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*Kondisi setengah sadar aktif yang dilukiskan oleh Edgett dolam
buku inl, addlab, menurat pandangan saya, penting sckali guna
meningkathan klm-rin dalam goll yang kompetitif. Selaku psikolog
dan pegoll kompelitf, saya tengah mengalami sendiri perbaikan
dramatin yang terfadt manakala kondint selengah sadar yang
wanpada dan aktl ini diterapkan dan dipertahankan,”

- Thomas H.Mallouk, PhID, Psikolog Klinik, Pegoll Handicap 3

Buku ini adalsh pedoman langkah demi langkah bagi profesional
yang memiliki keakraban mendasar dengan hipnoterapi dan ingin
memperluas praktik mereba dengan menangani para atlet tentang
peningkatan kinerjn. Edgetie dan Rowan menyuguhkan sambutan
tambahan yang ditulis dengan jelas bagi bahan yang memberikan
informasi tentang membina praktik kinetja olahraga, baik dard sudut
Ezhndntli administratif Fmagpun Klinls. Eanga% dianjurkan untuk

aca 0 " ;

Jeffrey Zeig, PhD, Bireklur, The Milton H Erlckson Foundation
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Kepada anak lelaki saya, Austin, semoga kamu tumbuh menjadi
pikiran seorang pemenang sesuai dengan raga pemenangmu.
' John H.Edgette, PsyD

Emmy, Vanessa, dan Shera.

Alanghkah beruntungnya ayah kalian ini! Terima kasih
karena telzh menjadi pribadi-pribadi vang mengagumban dan
menyenangkan dan karena telah membawa kebahagisan yang

demikian besar dalam hidupku!
Tim Rowan MSW
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Tenma kasth saya yang seboarbesamya kepada belaban pwi wvi, oo
saya, yang teleh menpatarkan begity banyak epads sy Ytang pulimon
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Tanpa Joe Rowan, abang saya dan asisten kepala pelatih sepak bola
analeanak di Bishop Walsh High School, sukses dan kemenangan
vang dihasitlannya ite akan ninstahil, Terima kasih!

Ucapan terima kasth Khusus disampalkan kepada asinten para
petatih, D Raul Felipa Dr.David Searlis, dan Steve Wilkinson dalam
tim sepak boda anak laki-dakl Fred Tola dian Amy Owens dalam tim
sepak bola snak perempuan. Tiffin Wagner, Diavid Karelis, Bill Deviin,
John Groetzinger, dan Jerry Rice dan tim softball Saya juga ingin
bertertma kasth pada Jim Zamagias, Direktur Atletik di Bishop Walsh,
atas dukungannya selama bertahunstahun,

Tenmalah penghargsan yang tak lekang oleh wakhu serta terima kasib
kepada Brenda Mathews, kolega dan sekretans, atas bantuan dan
keahliannya dalam pekerjaan administrasi dan layanan komputer,

Sava juga ingin menghaturkan terima kasth kepada pelatih SMU saya,
John Mevers, dan pelatih di universitas, Bob Kirk, yang telah
mengajarkan saya aspek-aspek psikologi permainan yang
digabungkan dengan hasrat yang kuat untuk berlomba dan menang.

Tim Rowan, MSW,
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Bulku ini menguraikan gagasan kami selaku psikolog olahraga yang
berpraktik dan pakar psikologi klinik yang terpikat dengan cara-cara
di dalam mana perkembangan dalam hipnosa klinis Ericksonian pada
saat ini dapat diterapkan pada para atlet. Setelah bertahun-tahun
menerapkan teknik-teknik mutakhir bersama sejumlah besar klien
amatir maupun profesional, kami akhirmya menyadari harapan
adanya intervensi hipnotis terhadap bidang psikologi olahraga ini.
Para sesama psikolog olahraga, akademisi maupun pakar psikologi
klinik, terjebak dalam penckanan tanpa dan sin-sia pada visualisasi
dan relaksasi. Hingga pada tahap mereka menerapkan hipnotis, sering
kali mereka akan menerapkan saranlangsung bagl kinerja yang
sempurmna...” Anda akan lebih kuat, Anda akan berlari lebih cepat
dan Jebih cepat lagi setiap kali Anda berlomba, dst.”

Kami mulai mengakui, termyata kami telah mengembangkan model
psikologi olahraga yang sangat khusus, yang menarik keuntungan
penuh dari perkembangan pada saat ini dalam bidang hipnotis klinie.
Waktunya sudah tiba bagi buku mengenai hipnotis psikologi olahraga
yang akan mengajarkan para ahli psikologi klinik cara menerapkan
keterampilan bagi populasi yang baru inl. Walaupun kami berdua
mengajar dan menawarkan lokakarya mengenai topik ind, kami tidak
tahu apakah ada buku mengenai intervensi yang pendek dan strategis
dalam psikologi olahraga hipnotis.

Buku ini ditulis bagi para pakar psikologi Kinik yang mengetahui
dasar-dasar hipnotis namun belum permah menangani para atlet atau
tidak menangani atlet dengan cara yang canggih ini. Para pembaca
akan diajarkan teknik-leknik penilaian dan intervensi lerhadap atlet
remajs maupun dewasa pada semua tahap kompetisi, mulai dari yang
berupa rekreasi yang bersifat serius hingga profesional, termasuk
yang mencakup kinerja perorangan maupun tim.
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Bab Pertama

Mengenal
Psikologi Olahraga Kiinis

akupan psikologi vlahraga klinis sangat

luas. Kami mendefinisikan psikologi olahraga

Klinis sebagal bantuan bagi para atlet untuk
mengatasi beragam gejala dan masalah pakologis.
Kami juga melihat wilayah para psikolog olahraga
Klinis ini sebagai bantuan bagi para atlet untuk meraih
kualitas psikologis, kognisi, perilaku, afektif, jadi
kemampuan fisik mereka dapat ditingkatkan. Jadi
bidang klinis psikologi olahraga ini tidak hanyva
mencakup penghilangan faktor vang dianggap
menghambat. namun juga mencakup terciptanya
kualitas psikologis vang akan membantu para atlet
dalam upava pencapaian prestasi lebih jauh.

Fokus buku ini adalah membantu pembaca vang
mivmiliki pengetahuan dagar tentang cara menggunakan
hipnotis dalam terapi untuk mulai menerapkan
keterampilannva dalam menangani para atlet, Kami
mendiskripsikan sejumlah intervensi hipnotis lanjutan
guna menyvoroti dampak terapisnya. Sebagaimana
umumnva upava klinmis. hipnotis. masih tetap
merupakan sarana, walaupun sarana vang tidak dapat
dinilal, untuk memengaruhi pikiran bawah sadar
dengan cepat dan efektit guna menghasilkan
perubahan. Bagaimanapun. itulah nilai klinis dani
hipnotis.  Hipnotis  memungkinkan  terjadinya
perubahan, meski sulit untuk dicapai, menjadi lebih
cepat, mudah dan efektif, Terapi bicara denigan Klien
brasa atau para atlet terkadang, bahkan sering kali,
efehtil, Bagt klien yang sulit untuk berubah atau meneka
yang ingin berubah dengan sangat cepat (atlet adalah



vang paling wair di antara kelompok ini), hipnotis bisa merss<:

serand vang sangat bermanfaat.

Sepertt hena o bedang Wnes vang bersifat umum, simbom memEata
Lemampun sewonang untuk mengalami kehidupan vang, penun dar
memuasian amtom membatas kemampuan para atiet untoe
berprestasi dan menang, Msikolog olahraga klinis juga Ca ,.-a p
merntaniu pera athed untuk mengggunakan kualitas psikologs tertere:
ek memasdshion mereka mewujudkan potensi meteia, Ap: yang
eraerresahion, pﬁb.‘{-pg olahraga klinis dani psikologi kinis pacs
emmuenava adalah bahwa, pada atlet tujuanntya adalah serartiss
meningiatian kines di lapangan bermain, di mana pun it Dalars
rakk umum, orang ingin mengatasi simtom untuk menjadica=
hadup mentia lebh memuaslon atsu untuk membebaskan mereia
o P"ﬁﬂ'-‘ﬂ?ﬂﬂrﬂ#m kepedihan Dalam bidang psikoios
s&nis olhraga, huRuareyve sama pentingnya menterut pendapat kamms,
¥t menganai Mnerfa dan hasil vang lebih baik

Kami idak setuju dengan pendapat bahwa psikologi olarraga
zdalah bidang terpisah vang mensyaratkan pelatihan ekstensif

Jovasss dan seranphaian sural-surat kepercavaan yang khusus puls
Kami memagang teguh pendapat bahwa terapis vang kompet==
dengan minat yang luas pada olahraga, dapat mempelaiani car2
mengadaptasi strategi guna menangani kelompok ini, selam= =
terapis dilatih dalam pendekatan terapi yang perkembangannia
paling mutskhir pada saat ini. Para atlet memiliki minat vang ke
dari pada orang biasa dalem menceritakan kisah hidup mereia
secars mendalam untuk mengembangkan wawasan. Para terapis
vang kompeten dan berdedikasi disertai minat untuk menolong pasz2
atlet, dapat dengan mudah menangani kelompok ini Masalah vans
dihadapi oleh para atlet dan simtom vang mereka miliki serupa
atzu identik dengan vang dialami oleh orang kebanvakan, Pada
atler, simtom menimbulkan dampak pada kineda atltitnya bukan
remampuan mempresentasikan penjualan, bercinta dengan
pasangannya, atau menahan amarah ketika mendisiplinkan anak-
anaknve Tujuannya adalah selalu meningkatkan kinerja oi pasas
kebugaran, di lapangan berumput atau di lapangan tenis.
JKami menekankan hipnotis dalam menangani para atlet karena
kemampuan hipnotis untuk menciptakan perubahan dengan cepat
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dan efektif. Hipnotis adalah sarana yang canggih yang
memungkinkan kami untuk memiliki kekuasaan dan kontrol
dalam melayani para klien kami. Hal ini bertentangan dengan
cara bidang psikologi olahraga telah merendahkan dirinya sendiri
secara mengerikan, yaitu lewat penckanan tradisional untuk
menvisualisasikan kinerja yang sempurna dan guna mencapai
tahap relaksasi yang dalam. Selanjulnya kami akan membahas
bahwa hal ini adalah penyederhanaan luar biasa tentang
kebutuhan oleh para atlet dan sering sepenuhnya tidak relevan.

Lima puluh atlet ternama ahad ke-20

Cara menyenangkan yang dapat digunakan untuk melukiskan
dengan baik cakupan masalah yang dihadapi oleh atlet adalah
dengan mengambil contoh masalah yang pernah dihadapi oleh
sejumlah atlet ternama dunia. Banyak atlet yang ditampilkan
dalam program mingguan pergantian abad yang ditayangkan oleh
ESPN, saluran olahraga TV kabel, berjudul SpertsCentury: The
Fifty Greatest Athletes of the Twenticth Century ditayangkan
sepanjang tahun 1999. Mari kita simak sejumlah masalah
psikologis yang pernah mereka hadapi namun dapat diatasi. Hal
ini akan memberikan indikasi yang luas mengenai simtom yang
muncul, masalah dan dilema yang dihadapi oleh para atlet. Hal
ini menggambarkan bahwa gagasan psikologi olahraga tradisional
dalam menolong atlet untuk menjadi lebih cepat, lebih kuat dan
lebih sempurna adalah penyederhanaan sia-sia pada fokus bidang
tersebut.

Seorang pemain baseball yang pernah ditampilkan adalah Willie
Mays. Ketika Willie Mays pertama kali muncul di liga besar dari
liga kecil, dia hanya anak muda dari kota kecil, di mana ada
pemisahan antara kulit putih dan kulit hitam, yang bingung,
merasa lidak aman dan belum dewasa. Kondisinya mengenaskan,
bahkan teman sekamar Willie Mays yang merupakan pemain vet-
eran hitam Amerika Ini menuturkan kisah bahwa pada malam
hari Willie Mays akan merangkak ke tempat tidurnya lalu jatuh
terlelap dalam pelukannya untuk mendapatkan rasa aman. Rasa
tidak aman pada tingkat tertentu jarang terlihat dalam liga
profesional dan boleh jadi hanya dibicarakan pada saat
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mempertimbangkan kebesaran Willle Mays, Dan ESPN
menunjukkan bahwa Willle mengakhiri karimya dengan hanya
erhast! memukal satu bola dark 26 bola yang harus dipukulnya.
Pada saat i da berpikie untuk meninggalkan New York Ciants
dan pulang ke kampung halamonnya berhenti untuk bermain
baseball selamanya. Namun, untungnya la memilikl fnanajer yang,
sobagaimana banyak pelatih besar lalnaya, memiliki nalur seorang
pikilag olahraga yang hebat, Lee Durocher merasa bahwa analk
muda itu berupaya terlalu keras dan merasa ditolak lalu
mengalakan sesualy yang berpengaruh kepadanya, “fangan
Khawatir, Nak. Pukul saja bolanya, selebibnya akan diurus oleh
tim.” Campur tangan Ini memiliki pengaruh besar techadap Willie
dan akhirnya ia menjadi salah satu pemukul bola techebat
sepanjang masa.

Allet lain yang ditonjolkan pada program ESPN adalah Walter
Payton. Lelaki santun dan rendah hati ini selama bertahun-tahun
menjadi orang yang memiliki gerakan lercepal di National Foot-
ball League. Sebelum karirnya mulai menurun, ia masih juga belum
menangkan cincin Super Bowl, Hal itu berubah pada tahun
terakhir, ketika dua orang teman seregu yang terampil dan cari
muka, gelandang belakang Jim McMann dan penjaga garis yang
gendul, “The Fridge” William Perry, mengubah tim mereka, the
Chicago Bears, menjadi sirkus walaupun mereka menang. Mereka
memenangkan Super Bowl. Namun saat memenangkannya.
untuk memperjelas prestasi, mereka mengirimkan Perry ke zona
final untuk melakukan “touchdown.” Bukan membiarkan Walter
Payton, gelandang mercka yang hebat, mencetak nilai lewat
“touchdown” Super Bowl dengan mengoper bola kepadanya.
Keputusan yang diambil oleh pelatih Mike Ditka ini menciptakan
situasi di mana Paylon perly mengatasi kekecewaan dan
hubungan yang tidak baik dengan pemain di imnya. Hubungan
yang jouh dari ideal dan tidak sopan. Tidak diketahui apakah
Payton pernah atau akan mempertimbangkan ditangani oleb
seorang pisokolog olahraga guna menangani situasi semacam itu,
meskipun banyak orang lain akan berbuat demikian, Skenario ind
sudah pasti berbicara bagi secara mendalam tentang apa yang
perlu diatasi oleh atlet, Konsepsi tradisional tentang apa yang dapat
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dilakukan oleh seorang prikolog olahraga untuk menolong atlet
dikacaukan.

Salah satu bintang atletik terbesar, Edwin Moses, terpaksa berjuang
untuk mengatasi beragam masalah dalam kehiduponnya, beberapa
diantaranya bersifal ckaternal dan internal, Dalam awal karirnya,
pectama dan lerutama, ia harus berjuang dengan gigih untuk
mengalasi kurangnya dukungan dari lingkungan dan sarana untuk
mengasah kemampuan yang dimilikinya. SMU tempatnya
bersckolah bulkan hanya tidak memiliki tim atletik, namun juga tidak
mempunyal lapangan atletik! Jadi ia terus besharap dan gigih hingga
in menemukan lempat untuk merealisasikan kemampuannya.
Kemudian, selama serangkaian kemenangan rekor dunia yang
dicetaknya berturut-turut dalam olahraga lari gawang, Edwin periu
mencari cara untuk mempertahankan pusat perhatiannya dan tetap
berpikiran jernih sambil menipiskan persaingan berulang kali.
Nampaknya ia melakukan ini berkali-kali, walaupun ketika
akhirnya ia kalah, hal itu disebabkan karena ia mengalah di tahap
terakhir sebuah perlombaan saat ia mulai memimpin, seorang lawan
yang gigih membuatnya terkejut saat melewatinya tepat sebelum
garis finish. Bertahun-tahun sesudahnya, dalam kehidupan atlet
besar ini, ia harus menghadapi masalah yang tak terhitung
jumlahnya, yang kesemuanya sebenarnya dapat diatasi oleh
psikolog klinis olahraga. Kisah ini melukiskan secara mengagumbkan
tentang betapa dalamnya kebutuhan psikologis atlet akan

pertolongan psikologis.

Berurusan dengan dorongan hati yang kuat sering terjadi pada
begitu banyak profil atlet yang muncul dalam ESPN. Kehidupan
mereka diwarnai oleh kecanduan alkohol, narkoba dan hiperseks,
Mereka, atlet papan atas, kerap kali mampu mengatasi masalah
ini atau mampu meraih sukses dibalik inl semua, sehingga dunia
ini dijejali oleh atlet yang hidupnya jauh dari sejahtera, Mereka
yang mencari nasihat psikolog olnhraga biasanya memiliki hidup
yang lebih sejahtera. Pemain baseball kelas wahid Mickey Mantle
ditampilkan dalam program ESPN sebagal orang yang berjuang
keras untuk mengatasi kecanduan alkoholnya dan kehidupan
pernikahan, Berulang kali ia mengatakan tidak ada seorang lelaki
pun dalam keluarganya yang hidup melewati usia empat puluh
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‘tahun sehingga Ia tidak peduli pada kondisi fisiknya sendiri, Jadi
fa tidak berlatih dengan keras sebaliknya banyak minum minuman
keras, Dan, sekallpun ia masth lertkal 1ali pernikahan dengan
isterinya, Myttle, in telap melewatkan sebagian besar waktunya
beesama istert mudanya dan penerbitnya hingga akhir hayatnya,
Namun pada akhinya ia menggelar konferensi pers yang
mengundang air mata penggemarnya, di mana in menunjukkan
rasa penyesalan yang dalam atas kepulusan vang telah diambilnya
dan kelemahan yang dimilikinya, supaya orang lain dapat belajar
dari kekeliruannya.

Edwin Moses bukan satu-satunya atlet besar yang perlu
mengendalikan gelombang yang ‘datang darl media dan
penggemarnya, Atlet renang Mark Spitz, ditampilkan dalam pro-
gram ESPN sebagai sosok yang sangat tidak populer dan tidak
mampu menjaga dukungan yang layak diterimanya karena
dikatakan sebagal orang yang tidak begitu disukai. Sejumlah or-

berspekulasi bahwa ketidakpopulerannya disebabkan karena
ia pernah melambaikan sepasang sepalu tenisnya kepada
khalayak ramai sementara ia tengah berada di atas mimbar.
Beberapa orang menganggap ini sebagai penghinaan sementara
segelintir orang merasa itu adalah iklan sepatu yang tidak sopan.

Menghadapi penggemar dan pers adalah benang yang
menghubungkan acara ESPN. Ted Williams, misalnya, diungkapkan
sebagai pribadi yang keras kepala dan berbelit-belit serta jarang
berbicara pada media, Namun ia memperlihatkan kapasitas yang
sulit dipercaya karena mampu menunjukkan pengendalian diri yang
matang dan tetap bersikap tenang sekalipun berada di bawah
tekanan, sehingga ia menjadi orang terakhir yang memukul bola
0,400 dalam satu musim baseball. Akhir musim itu ia yakin berada
diatas 0,400 namun ia menolak untuk tidak bermain guna mengunci
angka itu. la bahkan menempuh risiko nilai jatuh di bawah 0,400
dengan tetap bersikukub untuk bermain dan mencetak nilai lebih
banyak pada pemukulan bolanya. Pada hari terakhir musim itw,
timnya - Boston Red Sox, lengah menggelar dua pertandingan.
Mercka menginginkan agar dia tidak bermain di kedua
pertandingan itu. Selelah dla selesal memainkan yang pertama,
mereka menginginkan agar dia juga tdak bermain pada
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pertandingan yang kedua, namua in mepolak, dan akhisya dia
sunggubesungpub menatkkan jumlah pemukulan bolanya . menjadi
ratasrata 0400,

Namun, fakta bahwa atlet basar dunba mampa mengendalikan
sebuiah masalivh atau kejadian tdak berarth bahwa orang lain dapal
berbuat demikian tanpa sejumlah bantuan. Sebagai spesialin
bidang kejlwaan dan cara perubaban kaml menawarkan
rangkatan kemampuan unik yang layak dimiliki oleh atlet.

Seperth Mark Spita, salah satu pelempar bola terbesar sepanjang
masa, Sandy Kofax, jugn harus mengatasi masalah-masalal yang
melibatkan agama dan humas,  Ta menghadapi banyak kesulitan
hingga di akhir suatu musio baseball, in tidak memasukkan
seragamnya ke dalam keranjang cucian untuk mencucinya dan
menyiapkan untuk latihan dl musim semi berikutnya, Kofax
melemparkonnya begitu saja seragamnya ke dalam tong sampah
dan berniat untuk berhenti darl olahraga baschal. Pelatihnya
mengetahui bahwa akhimya perasan Kofox akan berubah, karena
dikeluarkannya lagi seragam ite darl tong sampah lalu
diletakkannya di dalam keranjong cucian, Hanya keuletan dan
kegigihannya yang memungkinkannya untuk kembali dan
bermain beberapa lama lagl, sebuah gebrakan yang pada akhirnya
memposisikannya untuk meraih kemenangan,

Kofax akhimya ditolong oleh searang penangkap bola yang melihat
bahwa in tengah berupaya terinlu keras untuk melempar.
Terlampau keras berusaha adalah sebuah masalah psikologis yang
dirandang oleh banyak atlet, Dalam banyak bidang olahraga,
mencoba Lerlalu keras, hasllnya akan kurang baik. Jadi s
penangkap bola menyemangatinya agar Jangan terlalu kuat
melempar bola sekaligus melonggarkan pegangannya pada base-
ball itu. Ini membawa suksen besar sepanjang karimya, Namun
jusitru bukan pada awal karirnya Kofax perlu mengatasi masalah
emosional dan psikologis, Pada akhir karienya, ia juga perlu
memutunkan apakah in akan mengundurkan dir atau tidak, Kofax
sedang berada pada puncak permainannya namun sebelah
lengannya sering kall terasa panas hingga la diberitabu oleh
dokternya jika ia terus melempar bola mungkin ja akan kehilangan
fungal lengannya secara permanen. Jadl, Kofox memutuskan untuk
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pensiun pada usin yang relntif muda dan pada puncak suksesnya,
namun tidak tanpa kesedihan yang luar biasa, Menolong atlet
untuk memutuskan pengunduran dirl dan cara mengatasi
keadaan terasing perhatian publik adalah kontribusi besar yang
dapat diberikan oleh psikolog klinis olahraga, Tentu saja, masalah
ini menjadi perubahan yang menarik bagl Kofax, karena sifatnya
yang pemalu dan sangat lertutup. Berbeda dengan yang lain, ia
tidak harus memperjuangkan apa yang harus diperbuat di Juar
sosopknya sebagai pusat perhatian, namun dikritik habis-habisan
karena tidak berperan aktif sebagi panutan. la sangat tertutup,
sehingga ketika tempat inggalnya diketahul orang, ia akan pindah
agar tetap tertutup dan tidak dikenal orang.

Pete Sampras adalah satu atlet diantara lima puluh atlet terbesar
abad dua puluh dalam program ESPN. Nyaris sepanjang tahun
1990-an, nama Sampras mendominasi kejuaraan dunia tenis
profesional pria, Ia dikenal sebagai orang yang lenang dan tidak
emosional. Namun dalam salah satu pertandingan besar, Sampras
pemah berjuang keras agar air matanya tidak ke luar, Sahabat lama
sekaligus pelatihnya, Tim Guilkinson, saat itu tengah sekarat karena
penyakit kanker. Perhatian Sampras terpecah oleh situasi tersebut
sehingga ia tidak logl memusgatkan perhatiannyn ketika melawan
musuh buyutan yang ditakutinya, Jim Courier. Ketika Sampras
menyeka air matanya sewaktu ia dikalahkan, Courier membuat
kesalahan dengan melontarkan kelakar dengan niat baik. Katanya,
“Kau tahu, kita dapat memainkan pertandingan ini lagi lain kali,
jika kau ingin.” Dan justru karena itu, Courier tanpa sengaja,
menciptakan dampak yang Hdak menguntungkan dan yang
mengembalikan perhatian Sampras sehingga fa akhirnya berhasil
memenangkan pertandingan itu.

Peristiwa ini menggambarkan bahwa masih ada aspek lainnyva
dalam hidup sehari-hari para atlet yang memaksa mereka untuk
mengatasi masalah-masalah pribadi yang mengganggu atlet dalam
pertandingan. Acara ESPN juga menjelaskan bahwa psikologi
olahraga dibutuhkan dalam bidang lainnya, yakni dispilin dalam
kebiasaan hidup. Walaupun Sampras tidak memerlukan kerja
sama dengan puikolog olahragn dalam masalah ini, atlet-atlet lain
mungkin memerlukan bantuan dalam bidang ini. Sampras
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mengubah gaya hidupnya seperth gava scorang pelatth pribud
vang datang ke rumahnya lalu dengan gerak copat membuika
seluruh lemari dapur dan mengeluarkan "pjunk food,” dan
langsung melemparkannya ke tempat sampah, Pete Sampras
mampu berpegang teguh pada gaya hidup sedemikian, namun
begitu banyvak atlet yang tidak sanggup sehingga memerlukan
bantuan psikolog olahraga. sama halnya seperti pengldap diabe
tes vang memerlukan psikolog untuk mengubah kebiasaan gaya
hidupnya supaya dapat mengendalikan kadar gula darah,

Scjumlah atlet juga perlu mengatasi masalah yang berkaitan
dengan ras dan etnis. Ketika ESPN menampilkan pemain bane
ball besar Jackie Robinson, misalnya, ESPN menunjukkan bahwa
dia terpilih sebagai atlet kulit hitam Amerika pertama yang
menonjol karena mereka menganggap bahwa dia cukup tanggub
unuk mengatasi semua masalah yang datang menimpanya. [
bidang olahraga yang sama, Hank Aaron terpaksa harus
menerima banyak ancaman pembunuhan Ketika {a melampaul
rekor home-run Babe Ruth. Hanya kedua atlet terkenal itu yang
sanggup mengukir sejarah. Atlet-atlet lain, kecuali mereka yang
berkulit putih dan keturunan Inggris, sering kali dijadikan obyck
prasangka dan olok-olok.

