukan kesalahan!
Bagi mereka, harus ada yang menjadi penyebab perasaan tidak enak
mereka.

Ngambek adalah salah satu contoh unik. Dengan cara ini, ada
perpanjangan waktu untuk melempar kesalahan. "Gara-gara kamu,
saya jadi bete. Gara-gara kamu, hari saya rusak. Kamu harus bertang-
gung jawab dengan merasa bersalah sepanjang hari! Karena ity, saya
diam dan membuatmu bingung sepanjang hari”

Kata Dr. Richard Bandler, orang-orang sepertiini menyukai bonus!
Merasa dikecewakan atau marah di sebuah situasi seharusnya cukup
sampai di situ. Namun, mereka ingin terus membawanya untuk
menghiasi harinya, entah dengan menghidup-hidupkannya dalam di-
ri mereka sendiri atau membuat orang lain membawanya.

Dalam kasus apa pun, Anda akan menemukan titik di mana Anda
membuat keputusan tindakan. Tidak peduli pilihan apa yang tersedia
saat itu. Andalah yang memutuskan untuk melakukan sesuatu. Sele-
pas itu, apa pun yang terjadi, keputusan Andalah penyebabnya!

Misalnya, Anda sesungguhnya bisa memutuskan untuk berhenti
sejenak kalau merasa terganggu dengan rekan Anda yang masuk ke
ruangan. Namun, Anda memutuskan untuk terus melakukan peker-
jaan dan terjadi kesalahan. Itu jelas keputusan Anda!

Siapa pemegang kendali pikiran dan perasaan Anda saatini? Kalau
ada sebuah remote control pengendali pikiran dan perasaan Anda,
siapa yang memegangnya? Anda sendiri? Mari kita tes sebentar.

Anda mungkin pernah berpikir seperti ini: "Kalau ia lakukan ini

1
'

sekali lagi, saya akan marah besar!” atau "Hanya kalau ia mau mela-
kukan hal itu, saya baru akan menuruti kemauannya”? Respons ini
adalah ‘akibat, dengan kendali ‘sebab’ ada di tangan orang lain. Re-

mote berada di tangan orang lain!
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Sebaliknya, Anda mungkin pernah tahu, seorang atasan akan ma-
rah besar kalau Anda melakukan hal tertentu. Atau, pasangan Anda
mudah sekali tersinggung oleh perilaku tertentu Anda. Remote peri-
laku mereka ada di tangan Anda, bukan?

Betapa tidak mengasyikkannya hidup ini jika remote perasaan
atau perilaku Anda berada di tangan orang lain. Ini mirip dengan
orang yang tertawa bagai monster dalam film kartun dan berseru
kepada Anda, “Saya tahu bagaimana membuatmu marah dan lepas
kendali'” Hmmmbhh... ini jelas bukan ide yang baik untuk bahagia!

Namun, apabila Anda menjalankan prinsip ‘apa pun yang dilaku-
kan orang lain, saya tidak akan terpengaruh, itu berarti Anda mem-
buat keputusan untuk bahagia sepanjang hari. Dan apa pun yang
terjadi di hari itu, Anda akan tetap fokus untuk bahagia. Anda tidak
akan bete terhadap perilaku yang oleh dianggap oleh orang rata-rata
sebagai menyebalkan. Pada saat itulah, self-talk atau dialog internal
Anda berkata, “Saya sudah memutuskan untuk bahagia hari ini! Ti-
dak ada satu kejadian pun yang dapat mengganggu kebahagiaan
saya hari ini!” Dan, di akhir hari, Anda tahu bahwa Andalah yang
menyebabkan Anda bahagia!

Menjadi ‘penyebab’ berarti meme-

: . ang kendali dan bertanggung jawab
Kita menciptakan gang ggung |

realitas kita sendiri.
Kita mengkreasi dan
mendesain hidup
kita sendiri! Apa
pun hasilnya, kitalah keputusan kita sendiri, serta memilih
penyebabnya! untuk menentukan apa yang akan ter-

atas pikiran dan tindakan kita sendiri.
Menjadi penyebab berarti mengakui
hasil yang tidak sesuai dengan keingin-

an kita sebagai buah dari tindakan dan

jadi dengan kita di masa mendatang.

Kita menginginkan sesuatu, maka
kitalah yang menyebabkan itu terjadi! Kita menggali sumber daya di
dalam diri, dan mengadakan sumber daya dari luar. Kita mengiden-

tifikasi semua yang dibutuhkan untuk mencapai yang kita inginkan,
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lalu melakukan. Kita menciptakan realitas kita sendiri. Kita meng-
kreasi dan mendesain hidup kita sendiri! Apa pun hasilnya, kitalah
penyebabnya!

“Bukankah faktor luar sangat berperan dalam apa pun yang kita
lakukan? Kita masih sangat tergantung pada faktor luar, bukan?”

Tentu saja. Kita tetap mendapatkan hasil melalui orang lain dan
dengan sumber daya yang kita peroleh dari luar. Yang perlu diingat
adalah faktor luar, seperti pengetahuan, wawasan, jangkauan infor-
masi, fasilitas, tim kerja, kultur organisasi, dukungan atasan, dan se-
bagainya, tidak akan berarti apa pun tanpa adanya keputusan dan
tindakan kita.

Seorang karyawan dengan fasilitas lengkap yang ia butuhkan ti-
dak dengan sendirinya lebih efektif daripada karyawan dengan fasi-
litas terbatas. Karena itu, saya sering memuji karyawan yang beker-
ja di perusahaan bermasalah atau yang tidak punya fasilitas atau
infrastruktur yang mendukung. Sumber daya internal mereka sering
kali jauh lebih tergali daripada yang bekerja dengan fasilitas leng-
kap. Seorang ‘penyebab’ akan menggunakan segala yang ada, mem-
perbaiki yang rusak, menambah yang kurang, mencari yang belum
tersedia, bahkan meningkatkan nilai reward dengan apa yang akan
ia lakukan!

NLP™ dan berbagai bagian dalam buku ini dimaksudkan untuk
membantu Anda menjadi ‘penyebab’ Anda sendirilah yang meme-
gang kendali dan bertanggung jawab atas pikiran dan tindakan An-
da. Tidak standar menurut Anda? Tentu saja! Bahkan ‘gila’! Kita bu-
tuh sesuatu yang tidak standar untuk mencapai sesuatu yang tidak
standar! Mulailah dari menjadi ‘penyebab’ dari apa yang telah dan

il ) 1
akan Anda capai! Sekarang juga!
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PILIHAN MASUK AKAL #2

Jadilah penyebab dari hal-hal
yvang terjadi dalam hidup Anda!
Kreasikan dan desain hidup Anda

sendiri!

Menjadi ‘penyebab’

Berikut ini saya paparkan tip bagaimana Anda

bisa mulai berpikir sebagai ‘penyebab’.

1 Dalam setiap situasi yang menunjukkan efektivitas kita dan
memberikan perasaan bahagia, akuilah untuk diri sendiri
bahwa apa yang telah kita lakukanlah yang menyebabkannya. Kita

berhasil karena apa yang kita pikirkan dan lakukan.

2 Dalam setiap situasi yang kurang menyenangkan, misalnya

yang kita sebut kegagalan, evaluasilah hal-hal berikut.

® Apa yang telah atau tidak saya pikirkan atau lakukan sehingga
menyebabkan hal itu terjadi?

® Apa yang sudah atau belum saya ketahui sehingga menyebab-
kan hal itu terjadi?

® Apa yang perlu saya ketahui, pikirkan, dan lakukan agar hal
itu tidak terjadi lagi?
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Memahami dan Memilih Realitas
Apa realitas itu? Benarkah saya berperan
membentuk realitas saya seperti kata orang?

ebahagiaan adalah soal sederhana. Ini antara lain adalah soal

bagaimana memahami cara kita berpikir dan berperilakuy,

serta mengelalanya sehingga lebih bermanfaat. Apa maksud-
nya?

Demikian penjelasannya. Dalam hidup kita, ada dua dunia, yaitu
dunia eksternal atau apa saja yang ada di luar diri kita, dan dunia
internal atau persepsi kita tentang dunia eksternal tersebut. Nah,
dengan dua hal yang tidak sama itu, kebahagiaan kita pada akhirnya
tidak tergantung pada dunia eksternal, melainkan pada bagaimana
kita mempersepsikan dunia eksternal tersebut.

Sayangnya, beberapa dari kita justru begitu bersemangat men-
cari berbagai hal di luar diri kita hanya untuk menemukan bahwa
ternyata tidak banyak hal di luar sana yang bisa membuat kita
bahagia! Mereka tidak memahami bahwa dunia yang mereka ala-
mi sebetulnya diciptakan di dalam pikiran mereka sendiri alias di

dunia internal. Mereka menganggap apa yang dilihat, didengar, dan
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dirasakan sebagai yang paling benar, dan karenanya mereka akan
sangat heran, marah, frustrasi, kecewa, sedih, atau lainnya apabila
orang lain melihat, mendengar, atau merasakannya dengan berbe-
da.

Sekarang coba Anda pikirkan sejenak seseorang yang benar-be-
nar tidak Anda sukai, bahkan yang membuat Anda muak dan ingin
mencekiknya setiap kali bertemu. Menurut Anda, apakah mungkin
ada orang lain yang menyukai orang ini?

Tentu saja ada! Hanya karena anda membencinya, itu tidak ber-
arti seluruh dunia otomatis juga membencinya. Orang ini berada di
dunia eksternal Anda, dan semua hal tentang dirinya Anda proses
di dalam dunia internal Anda. Dan menariknya, dunia internal kita
ternyata berbeda dengan dunia internal arang lain yang menyukai-
nya! Bahkan orang lain yang sikapnya Anda pandang tidak masuk
akal itu juga bisa menganggap sikap Anda tidak masuk akal dengan
membencinya.

Pikirkan orang-orang yang kita beri label ‘orang gila’ atau ‘sakit
jiwa’ Di dunia internal mereka ini, kita semua yang menganggap diri
waraslah yang gila. Saat mereka tertawa karena ada sesuatu yang
mereka anggap lucu dan kita tidak tertawa, atau saat mereka tiarap
karena merasa ada yang menembaki mereka dan kita tidak ikut tia-
rap, mereka akan menganggap reaksi kita tidak masuk akal.

Pikirkan juga siapa yang Anda anggap sebagai orang paling me-
narik sedunia, entah pria atau wanita. Lalu, tanyakan hal ini kepada
beberapa teman Anda. Apakah jawaban mereka semua akan persis
sama dengan Anda? Belum tentu! Nah, kalau begitu, menurut An-
da, jawaban siapa yang paling benar atau paling sesuai dengan rea-
litas?

Atau, Anda mungkin pernah berjalan-jalan dan kemudian meli-
hat sepasang pria dan wanita yang memhbuat Anda berpikir, “Gila,
kenapa wanita itu mau dengan pria bertampang seperti itu?” atau

"Saya pernah melihat pasangan yang tidak serasi, tapi yang ini be-
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nar-benar pasangan yang tidak masuk akal!” Coba pikirkan, siapa
yang gila atau tidak masuk akal?

Atau, Anda mungkin pernah bertanya-tanya, kok bisa-bisanya la-
wan debat Anda, entah rekan kerja, bos, atau pasangan Anda, merasa
sebagai yang benar, padahal Anda sangat yakin bahwa argumentasi
Anda tak mungkin terbantahkan? Dan kadang justru mereka yang
menganggap Anda telah berpikir atau bertindak tidak masuk akal.
Apa-apaan ini?

Saya juga teringat dengan peristiwa 10 tahun silam saat mencoba
meyakinkan seorang rekan kerja untuk maju dan berbicara di depan
umum. la begitu takut sampai-sampai mendengar kalimat ‘berbicara
di depan umum’ saja sudah gugup. Kalau Anda orang yang ‘berani’
tampil, Anda mungkin heran sekali kenapa ada arang yang begitu
takut, padahal menurut Anda hal itu sama sekali mudah dan tidak
ada apa-apanya. Namun, kalau Anda berada di posisi rekan saya itu,
Anda mungkin heran kenapa ada yang mengatakan hal itu mudah
sekali.

Sesungguhnya apa yang ingin saya sampaikan kepada Anda de-
ngan semua itu? Persoalannya bukanlah apakah tampil di depan
umum itu berbahaya, apakah orang lain pantas dibenci atau tidak,
apakah pasangan yang kita lihat serasi atau tidak, siapa yang sebe-
narnya gila, siapa yang paling menawan di seluruh jagad, atau siapa
yang paling benar. Persoalannya adalah apa isi dunia internal kita,
apa yang dipikirkan dan dibayangkan oleh pikiran kita mengenai
hal-hal itu!

You see, dunia eksternal dan persepsi kita tentang dunia ekster-
nal sama sekali berbeda! Katak di dalam tempurung akan menggam-
barkan dan merasakan bahwa ruang di dalam tempurung adalah du-
nia eksternal. Apakah itu mewakili seluruh dunia eksternal? Hanya
seluas tempurung? Tentu saja tidak!

Begitu pula ikan di dalam akuarium akan mempersepsi isi kotak

kaca itu sebagai keseluruhan dunia eksternal. Seorang wanita yang
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dalam sejarah hidupnya berulang kali berhubungan dengan pria
yang tidak setia bisa menganggap ketidaksetiaan sebagai realitas
eksternal untuk kaum pria. Karena itulah, lahir istilah ‘semua pria
buaya!’

Sebaliknya, setiap hal yang Anda percayai, yang pernah Anda pela-
jari dan ketahui, yang Anda resapi, yang Anda alami, atau semua yang
ada di jaringan neuro atau isi otak Anda, itulah dunia internal Anda.
Dalam NLP™, kita menyebutnya peta realitas kita. Nah, sebagian dari
kita menganggap peta ini sebagai dunia eksternal. Bagi mereka, isi
kepala mereka adalah perwakilan mutlak dari semua yang mungkin

ada di dunia ini.

Kebahagiaan kita dan kemampuan kita untuk

mendapatkan yang kita inginkan tergantung pada
seberapa LUAS PETA PIKIRAN dan
seberapa KAYA MODEL DUNIA kital

Berikut ini saya sampaikan rahasia berpikir para praktisi NLP™:
peta realitas sangat menentukan kebahagiaan kita dan apa yang bisa

kita capai!

Peta Realitas
Apa saja yang ada di dalam pikiran Anda? Apa yang bisa
Anda capai dengan yang ada itu?

Saya bertemu dengan sejumlah trainer dari berbagai negara dalam
sebuah seminar NLP™ bersama Dr. Richard Bandler di Orlando pada
awal 2008. Paula, seorang trainer dari Italia, dalam presentasinya
mengenai sebuah presuposisi NLP™, The Map is not the territory,
mengangkat satu hal yang lucu. Ia mengungkapkan bahwa suara

ayam jantan ternyata direpresentasikan secara berbeda di setiap
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negara! Di Italia, negaranya, suara itu dibunyikan ‘kikidiki’. Di Je-
pang, setelah saya cek ke seorang trainer dari Jepang, dibunyikan
‘kokikoko. Di negara kita, disuarakan ‘kukuruyuk’. Sedangkan di
Amerika, diungkapkan dengan ‘cockledoodledoo’. Amazing, karena
walau ada beberapa jenis yang mengeluarkan suara agak berbeda,
ayam jantan di mana pun sebenarnya mengeluarkan suara serupa!

Saat menghabiskan tiga minggu di sebuah kota kecil di Kanada,
Prince George, di awal 2006, saya menemukan lagi perbedaan unik.
Saat itu musim dingin dengan suhu mendekati titik beku. Saat meme-
san air putih, saya kaget karena ternyata yang saya dapatkan bukan
yang hangat, melainkan yang tidak saja dingin, tetapi juga ditambah
dengan es batu! Pikir saya, apakah mereka sudah gila?

Natalie, istrisaya, adalah penggemar duren sejati. Seperti penggila
pada umumnya, air liurnya bisa mengalir deras begitu mencium we-
wangian duren. la bisa mendeteksi buah itu dalam radius sekian
meter hanya dengan penciumannya! Dengan penuh rasa heran dan
kagum, saya menyaksikannya menikmati buah yang bukan favorit
saya itu. Saya bahkan tidak tahan dengan baunya.

Sebagian orangtua dibuat pusing oleh anak-anaknya yang mem-
banting-banting kepalanya dengan nikmat diiringi musik heavy metal
yang mereka anggap berisik dan tidak bernada. Anda mungkin juga
pernah heran kenapa orang-orang tertentu melubangi lidah, hidung,
atau telinga mereka, dan menggantungkan peniti atau hiasan lainnya?
Saya juga heran dan kagum dengan para pembaca navel yang betah
berjam-jam membaca ratusan halaman. Begitu pula perasaan saya
terhadap para petugas riset atau audit yang tekun menganalisis ang-
ka dan data selama berhari-hari secara mendetail.

Yang lucu dari semua itu, saat kita heran orang lain melakukan
sesuatu, mereka pun heran kenapa kita heran. Saat kita menganggap
mereka melakukan hal-hal yang tidak masuk akal, mereka pun meng-
anggap kita tidak masuk akal. Begitu pula sebaliknya. Lalu, siapa

yang benar? Perilaku siapa yang sebenarnya masuk akal?
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Kita berpikir dan berperilaku sesuai dengan apa yang dalam
NLP™ disebut sebagai Map of Reality atau peta realitas kita masing-
masing. Isi dari peta realita kita ini tidak sama persis untuk setiap
arang.