Terkadang, seperti halnya kasus Roger Maris, persoalannya hanya
semata-mata karena kurang disukai dan dibencl orang dapat
menjadikan atlet sebagai kambing hitam. Maris menjadi botak oleh
sebab alopecia, akibat menderita stress terus-menerus karena
berusaha mengejar rekor home-run Babe Ruth selama setahun, dan
sudah tentu Maris bukanlah atlet yang sama lagi.

Bagaimanapun, kita memang cenderung untuk berpikie berkaitan
dengan prasangka ras dan etnis, namun perlu juga disadari bahwa
hal ini akan berubah dan menjadi beragam sejalan dengan waktu
dan budaya. Misalnya, petinju kelas berat Rocky Marciano pernah
menjadi bulan-bulanan karena prasangka dan dijuluki macam-
macam, hanya karena ia keturunan ltalia dan orang Katolik yang
tant pada zaman ia bertinju. Untungnya, in justru memantaatkan
hal tersebut sebagai motivasl untuk memperbalki prestasinya
sekaligus memenangkan pertandingan, sebagaimana petinju lain,
Namun tentu saja tidak bisa dikatakan bahwa petinju dan
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profesional lain tidak patah semangat atau goyah dibawah
serangan yang dilontarkan, Jika sescorang mampu menangani
masalah inl sendinh, tentu saja, dia tidik memerlukan paikolog
olahraga, namun banyak yang tidak demikian.

Atlot-atiet profesional lain

Sementara contoh-contol diatas diambll dari acara hits ESP™
SportsCentury, atlet profesional sehari-hari berjuang keras dalarn
mengatasi masalah-masalah yang relevan dalam cakupan
psikologi olahraga. Contohnya pelari tercepal Atlanta Braves,
Mark Wohlers. Wohlers justru paling mudah dilukai ketika ia
menjadi liar, yang kemudian disebut mengidap penyakit Steve
Blass yang diambil dari nama korban pertama dari kondisi yang
kacau semacam itu, yang memiliki ciri ketidaksanggupan
mendadak untuk melempar bola secara tepat dalam pertandingan.
Menariknya, Wohlers berkata bahwa perjuangannya yang luar
biasa disebabkan oleh kesedihannya setelah proses perceraian yang
sulit dan keprihatinannya pada ibunya yang sakit-sakitan. Bila
para atlet profesional mampu berterus lerang Seperti itu, maka
kita dapat melihat betapa masalah klinis schari-hari berdampak
terhadap prestasi mereka,

Ledakan amarah dan kesulitan untuk mengendalikan dorongan
hati juga merambah begitu banyak atlet. Misalnya, Mike Tyson,
yang secara silih berganti menyeranig dan melakukan pelecehan
seksual serta terus-menerus terlibat masalah hukum. Gelandang
belakang yang sangat berbakat, Lawrence Phillips berpindah dari
tim yang satu ke tim yang lain karena dia terus-menerus
bermasalah karena tidak sanggup menahan ledakan amarahnva.
Gelandang belakang yang biasanya rasional, Jim Everett
terpancing oleh scorang pewawancara yang provokatif, Jim Rome.
yang menagtakan bahwa fisik Everelt rapub dan enggan kena
pukul. Ketika Rome menjulukinga Chris Evert dalam sebuah TV
nasional, Jlim Everelt menyerang dan keduanya bergulat di Lantai
sampal mereka dileral orang,

Terkadang dunia terbalik. Sekian tahun silam, di pertandingan
All-Star, Pete Rose, yang telah dilarang untuk bermain baseball,
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diwawancaral don diejek terwemenenis oleh seorang wartawan,
Jim Gray. Tanpa bantuan dari seorang pelkolog, olahrags, Rowe
berusaha keras dan melakukan sesuatu yang cerdik. Walaupun
biasanya copat naik darah dan terbakar emoni, saal ito s tetap
tenang dan tidak menggubris umpannya, bahkan dengan tenang
fa mengatakan bahwa pertanyaan pribadi yang berkaitan dengan
pelarangan itu tdak tepat, dan tidak pada tempatnya,

Menolong para atlet yang tertimpa masalah alkohol dan narkoba
adalah bidang tambahan di mana psikelog olahraga dapat
membantu dengan memanfaatkan hipnaotis. Sescorang dapat
menulis buku yang panjang tentang para atlet yang berjuang keras
untuk mengatasl masalah-masalah ini, namun contoh yang
terkenal adalah Len Bias, yang dipilih oleh Bolton Celtics untuk
menduduki peringkat kedua di National Basketball League (NBA).
Sayangnya, ia memakal kokain melampaui dosis pada malam itu
juga di sebuah pesta.

Bukan hanya para atlet terkenal dunia saja - atlet yang kurang
berprestasi - yang memiliki masalah yang dapat diatasi oleh
seorang psikolog olahraga. Pada saat buku ini ditulis sepintas
ulasan dari kolom olahraga sebuah harian mengungkapkan
masalah yang bernuansa psikologi seperti berikut ini:

Kolom olahraga USA Today's tanggal 26 Juli 2002, misalnya,
artikel utamanya membahas bahwa para orang tua akan
menyewa para pelatih yang terampil untuk anak-anak mereka
yang prestasinya mulai berkembang namun barangkali lalai untuk
mengajarkan mereka kepemimpinan, keasyikan dan gairah
plahraga. Ketiga hal inl semuanya adalah pengalaman psikologs,
yang berkaitan dengan perilaku dan hubungan antar pribadi yang
dapat dikembangkan di bawah pengawasan psikolog olahraga.
Sekali lagi, hipnotis kerap kali merupakan sarana tak ternilai untuk
merckayasa kembali keseimbangan emosi, kognisi, dan
keseimbangan perilaku dalam dirl seseorang, ketika ia
berhubungan dengan lingkungan dan regunya,

Kolom olahraga Philadelphia Inquirer edisi tanggal 4 Agustus
2002 membahas tentang koordinator penyerangan New England
Patriot, Charlie Wels, tengaly berjuang keras agar dapat melatih
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kembali, setelah operasi perut. Pelatih cerdas ini dipercaya untuk
memberikan pelatihan selama beberapa hari di perkemahan
latihan, di kereta bermotor, dan karir maupun hidupnya sedang
dipertaruhkan. la dapat memahami bahwa bobotnya yang
berlebihan bersifal psikogenik. Ta telah mencoba semua jenis pro-
gram diel, tetapi sia-sin. la sempat mengatakan bahwa
persoalannya adalah sekarang atau tidak soma sekali untuk
mengubah gaya hidup, yang akan menjadi gaya hidunya
sepanjang hayat. “Jadi ini adalah keputusan tentang gaya hidup
Saya tidak akan pernah lagi duduk di sini sambil melahap prime
rib dan kentang bakar,” katanya kepada Inquirer. Kami bersedis
bertaruh bahwa dia tidak menggunakan hipnotis klinis dalam
upayanya untuk beubah, Meskipun demikian, kasus ini
melukiskan rangkaian kontribusi potensial yang dapa!

disumbangkan oleh psikologi olahraga dalam bidang atletik.

Pada 25 Juli 2002, kolom olahraga USA Today, cerita di sampul
depan adalah tentang ibu Rashidi Whaeler, yang terus berjuang
untuk mengatasi depresi dan rasa duka cita yang mendalam
setelah kehilangan putranya yang meninggal karena keletihan dan
kepanasan setahun sebelumnya. Linda Will akan tetap mengenang
dan merasa kehilangan putranya, yang menjadi bintang tim foot-
ball di Northwestern University, Psikolog alahraga dapat
menawarkan jasa kepada keluarga atlet untuk beragam alasan,
bukan hanya karena si atlet sendiri.

Pemain golf, Phil Mickelson, dalam kolom olahraga the Philade!-
phia Inguirer tanggal 23 Maret 2002, mengubah gaya
permainannya agar tidak sesual dengan permainan yang
diinginkan oleh para pengalih perhatiannya. Walaupun para
kritikus ingin agar ia bermain lebih konservatif dengan harapan
bahwa pemain nomor dua dunia ini akan menjadi penantang bagi
Tiger Woods, dengan tegas Mickelson membela permainannya
yang berani dan agresif. “Jiki saya hanya coba untuk memukul
fairways dengan besl dan mengenai bagian tengah lapangan hijaw
hal itu tidak menyenangkan,” katanya kepada Inguirer. "Menurut
saya pribadi, agar bisa memainkan golf terbaik, maka saya harus
bermain agresif. Saya harus menciptakan pukulan-pukulan yang
panjang. Pada dasamya, saya takkan mengubahnfa demi siapa
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pun karena sayva tidak akan membiarkon kenlkmatan permainan
it diambil dari saya. Sava juga tidak akon membiarkan
pertandingan vang terbaik diambil dari saya.” Disini Mickelson
tidak hanya membela apa yang dianggapnya penting guna
menikmati olahraganya dan tdak patah semangal, namiin juga
gava permainan yang divakininya menjadikan permainannya
schaik yang seharusnya.

Kami tidak tahu apakah Phil Mickelson pernah berkonsultasi
dengan psikolog, namun orang lain yang memiliki masalah ini dan
berjuang agar tetap tabah seperti Mickelson harus
mempertimbangkannya. Mickelson mengakhirl wawancaranya
dengan berkata, “Saya tidak peduli apakah saya pernah
memenangkan pertandingan besar. Saya tidak akan memainkan
pertandingan ini tanpa menikmatinyn, tanpa keasyikan yang saya
miliki sekarang ini. Saya yakin jika saya sabar maka saya akan dapat
memenangkan bagian dari pertandingan besar.” Dunia ini dijejali
oleh atlet-atlet yang mudah patah semangal, yang keletthan karena
terlalu banyak berlatih dan terlalu memusatkan perhatian pada
keterampilan teknis. Padahal dalam olahraga, ada kebutuhan besar
agar keasyikannya dapat terus 1:I1pe]1hma secara konsisten dan
sepanjang waktu dan sebagai bagian dari permainan itu sendiri.

Kerap kali atlet perlu mengatasi masalah-masalah yang berhubungan
dengan ketuaan dan penurunan potensi atau stamina dalam
kinerjanya, Terkadang tetap tajam dan kompetitif berarti mengubah
strategi permainan, Misalnya, pelempar bola cepat menjadi pelempar
bola terampil dalam karimya, kelika kecepatannya menyusut. Atlet
lain tetap kompetitif dengan memfokuskan diri pada gizi, olahraga
yang tepat atau melatih kekuatannya. Yang lainnya lagi
menggunakan metoda untuk mengelola pikirannya supaya meneka
tidak merasa tua, misalnya dengan menggunakan fenomena hipnotis
atau disosinsi, mungkin mereka tidak tahu apa pun mengenai hipnotis
atan pemisahan! Pada usia 32 tahun, Andre Agassi, tetap dominan
di lapangan tenis melalui pemberdayaan mental semacam ind. To,
dikutip dari Philadelphia Inquirer edisi tanggal 28 Februar 2002
mengatakan, “Saya tidak merasa tua ketika sayp sedang berada di
lapangan, Saya cuma merasa tua sewakiu saya mencabutih rambur-
rambut dari lubang hidung saya.”
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Terkadang pahlawan di Tapangan, mendapatkan psikologi olahraga
dan ";u-ilmlm olahraga™ dalam hidup sehark-hari. Dalam leolom
olahraga Philadelphia lnquirer h'mp.p;nl 5 Februard 2002, pahlawan
super Bowl, Adam Viatier, yang, mencelak gol kemenangan di detik
terakhir <aat melawan SLLouis Rams yang diunggulkan atas narma
New England Patriots, mengatakan bahwa rasa percaya dirl yang
tak tergovahkan didapatkan darl guru sekolah dasarnya, Kot
Viateri berusia sembilan tahun, ia tidak mampu membaca dan
mengeja. Ia digolongkan sebagal anak yang mempunyal rasalak
belajar dan ditempatkan dalam kelas pendidikan khusus, Guranys
membantu untuk mengembangkan harga diri yang schat dengan
memberikan semangal dan dukungan, sekaligus membual ramalar.
ramalan yang positif bagi masa depan. “Bu Farrand adalah gror
pertama yvang benar-benar memotivasi saya untuk melakukan Fal-
hal vang baik. Banyak anak-anak yang memulai agak terlamiat
atau memiliki ketidakmampuan tertentu dalam belojar, sekarans
mereka sudah dapal melalui pos pagar, Pada saat itu kita dapat
menjalani satu atau dua cara berbeda. Kita bisa saja membiarian
hal itu memengaruhi kita selama sisa hidup kita dan mengataleas
bahwa saya takkan berhasil, Saya tidak akan berbuat apa-apa. Sava
tak akan bisa cukup baik. Atau dengan pengaruh yang tepat An<s
dapat menggunakannya sebagai batu loncatan dan berkata sava
telah berhasil mencapal ini dengan rintangan, jadi tidak ada yang
tidak dapat saya capai.”

Kisah itu berlanjut dengan membahas guru pendidikan Khusus
Marcy Farrand, yang secara berkesinambungan menciptakan dar
mendukung sikap tersebut. Namun dukungan emeosional
dorongan semangat dan ramalan yang baik bagi masa depan
bukanlah satu-satunya teknik-teknik hipnotis yang bermanfaa:
bagi Vinatieri, la juga menggunakan visualisasi positif di lapangan
ketimbang intensilas arena Super Bowl yang disesaki orang
banyak. Katanya pada diri sendir, "Pura-puranya ini adalahb
pertengahan bulan Juni, dan kita sedang berlatih sendirt &
lapangan.” Tentu saja, itu bulan Januard dan dia tidak sendinae
di wina, Ada tujub puluh dua ribu orang di Louisiana Super Dome
namun upaya mentalnya berhasil dan dia tetap tenang walaupan
berada di bawah tekanan,
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Menyimak buku tugas

Sejauh ini kita telah menyimak para atlet terhebat dunia, atlet
profesional, dan peristiwa yang terjadi belakangan ini dalam
olahraga. Namun contoh ini semuanya berasal dari dunia olahraga
profesional. Semuanya melibatkan atlet top. Namun, sangat
penting untuk menyadari bahwa atlet amatir, anak dan dewasa
dari semua tingkatan dapat menarik manfaat dari psikologi
olahraga. Kami senigaja memberikan contoh-contoh ini karena
mereka merupakan sisi ekstrim dari olahragawan terkenal, Lagi-
lagi, penting untuk dicatat bahwa tidak hanya atlet profesional
namun atlet berprestasi rata-rata dapat memetik manfaat dari
psikologi hipnotis olahraga.

Melihat kembali buku tugas kami di minggu ketika kami
menuliskan halaman ini adalah ilustrasi yang paling tepal
menggambarkan maksud ini. Pada hari Senin, seorang
penunggang kuda berusia delapan belas tahun berkonsultasi dalam
upayvanva untuk tabah. Setelah berusaha keras menahan air mata
karena gagal melakukan putarannya, pelatihnya dengan keras
mengatakan apakah ia tidak bosan terus-menerus kalah dan pada
akhir latthan menvatakan bahwa ia Hdak memiliki bakat dalam
berkuda. )

Pada hari itu juga datang seorang pemain golf yang berusia enam
puluh tahun. [a memutuskan bahwa ia akan meninggalkan

permainan golf yang digemarinya jika ia tak kunjung mampu
mengatasi “yips” (rasa gugup pada kedua lengan dan tangan yang
sering dialami oleh sejumlah pegolf ketika mercka gugup saat
memukul bola). Kami akan mengajarkan padanya cara
menghipnotis diri sendiri untuk mengatasi rasa kejang dan
membantu kedua tangannya tetap mantap.

Kami membuka praktik umum, jadi klien kami dapat berkunjung
ke sini, Kami berada di klinik sepanjang hari selama seminggu.
Hari Kamis sore, scorang pegulat SMU, yang dinilai baik oleh
pelatihnya, berkonsultasi dengan kami, karena ja mendomias
kompetisi hingga periode akhir pada pertandingan kejuaraan
turnamen. Sesuatu yang “bersifat psikologis™ telah terjadi, katanya
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0 vebepon aotiba bt fanifb dan din sdabi kadah, Faei ben fa
abany il Bt ts, wobuggal gantlnys akan dilubukoan genilsrss
sl ovendabann Bemtanigy agi yongs minboistigs kelivar jaieis

NEALA L0 At Senrmingy ot pine, yang, dihasibintl esed
[hl'l-hﬂ#llﬂ A apn endnppatkmn akdivitan yang disikslign gasees

ainet el anpinngg stelaly b iendonita bicetiasan dan betakitar,
setelaby bigtbpth st 0o Selvigal oranig yang sk berssing. s
maraby dan lengangpo mondvngar yang bioru saja diiefemnar g s
(seolalvolah v aban yang terpenting dalnm hidug suya”; fs
berkansultast dengan kuml agar dapat mengatan) sfres
pesataina dan mentkmatl ldugs,

Hars Rabws datang peorang pelatih untuk sesl ganda, Belakangor
1 dibert tatne oleh orang, tia dan pejabint sekolah balivea sebioge o
Dosar anak anak dalam tim hokd di SMU-nya kecanduan pinusmes
kevas. Hal Ind berawal darl kefadlon minggu lalu ketika mpersfes
seding menembakkan 1 -procd cum  dan seorang, anak segesa
dilarihan ke ramah saklt dengan ambulans agar perutnys dapes
dipompa. Fakta bahwa o nyaris tewas menyebablan masalal 0
el Pelatih menginginkan idedde untuk mengatand hal in Jos
mencegah insdden Inb lejadl dimosa mendatang,

Pada tenpah harl Selann datang pemain squash, Dia diundass
untuk berlomba dalam sejumlah turnamen top dunia, nemes
harus menggalang dona darl sponsor untuk menutes
pengeluarannya. In mengeluh bahwa ia tak pernah menduzs
harus menjual dirinya, To merenung, la senantiasa fokus untus
menjadi pemain yang balk hingga mencapal tahap ini das
wekarang dia malah mendapal kesulltan karena teelibat dalas
altivitas yang dibenel sekollgus tdak dikuasal = penjualan. 15
meminta hipnotis guna membantunya untuk menyesuaikan
sikapmya sehinggo din dapat melakukan hal yang diperlukan agos
orang lain menyadari potensi atletiknya,

Harl Jumat, seorang kolega mudi mengemudi melintas negara
untuk berkonsultag) dengan kiaml teritang kemampuannya untuk
“mengakhiri® sepakbola, Setelah tidak mampu melakukan
tendungan dalum pertandingan penting, ia jadi enggan untuk
melakoudan tendangan lagh dan masalah inl menjad] semakin parah
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dan berkembang ke arah pola menghindar. la akan mendapat
hipnotis berkelanjutan hingga berulang kali kembali ke maea lalu
di mana ia mampu melakukan tendangan dengan nyaman dan
sulses. Sejarah sukses. dapat dipulihkan dan dihidupian kembaly
dalam hipnotis, kemudian akan dihubungkan dengan asosuasi
tsvaral saat ind agar kenangan itu mampu membangkitkan ras
percava dir. membuatnya menginginkan bola supaya dapa
menendang bola itu,

Kami sudah melukiskan faktor-faktor psikologis vang dihadap
olch sejumlah atlet terbesar dunia dan atlet-atlet lainnya. Penelitian
ini memberikan ilustrasi yang baik tentang cakupan psikologi
olahraga yang dapat diperbaiki dengan hipnotis.

Para penganut paham Erickson mengatakan bahwa psikologi
olahraga klinis serupa dengan gaya hipnoterapi Erickson dalam
memperlakukan klien. Yakni bahwa pendekatan yang digunakan
terapi hipnotis strategis vang singkat sangat khas dengan yang
digunakan pada atlet. Perbedaan utama adalah masalah, sikap
dan trauma diatasi guna mendukung kinerja atlet vang lebih baik.
Namun intinya tidak berbeda dari praktik klinis sehari-hari.
Manusia berubah guna mencapai hal tertentu, bukan hanya
supaya mereka dapat berubah. Misalnya, bukannya mengatasi
rasa takut terbang dengan pesawat agar seorang eksekutif yang
baru dipromosikan dapat melakukan tugasnya, yaitu tugas yang
menuntut lebih banyvak berpergian, psikolog olahraga mengatasi
rasa takut terbang vang dialami atlet agar dapat pergi ke
perlombaan-perlombaan di seluruh negara. Alasan untuk berubah
bagi atlet memang berbeda, namun masih ada alasan untuk
berubah.

Karena berhutang budi pada ide modern tentang peran seorang
psikolog olahraga - kemungkinan karena kemajuan terapi strategis
singkat yang fokus pada solusi - pendapat kami tentang
persyaratan menjadi psikolog olahraga bertolak dari arus utama.
Pertama dan terutama, kami yakin bahwa penting sekali para
psikolog Klinis olahraga memiliki latar belakang lebih dari satu
metode terapi singkat. Buku inl menekankan bahwa sarana
hipnotis dapat diadaptasikan kepada atlet namun juga strategis
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shany tertokus paada solusd. Bukan untuk mengatakan bahwa bentuk
herap Lain tlak bergguna pada atlel, tenti saja kesemua ity bisa.

Suaditas kevhua vang peoting adalah cinta pada olahraga. Psifeodes
Kimis olahraga pertu menjadi penggemar paling hidak satu cabang
olahraga secara mendalam. Tentu saja ada gunanya menjad
penggemar olahraga pada umumnya dan beberapa permainaes
Dan sindah pasti itu akan membantu jika Anda pernah meniad,
atau saab ind adalah seorang atlel.

Hal ini meniuntun kepaida kualitas penting lalnnya: penghormates
deviebhdhan hepada atlet dan apa yang mereka perbuat. Dunia pecs
umumnva dan dunia psikoterapi pada Khususnya dipenuihi odes
orang vang “tidak berhasil,” dan tidak mampu melthat nilai st
pentingnya pekensan seorang atlet, Karena itu, mereka melisae
apa vang dilakukan oleh psikolog olahraga dan apa vams
dikehendaki atlet sebagai hal vang kurang penting. Mereia
meremehkan pekerjaan psikolog olahraga dan bersikap tdak
santun terhadap atlet, Justru dani sikap semacam ini menjadSean
pstkolog klinis olahraga sedemikian disanjung oleh pasien atletmvs

Namun, sudut pandany seperti ini kontroversial. Tm:!zpatb-:.

perdebatan di Lipangan mengenai surat kepercavaan yang hass
dimiliki oleh seorang psikolog olahraga. Sejumlah ora=msz

menganggap praktik psikologi olahraga menuntul penguasas=
kumpulan pengetahuan khusus, tecmasuk pelatihan khusus S==
membutuhkan surat kepercavaan atau sertifikat khusus, Ka—
tidak setuju tetapi kami vakin bahwa terapis harus terdaftar Sa=
memiliki sertifikat sebagai bukti profesi mereka dan tidas
didefinisikan oleh jenis masalah vang dipecahkan ataupu=
populasi yang dilayani.
Meskipun demikian, Anda akan mempem[eh manfaat dengan
diri pada berbagai posisi di bidang tersebut. vans
cukup banvak dibahas dalam Exploring Sport and Exercise Py
mol’ng] W.m Raalte and Brewer, 1996). Kami menganggap i
sehagai perkenalan umum terbaik bagi bidang itu.

Buku yang kurang teoritis namun praktis dari Jack Lesvk, vaire
Developing Sport Psychlogy Within Your Clinical Practice: A Prac-
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Kesalahpahaman tentang
Psikolopi Olahrana

asyarakat -luas atlet pada khususnya,
terapis pada umumnya, bahkan psikolog
olahraga yang berpraktik aktif, merasa
terbebani karena sejumlah gagasan tentang psikologi
olahraga yang terbukt nyata tidak akurat. Banyak
gagasan-gagasan ini tetap merupakan asumsi yang
belum pernah ditantang, dan diwariskan dari
generasi ke generasi psikolog olahraga. Yang lain
masih dipercaya karena menjadi cara yang nyaman
bagi profesional yang kurang berpengalaman dan
masyarakat umum unfuk menjelaskan dan memaha-
mi sesuatu yang rumit dan canggih,

Searang profesor psikologi yang memiliki bakat teori
tertentu berpendapat untuk meniadakan sekolah
terapi melalud penjelasan vang hanva teedin dari satu
atau dua kalimal tentang apa yang dimaksud dengan
sekolah terapi, lalu menambahkan gambaran
keterbatasannya.  Psikologl olahraga sering kali
mengalami nasib yang sama. Mal ini dapat dipahami
- melalui sarana segelintic kalimat, dan sesudahnya
dilupakan atau minimalkan kontribusi potensialnya.



Salah satu kesalahpahaman yang paling menonjol tentang
psikologi olahraga hipnotis dan paikologl ulnﬂrmn pada umumnya
adalah tentang upaya untuk mengurangl kecemasan, Namun,
para atlet tidak ingin atau perlu mengalomi relokaasi yang dalam
sebelum atau selama kinerfa atletik mereka, Kebanyakan atlet
menghargal pengalaman saat mereka bersemangal, siap mental,
siap untuk bertanding. Bahkan terlalu sering, penekanan
| berlebihan pada relaksasi justro menyebabkan atlot keletihan
Banvak, bahkan sebagian besar, atlet lebih tertarik untuk belajar
menvalurkan dan mengatasi kecemasan ataw, lebih baik lag.
mencapal prestasi yang lebil baik walaupun kondisinya sepert
itu. Misalnya, penunggang kuda terkenal di Olympiade dan (pada
saat menuliskan buku ini) pelatih tim Olimpiade Amerika, George
Morris (2002), menuturkan kembali bahwa sebelum menunggang
kuda dalam Olympiade Roma pada tahun 1960, ia keluar di pagi
hari sebelum acara itu lalu meneliti lapangan dan serta merta ia
memutuskan bahwa ia tidak ingin menjadi bagian dari semuanya
itu! Ia memberitahu pelatihnya bahwa ia tidak akan menunggang
kuda. Bert DeNemethy, pada sapt itu pelatih tim Olympiade,
bersikeras agar Morris menunggang kudanya, mencengkeram
pelana kuda itu dan ia sendiri menarik si atlet dan kudanya
memasuki arena. George Morris dan Rio menggemparkan arena
itu dengan medali perak. Ketika Morris ditanya bagaimana
caranya mampu memasuki arena dengan kondisi semacam itu,
apalagi berhasil menggondol medali, la berkata bahwa ia terbiasa
situasi “lakukan atau mati.” Situasi tersebut memaksanya
muncul dan memberikan prestasi terbaiknya dalam menunggang
kuda. Kemudian dengan rendah hati dan sedikit ragu, dengan
tenang dan langsung dikatakan bahwa “kasusnya tidak selamanya
begini pada penunggang kuda, ada puls yang menyerah di bawah
tekanan.” (Morris, 2002).

Kesalahpahaman kedua yang menonjol lentang hipnotis di bidang
psikologl olahraga adalaly bahwa sangat penting untubk
membayangkan kinerja yang sempurna. Walaupun strategi in
bermanfaat bagi beberapa atlet, dalam beberapa situasi, terlaly
mengandilkan metode tunggal ini berarth menggadaikan
keseluruhan upaya dari paikologl elahraga hipnotis, Tambahan
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pula, membayangkan kinetja yang sempuma kebanyakan dicapai
melalul teknik relaksasi, latihan pernafasan, dan visualisasi,
Metode-metode inl mencakup “hypnosis lite,” sedangkan induksi
hipnotis memungkinkan pengalaman yang lebih menyerupai
realitas sesungguhnya. Lagipula, kebanyakan atlet memetik
manfaat bukan pada saat membayangkan skenario lerbaik namun
dengan merasakan kondisi mental atau proses atau strategi yany
memungkinkan mereka untuk mengatasi hambatan pribadi dan
tim yang muncul setiap waktu,

Kesalahpahaman lain adalah bahwa psikologi olahraga perlu
periode terapl yang panjang. Kemungkinan hal ini ditentang oleh
praktisi psikoanalitis dan psikodinamis pada awalnya. Terapis
psikoanalisa berorientasi bahwa setiap masalah, baik berukuran
kecil, menengah maupun besar, menuntut periode terapi yang
panjang. Sekarang ini, dengan adanya pemahaman psikoterapi
dari Erickson, kami'mengakui bahwa masalah-masalah kecil dan
besar dapat diperbaiki dalam waktu yang relatif singkat. Dalam
sejumlah kasus, atlet yang memiliki motivasi dengan sumber
psikologis yang beralasan, terapi dapat dilakukan dalam sesi
tunggal, terutama jika terapis cukup cerdik dan langsung menuju
ke dalam persoalan melalui intervensinya.

Mitos yang terkait adalah terapi harus memupuk ketergantungan
hubungan antara terapis dan atlet yang kemudian akan merintangi
atlet dalam kompetisi, Tentu sajp, jika segala sesuntunya berjalan
mulus, hubungan itu tidak akan dianggap sebagai sesuatu yang
menjengkelkan namun akan dianggap sebagai hal yang menyenangkan
sepanjang waktu,

Hal ini mengingatkan kita pada situasi yang nampaknya terjadi
pada pelempar bola Atlanta Braves, John Smoltz, ketika ia kembali
mengikuti kompetisi setelah mengalami penderitaan mental. Di
setiap permainan di mana a melempar bola, ia akan meminta
psikolog olahraganya duduk di podium dengan mengenakan kaus
merah. Komentator televisi secara tetap mengarahkan kamera ke
psikolog olahraga di podium yang berdini dengan kostum yang
diperlukan (mungkin agar lebih mudah dikenali?). Sementara
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prikolog olahraga tersebut mengamgap hubuangan sepertl Do
penting = dan tak dapat divagukan Bahwa prostast John Sl te
gemilang pada talun tersebut = pemahaman modern akan
mevakinkan Anda bahwa hal ind tdak perlu, Erickson memahami
bahwa keapnban bukan berada pada terapis, atog pada teknibonya,
o ofi dadam dird klien, Toknik din steategd temebul mirupakan
kel vang membuka pintu menuju Kinoa vang berhasil dalom
olahraga maupun kehidupan. Evickson membuat diringa tidak
diperiukan sesegera mungkin,

Kesalahpahaman lain adalah bahwa perbaikan melalui terapl
melibatkan pengungkapan masalah psikologl lerdalam yang
terpisah. namun jelas berkaitan dengan masalah kinerja atau
olahraga vang sedang dihadapi, Pada kenyataannya, kasus seperti
mi jarang terjadi. Masalah olahraga dapat = dan sering - berkaitan
dengan banyak faktor lain, termasuk pelatihan yang buruk,
pengalaman trauma yang berkaitan dengan olahragn, keblasaan
vang menguasai seperti dinosaurus, dan kurangnyva peluang untuk
mendekatkan diri sendiri dan olahraga yang digelutinya pada
kerangia atau pendirian mental yang optimal, Untungnys, semua
faktor ini dapat diatasi dengan terapi hipnotis singkat Erickson.

Pernah terpikir bahwa, pada kasus simtom permukaan yang
disebabkan oleh masalah psikologi yang dalam, Anda perlu
menggali hingga kedalaman tersebut agar memiliki dampak pada
masalah psikologi olahraga tertentu. Saat ini, bagaimanapun,
dipahami bahwa fenomena yang lebth dalam dapat diatasi dan
diubah dengan efektifl melalui penanganan berkualitas langsung
pads simtom olahraga.

Kemudian kesalahpahaman lain adalah bahwa protokol standar
dapat mengatasl musalah Khosus, siapapun penderitonys, Flal i
membuat para praktisi bertanya "Bagaimana cara mengatast
penderita * (Isitah dengan “ketegangan”, “rasa
takut”, “kehilangan kepercayaan diri”, “penurunan” dan
sebagainya.) Beberapa praktisi percaya bahwa dalam psikoterapi
terdapal format lima, tujuh, atau sepulub langkah untuk mengatasi
permasalahan apa pun; bahwa terdapat tetua, gury, atau formula
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sihir yang akan melakukan triknya, Kaml berpikir sebaliknya. Dalam
contoh Kamd, pendlalion individual pada setlap permasalahan dibuat
dan Infrastruktur mental baru dirancang untuk keberhasilan, diganti
pada hal yang menjadi penyebab utama,

Sementara banyak orang yang berpikir bahwa paikologi olahraga
berguna atau tersedia hanya bagi atlet profesional atau amatir
elit, semakin dipahami bahwa setinp orang pada level apapun
yang serius ingin melakukan perbaikan dapat mengambil manfaat
dari psikologi olahraga. Dan seperti yang kita ketahui, hipnotis
adalah alat paling penting dalam kotak peralatan Anda untuk
mencapai perubahan, Berkat dunia yang semakin canggih ini, atlet
dewasa dan orang lua atlet anak memahami - bahkan lebih baik
daripada pelatih - bahwa konsultasi psikologi olahraga dapat
menjadi bagian penting atau bahkan utama dari keberhasilan
olahraga. Pada bab selanjutnya kami juga akan membahas
penggunaan hipnotis psikologi olahraga pada tim - penerapan
yang sebelumnya jarang dimanfaatkan.

Terkadang, atlet menghindari psikologi olahraga karena mereka
khawatir jika harus mempraktikkan teknik yang membosankan
berulang kali sebelum efek intervensi terasa. Namun, dengan
kemunculan intervensi psikalogi olahraga Erickson, teknik tersebut
menjadi cukup kuat dan menarik serta efektif sehingga hanya
memerlukan sedikit praktik. Terlebih lagi, praktik tersebut
menyenangkan dan menyegarkan, tidak biasa dan tidak
membosankan. Sebagal contoh, atlet dapat diajarl memasukkan
dirinya ke kondisi setengah sadar ringan sebelum Hdur di malam
hari, sehingga mereka dapat mengkaji kemball perbaikn yang
diinginkan dan membiarkan pikirannya menanamkan perbaikan
tersebut ke semua level kejiwaan seloma usahanya malam itw

Dalam tradisi Erickson, kami ingin menjadikan psikologi alahraga
hipnotis ini memikat, memiliki daya tarik dan efisien. Sedangkan
Lars Eric Unestahl (Unestahl, Edgetle and Edgetle, 1986)
mempromosikan model perkembangan psikologi olahraga namun
mengatakan bahwa setiap atlet yang menggunakannya
memerlukan wakiu dua tahun guna menguasainya (tentu saja
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selama kurun waktu ttu haros merasa puas jika tidok berada dalam
kondisi kompetitif di bidang olahraga). Kami tidak dapai
bayangkan akan menemukan atlet dalam prakiik kami yang
sepakal dengan kterbatisan semacam i, eelepas dind seberapa efektif
modded tersebut, Unestahl memberd contoh searang atlel, misalnya Nick
Faldo, telah mendapatkan manfaat darf program yang telah melalul
riset yang baik. Namun, sulit bagl kami untule membayangkan seorang,
atlet memiliki komitmen dan mau terikat dalam proses pelatihan,
terutama mengingat singkatnya perjalanan di karr atletile

Sejumlah terapis dan atlel mempunyal ketakutan yang sama jika
menyangkut area perubahan sikap, sudut pandang atau
pendekatan atlet tertentu melalui psikologi olahraga akan menjadi
terlalu dangkal dan bersifat sementara, Mereka takut jlka faktor-
faktor psikologi lain yang lebih parah akan terangkat dan bahwa
perubahan yang diperkenalkan dalam konsullasl itu akan terasa
terlalu menjengkelkan dan rapuh untuk dapat menahan ujian
waktu, kecemasan dan musibah sesekali. Mujur bagi si atlet
maupun bidang psikologi olahraga pada umumnya, yang berlaku
adalah kebalikannya. Selagi segala sesuatunya berubah dalam
benak si atlet, perubahan lain yang dianjurkan kemudian mulai
menumpuk. Di samping itu, perubahan semacam itu kian
mendalam dan kian memiliki daya pegas sesuai bergulirnya
waktu. Perubahan yang terjadi dalam model hipnotis Erickson
lebih lanjut menciptakan pola-pola dan struktur-struktur yang
dimodifikasi dan mengakibatkan pendirian, sikap atau

pendekatan yang adaptif,

Kesalahpahaman akhir dalam bidang ini adalah bahwa usaha
iniadalah pekerjaan yang serius dan membosankan, Dalam

tradisional pyikologi olahraga boleh jadi hal ini benar,
untunglah dalam pendekatan modern Hdak demikian, Dengan
memanfaatkan Jelucon dan humor, Millon pendekatan yang baru
mungkin lebih mengasyikkan, Pendekatan inl mendapat sambutan
hangat, misalnya intervens sebagal pelempar bola baseball dalam
film Bull Durham, yang menimbulkan lelucon dengan mengenakan
kaus kaki dan ikat pinggang di dalam seragam atau atlet yang
mencoba untuk bebas dengan menggabungkan saran pasca



hipnotis untuk membawa boneka kain dalam saku pinggul
kanannya atau atlet wanita yang berupaya untuk memperolek
kembali keangkuhannya dengan menanggapi saran pasca hipnobis
hingga ia mengikuti pelajaran dansa hip<hop. Erickson adalaly
orang pertama yang mensahkan untuk menggunakan humor
sebagai intervensi lerapls, Kami bernlal untuk memperluas bidang
ini ke dalom bidang psikologi olahraga,
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Bab Tiga

Menggunakan
Keterampilan Hipnotis
dalam Psikolopi Olahraga:
Model Baru

ehagaimana vang telah Kita lilat, madel

tradisional  psikalogt  olabraga  klinis

didasarkan pada dua intervenst utama, yoitu
menugaskan atlet berlatih untuk vileks ketika
berolahraga dan n'.um‘l'-.-.}'.mg'lu..m divinya melakikan
olahraga dengan semparg, Masalah dan keterbatasian
pendebatan teesebut telah dapat diarasi; Babs fnd akan
mengeambarkan apa vang dibutahikan olel modiel Ban
kami dan menetapkan pedoman langkah-langkah
implementasi. Bab ini juga akan meranghum Laingkah
langkah pendekatan implemantasi  dengan
menuijukkan beragam keputusan vang peelu diboal
packa saab yang beebesda dolam maosing-masing kaus

Empat unsur modal bary

Maodel kar terdin dar CHE s

Lo Ater senddied, fika perdo, dhagackan cara
e bang kan spkap menital yang tepral atau
b ptbalogtls Bobasmaan dlongan Kinvejitiya



& Atlet, ke senaad, siafarkan boragam Aetensmpilan kopndal dlan
prathitogbe vang pat digoaban datom setlags siaasl ke,
sebagatmana diperlukan,

A Attet diafarkan hipaotis dan bodely jnd| prigghipmaittn dliel, ik
sesual, untuk  mendnghatkan kinerjn Gebagal panti

membayanghan),

4. ik dipeviukan, atle dibantu mengalisen sumber yang telak
hehblangan kontak deagannya J1 masi Tampa,

Tahspan lmplementasl

Keempal uwnsur, valtu sikap mental (stance), pembinaan
keterampilan (skill building), Wpootis Chyprosis) dan peneman
hembali sumber, atau SSHR adalah fondast dasar pendelatan
hami. Model SSHR dapat dilmplementasikan tahap demi tahap,

Pertama, pakar Klinik perlu mengganti asumsi yong, salah tentong,
psihologi olahraga. Asumsi inl menghambat pakar klinik
sedemikian rupa hingga membujuknya untuk Hidak memasuki
bidang psikologi olohraga. Asumsi pettama, psikologi olahraga
adalah bidang vang memerlukan keterampilan yang tinggl,
siapapun vang tidak memiliki pelatihan yang Tuas sebalknya tidok
terlibat di dalamnya, Logika inl menjadikon banyak pakar klinik
vang mampu dan berbakat sebenarnya tidak perlu meninggalkan
bidang narkoba dan kecanduan alkohol lalu menyerahkannya
kepada spesialis, Asumsi itu juga menuntun pakar klinik  yang
sebenarnya mahir menangani pasien berkabung untuk
meningpalkan area itu dan mertjuk Klion kepada “griel cournse-
lor.” Kami yakin pakar psikologl klinik yang terlatih baik dalam
sebagian besar kasus dapal menggunakan kemampuan profesional
mereka untuk mendisgnosis dan memberd penimganan terhadap

berbagai masalah,

Penting untuk tidak membiarkan Anda diintimidasi aleh atlel yang
sedang berkonsultasi dengan Anda, Tantangan inl menjadi lebih



bezar bila atlet tersebut memadi bintang dalam olahraga favor
Anda. Pemujaan pahlawan tidak akan berhawl jika berkatan
dengan penvediaan jasa konaultasi bag seorang atlet Jangan
sekali-kali minta tanda tangan atau tike! untuk menonton

pertandingannva,

Mungkin Anda tidak menvadan bahwa schagian besar atlet. &la
mereka berkonsultast, merasa takut dimanfaatikan oleh psikolog
sebagai iklan jasa pelavanan mereka. Jadi jangan minta kesaksan,
dan senantiasa mevakinkan atlet bahwa konsultasi it bersatat
rahasia. Seperti halnya klien yang pernah Anda bantu untuk
berhenti merokok lewat hipnotis, lama setelah dipulihkan,
membual kepada teman-teman keluargn dan media babwa Anda
dan hipnotis Anda perlu mendapatkan pujian atas perubahan
itu. Namun itu sepenuhnya tergantung pada pilihan atlet

Jika Anda merasa Kagum pada klien atlet bintang, maka Anda periu
mengatasinya secepat mungkin supava Anda dapat melamuthian
perawatan, Gunakan sumber-sumber vang telah Anda pakai
sebagai pakar psikologi Klintk guna mencapainya, Y ang kami makssd
adalah mengatasi perasaan ini sebagaimana Anda mengatasi stuasi
klinis yang pernah Anda alami. Misalnva, tangani mereka seperty
vang Anda lakukan bila bekerja sama dengan CEO perusahaan
Fortune 500, vang Anda spekulasi akan mampu membuka pintu-
pintu vang tak terhitung jumlahnya bagi Anda

Selaku terapis vang berpraktil. Anda memiliki sejarah panjang
untuk mengatasi masalah-masalah ity agar mereka tidak
mengkompromikan terapi. Sebuah proses yang serupa tenad
pada Anda ketika Anda sedang bekerja sama dengan atlet vang
Anda kagumi. Daripada terintimidasi, lebib baik biarkan din Amnda
lebib termotivasi. Jangan mencoba terlalu keras. Ingatlah juga
bahwa atlet datang kepada Anda bukan bersama keahliannva
dalam olahraga, namun dengan keluhan atan masalah yang tiak
dapat dipecahkannys. Anda mampu, dan menuliki hak untuk
menjadi professional, pakar psikologi Kinis dan orang dengan
pengetahuan khusus, yang memunghinkan Amda untuk
bertatapan muka dengan atlet elit manapun.
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Dalam mengimplementasikan model SSHR, Anda harus tetay,
menyadari kesalahpahaman yang kami bahas dalam bap
pertama, agar Anda tidak menjadi mangsa mereka tanpg
disengaja. Jika Anda sampai menjadi mangan mereka, mak,
efektivitas Anda terpaksa dikompromikan.

Langkah-langkah untuk menggunakan SSHR menckankan fakt,
bahwa sebagian besar rintangan guna mempraktikkan psikolog
olahraga Klinis lebih bersifat paikologis dan kognitif, dan tidak
berkaitan dengan memiliki informasi atau keterampilan khusus,

Sekarang, selaku psikolog klinis olahraga “kepala” Anda sudal
pada tempat yang benar, tibalah saat untuk melihat masalah.
masalah praktis. Langkah berikutnya melibatkan pengkajian
secara menyeluruh tentang si atlet yang meminta jasa pelayanan
dari Anda. Topik ini disimak secara dalam pada Bab Empat. Untuk
sekarang ini, ketahuilah bahwa trik untuk melakukan pengkajian
dengan atlet adalah memikirkan masalah mereka sebagaimana
vang akan Anda Jakukan dengan gejala pada klien lain pada
umumnya. Masyarakat, termasuk atlet, datang kepada Anda
karena ingin mengatasi sesuatu. Jika Anda mempertimbangkan
kebutuhan atlet akan perubahan itu sebagai sesuatu yang binsa
dan bukan kebutuhan khusus yang sama sekali tidak Anda ketahuj,
maka Anda akan melihat bahwa Anda dapal menggunakan apa
vang telah Anda ketahui dalam mengkaji dan kemudian

merawainya.

Setelzh merampungkan penilaian Anda, maka Anda telah siap
menuju langksh selanjutnya, yang mencakup pengembangan
rencana perawatan Anda. Rencana ini seharusnya penuh dengan
intervensi yang sesuai dengan perubahan yang diminta. Pada saat
ini pastikanlah agar jangan sampai jatuh ke dalam perangkap -
sebagai jalan pintas - untuk menciptakan kondisi yang amal santal
dan kemudian menyuruh si atlet agar membayangkan Kinerja yang
sempurna. Sebagai gantinya, buatlah penilaian kasus demi kasus
dan berbasis individu mengenai hal yang berguna dan dibutuhkan,
Acapkali, hipnotis akan sangal penting dtau paling tidak sangat
berguna, Dua kelas intervinsl penting mencakup hipnotis waspada



(Wt Bab Enam) diun mengembangkan bakat-bakat hignotin
pertentu (it Dab Tujuh), Boleh jadi ini keterlaluan bahkan juga
Isgth weoranyy terapla yang baru mulal mengawali praketile paibolog)
olahraga klinik, Sebagatimana kasus yang snantissa terjadi dalam
menerapkan terapl, sulit untuk berpindah dari tidak pernan
memeriksa pasten seorang pun dart kelompok usia tertenitu atau
yang memiliki penyakit tertentu kemudian tiba-tiba harus
mengunjungi banyak pasien dord berbagai kategori. Jadi Langkah
yang bertkutnya melibatkan cara menjembatani kendala itu dan
mendapatkan tingkat kenyamanan bernama para atlet.

Sejauh Inl, para palkolog olahraga klinik yang baru harus
menemukan sejumlah sukarclawan, pro bona, atau para klien yang
hanya manpu membayar rendah untuk ditangani. pasien tersebut
bisa jadi teman, anak-anak darl teman atau para kenalan.
Barangkali juga mercka adalah amatir yang sedang kekurangan
wang atay berasal dari komunitas yang kurang mampu namun
memiliki atlet yang berupaya untuk meningkatkan diri dalam
olahraga yang mereka pilih sendiri.

Mungawali praktik psikologi olahraga adalah langkah terbesar dan
tersulit ke arah pengembangan keistimewaan ini. Dengan melibat
segudang kllen secara gratis atau yang membayar rendah, maka
Anda akan mulai mampu membuat gebrakan lalu mulai
mengembangkan rasa percaya dird yang memungkinkan Anda
untuk menganggap dirl Anda sendiri “terlibat dalam
pertandingan,” :

Langkah selanjutnya adalah mengenal berbagai cabang olahraga
dan memperluag eabang olahraga yang sudah Anda kenal. Pahami
bahasa khas dan jadikanlah diri akeab dengan peristiwa-peristiwa
pada saat inl. Walaupun Ind lebih mudah pada saluran ESPN, ESPN
2, dan serangkaian jaringan olahraga lainnya dan saluran-saluran
khusis sepertl The Golf dian The Racing Channel di TV kabel, masih

dituntut upayn lebih.

Ingatlah juga bahwa sejumbiah atlet yang blasanya berkonsultasi
dengan para paikolog olahrag justro memiliki keterampilan dalam
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olabiraga vang, hurang popiler alan kurang, e ;,H.vrl'mlim;,
chart medin, DU sind kot sernfuk pacdis atlel semam, par pretnaiy,
skt es, dan peoongguang koda, misaliogie Begltu nering, seliy
pada tahun digelarmya Olimpiade, jonin olabraga ine tielak
begitu banvak diliput. Walagpun begitn, Anda selabu psikeolog
olahraga perla menjadi penvicip sebaiyak mungkin cabang

olalirapa

langan menganggap i sebagad dikte, naman = Anda kan bulkan
maha tahu! Bilamana berarusan dengan olahraga yang belum
abrab detygan Anda atou yang bagl Anda eelatifl kurang, dikenal,
hal terpenting adalah dengan sopan Anda mengembangkan
pemaliaman mendalam tepatnya tentang I-:_:*htrtuh:nu atlet,
setungea e dopat memperagakion olahraga it

ingatlah bahwa para atlet yang mempraktikkan olahraga yang
arang atau kurang dikenal, memahami bahwa atlet yang
Berprestasi rata-rata tidak akan menjodi piawai, Kami pernah
merawal sejumlah atlet yang cabang olahraganya belum pernah
kami mainkan sendiri atou bahkan belum perah menontannya,
hami merasa beruntung dapal merawal mercka dengan sukses
dengan berusaha memahami dengan epat hal yang mereka
perlukan agar berhasil dalam olaliraganya, baik itu curling
(sefenis permainan di dengan dua tim yang terdiri dari
empal pria masing-masing menggelindingkan batu di atas
hamparan es menufu sasaran berupa lingkaran),
periombaan anjing aaupun permainan catur,

Lipaya lamnya yang masih feros beclnjut selama Anda ingin
maempraktikbom olabuagn Kl ini adalah perhation pada strategi
pemasaran Anda. Kami lebdh Banyak memaparkan inl pada bab
sirbelas. Sekarang i, ketaliilaly balwa, sebagaimaing juga berlaku
pada prakdik hiprotes Anda, Anda peda mengemubkakan tentang
keterampilan khusos olabinaga Anda, supava orang dapal noeninta
bantuan jasa pelayanan Anda, Ketika Anda pertama kali
mempraktiklan hipnotis, keahlian tesebut akan memengarabi orang.
Mereka akan memperdihatkan rasa ingin talw yang besar pada hasil
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akhiz sehingga akon mempermudah Anda untuk mem-
perhenaliannva dan swlaligus memasarkannya. Mempraktikian
w olahraga, paling tdak sama menariknya bag masyarakat,
Karema ity, begitu Anda mempethenalkannyva, melalul ielan o
vellow pages atau brosur atau situs, maka dkan ada MTOITMIRZAN
DasiT VANE Mt terpupah,

Ands rupa perlu menilai seberapa luasnya praktik yang ingin Anda
miliki. D sini Anda mempertimbangkan sampai tahap mana Ands
inin terfibat dengan pelatih dan klinik pelatihannya. Sejumiah
serapts <sudah merass puas hanya dengan perorangan safs, yang
lstnnva menikmati bekerja terutama dengan para pelatih, Anda
sz harus memutuskan seberapa ingin Anda bekerja sama dengan
<cluruh tim. Pertimbangan lainnya adalah apakah Anda ingin
beweria dengan anak-anak maupun dewasa ataukah hanya or-
ang dewasa? Jawaban bagi pertanyaan ini sebagian bergantung
pada bagaimana Anda menjawab pertanyaan-pertanyaan setupa
whubungan dengan praktk klinik umum Anda: untuk “pelatih,”
rmasainva whagal ganti "gury”: atau “dokter medis.”