Peta realitas kita berisikan hal-hal yang kita pilih, alami, dan pela-
jari selama hidup kita. Kita bisa menyebutnya sebagai sejarah hidup
kita. Di situ, ada pengalaman, entah baik atau buruk, ada berbagai
nilai yang ditanamkan atau yang kita pilih sepanjang hidup kita, ada
pengetahuan apa pun yang kita serap, ada strategi hidup kita, dan
ada berbagai filter lain yang berhubungan dengan sistem bialogis
dan psikologis tubuh kita. Filter yang saya maksud terdiri dari se-
leksi pikiran kita untuk menghindari overload informasi di otak,
distorsi yang terjadi dalam proses berpikir dan berperilaku, serta
generalisasi untuk mempermudah proses pikiran.

Secara konstan, kita akan merujuk pa-

Isi peta realitas da sejarah hidup atau peta kita ini untuk

dan model dunia
kita menyediakan
pilihan kepada kita
untuk berpikir dan
bertindak. Semakin
luas peta pikiran

memahamidunialuardan menjadikannya
sebagai dasar cara berpikir dan berperi-
laku. Ini adalah dasar model dunia kita,
cara pandang kita terhadap dunia luar. Ji-
ka peta kita mengatakan bahwa sesuatu

jelek, kita pun menganggapnya memang

kita dan semakin
kaya model dunia
kita, semakin

banyak pilihan kita.

demikian, tidak peduli apa pun pendapat
atau persepsi orang lain. Jika peta kita
menunjukkan bahwa sesuatu tidak bo-
leh dilakukan, kita pun tidak akan mela-
kukan, dan bahkan menganggap orang

yang melakukan sebagai orang aneh atau

bodoh. Kalau kita menutup diri, kita juga kehilangan kesempatan

untuk memahami bahwa peta realitasnya mengatakan yang benar. 1a

punya isi peta realitas yang berbeda dengan isi peta realitas kita.

Isi peta realitas dan model dunia kita menyediakan pilihan kepada
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kita untuk berpikir dan bertindak. Semakin luas peta pikiran kita
dan semakin kaya model dunia kita, semakin banyak pilihan kita.

Karena itu, peta Jawa baginya adalah peta dunia sebenarnya. Saat
orang lain menggunakan peta Sumatra dan mengatakan kepadanya
bahwa ada kota yang bernama Medan, misalnya, ia bukan saja tidak
mengenal kota itu, tetapi juga tidak mengakuinya ada di peta. Seba-
liknya, orang dengan peta Sumatera pun bisa tertawa saat orang de-
ngan peta Jawa berbicara mengenai kota Surabaya. Kedua orang ini
menganggap peta mereka masing-masing sebagai ‘peta dunia’ Dan?
Mereka tidak salah!

Dalam rasionalitas ‘normal’, kita akan menganggap perilaku
kedua arang ini ‘salah’, atau malah bodoh. Bedanya, dalam NLP™,
mereka dikatakan berpikir dan bertindak sesuai dengan peta rea-
litas masing-masing. Mereka ‘benar’ menurut peta masing-masing.
Jika pulau Jawa adalah peta Anda satu-satunya dan Anda mengang-
gapnya sebagai peta dunia, Anda pun akan ribut dengan orang yang
mengatakan kepada Anda bahwa ada kota Medan di dunia ini. Menu-
rut Anda, realitasnya adalah bahwa karena tidak ada di peta Anda,
kota Medan pun tidak eksis di dunia ini!

Apa pun pekerjaan Anda, sekali waktu Anda akan temukan sese-
orang dengan petarealitas yang kecil tetapi mencobamemaksakannya
sebagai ‘peta dunia’ Inilah orang dengan tingkat pengetahuan dan
pengalaman sangat sedikit mengenai suatu hal tetapi menganggap
semua yang diketahui dan pernah dialaminya sebagai satu-satunya
standar, yang juga harus dianut oleh orang lain. Kita punya label ba-
gus untuk mereka: ‘sak tahu’!

Menurut Anda, bagaimana kalau saya mengatakan bahwa keba-
hagiaan Anda dan apa pun yang dapat Anda capai tergantung pada

peta realitas Anda?
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"Lalu, bagaimana saya tahu bahwa
isi peta realitas saya sudah cukup
buat saya? Bagaimana peta realitas
yang luas membantu saya menjadi

lebih efektif?”

Sekarang, bandingkan jika orang yang memakai peta Indonesia
bergabung dalam percakapan antara orang yang menggunakan peta
Jawa dan yang memakai peta Sumatra. Siapa di antara ketiga orang
itu yang menurut Anda paling efekif dalam percakapan? Siapa yang
punya pilihan lebih banyak untuk berpikir dan bertindak dalam in-
teraksi mereka? Lalu, bagaimana kalau orang dengan peta dunia da-

tang bergabung?
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Saat Anda pertama kali bekerja di sebuah perusahaan, peta An-
da mengenai pekerjaan dan perusahaan tersebut sempit sekali. An-
da tidak tahu banyak, dan model dunia Anda pun tidak kaya. Anda
melakukan satu-dua kesalahan mendasar. Anda mungkin juga akan
berkonflik lugu dengan heberapa pihak. Lalu, seiring dengan berja-
lannya waktu, Anda mulai mempelajari banyak hal. Anda mulai me-
nyelami berbagai skil/, mulai mengenal banyak orang, mengetahui
kultur perusahaan, pasar, lingkungan, aturan main yang tertulis dan
yang tidak. Peta Anda pun meluas dan model dunia Anda diperkaya.
Anda lebih tahu tentang apa yang harus dilakukan dalam berbagai si-
tuasi. Anda lebih pandai bersikap terhadap orang-orang. Keputusan
Anda lebih tepat sasaran dan minim efek negatifnya di lingkungan
perusahaan. Ini adalah sebagian bukti bertambahnya efektivitas An-
da berkat makin luasnya isi peta dan makin kayanya model dunia
Anda.

Begitu pula dalam hubungan Anda dengan arang lain. Semakin se-
dikit yang Anda tahu tentang sesearang, semakin sedikit pula pilihan
untuk bersikap terhadap orang itu. Semakin banyak yang Anda tahu,
Anda semakin tahu bagaimana cara menghadapinya. ‘Tak kenal, ma-
ka tak sayang’ begitu kata pepatah lama. Dan berbagai masalah di
dunia timbul saat orang dengan peta yang sangat terbatas mencoba
memaksa orang lain untuk mengakuinya sebagai ‘peta dunia’

Coba simak kondisi klien saya berikut ini. la adalah seorang
wanita, yang pernah empat kali patah hati. Setiap kali menjalin
hubungan, pacarnya selalu menduakan cintanya. Bahkan sekali ia
pernah memergoki pacarnya sedang berduaan dengan wanita lain.
Di peta realitasnya, pengalaman ini memunculkan sebuah genera-
lisasi tentang pria dan kebiasaan mereka dalam hal percintaan. la
meletakkan sebuah ‘kota’ di petanya, yakni kota ‘pria itu tidak se-
tia’!

Anda pasti bisa menebak kelanjutannya. Ya, petanya kemudian

menyediakan sebuah program atau perilaku yang diberi label ‘trau-
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ma’. |a mengakui bahwa dirinya tidak bisa berhenti mencurigai pacar
barunya, dan karenanya akan selalu ribut walau pacarnya tidak mela-
kukan apa pun. Kalau tidak sedang bersamanya, ia akan berkali-kali
menelepon sang pacar. la harus bisa memastikan pacarnya sedang
di mana, dengan siapa, dan melakukan apa. lIa pun tidak bisa 100
persen yakin dengan apa pun penjelasan pacarnya. Kenapa? Karena
peta realitasnya sudah membuktikan ketidaksetiaan pacar-pacarnya
sebelumnya dan di petanya tidak ada informasi bahwa seorang pria
bisa setia. Yang ada hanyalah ‘pria itu tidak setia’ Petanya tidak me-
nyediakan pilihan untuk percaya pada pria.

Berikut adalah kasus lain. Ada seorang karyawan yang sudah be-
kerja di lebih dari lima perusahaan. Di setiap perusahaan, ia selalu
menghadapi atasan yang menurutnya otoriter, kejam, mau menang
sendiri, tidak mau menerima masukan, dan sejenisnya. Ditambah la-
gi, ia bergaul dengan orang-orang yang punya masalah yang sama.
Menurut Anda, bagaimana ia melihat dan merasakan seorang atas-
an? la bisa ribut apabila seseorang mengatakan bahwa ada atasan
yang baik. Namun, kalau kemudian ia pesimis, apatis, curiga, bah-
kan menyabotase hubungannya dengan atasan berikutnya yang ti-
dak tahu-menahu tentang masa lalunya, ia bukan telah bertindak
tidak masuk akal. Tindakannya sangat masuk akal menurut peta
realitasnya sendiri.

Bagaimana karyawan di level bawah bisa tidak paham dengan ke-
putusan manajementinggi? Bagaimanapasanganbisatidaksalingme-
mahami? Bagaimana orangtua bisa tidak memahami pola pikir anak
mereka? Bagaimana searang atlet kadang bisa tidak memahami ke-
putusan pelatihnya? Bagaimana kita bisa tidak memahami perilaku
orang tertentu?

Bagaimana bisa ada arang yang tidak bisa dipahami oleh orang
lain karena ia bisa begitu bahagia dalam kebanyakan situasi? Dan ba-
gaimana bisa ada orang yang tidak bisa bahagia dalam situasi yang

bagi orang lain membahagiakan?
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Peta realitas yang berbeda adalah salah satu jawabannya! Pernah
dengar ungkapan "Kita tidak mengerti sampai kita mengalami sen-
diri"? Baru setelah menjadi pemilik perusahaan kecil, seorang
karyawan bisa memahami peta pikiran dan model dunia pemilik
perusahaan tempat ia pernah bekerja. Dulu ia tidak pernah bisa
memahami keputusan si pemilik. Sekarang ia paham kenapa perlu
ada efisiensi, kenapa perusahaan tidak bisa menaikkan gaji sesuai
keinginan karyawan, kenapa ada PHK. la pun mengalami bagaimana
rasanya membuat keputusan yang tidak disukai oleh karyawan.

You see, di setiap tingkatan kehidup-

an, di setiap konteks, kita perlu menggu- Di setiap konteks
nakan peta realitas yang berbeda. Dan  kita perlu
karenanya, diperlukan pilihan berpikir menggunakan

dan bersikap yang berbeda pula.Anda peta realitas

hanya bisa efektif jika Anda berpikir Yang berbeda.

dan bertindak sesuai konteks. Bisa An- Dan Karenanya,

da bayangkan apa jadinya jika di usia diperlukan pilthan
berpikir dan
bersikap yang
berbeda pula.

saat ini Anda masih menggunakan peta
Anda saat berusia 5 tahun? Seberapa

efektifkah Anda dalam apa yang Anda

kerjakan sekarang jadinya?

Pilihan berpikir orang yang telah berkecimpung dalam kegiatan
negasiasi selama puluhan tahun akan sangat berbeda dengan arang
yang tidak pernah bernegosiasi sama sekali. Pilihan bersikap orang
yang sudah melalui berbagai penderitaan dan belajar banyak tentang
bagaimana secara positif menanganinya, termasuk yang paling sulit
diterima, akan sangat berbeda dengan pilihan bersikap orang yang
baru menghadapi satu penderitaan yang sulit diterima.

Yang menarik, tidak sedikit orang yang beranggapan bahwa segala
kemampuan, kompetensi, kecerdasan, dan hal-hal yang mendukung
kesuksesan seseorang adalah bawaan atau bakat orang tertentu. Is-
tilahnya, ‘sudah ada di dalam darahnya’ It’s in the blood. Padahal,
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sekalipun seseorang membawa gen unggul—fisik atau bakat terten-
tu—ia tidak akan sesukses orang yang kita anggap tidak punya gen
unggul jika tidak mengisi petanya dengan berbagai hal yang ia butuh-
kan untuk sukses. Orang yang lahir dengan potensi tinggi dua meter
tidak dengan sendirinya bisa menjadi pemain basket NBA. Anak da-
ri musisi hebat tidak otomatis bisa menjadi musisi hebat pula. Begi-
tu pula dengan anak dari petinju hebat. Selama tidak mengisi peta
realitas mereka dengan hal-hal yang diperlukan, mereka tetap saja
tidak bisa memetik manfaat yang mereka inginkan.

Kita tidak terlahir dengan mahir dalam hal tertentu. Kita perlu
mengisi dan memperkaya peta kosong pada saat lahir agar bisa efek-
tif di dunia ini. Peta kita bisa diisi kapan saja dan dengan apa saja, se-
suai dengan yang kita inginkan. Apabila kita tidak bisa melakukan se-
suatu, kita bisa mempelajari, mendalami, melakukan, dan akhirnya
tertera di peta kita. Anda pun kemudian bisa meladeni pembicaraan
tentang sesuatu yang awalnya tidak ketahui itu.

Yang juga sering menjadi masalah adalah bahwa orang melihat se-
jarah hidup mereka, yang berisikan apa yang pernah mereka pelajari
dan alami, sebagai standar berpikir dan referensi segala-galanya. Me-
reka menganggap apa yang sudah mereka alami dan pelajari sejauh
ini sebagai batas. Dan apabila mereka pernah membuktikan sesuatu
di luar peta realitas dan tidak berhasil, siapa pun selamanya tidak
akan bisa melakukannya. Mereka pun berhenti belajar dan berhenti

mengisi peta realitas mereka!

"Kalau begitu, bagaimana peta
ini bisa membantu saya menjadi
bahagia dan memperoleh apa
yang saya inginkan?
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Sejarah hidup atau peta kita saat ini sama sekali tidak mereflek-
sikan semua hal yang bisa kita lakukan, semua hal mengenai kita,
dan bahkan masa depan kita kecuali, catat ini, kita ‘memilih’ untuk
tidak lagi belajar tentang hal-hal baru, berhenti melakukan hal-hal
yang tidak pernah kita lakukan, tidak mau melakukan dengan cara
yang berbeda, dan tidak lagi mengembangkan diri kita. Sekali lagi,
pilihan kita untuk berpikir dan berperilaku tergantung pada luasnya
peta realitas kita. Kita berhenti mengisinya, maka kita membatasi
luas peta realitas. Dan jika kita membatasinya, kita juga membatasi
pilihan kita untuk berpikir dan bertindak.

Isilah peta Anda dengan posisi, jabatan, pekerjaan, atau tingkat
kehidupan yang Anda inginkan! Perluas peta Anda dan perkaya mo-
del dunia Anda! Tambah ilmu Anda, perluas pengetahuan, perluas
jaringan Anda dengan berbagai hal dan pengalaman yang relevan.
Tingkatkan dan perdalam skill yang diperlukan. Semakin luas peta
Anda, maka Anda semakin efektif. Sebab, semakin banyak pilihan
berpikir dan bersikap yang tersedia bagi Anda dalam menghadapi
berbagai situasi, sikap, dan perilaku.

Anda tentu pernah mendengar seorang pencari kerja, atau
mungkin Anda sendiri, saat wawancara kerja, mengatakan, "Saya
belum punya pengalaman di situ, tapi saya bisa belajar dengan
cepat.” Pernyataan ini sebetulnya mengirimkan pesan implisit: “Saya

belum bisa.” Ini adalah strategi orang

standar. Anda tidak perlu menjadi o ] )
Identifikasi pekerjaan

atau profesi yang jadi
target kita. Isi peta
dengan hal-hal yang
diperlukan walau itu
hanya persepsi Kita.
Setelah itu, baru Anda
yang jadi target kita. Isi peta dengan memburunya!

hal-hal yang diperlukan walan itu

orang luar biasa untuk mengisi peta
Anda baru pada saat diperlukan.
Semua orang bisa melakukannya!
Sebhaliknya, lakukan apa yang dila-
kukan oleh orang yang tidak standar!

Identifikasi pekerjaan atau profesi
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hanya persepsi kita. Setelah itu, baru Anda memburunya. Setelah
mengisi peta dengan pengetahuan mengenai pekerjaan itu, kita
tinggal perlu memperkayanya dengan pengetahuan tambahan dan
pengalaman saat mengerjakannya.

By the way, hal itu juga tip yang bermanfaat untuk Anda yang
ingin mendapatkan promosi atau melaju ke tingkat yang lebih
tinggi. Anda bisa menjadi manajer hanya jika Anda telah punya peta
realitas dan model dunia seorang manajer. Begitu pula jika Anda
ingin menjadi direktur. Mungkin Anda tidak menjadi direktur di
perusahaan yang sama, tetapi Anda tetap bisa menjadi direktur di
mana saja, jika peta Anda sudah terisi dengan pilihan berpikir dan
sikap seorang direktur.

Peta Anda adalah kombinasi antara sejarah dan poatensi yang
belum Anda jelajahi. Peta Anda sudah menyediakan kemampuan
berpikir dan berperilaku yang membawa Anda ke titik atau tingkat
kehidupan Anda saat ini, entah yang Anda inginkan atau tidak. Yang
perlu dicatat: peta ini bisa diisi lagi dengan banyak hal yang belum
pernah Anda pelajari atau alami. Bisa dilengkapi dengan berbagai hal
yang Anda perlukan. Yang perlu Anda lakukan hanyalah mengisinya!
Terus dan terus!