Mengenal keinginan Anda untuk bekerja sama atau tidak bekerja
sama dengan tim mungkin dapal dijawab dengan cara berpikir
mengenai kenyamanan dan ketertarikan untuk bekerja di dunia
korporat sebagai terapis. Apakah Anda senang jﬂ-‘.ﬂ bekerja di luar
situs? Apakah berada di luar kantor akan memancing kecemasan?

Mengenai kemungkinan bekerja dengan atlet anak mungkin akan
bergantung pada kemampuan Anda bekerja sama dengan anak
keeil, Apakah Anda memiliki latar belakang vang cukup dalam
psikologl pengembangan? Apakah Anda merasa nyaman
berinteraksi dengan anak kecil? Apakah Anda mampu
memaparkan ide-ide kepada mercka dalam cara-cara yang nencka
pahami?
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Ringk asan

@ ladikanlah diti Anda akrab dongan empat baglan terpenting
dari model SSHR : sikap mental (stance), pembinaan
Keterampilan (skill bmhﬁm.'l hiprwotis (hypnosis) dan penemuan
kembali sumber (nesouny netrieval),

® Jangan beepikic psikologi olahraga klindk sebagal bidang kKhusus
vang tidak permah Anda praktikkan.

® Jangan mengira bahwa bekerja sama dengan atlet akan
memadikan  Anda berdecak  kogum  atau  bahkan
mengintimidasi Anda,

& Sadarilah mitos dan kesalahpahaman tentang psikologi
olahraga.

& Lakubanlah pengkajian klinik perorangan bersama atlet,

® Kembangkanlah rencana perawalan lengkap bersama
serangkaian luas intervens| yang diperuntukkan bagi

perorangan,

® Temukanlsh klien yang membayar rendah atau gratis untuk
menerapkan praktik Anda.

® Pantaulah bidang olahraga dengan keseriusan dan ikutilah
dengan seksama serangkaion cabang olahraga yang lebih luas.

® Pasarkanleh keterampilan Anda kepada para atlet, pelatih dan
orang tua mereka.

® Pertimbangkanlah tahap yang ingin Anda capal dalam

memperluas praktik Anda, yang mencakup para pelatih, tim
dan anak-anak,
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Pronon kopulusan kanus deml kasus

Hokarinig, ahan kil sitniak pendekaton Intigrar depe latysa
ithaddap kants indiviidu din kaguibisan yang poria £edae
ilibutl olehy piggkanmn Banjotan sebongal teferernl siegra

Portama, seaeorang motigawall kantak, Preses irn teames joas
keputusan menpenal atlet yarg, hatus ot rtakan datomn e
(Hertanim, CHing, yang roe yingitiean sebragan besar georritrnt ey
atcdahy pastl barus dilkutaertakan, 9 atlet sendies geriu e
setlakan, Setlap orang lain yany mecupakan banlyern sts.
barnibatan fugs dapal el ikutseetakan. Do slapa g yangy reeen e,
wewenang besar untuk membuat perubahan yeng digetiora:
wanggal bermanfant untuk dilindidkan dalam wesi i,

Kedua, putuskanlah Intervenal yang petlu dibust.

Ketiga, putunkantah pada tinglkat apa intervensi itu perly diemnsil:
padin tinglat Individu, pelatih, keluinega, ataw tim. Jelaalah spabils
intervensl utami perlu dinmbll guns mengubah sesusty yang
dilakukan sl pelatih, maka Anda perly mengembangkan kontak
pada tingkat {tu, Jika keluarga perlu menjadi fokus intervens),
maka Andn perlu mengawali terapl keluarga. Jika tim perlu
ditonganl, maka Anda perlu berupaya untuk mengakses tim
bersangkitan, Hipnotls individu, tim, keluarga atau pelanh
wemuanya lermasuk opal.

Dalam menangani kasus individu, keputusan berikutnya yang perlu
dibuat adalah apakah of atlet mencari jasa pelayanan (dengan contoh
perawatan individu) guna menyembuhkan sumber-sumber batinnya,
mengembangkan kedendeningan mental berbeda (atau, seperti yang
kami sebut, “pendidan”) atisu boleh jadi hanya mengatasi trauma,
Jika s Ink merupakin yang pectama kali, maka boleh jadi Anda
akan harus mempertimbangkan hal<hal seperti pemunduran usia dan
hipnotis. Jika ini adalah sesi kedua, maka bisa jadi Anda akan
berpaling kepada hipnotis diel dan menyiapkan hipnotis waspada
grna menanamkankecenderungan mental, Jika ini adalah sesi yang
kethga, boleh jadi Anda ingln mempettimbangkan hipnotis bagi
BAngguan stres panca traumatis,
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Pada titik ini, s terapis perlu memutuskan apakah intervensi adalal,
kefadian atau proses, Sebuah kejadian adalah pengalaman saty,
Kkali namun sanggup mingubaly segala sesuatu untuk selamanys
Jika intervensi dapat merapakan kejadian, sl psikolog klinik
olahraga mungkin akan mempertimbangkan sen hipnotis yang
dalam dan panjang

Sebaliknva, jika intervensi ity merupakan proses yang akan
tersinghap dalam hurun waktu tertentu dan kemungkinan besa;
akan melibatkan praktik atau perkembangan dan implementas
keterampilan. maka i akan membutuhkan serangkaian sesi yang
panjangnya beragam.

luga pada saat ini si pakar psikologi olahraga klinik perlu
memutuskan apakah si atlet harus mengingat untuk melakukan
sesuatu atau mengingat untuk mengalami sesuatu di tengah
puncak permainan, Jika ada sesualu yang perlu diingat atau
dialami pada saat diberikan isyarat, maka si pakar psikologi
olehrage Klinik harus mempertimbangkan untuk menggunakan
saran-saran pasca hipnotis guna memudahkan hubungan itu
delam waktu tertenhu.

Perumbangan lain melibatkan perlunya si pakar psikologi olahraga
ilinik mengajarkan hipnotis dir atau membuat rekaman hipnotis
untuk diberikan kepada si atlet guna menopang upaya sesinyva.
Baik hipnotis diri maupun membuat rekaman akan menjadikan si
atiet lebih mandiri dan memelihara gagasan bahwa terapi bukan
nanya sesuaty vang terfndi dalam klinik si pakar psikologi olahraga
klinik, namun di luar, di lapangan berpraktik dan lapangan
bermain,

Pertimbangan akhir dalam perawatan adalah perlunva
mempertimbangkan tindak lanjut atan sesi peningkatan secara
teratur begitu terapi tiba pada kesimpulan yang masuk akal. Yakni,
sekali tujuan terapt ity telab terpenuhi, maka si pakar psikologi
olahraga klinik itu harus memutuskan perlunya mengusulkan sesi-
sesi di masa mendatang untuk memastikan pencegahan
kambuhnya atlit (atau promosi keschatan) sekaligus untuk



mempertabankan perubahan yang telah dibuat. Pertimbangan ini
akan beragam dard klien ke klien, Dalam perintiwa apa pun, kam]
tidak pernnh mempertimbanglan akhir terapi harus menjadi
kimtak terakhir, Fintu twtap terbuka bagi masalabanasalab masa
depan atan kebutuhan yang munenl,

Ringkasan

o Putuskantah yang seharusnya ditkut-sertakan dalam sesi
pertama,

e Putuskanlah intervensi yvang diindikasikan,

o P'utuskanlah intervensi itu seharusnya dibuat pada tingkat
individu, pelatihan, keluarga atau tm - atau pada semua
tingkat.

e Putuskanlah apakah si atlet yang mencari jasa pelayanan pada
tingkat individu perlu menemukan kembali sumber-sumber,
mengembangkan sikap mental yang berbeda, atau mengatasi
trauma.

e Putuskanlah intervensi yang diperlukan adalah kejadian atau
proses,

e Putuskanlah apakah si atlet perlu mengingat untuk melakukan
sesuaty atau mengingat untuk mengalami sesuatu,

¢ Putuskanlah apakah akan mengajarkan hipnotis diri atau
membuat rekaman hipnotis,

® Putuskanlah untuk menyelesaikan atau telanjutkan sesi,
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Bab Empat

Pengkajian
Kebutuhan Pgikologis

Atlet

termudah dapat dicapai dengan mengajukan

sefumlah pertanyaan strategis dan fokus pada
solusi. Berkaitan dengan apa yang kami sering
katakan bahwa puikologi alabraga tidak boleh
dianggap scbuah bidang yang sepenuhnya terpisah
dari psikologi umum, din psikoterapl pada
khususnya, Anda akan melihat bahwa pertanvaan-
pertanyaan ini serupa dengan pertanyaan-
pertanyaan yang dicari untuk memberikan  hasl
jangka panjang strategis ataupun fokus pada solus
Kami telah menjabarkan pertanyaan-pertanyaan i
menjadi empat kategorn yang berbeda:

Punglmiinn kebutuhan prikologis terbaik dan

® pertanyaan-pertanyaan berorientasi pada tujuan
® portanyaari-pertanyian terfokus pada solus

& pertanyaan-pertanyaan  penemupan  sumber
kermnbali

® portanyaati-pertanyaan dukangan kontekstual

Kategor pertama, perfanyainpertanyaan beronen-
tani pada tupan dicancang untuk mengelaskan hasil
tepat yang diinginkan atlet. Kategor kedua adalah



=i

pertanyaan terfokus pada solusi, dirancang untuk memahami hal-
hal khusus tentang hal yang dikehendakl, Bila pertanyaan-
pertanyaan berorentasi pada tujuan akan menimbulkan segudang
informasi tentang masalah yang sedang menimpa atlet,
pertanyaan-pertanyaan terfokus pada solusi dirancang untuk
membantu atlet mendapatkan cara pemecahan masalah yang
diinginkan atlet pria/wanita, Kategori ketiga adalah pertanyaan-
pertanyaan penemuan sumber kembali, Perfanyaan-pertanyaan
ini dirancang untuk menemukan sumber-sumber psikologis, sikap,
perilaku yang dapat digunakan untuk meraih tujuan, Kategori
pertanyaan ke empat membentuk kelompok dukungan
kontekstual. Pertanyaan-pertanyaan ini dirancang untuk
mengenal faktor dan sumber yang berhubungan dengan keluarga,
tim, konteks yang akan mendukung pencapaian tujuan atlet.

Pertanyaan-pertanyaan yang berorientasi pada tujuan

1. Apa yang ingin Anda capaj pada sesi hari ini dan pada
konsultasi kita sécara umum?

2. Apa saja perubahanyang Anda inginkan agar berbeda selelah
kita selesai bekerjasama?

3. Apa saja hasil yang Anda cita-citakan itu? Anjurkanlah
deskripsi “video.” Misalnya, seolah-olah klien tengah

menggambarkan naskah unluk video.
4. Apa kira-kira hasil minimal yang memuaskan?
5. Seberapa penting bagi Anda untuk mencapal tujuan ini?

6. Apakah tujuan Anda pada umumnya selaku atlet selain
pencapaian yang Anda inginkan dari ketjo sama kita ini?

Kedua pertanyaan pertama serupa dalam artl bahwa keduanya
dirancang untuk mendapatkan makna yang jelas tentang hal yang
ingin dicapai atlet pada konsultani terscbul. Pada umumnya,
pertanyaan kedua perlu ditanyakan hanya |ika jawaban
pertanyaan pertama tidak jelas atau Hdak memuaskan, Terkadang
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ketika orang mervasa tdak Jelas tentang apa yong igin mereka
capal, menanyakan perabahan yang dilnglnkan juntes aban
mendapatkan tanggapan yang lebih jelan, Kedua pertanyaan in
merapakan awal yang comerlang bagl proses pengkajian wepert
halnva terapi singkat, yang berorientani pada olahraga manpun
jika tidak, harus berawal dengan konsepsi yang sangat jelas
tentang hal yang periu dicapal, Juga perlu kesiepakatan yang polas
dan singkat antara klien dan pikolog bahwa tajuan yang sedang
mereka upayakan berdua adalah sama. Hasil yang memuaskan
hanya dapat dicapai bilamana tujuan-tujuan yang khusos dan
nyata disepakati oleh kedua belal pihak.

Pertanyaan ketiga dirancang untuk menemukan kemungkinan
skenario kasus terbaik, Sangat bermanfaat untuk meraba hasil
terakhir dan sempurna nantinya, sebagai titik referensi yang
penting. Sejauh ini, cukup bermanfaat untuk mendapatian
gambaran “video” hasil yang ideal. Dengan in, kami maksudkan
agar si klien dapat menggambarkan hasll yang ideal seakan-akan
in tengah menulis naskah film: o akan melukiskan dengan rinclan
yang serinci=rincinyn secara lepal seperti apa adegannya, apa yang,
diperbuat oleh setiap orang di dalamnya, perilaku orang saal
berbicara dan saat tidak berbicara, dan seluruh unsur dalam
adegan yang secarn masuk akal dapat diproduksi kembali.

Pertanyaan keempat berfungsi sebagai faktor pelengkap
pertanyaan ketiga, Dengan mengetahul  skenario kasus terbaik
ity, pertanyaan keempat akan sangal bermanfant sebagai maksud
referensi untuk memahami hasil minimal yang dapat memuaskan.
Hal ini akan menjadi referensi perlanyaan hasil terendah yang
akan dicapai, Pertanyaan ini sesungguhnya bukanlah pertanyaan
yang mengenaskan. Atlet sebenarnya sangal riang jika
mengalakan sesuatu seperti, “Wah, andainya saya bisa
meningkatkan kinerja saya di bidang itu sepualul hingga dua puluh
persen saja, maka akan menjadi perbedaan besar dalam
pertandingan sayal”

Pertanyaan kelima dirancang guna meraba betapa mendesaknya
kebutuhan akan perubahan itw Ada perubahan yang bersifat
apsional, perubahan yang memberikan peningkatan terhadap
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kinerja seseorang, dan perubahan yang sangot penting bagi
partisipasi berkesinambungan dalam olahraga. Dengan menanyal
atlet betapa pentingnya dia mencapal tujuan konsultanl puikologl
olahraga ite. Anda akan mendapatkan perasaan yang jelas bahwa
perubahan ini mendesak atau hanya semats tambahan
peninghatan. Jika ada sesuntu yang mutlak perly, atlet akan nangat
termotivasi untuk meraithanya (sementara, pada sisi negatifnya,
boleh jadi dia akan berupava ferdal keras dalam usahanya untuk
berhasil). Jika sebuah hasil tidak begitu penting bagl sl atlet, bisa
jadi dia tidak akan terfokus dan cukup serius mencapal perubahan
dan sikap vang biasa-biasa saja inl mungkin akan menghambat
kemajuan. Namun sisi baiknya tidak akan ada tekanan sedemilkian
banyak pada pihak atlet sendiri atau psikolog olahraga untuk
meraih hasil secepat itu. Terkadang hal ini dapat memungkinkan
hal-hal agar berubah lebih mudah.

Pertanyaan keenam yang fokus pada tujuan itu dirancang guna
mengembangkan penghargaan tentang tahap karier atlet sekarang
ini. Ini akan memungkinkan si psikolog olahrags untuk menggelar
konsultasi pada sesi itu dalam sudut pandang yang tepat. Hal itu
sangat bermanfaat dalam kaitannya dengan pemahaman
keseluruhan si atlet guna memahami apakah aspirasinya ingin
menjadi atlet rekreasi yang kompeten atau apakah ia ingin meraih
medali emas Olimpiade,

Pertanyaan-pertanyaan yang terfokus pada solusi

1. Pada skala 1 hingga 100, seperti apa nilal 100 sebagai skenario
kasus terbaik bagi hasil Anda? Seperti apa nilai nol itu? Berapa
nilai terdekat pada nilai 100 yang pernah Anda capai?
Gambarkan seperti apa itu, Pada skala 1 sampai 100 yang sama;
gambarkan di mana nilal Anda sekarang inl, Tolong
gambarkan kemajuan 10 angka di mata Anda (semua
pertanyaan di atas dianggap seboagal pertanyaan skala),

2. Hal-hal apa yang menjadikan lebih baik?
3. Hal-hal apa yang menjadikan segala sesuatunya lebih buruk?

46 Pebuitry oo



4. Pertanyaan mukjizaty jika pada malam ini selagt Anda tidur,
terjadi mukfizal, petunjuk pertama apa pada pagi har yang
menunjukkan bahwa mukjlzat seperti it teadi? Bagaimana
Anda menyadart mukjizat thu telab terjadi selagh Anda terlelap
dan bagaimana yang lainnya tkut menyadari bahwa Anda
sudah jadi orang berbeda dard sebelum mukjizat terjadi?

Pertanyaan pertama di atas - yang dikelompolkkan sebagal Nomaor
1 = adalah pertanyaan berskala, yang dirancang guna mengukur
secara detail peraliban yang sangat kecil, Ketika si klien dapa
melukiskan dan dapat dengan jelas membayangkan seperti apa
tingkat solusinya, ia akan mengawali prosesnya, bukan hanya
penilaian namun juga perubahannya. Hal yang benar-benar
dibayangkannya akan berfungsi sebagai umpan bagi pikiran alam
bawah sadar sekaligus membantu atlet guna mengorganisir
sumbemya menuju arah itu. Perubahan akan bergabung dengan
seputar hasil itu.

Pertanyaan kedua dan ketiga dirancang guna membantu psikolog
olahraga dan klien memahami faktor-faktor yang ikut
menciptakan masalah atau ikut menciptakan jalan keluar.
Perhatikanlah bahwa solusi bukan selalu lawan dari masalah,
namun dapat menjadi pemberhentian masalah. Dalam hal apa
pun, memahami faktor-faktor yang dapat memperburuk masalah
dan faktor-faktor yang mendorong tercapainya solusi,
memungkinkan atlet untuk berbuat lebih banyak lagi dari hasil
yang telah dicapai, mengurangi hal yang menghalangi
keberhasilan, dan untuk mencoba sesuatu yang berbeda. Begitu
sering masalah justru dihasilkan karena seseorang terus-mencrus
melakukan lebih banyak yang menciptakan masalah itu,
Pertanyaan-pertanyaan ini berupaya untuk membantu agar dapat
keluar dari penderitaan [tu,

Pertanyaan keempat yang terfokus pada solusi adalah pertanyaan
mukjizat yang dirancang untuk membantu atlel memproyeksikan
diri kepada sebuah masa depan yang ideal di mana la sanggup
berlagn dengan cara yang sesuni dengan kinerjo puncak, Di dalam
situasi ini, ia mampu membayangkan hasll yang lebih disukai dan
mulai berupaya ke arah masa depan dengan kualitas dan watak
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vang diimginkan. Setelah mukfizat it tefaski, 1o dapal kembal
kepada masa kini dan mulai membuat perubahian taimbahon ke
arah hasil vang diinginkan. Misalnya, “Apakah yang dimaksud

dengan perbaikan 10 porsen ke arah hasil yang lebih disukal?* akan
menjadi awal vang logis,

Apabila pertanyaan-pertanyaan yang terfokus pada tujuan
memunghinkan klien maupun terapis sama-sama memahami
dengan jelas alasan kebersamann mereka, pertanyaan-pertanyaan
vang terfokus pada solusi mulai menjelaskan sejumlah perubahan
vang mungkin diperlukan, Mereka mulai mendapatkan informasi

bahwa para psikolog alahraga dapat menggunakan hipnotis guna
perubahan, Namun, menariknya, perubahan itu sering

kali terjadi selagi klien menjawab pertanyaan, karena hal memaksa
klien untuk mulai membayangkan solusinya. Setelah
membavangkan kemungkinan-kemungkinan solusi, pikiran secora
waijar mulai bergerak ke arah itu. Ini adalah intervensi yang peka
namun sangat penting. Pada terapi singkat yang (okus pada solusi,
penilaianmya sendin sering kali mencakup intervenst.

Pertanyaan-pertanyaan ponemuan sumbor kembali

1. Ceritakan pada saya tentang saat-saat Anda beraksi dan segala
sesuatunya berjalan dengan sempurna.

2. Ceritakan pada saya tentang masa-masa ketika Anda mencapai
kinerja puncak.

3. Adakah hal tertentu yang menahan Anda, menghambat Anda,
atau menghalangi Anda untuk mencapai tujuan Anda?

4. Pengalaman apa yang sebelumnya pernah Anda alami bersama
para pﬁiknlug olahraga atau bidang psikolog olahraga, yang
baik maupun yang buruk?

5. Ceritakan pada saya lentang masa-masa ketika prestasi Anda
mencapai lingkat yang ihgin Anda capal sekarang, bahkan

secara singkal,
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6. Cerltakan pada saya teptang, musaetnasa ketika Areda tertisoga
masalah yang serupa dengan ind dan bagaimana Anda berhial
mengatasinya,

7. Apa kekuatan Anda selakon atlet, balk kefiweann maupun fk?

8, Pernahkah Anda dihipnotls sebelumnys dan bagaimans
caranya sampal berhanll? Apa yang Anda ketahul tentang
hipnotis klinik yang diteraplkan oleh paikolog olahraga? Apakah
imajinasi Anda bagua? Apakah Anda dapat dipengaruhi jika
Anda kehendaki?

9. Apa saja yang telah Anda coba supaya terlepas dari masalah
ini? Apa yang telaly Anda coba lakukan untuk menemulkan
soluginya?

Kedua pertanyaan pertama dirancang guna membantu klien
megambarkan anatomi keberhasilan mercka sebelumnya dalam
mencapai tingkat kinerja yang ingin mereka lihat pada saat ini.
Mengajukan pertanyaan-pertanyaan ini sekaligus mendapatkan
jawaban klien akan memungkinkan setiap orang untuk
memfokuskan diri pada bagaimana, dan apa kebutuhan yang akan
dicapai pada hari inl, bukanlah sesualu yang baru namun
merupakan kebangkitan kembali sesuatu yang pernab dialami.

Sehubungan dengan pertanygan ketiga, psikolog olahraga akan
perlu menanyakan sejurnlah tindak lanjut-guna mengataal fakior-
faktor yang sedang ditanyakan itu, Khususnya, ahli psikologi
olahraga klinik itu sedang berupaya guna memastikan bahwa tidak
ada trauma yang berkaitan dengan masalah pada saat ity atau
hal-hal seperti pembatasan yang keraw terhadap watak, yang
kemudian perlu menjadi fokus terapi supaya tujuannya tercapat,
Contoh yang nyata adalah, seandainya ada orang yang datang
kepada Anda Ingin dibantu mengatasi “perasaan cemas dalam
situasl yang conggung,” akan relevan dan sangat berguna
untuk diketahul Apabila 1o pernah tersedak dan kemudian
dengan suara cemoohan yang nyaring la lalu diusic keluar
kota oleh para penggemar di kampung halamannya!
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Pertanyaan 4 dirancang untuk membantu pakar psikologi
olahraga klinik memahami harapan-harapan klien mengenai
konsultasi itu. Pengalaman-pengalaman yang mengesankan
dengan psikologi olahraga berarti si klien akan memiliki harapan
vang positif, vang dapat diambll manfaatnya, sedangkan
pengalaman-pengalaman buruk sebelumnya perlu diatasi
supaya si klien tidak berkonsultasi dengan perasaan pesimis
atau bahkan takut.

Pertanvaan 5 dirancang guna menbantu klien mendapatkan
penjelasan lebih lanjut dan melukiskan secara ringd pengalaman
kesuksesan sebelumnya. Sesearang biasanya lerus-menerus
menanyakan pengalaman sukses sebelumnya karena dapat
memberikan pengharapan dan optimisme kepada klien karena

mengingatkan bahwa mereka pernah mencapai apa yang mereka

Demikian pula, pertanyaan kegenam bahkan lebih dikhususkan
lagi dalam menolong seseorang agar tidak hanya memusatkan
perhatian pada waktu ia pernah beraksi pada tingkat yang
diharapkannya sekarang, namun juga pada masa ia dapatl
memecahkan masalah, Pertanyaan itu dirancang untuk
memfokuskan klien terutama pada anatomi solusi, terdahulu.

Pertanyaan ketujuh dirancang untuk memperoleh kekuatan
maupun sumber daya fisik serta kejiwaan yang dapat ditonjolkan
untuk menanggung masalahnya. Terlalu sering, orang tertimpa
masalah karena mereka tidak menggunakan kapabilitas dan bakat
vang biasa dalam melalui usaha langgeng: Mereka terputus dari
kekuatan dan sumber daya dan tidak menerapkannya pada
masalahnya. Pertanyaan ini dirancang untuk mengenali aset-aset
yang dapat dimunculkan untuk memikul masalah itu. Kemudian,
hipnotis dapat mengembangkan sumber-sumber daya ini dan
dapat menunjuk mereka langsung ke arah situasi masalahnya.

Kelompok pertanyaan nomor delapan dirancang agar dapat
menilai sikap terhadap hipnotis maupun kapasitas hipnotis yang
potensial. Pertanyaan-pertanyaan inl memungkinkan pakar
psikologi olahraga klinik untuk menghalau mitos mengenai
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hipnotis dan mulal mengenall kemungkinan seberaps tanggapnya
klien,

Pertanyaan kesembllan dirancang supaya lerapis jJangan sampai

ke dalam perangkap naat mencoba  memperkenalkan
solust atau Ide yang dinilal mampu Memulihkan, yang pernah
dicoba, namum sia-aln belaka. terapis harus banyak melakukan
apa yany telah berhasil, mengurangi melakukan apa yang tidak
berhasil dan yang lerpenijng, cobalah sesuatu yang berbeda.
Hanya akan membuang wakii percuma bilamana menjual Ide
perubahan taktik kepada si klien yang sebelumnya telah mencoba
namun tidak berhasil, Yang terbaik adalah melakukan sesuaty
vang pernah dicobakan dan berhasil atau belum pernah
dicobakan.