Dan ingat bahwa kalau tidak ada di peta Anda, atau Anda tidak
pernah tahu mengenai sesuatu, itu tidak berarti Anda salah atau
tidak masuk akal. Kita hanya terkadang terlalu terpaku pada yang
apa menurut kita benar sehingga menutup kemungkinan lain. Pilihan
akal sehatnya adalah bersikaplah fleksibel. Sadari bahwa peta dunia
masih luas di luar sana! Masih banyak yang belum Anda ketahui dan
sadari!

Jadi, bagaimana agar bisa lebih bahagia dan mendapatkan yang Anda
inginkan? Isilah peta Anda dengan berbagai hal yang membahagiakan
dan bisa membantu Anda mendapatkan yang Anda inginkan!
Kebahagiaan dan keberhasilan Anda hanyalah sebatas isi peta Anda!
Anda hanyalah sebatas apa yang Anda isikan ke peta Anda!
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PILIHAN MASUK AKAL #3

( Setiap orang punya peta realitas.
‘ Kebijakan dan efektivitas berpikir

dan bersikap datang dari peta

yang terluas. Tambah pilihan

berpikir dan bersikap dengan
bertanya, belajar, dan mengakui bahwa ada peta
lain di luar sana. Perluas peta Anda dengan
mengisinya dengan yang bermanfaat dan membuat
Anda bahagia!

Mengelola peta realitas

Berikut adalah tip bagaimana menggunakan

peta realitas untuk kebahagiaan kita

Isi peta pikiran dan perkaya model dunia Anda dengan yang
1Anda inginkan! Jika menginginkan profesi, jabatan, atau
prestasi, isi peta Anda dengan pengetahuan dan asah kemampuan
yang diperlukan tanpa menunggu sampai Anda memperolehnya.
Pelajari model dunia yang diperlukan untuk sukses! Sukses adalah
pertemuan antara persiapan dan kesempatan, bukan persiapan
saat ada kesempatan! Jika menginginkan hubungan harmonis,

isi peta Anda dengan pengetahuan mengenai pasangan dan
bagaimana membangun hubungan harmanis! Ingat, Anda ingin
peta realitas Anda dihormati orang lain. Karena itu, Anda juga

perlu menghormati peta realitas orang lain!
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Terima perbedaan peta pikiran dan model dunia Anda dengan
2 orang lain. Pelajari isi peta dan model dunia orang lain

untuk memahami mereka dan membuat Anda lebih efektif dalam
berhubungan dengan mereka. Peta realitas dan model dunia orang
lain adalah salah satu unsur yang dapat memperkaya peta realitas

dan model dunia Anda sendiri. Perbedaan adalah hal yang wajar!



04

Fokus pada Apa yang Diinginkan
Energi dan sumber daya mengalir sesuai dengan arah
niat dan atensi! Fokus membuka aliran sumber daya!

ernah mencari sesuatu dan Anda tidak berhasil menemukan-

nya, tetapi tiba-tiba seseorang masuk ke ruangan dan dengan

mudah menemukannya? Pernah hendak menuju ke suatu
tempat dan Anda ternyata menuju ke tempat lain? Pernah hendak
menelepon seseorang, tetapi Anda menelepon orang lain?

Milton Erickson, salah satu tokoh paling disegani dan dipandang
otoritatif di dunia hipnosis, pernah didatangi oleh seorang ibu yang
bertanya apakah jerawat bisa disembuhkan dengan hipnosis. Ia
menanyakan hal itu karena semua obat dan dokter kulit yang bisa
ditemui sudah dicoba dan jerawat anaknya tetap tumbuh begitu
banyak. Di zaman itu, obat jerawat dan teknalogi belum secanggih se-
karang. Karena sang ibu dan anaknya hendak bepergian untuk libur-
an musim dingin, Erickson hanya berpesan kepada mereka untuk
tidak membawa cermin dalam bentuk apa pun. Bahkan saat sampai
di hotel, mereka diminta untuk menyingkirkan semua cermin yang

ada. Cermin kecil di tas make up sang ibu juga tidak boleh dibawa.
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F O K U S menentukan apa yang akan kita lihat, dengar,

dan rasakan. F O K U S kitalah yang bertanggung
jawab membentuk REA LI T A S kita.

Mereka pun bermain ski di pegunungan dengan asyik dan menu-
ruti saran tersebut. Beberapa minggu, setelah kembali dari liburan,
Erickson menerima kabar dari sang ibu bahwa jerawat baru anaknya
sudah tidak lagi tumbuh. Sampai di sini, apakah Anda membayangkan
hal yang sama dengan yang saya bayangkan mengenai bagaimana je-
rawat ini berhenti bertumbuh?

Sayajuga pernah sangat terganggu oleh jerawat. Anda bisa menye-
butkan obat-abatan tercanggih saat itu dan sabun pencuci muka khu-
sus jerawat. Semua sudah saya coba, mulai dari yang lembut sampai
yang kasar. Bahkan saya sampai menggunakan pembersih wajah se-
suai anjuran kakak perempuan saya. Namun, jerawat saya tidak kun-
jung berhenti tumbuh, bahkan beberapa kali saya menderita iritasi
kulit akibat obat.

Pada akhir 1991, saya mengikuti sebuah kegiatan di Puncak, Jawa
Barat. Ketika jerawat sedang hebat-hebatnya menyerbu dan saya
ingin tampil oke, saya lupa membawa obatnya! Sekitar dua malam
menginap, saya khawatir dengan apa yang akan terjadi pada wajah
saya. Bisa Anda bayangkan bagaimana rasanya.Saking khawatir
akan akibatnya, setiap kali selesai mandi, saya memutuskan untuk
tidak memperhatikan bagaimana kabar jerawat saya. Saat itu, saya
tidak berani memikirkannya sama sekali.

Sekembalinyake Jakarta, sayabarusadarbahwasetelah duamalam
itu, jerawat baru berhenti tumbuh! Hari-hari berikutnya, jerawat la-
ma saya pun mulai mengering dan kulit mulai bersih. Saya tidak lagi
punya masalah jerawat dan sejak saat itu tidak menggunakan abat

jerawat! Saya sempat heran dan tidak memahami bagaimana hal itu
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bisa terjadi. Saya malah sempat berpikir apakah tempat acara di Pun-
cak punya semacam pengaruh psikis terhadap saya.

Nah, setelah belajar tentang NLP™

dan hipnosis, dan menemukan kisah Fokus Anda

Erickson di atas, barulah saya pa- mempengaruhi tubuh

ham. Prinsipnya sederhana. Apa yang  qan pikiran Anda. Apa
Anda fokuskan di pikiran atau dunia yang Anda fokuskan
internal Anda berkembang. Fokus termanifestasi secara

Anda mempengaruhi tubuh dan pi- fisik di dunia realitas
kiran Anda. Apa yang Anda fokuskan Anda, entah Anda

termanifestasi secara fisik diduniarea-  inginkan atau tidak.
litas Anda, entah Anda inginkan atau
tidak.

Menurut Anda, menarikkah mengetahui bahwauntuk bisabahagia

dan memperaleh yang kita inginkan, kita hanya perlu fokus pada
hal-hal yang membahagiakan dan yang kita inginkan? Bagaimana
kalau ternyata itulah resep yang cocok bagi Anda untuk menjadi pri-
badi yang bahagia?

Ini seperti saat Anda sangat berhati-hati agar tidak terantuk, te-
tapi malah mengalaminya. Seperti saat Anda setengah mati ingin
melupakan seseorang, tetapi malah semakin mengingatnya. Seper-
ti setiap kali Anda memikirkan bahwa pasangan Anda akan me-
ninggalkan Anda, fokus ini termanifestasi dalam berbagai perilaku
yang justru membuat pasangan Anda akhirnya meninggalkan An-
da. Menarik, bukan?

Kejadian yang saya alami di atas menunjukkan bahwa jerawat sa-
ya hanya tumbuh ketika setiap hari meletakkannya di pikiran saya.
Saya lihat ke cermin, saya bicarakan dalam pikiran, saya rasakan
sakitnya, saya rasakan efeknya terhadap kepercayaan diri saya, dan
lain-lain. Ini seperti self-hypnosis dan saya seolah memberikan post
hypnotic suggestion atau sugesti kuat untuk diri saya sendiri, untuk

membangun lautan jerawat di wajah saya. Apakah saya mengingin-
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kannya? Tentu saja tidak! Saya hanya terlalu fokus pada apa yang

tidak saya inginkan!

"6AYR YAKIN TIDAK ADA
BATERE DI SINI, SHDAH SAYA
CARI TIDAK KETEMU!
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Kenyataan jerawat saya tidak bertumbuh lagi secara massal me-
nunjukkan bahwa setelah atensi atau fokus tidak lagi saya arahkan
ke jerawat, tubuh saya pun berhenti memprosesnya. Dan berhenti

memproduksi jerawat!

"Yang tidak saya inginkan malah
terwujud dalam hidup saya,
sementara yang saya inginkan
justru tidak terwujud. Bagaimana

ini bisa terjadi?”

Yang Anda inginkan belum tentu yang Anda fokuskan sehari-hari.
Kita cukup sering melakukan dengan terbalik, yakni fokus pada yang
tidak inginkan!

Lihat saja apa yang Anda fokuskan sehari-hari. Apabila Anda fo-
kus pada yang tidak Anda inginkan, justru itulah yang Anda undang
untuk mengambil tempat dalam hidup Anda. Begitu pula jika Anda
fokus pada kesulitan atau kemustahilan dalam mendapatkan apa
yang Anda inginkan.

Saya menyaksikan demonstrasi hologram ketika mengikuti salah
satu program bersama Dr. Richard Bandler di Orlando, pada Februari
2008. Bandler, sebagai seorang ahli matematika, menjelaskan banyak
hal teknis mengenai proses terjadinya hologram. Yang saya ingat
secara garis besar adalah bahwa hologram dibentuk dari permain-
an fokus cahaya dan teknik pantulannya. Inilah pertama kali saya
melihat sebuah halogram secara langsung dan saya begitu terpukau.
Begitu nyata!

Saat berbincang dengan beberapa rekan saya yang juga hadir
dalam acara tersebut, disebut-sebut konsep dunia holografis, yaitu
bahwa semua yang kita lihat sebenarnya hanyalah fokus dan refleksi

dari berbagai cahaya yang diproyeksikan. Wow. Saya bukan pakar di
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bidang fisika kuantum atau sejenisnya, tetapi berbicara mengenai
hal ini membuat adrenalin saya mengalir deras karena exciting! Saat
kita melihat dan merasakan kemungkinan seperti ini, muncul se-
buah optimisme untuk membentuk realitas sesuai dengan yang kita
fokuskan dan proyeksikan. Menarik, bukan?

Dalam pikiran kita, hal yang sama pun berlaku. Apakah Anda per-
nah berpikir mengenai kemampuan Anda untuk memproyeksikan
berbagai gambar, film, suara, tanpa kehadiran objeknya secara fisik di
depan Anda? Setiap hari kita membayangkan atau memproyeksikan
sesuatu di pikiran kita. Kita memikirkan orang yang kita sukai, lalu
memproyeksikan bagaimana interaksi kita yang begitu mesra dengan
mereka. Kita memikirkan situasi presentasi kita yang menegangkan,
lalu memproyeksikan berbagai hal tak menyenangkan yang mungkin
terjadi.

Tidak peduli seberapa hebat imajinasi Anda atau seberapa tinggi
kemampuan visualisasi Anda, kita semua punya kemampuan untuk
memproyeksikan berbagai hal di pikiran kita. Begitu kita fokus, ber-
bagai hal yang luar biasa bisa kita wujudkan di pikiran kita. Dan
semakin kita fokus, menambahkan detail warna, kontras, suara, dan
lain-lain, semakin luar biasa pula hasilnya di pikiran kita.

Saat kita fokus pada satu hal di pikiran kita, hal lain akan kita
kesampingkan. Dalam NLP™, ini disebut deletion atau penghapusan.
Ketika kita memilih untuk fokus, otak membantu kita dengan meng-
hapus detail lainnya. Walau span atensi kita berpindah-pindah dari
waktu ke waktu, saat berhenti atau fokus pada satu hal, kita atomatis
akan mengabaikan hal lain di sekitarnya.

Kemampuan otak kita dalam memproses informasi terbatas dan
kemampuan memproses secara berkualitas dan efektif lebih terbatas
lagi, maka harus ada yang dikorbankan. Secara konstan, kita memilih
mana yang kita proses dan yang mana yang kita buang. Karena itu,
secara sadar atau tidak sadar, kita memilih apa yang ingin kita lihat,

dengar, dan rasakan. Ya, saya ulangi, kita memilih apa yang ingin kita
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lihat, dengar, dan rasakan. Ini penting untuk Anda catat karena seba-
gian dari kita menganggap proses berpikir sebagai sesuatu yang tidak
bisa dikontrol, dan isi pikiran sudah diatur secara bawah sadar.

Dalam dunia yang luas dan penuh kemungkinan ini, hal yang bisa
kita lihat, dengar, dan rasakan tidak terbilang jumlahnya. Kita tidak
mungkin bisa meraup semuanya pada saat yang bersamaan. Kita ha-
rus memilih. Dan pilihan biasanya tergantung pada identitas atau
jatidiri kita, nilai-nilai hidup kita, apa yang kita percayai, prinsip
yang kita anut, kemampuan kita, serta cara-cara yang kita anggap
nyaman dan sesuai untuk kita. Pilihan kita bisa tergantung pada pe-
ta realitas dan model dunia kita.

Yang perlu dicatat, pertama, pilihan kita tidak serta merta salah
atau benar. Sebab, apa yang kita pilih untuk dilihat, didengar, dan
dirasakan sangat subjektif, tergantung pada peta realitas dan model
dunia kita saat itu. Kedua, apa pun yang kita putuskan untuk dibuang
bukan berarti itu tidak pernah ada atau bukan merupakan realitas.
Kedua hal ini penting untuk disadari karena saat menganggap apa
yang kita lihat, dengar dan rasakan sebagai satu-satunya realitas
dan ukuran yang paling benar, kita telah mengambil risika untuk

mengabaikan kemungkinan belajar

dan berkembang.

Contoh paling ekstrem adalah bah-
wa sesuatu terjadi tidak di sekitar ki-
ta dan kita tidak melihat sendiri, itu
bukan berarti hal itu tidak pernah
terjadi. Sesuatu yang kita lihat dari se-
buah peristiwa juga bukan segalanya
tentang peristiwa itu. Kita hanya meli-
hat, mendengar, atau merasakan berda-
sarkan peta realitas dan model dunia
kita mengenai kejadian itu. Orang lain

boleh punya sudut pandang yang ber-

Saat menganggap
apa yang kita lihat,
dengar, dan rasakan
sebagai satu-
satunya realitas dan
ukuran yang paling
benar, kita telah
mengambil risiko
untuk mengabaikan
kemungkinan belajar
dan berkembang.
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beda. Cara kita melihat dan merasakan sesuatu menunjukan fokus
kita pada hal itu.

Misalnya, kita tidak mendapatkan pramaosi yang kita inginkan. Ba-
gaimana respons kita terhadap situasi ini? Tergantung! Tergantung
pada apa yang menjadi fokus kita: entah pada betapa sialnya kita,
betapa kompetitor pasti telah berlaku curang, betapa tidak mampu-
nya kita, kemungkinan hilangnya kesempatan kita karena ketidak-
adilan keputusan atasan, kesempatan untuk mengevaluasi keku-
rangan, atau pada pembelajaran. Apa pun fokus kita, realitas kita
akan terbentuk mengikutinya. Apa yang akan kita lihat dalam pikir-
an, apa suara dalam pikiran, dan apa pun yang akan kita rasakan,
tergantung pada fokus itu.

Lucunya, yang dipilih sebagai fokus oleh cukup banyak orang
di dunia adalah hal-hal yang sebetulnya tidak mereka inginkan
dan justru membuat mereka tidak bahagia. Ada yang lebih suka
fokus pada kemungkinan kegagalan ketimbang pada kemungkinan
keberhasilan. Ada yang suka fokus pada kemungkinan terburuk
daripada mengharapkan sesuatu yang indah. Ada yang lebih suka
melihat hal-hal yang menyakitkan dalam pikirannya daripada yang
menyenangkan. Padahal, kalau satu-satunya hal yang difokuskan bi-
sa terwujud, kenapa tidak fokus pada hal-hal yang baik dan menye-
nangkan saja? Tanpa disadari, dengan fokus pada hal-hal yang tidak
menyenangkan, kita malah membuang atau menghapus berbagai hal
atau kemungkinan kita untuk bahagia dan mendapatkan yang kita
inginkan!

Adayang menyebutini sebagai sikap ‘realistis’ Tentu saja. Kita ma-
sing-masing punya realitas. Apa yang dilakukan seseorang realistis
baginya, dan belum tentu realistis bagi orang lain, bukan? Bicara soal
sikap realistis, maksud sebenarnya adalah fokus pada hal-hal yang
menurut kita sesuai dengan realitas kita, dan mewunjudkannya. Lalu,
bagaimana kalau itu adalah realitas yang tidak kita sukai? Bagaimana

kalau ternyata itu tidak sesuai dengan keinginan kita? Apakah kita
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mau mewujudkan realitas yang tidak kita sukai? Bagaimana kalau ki-
ta bersikap realistis tetapi berdasarkan realitas yang tidak kita ingin-
kan? Kenapa kita mau mewujudkan sesuatu yang kita tahu tidak kita
inginkan? Saya lebih suka bersikap tidak realistis kalau itu mengacu
pada realitas yang tidak saya inginkan, dan bersikap realistis kalau
itu mengacu pada realitas yang saya inginkan!