Pertanyaan-pertanyaan yang mendukung konteks

1, Adakah seorang yang, lebih menginginkan perubahan ini selain
Anda sendiri?

2, Siapakah pahlawan Anda, siapakah idola Anda?

3. Adakah teman-teman, keluarga dan teman-teman seregu Anda
yang mendukung Anda dalam aspirasi atletik Anda?

4. Pernahkah Anda mengetahui seseorang yang sedang tertimpa
jenis masalah seperti yang sedang Anda hadapl, dan jika
demikian, bagalmana mereka mengatasinya?

Pertanyaan pertama dalam serial ini dirancang guna menilai
apokah orang itu mendapatkan konsultasi bagi dirinya sendici,
ataukah atas nama orang lain. Jika ada orang lain yang lebih
termotivasi agar perubahan itu terjadi ketimbang klien sendir,
orang ity seharusnya menjadi baglan dari konsultasi. Sulit untuk
membantu sescorang agar berubah padahal dia mengubah dirinya
untuk orang lain bukan untuk diri sendiri. Jadi alternatifnya adalah
menolong klien menemubkan tujuan yang ingin dicapainya sendiri.
Sebagai gantinya, in dapat menemukan motivasi bagi dirinya
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sendiri agar la menginginkan perubahan ini sebagaimana juga
halnya arang lain, Sering kali orang lain ity adalah orang tun atau
pelatih, dan supaya lebih baik atau lebih buruk, pengaruh itu perlu
dijadikan faktor ke dalam konsultasi paikologi olahraga,

Pertanyaan kedua dalam kelompok ini berhubungan dengan para
pahlawan dan idola, Mercka inl adaldh orang-orang yang
merupakan bagian konteks kejiwaan atlet. Jadi sering kali semenjak
sescorang ita berusia lima, enam, atau tujuh tahun, la pasti pernah
memiliki serangkaian pahlawan dan idola dalam olahraga.
Pahlawan dapat berupa sosok terkenal yang dilihatnya di TV
ataupun vang pemah diamatinya di lapangan. Dengan membantu
klien untuk mengenall kembali pahlawan atau idolanya, barangkali
ia dapat memikirkan cara pahlawan atau idolanya mengatasi
masalah vang tengah dihadapi klien saat itu. Tentu saja, klien
dapat juga disemangati untuk mencari pahlawan ataupun idola
baru vang memiliki masalah seperti yang tengah diatasinya dan
kemudian ia dapat mengenali bersama orang itu dan menirukan
formula sukses orang bersangkutan.

Pertanyaan ketiga dirancang guna menilai sumber daya
lingkungan sosial terdekat klien. Ketika si klien menilal perluasan
dukungan dari teman-temannya, keluarga dan teman-teman
seregu, ia dapat memulai, bersama dengan psikolog olahraga,
mencari cara agar orang-orang inl dapat ikut menyumbangkan
solusi yang potensial. Penting bagi para atlel untuk mengakui
bahwa mereka tidak perlu melakukan semuanya sendiri, mereka
dapat meminta sesama untuk membantu mencapai fujuan-
tujuannya. Pertanyaan-pertanyaan semacam inilah yang
menuntun sejumlah mahasiswa pasca sarjana merujuk kepada

tan ini sebagai lerapl yany lerfokus pada kekuatan atau
terapi yang terfokus pada sumber daya.

Pertanyaan keempat dalam kelompok ini adalah variasi dari
' pertanyaan ini pahlawan dan idola. Namun, pertanyaan yang
menyampaikan cara atlet lain menghindarl masalah ini atau
berupaya untuk mengatasinya bilamana adn yang mengalaminya
Sementara pahlawan dan idola dapat memberikan skenario kasus
terbaik guna mengatasi masalah palkologl olahraga, akan
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menggugah semangal dan mencershkan ook memahami
bagaimana "Joe” alou "Jane” yang merupakan ailer biasu

berurtsan dengan manalabvmasalab serupa,

Mengintograsikan ponifalan dan intervansi
Stunll Kasus

Inilaly studi kasus tentang Shera, bintang sepakbola usia tujuh
belas tahun yang baru saju mempsuki tahun werakchinmya di SMU.
Tidak perlu menanyal Shera tontang tujuan-lujuannya sebagal
atlet karena in datang petelah mempemiapkan dird dengan baik di
sesi psikologl olahragn kami, Dia dan ayahnya (TR) telah
menuliskan apa yang ingin dicapainya. Kertos yvang dibawanya

ke sesi ind akan tampak seperti di bawah ini:

Rencana Pertandingan Shera

o Lebil sabarsewaktu menerima bola
sebelum melepaskannya (survel
lapangan sebelum mengoper,
menendang, atau  menangani
lawan 1-1).

@ Lebih agresif pada bola 50/50 -
hadapi lawan dan serang dengan
pusat kescimbangan rendah,

® Lanjutkanlgh memainkan pertan-
dingan dan tembaklah bola dengan
manlap

@ [Latihlah gerakan mental/ fisik 1-1

Perhatikan bahwa
keenam gol pertama
miclibatkan aspek-
aspek permainannya
yang diupoyakannya
untuk ditingkatkan,
Kedua gol terakhir
adalaly kapabilitas
paikologis yang
dapat disemangati
dengan cora
hipnotis, dan bahkan
mungkin dapat
mendukuny keenam

e Lanjutkan kemahiran sl pertana
menggunakan kaki kiri untuk
mengoper dan mencimbak
Moogpoesn Kitersmegslan v b el oy Mokl Hary
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® Lanjutkan untuk menempatkan dird sendind pada posisl di man,
bola kemungkinan mendarat - datanglah ke tengah gawang ity

tempat semula vang jauh, tapi jangan yang dekat.

® Mengingat kinerja puncak  masa lampau dan hubungkanlal
dengan kinera vang diinginkan pada saat inl dan di masa depan

@ Lakukanlah pasca hipnotis untuk mendapatkan apa yang telal,
diatur/ direncanakan bagi kinerja puncak,

Inilah transkrip sesi saya bersama Shera (TR, Tim di dalam
transkrip adalah ayah Shera, pelatih dan penulis bersama dar
buku ini dan Tim hadir selama konsultasi),

John: Bagaimana dengan masa-masa lampau ketika kamu mampy
melakukan hal-hal ini? Pastilah ada wakiu-waklu saat...

Shera: Saya sedang memikirkan saat kami bermaln Allegany (SMU),
Seluruh regu sepenuhnya memfokuskan din pada peandingan itu,
Maksud saya, segala sesuatunya begitu hidup. Setiap orang sudah
tahu ke mana bola itu akan melayang dan kami cuma—-maksud saya
rasanya seperti seliap orang berada pada lingkat yang lebih tinggl
katimbang tim lainnya, Kami langsung cocok, segala sesualunya
berhasi setelah pertandingan-pertandingan sebelumnya yang tidak
sademikian bergairah, namun khusus untuk pertandingan ini, kami
begitu bersemangat, siap unluk berprestasi dan siap bermain.

John: Jadi im memengaruhi kamu, dan kamu merasakan sebuah
kelompoic...

Shera: Ketika tim bermain bagus, sepertinya saya merasa lebih lega
karens sepertl.. . saya sendiri tidak bisa, saya bukan kesebelasan,,
Ands tshu. Saya tidak mampu melakukannya sendirian. Saya ini
bagian darl tim dan setiap orang melakukan bersama-sama, Maksud
saya sepertinya itu perlandingan lerbalk kami dari seluruh musim
tahun lalu, karena kami cuma,, . segala sesuatunya berhasil, setiap
orang selalu bersama-sama dan lidak ada perkelahian atal
semacamnya, Kami semua cuma bersama-sama dan lulah yang

hebal
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" Portanvaan | John: Dan lulah pertandingan yang barhasil

torfokus mamanangkan kojuaraan kota, Luar biasa, Jadi
siloh satu hal yang saya ingin tahu  adalah
bagaimana kamu bisa mombuatnya terjadi
bahkan fika tim agak lesu. Bagaimana kamu bisa
membuatnya lerjadi bagimu?

pada solusi

Shera: Tentu saja saya ingin agar Itu terjadi. Mencari sikap
Menurul saya selalu menyambut bola dan | a1 yang
jangan pergl mundur, Jangan pernah dibutuhkan
menyerah dan mencoba unluk menyemangati unituk
teman-teman seregu saya untuk berprestasl | . ondalikan
lebih baik. Sendainya setiap orang kurang Kinerja
bersemangat dan sedang pulus asa dan tak
seorang pun memilikl energl sebesar U, saya dapal meneriakl
mareka agar bersemangal sedikil. llulah yang blasanya menjadikan
orang slap mental dan fisik untuk kemball bertanding dan kemudian,
Anda tahu, mencoba untuk memimpin lewat contoh untuk melakukan
sesuatu yang juga dapat dilakukan oleh setiap orang lain.

John: Bagaimana Kamu bisa membuatnya terjadl tanpa
menunggunya terjadi namun mampu mengamukakannya sewakiu
kamu memeriukannya?

Shera: Saya kira biasanya saya sudah siap fislk dan mental untuk
bertanding kapan saja. Nah, sebenarnya boleh jadl waktu bola 50/
50, atau sesualu seperti saya memenangkannya dan saya mampu
melewatinya dan saya mengitari mereka dan saya cuma linggal
melesat untuk mencetak gol. ltulah ketika saya sepenuhnya slap fisik
dan mental dan..

John: Jadi jika hal ity mulai terjadi maka hal itu seperti meningkatkan
kamu? Jadl bagaimana Kkalau hal itu lerjadl dalam batin, bahkan
sabelum partandingan itu supaya kamu bisa merasakannya bahkan
Hu sebelum Hu mulal terjad! di lapangan.

Shera: Ilu dia idenya,
John: Nampaknya di mata saya, baberapa gol (tu melibatkan hal-hal

mwwmw [ofirgee Mol Bory 65

A



yang kamu periukan untuk berhati-hall, Yang kamu mostl carmbarn o
kepaln. Bahwa secara fisik kamu sanggup mengatanl hal-hal inl
benar?

—_—— = — — — —

lawaban vang Shera: Benar.

menvarankan hervenst| gany. Samacam kamu membutuhkanrys
hipnotis il | ik disimpon di kepala supaya  bisa
pemunduran usia dan | sl dannyn, kntimbang melupakanniya,

_MITAN Pl
| hipnotis Shera: Blasanya, saya kira ada sesuaty
: yang dilakukan oleh lim sebelum
pertandingan. Kami menuliskan di papan tulis tepatl sebelum

dimulai, menullskan semuanya yang ingin kami lakukan
dan kemudian kami melakukan persiapan mental dan berbaring lalu
pelatih berbicara kepada kami dan sefiap orang... Saya kira itu benar-
benar sangal membantu saya untuk mengingatnya dan saya tidak
usah begitu memikirkannya. Saya cuma tahu dan saya cuma tingga
melakukannya karena saya sudah memikirkannya dan blasanya
sebelum saya pergi tidur di malam hari sebelum perlandingan saya
akan mengulanginya. Dan kemudian, blasanya sebelum
partandingan, tim berkumpul, dia (pelatih) pargi ke liar dan malakukan
macam-macam dan para kaplen juga berkumpul semuanya di ruang
ganti pakaian, lalu lampu kami padamkan dan seliap orang cuma
duduk dan memikirkan rencana pertandingannya sendid-sendiri, apa
yang ingin mereka lakukan. Kami duduk kurang lebih lima menit atau
sesingkat Rulah dan setiap orang cuma tinggal berdid dan menyiapkan
fisik dan mentalnya untuk bertanding, sambil memukul-mukul kunc
lemari ganti pakaian dan barang-barang lain dan kemudian kami
berlari keluar. Nlu lebih dari sekedar pra-pertandingan yang kami
lakukan sendiri tanpa pelatih. Namun semua llu karena apa yang
telah dikatakannya kepada kami sehingga kami lahu harus

mekakukannya,

John: Benar, namun masih ada, kamu tahu, barangkall lima alau
enam hal di sinl yang mampu kamu lakukan socam fisik yang periu
kamu lakukan secara lobih teratur unluk memparbalkl pertandingan
kamu. Jadi seperti seolah kamu perdu sesualu, selain semuany?
yang akan membual inl lerjodi lobih konsistan Ingl. Saya ingin knmu
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belajar manggunakan isyaral unluk mencapa inl. Kamudian karmu
dapat monggunakan isyarat dan olomalls karmu akan melskukan aps
yang lelah kamu rencanakan,

Tim: Salah satu hal yang saya prihatinkan adalah saya melakukan
paersiapan mental pada malam sebelum pertandingan dan kemudian
mereka melakukan pra- pertandingannya . Namun jika Shera patah
semangat atau tim patah semangal, maka kila tidak bisa minta time
out lalu berbicara padanya, jadi kita harus memiliki cara untuk
menimbulkan perubahan, sementara perlandingan sedang
berlangsung. Dan itulah gagasan Anda terpikirkan dan apa yang
telah kita tliskan, yaitu sejumiah isyaral yang menyebabkan hal ilu
terjadi dengan sendirinya.

John: Jadl seolah-olah ini sedang terjadl. Kamu menginginkan lebih
banyak kendall. Andainya Ini lerjadi maka latjadl secara wajar. Jika
itu terjadi sebagal hasll darl persiapan mental, itu hebat. Namun kamu
menginginkan ada cara untuk membuatnya lerjadi, justru waktu itu
tidak terjadi.

Shera: Ya,

John: Dapatkah kamu ceritakan tentang
saal-saal  kelika tim terlihat lesu dan
& Eﬂﬁﬂ:ﬂ; kamu meningkatkan pertandingannya

y:naﬁu solusi Hongien.cors-Care:In(2
mencari referensi | Shera: Sepertinys saya tahu; Northemn
pengalaman Bedford wakiu saya masih duduk di Uni-
dari masa lampau | versitas tingkat 1. Saal itu kami tengah
bermain di Northemn Bedford dan kami

sudah kelinggalan 2-0 pada separuh
pentandingan dan setiap orang kelihatan, Anda tahu sendirilah, patah
semangal. Pada dasamya banyak orang yang telah menyerah pada
saparuh pertandingan, kaml sudah ketinggalan 2-0, dan sulit sekall
untuk membalas dari Uk lu, Namun, kami Inl, saya kira sudah
berpreslasi linggl pada paruh pertama pertandingan.. I hanya sedikit
pencapalan - bukan draslis - jadi prestasi kami pada paruh kedua
pertandingan, justru klan merosot.. Pelalih kami, ayah saya sendiri,
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meramalkan bahwa kami akan membalas | Kansalsr
kekalahan dan menang 4-2, dan temyata | o ”'; .}I:,, .
benar.. Apa yang torjadi saal itu adalah | 50 5%
prestasi kami terus monurun dah saya bary |79 i :J*:’” e
leringal tadi saya mencelak dua gol, dan

smmm:kan rnafwr:makamwa dan sﬁap or- | perlambahan wsia _
ang sudah siap mental dan setiap orang

sedang membulatkan tekad, Setalah gol pertama, saya kira set s
orang akan berpikic seperti, *Kami sudah kuat lagl sekarang. war
bisa memenangkannya.” Saya kira saya akan mampu menggining
mereka.

John: Masih ingatkah bagaimana kam.

Lebih banyak melakukannya? Apa yang kamu katakan pads
pencarian hal-hal | diri sendini?

m‘;ﬁhn Shera: Yah, saya sendiri juga tidak punya ras=

keberhasilan percaya yang begitu besar saat pertanding=-
sudah berjalan separuh. Betapa bencinya =t=
kalau sampal dikalahkan sebeslum
pertandingan berakhir. Kami semua sudah seperl orang paan
semangal sampai pelatih berkala kami akan membalas dan menanc
4-2, Saal ilu saya merasa seolah, "OK, yeah, kami akan
melakukannya.” Saya tahu saya harus mencelak angka karens.
begitulah, saya memang harus melakukannya, saya harus
menyemangali semuanya. Saya teringal bahwa setelah says
mencelak gol balasan, salah seorang leman seregu says
menghampiri saya dan berkata: "Saya lahu kalau orang [ain bis=.
kau pun bisa membawa kami menuju kemenangan” Dan ilu benar-
benar, menampar olak saya., Orang lain juga menyaksikannya, ltulah
sebabnya mengapa saya ingin menjadi

pemimpin dan segalanya. Mengenali sum?
John: Kedengarannya pembulatan lekad guna
adalah sumber daya yang bagus bual memaksimalkan
kamu. fungsi hipnotis .
Shera: Yeah,

John; Kedengarannya saparll kamu mampu manjadi bersemangal
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berkat hal-hal yang dikatakan orang kepada kami. Seportl yang
diramalkan Tim bahwa kamu akan menang

4-2, kamu mampu menggunakannya agar | Munyuntlikan
sungguh-sungguh membuat dirimu porcayn, pengharapan

dengan copal
melalitt igmatis
pemunduran oaia

akan Ivrgguna

haginya

Shera: Saya kira saya tidok Ingin mangn-
takan sayn kehilangan kepercayain, Tetapl
memang itulah yang terjadi saal din
mengatakannya saya piklr, saya parcaya kami
bisa melakukannya. Seliap orang harus

percaya pada dirinya sendiri. |

John: Yeah, tentu. Nah. Kamu tahu apa yang akan sungguh-sungguh
mencengangkan adalah jika mungkin kita dapal memindahkannya
di dalam diri supaya kamu memilikl sumber doronigan semangat ity
di dalam diri kamu sendir, Jika tidak ada di lingkungan. Supaya,
kamu tahu, kamu bisa membangkitkannya, menghentikannya atas
permintaan. Dengan cara Itu kamu tidak sungguh-sungguh
bergantung pada anlusiasme mana pun di luar kamu. Apabila ia ada
di sana, hebal: kamu bersemangat karenanya. Namun jika tidak,
kamu akan masih punya tempat-tempat untuk kamu masuki di dalam
dirimu sendirl di mana dorongan itu menunggumu dan kamu bisa
membangunkannya.

Shera: ltu Juslru baik karena terkadang kita lahu, kila lidak bisa
mengandalkan erang laln untuk mengatakan hal yang tepal

John! Benar, kita akan melakukannya, Saya kira llu gagasan yang
sangat bagus. Kamu pemah dihipnotls orang sebelumnya?

Shera: Ya, ayah saya (Tim Rowan).
John: Untuk apa?

Shera: Segudang hal, mungkin sepak bola atau hal-hal lninnya yang
barhubungan dengan alahraga.

John: Bagaimana rasanya? Kamu suka kalau dihipnols?
Shera: Yeah, OK, Blasanya saya, seporll agak melamun, barangkall
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tidur atau sesuatu dan kemudian lerkadang saya lidak lahu apa yang
dikatakannya.

John: Jadi kamu seperti bernda di..

Shera:...dan kemudian saya lersadar dan sudah duapuluh meni|
berlalu, dan saya balk-balk aaja,

Tim: Boleh jadi conloh lerbalk yang bisa

saya pikirkan mengenal pentingnya hal inl — .
adalah bahwa Shera sedang berjuang di Sejarah

awal musim terakhir dan dia tidak | Proggunaan saran
mencetak gol pada tingkat yang blasa pasca hipnotis
dilakukannya dan saya sungguh-sungguh
merasa bahwa sebaglan besar itu adalah masalah psikologis. Jadi
saya kalakan padanya apa yang kami harys lakukan adalah bahwa
kami periu melakukan sesualu yang khusus di sinf pada hari ini dan
kamu dan saya perlu pergi dan mengupayakan Ini, cuma kamu dan
aku dan bukannya bersama tim. Jadi saya berupaya dan sungguh-
sungguh mengupayakan untuk membanlunya mengingatl
pengalaman-pengalaman puncak di masa lampaunya lalu
menghubungkannya dengan hasil yang diinginkannya untuk sisa
musim pertandingan ltu. Dan sejak pertama Kall boleh jadi la
memainkan enam atau tujuh pertandingan dengan mencelak kurang
lebih delapan gol - bukan tujuh gol —lalu la mencelak gol dengan
kecapatan penuh lalu dia mengakhirinya dengan dua puluh gol dalam
liga belas pertandingan terakhir. la melakukan sundulan kepala secara
berurut-turul, sekali pada pertandingan di mana ia mencetak lima
gol dan, begitu kami sudah melakukannya dengan baik, la sanggup
kembal pada bentuk permainannya. Jadl saya mampu menggunakan
sesl individu bersamanya, sebenarmya di rumah, untuk
menentukannya, lalu kami mengawalinya, cuma dia dan saya, kaml
ke luar setiap malam usai berlalih dan bekerja keras untuk
menendang bola dengan mantap. Jadi apa yang berhasll adalah sesl
hipnolis maupun penerapan isyaral yang dapal dirasa dan diraba.
Kami pergi ke lapangan di dekat rumah dan nampaknya itu mampu
membuatnya lerjaga kemball dan rasa percaya dirinya pulih kemball
dan begltu rasa percaya dirinya pullh, musim pun berjalan dengan
baik.
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John: Apakah ada peningkatan? Menanamkan
Vo, wEiE] harapan
Shera: Ya, saya ingal itu poitit

Tim: Dan Vanessa (kakak)* memilikl pengalaman
yang sama. bahkan tim softball telah melakukan hal yang sama jadi
mereka bardua memiliki pengalaman yang sama. Tim softball melalui
proses yang sama dan mereka telah menjadi bagian dari itu,

John: Jadi barangkall salah satu hal yang dapat kila lakukan harl ini
adalah membantu kamu mengembangkan hipnotis batin di dalam
diri kamu sendiri supaya kamu dapat mulal melakukan ini untuk

dirimu sendiri.
Sasaran —’"ﬁf bary Tim: John, itu benar-benar tujuan saya
adala _ karena saya cukup puas dengan apa yang
membantuny :b 1, | ‘sedang saya kerjakan namun saya benar-
untuk menjadi | benar ingin,dia mengambll posisi supaya
mandiri, dia menjadi sumber dayanya sendiri dan

saya hanya berupaya uniuk lebih
meningkatkannya supaya dia dapat melakukan Ini selama
pertandingan |Ika dia memerlukannya.

John: Benar. Baik hal llu ataupun kita perly | Mengirimkan
mengembangkan ramuan khusus supaya tubub | halusinasi
kita mampu mengerut sampal seukuran Jiminy positif
Cricket dan ketika ia bedari mengelllingl lapangan,
Anda bisa berlengger di bahunya sambil
membisikkan ke telinganya (Kepada Shera}: Kenalkah kamu pemain
sepakbaola profesienal yang kamu kagumi, yang permah melakukan
hal semacam ini?

Shera: Ya, sebenamya, saya membaca dua buku, yang pertama
oleh Michelle Ackers dan yang salunya lagi oleh Mia Ham. Mareka
membicarakan bagaimana kita tahu bahwa secara kejlwaan kila
harus berada di sana padahal kita tidak bisa melamunkan dirl menuju

“Vanessa deduk untuk mengamall knrena dia mengambll janisan pekolog & Meunt
Saint Mary's College di Emmitablng. Maryland.
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ssha lmova. Kia harus sungguh-sungguh morasa inlens dan
pes & calam permainan Dan terutama Michollo Ackers, knrona
dis menderiia penyakd keleiphan yang kronis. Saya kira boleh jadi
seharusTya da angan bermain sepakbola pada lingkal yang
disioasrya Passiah batnnya sangat kuat, sampal dia mampu lerus
Serman dan menyemangatl dnnya sendin, Sampal melampaul, Saya
cra A ksfelahan e usal pactandingan yang dimainkannyn, seperti
=eTvaTRian @run mfus dan seluruh vitamin yang bagus, karena
semangatya memang berkobar untuk terus bermain dan pantang
=e~yera® Diz akan iztuh pingsan di lapangan, pefgl ke kamar gant)
sskaian sepert menyuntikkan infus lagi ke dalam tubuhnya lalu
Brgsung ke luzr dan barmain lagi, Itu kan sepertinya, bukan 'main!
S3y= 2hu bahwa saye bcak punya penyakit kelelahan semacam ftu
Fe =02 pun namun saya bdak bisa membayvangkan kalau saya
MErgt mensienikan iy semua namun masih mampu bermain pada
INQGE permanan yang dimiliknya.

Jobn: i deizm kedua buku itu, apakah mereka menyinggung
seoeae marska malakukannya?

Shera: Says rasz2 mereka ldak sungguh-sungguh
mepratannyz. Saya Udak ingat lagl sekarang Inl namun saya
iz merss Sk membicarakan rinciannya. ltu seperti pertandingan
memal 21 seperh nama-nama bab yang mereka bicarakan itu, pada

John: J23 merska melakukan inl, dan kamu ingin belajar caranya
253 kamy juga mampu melakukannya. Dipastikan, kamu lidak
mengdap penyakit keletihan kronis namun inl hanyalah contoh yang
ekstrem 1enteng sesustu yang diperiukan seseorang untuk diatasi,

Shera: Yeah,

Tim: Oan uniuk mawas din  harl ini, kita akan
meihat Mia Ham bermain besok. Kami akan
mengemudi ke Washinglon namun ini akan

sungguh-sungguh menyerupal segalanya yang
kita takukan hari ini dapal ditegaskan bahkan

Menyebarkan
mantaat
saran
pascahipnotis
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dengan Mengawasi yang tertal dan yang ek ja Ma =
bermain esok ¢an ity akan meénngkalan semua yag et e
kerakan. Dan kemudian mangEwas pars orofencral i Derar
akan menyerupai kingria ideal yang manad tagar o2 watye
pascahipnolis yang kils herasan

John: Bagus.