Sedihnya, yang dimaksud dengan realistis menurut ukuran stan-
dar adalah, misalnya, di zaman krisis atau sulit, kita harus murung,
sedih, merenung, bahkan tidak boleh berkeinginan yang tinggi-tinggi.
Bahagia adalah tidak realistis! Bisa tersenyum dalam situasi yang
tidak menguntungkan adalah tidak realistis! Jadi, yang dianjurkan
menurut ukuran standar atau rata-rata adalah: realistislah dan buk-
tikan bahwa kita tidak bahagia! Realistislah dan batasi diri kita! Rea-
listislah dan jangan meraih yang kita inginkan! Murunglah! Sedihlah!
Ratapilah! Waduh!

Apakah saat menggunakan realitas standar tersebut, Anda akan
menemukan apayang dikatakan? Tentu saja! Anda akan membuktikan
diri Anda murung. Menemui kesulitan. Sering meratap. Apakah ka-
rena itu adalah realitas dunia? No! No! No! Kalau itu memang realitas
dunia, kenapa ada orang yang bisa bahagia? Kalau itulah yang dise-
but realistis, bagaimana bisa ada yang tetap mencapai yang mereka
inginkan? Apa hak istimewa mereka dibanding kita?

Tidak ada! Mereka berhak hanya karena fokus pada hal-hal yang
menurut orang-arang standar tidak realistis. Mereka bahagia karena
fokus pada realitas yang mereka inginkan. Mereka mencapai yang
mereka inginkan karena fokus pada apa yang mereka inginkan!

Inilah tantangan sebagian besar orang. Mereka mengira apa
yang mereka pikirkan atau fokuskan atau yang mereka anggap se-
bagai realitas adalah satu-satunya yang dapat atau bahkan yang
pantas mereka pikirkan dan dapatkan. Dan, yang mereka fokuskan
itu adalah satu-satunya yang mengisi pikiran mereka saat itu. Saya

ulangi, saat itu. Itulah fokus mereka saat itu, dan itu pulalah yang
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mereka proses dan wujudkan secara fisik di dunia realitas mereka,
saat itu!

Seorang istri yang sepanjang hari mencurigai suaminya mela-
kukan hal yang tidak-tidak dengan wanita lain akan memenuhi pi-
kirannya dengan segala hal terburuk yang bisa dilakukan seorang
suami yang berselingkuh, seperti bersikap tidak mesra, mulai men-
jauhi, pulang malam, sering rapat, menalak hubungan intim, dan se-
bagainya. Alhasil, salah satu wujud fisiknya adalah keinginan untuk
menyelidiki dan mencobai sang suami.

Saat pulang dari kantor, karena letih, fokus sang suami hanyalah
pulang dan tidur. Sementara itu, di rumah, sang istri yang sudah ber-
siap untuk melakukan tes pun beraksi.la menyapa dengan ramah,
mencoba menunjukkan keinginan untuk berhubungan intim, meme-
luk, mencium, bahkan sedikit agresif untuk mencumbu. Namun, ka-
rena memang begitu letih, saat itu sang suami hanya ingin langsung
tidur. Sang istri mendapatkan penolakan yang diterjemahkannya se-
bagai ‘sesuai dengan perkiraannya’! Menurutnya, penolakan itu ada-
lah bagian dari gejala perilaku selingkuh. Akhirnya, akan muncul
terus berbagai kejadian yang seolah-olah membuktikan kepadanya
bahwa sang suami sedang terlibat perselingkuhan.

Bagaimana Anda bisa bahagia kalau yang Anda fokuskan dan
ingin Anda lihat justru hal-hal yang tidak membahagiakan seperti
itu? Kita secara konsisten akan menemukan apa yang kita cari dan
ingin kita lihat. Percaya atau tidak, semakin kita fokus pada kriteria
tertentu tentang perilaku seseorang, akan semakin jelas kita meli-
hatnya. Ini bukan karena orang itu memang seperti itu, tetapi ka-
rena kita secara tidak sadar hanya akan memilih untuk melihat peri-
laku yang kita cari.

Secara fenomenal, otak kita mampu menghapus berbagai hal yang
tidak ingin kita lihat atau dengar, atau yang tidak menjadi fokus kita
sampai seolah-alah tidak pernah ada. Artinya, apa pun yang dilaku-

kan seseorang dan tidak sesuai dengan kriteria yang kita cari, secara
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tidak sadar akan kita anggap tidak pernah dilakukan orang itu. Ini
sama dengan saat kita ingin mencari kesalahan seseorang. Kita akan
menemukannya sehingga seolah-olah semua yang dilakukannya
salah. Demikian pula jika kita fokus mencari kebaikan sesearang.
Pertimbangan berikut mungkinlebih kontroversialbagi Anda. Fred
Alan Woalf, Ph.D, seorang tokoh yang dipandang otaritatif di hidang
fisika kuantum, mengatakan bahwa dunia internal kita mengundang
resonansi dunia eksternal kita. Yang kita lihat di dunia luar adalah
resonansi dari dunia internal kita. Apa yang kita lihat dan rasakan
sebagai realitas fisik adalah hasil penyesuaian dari berbagai energi,
partikel, molekul dunia eksternal terhadap fokus dan imajinasi kita.
Dunia eksternal atau yang kita sebut realitas adalah mirror atau
refleksi fisik dari dunia internal kita. Wolf mencoba mengatakan
kepada kita bahwa kita bisa berperan sebagai kreator atau desainer

realitas kita.

Disiplin NLP™ percaya bahwa - . _
Imajinasi dan memori

menggunakan jaringan
neure yang sama.
Karena itu sesuatu
yang Kkita fokuskan
dan imajinasikan,

bisa dianggap sebagai

benar atau tidak, keduanya bisa memori dan realita oleh
benar saat kita benar-benar fokus otak kita.

imajinasidan memorimenggunakan
jaringan neuro yang sama. Karena
itu, sesuatu yang kita fokuskan
dan imajinasikan bisa dianggap
sebagai memori dan realitas oleh
otak kita. Tidak peduli sesuatu itu

dan mengimajinasikannya! Ini bisa

benar-benar menyenangkan jika
kita fokus pada hal-hal yang membahagiakan, tetapi juga bisa be-
nar-benar mengerikan kalau yang kita fokuskan adalah yang tidak
menyenangkan!

Jatuh cinta adalah contoh paling unik mengenai kekuatan fokus.
Pernah jatuh cinta? Kalau ya, tentu Anda juga pernah tahu bahwa se-

mua hal yang Anda ketahui mengenai arang yang Anda cintai adalah
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baik. Bahkan apabila Anda tahu ada hal yang kurang atau tidak baik
pun, Anda akan mengabaikan dan menganggapnya tidak pernah ada.
Dan kalau Anda benar-benar jatuh cinta atau mungkin tergila-gila
pada seseaorang, Anda akan mengabaikan siapa pun yang mencoba
mengatakan tentang betapa tidak baiknya orang yang Anda cintai.
Anda malah bisa sampai terheran-heran dengan orang yang meng-
anggapnya begitu. Anda bahkan melawan teman, ribut dengan ang-
gota keluarga, meninggalkan pekerjaan, mengabaikan tugas, dan
lain-lain, hanya untuk mewujudkan cinta Anda ini secara fisik. Kalau
pernah mengalami hal seperti ini, Anda sekarang tahu betapa hebat-

nya kekuatan fokus.

“"Oke! Lalu, bagaimana fokus
bisa memberi saya pilihan dan
sumber daya untuk mencapai
yang saya inginkan?”

Saat Anda fokus pada satu hal, hal lain dalam pikiran akan Anda
hapus atau singkirkan. Karena itu, saat Anda benar-benar fokus, akan
ada hal-hal yang muncul dan membuat Anda berucap, "Tadi saya

benar-benar tidak menyangka!” atau

] “Saya benar-benar tidak melihat itu
Anda fokus mencari

kebahagiaan,
maka berbagai hal
yang membuat
Anda melihat

dan merasakan

kebahagiaan pun
akan berdatanean ke li kita memilih fokus pada satu hal.

=]
depan Anda. Anda fokus mencari ketenangan,

tadi” atau "Saya tidak dengar apa yang
kamu ucapkan tadi” atau bahkan “Ke-
napa tadi saya tidak memikirkan hal
ini?” atau sejenisnya. Kita semua dari
waktu ke waktu akan mengabaikan

dan menghapus berbagai hal setiap ka-

maka ketenanganlah yang Anda lihat
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dan rasakan. Anda fokus pada betapa tidak adilnya dunia, maka
setiap ketidakadilan dunia akan terus bermunculan di depan Anda.
Anda fokus mencari kebahagiaan, maka berbagai hal yang membuat
Anda melihat dan merasakan kebahagiaan pun akan berdatangan ke
depan Anda.

Hidup ini penuh dengan pilihan dan sumber daya! Namun, kedua
hal ini bisa kita lihat atau sadari, tetapi juga bisa tidak, tergantung
pada fokus kita.

Bayangkan sebuah ruangan. Ruangan itu penuh dengan ber-
bagai kebutuhan sumber daya Anda. Anda tidak bisa melihat apa
pun karena sangat gelap. Ada sebuah senter di tangan Anda. Anda
menggerakkannya ke sebuah arah. Anda pun bisa melihat dengan
jelas sumber daya yang disinarinya. Sementara itu, yang tidak
tersinari, tentu belum terlihat oleh Anda. Ini bukan karena tidak
ada, tetapi karena fokus senter Anda saat itu tidak mungkin men-
jangkaunya.

Nah, yang membedakan bukanlah sumber daya apa saja yang ter-
jangkau oleh sinar senter saat itu. Yang membedakan adalah apakah
kita percaya bahwa yang berada dalam jangkauan cahaya senter sa-
at itu adalah satu-satunya yang ada di ruangan itu. Beberapa dari
kita menganggap sumber daya yang lain tidak ada dalam ruangan
itu hanya karena tidak melihatnya. Dan mereka memutuskan untuk
berhenti mencari.

Pikiran kita bekerja dengan prinsip yang sama persis. Anda ha-
nya akan melihat dan menyadari berbagai sumber daya sesuai de-
ngan fokus Anda. Anda merasa tidak bisa melakukan sesuatu, ma-
ka fokus Anda pada ketidakmampuan akan menghapus berbagai
pilihan untuk bisa melakukan dan pikiran Anda berhenti mencari
kemungkinan sumber daya. Orang yang Anda lihat begitu kreatif dan
seolah tidak pernah kehabisan akal tidak berbeda dengan Anda. Fo-
kus mereka adalah menyelesaikan tugas dengan berbagai sumber

daya yang mereka percaya tersedia, dan ‘senter’ mereka sorotkan
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ke seluruh penjuru. Mereka bisa menemukan berbagai sumber daya
yang mereka butuhkan. Pikiran mereka mengolah dan menggali di
dalam dan di luar diri mereka. Mereka melihat dan menemukan yang
tidak terlihat dan tidak disadari oleh orang lain yang mematikan sen-
ternya begitu melihat segelintir sumber daya dalam satu fokus saja.

Kenapa kadang-kadang kita menepuk dahi dan berseru, “Kenapa
itu tidak terpikir oleh saya?!”, itu adalah karena kita fokus pada hal
lain. Salah satu yang membedakan orang yang kita anggap lebih he-
bat atau lebih sukses dibandingkan dengan kita sebenarnya hanyalah
bahwa mereka punya fokus yang berbeda dengan kita.

Anda fokus untuk menemui pacar Anda malam ini. Harus! Orang-
tua Anda melarang, orangtua pacar Anda menghalangi. Di luar hujan
turun dengan lebat. Anda tidak punya kendaraan. Pintu utama rumah
Anda dikunci oleh orangtua Anda dan kuncinya disembunyikan. Di
luar rumah, anjing Anda bisa saja menggonggong kalau Anda bisa
melolaskan diri sehingga orangtua Anda bisa terbangun. Apakah An-
da bisa menemukan cara untuk bertemu dengan pacar Anda?

Anda bisa menemukan cara untuk keluar dan bertemu dengan
pacar Anda hanya kalau Anda fokus untuk bertemu. Anda akan men-
cari jalan. Dan saat itulah, sumber daya internal dan eksternal terli-
hat dan disadari oleh Anda!

Anda dikejar deadline. Waktu tinggal sedikit, sementara Anda ta-
hu bahwa Anda masih jauh dari selesai. Anda duduk, fokus, dan me-
maksakan diri Anda untuk terus bekerja. Sudah tahu apa yang terjadi,
bukan? Selesai! Bahkan bisa lebih baik dibanding kalau Anda tidak
dikejar deadline! Kenapa? Fokus! Dalam keadaan kepepet seperti itu,
Anda fokus untuk menyelesaikan. Dan saat Anda fokus, energi dan
sumber daya akan mengalir sesuai dengan yang Anda butuhkan.

Jadi, apabila pikiran kita hanya bisa menampung sebuah fokus
untuk mewujudkan sesuatu secara efektif, kenapa kita tidak me-
milih hal-hal yang kita inginkan dan menyenangkan? Kenapa kita

memilih untuk fokus pada yang tidak kita inginkan, dan karenanya
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secara otomatis menghapus hal-hal yang kita inginkan dan segala
kemungkinan pemikiran tentang bagaimana cara agar kita bisa me-
wujudkan keinginan kita? Tentukan apa yang Anda inginkan. Lalu,

fokuslah pada hal itu.

PILIHAN MASUK AKAL #4

Pikiran kita punya keterbatasan
untuk memproses berbagai hal
secara bersamaan. Karena itu,

pikiran akan sangat efektif jika
terfokus hanya pada satu hal.
Fokuslah pada hal-hal yang membahagiakan dan
bermanfaat! Fokuslah untuk menjadi bahagia!

Fokus pada kebahagiaan dan
pada apa yang kita inginkan

Tip untuk fokus ke arah yang lebih bermanfaat

Setiap saat pikiran kita bebas memilih untuk fokus ke mana,
1 pada siapa, atau pada apa saja. Ada banyak hal di dunia ini,
sementara pikiran kita harus memilih satu setiap kali kita berpikir
dan melakukan eksekusi. Pilihlah dengan sengaja satu hal untuk
Anda jadikan fokus setiap saat dan pilihlah yang membantu
Anda bahagia dan mencapai yang Anda inginkan! Pilihlah dengan
sengaja, atau pikiran Anda akan memilihkan secara acak apa yang

akan Anda pikirkan, dan mungkin sebenarnya tidak Anda inginkan.
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Begitu Anda bisa memilih untuk fokus pada hal yang akan
2 membuat Anda bahagia atau tidak, pilihlah untuk fokus pada
yang membahagiakan. Fokuslah pada sasaran Anda, fokuslah pada
setiap hal yang akan mendukung Anda mencapainya. Tidak peduli
apakah itu realistis atau tidak menurut Anda atau orang lain, fokus

saja padanya.
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Memilih Generalisasi yang Berguna
Buat dan gunakan generalisasi yang bermanfaat
saja! Buang yang tidak bermanfaat!

agaimana kesimpulan Anda mengenai hidup Anda saat ini?

Apayang Anda percayai mengenai orang-arang di sekitar An-

da? Apa yang Anda yakini mengenai masa depan Anda? Apa-
kah Anda yakin dengan kebahagiaan Anda? Apakah Anda percaya
bahwa Anda bisa mendapatkan yang Anda inginkan?

Kita memproses apa yang kita lihat, dengar, dan rasakan, berda-
sarkan referensi kita dari apa yang kita lihat, dengar, atau alami sebe-
lumnya. Kita tidak melihat tanpa referensi sama sekali. Artinya, kita
melihat dengan kaca mata tertentu. Di situ, ada generalisasi berda-
sarkan pengetahuan dan pengalaman kita sebelumnya. Generalisasi
adalah salah satu pembentuk madel dunia kita.

Mari kita tes referensi Anda sebentar. Pilih orang yang sangat de-
kat dengan Anda. Bawa diri Anda sebentar dalam interaksi dengan
orang ini sehari-hari. Sekarang, dapatkah Anda sebutkan beberapa
hal mengenai orang ini, yang mungkin menurut Anda tidak diketahui

orang lain? Lalu, pertanyaannya, dari mana Anda tahu tentang bebe-
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rapa hal tersebut? Dari mana Anda tahu bahwa ia ambisius, misal-
nya? Dari mana Anda tahu ia orang yang sensitif? Dari mana Anda
tahu ia orang yang emosional? Jawaban paling masuk akal tentunya
adalah dari pengalaman Anda dengannya, dari yang Anda lihat, de-
ngar, dan rasakan sehari-hari.

[ni adalah generalisasi atau kesimpulan kita akan berbagai hal
yang kita lihat, dengar, dan rasakan sehari-hari. Kita menghubung-hu-
bungkan berbagaihal yang kita alamidengan kesimpulan tertentu. Ka-
rena pikiran kita ingin bekerja dengan sederhana dan cepat, ia perlu
sebuah ukuran, kesimpulan, atau perhitungan cepat pula mengenai
sesuatu. Jadi untuk bisa menjelaskan berbagai kejadian di waktu
yang berbeda, kita mencari kesamaan atau menyama-nyamakan.

Precboaan sedrehana iin sduah dietmukan di beebrapa smuber.
Yang ditemukna adlaah bhawa kita maish bsia meamhami kailmat
yang kaat-kata atau hruufyna diboalk-balik. Seolha-oalh otka kita
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bias mengneali degnan smepurna maskud drai kata-kaat yagn tidka
dituils dengna beanr sekailpun.

Bagian di atas bukan kesalahan ketik. Kalau berhasil membacanya
dengan baik, walau terdiri dari beberapa kata yang sebenarnya tidak
bermakna apa-apa, Anda sudah mengartikannya berdasarkan gene-
ralisasi Anda sendiri dari kata-kata sejenis yang sudah Anda kenal
sebelumnya. Apakah kata-kata di atas benar-benar membawa mak-
na sesuai yang Anda pikirkan? Tidak jadi soal, bukan? Sebab, saat
memprosesnya, Anda sudah menggunakan referensi sendiri.

Demikian otak kita bekerja untuk mempermudah kita. la mempe-
lajari sesuatu, mencari kesamaan dengan pola sebelumnya, lalu ha-
nya memproses data atau informasi yang dianggapnya mirip untuk
disesuaikan dengan pola yang sudah dikenal sebelumnya. Sisanya?
Dihapus! Karena itu, apa yang dianggap sama oleh pikiran kita bisa

jadi bukan karena sama, tetapi karena disama-samakan!

Kebahagiaan kita dan keberhasilan kita mencapai
apa yang kita inginkan tergantung pada bagaimana
kitamembuat GENERALISASI dariapa
yang Kita lihat, dengar, dan rasakan sehari-hari.
GENERALISASI tidaksaja merupakan
kesimpulan kita tentang apa yang telah terjadi,
tetapi juga ramalan kita tentang apa yang akan terjadi.

Dalam hal pengembangan diri, komunikasi, hubungan dengan
orang lain, kepemimpinan, dan segala hal yang tidak bisa dipastikan
dalam kehidupan, generalisasi bisa memberi kita belief yang luar
biasa, yang bisa mengantar kita pada kesuksesan yang diinginkan,
atau malah memberi limiting belief atau prinsip yang membatasi ki-

ta. Seperti halnya fokus, generalisasi akan menyediakan pilihan ber-
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pikir dan berperilaku untuk kita. lkut menentukan apa yang akan
kita pikirkan dan lakukan. Bisa membuat kita bahagia atau tidak
sama sekali. Bisa mengantar kita pada apa yang kita inginkan atau

ke arah yang tidak kita inginkan.

“"Lho? Bukankah generalisasi

itu sesuatu vang sudah pasti
benar, walau tidak sesuai dengan
yang kita inginkan, karena kita

simpulkan dari pengalaman kita

sendiri?”

Generalisasi juga merupakan persepsi kita akan apa yang kita li-
hat, dengar, dan rasakan di sekitar kita. Benar atau salah tergantung
pada pandangan siapa dan pada konteks atau situasi spesifiknya. Kita
membuat kesimpulan berdasarkan referensi kita sebelumnya, yakni
peta realitas dan model dunia kita. Oleh karena itu, generalisasi kita
masing-masing benar.

Dengan mengetahuikonsep berpikirdan

Tidak sedikit berperilaku NLP™, seperti yang akan Anda
orang yang temui dalam buku ini, Anda akan paham
memegang teguh bahwa pertanyaan mengenai generalisasi
generalisasinya, bukanlah apakah ia benar atau salah, tetapi
walau tahu lebih pada apakah bermanfaat untuk Anda
bahwa dengan atau tidak, atau apakah membantu Anda
itu mereka mencapai tujuan Anda atau tidak.

tidak kunjung Pemahaman ini penting karena tidak
mendapatkan sedikit orang yang memegang teguh gene-
tapa_ yang mereka ralisasinya, walau tahu bahwa dengan itu
inginkan.

mereka tidak kunjung mendapatkan apa

yang mereka inginkan. Ini seperti seorang
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karyawan yang percaya bahwa ia telah melakukan hal yang benar
dan terus melakukannya bertahun-tahun, walau ia tidak kunjung
mendapatkan promosi atau kenaikan gaji yang ia inginkan. Atau,
seperti seorang pria atau wanita yang percaya pada kebenaran ge-
neralisasinya mengenai pasangannya atau pada apa yang bisa ia la-
kukan dalam hubungan mereka, walau sebenarnya hanya membuat
hubungan mereka rusak.

Orang yang menganggap dirinya tidak percaya diri berbicara
di depan umum bisa mengambil kesimpulan mengenai dirinya itu
dari berbagai kemungkinan. Misalnya, ia mungkin pernah sekali
berbicara di depan umum dan ditertawakan karena performanya
sangat jelek, atau mungkin pernah menyaksikan orang lain begitu
memalukan saat berdiri dan berbicara di depan banyak orang, atau
barangkali pernah dikatakan oleh seseorang yang ia percayai bahwa
ia pemalu dan tidak akan bisa berbicara di depan banyak orang, atau
mungkin hal lain. Kesimpulan ini tidak muncul dengan sendirinya.
Generalisasi tidak terbawa dari lahir melainkan dari sesuatu yang
kita lihat, dengar; atau rasakan, terlepas dari benar atau tidak.

Di dunia kerja, Anda mungkin mengenal orang yang dua-tiga kali
melakukan sesuatu dan belum berhasil lalu menyimpulkan bahwa
dirinya tidak akan bisa melakukannya. Selain itu, ada yang beberapa
kali mengalami kesulitan dalam berinteraksi dengan seseorang dan
kemudian menyimpulkan bahwa dirinya tidak akan bisa berurusan
dengan orang itu. Ada yang sekali-dua kali kecewa karena tidak ber-
hasil memperoleh kenaikan gaji dalam jumlah yang diinginkan dan
menyimpulkan bahwa perusahaan tidak peduli dengan kesejahte-
raan karyawan. Anda mungkin juga mengenal orang yang beberapa
kali diperlakukan dengan cara yang tidak sesuai dengan yang diingin-
kannya kemudian berkesimpulan bahwa orang itu jahat. Atau, Anda
sendiri mungkin pernah menghadapi sesearang yang baru sekali ti-
dak berkata jujur kepada Anda, dan kemudian Anda menyimpulkan

bahwa selamanya orang itu tidak pantas dipercaya.
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Statistik, forecast, probabilitas, dan sejenisnya juga merupakan
bentuk generalisasi. Saat seseorang berkata kepada Anda bahwa
usia orang Indonesia maksimal 60 tahun, yang ia sampaikan kepada
Anda sesungguhnya adalah generalisasi berdasarkan usia kematian
beberapa orang Indonesia yang disebut ‘kebanyakan’ Yang menarik,
di berbagai seminar, saat saya menanyakan “Berapa batas usia orang
Indonesia?”, sebagian besar peserta menyahut seputar 60 atau 70
tahun. Mereka menjawah dengan generalisasi, padahal saya sama
sekali tidak bertanya mengenai ‘rata-rata’ atau kebanyakan. Genera-
lisasi otomatis melompat keluar dari pikiran. Dan jika Anda punya
generalisasi mengenai usia seseorang, sesungguhnya itu pula stan-
dar yang akan dikejar dan dicapai sistem dan program dalam tubuh
Anda. Wah!

Saat seseorang mengatakan, "Ini tidak bisa dilakukan,” yang di-
katakan sebenarnya adalah bahwa dari apa yang ia ketahui atau
alami, atau dari data yang pernah ia pelajari, ia belum bisa melaku-
kannya. Ini hanyalah generalisasi. Maka ini juga berarti Anda bisa
memilih untuk mempercayai atau tidak mempercayainya dan tetap
melakukannya. Setelah melakukan sekali dan berhasil, Anda bisa pu-
nya generalisasi yang berbeda. Atau, saat tidak berhasil, Anda punya
pilihan untuk tetap tidak percaya dengan generalisasi itu dan mela-
kukan lagi.

Saat Natalie, istri saya, mendaftarkan anak pertama kami, Sa-
shenka, ke sebuah pre-school, sang kepala sekolah menyarankannya
untuk memasukkan Sashenka ke kelas untuk usia di bawahnya. Ala-
sannya, ia memperkirakan anak kami akan terlalu sulit mengejar pe-
lajaran yang tertinggal. Sashenka memang didaftarkan bukan di ke-
las terkecil setelah sekolah berjalan beberapa bulan. Tidak ada yang
salah dengan niat baik sang kepala sekolah. Bahkan saran itu baik
berdasarkan pengalamannya.

Sewaktu Natalie menceritakan halini, pertanyaan saya sederhana:
"Apa yang dibutuhkan Sashenka untuk bisa dimasukan ke kelas yang



Memilih Generalisasi yang Berguna 63

kita inginkan?” Dan terjadilah. Kami menggunakan jasa guru privat
untuk mengejar ketinggalannya, selama kurang lebih dua bulan pe-
nuh. Sekarang, Sashenka adalah salah satu murid terbaik di kelas
yang sebelumnya digeneralisasi sebagai terlalu advanced untuknya.

Disatu sisi, generalisasi sebenarnya adalah proses untuk memper-
mudah kita. Namun, di sisi lain, tanpa kita sadari, juga bisa membatasi
pikiran dantindakan kita. Saat percaya dan berkesimpulan bahwa An-
da tidak bisa melakukan sesuatu, Anda sesungguhnya sedang mema-
damkan mesin berpikir Anda. Saat percaya bahwa seseorang tidak
bisa Anda hadapi, Anda pun akan sebisa mungkin menghindari inter-
aksi dengannya atau akan menyabotase perilaku konstruktif Anda
sendiri saat berinteraksi dengannya. Anda sudah tahu apa yang akan
Anda lakukan saat tidak percaya kepada seseorang, bukan?

Saat bertemu dengan Dr. Richard Bandler, saya bertanya tentang
bagaimana ia membedakan realitas dengan belief. Jawabannya seder-
hana sekali. 1a berkata bahwa kalau dirinya diberi sebuah teori atau
statistik mengenai sesuatu, tetapi ternyata tidak efektif atau tidak
bermanfaat untuk membantunya mencapai yang diinginkannya, ia
menganggapnya sebagai belief. 1a tinggal mencari realitas lain yang
bisa diaplikasikan pada hal yang tidak diwakili oleh teori atau statis-
tik tersebut. Jadi, ia tidak akan membiarkan generalisasi atau kesim-
pulan sebuah teori atau statistik membatasinya. la memilih untuk
fleksibel.

"Bukankah hal-hal seperti teori,
statistik, dan sejenisnya baik
untuk kita? Bukankah itu semua
membantu kita supaya lebih
efektif?”
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Bagi saya, sesuatu adalah ‘baik’ apabila membantu kita mencapai
apa yang kita inginkan dan bermanfaat untuk kita. Kalau hal-hal
tersebut ternyata menyimpulkan bahwa kita tidak akan bisa menca-
pai yang kita inginkan, apakah kita tetap akan ‘membeli’-nya?

Kesimpulan bahwa tangan kita akan melepuh kalau menyentuh
teko panas adalah ‘baik’ karena kita pernah mengalaminya. Begitu
pula generalisasi bahwa kita sebaiknya mengemudi dalam keadaan
segar dan kesimpulan bahwa kita perlu mempersiapkan diri sebelum
ujian.

Generalisasi bahwa kita tidak bisa melakukan sesuatu karena ki-
ta pernah gagal adalah ‘tidak baik’ karena kita sebenarnya ingin me-
lakukannya dan hal itu penting bagi kita. Begitu pula halnya dengan
kesimpulan bahwa kita adalah seorang yang selalu sial karena meng-
alami beberapa situasi yang kita sebut sial dan kesimpulan bahwa
kita tidak akan pernah mendapatkan promosi karena sudah ber-
tahun-tahun tidak dilirik oleh petinggi perusahaan dan usia kita ti-
dak lagi memenuhi syarat.

Anda melihat perbedaannya? Perhatikan bahwa Anda pun berhak
punya pemahaman tentang yang ‘baik’ menurut Anda sendiri.

Yang menjadi tanda tanya besar dari

. — sisiakalsehatadalah kenapakita ‘membe-
Kenapa kita sendiri

membuat berbagai
kesimpulan atau
generalisasi yang
pada akhirnya
hanya membatasi
kita mencapai yang
kita inginkan?

li’ dan mempertahankan hal-hal yang kita
tahu tidak bermanfaat atau tidak membe-
rikan apa yang kita inginkan? Kenapa kita
bersedia mengaplikasikan kesimpulan
atau generalisasi orang lain, kendati kita
tahu bahwa hal itu tidak berguna untuk
kita atau tidak memberikan apa yang

kita inginkan? Dan kenapa kita sendiri

membuat kesimpulan atau generalisasi
yang pada akhirnya hanya membatasi kita mencapai apa yang kita

inginkan? Kenapa kita ‘membeli, menghidupi, dan mempertahankan
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berbagai generalisasi, kesimpulan, atau belief yang tidak memberi
kita kebahagiaan? Bukankah kita ingin bahagia?

Generalisasi sangat kuat pengaruhnya pada apa yang Anda pikir-
kan dan lakukan. Cepat atau lambat, jika percaya benar dengan ge-
neralisasi yang Anda jadikan acuan dan mengaplikasikannya dalam
tindakan, Anda akan membuatnya menjadi realitas.

Jika Anda percaya atau meyakini sesearang sebagai orang yang ga-
lak, yang diproses oleh pikiran Anda saat melihat dan mendengarkan
orang ini adalah segala hal yang membuktikan ia galak. Anda juga ti-
dak bisa menjelaskan mengapa Anda secara sadar mencari hal-hal
yang berhubungan dengan perilaku galak. Generalisasi menuntun
Anda untuk fokus pada apa yang Anda generalisasikan. Pikiran Anda
akan melakukan sensor sesuai generalisasi Anda, dan mengabaikan
informasi atau data selain yang berhubungan dengan perilaku galak.
Walhasil, dalam setiap interaksi dengan orang ini, Anda pun akan
semakin yakin dengan kegalakannya.

Jika seorang wanita percaya sekali bahwa pria itu buaya, bukanlah
kebetulan bahwa pria-pria seperti ini pula yang tertarik masuk ke
dunianya. Ini juga bisa menjelaskan kenapa kita terus masuk dalam
hubungan dengan orang yang cara berpikir dan bersikapnya sama,
terus mendapatkan pekerjaan di perusahaan yang kulturnya sama,
terus mendapatkan bos yang sejenis, terus mendapatkan pekerjaan
atau tugas yang tidak menyenangkan, dan lain-lain.

Teori kepribadian adalah salah satu bentuk generalisasi yang pa-
ling subur bertumbuh dan dianut masyarakat. Saat seseorang per-
caya dirinya masuk dalam kategori kepribadian tertentu, ia tanpa
sadar akan membuat berbagai penyesuaian dengan kategori itu. Dan
saat harus melakukan atau memikirkan sesuatu yang bertentangan
dengan batasan kepribadiannya, ia akan mengatakan tidak bisa
atau melakukannya tanpa minat alias dengan sangat terpaksa. Se-
derhananya, ia merasa pekerjaan atau tugas itu tidak sesuai dengan

dirinya. [a pun punya kesimpulan tambahan bahwa karena tidak
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sesuai dengan kepribadiannya, ia tidak akan bisa maksimal dalam
pekerjaan itu. Dengan generalisasi ini, pilihan berpikir dan bersikap-
nya jadi terbatas.

Saat di bangku sekolah menengah dan rajin membaca ramalan
bintang, saya mendapat sebuah pesan tajam yang cukup membekas
bahwa saya tidak cocok dengan pekerjaan yang banyak melibatkan
aktivitas berbicara atau berinteraksi dengan orang banyak. Dengan
lambang kambing gunung, orang Capricorn dikatakan sebagai pe-
nyendiri yang tangguh. Saya katakan membekas karena selama ber-
tahun-tahun saya memikirkannya.

Namun, sayaselamat karena pada saatitu ada antiteorinya. Selama
di sekolah menengah, saya terus-menerus dipilih untuk menduduki
posisi yang mengharuskan saya terlibat dengan banyak orang. Dan
walau saya masih mengingatnya, kata-kata itu tenggelam di antara
berbagai kegiatan dan aktivitas saya. Tidak lebih kuat dari suara dan
gambar lain di kepala saya. Sekarang, setiap tahun saya berinteraksi
dengan ribuan orang yang berbeda-beda. Entah bagaimana jadinya
kehidupan saya saat ini kalau saya ‘membeli’ generalisasi tersebut

dan menjadikannya harga mati diri saya.

“Lalu, apakah semua generalisasi
buruk? Apakah ada generalisasi
yang bermanfaat? Bagaimana bisa
bermanfaat?”

Jangan salah, generalisasi juga bisa sangat bermanfaat. Kita me-
mang bisa diselimuti generalisasi atau berbagai prinsip yanglahir dari
kesimpulan tak bermanfaat karena dunia kita dipenuhi oleh pikiran,
proyeksi, dan perilaku negatif. Kita melihat dan mendengar berita di
koran, televisi, majalah, di tempat-tempat bersemainya gosip, seperti

warung kopi, kafe, restoran, bahkan di rumah kita sendiri, mengenai
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ketidakadilan dunia, kejahatan, kebodohan, kekurangan orang lain,
sinisme, sarkasme, protes, komplain, teguran, dan sejenisnya, yang
justru mendapat porsi lebih besar daripada berita atau informasi
yang menyenangkan atau menghibur. Lucunya, sekarang berbagai
informasi negatif yang memakan emosi dan menyedot energi itu jus-
tru menjadi hiburan dan hal yang menyenangkan bagi tidak sedikit

orang.