Shera: Sesungguhnya, ssish s2tu ha! dalam busu M Harm yarg
benar-benar - Sebenamya du kutipen oleh Anson Dorancs (0@
adalgh kelua pelatih kesebeiasan wanta uniux Nomn Caroinz, 020
iz pemah cukup lama jadi pelath kessbsissen nesons | Ads ===
kutipan yang dikatakannya terdapat dalam bulky Mia Hem dan yarg
pernah saya dengar sebalumnya. Ada katannys dergan visi ssoreg
jawara sejati. Tentang seseorang yang mamiungkuk, bersimba®
seorang pun berada di sisi kita. Kita bisa sais berhentl, tanpa
diketahui seorang pun, namun kita harus terus menysmangs: dn
sendiri. Pernah itu terpikirkan olsh saya ketika says Derian dan Scax
ada seorang pun di dekal saya. Saya bisz saia berhent, messia
pun tidak tahu, kecuali saya, namun kits harus telsp terus. Dalam
batin, kita harus mendarong dir sendiri.

John: Benar.
Shera: Saya benar-benar menyukal kutipan itu.

John: Jadl, itu seperti sesuatu di dalam batin, itu rasa bangga.
Kamulah salu-satunya yang tahu.

Shera: Yeah, saya beriari lima mil hari ini.

John: Benar. Saya pikir perbedaan anlara seorang jawara dan
seseorang yang lak pernah meraih status itu adalah bahwa.
ketimbang mengambil jalah pintas di mana mereka bisa, mereka

melangkah terus.



Shera: Kami berlari mengitari kampus dan sejumiah orang maemotong
lewal lapangan bisbol padahal seharusnyn mengitarl perhentian
belakang. Tidak ada orang dl sana yang mengawasi kita. Sermua
hanya tentang kita memuluskan akan melakukannya atau
memutuskan akan beristirahat sesaal. Dan banyak orang berlari saat
para pelatih dapat melihalnya dan meraka mulal berjalan dan mereka
berjalan ke sekeliing hingga para pelatih ilu dapat melihatnya kemball
dan kemudian baru mereka berlari. Dan itulah yang membuat saya
geram. Biasanya mereka-mereka ilu anak-anak gadis dan saya
biarkan saja dan saya lanyal mereka apakah mereka balk-baik saja.
Saya akan bertanya seperti, "Kallan baik-baik saja?” dan jawabannya
kira-kira, “Yeah, saya lidak apa-apa.” "Nah, kalau begitu, yuk kita rriulal,
kalian tahu, yuk kita lar, Kalian kan lahu kalian harus mencoba untuk
terus maju.”

John: llu universal, Kasus begini selalu ada, Sewakiu saya bermain
football, saya perhatikan ada sejumlah orang yang memaksa diri
begitu keras atau bahkan lebih keras ketika pelatih lidak sedang

mengawasi. Mudah...

Shera: Mereka berlari ketika para pelatihnya dapat melihatnya. Boleh
jadi dia tahu, boleh jadi juga dia lidak, namun Anda lahu, tak seorang
pun memberitahu Htu pada mereka, Tak ada yang akan mengadukan
mereka namun Anda bisa bilang barangkali sesudah itu di dalam
praidik atau dalam pertandingan mengatakan siapa yang benar-benar
melskukannya.

John: Pasti.

Shera: Saya akan bilang pada mereka: "lu akan melukai kalian, dan
katau kalian lidak barbuat begitu, tim yang akan dilukal, " jika kamu
kita tidak melakukannya, ada hal-hal buruk yang akan terjadi.

John: Biar saya lanyakan, sekarang kamu lahu bahwa kamu ini -
ada baiknya melakukan hal-hal ini dan sering kall kamu melakukannya
(jika) kamu Ingin melakukan semua itu lebih sering lagl. Apa yang
membuatmu berhenti melakukannya? Kamu tahu kan kamu harus
melakukannya dengan sadar. Manakala kamu tidak melakukannya.,
gerangan apa yang membual kamu barhenll melakukannya?
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Shera: Apa yang monghonbikan saya ket bola sudih V50 wdalad
o Sadut bk Kita Rl kit sl menghamipiel msroka divn kb
sampen Nita totluka selahs ada pelunng., Anda lahi, balvaa kita akan
mapeyakiti dinl kita sendin. Saya moncobn malawatinya harnple satiag
wakhu seendiian pukah persen dan waktu yang ada, kita takkan torhda
Rotia kita mombalikkan pnggung soparti yang saya lakubkan kelika
weioka. Jadi saya mencoba borkala pada dirl sendin unluk
malampawinya, namun kemudian, Andi tahu, kita akan berpikie, apa
nEnva kalau? Dan jtulah kotika kita berhoentl dan kits tidak may

mélintasinya. Baglan tomkhir, pada dasarmya, saya cuma,,.....

John: Jadi tulah kasus dengon bola 50/50, Rasa takul lerloka,
namun bagaimana dengan hal-hal lainnya yang ingin Knmu ubah?
Apa yang menghentikan knmu dar perubahan sehubungan dengan

itu samua?

Shera: Yah, barangkali kaki kiri, Jelaslah, saya tidak takut untuk
menendang dengan kaki kin, sayangnya din tidak begitu kuat. Saya
mgin mendapatkan kekuatan darinya, sebagaimana yang sayo
dapatkan dari kaki kanan, namun sayangnya knlau saya manandang
bola dengannya, terkadang ia akan lergelincir. Jika saya mensndang
bola dengan kaki knnan, tendangannya akan bagus dan mantap
iangsung mencelnk gol. Jadi biasanya saya menanding dengan kiki
kanan, tapl jika kebetulan harus manendang dongan kaki kiri, saya
akan mencoba semampu saya. Saya kira saya Udak ingin...saya
kira boleh jadi karena bolanya tidak Ingin terjotuh di kaki kin saya dan
mengacaukan semua orang. Saya lerus mangupaynkan gar sayn
berada dalam posisi di mana bola kemungkinan akan jatuh, Saya
kira barangkali itulah yang haris saya upayaken dalam latihan.
Entahlah, barangkall saya cenderung unluk manyongsong bola
Barangkali ketika bola jatuh di lopangan, saya ingin yang pertama
menyongsongnya, bukannya menunggu sampml arang lain
mengopemya kopadn sayn. Saya benar-benat hans banyak berdatih
gerakan satu lawan satu unluk mefakukannyn dalam pecdandingan
ity bukan sesualu yang tdak mampis kit lakukan. Kita hianya poru

dan kita tahu batwa lorkadang latihan kita OK leikadang
juga tidok. Barangkall kitn lidak molakukannya dengan bagus di
pertandingan jndi narmpaknya lobih balbk kila tdak molakuksnnya safa
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Saya cuma harus mempraklikkan [tu lebih sering lagl dan
menyempumakannya.

Tim: Bagaimana dengan pelatihan kelarampllan di luar musim dan
perkemahan pada musim panas ini untuk mendapatkan pelatinan
tambahan dan pelatih di Frostburg State University? Dia sudah bekerja
sama dengan Shera pada gerakan salu-lawan-salu dan ilu adalah
sesuatu yang saya pikir sangal penting bagl pertandingannya, jika
dia ingin melanjutkan SMU- nya hingga ke lingkal universilas. la harus
memprakarsal untuk bargerak dan lenlu saja yang baru dikatakannya
ity adalah bagian dari masalah. la ingin terus mengulangi semua
yang lerbiasa baginya, yang menurul saya OK, dan beberapa amat
menclong baginya, namun yang sekarang sedang dipelajarinya Iini
justru lebih maju. Kesemuanya sangal berbeda dari apa vang pernah
dilakulannya. Dia tidak melakuiannya karena kesemuanya ilu tidak
lerasa nyaman. Supaya dia dapat marasa nyaman, dia harus
mempraktikkan gerakan satu-lawan-satu selama limabelas hingga
dua puliuh menit setiap hari , yang terpisah dari segala sesuatu
yang lain. Jadi dalam sebuah pertandingan, ini akan menjadi| bagian
otomatis dari acara peragaannya. Pada awalnya ia harus
metakukannya dalam hati dan kemudian baru mempraklikkannya
secara fisik di lapangan supaya ia akan menghampirinya secara
olomalis selama pertandinpan. Pelatih saya memberitahu saya
lempo hari — saya bicara padanya dl lelepon - bahwa kelerampilan
sebelah kaki Shera telah meningkal secara luar biasa. Jadi itu mulai
muncul, namun Shera harus meluangkan wakiu khusus, yang
{erpisah dari latihan lainnya, dan harus melakukannya sendiri, itu soal
mendisiplinkan diri. Saya pikir itu adalah tugas yang mendisiplinkannya
dalam beberapa minggu Ini selagl kami bersiap-siap menyongsong
musim perfandingan sepakbola,

Shera: Yeah,

John: OK, apa lagi yang harus saya kelahul supaya saya biso
menolong kamu?

Shera: Begliulah, saya rasa saya mampu melakukan semua |ni,
cuma masalah, sepertl apakah saya cukup soring melatihnya di benak
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saya don di lnpangan, Saya cumi Unggal meolakukannys Maksid
Saya, saya tahu saya mompu molakukon semun inl lanpn masalah
Saya cuma tUnggnl memntuhinyn saja dan jangan sampsl
mengecowakan dirl sondld alau bahkan manyorah, Saya suka
berbual begitu, Anda tahu, sayn punyn kecendarungan itu
sebelurmnya, mengocowakan dirl sandirl, justo it idak bak. Padahal
snyn serng begiu, Andn tahu. Saya suka marah pada dirl sendi
dan bllang, "Kenapa kamu borbual begiu?® Kemudian saya
menyepak tanah atsu apalah, dan llu pastl bukan salah satu hal
terbalk untuk dilakukan agar supaya orang menylapkan dirl untuk
bertanding atau semacamnya, Gagasan yang lebih baik justru adalah
memimpin dard depan karena sayn inl panyerang. Cuma tinggal
mendinginkan kepala saya sopanjang waklu, dan cuma, Anda
tahulah. Jika ada yang buruk lerjadl, biarkan sajalah dan terusiah
mainkan pertandingan karena saya lahu saya mampu berbuat

begitu,

John : Dari apa yang kamu kalakan barusan, bagi saya
kedengarannya seolah-clah ada gunanya kamu menyimpan rasa
percaya dan kepercayaan dirl bahwa kamu mampu melakukan hal-
hal ini, bahwa kamu akan memparbalki hal-hal ini dan bahwa kesomua
itu layak dilakukan. Seperll berallh gerakan salu-lawan-satu. Jika
kamu percaya bahwa ilu akan membual perbedaan dan kamu akan
semakin bagus dalam hal ilu, maka latihlah, Jika kamu percaya bahwa
menggunakan kaki kirimu akan cukup ampuh - walaupun tidak
seampuh kakl kananmu - dan kamu Juga tidak boleh terlalu
memanjakan kaki kananmu atau la akan membatasi permainanmu,
berikanlah dirimu peluang unluk menendang leblh sering dengan
kaki kirimu dan itu akan membalk pada saatnya, itu akan bergulic
seperll wakiu. Dengan kepercayaan dirl dan rasa percaya saal
menendang bola dengan kunt, namun lidak periu ekstra keras, kamu
bisa memilih untuk melakukan sesuatu yang bukan keahlianmu. Jadi
kedengarannya seolah-olah kamu harus lebih percaya pada diri
sendir, terimalah apa yang menjadl keplawalanmu dan kemudian
gunakanlah ltu sebagal dasar unluk meningkatkan permainanmu di
mana kamu perlu memperbalkinya,
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Tim: Sepanjang petjalanan kaml ke atas (ke Philadelphia), kam
sedang menyinggung tentang konsep bahwa “kurang barartl lebih *
Shera tengah membaca buku tentang palkologl olahraga berjudul,
Body, Mind and Sport. Ada sesualu yang perlu kaml tangok dap
bergabung dengannya dan moreka memiliki gagasan bahwa kurang
itu berarti lebih. Dalam golf, manakala Kila bonar-benar mancobg
untuk memukul bola dengan keras, maka otol-olal kita akan legang
dan kian keras kila mencobanya, klan berkurang jarak yang
ditempuhnya. Manakala kita rlleks dan percaya, dan hanya
membiarkan tubuh kila melakukan apa yang diperlukannya dan
merelakannya, maka kita skan mampu memukul bola lebih jauh lagi
dan mudah-mudahan lebih langsung. Jadiitulah yang perlu diperbuat

Shera.

John: Salah satu putra saya menggemari bisbol dan dia benar-benar
pemukul bola jempolan dan kemudian ia mencoba memukul sambil
melampaui semua pos, sayangnya la teralu keras mengayunkan
pemukuinya sampai tubuhnya ikut terayun dan akhimya la lerpaksa
menggelincirkan bola bisbol itu sedikil hingga bolanya nyaris ke luar

lapangan,

Tim: ltu dia: itu Andainya Shera bisa rileks saja dan percaya pada
dirinya sendiri. Hal lerakhir yang Ingin saya lanyakan pada Anda, John,
adalah eniah bagaimana kita bisa memular-balikkan sesualu yang
dapal menjadi masalah besar di belakang kepalanya itu. Pemain
Penyerang Terbalk Tahun Inf pada waklu mahasiswa lingkal satu,
Pemain Terbaik Tahun Ini pada wakiu mahasiswa lingkat dua, Pemain
Tahun Ini pada waktu mahasiswa lingkat tiga, dan apa saja yang
kurang dari Pemain Terbaik Tahun Ini pada waklu mahasiswa lingkat
empat, akan menjadi kekecewaan. Bagaimana kila dapal menarik
manfaat dan menggunakannya sebagai kondisl sumber daya apa
yang telah pernah diraihnya, kebalikan dari kondisi yang serba
" kekurangan dan pengharapan yang berkelebihan?

Shera: Sedikil lekanan?
John: Yeah!
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mm Saya mﬂ“ﬁ:ﬂi"ﬁﬁﬂiﬁ [ Berikut ini adalah induksi
lool. Daripada Mmelakukan sesuaty | [iPnotis yang sangat ferfokus
m 4 pada individu, dan yang

berdua dapal menjadi sifatnys menimbulkan
) iy hipnotis perbincangan,

Teknik Ericksonian mengenai
Jadi kami meng gunakannya demi pemanfaatan diperagakan
kepenlingan kami sebagal lawan seluruhnya,
dari sesualu yang berada di baglan

belakang kepalanya yang selama ini terus mengusiknya,
John: Pejamkaniah matamu. Saya

yakin bahwa inl rasanya akan seperti

kalau Tim sedang menghipnotis Dimulainya induksi
kamu, namun ini juga akan lerasa | melalw peningkatan rasa
agak berbeda karena meskipun kami ingin tahu dengan
memiliki sejumlah hal, sejumiah hal anggapan bahwa
yang sama, kami juga melakukan hal Shera akan memasuki
dengan berbeda. Jadi, saya kira akan hipnotis

terasa nikmat bagimu untuk

menyadari bahwa, walaupun tsrdapat

faklor kesamaan, kamu akan mampu merasakan sejumlah hal yang
juga baru, dalam gaya baru. Sebagaimana halnya segudang cara
dan segudang gaya dari para pamain dalam cabang olahraga seperti
sepakbola, masih banyak gaya hipnotis yang berbeda dan saling
melengkapi.

Jadi Shera, saat kamu membilarkan
dirimu sendiri mendengarkan suara Induksi dengan
saya, kamu mengenali pikiran sadar menggunakan
kamu dapat memfokuskan pada hal- | pernyataan terpisah
hal yang lengah saya katakan, | sadar dan bawah sadar
sementara pikiran bawah sadar kamu
membiarkan kamu sendiri dipengaruhi
dengan cara yang lepal bagi kamu. Jad| pikiran sadar kamu dapat
menilal dan mengevaiuasi, semenlara pikiran bawah sadar karmu
dapal menanggapl dan mengalaml. Pikiran sadar kamu dapal
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memproses perkatann saya sementora bawah sadar mulal

mengakiualisasi hal-hal yang tengah saya katakan, Jadl lerdapnt dis
bagian dar kamy yang saling molenghapl: bagion dan kamu yang
menganalisis, menital, berpikii, bagian darl knmu yang boronkoal,
mengatami,melakukan, melaksanakan. Dan kemudion barangkal)
kamu akan menemukan bahwa cara hidup di dunin yang same dan
saling molengkapi ini bukan hanya sesuatu yang dapat teradi dalarm
=esi hipnotis, namun juga sesuatu yang dapal malayani knmu deangan

sangat mengesankan di lnpangan sepakboly,

' invduksi ATLS
mﬂm mmmgﬂ Pemumduran usin
pasti kamu dipersiiakan mendengar dan halusinasi
suaranya dalam benakmu selama | Y 7 emungkinkan
induksi hipnotis, sementara kamu
dengar suara saya di luar kamu, yang
menyaranian hal-hal terdentu, Jad| kamu dapal membiarkan dinl karmu
untuk menangaapi kenangan hidup tu. Tenlu saja, sebuah kenangan
yang sekali diakses akan menjadi bagian darl masa kinl - lidak dapat
gibedakan dan masa kini - supaya kamu dapat menanggapl kenangan
@ntang apa yang telah dikalakan ayahmu kepadamu yang
memungkinkan kamu untuk sangal rileks pada saat-sanl lalin alou
harmu dapat menanpgapi hal-hal yang sedang saya katakan sekarang,
Jodl akan terdapal induksl ganda darl beragam jenls: sesuatu dari
datam yang menolong kamu untuk memasukl balin kamu, sesustu
dari luar yang juga menotong kamu untuk mamasukl kondlsl selengah
sadar,

— %

Bisa jadi (bahwa) kamu memasuki kondisl Induksi dan
setengah sadar bersamaan dengan larikan miinfant  induksi

nepas kamu yang agak dalam, soperseratus unitk
alau bahkan lebih dolam saal memasukl mendapatkan

kondisi selengah sadar, Sepersaralun nlnu fuafuran sl
lebih dalam lagl. Boleh jadl barsama sollap
kata yang saya katakan kamu akon momasukl sepersapulub lobit
dalam lagl ke dalam kondlsl selengah sudar. Kamu lak parlu
mencoba, karena klan keras kamu mencobanya, klan sulll, Kamu
tengah menemukan dan kamu tahu nl, kemu sedang monemukan
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prengalaman yang menanggapl tanpas apaya Dan apa yang kamu
pomukinn lu, di winl dan pade osnt inl, skan menjadi prototipe bag
apa yang kamu Wmukan di sana dan piada sant kaimo bormisin
nopakboli, Solngl kamu momanukl hipnotis lebih datam lagl, kamu
dapml menganall ki bahwa knmu pemah mengalami hipnotis
seboluminya, barartl balwa kimu dapat memiliki rvsa parcaya dir
tertentu dalam balln yang deapat knmu alami dan menanggaping

lagl sekarang,
Membingkal

Karena kamu pernnh monjadi Pomain kerbali trituk
Terbaik Tahun Inl, I'Il"-HH ada tekanan, karoni mengurangi
kamu lahu hﬂhWﬂ kamu dﬂpﬂt tekanan dan rasd
malakukannya, Dan bukankah banar bahwa COmas.
kamu bisa mengharapkannya tahun ini,
karena kamu tahu bahwa, karena kamu parnah menjadi Pemamn
Terbalk Tahun Ini sabelumnys, lilah sesuatu yang paling dapat
dilakukan, supaya kamu dapal bersantal dan dapal menikmatl karena
mengetahul bahwa kamu dapal meraihnya beberapa kali dan tidak
ada yang peflu kamu buktikan; tidak ada yang perlu kamu perbuat.
Ketimbang menjadl pengecuallan; itulah sesuatu yang dikenal
mungkin dalam goresan Unta sejarah, Jadi, kamu bisa ikut menikmat
kemampuan dan keteramplianmu berkembang,

S&kamﬁr;% aiﬂ:.ra tahu bahwa kamu ingin
menghadapl lawan dan menyerang dengan :
pusat kesalmbangan rendah pada bola 50/ Pj"'"."d"r"" Hak

50. Dan kamu masih dirundung rasatakut || <5 PEOSIRE
karena akan terluka, dan Ity dapat [Fembali sumber daya
dipshami, namun saya Juga Ingin kamu
meangenali bahwa kamu lelah mengatasl rasa takut akan terluka pada
sejumlah kesempalan lainnya, Barangkall kamu akan kembali lagi
kepada masa kotlka kamu pertama kall belajar untuk menyundul
bala, dan ilu sudah pasti adalah pangalaman yang sebaglan besar
anak-anak monghindorinyn karenn rasa takul akan terluka. It tidak
wajar, dan bagalmana blsa anak-anak kecll memsa nyaman saal
melakukannya atau memblarkan bola mengenal mereka saal
menghambalnya, memparcayal bahwa inl adalah sesuatu yang
aman, walaupun kita mungkin tidak merasa bahwa itu demikian?
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Nah, ini bukanlah masalah rasa takutl, | i

namun bedantangan dengan niturl “I!J;;ﬁ::I;::‘:i‘::i‘r{b:ﬁrmw
kaiau kamu tidak menggunakankedua | gmukann ya kembalt
langanmu. Sebagail gadis kecll, strmber diva |
gedaan pertama kamu adalah | ’
menangkap bola dengan kedun

tanganmu dan kamu belajar agar jangan permih melakukan itu,
kecuali kamu sedang bermain sebagal penjaga gawang. Jadi ada
segudang hal dalam olahraga u, ada segudang hal dalam sepakbola,
yang lerasa salah, yang juga benar dan kamu belajar uniuk
melakukannya. Bersikap agresif, menghadapi lawan kamu,
menyerang. pusat keseimbangan rendah adalah serangkalan hal-
hal yang bertentangan dengan naluri yang perlu kamu pelajari. Tapi
memang sudah demikian dalam olahraga itu: kita menunggang kuda,
kits ingin berpegangan, kita merasa agak takul, kita belajar untuk
tidak menepukkan kedua kakl, karena itu akan membual kudanya
bertani labih cepat. Di dalam bisbol, pada mulanya ada perasaan
bdak wajar saal periama kall kita memegang tongkat pemukulnya
denpan cara yan( benar; biasanya anak-anak justru memegangnya
terbalik, karena itu ekan lerasa Jebih wajar dan kemudian Kita
mempelajar hal-hal dengan benar dan ilu berhasil dengan baik.

Kamu akan bﬂ-la'jaf bahwa kamu memilik Fi:_lmbfnﬂgn &sa
peluang bagus di hadapan kamu, supaya | percaya diri melalui
dapal dengan jelas menggerakkan pemunduran usia
permainan kamu kepada tingkal
selanjutnya sekaligus unluk maju pesal. Hal itu ibarat
memperdebathan apakah pada mulanya kamu melakukannya
dengan balk dan kemudian kamu memiliki rasa percaya dirl dan
kepercayaan, alau kamu memiliki rasa percaya dirl dan kepercayaan
dan baru kemudian kamu melakukannya dengan baik. Kamu bisa
menghindar ilu, atsu mengakuinya, bahwa kamu punya sejarah yang
panjang dalam persepakbolaan, dan dalam cabang-cabang olahraga
|lain, kamu punya sejarah panjang dafam pencapatan keterampilan
baru dan bergerak maju dalam pertandingun kamu.
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I bukanlah pertama kall kamu melakukan hal-hal yang Bar. Sifatnygs
hanya lebih mulakhir dolam serangkalan pongalaman
transformasional di dalom gaya knmu dan dalam carnmu befmain
yang marmungkinkin kamu untuk bormaln lebit baik dan lebih baik
i, Bodahun-tahun dorl sokarang, akan ada lagl yang kain, tan karr
pun akan melakukannya juga,

Dulu sekall, berpuluh-tahun silam, kamu balajar mengendarai sepeda
dan nampaknya mustahil pada mulanya, kelika roda-roda petatihian
dilepas, unluk menyeimbangkan
dua potong roda karetl lalu
Memproduksi rasa meluncur ke depan dengan luar
penasaran vang lembut, biasa cepat selagi menggerakkan
dan bukannya melemahkan | ke dua kaki kamu ke atas dan ke
dengan sengaja bawah, sambil memegangi
setang logam kecil di tangan
supaya kamu bisa menuju ke
argh yang tepat, sambil berharap kamu ingat bagaimana mengerem.
Nampaknya begitu mustahil, namun kamu tahu anak-anak lainnya
mampu melakukannhya jadl kamu mencobanya dan kamu befajar,
dan temyata berhasil. Kemudian, boleh jadl, kamu belajar untuk
melakukan sejumlah tipuan pada sepeda kamu unluk bersepeda
cepal, benar-benar cepat. Tentu, kamu pernah jatuh, past, lerkadang
kamu pemnah teruka; namun ity tidak membuatmu kecil hati, Ada
rasa percaya dirl di dalam batin yang dapat kamu peraleh, kamu
dapal mempercayai kearifan tubuhmu.