Generalisasi bisa bermanfaat dan
Pertanyaannya

sederhana saja:
apakah prinsip atau
bingkai berpikir
yang kita adaptasi
dari kesimpulan
atau generalisasi,
bermanfaat atau
capai apa yang kita inginkan’ Pertanya- mendukung kita
annya sederhana saja: Apakah prinsip mencapai yang kita
atau bingkai berpikir yang kita adaptasi inginkan atau tidak.
dari kesimpulan atau generalisasi

ada yang sangat kita perlukan. Ki-
ta tidak akan menyentuh wilayah il-
mu di sini, karena ilmu sendiri juga
bentuk generalisasi yang sama-sama
bisa bermanfaat dan bhisa tidak. Sua-
tu generalisasi bermanfaat atau tidak

dapat kita lihat dalam konteks ‘men-

mendukung kita dalam mencapai apa

yang kita inginkan atau tidak. Selama memang membantu, misalnya
memberi dorongan, membuat kita lebih punya determinasi, mem-
buat kita pantang menyerah, membuat kita fokus pada sasaran kita,
membuat kita percaya diri, fleksibel, dan memunculkan berbagai pi-
kiran dan perilaku yang membantu kita mencapai sasaran kita, gene-
ralisasi itu patut kita jadikan pilihan!

Dalam NLP™, dikenal istilah presuposisi, yang artinya kurang
lebih sama dengan generalisasi atau kesimpulan yang dijadikan
prinsip berpikir atau berperilaku. Apakah semua prinsip di NLP™
ini benar? Tergantung. Tergantung pada kita masing-masing. Dan
pertanyaan yang lebih bermanfaat adalah apakah presupasisi ini

bermanfaat bagi kita sendiri atau tidak. Mungkin tidak semuanya.



68 Be Happy! Get What You Want!

Mungkin hanya satu, dua, atau tiga. Atau mungkin semua memang
bermanfaat. Doesn’t matter, tidak jadi masalah. Selama bermanfaat,
adaptasilah. Buang yang tidak bermanfaat. Sederhana sekali.

Kembali ke soal horoskop, sebagai orang yang dikatakan atau
dikotakkan ke tanda kambing gunung atau Capricorn, saya sangat
senang dengan salah satu ciri yang direkatkan ke tanda ini, yakni pu-
nya determinasi dan daya tahan tinggi. Saat semua yang lain sudah
menyerah, orang Capricorn terus mendaki. Saya suka sekali dengan
kesimpulan ini, dan sampai hari ini masih saya adaptasi. Bermanfaat
sekali bagi saya. Dan sejak mempelajari NLP™, generalisasi yang sa-
ya anut ini semakin kuat dan memberikan manfaat luar biasa.

Saat duduk di kelas dua SMP, saya ingat sekali saat guru meng-
gambar, almarhum Frater Polus, melihat gambar saya dan kemudian
tiba-tiba mengatakan seperti layaknya seorang psikolog bahwa dari
gambar itu terlihat saya adalah anak yang tidak senang memimpin
di depan, tetapi lebih senang memberikan dorongan dari belakang.
Pada saat itu, kata-kata itu saya terima dengan baik, entah karena
pikiran saya mencari kebenaran ucapannya, atau saya memang de-
mikian adanya. Saya menghabiskan masa SMP saya dengan berada
di belakang pemimpin dan lebih banyak menjadi ‘otak’ dari sang pe-
mimpin. Bahkan dalam sebuah grup band semasa kuliah, saya lebih
menikmati berada di garis belakang.

Generalisasi ini menjadi kedaluwarsa setelah saya bekerja dan
harus memimpin sebuah departemen dalam masa kerja yang sangat
singkat. Semuanya terjadi begitu cepat. Saya ingat, motif utama saya
saat itu memang bukan menjadi pemimpin atau menduduki berbagai
status di perusahaan itu. Setelah duduk di posisi pemegang jabatan
sementara sebagai manajer itu, saya menikmatinya. Di sini muncul
generalisasi baru saat saya mulai mendengar ucapan dari anggota
tim saya bahwa saya adalah pemimpin yang baik. Saya tidak butuh
waktu lama untuk ‘percaya’ dan mengadaptasinya.

Ada satu lagi generalisasi bermanfaat yang saya bawa sejak men-
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jadi manajer dan melalui berbagai pengalaman, yaitu bahwa saya
adalah pemimpin yang punya Midas touch atau sentuhan Midas. Bagi
yang agak asing dengan istilah ini, Midas adalah seorang raja dalam
legenda Yunani yang punya kemampuan untuk mengubah setiap hal
yang disentuhnya menjadi emas. Sejak berhenti menjadi manajer di
sebuah perusahaan yang mengelola rantai restoran, saya menganut
generalisasi ini.

Saat itu, beberapa mantan anggota tim saya yang hanya setingkat
staf, mengundurkan diri dan menjadi kepala bagian atau manajer
di perusahaan lain. Tias menjadi kepala bagian SDM di sebuah ma-
jalah, dan Atik di sebuah bank swasta. Dan ternyata sentuhan ini
terbawa terus sampai pekerjaan terakhir saya di dunia SDM dan se-
bagai pimpinan perusahaan. Mantan supervisor dan asisten saya se-
karang menjadi manajer di perusahaan mereka masing-masing. Yen-
ny diangkat menjadi manager SDM di sebuah perusahaan swasta,
dan Pahala sukses menggantikan saya. Dan ada satu manajer muda
berbakat yang juga naik ke permukaan, yaitu Astrid. Perilaku saya
terhadap mereka adalah hasil generalisasi saya terhadap hasil yang
saya peroleh dari tim saya. Bermanfaat? Tentu saja! Bagi saya dan
bagi mereka.

Kita punya berbagai generalisasi di dalam kepala kita masing-
masing, entah tentang pekerjaan, keluarga, anak, suami, istri, klien,
atasan, bawahan, atau lainnya. Sekali lagi, ini bukan soal benar atau
salah, tetapi soal apakah dengan generalisasi itu Anda mencapai ci-
ta-cita Anda, dapat membina keluarga yang damai dan bahagia, da-
pat menyelesaikan masalah klien, menjadi pemimpin yang efektif,
dan lain-lain.

Dan ingat bahwa generalisasi yang bisa membantu kita menjadi
lebih efektif di suatu masa belum tentu membantu kita di masa yang
lain. Kita hanya perlu peka terhadap situasi, memutuskan apakah ge-
neralisasi kita masih efektif atau tidak, lalu menyesuaikan diri. Jika
efektif, pergunakan. Jika tidak, ganti.



70 Be Happy! Get What You Want!

Jika tujuan Anda adalah meningkatkan hubungan yang harmonis
Anda dengan pasangan atau memperbaiki hubungan yang rusak,
apakah generalisasi seperti ‘ia selalu tidak mau mendengarkan saya’
menolong? Apakah generalisasi seperti ‘ia tidak pernah bersikap
baik kepada saya’ mendukung? Bukankah lebih baik berinteraksi
dengan generalisasi seperti ‘kadang-kadang ia bisa menyebalkan'?
Atau mungkin ‘ada saatnya ia bersikap baik’?

Jika tujuan Anda adalah mencapai sebuah prestasi di bidang ter-
tentu, bukankah generalisasi seperti ‘saya pernah bisa melakukan
hal serupa dengan sukses’ lebih mendukung dibanding ‘saya sering
tidak pernah berhasil dalam hal serupa?’ Atau bukankah generalisasi
seperti ‘'saya yang menentukan keberhasilan saya sendiri, dan bukan
tergantung pada apa yang dikatakan teori kepribadian mengenai sa-
ya’' lebih bermanfaat daripada ‘saya tidak akan bisa melakukannya
karena tidak sesuai dengan kepribadian saya’?

Pikirkan kembali semua generalisasi Anda, dan Anda bisa ter-
kejut dengan begitu banyak hal yang sebenarnya tidak sesuai de-
ngan yang Anda inginkan! Kalau Anda memikirkannya, bahkan me-
ngeluarkannya dari mulut Anda, itu sesungguhnya hanya karena
Anda belum memahami pengaruhnya pada hasil yang bisa timbul.

Jadi, kalau generalisasi memang bisa mempengaruhi pilihan yang
tersedia untuk kita dan pada akhirnya hasil yang ingin kita capai,
bukankah memilih generalisasi yang bisa membantu kita untuk men-

capai yang kita inginkan, adalah langkah yang baik?

PILIHAN MASUK AKAL #5

Membuat generalisasi adalah
hak kita masing-masing. Buatlah
generalisasi bukan berdasarkan
apa yang menurut Anda sesuai
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dengan realitas, tetapi berdasarkan apa yang ingin
Anda lihat, dengar, dan rasakan!

Membuat generalisasi yang
bermanfaat

Berikut tip bagaimana Anda dapat

menggunakan generalisasi sebagai sesuatu

yang bermanfaat.

Di setiap titik hidup di mana Anda menghadapi atau

mengalami hal-hal yang menurut Anda tidak bermanfaat, atau
bisa Anda sebut ‘gagal’ ‘tidak mungkin’, ‘tidak bisa) atau mudah
memancing kesimpulan yang tidak bermanfaat, walau sudah Anda
alami lebih dari sekali, dan ada godaan untuk percaya bahwa
akan terjadi lagi atau mempercayainya sebagai kebenaran, hindari
generalisasi yang mengukuhkannya! Ingat, generalisasi bukan
menyangkut apa yang Anda telah lihat, dengar, atau rasakan, tetapi
menyangkut apa yang ingin Anda lihat, dengar, dan rasakan lagi di

masa depan.

Saat Anda mengalami sesuatu yang bermanfaat, atau bisa
2 Anda sebut ‘keberhasilan’ ‘percaya diri’, ‘mampu’, dan lainnya,
walau Anda baru sekali mengalaminya, buatlah kesimpulan atau
generalisasi yang mengukuhkan kejadian tersebut, yaitu bahwa

"Anda memang mampu”, "Anda orang yang percaya diri”, dan lain-

lain.



06

Memutuskan sebelum Memutuskan
Mendistorsi realitas agar maknanya membuat kita
bahagia dan mendapatkan apa yang kita inginkan!

i suatu malam pada Mei 2008, saat pengumuman kenaikan

BBM dikeluarkan, saya dan kedua rekan saya, Yunus dan

Titus, sedang berada di jalan, seusai sebuah seminar NLP™
yang saya bawakan di daerah Slipi, Jakarta Barat. Saat pengumuman
ini kami ketahui, Yunus melirik ke meteran bahan bakarnya. Ternyata
jumlahnya tidak cukup baginya untuk mengantarkan saya ke rumah,
dan kembali ke rumahnya di luar Jakarta. Kami terpaksa ikut antre
di sebuah pom bensin di Jalan Industri, Jakarta Pusat.

Saat itu ada empat jalur antrean. Dan kami baru mendapatkan
giliran sekitar setengah jam kemudian. Puluhan mobil mengantre.
Pertanyaan lugu saya waktu itu adalah kenapa orang-arang ini mau
mengantre hanya untuk mengisi bahan bakar maksimum senilai Rp
75 ribu atau tidak sampai 30 persen kapasitas bahan bakar rata-ra-
ta mobil? Dan karena kenaikan BBM saat itu sekitar 30 persen, itu
berarti potensi hematnya hanya sekitar Rp 25 ribu. Namun, perta-

nyaansayayang kedua, kenapa berpuluh-puluh pemilik mobil, bahkan
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mobil mewah, rela antre begitu lama hanya untuk menghemat Rp
25 ribu yang juga bakal habis dalam satu atau dua hari saja? Begitu
halnya dengan puluhan pemilik motor yang mungkin hanya bisa
menghemat hingga Rp 10 ribu.

Well, nilai uang Rp 25 ribu memang relatif bagi setiap orang.
Namun, coba pikirkan sejenak nilai Rp 25 ribu ini bagi Anda, tidak
saja pada saat seperti malam yang saya ceritakan di atas, tetapi pada
setiap hari dalam hidup Anda. Dalam kehidupan sehari-hari, mereka
yang ikut mengantre mungkin biasanya secara sadar mengeluarkan
ratusanribu atau jutaan rupiah tanpa menganggapnyasangat penting.
Seorang pengendara sepeda motor yang malam itu menganggap
uang Rp S ribu atau Rp 10 ribu begitu penting besoknya bisa saja
menghabiskan jauh lebih banyak untuk sebungkus rokok, misalnya.
Begitu pula pemilik mobil yang sedemikian beranimo menghemat
Rp 25 ribu malam itu mungkin besoknya akan membuang uang
dua-tiga kali lipat lebih besar untuk makan siang di restoran tanpa
berpikir panjang. Namun, mengapa pada saat itu, uang Rp 5 ribu -
Rp 25 ribu tiba-tiba menjadi luar biasa penting bagi mereka, entah

yang kaya atau yang bukan?

"Saya juga sering mengalami hal

2,

o

seperti itu. Kenapa nilai yang
begitu kecil di suatu situasi bisa

menjadi begitu tinggi di situasi
yang lain, atau sebaliknya?”

Segala sesuatu kita nilai berdasarkan konteks. Keputusan yang
kita buat didasarkan pada apa yang tersedia di dalam pikiran kita
dan yang menurut kita baik saat itu. Tidak ada yang jelek dengan pi-
kiran seperti ini. Kita hanya perlu lebih sering menilai manfaatnya

dan mengontrolnya untuk efektivitas diri kita.
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Salah satu proses yang membentuk model dunia kita adalah apa
yang dalam NLP™ disebut sebagai distorsi. Dari waktu ke waktu,
kita seolah-olah mempersiapkan diri dan sudah memutuskan untuk
melakukan, merasakan, atau mengalami sesuatu, sebelum hal itu ter-
jadi. Kita memutuskan untuk membengkokkan makna sebuah situasi
atau kejadian secara sengaja. Bahkan meletakkannya dalam konteks
di mana kita merasa tidak bisa melakukan apa pun untuk mengubah-
nya. Jadi, terlepas dari apa pun yang terjadi, kita seolah-olah tidak
mampu mengontrol perilaku kita atau maknanya terhadap diri kita.

Seolah-olah sudah diputuskan dan tidak bisa diubah.

Makna dan pengaruh setiap hal yang kita lihat, dengar,
dan alami sehari-hari terhadap pikiran dan perilaku
kita tergantungpada DISTO RS kita
terhadap hal itu.

D IS T O RS I mengarahkan hidup kita seperti
halnya sebuah tujuan atau target.

Kita telah mendistorsi kejadian dalam pikiran kita sehingga mak-
nanya bagi kita tidak sesuai dengan apa yang terjadi, tetapi dengan
apa yang telah kita distorsikan. Entah itu perkataan seseorang, pi-
kiran kita sendiri, perilaku seseorang, kejadian, atau lainnya. Peng-
hinaan dari seseorang bisa Anda distorsi di pikiran dengan “Tidak
selevel’ Tidak usah ditanggapi!” Dalam situasi ‘normal’ dan dari se-
gi makna, Anda bisa bereaksi atau merespons secara berbeda kalau
Anda benar-benar memaknainya sebagai penghinaan. Namun, kare-
na Anda mendistorsinya, tindakan Anda berbeda.

Bayangkan saat seseorang mencoba menghibur Anda karena te-
lah berbuat salah kepada Anda. la menggunakan kata-kata yang nor-
malnya bisa memperbaiki situasi dan membuat Anda merasa lebih

baik. Bukannya merasa terhibur, kata-kata orang itu bisa saja Anda
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distorsi dengan "Ah, ia hanya mencoba membuat saya merasa lebih
baik!”, sehingga perkataan dan tindakannya itu tidak lagi bermakna
menghibur bagi Anda. Saat Anda berbuat kesalahan pada sesearang,
tindakan tersebut sangat normal, bukan? Kalau tidak Anda distorsi,
Anda mungkin akan merasa lebih baik dengan penghiburan orang

itu.

Saya menyebut ini sebagai kepu-
Sebelum menghadapi
suatu situasi dan
memutuskan sesuatu
tentang situasi ituy,
kita telah membuat
keputusan tentang
apa yang akan kita
putuskan saat situasi
itu terjadi.

tusan sebelum keputusan. Artinya, se-
belum menghadapi suatu situasi dan
memutuskan sesuatu tentang situasi
itu, kita telah membuat keputusan ten-
tang apa yang akan Kkita putuskan saat
situasi itu terjadi. Dari bangun pagi, ki-
ta bisa mendistorsi apa pun yang akan
kita alami hari itu, dan tidak sadar

dengan keputusan itu. Inilah self-hyp-

nosis yang paling mudah!

Dalam perjalanan mencapai suatu sasaran, kita bisa mendistorsi
setiap kejadian yang akan kita alami dengan sebuah keputusan di
awal untuk ‘pantang menyerah’ dan sikap ‘pasti bisa’ Dengan distorsi
di pikiran seperti ini, perilaku kita pun terdistorsi untuk ‘pantang
menyerah’. Saat menemui kesulitan, distorsi ini membuat kita sangat
fleksibel dan punya determinasi yang kuat. Saat menemui kejatuhan,
kita hanya bersikap “Itu kebetulan saja. Jalan masih panjang dan ma-
sih ada banyak kesempatan!”

Orang-orang yang menyebut diri mereka motivator menggunakan
berbagai distorsi untuk membantu diri mereka dan Anda bersikap

IM "

berbeda. Mereka mengatakan, "Pasti bisa!”, “"Maju terus

1." ”

Segalanya

11‘

mungkin!”, dan lain-lain. Dengan membawa distorsi ini secara reguler
dalam kehidupan Anda, hambatan pun terasa ringan. Jadi keputusan
untuk menganggap hambatan sebagai hal yang ringan sebelum meng-

hadapi hambatan itu sendiri! Keputusan sebelum keputusan!
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Sebelum kenaikan harga BBM diumumkan, sebagian dari kita su-
dah memutuskan untuk mengantre, sedangkan sebagian lagi tidak.
Terlepas dari berapa pun kenaikannya dan apa pun akibatnya, orang
yang memutuskan untuk mengantre akan mengantre. Mereka seolah
tidak berdaya mengganti keputusannya. Seolah-clah ada dorongan
yang begitu besar dalam diri mereka sehingga bukan perhitungan
penghematan yang penting, tetapi keputusan untuk mengantrelah
yang lebih penting. Keputusan sebelum keputusan!

Pikirkan terakhir kali Anda ingin sekali membeli sesuatu. Seolah-
olah Anda harus membelinya. Dan setelah membelinya, Anda justru
heran kenapa Anda ingin membeli, dan barang tersebut telah berga-
bung dengan sekian banyak barang yang Anda beli tetapi tidak ter-
pakai. Kalaupun memakainya, barang itu tidak begitu bernilai untuk
Anda.

Pikirkan diskon sebuah produk. Sebelum diskon ditawarkan, ni-
lainya tidak sebegitu penting bagi Anda. Namun, setelah diskon dita-
warkan, entah Kecil atau besar, nilainya seolah-olah naik di pikiran
Anda. Sebagian dari kita sudah memutuskan bahwa ‘diskon tidak
boleh ditolak!” Maka berapa pun diskonnya tidak jadi soal, begitu
pula apakah barang yang didiskon bermanfaat atau tidak. Kita sudah
memutuskan bahwa saat ada diskon kita harus membeli!

Pada Natal 2005, saya membeli sebuah kostum sepakbola klub
favorit saya, Liverpoal. Ini hadiah dari saya untuk saya sendiri. Cara
unik yang juga bisa Anda lakukan ini seperti memberi apresiasi pa-
da diri sendiri saat apresiasi dari orang belum kunjung datang. Saya
membeli kostum ‘aspal’ (asli tapi palsu) di sebuah pusat perbelan-
jaan grosir di Jakarta Pusat, dengan harga yang kurang dari separo
harga aslinya. Saya memutuskan membeli karena kostum itu benar-
benar mirip dengan aslinya, bahkan aksesori sponsornya pun mirip
sekali. Good deal, pikir saya. Saat itu, distorsi yang ada dalam pikiran
saya adalah ‘yang murah dan punya kualitas mendekati sudah cu-

kup’ Saya membeli beberapa barang dengan distorsi ini. Beberapa
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bulan kemudian, saya sendiri mempertanyakan keputusan saya
ini. Walau hampir mirip, tetap saja bukan aslinya. Saya tetap bisa
melihat dan merasakan bedanya.

Sekarang, setelah dihitung-hitung dengan akal sehat, saya telah
menghabiskan ratusan ribu untuk hal lain yang tidak lebih penting
atau yang tidak lebih saya inginkan. Saya tidak membuat perhitungan
seperti saat saya membeli kostum tersebut. Keputusan saya saat
itu: kustom asli mahal! Saya memutuskan untuk menghemat Rp
200 ribuan di konteks ini, tetapi mengeluarkan jauh lebih banyak
di konteks lain yang ternyata tidak lebih saya inginkan! Sama sekali
bukan strategi yang jitu! Dilihat dari saat ini, itu sungguh keputusan
yang silly. Setelah menghapus distorsi ini, di pertengahan 2008, saat
lewat di depan sebuah toko merchandise yang menjual kostum Liver-
pool orisinal, saya membelinya tanpa keraguan. Distorsi saya waktu
itu: ‘membeli yang asli adalah bentuk penghormatan saya pada yang
saya idolakan!

Distorsi bekerja paling baik saat Anda menghindari ketidaknya-
manan menantang keputusan Anda sendiri atau mengevaluasi cara
Anda memutuskan. Sering kali keputusan kita untuk memikirkan
atau melakukan sesuatu ditemani oleh sekian jumlah pertanyaan
atau tantangan, yang kita tekan dan cari penangkalnya secepat per-
tanyaan itu muncul. Saya suka sekali dengan ungkapan Dr. Richard
Bandler bahwa otak kita bekerja lebih cepat dari yang kita pikirkan.
Keputusan yang disertai tindakan juga dibuat secepat itu! Anda hanya
dapat mengambil tindakan dengan keputusan instan! Menunggu dan
menganalisis lebih lama akan menggagalkan tindakan Anda. Jadj,
untuk menunda atau mengacaukan keputusan Anda sendiri, Anda
hanya perlu berpikir lebih lama dan menambah variabel pertimbang-
an. Istilahnya: mendistorsi lagi distorsi Anda.

Saya ingat dengan kisah tentang sebuah keluarga miskin yang
menggantung ikan asin di atas meja makan mereka. Sang bapak, ibu,

dan kedua anaknya makan nasi putih kosong sambil menghirup bau
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ikan asin tersebut. Mereka membayangkan makan nasi dengan lauk
ikan asin itu. Ini juga merupakan bentuk distorsi yang luar biasa!

Mari kita tinjau distorsi dari sisi lain. Bayangkan saat terakhir kali
seseorang berperilaku sedemikian rupa sehingga Anda marah. Dalam
pikiran Anda, “]Ja membuat saya marah”. [ni memunculkan sebuah ke-
putusan bahwa Anda tidak bisa melakukan apa pun terhadap situasi
tersebut selain marah, dan ‘ia" adalah yang menyebabkan Anda ma-
rah. Maka, terlepas dari ‘apa pun’ yang ia lakukan, Anda marah,

Selain marah, apakah ada yang bisa Anda lakukan? Tentu saja
ada. Apakah ia bisa melakukan hal lain yang tidak menyebabkan
Anda marah? Tentu saja bisa. Namun, ini tidak di-register dalam pi-
kiran Anda, karena sebelum ia melakukan apa pun, Anda sudah me-
mutuskan untuk marah kepadanya. Kedengaran aneh? Tidak juga.

Pikirkanlah setiap kali Anda merasatidak kuasa untuk mengontrol
amarah Anda kepada seseorang. Itu bukan tindakan spontan sema-
ta. Kalau sebelum suatu kejadian yang bisa memancing amarah
Anda, Anda sudah memutuskan bahwa ia orang yang sangat baik
terhadap Anda dan dalam setiap perilaku pasti ada maksud baik,
Anda mungkin dapat menahan amarah Anda dengan sangat mudah.
Namun, berbeda sekali jika Anda sudah punya distorsi di pikiran
bahwa ‘ia pasti sengaja cari gara-gara!’

Contoh lain: Anda merasa telah memutuskan sesuatu dan Anda
memperoleh hasil yang tidak sesuai. Anda mengatakan dalam pikiran,
“Itu keputusan yang salah!” Tanpa Anda sadari, kata 'keputusan’ itu
sendiri bisa diproses oleh pikiran kita sebagai sesuatu yang sudah
beku dan tidak ada satu pun yang bisa Anda lakukan untuk mem-
perbaiki situasinya. Dan karena telah beku, Anda tidak bisa mundur
lagi untuk menggantinya pada saat sebelum Anda membuat kepu-

tusan itu.
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Saya paling suka saat sesearang mengatakan, "Baju ini membuat
saya kelihatan gemuk” Pernyataan ini dengan cepat memindahkan
keputusan penyebab kelihatan gemuk ke baju. Waduh! Jadi, apa pun
yang masuk ke mulut sah-sah saja, toh ia sudah memutuskan bahwa
bajulah yang membuatnya kelihatan gemuk! Atau, ia tinggal memilih
baju yang tidak akan membuatnya kelihatan gemuk. Cek, cek, cek
realitas: yang membuat Anda gemuk adalah apa yang Anda masuk-

kan ke perut Anda, bukan apa yang Anda pakai!
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Bayangkan saat Anda mendengar seorang mengatakan kepada
Anda: "Saya tidak suka dengan ‘kelakuan’-mu!” Dan bandingkan de-
ngan saat Anda mendengar: “Saya tidak suka dengan apa yang ka-
mu ‘lakukan’ tadi.” Kata ‘kelakuan’ adalah bentuk nominalisasi dari
‘melakukan’, dan ini berarti orang yang mengatakan ini sudah me-
mutuskan bahwa tidak ada yang bisa Anda lakukan lagi karena su-
dah paten menjadi sebuah wujud. Proses berpikir Anda terhadap
‘apa yang Anda lakukan’ bisa membawa output yang berbeda de-
ngan proses berpikir terhadap ‘kelakukan’ Yang satu aktif dan bisa
memancing respons berbeda, sedangkan yang satu lagi beku dan
pasif. Kata kelakuan’ membawa pemahaman bawah sadar bahwa
Anda sudah memutuskan untuk memasukkan apa pun yang dila-
kukan orang lain dan tidak bisa Anda terima ke dalam kotak ‘kela-
kuan’. Akibatnya, apa pun yang dilakukan seseorang otomatis Anda
tolak.

"Sebenarnya ini bisa memberikan
kepuasan tertentu, kan? Misalnya,
membeli sesuatu karena

impuls atau meluapkan emosi

kita. Bukankah memuaskan diri

sah-sah saja? Toh, setelah itu, kita
‘happy-happy ‘saja”

Tentusaja.Tidakadayangsalahdengan mencarikepuasan. Bahkan
itu sah sekali menurut hak masing-masing. Semua tindakan atau ke-
putusan kita selalu bisa terkesan logis dan masuk akal apabila kita
merujuk pada alasan tindakan atau keputusan tersebut. Pernah men-
dengar tentang orang yang mencari kepuasan dengan mengutil, mem-

perkosa, atau bahkan melakukan mutilasi? Mereka juga ‘happy-
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happy’ saja setelah melakukan yang mereka inginkan. Ini akan
berbeda sama sekali kalau kita mawas atau peduli pada tujuan yang
lebih besar dari perilaku kita, dan bukan hanya mendapatkan efek

langsung dari perilaku kita.

Seti ilaku kit baik - » : ;
eHap periiafll KA sehaXYA P Setiap perilaku kita

sebaiknya punya
kantribusi terhadap

pencapaian tujuan
atau menyediakan pilihan tambahan yang lebih besar.

bagi kita untuk lebih efektif dalam

nya kontribusi terhadap pencapaian tu-
juanyanglebih besar.Setiap perilakuki-

ta sebaiknya menambah sumber daya

mencapai tujuan besar kita.

Ada perbedaan antara ‘hidup untuk saat ini’ dan ‘menghidupi sa-
at ini’. Yang pertama berarti kita akan melakukan apa pun hanya un-
tuk tujuan saat ini, tanpa kontrol tujuan jangka panjang atau tujuan
yang lebih besar. Pada ahli pengembangan diri punya istilah bagus
untuk ini: ‘impulsif’. Sedangkan yang kedua berarti kita fokus pada
apa yang kita pikirkan dan lakukan saat ini, tetapi tidak hanya untuk
tujuan saat ini.

Lucy, seorang sahabat saya yang fashionable dan gemar belanja,
pernah mengungkapkan strategi belanjanya. 1a paling tidak bisa me-
nolak sebuah kata: sale! Bahkan baju yang tidak benar-benar ia su-
kai pun bisa saja ia beli, hanya karena ada tulisan sale, apalagi kalau
ada godaan potongan harga yang besar.

Ketika saya menanyakan tujuannya membeli sesuatu, jawabannya
sederhana sekali: penampilan yang eksotis! Ini sesuai dengan gaya
hidup dan penampilan yang menurutnya adalah identitas dirinya.
Nah, saya melihat ini sebagai tujuan besarnya dalam konteks berbe-
lanja pakaian, setidaknya berdasarkan informasi terbatas dari perca-
kapan kami saat itu.

Bersama saya, ia menelusuri ingatannya tentang baju-baju yang
ia beli saat sale. Ternyata, menurutnya, lebih dari separo tidak

pernah ia pakai karena sebenarnya tidak mewakili identitas diri-
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nya. Entah kenapa, katanya, ada dorongan berupa suara dalam ke-
palanya yang mengatakan: "Beli saja dulu, siapa tahu nanti bisa di-
pakai” Kedengarannya ini juga sangat familiar di kepala beberapa
dari kita.

Well, beberapa barang yang saya dan Anda beli punya potensi un-
tuk jatuh dalam kategori seperti itu, entah karena sedang ada diskon,
karena mumpung sedang di dekat toko yang menjual barang itu,
karena mengumpulkan pain belanja, karena mendapatkan diskon
gabungan, atau karena hal lain. Yang tidak kita sadari, keputusan
membeli itu sudah kita buat, misalnya, saat kita memutuskan untuk
mengumpulkan poin belanja. Alhasil, saat kita berada di toko, mem-
beli sesuatu yang tidak benar-benar kita butuhkan adalah keputusan
yang mudah. Kita butuh? Tidak harus. Yang penting poin!

Lucy puas setelah membeli semua baju yang ia beli. Namun, apa-
kah ia mencapai tujuan besarnya? Apakah ia benar-benar memper-
oleh yang ia inginkan dari semua pembelian itu? Apakah dengan
pembelian itu ia telah berkontribusi pada tujuan besarnya?

Tanyakan kepada seorang istri yang memarahi suaminya dengan
kehencian yang tinggi setiap kali ada perbedaan pendapat, atau
memberikan berbagai label yang tidak sehat kepada suaminya: apa-
kah tujuan besarnya adalah menghancurkan pernikahan mereka
ataukah mendewasakan pernikahan mereka? Lalu, tanyakan apakah
yang ia lakukan itu berkontribusi pada tujuan yang sebenarnya?

Tanyakan kepada seorang karyawan yang terlalu sering menga-
takan tidak bisa melakukan sesuatu: apakah ketidakbisaannya itu
mewakili tujuan besar yang sebenarnya ia inginkan? Dan apakah de-
ngan begitu, ia berkontribusi pada tujuan besarnya atau malah men-
dukung tidak tercapainya tujuan tersebut?

Dorongan untuk melakukan atau tidak melakukan sesuatu yang
datang dari distorsi bisa memberikan kita manfaat, tetapi juga bisa
tidak. Bisa mewakili keinginan kita yang sebenarnya, tetapi juga bisa

hanya memenuhi keputusan dari distorsi.
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“Jadi, apakah distorsi itu buruk?
Apa ada distorsi yang baik?”

Distorsi bisa tidak bermanfaat, tetapi juga
bisa bermanfaat. Bahkan bisa sangat berman-
faat dan bisa sengaja kita manfaatkan untuk mencapai tujuan besar
kita.

Dalam sebuah seminar di perusahaan rekanan saya, Dinda, se-
orang peserta, mengatakan kepada saya, “Saya menganggap setiap
pekerjaan ringan. Seberat apa pun pekerjaan akan terasa ringan ka-
lau saya anggap ringan!” Yang menarik adalah pekerjaan apa pun
akan terasa ringan olehnya. Sebab, sebelum mulai mengerjakan,
ia sudah memutuskan bahwa pekerjaan itu ringan. Jadi, walau pe-
kerjaan itu dianggap berat oleh banyak orang, itu tidak jadi soal. Ia
sudah mendistorsinya. Keputusan sebelum keputusan! Bingo! Inilah
distorsi yang bermanfaat, terutama kalau tujuan yang lebih besar
adalah mendapatkan promosi jabatan atau kenaikan gaji, misalnya.

Saat percaya bisa melakukan se-

suatu, walau belum melakukan, An- Bayanokan Anda
o

da telah melakukan distorsi. Saat bangun pagi dan

percaya bahwa sebuah target bisa
dicapai, Anda akan melewati setiap
hambatan dan tidak peduli dengan
setiap godaan untuk berhenti dan
menyerah. Distorsi seperti ini mem-
bantu Anda menjadi lebih efektif.
Bayangkan Anda bangun pagi dan
memutuskan bahwa hari itu akan ja-
di hari yang membahagiakan bagi An-
da! Apa pun yang terjadi pada hari

memutuskan bahwa
hari itu akan jadi hari
yang membahagiakan
bagi Anda! Apa pun
yang terjadi pada hari
itu tidak relevan lagi,
karena Anda akan
merasa bahagia dan
berperilaku bahagia.
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itu tidak relevan lagi karena Anda akan merasa bahagia dan berpe-
rilaku bahagia. Setiap kejadian yang Anda alami hanya akan Anda
respons dengan: "Tidak jadi soal, hari ini akan jadi hari yang mem-
bahagiakan untuk saya.”

Bayangkan pula Anda mengatakan kepada diri sendiri bahwa se-
gala sesuatunya tergantung pada situasi. Begitu menemui sesuatu
yang Anda anggap menyebalkan di penutup hari, Anda menghada-
pinya dengan sebuah dialog internal: "Sekarang, rusaklah hari yang
seharusnya bahagia ini!” Ada dua distarsi saat Anda mengucapkan
dialog itu. Pertama, situasi tidak mengizinkan Anda untuk mendapat-
kan satu hari penuh kebahagiaan. Kedua, apa pun yang telah memba-
hagiakan sepanjang hari sebelum kejadian yang Anda anggap menye-
balkan itu menjadi buruk seketika!