Kamu tahu, salu-satunya hal yang mampu membalasi adalah
xzpabilitas fisik padahal kamu belum tahu di mana letaknya dan ity
bukan kepulusan yang harus Anda ambil - It bukaniah batasan yang
kaEmu putuskan, Ilu sesuatu yang kamu ketahul dan kamu tidak tahu
¢ mana dan suatu harl Anda akan tahu, namun sampal pada saat
iy, kamu terus memben peluang pada din sendin untuk membuktikan
pada diri sendirl seberapa banynk yang dapal kamu lakukan dan
betapa kapabelnya didmu Inl. Upayakanlah agar Jangan sampal
kerendahan hat membatasimu untuk mengetahul seberapa hebatnya
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kamu dapal bermain, Dian Anda dapatl menjadi pelatih bagl dird sendi

sehubungan dengan inl dan segaln sosuaty yang lain yang poriy
dilakukan dan periu dikotahul,

Kamu dikarunial pelatihvyang hebal; kamu dikarunial leman-teman
seregu yang hobal. Sokarang kamu juga memiliki peluang - yang
sebenamya belum kamu petlukan, namun sokaranglah saalnya -
untuk menemukan bahwa kamu mampu manjadi pelatih yang hobat
bagi diri sendinl, Kamu dapat menjadi teman seregu bagl dirl sendir
supaya jikn penyemangal lidak datang darl luar, maka kamu dapal
menghasilkannya sendin dari dalam, Dengarkan suara batin Anda
yang kecil itu, boleh jadi kamu teringal pada film Pinokio dan apa
yang pemah dikatakan oleh Jiminy Cricket kepada Pinokio, ketika
Pinokio perlu mengembangkan suara halinya untuk manjadi bocah
sungguhan. Jiminy Cricket berkata kepadanya, "Nuranl adalah suara
keci di dalam batinmu yang kau pilih untuk didengarkan, bukannya
untuk diabaikan,”

Kamu telah punya teman-feman saregu an
yang balk, telah punya pelatih | - tujuan esi
yang jempotan, dan kamu tidak perfu )
mrtnn sebanyak Ilu pada
suara batin, hingga sekarang ini. Suara ity akan menjadi sesuatu yang
saling melengkapl apa yang kamu millkd di luamya. Kelika saya pertama
kali belajar untuk merenungkan seorang gury India yang bijak yang
berkata bahwa kita harus merasakan 20 persen dar kehidupan: 100
persen bagian dalam dan 100 persen bagian luar, Anda merasakan
hal ity sedaku atiel. Ilulah bagian yang wajar dan transformasi kelika
kamu beranjak dari anak ke orang
dewasa, dari gadis ke wanila dewasa.
Gunakan para Kamu Juga belsjar bahwa batin Anda
pahlawan dan idola | memiliki lebih banyak daripada yang
sebagai intervensi | disadari dan kamu mulal melongok ko
dalam batin Anda dan belajar darl sana,




Saya punyn teman, yang ketika berada di padang golf, maka ia akan
sk ko datam, Inlu memukull difinge sondir. Bilamana o rmasuk
ke dalam, ia akan manjad| sangal korns pada dirfnys sendir. Namun
ia ingin menjadl lebih darl Jack Nicklaus dan katanya batwa, jika kits
mengawasl Jack bermain, soal la menghasilkan tembakan yang
buruk, la akan menggeleng dan akan bilang, "Oh, Jack" dentjan cara
yvang menyemangatl dan sikap kebapakan, Karena ia tahu ia dapat
melakukannya labih baik, mendukung dirinya sendin dan tidak
memukull diri sendiri. Jad| Nicklaus menjadi panutan yang mulm
ditirukannya.

Sudah tiba saainya untuk menanggung risiko. Sudah saatnya uniuk
melakukan sejumiah hal yang perlu kamu kerjakan ketimbang hanya
tinggal di zona kenyamanan Anda. Kamu dapat menemukan betapa
banyaknya itu yang harus dikemukakan namun kecuali kamu
mengambil peluang itu dan menggunakan kaki lebih sering fagi dan
percaya bahwa kamu tidak periu menendang bola itu demikian keras.
Anda bisa menerapkan keterampilan Anda, bakat Anda, memainkan
pertandingan Anda, mengembangkan permainan Anda dan
keterampilan Anda dan kesanggupan Anda. Itulah pilihan, itulah rsiko
yang siap kamu hadapi pada saat ini. Dan kamu dapal cukup
mempercayai diri sendiri untuk memberikan din sendir kesempatan
guna mempraklikkannya balk sacara
mantal maupun fisik, sebagal suara |
percaya diri dalam diri sendiri, Kamu ‘“"“I‘mf“h‘;_,”’_”" _
tidak perlu melakukannya, namun kamu | S0 , ﬂf‘"‘“
ngin. Kamu mampu mendengar suara- YinG POst

suara yang menyemangali di dalam
relung hati.

Pada saatnya kamu dapat lerkenang kemball kepada saat-saat di
mana kamu dapat menampilkan pertandingan terbaik, pertandingan
“A” stau mampu mendengar suara ayah kamu di luar alau suara-
suara teman-teman seregu barsama tim yang berbeda, bahkan
wetka suara-suara yang dulu tidak lagi di sana. Kenangan, sekali
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Jipkeds,  Silemukan  kembali, i_I_ hal yang st '

hari perlu dilakukan
m:l - mmm bersama tim kampisnya,
y kinestetih yang positif,

SR MENRARaMYA dan dalam, i
| SR TEASONSATIYA Gt N, dan halusinasi visual, g
2aMam dAamana tu pun sesuaty

vang A i untuk ddayvangkan saa.

e DEa depurau apa saja dan du bisa benar, Ke mana pun
@ porp. kamw mampa mengerutkan ayah kamu, dan la bisa
memgmppang & seputar bahumu. Kamu bisa tersenyum ketika
memdavengian da sedang barpelayutan pada sebelah lubang
wirea—y, merergdt ieher kemesa: ksmu mendadak berputar, Ia nyaris
mlmwmﬂnhhhmhmm.
ne-ws sepett Jomry skt

Istri saya baru bisa menunggang kuda

Mesdoeone sass barsama pelatih Olympiade sekian kali per
pemores S waspads  bulen, jadi sewaktu i harus melakukannya

shader keeacuan sendin, penting baginya untuk memiliki

Sar dm semdin keyakinan bahwa ia dapal melokukan yang
misstahll Jika kita meragukannya, ilu akan
menjadi mustahll, sama "mustahil®nya
sEmet mengETE Dehal yang dilempar dengan kecepatan 90 mil per
|n. narve dengan onpkat kecl dan kayu. Sama *mustahil “nya
SengET MEnenIENg Dola kare! ke sudul [ala yang kecil, di mana bola
o D= Sheocan. Sama “musishil nya dengan melemparkan
Do =T 2 e InokETen bga sapuluh kaki ke udara dan jarak

Scage- besa YA Salm Olafvags fu "mustshil sepertl melompat ke
B DR SO I Daga setn)) empat setengah kakl Jadi pada
SEE-EEE S Denirg el Uriuk memesamican mata barang sedetik
SEE TOM SE OTH NgESsS sax melakuiannya sebelumnya, dan

|



ingatiah suara pelatih kamu ~ dan ayahmu P
m"'m Wﬂ ey ml ud WB Ilm" kesadaran bahkan
Begitu kamu mendengamya di dalam kepala, | 5 mempercayal
bagalkan mendengamya dori sbolah fuar, | O o
Pikiran kita idak mengenal parbedaannya, -

kamu tahu i,

Kamu bisa berpikir selagi bermain kamu bisa tetap menyadan
mengenal apa yang ingin kamu lakukan, apakah itu ketenangan skap
yang lebih, supaya barangkall kamu melewali atau melayani lzwan
satu lawan satu alaupun mengoper ke belakang lalu menendang.
Kamu dapat memiliki ketenangan sikap yang kamu akses itu. Kamu
dapat memikirkan posisi saat itu dan kamu dapal letap diam kamu
periu diam ketimbang tergoda untuk pergi. Namun ity pun - saya
ingin kamu ingal bahwa kamu telash mempelajari semua ini di masa
lampau, dalam beragam cara,

Ketika kamu bany berusia dua tahun, saa! kamu berusia tiga tahun,
ketika kamu berusia empal tahun, entahlah berapa umurmu ketika
baru pertama kall belajar bermain sepakbola. Salah satu hal pertama
yang periu dipelajan bukaniah mengerubungl bola. Kamu fihat anak-
anak kecil ini bermain dan mereka adalah sekumpulan jebah yang
semuanya berdengung di sekeliling bola dan salah salu yang pertama-
tama kamu pelajari adalah berada dalam posisi, tinggal dalam tempat
lertentu dan bukan hanya menghampiri bola. Sekarangiah waktunya
untuk mempelajan sejumiah hal lainnya tentang di mana seharusnya
kamu berada, di mana seharusnya posisimu.

Kamu tahu jauh labih banyak, Shera, daripada yang kamu tahu bahwa
kamu (ahy, jadi saya ingin kamu mengenal bahwa segals sesuaty
yang akan kamu lakukan inl amal serupa dengan segala sesuatu
yang lelah kamu pelajar sebelumnya. Kamu lelah menyimpan

sejarah keberhasllan yang panjang yang dapat kamu tarik dari
dalamnya. Saya tidak ingin kualitas kerendahan hatimu yang
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In menyanangkan llu tak lagl dapat dikendalikan
Mengakhirt 1 156 gnyn Ingln agar hgmu memillh simbaol
hipnotis upaya yang (elah kia lakukan di sini pada har
Inl = slmbol yang akan mombawa soluruh sa-
ran saya agar langsung kemball kepadamu, seluruh saran-saran
lainnya yang akan berguna, yang akan langsung kembali kepadarny
dad ayahmu, orang lain, darl leman seregu, dari seliap sumber yang
kamu dapatkan, Masih banyak pelatih, dan juga psikolog olahraga,
Saya ingln kamu memilikl cara untuk memberl sinyal sendiri jadi
samua itu terikat kepada sejumlah simboel. Sepertl apa kamu
menghendaki semuanya u. Suara peluil dapat kemball kepadamu,
sayangnya kamu tidak punya pelult, jadl mungkin ada sesuatu yang
lain. Ikat kepala penyerap keringal yang saya lihat di dalam foto yang
kamu perlibatkan kepada saya boleh jadi merupakan kemungkinan
apabila kamu bersedia.

Segalanya dapat dikailkan dengan simbel itu, simbol jlu mampu
langsung memberdayakan kembali seluruh perianyaan inl. Barangkali
kamu dapat menyentuh ikat kepala penyerap keringat pada dahimu,
barangkall juga ia akan mampu memijat lengan kiimu dengan lengan
kanan - apa pun yang kamu pliih, kesemuanya itu akan [angsung
terpikir dan kamu akan melaksanakannya dengan tepal. Benakmu
akan berfungsi menurul cara yang lelah kam| tuliskan: tubuhmu akan
berfungsl menurut cara yang telah kami sarankan.

Jadi dengan pikiran seperti Ini, kamu dapat membiarkan dirimu sendiri
menghela napas yang dalam beberapa kall dan kamu pun akan
mampu mengeluarkan dirl Anda dari kendisi hipnotis itu. Kamu akan
lerjaga sepenuhnya, slap unfuk merasakan semua hal ini mulai
terwujud dalam dirl, tali kekangnya lerlepas dengan banluan sarana
hipnotis. Membantumu melakukan apa pun yang ingin kamu lakukan,
yang bahkan kamu tidak tahu bahwa kamu sanggup melakukannya,
plkiran bawah sadar menjadl babas untuk membantu pikiran sadar.
Akan banyak membantumu tahun Inl, plkiran bawah sadar, untuk
pikiran sadar, dan raga,




Timdak Lanjut

Di akhir musim seniornya, Shera kembali menyandang gelar
Pemain Terbaik Talun Ini selama tiga tahun berturataurat. G
menyelesaikan karir sepabola di SMU-nya sebagai Juara Pemisuk
Bola Terbanyak Sepanjang Tahun dengan 97 gol dan nilal 23 yang
membantu untuk keseluruhan nilai 227,
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Hipnatls separtl tempat yang lantal massis

“zona”
Suhu DARAIINAGE [RVERYE Swiadn daiem
T Kamdind W bwecielean gt mants grive
Lugriboan, tidak rasel inats, (e parceys dinr persy wiw
diprrcalys, dani prrasash pargprdelian din prited
ddats bordusaricun proypiatrian. Ko sou ddnde s m
cheh para athin yary, Utap badic vast mresvics welany
Berrlaga pads puncainys. Misaleya, isbae bettha w
rartriasukkan beola yany ke 80, g beda baiat
ternatna Ted YWilliams yary, namanys Siatadiemn
dalizei Hall € Farnw, redukeivican tabyov s bida dateny
e arah dininys terlihal sepert) ey paste yasg
trigah brrgerak dala priacen lamban Besyes
pelemnpar ola dalam boda basket musdah dibensd
kartikcn rewrenkes beradda dalarn veea [evd Coew, Covy,
Maddus, Cunt Shilling, Kandy [obnson dae Roges

whagian besar athel, Bakiese swmnanya,




Clemens semuanya menjadi nvata di mata penonton bahwa
mereka tengah berada dalam kondisi khusvas, dan dapat jelas
terlihat dengan melongok ke dalam mata mereia. Mereka teriidue
seolah-olah memiliki visl terowongan, dan bersikap sandal nasmer
terfokus sementara sangat menyadar lingkungan di seputas
mereka

Kini pentingnya diskusi ini bukan hanya menekankan ciri-cin
berada dalam zona atau bagaimana para atlet berlaga pada

A saat mercka berada di dalamnya, Maksudnya adalsh
bahwa, ketika hipnotis berhasil ditimbulkan, hasilnya ada di dalasr
kondisi pikiran yang serupa dengan, bahkan identik, dengan
berada di dalam zona, Keindahan berita ini adalah bahwa melalu
sarana induksi hipnotis, psikolog olahraga dan atlet aksn
ke dalam zona. Tanpa menggunakan hipnotis, para atlet tupu.u
mengandalkan ritual dan suasana hati dengan harapan aks=
memasuki kondisi yang terkadang diimpikan itu. Sgumlah atles
lebih mudah memperolehnya ketimbang yang lain, namun penting
dicatat bahwa tujuan induksi hipnotis kami memungkinkan
diramalkan terlebih dahulu. .

Agar dapat membantu atlet untuk melihat bahwa hipnotis dan
hipnotis diri dapat mencapai ini, penting bagi mereka untuk
mengenali bahwa kondisi hipnotis bukanlah pengalaman vang
pasif. Terlalu sering dalam bidang hipnotis klinik kami, orang
menghubung-hubungkan kondisi sedang dihipnotis itu dengan
duduk atau pun berbaring dengan ke dua mata yang terkatup
rapat, bersikap tidak |ktif dan menerima saran-saran dan
penghipnotis tanpa berbuat apa-apa. Terlalu banyak orang,
termasuk penghipnotis sendirl, mengira bahwa inilah

a yang disebut hipnotis itu. Sisi baiknya, dari ide ind
adalah mitos dan sish buruknya, hal ini sangat membatasi. Melalui
pengalaman hipnotin aktif, yang dapat disebut juga hipnotis
waspada, klien belajar bahwa hipnotis dapat terjadi bahkan
sementara o aktif dan interaktif. Sampai sejavh ini, kami

menyajikan protokol-protokol kKhusus guna mengajarkan si atlet
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hipnotis waspada seperti yang mentka pelajan untuk memasubd
keadaan setengah sadar sementara kedua matanya terbuka, selag)

ia borbicara, dan bahkan selagi 1a berjalan atau betlan, Kekbsasan
entang cara mencapainya, akan dibahas dalam bab benkutnya.

Peating untuk mendidik atlet bahwa bunyl maupun penglihatn
tidak perlu dilihat sebagai campur tangan, pengalih perhatian
menghambat pengataman hipnotis yang sukses. Jadi ruangan rang
tenang tanpa pengalih perhatian tidaklah penting, 51 atlet dan «
praktisi harus tahu bahwa apa saja yang dapat dicapas melaloi
hipnotis dalam lingkungan yang optimal, juga dapat, dengan

sejumlah upaya, dicapai dalam lingkungan apa pun.

Mendidik atlel tentang kemungkinan yang telah ada dalam
hipnotis waspada dan mengenal kesanggupan untuk meraih
prestasi hipnotis yang tinggl ind, di dalam lingkungan yang gaduh
dan lingkungan pengalih perhatian yang kelihatan, merupaken
kepentingan utama guna membantu mereka untuk
menggabungkan peluang-peluang hipnotis ke dalam praktik dan
kinerja mereka., Andainya atlet percaya bahwa yang mereka
butuhkan adalah ketenangan atau sandaran kursi, keyakinan
unuk membatasi dirl ini akan menjadi kenvataan, Menerima
didikan tentang kemungkinan keadaan bawal sadar vang
waspada dan keadaan bawah sadar di bawah kondisi apa pun
juga, akan memungkinkan atlet untuk menemukan seberaps
banyak dapat terjadi di dalam bidang itu. Namun, tanpa
mengetahui bahwa sesuatu itu mungkin, hal itu takkan mungkin

terjadi.

Pemunduran usia untuk induksi hipnotis

Cara yang bagus sekali untuk menjelaskan maksud inl kepada
atlet bahwa induksi hipnotis dapat dengan mudal menempatian
mercka ke dalam zona adalah menggunakan pengalaman mereka
Knng sebelumnya saat berada di zona, untuk menimbulkan

ipnotis! Milton Erickson mengajarkan bahwa kita dapat
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menimbulkan keadaan bawah sadir dalam diri sescorang, dengan
cara memundurkannya kemball dalam waktu kepada beragam
waktu ketika sebelumnya la dibipnotiv, Bagl para subyek hipnetis
vang tidak berpengalaman dalam hipnotis formal, ia akan harus
menvuruh mereka  kemball lagl ke dalam waktu dan kemball
mengalami masa-masa terutama Ketlka mercka sedang, santal.
Waktu-waktu ini dapat dianggap sebagal kondisi bawah sadar
harian vang normal. Kini, lentu saja, strategi-strategl ini dapa
diterapkan dengan atlet, namun, karena tdak diragukan Lagi
bawah mereka telah pernal berada di dalam zona, apabila Anda
memundurkan mereka lalu menyuruh agar mereka merasakan
kembali saat-saat ini, maka mereka tidak saja akan menyelinap
ke dalam kondisi menyerupal zona, namun juga ke dalam hipnotiy
ity sendiri. Penting apa yang disarankan oleh hipnoterapai itu agar
mereka “kembali ke dalam waktu lalu m-:nyinggahl satu atay lebih
pengalaman yang menguncinya ke dalam zona,” dan kemudian,
ketika si klien mulai melakukannya, teruskanlah untuk menjadikan
pengalaman itu hidup, nyata, dan membangkitkan penginderaan..
Kemudian benamkanlah si klien dalam pengalaman pengindersan
ini lebih dalam lagi guna memperkuat hipnotis.

Langkah ini membujuk klien memasuki hipnotis tidak hanya
karena ia ikut menghidupkan kembali analog-analog sejarah bagi
tis, namun karena tindakan mengalami setiap
gejala hipnotis cenderung untuk menciptakan atau memperdalam
kondisi setengah sadar. Jadi menerapkan pemupnduran usia sebagal
gejala hipnotis berfungsi sebagal tujuan ganda. Untuk informasi
lebih lanjut tentang penggunann gejala hipnotis pada atlet, lihat
Bab Tujuh.

Menggunakan bahasa atlet

Dalam upayas-upayanya yang tak pernoh berhentl guna
mengindividualkan upaya hipnotls untuk memaksimalkan
efektivitasnya, Milton Erickson serantisin menggabunghkan bahasa
khusus pasien ke dalam pola hipnotisnya. Jadi, bagl seorang
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akuntan, boleh fadl ta akan berkata, “pikirkanlah cara untuk

avemasukd kondlsd setengah sadar,” atag menyarankan agar dis
“mengghitung mundur sampal Anda masuk ke dalam keandis

hipmotis,” kepada seorang insinyur dia baranghkali akan
menyarankan agar dia “merancang kondisi mental yang
menghasilkan peluang untuk berantal.” Di dalam tradisi ini,
dranggap bentuk yang balk apabila digunakan bahasa olahiraga
atlet guna mencapal hipnotis itu, Hal ind memungkinkan atlet
antuk memiliki ukuran kenyamanan eksira dan perasaan yang
akrab dengan pengalaman-pengalaman yang sedang terjadi.
Ketika ada pengalaman baru yang nikmat bagi para klien, mereka
ahan lebih siap menanggapi.

Contoh-contoh penggunaan bahasa atlet untuk menimbulkan
wondisi setengah sadar bisa jad| adalah sebagai berikut:

® Kepada pemain bola basket, psikolog olahraga yang
mempraktikkan hipnotis mungkin akan menyarankan bahwa
“memasuki kondisi setengah sadar dapat memungkinkan Anda
untuk memantul kembali dari setiap keletihan. ..dan sewakiu
Anda mengoper satu kondisi kesadaran jatuh lebih dalam
kepada kondisi bawah sadar lain...Anda dapat merasakan
bahwa induksi hipnotis yang tengah Anda alami itu dapat

menjadi bantuan yang ideal bagi Anda...”

® Kepada seorang pemain sepak bola, seorang terapis mungkin
akan berkata, “Anda boleh mengizinkan diri sendiri untuk
secara efektifl menghadang setitap campur tangan ke dalam
wilayah Anda...dan ketlka Anda ingin dan juga memerlukan,
Anda dapal melihat bahwa Anda dapat terjatub kembali ke
dalam alam hipnotis dan dapat belajar dengan mudah dan
nyaman untuk menggunakan otak Anda untuk mewarisi
kondisi setengah sadar maupun untuk mencetak angka
pengalaman fisik tertentu yang nyaman...dan Anda akan
melihut bahwa, sebagaimana serangan dapat mengalah kepada
pertahanan dan pertahanan kepada serangan seperti yang
dibutuhkan, Anda dapat memiliki pengalaman tumpang tindih
yang elektif mengenai sanl mengalami kondisi sadar selagi
sumber daya bawah sadar Anda..”
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sadar, Kund, jalan pintas atau isyarat pikiran inl sangat membantu
jika berupa sesuatu yang dapat dipilih oleh si atlet untuk
melakukan atau tidak melakukan, sementara juga merupakan
sesuatu yvang berada dalam Haghkungian dekatrya selama
perhelatan olahraga. Jadi, seorang atlet dapat mengkondisikan
dirinya dengan saranssaran pascahipnotis untuk memasubkl tingkat
kondisi setengah sadar yang optimal (stau  zona) setelak
menventuh kapur, setelah menyentuh lopi atau helmnya, atay
sotelah melihal sepatunya. Penting sekali agar pemicunyas juga
tersedia bilamana diperlukan. Jika atlet ingin merasakan
pengalaman ini secara teratur teelepas dari sikon (situasi dan
kondisi), maka pemicunya dapat berupn sesuatu yang selalu
mendampingi kinerja atletik dan tak terelakkan lagl akan selalu
ada dan dapat dihubungi, Jika pengalaman itu terkadang
dikehendaki dan terkadang tidak, Isyarat itu dapat berupa sesuatu
vang tersedia namun dipilih, dan itu tidak diperlukan atau penting
sekali. Guna menciptakan isyaral yang berkaitan dengan pikiran,
atlet sebaiknya diberitahu berulang kali dalam kondisi setengah
sadar bahwa isyarat itu akan menghasilkan sebanyak kondisi
setengah sadar atau zona atau kondisi mental yang diperlukan
vang sesuai dengan diinginkan dalam kondisi tertentu. Tentu saja,
intervensi strategis kunci juga dapal diatur agar kembali setelah

digunakannya isyarat yang ada hubungannya atau pemicunya.

Ketika sebuah kondisi hipnotis atau bergerak ke dalam zona adalah
apa yang sebenarnya sedang dipicu, penghipnotis harus
memberikan petunjuk agar hanya memasuki sedalam dan
seoptimal mungkin, namun tetap berada dalam kondisi selama
diperlukan, Misalnya, malam sebelum pertandingan akbar, selagi
mencoba untuk tidur, boleh fadi atlet menginginkan tingkat kondisi
setengah sadar yoang dalam dan setengah pingsan, Sebaliknya,
saat merencanakan strategi untuk memenangkan pertandingan
mungkin, ia hanya menginginkan tahap kondisi bawah sadar yang
ringan. Saat berada dalam zona, si atlet dapat belajar melakukan
hal yang dibutubkan. Contoh dari ini boleh jadi adalah
mendapatkan kembali rasa percaya diri. Christian Latener, dalam
pertandingan babak perempal final National College Athletic
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Association (NCAA), ketika dipanggil untuk mencetak
kemenangan dalam pertandingan itu (atau kekalahan) dalam
tembakan terakhir, menempatkon dirinya dalam lamunan yang
menyerupai zona dan meninjau ulang masa-masa dalam
kehidupannya ketika la baru saja membuat tembakan semacam
itu. Hal ini menyulut rasa optimisme dan percaya diri yang
memungkinannya untuk mencetak tembakan itu. Memasuki zoma
itu sungguh tak ternilai; para atlet yang mengalami hipnotis
kemudian dapat memutuskan apa yang harus dilakukan dan se
kognisi dan perilaku sementara berada dalam zona.