[ngat dengan kata pepatah "Akibat nila setitik, rusak susu sebe-
langa”? Ini distorsi yang kuat sekali. Kenapa hanya gara-gara nila se-
titik, susu satu belanga harus rusak semua? Kenapa hanya gara-gara
satu kejadian, semua kejadian lain harus ikut menjadi buruk?

Seseorang menikmati masa pernikahan yang indah selama lima
tahun. Namun, pada satu bulan terakhir di penghujung akhir tahun
kelima itu, pasangannya tergoda oleh orang lain dan berselingkuh.
Simak baik-baik kata-katanya: "Rusak sudah pernikahan indah yang

Ill
'

telah dibangun selama lima tahun!” Distorsi ini sangat kuat karena
merupakan repetisi dari pepatah di atas yang telah kita kenal sejak
SD. Akibatnya, beban yang harus ditanggungnya terlalu berat. Ke-
napa? Karena sekarang bukan lagi satu bulan terakhir yang meng-
ganggu, tetapi lima tahun yang buruk! Dan biasanya distorsi lanjut-
annya lebih ‘menarik’ lagi: "Rusak sudah masa depan saya dan hidup
saya sudah tidak berarti lagi!” atau “Saya tidak akan percaya lagi

I"
'

pada orang lain!” atau "Saya tidak akan mau lagi memberikan diri
saya 100 persen!” Demikianlah kejadian satu bulan merusak masa
lalu dan masa depan. Itulah kekuatan distorsi!

Mekanisme otak begitu luar biasa. Saat hendak memetakan se-
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muanya ke dalam format evidence based, para ahli pun tidak bisa
mengambil ukuran mutlak kerja pikiran dan efeknya terhadap reali-
tas! Bagaimana Anda bisa menjelaskan fakta bahwa begitu Anda me-
mutuskan untuk, misalnya, mengubah persepsi Anda dari yang buruk
ke yang baik tentang seseorang, suara orang itu langsung terdengar
berbeda, sikap mereka tampak berbeda, kita merasa jauh lebih dekat
dengannya, dan lain-lain? Bagaimana Anda menjelaskan fakta bahwa
begitu Anda menyimpulkan sesearang yang tadinya Anda anggap
baik ternyata buruk, wajah orang itu jadi memuakkan, suaranya jadi
menjengkelkan, setiap perilakunya jadi begitu mengganggu?

Inilah kesaktian pikiran kita. Kita bisa memprogramnya sesuka
kita, dan hasilnya mengejutkan kita. Kita bisa mendistorsinya sesuka
kita, dan hasilnya mempengaruhi keputusan dan tindakan kita selan-
jutnya!

Katakanlah Anda besok akan berbicaradidepan 200 orang dengan
posisi atau tingkat kecerdasan yang lebih tinggi, dan sekarang Anda
ingin membayangkan apa yang akan terjadi besok {yang notabene
belum terjadi). Nah, menurut Anda, distorsi terbaik seperti apa
yang akan Anda lakukan? Membayangkan segala sesuatunya akan
hancur lebur? Membayangkan Anda akan gemetar, berkeringat, ber-
bicara dengan gugup, sementara 200 orang itu mencibir, tertawa,
memikirkan betapa tidak pantasnya Anda berada di depan mereka?
Atau, membayangkan bahwa Anda akan berbicara dengan lugas,
menikmatinya, percaya diri, dan 200 audiens Anda akan mengang-
guk-angguk kagum dan benar-benar memperhatikan apa yang Anda
bicarakan? Kedua pilihan itu adalah distorsi. Anda tinggal menen-
tukan tujuan akhir Anda, yaitu apakah mempermalukan diri Anda
ataukah menyelesaikan sesi bicara Anda dengan baik, lalu memilih
distorsi yang sesuai.

Apakah segampangitu? Tentu saja. Kalau ingin yang lebih sulit dan
kompleks, Anda bisa melakukan berbagai analisis psikologis secara

lebih mendalam, meneliti, dan mencari bukti ilmiah. Bahkan juga bi-
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sa meneliti genetika atau latar belakang pendidikan, pengetahuan,
masa kecil, trauma masa lalu, atau apa pun. Mungkin Anda berpikir:
"Kalau terlalu mudah, pasti kurang bagus.” Terserah Anda. Namun,
saya lebih suka mendistorsinya sehingga menjadi lebih mudah dan

sederhana untuk pencapaian tujuan saya.

"So, bagaimana saya dapat
menangkal distorsi yang tidak
bermanfaat saat ia muncul?”

Salah satu cara termudah untuk menangkal distorsi yang tidak
bermanfaat adalah mengajukan pertanyaan sederhana ini secara
sadar kepada diri sendiri: "Apa yang akan terjadi jika saya tidak
melakukan hal ini?” Misalnya, saat merasa harus membeli sesuatu,
Anda bertanya secara sadar, "Apa yang terjadi kalau saya tidak
membelinya?” Paksa diri Anda untuk menjawab pertanyaan ini. Lalu,
kalau Anda mencari pembenaran, tanyakan apakah ini benar-benar
penting bagi Anda dalam konteks tujuan Anda yang lebih besar.

Saya pernah mendengar sebuah

nasihat vang menurut sava sangat ber- .
yang ya sang Kita sebenarnya

tahu apa saja yang
tidak bermanfaat
itu juga. Kembalilah dua-tiga hari atau untuk kita lakukan

bahkan satu minggu setelah itu. Kalau  Bahkan kita tahu

keinginan Anda untuk membelinya beberapa memang
memang masih kuat, besar kemung-  s3lah dan tidak

manfaat saat ingin memutuskan mem-

beli sesuatu. Apa itu? Jangan beli saat

kinan itu bukan impuls sesaat belaka. bermanfaat, tetapi
Bagaimana kalau pada minggu depan  kita melakukannya
barang itu sudah tidak ada? Bukan lagi dan lagi.

jodoh! Cari yang lain!
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Saat Andaingin memutuskan untuk tidak bisa melakukan sesuatu,
tanyakan lebih dulu pada diri Anda: "Dari mana saya tahu bahwa sa-
ya tidak bisa?” "Bagaimana saya tahu ini tidak bisa dilakukan?”

Kita sebenarnya tahu apa saja yang tidak bermanfaat untuk kita
lakukan. Bahkan kita tahu beberapa memang salah dan tidak ber-
manfaat, tetapi kita melakukannya lagi dan lagi. Dan karena kita
sebenarnya tahu, menangkalnya pun sebenarnya mudah, bahkan ka-
dang cukup dengan mengaplikasikan program menunda.

ldentifikasilah berbagai bayangan dan suara di kepala kita sebe-
lum melakukan sesuatu. Kedua hal itu cenderung mudah dideteksi
dan dikelola. Mungkin Anda mendengar suara yang mengatakan: “Sa-

JI I

ya tidak bisa”,

” o
’

Saya tidak pantas untuk ini”, “Saya akan gagal”, atau
lainnya. Lalu, ada bayangan atau visualisasi yang muncul di mana
Anda melihat diri Anda gagal melakukan sesuatu, Anda tidak berda-
ya, Anda ditertawakan, atau lainnya.

Jika demikian, Anda hanya perlu menyadari bahwa semua yang
Anda bayangkan itu belum terjadi! Saya ulangi: belum terjadi! Dan
tidak perlu terjadi kalau memang tidak Anda inginkan! Saya ulangi:
tidak perlu terjadi!

Saya heran, kenapa dengan karunia Yang Maha Esa dalam bentuk
imajinasi yang begitu luar biasa kita lebih banyak menggunakannya
untuk membayangkan bahwa sesuatu yang buruk akan terjadi pada
kita. Seolah-olah kita diciptakan untuk gagal, seolah-olah seluruh sis-
tem yang ada di dunia beroperasi untuk menggagalkan kita, seolah-
olah ada konspirasi untuk membuat kita tidak bahagia!

Ada suara yang tidak bermanfaat di kepala Anda? Ganti dengan
suara yang bermanfaat! Ada gambar yang tidak bermanfaat di pi-
kiran? Ganti dengan gambar yang bermanfaat! Gambar dan suara
di kepala kita adalah produk kita sendiri. Bisa kita munculkan, bisa
kita rekayasa, dan bisa kita ganti! Terserah kita! Kitalah yang me-

ngendalikan pikiran kita, bukan?

Sekarang, pikirkan sejenak sesuatu yang akan Anda lakukan be-
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sok. Misalnya, Anda akan melakukan presentasi atau mengerjakan
sebuah tugas penting. Perhatikan apa yang muncul di pikiran Anda.
Bayangan apa yang muncul? Apa kata pikiran Anda? Apakah Anda
melihat sesuatu yang menggembirakan, misalnya presentasi ber-
jalan dengan mulus dan produk Anda dibeli? Atau, Anda melihat
diri Anda berhasil mengerjakan tugas dengan sangat baik dan bos
Anda memuji Anda? Apakah muncul suara yang mengatakan: "Ini
mudah sekali!”?

Gambar atau suara itu tidak muncul dengan sendirinya, dan juga
tidak akan pergi dengan sendirinya. Andalah yang memunculkannya,
walau Anda menggunakan istilah tidak secara sadar. Jadi, saat gam-
bar atau suara yang tidak Anda inginkan muncul, Anda sangat hisa
menggantikannya dengan sengaja.

Tidak percaya? Saat Anda jatuh cinta, seberapa mudah orang lain
mencoba memunculkan berbagai gambaran atau suara buruk ten-
tang pasangan Anda? Seberapa mudah Anda menggantikannya de-
ngan gambar atau suara yang lebih Anda inginkan? Tidakkah Anda
menggantikannya dengan suara "Ah, merekatidak mengerti pasangan
saya” atau "Tidak mungkin seperti yang mereka gambarkan” atau "Ti-
dak mungkin ia seperti itu”, dan lain-lain?

Anda bisa menggunakan strategi yang sama persis untuk menang-
kal distorsi yang tidak bermanfaat. Sama persis. Tidak usah mencari
cara yang lebih kompleks. Pikirkan, Anda sudah pernah melakukan
ini sebelumnya. Sudah pernah, bahkan mungkin sering. Anda sudah
punya sumber daya yang satu ini. Sudah ada di dalam diri Anda!
Hampir semua dari kita pernah melakukannya dan sukses! Anda
tinggal mengulanginya! Perbedaannya hanyalah apakah Anda mau
melakukannya atau tidak, untuk meraih kebahagiaan Anda dan mem-
bantu Anda mencapai yang Anda inginkan!

Kalau begitu, kenapa tidak membuat sebuah keputusan yang
bermanfaat sejak awal? Kenapa tidak membuat keputusan untuk
bahagia? Kenapa tidak mengganti keputusan yang tidak bermanfaat

dengan yang lebih bermanfaat?
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Nah, sekarang, keputusan apa yang lebih bermanfaat bagi Anda

dan punya kantribusi pada tujuan besar Anda?

PILIHAN MASUK AKAL #6

Putuskan sesuatu yang sesuai
dengan tujuan besar Anda.
Distorsikan sesuai dengan yang

Anda inginkan, bukan dengan yang
tidak Anda inginkan. Distorsikan sesuai dengan

apa yang akan membuat Anda bahagia!

Menggunakan distorsi yang
bermanfaat

Berikut tip bagaimana memanfaatkan distorsi

untuk kebahagiaan kita,

Putuskan apa yang menjadi sasaran atau tujuan besar Anda.
1 Ketahui dengan pasti apa yang sebenarnya penting bagi Anda.
Buatlah berbagai distorsi yang membantu Anda memberikan rasa
percaya diri, rasa bahagia, semangat, antusiasme, serta berbagai

dukungan untuk mencapai tujuan besar Anda!

2 Saat Anda sangat ingin atau harus melakukan sesuatu yang
menimbulkan sedikit konflik atau tanda tanya dalam diri Anda,

kecuali yang memang bermanfaat untuk mencapai tujuan besar

Anda, tanyakan secara sehat: "Apa yang terjadi kalau saya tidak
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melakukannya?” atau "Bagaimana kalau saya tidak melakukannya?”
Kalau tidak benar-benar menyangkut tujuan besar Anda, segera
angkat dorongan itu secara sadar. Agar bisa menyabotase distorsi
yang tidak bermanfaat, Anda hanya perlu menunda, menangkal,

atau mengevaluasinya selama mungkin.
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Memutuskan Identitas Diri

Melabeli diri untuk bahagia dan mendapatkan apa
yang diinginkan

iapa Anda? Sepertiapakah Anda? Seorang manajer sepertiapa-

kah Anda? Seorang pengusaha seperti apakah Anda? Seorang

ibu seperti apakah Anda? Seorang suami seperti apakah An-
da? Seorang anak seperti apakah Anda? Seorang karyawan seperti
apakah Anda?

Dengan menjadi ‘siapa’ atau ‘seperti apa’-kah Anda akan bahagia?
Apakah Anda bahagia dengan ‘diri Anda’ saat ini? Apakah Anda ba-
hagia dengan apa yang Anda lihat dari ‘diri Anda’ saat ini?

Kita punya berbagai label untuk diri kita sendiri serta label dari
dan untuk arang lain, sehubungan dengan persepsi kita tentang sia-
pa atau seperti apakah diri kita atau orang lain. Misalnya, kita bisa
mengatakan, "Saya seorang supervisor yang tahan banting”, “Saya
seorang wanita yang menarik” atau "la seorang atasan yang nga-
wur” Label membidik identitas diri kita atau orang lain yang kita
nilai. Sebentuk pengakuan atau persetujuan mengenai diri kita atau

orang lain.
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Bagaimana dengan ide labeled for happiness atau dengan sengaja
‘memakai sebuah label agar bisa bahagia’? Maukah Anda kalau se-
buah label ternyata bisa membuat Anda bahagia dan mendapatkan
apa yang Anda inginkan? Maukah Anda dengan sengaja melabeli diri
Anda sehingga Anda terbantu untuk bahagia dan mencapai apa yang
Anda inginkan?

Sebagian dari kita memikirkan label sebagai hasil observasi se-
hingga apabila kita yang menjadi observer atau yang mengamati, la-
bel itu mutlak benar. Kenapa? Karena beberapa dari kita punya pola
keyakinan sesuai dengan apa yang kita lihat dan rasakan sendiri. ]a-
di, saat kita melihat dan merasakan diri kita dalam keseharian mela-
kukan hal-hal yang kita kategorikan sebagai ngawur, tidak berpikir
dulu, tidak bijak, selalu keliru, dan sejenisnya, kita dengan penuh
keyakinan menyebut diri kita ‘pecundang’, misalnya. Label ini tidak
otomatis diketahui atau diakui oleh orang lain karena mereka bisa
saja hanya melihat dan merasakan apa yang kita lakukan sebagai
keteledoran biasa. Toh, hanya kita yang terus-menerus bersama diri
kita selama 24 jam. Suami, istri, anak-anak, teman, bos, bawahan,
tetangga, dan yang lain tidak pernah mengobservasi kita selama 24
jam nonstop.

Berdasarkan pengalaman kita dalam beberapa situasi, mungkin
ditambah komentar atau label yang diberikan orang lain dalam si-
tuasi yang mirip, kita bisa juga memberi diri kita label tertentu. Mi-
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salnya, "Saya memang orang yang tidak percaya diri”, "Saya tidak be-
cus”, "Saya orang yang tidak pantas duduk di pasisi ini”, atau yang
lain.

[dentitas diri bekerja dalam dua arah. Yang satu adalah kebenaran
atau realitas yang dipersepsikan oleh orang yang memberikan label,
dan yang satu lagi adalah kebenaran atau realitas yang diadaptasi

atau diwujudkan oleh orang yang dilabeli. Dan kedua-duanya benar.
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Orang yang percaya benar bahwa si A adalah orang yang som-
bong juga akan melihat dan merasakan kesombongan si A ber-
dasarkan fokus, generalisasi, dan distorsi di pikirannya. Dan Si A,
apabila berpikir bahwa dirinya memang orang yang sombong, juga
akan merasa sombong dan mewujudkan kesombongannnya lewat
perilaku. Siapa bilang menetapkan target untuk diri sendiri sulit?

Apa pun yang Anda percayai tentang

siapa diri Anda atau seperti apa Anda
Apa pun yang
Anda percayai
tentang diri Anda
atau seperti apa
Anda benar Anda
akan mewujudkan
identitas diri ini
melalui belief,
pemikiran, dan Anda? Dan, ingin menjadi seperti siapa

perilaku Anda. dan apa Anda?
Beberapa orang akan ‘membeli’ label

benar. Anda akan mewujudkan identi-
tas giri ini melalui belief pemikiran,
dan perilaku Anda. Kebahagiaan dan
pencapaian Anda erat sekali hubungan-
nya dengan hal ini.

Saat ini apa label untuk diri Anda

sendiri? Siapa Anda? Orang seperti apa

yang diberikan orang lain atau memetik
sendiri dari feedback dan pengalaman mereka sehari-hari karena
menganggapnya benar. Mereka ini menggantungkan kemampuan dan
perilakunya pada anggapan orang lain tentang mereka. Dalam NLP™,
mereka menjalani hidup setiap hari dengan program yang disebut
‘eksternal’. Dalam bentuk paling ekstrem, mereka mengandalkan
referensi luar untuk berpikir dan berperilaku.

Perilaku tidak standar yang justru dianjurkan dalam NLP™
adalah tidak mempersoalkan apakah label mengenai identitas diri
kita benar atau salah, entah dari observasi kita sendiri atau orang
lain, tetapi apakah label itu memandu cara berpikir dan berperilaku

yang menuntun kepada kebahagiaan dan apa yang diinginkan.


























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