Pertimbangan seputar induksi dan hipnotis diri

Terkadang muncul perlanyaan scperti apakah sebalknya kita
menggunakan induksi hipnotis yang kemudian diingat ca=
dimanfaatkan oleh atlet untuk hipnotis diri, atau apakah sebaikriy=
kita menggunakan induksi standar dan sckedar membuat
intervensi. Jawabannya bergantung sepenuhnya pada hal yans
perlu dicapai. Jika si atlet menyimpan tujuan untuk mencapad
sesuaty yang dibenarkan, sesudah memiliki kondisi mental atac
pendirian yang optimal, mengajarkarmya hipriolis diri supay= 2
mampu mengalami kembali dan menciptakan kembali pendirias
itu, amatlah penting. Sebalilaya, dan terutama jika si atlet dap=t
memasuld hipnotis yang dalam, apabila terdapat kebiasaan atac
kecenderungan yang perlu diubah, sekali dan untuk selamanya
membuat atlet memasuki kondisi selengah sadar dan membuat
intervensi yang strategis dan sugestif untuk perubahan, dianggay
seluruhnya sudah cukup, Karena atlet tidak perlu memasuki kondis:
miental tertentu, atau sebuah zona yang akan memungkinkan proses
tertenty untuk diungkapkan di lapangan bermain, namun keinginan
akan perubahan tertentu yang sifatnya mendadak dalam sejumlah
aspek pertandingan, maka leblh dan intervenst hipnotis yang “sekal
pakal,” dapat digunakan, Namun, bila ragw, pilihlah strategi indukss
yang kemudian doapat digunakan oleh si atlet untuk menciptakan
kondisi hipnotis diri, Hal Inl akan - menjadikan sarana hipnotis ity
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aebagal mitik atlet sendiri, bahkan andainya intervenni yang khusos
dan terfokus seluruhnya berhasil dalam sesi, sesudabinga, apabila
atlet ingin membual perubahan Tain atau bils ia h..:m]:ul{ i dapat
aehall lagi meralh tujuannya.
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elah kita lihat bahwa kondisi hipnolis

tidak perlu bersifal pasif terhadap nrlng

vang dihipnotis. Kitz tahu hal ini dari
pengzleman kondisl setengah sadas dalam kescharizn
mungkin saia kita mengemudi dengan jerak yang
pESeng, k2 tempat tujusn vang akrab dengan kita
dan pada skhimya tiba tanpa mengingat setiap
s pﬁ'ﬂlm Sepanieng perjalanan, tentu saja,
kitz karus berbelok ke kirl, ke kanan, berhent,
mengemudi lagi, menvesuzikan kecepatan, dan
=elewzt mobil-mobil, namun selama ity kita
wngzelem dalam lamunan yang sama sekali tak
beroubungan. Inilah contoh yang bagus sekali

woramy pecgalarman Diprobis waspada dengan mata
terbels

Wemgrunaken hipnotis semacam itu merupakan
baruan yang besar bag & atlet. Hal iniberlakn ketika
5 memwrira Hpnots dalem gaya yang lebih pasif,
ok st bag mereka untuk mengintegrasikan din
iz dalas permainan. Atlet harus mampu untuk
burang kb beberapa bali menempatian dirinva ke
Selren homndaed Bepnotis i sepamjang permmanan atau




memperiibatkan upaya atletiknya saal berada dalam kondis
hipmatis vang ringan, dan berotlontasi keliar,

Kasusnva dapat bercipta dan seorang atlel yang selama pengalares
Kinerga puncak sesungguhoyva berads dalam kondise yvas s
mnverips hipmaotic, Misalnga, ketiba pasa atlet menggarmbarss
saatesaal prestast besarnya di lapangan, mereka kerap =
nmnﬂ.ﬂ.lh‘lﬂ Iabwa mereda mersa sealaholih ada I:'H"r'l'llll'-lfl"nT:i o
ving hiebat sekali dan sakiu bergulic begitu labat. Sering e
rtercha fuga ek seakancakan ada vini terowongan dan el
mengalany perasaan relaksasd dan integrasi yang demikian e
Telah kita Bihat bagaimana David Cone dapat memasuki kores
i ketika melempar bola. Kesimpulannya adalah berada dislass 2o
erlihat serupa, bahkan identik, dengan berada dalam kore
hipnotis vang berorientasd ke luar.

lika para atlel menfadi lebih gesit untuk menempatkan dist «»
dalam jenis kondisi hipnotis ftu, oleh karena itu, akan lebih mad e
bagt mercka untuk berada di zona itu dan mereka tidak g
berdoa atau melakukan ritual tertenty untuk berada dl kon<s

hipnotis tersebul,

Sebagaimana pﬁngﬂiﬂman Punﬁak, apa Yang dinamakas
pengalaman mengalir ini memiliki kualitas yang sama denz=o
pengalaman hipnotis. Pengalaman mengalir adalah sepess
pengalaman puncak yang dilukiskan di atas, namun waktunya feos
panjang dan lebih berkelanjulan- ideal bagi setiap atlet.

Ringkasnya, hipnotis waspada memang tak temilai bag pars asie
dalam arti mereka tidak perlu menyingkir dar pertandingas
mercka, menghipnotis dirh untuk wakto yang lama dals—=
kesendirian, dan dengan cara tertentu, berhasil kembals e
pertandingan, Selurub hal lepsebut tidab aban dapat dipraktishos
Dengan menggunakan hipnoty waspada, para atlet dapo:
mengelola pikiran mentka dengan cara singhat menerapkas
hipmutis dan berulang kali di sepanjang pertandingan, atac
buhiban, lebith bak lagi, belajor untuk bermain selagt beeada dalae
kondini hipnistis yang ringan.
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Mignotis dengan mata terbuka

Sampai sefauh inl, penting untuk diketahui hipnoterapis, cara
mencptakan pengalaman kondisi hipnotis dengan mata lerbuka
Kami mengajarkannya para atlet kami dengan pertama-tama
menyurah mereka melakukannya dalam sesi di kantor. Kemudian
mereka diinstrukstkan untuk mempraktikkannya sendin di remah
Sesurdah itu, mereka diinstruksikan untuk mencobanyva selama ses
praktik olahraga dan kemudion akhiraya untuk mencobanya
selama pertandingan.

Protokol hipnotis dengan mata terbuka berlangsung seperti ini.
Pertama, jelaskanlah bahwa induksi itu akan dilakukan saat mata
atlet masih terbuka lebar, Kedua, pastikan agar atlet memusatian
perhatian pada sesuatu yang simbolis, jauh dari apa saja yang
dapat bergerak. Karena gerakan menciptakan aktivitas mental dan
dapat mengalihkan perhatian. Penting bahwa fokus perhatian
merupakan sesuatu yang simbolis karena dengan cara itu kita
membuat intervensi kedua, Misalnya, seorang atlet vang perlu
mengeémbangkan kekuatan dan kekuasaan lebih ampuh mungkin
akan memfokuskan dirli pada gambar kereta pada dinding,
Seorang atlet perlu meluangkan waktu untuk menetapkan dan
berorientasi pada tujuan, dapat memfokuskan diri pada sejumlah
piala atau medali di seputar ruangan, Pada titik tersebut, gagasan-
gagasan relaksasi dan saran-saran induksi lain dapat diberikan.

Langkah ketiga adalah terapis menyarankan visi terowongan dan
kemudian menggunakan pengembangan visi terowongan bagi
pendalaman dan pengesahan. Anda dapat menyvarankan visi
terowongan dengan menyebutkan bahwa seseorang mungkin saja
membayangkan bahwa dia tengah melongok ke lubang tisu gulung
atau ke dalam pipa semacam itu. Boleh percaya boleh tidak. sangat
mudah untuk membedakan kapan seseorang sesungguhnya
membuktikan visi terowongan melalul pengamatan matanva. Saat
kita perhatikan dari air mukanya dan dari matanya bahwa ia
tengah mengalami visi terowongan, kita dapat memperdalam dan
mengesahkannya dengan menyebulkan sesuatu  vang
menunjukkan baliwa hal inl adalah bukt bahwa la menanggapi-
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iya detgan balk sekall dan bahwa ta mulal memasuki bretrden |
hipnotis yang menyenangkan, Pengesahan o bemtidies
memungkinkan pendalamon sehingga Anda dapat saranias
bahwa si atlet menggunakan pengalaman inl sebagal sarses
balikan untuk memasukl lipnotis i lebil didam Lagi.

Reempal, sangal membantu untuk menyarankan bahwa sepassry
mata it dapat mengurngl fokus uvdll!lr. Ketlka itu terjaci, 7%
dapat memberikan satan-saran untuk memperdalom  kalimat e
“Karena mata Anda tidak terfokus saat Anda masih tetap sacer
akan segala sesuaty di sekellling ruangan pada umumnya, Asds
bahkan dapat memasuki hipnotis lebih dulam lagl." -

Pada titik ini si hipnoterapis dapat memberikan saran-saraf y4es
dibutuhkan tentang permainan dan kinerja pada umumnya el

Para atlet yang ingin menggumnakan hipnotis dengan mata terbr s
dalam kompetisi, dapat mewujudkan keinginannya hingga pecs
tahap kesanggupan itu dan dapat menggunakan apa yans
nampaknya tetjadi pada scjumlah atlet besar pada masa its
Misalnya, pegoll kondang Tiger Woods nampaknya sangat fokes
seakan-akan ia tengah memasuki visi terowongan, manakala =
tengah memasuki sebuah kompetisi golf. Nampaknya 17
memberikannya keunggulan dibandingkan para kompetitor
lainnya dan barangkali dapat diperbanyak dengan ide-ide kata
sendiri, Atlet besar lain dari cabang olahrags lainnya, pebasket
Michae] Jordan, nampaknya selalu berada di tempal yang berbeda
dari rekannya. Seakan-akan ia mampu melampaui pencapaian
atlet lain don orang bisa saja berspekulasi bahwa boleh jadi 12
tengah meneraphkan teknik-leknik ipnotis mata terbuka secara
wajar dan ofomabis

Begitti o atlet memiliki poluang untuk mempraktikkan hipnotes
mata terbyka dengan matanya sendiri, dan sementara sedang
bermain, tibalah sastnya untuk mengajarkan bagaimana caranya
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berbicara dalam hipnotis - bahkan selagl memainkan
rtandingan. Guna mengajarkan  klien cara berbicora dalam
ﬁfpnntiﬁ, pertama-tama beritahukanlah padanya bahwa orang
dapat melakukan ini. Penting sekall untule menekankan bagian
“tetap dalam hipnotiy,” dari frasa inl. Balkan nyatanya akan
t menolong untuk mengawall dengan berkata, “Selagh Anda
masih dihipnotis, Anda bisa berbicara,” Ini penting supaya si klien
tidak keluar dari kondisi hipnotis itu tanpa diperlukan, mengira
itulah cara satu-satunya agar ia dapat berbicara. Sejumlah orang,
takkan memahami andainya kita sekedar meminta mereka untuk
membuka mulut, “tanpa mengetahui bahwa mereka bisa
melakukan itu dalam hipnotis. Jadi penting sekali untuk
mengulangi dan menekankan bagian “letap di dalam.”

Langkah kedua yang dapat disarankan adalah bahwa klien
mungkin saja menemukan dirinya sendiri bahkan lebih dalam lagi
ke dalam hipnotis selagi ia berbicara. Terdapatl kecenderungan,
paling tidak pada awalnya, bagi orang untuk memasuki kondisi
hipnotis yang lebih ringan ketika mereka berbicara, karena
kebutuhan untuk lebih banyak berpikir dan agar aktif secara fisik
supaya dapat berbicara, Namun, selagi klien memperoleh lebih
banyak pengalaman dengan teknik ini (dan bagi klien yang dapat
menerima banyak saran, langsung dari awal), mercka dapat belajar
agar lebih dalam lagi memasuki hipnotis, selagi mereka melakukan
dialog-dialog vokal.

Setelah menyarankan bahwa klien tidak hanya dapat berbicara
sementara masih tetap berada dalam keadaan dihipnotis namun
bahkan dapat lebih memasuki hipnotis lebih dalam lagi, selagi
berbicara, terapis dapat berkata, "Katakan pada saya apa yang
sedang Anda alami sekarang.” Penting untuk menerapkan istilsh
“alarmi” karena jika kita menanyai oramg apa yang mereka rasakan,
mereka akan mengatakan tentang emosinya, dan andainya kita
menanyal mereka apa yang sedang mereka pikivkan, Kita akan
mendapatkan terlalu banyak pemahaman. Jadi, sesuai dengan
itu, kami menckankan kata “alami” supaya sl klien dapal
melaparkan tanpa prasangka apa pun itu yang dipahaminya
dalam kesadarannya.
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Terkadang, bahkan acapkali, sl klien vang masih baru di prosedur
ind menuliki Kesulitan untuk mulal berbicara, atan memberilan
tanggapan minimal, Karena pengalaman fstk yang menjemukan
dan pengalaman tentang tanggapan minimal Hu adalah kondial
hipmotis vang sangat khas, hipnoterapis harus menggunakin setiap
observasi dan tanggapan-tanggapan ini sebagal peluang untuk
mengesahkan perkembangan dan pendalaman kondisinya.
Mengamati peristiwa vang tenigah terjadi ini, memberikan peluang
untuk membiarkan klien mengetahui bahwa dia sedang
menanggapi dan tengah bergerak ke arah yang benar,
Pengesahan, tentu saja, memungkinkan peluang untuk
menguratkan, sekaligus untitk membiarkan klien tahu bahwa dia
tengah menanggapl dengan tepat, Hal ini memberikan penegasan
sosial bagi si klen agor bersedia bekerja sama,

Semenjak awal sederhana dengan sekedar membicarakan apa yang
dialami klien. Kien lalu dapat mulai menjawab banyak pertanyaan
lain. Proses ini dapat menuntun klien untuk menerapkan dengan
mata terbuka dan berbicara dalam hidup kesehariannya, dan
kemudian pada akhimya ke praktk lapangan dan pertandingan
di lapangan.

Nyonya Elizabeth Erickson (isteri Milton) adalah subjek hipnotis
vang luar biasa dan sesungguhnya lebih menyukai memasuki
hipnotis dengan mata terbuka, Ia akan menatap cincin
pertunangannya yang terbuat dari intan, lambat-lambat tidak
memusatkan matanya lalo memasuki kondisi yang sangat dalam.
Selagi ia berada dalam kondisi itu, Dr, Erickson dan orang-orang
lainnya dapat menanyainya lentang pengalaman hipnotisnya dan
ia akan melukiskannya. Dalam kondisi sedang dihipnotis, ia harus
menepis kecenderungan berbicara lebih lambat dan lebih ringi,
vaitu tepatnya jenis penyesuaian yang, dipelajari orang supaya
mereka dapat nampak “normal” di mata sesama sementara sedang,
dihipnotis. Nyonya Erickson menerapkan teknik inl dalam
menghipnotis dirinya sendin di tengah kehadiran sesama namun
ini memang baginya, sebagaimana juga sesama, merupakan cara
yang sempuma untuk melakukan hipnotis diri.



Berbicara dalam hipnotin adalali keterarngnlan berhargn untue
dipelajari oleh athet untik sjumloh alisan. Peotama-tama, uriuy
mempertahankan hipnotis (tu, “dalam zona”  sepanjang
permainan, atlet pedu melakukannya selapl berbicata. eyt
demikian, hal ini tak ternilan bagh atbet karena ba ok gooria ke
luar dari kondisi hipnotis, untuk berbcara, Atlet, fenty wga, peri
berbicara banyuk sepanjiang sebagian besar kineg)s mriereka. [,
para pemimpin thm kegap kall petlu berbicsra dengan para pernas,
apakah itu penfaga bola basket yang meneriakban sgar bermain
ataukah gelandanyg belakang yang meneriakkan agar dape
didengar, Berbicara adalah bagian yang perlu dalam permuamen
Karena hipnotis memungkinkan kinerja yang lebib baik 4
lapangan, hipnotis yang digabunglan dengan kemarnpuan unbuk
berblecara, tidak ternilai. Juga, dalam kondisi hipriatis, pada
umumnya orang menjadi jauh lebih keeatif, jadi supaya atiet
mampu menyusun strategl sekaligus meneriaki untulk beremain
selagi tetap dihipnotis, maka mereka akan sanggup untuk menjad;
kreatif dalam memikirkan cara-cara untuk menangan:
perlawanan. Laglpula, dalam banyak cabang clahrags,
membicarakan yang remeh-lemeh sengaja dirancang untuk
membingungkan dan menjengkelkan pihak lawan. Jika
seorang atlet yang belajar cara berbicara dalam hipnotis, atles

pria atau wanita itu akan mampu berceloteh sementara fetap
tak terganggu.

Dalam banyak hal, hipnotis dengan mata terbuka adalah bagian
vang kritis dari keberadaan “di dalam zona.” Bilamana atle
berada di dalam zona, seolah-olah ia mampu berlaga tanps
berpikir atau merencanakan apa pun. la menanggapi dengan
wajar dan amat kompeten tethadap situasi apa pun vang timbul

Berjalan datam hipnotis

Unsur ketiga dalam hipnotis waspada adalah melatih subjek
untuk bergerak selagi dihipnotis, Proses ind dapat diawali dengan
berjalan dan maju, tentu saja, hingga berdari, melompat, mendak,
atau apa saja. Langkah pertama adaloh menginformasikan or-
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ang itu bahwa la dapal bergerak dan berjalan selagi tetap
dihipnotis. Kemudian kita seharusnya menyarankan kepadanya
untuk bangkit lalu berjalan ke tempat yang simbolis lalu kembal;
ke kursi di kantor terapl. Percobaan keell ini memungkinkan atle
untuk meneladan) carh yang mudah guna menerapkan
pengalaman bergerak selagi dihipnotis,

Terkadang orang memiliki kesulitan saat akan mulai bergerak, atas
saal merecka mulal bergerak, mereka melakukannya begitu lamibat
dalam seperti gaya orang kejang, Pada titik itu, penghipnotis hara
menjelaskan sctiap kesulitan awal sebagai penanda subjek sedang
terhipnotis begitu dalam dan merupakan tanda hipnotis klasik
yaitu kekakuan. Begitu pula, penghipnotis juga harus menjelaskan
keberadaan dan kedalaman darl kondisi setengah sadar hipnotis
dengan mencatat bahwa gerakan yang lamban atau menyerupa:
roda bergigi adalah penanda jenis tanggapan yang penuh
Menjelaskan hal ini memungkinkan subjek lidak dibingunghkan
oleh peristiwa hipnotis yang nampaknya aneh dibandingkan
dengan peristwa-peristiwa dalam kescharion hidup. Lagipula, hal
ini memungkinkan atlet untuk menghargai fakta bahwa, jauh dar
pengalih perhatian, kesemuanya merupakan penanda sesuatu
yang sifatnya baik.

Pada titik ini acapkali ada gunanya bagl penghipnotis untuk
menggunakan pembicaraan dalam kondisi setengah sadar untuk
membantu subjek memproses dan membahas pengalamannya
selama berjalan dalam kondisi setengah sadar. Jika ia mengamb:!
wakiu sedikit untuk mulai berbicara atau berbicara perlahan atas
hanya menggunakan beberapa patah kata, Anda tentu saja bisa
menjelaskannya sekalian, Berbicara dalam kondisi setengah sadar
akan menghasilkan peluang baik bagi subjek maupun operator
untuk mengembangkan berjalan dalam kondisi setengah sadar
sebagai pengalaman hipnotis dan kemudian juga bagl
penyelarasan frama sebagaimana diperlukan, Penyelarasan yang
baik mungkin akan mencakup perintah terhadap orang itu agar
bereaksi lebih cepal untuk memintanya membuat gerakan atau
belajar untuk bergerak lebih cepat begitu dia telah melakukannya.

atau mungkin juga melibatkan pembelajorannya tentang



caranya meniadakan vist terowongan yang amal sangat
umum ditemukan di dalam hipnotis mata terbulea, dan berjalan
Modifikasi-modifikasi ini terhadap apa yang secara khas muncul
selama pengalaman hipnotis dengan mata terbuka, berjalan dan
berbicara kerapkali dibutohkan oleh seorang atlet untuk
mempelajari cara bermain olahraga selagi ia dihipnotis. Modifikasi
mudah dibuat, begitu subjek menjadi akrab dengan pengalaman
hipnotis yang dipermasalahkan. Pertama ia perlu segera mulai:
kemudian bekerja sama dengan Anda, modifikasi-modifikasi itu
dapat dibuat, '

Langkah terakhir bagi penghipnotis adalah menganjurkan atlet
berlatih berjalan dalam hipnotis di rumah. Pertama, subjek harus
mempraktikkan menempatkan dirinya ke dalam kondisi hipnotis
vang ringan dan berjalan menyusuri ruangan, dan bahkan
melakukan banyak tugas rumah tangga dan pekerjaan rutin dalam
keadaan terhipnotis. Kemudian, dia tidak hanya dapat melakukan
namun juga berhubungan dengan para anggota keluarga lainnya
dan teman-temannya saat sedang dihipnotis. Semakin sering ia

as kemampuannya untuk berfungsi dalam hipnotis,
semakin mudah baginya untuk menghimbau ini sebagai sumber
daya dalam latihan, dan kemudian dalam pertandingan-
pertandingan yang sedemikian rupa, yang dapat dengan mudah
dan tanpa upaya dan dengan mulus menyelinap ke dalam "zona."

Sering kali ada saat-saat di mana kemampuan untuk betjalan atau
berlaga dalam kondisi terhipnotis akan menjadi berguna. Salah
satu contoh adalah seorang penunggang kuda yang melompati
pagar dan memiliki pendekatan yang panjang menuju garis akhir.
Inilah kasus di dalam Olimpiade tahun 2000 dalam kompetisi
"showjumping.” Terkadang, para perancang lomba menciptakan
pendekatan yang sangat panjang bagi pagar terakhir untuk
menguji ketabahan kuda sekaligus penunggangya, Pendekatan
yang panjang ini membutuhkan penguasaan diri yang tinggi
karena ada godaan untuk membual terlalu banyak penyesuaian
agar terlihat benar. Terlalu lama berpikir sering kali dopat menjadi
hukuman yang si atlet yang harus diterima. Atlet, dan dalam kasus
ini adalah penunggang kuda, yang memanuki kondisi hipnotis
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akan mampu mengakses sumber daya psikologis yang dibutuhlcen
supaya dapat melakukan yang terbaik.

Dari segi subjektifnya, kondisi hipnotis bercirikan perasaan
ketentraman batin, vang menciplakan kondisi kinerja yang pal-
ing baik, dan digambarkan mencakup pengendalian diri, Sumdes
daya psikologis lainnya dapat dengan mudah disebut kondis
hipnotis. Kesabaran, fenomena hipnotis distorsi waktu (yang
secara psikologis memperpendek waktu bagi pagar terakhir), dan
kualitas lain vang diperlukan dapat diakses dan dikemukakan,
Jadi, saat pendekatan panjang bagi pagar akhir ketika seorang
penunggang kuda perlu “duduk gelisah,” maupun tidak mencobs
terlalu keras atau bahkan terlalu santai bilamana kita sedang
melakukan lompatan, banyak sekali waktu ketika sedang beracs

dlhmkmﬂhhpnotsmm;mdihugum

Saat penunggang kuda atau atlet lainnya berada di zona, seolah-
olah secara wajar ia telah mengakses kondisi hipnotis dan
menemukan bahwa secara otomatis ia mampu melakukan cara
vang lebth disukainya: Saya (Tim Rowan), dapat mengingat saat
sedang berada di zona dalam pertandingan bola basket di SMU.
Seakan-akan yang perlu saya lakukan adalah melompat dan say=
tahu bahwa tembakan saya akan masuk. Saya merasa seakan-
zkan tak ada vang sanggup menghentikan saya dan yang sava
periukan hanyalah peluang untuk mengoperkan bola di tempat
vang tepat Saat sedang berada dalam kondisi itu, seakan-akan
orang banyak tidak ada, pihak lawan bukanlah faktor, dan
kenyataan tunggal adalah terlaksananya permainan, tembakan,
atzu apapun yang sedang tejadi pada saat itu. Saat sedang berada
di zona, tidak ada orang yang menginginkan agar perasaan
semacam du segera

Tipuan bagi si atlet adalah bagaimana melakukan ini dengan
sengajo saat tidak diakses dengan spontan. Inilah sant psikolog
alahraga dapat bekerjasama dengan atlet selama sesi hipnotis dan
membantunya untuk menanamban tsyarat vang berkaitan dengan
pikiran yang dapat digunakan “secara otomatis” untuk diakses
kembali seperti sedang berada di dalam zona atau kondisi vang
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menyverupal hipnotin, layarat ilu dapat berupa sebual kata,
sentuhan, bunyi, atau gejala apa pun yang, akan membanty

mengembalikan kondial hipnotis yang dibwitulin,

Contoh isyarat balk yang seeara otomats memasukl kond i
hpnotis selama berkinerfn terjadi pada Erickson dengan para atlet
mandal dalam cabang olohrags ganda. Para atlet bereabang
ohabiraga panda adilah mereka yang bermain skl dan kemmudian
menembakkan senapan ke sanaran, Meteka membidikkan spulub
seenbakan dan dinilni sebagian karena keakuratannya. Atlet soring
Lali mengalami kesulitan karena mereka gugup, karens
mengetahui bahwa, dengan sekali lembakan, mereka akan lolos,
Lachi sangat umum bagi atlet jenis ind untuk membidikkan tembakan
pertama dan kemudian menjadikan beberapa meleset, Tentu s,
dalam praktiknya, bila tidak ada medali yang dihadishkan, susdah
emum bagi mereka untuk menghasilkan sepulub tembakan yang
seluruhnya tepat sasaran, Erickson, sast menerapkan hipnotis
cepada para atlef, menyarankan mereka agar masing-masing
wembakan dapat memicu amnesin (hilang ingatan) bagi semua
semibakan sebelumnya. Jikd demikian, tembakan yang kesembilan,
dafam benak atlet, seolah-olah merupakan tembakan pertama. Hal
i menghilangkan seluruh tekanan pada atlet, Erickson
menyarankan agar hanya setelah tembakan kesepuluh i atlet
akan tahu untuk berpindah ke serangkaian sasaran berikutnya
dan akan melambung ke atas sesuni dengannya. Sungguh suatu
constoh yang sangat bagus dari isyarat terkait yang sudah tertanam
di dalamnya, guna memasuki hipnotis sekaligus memanfaatkan
gejala amnesia hipnolis, Erickson mencapainya dengan
memberikan saran pascahipnotis selama pertemuan pribadi di
kantor bersama  masing-masing atlet, Kerap kali akan sangat
membantu bagi psikolog olahraga untuk memberikan saran
sascahlpnotis hingga sesuatu yang tak terelakian yang akan terjadi
welama kompetisi atay perhelatan secara otontatis akan memicu
wendiul hipnotis maupun intervensi terkait lainnya.

Praktik Milton Erickson sarat dengan contoh-contoh penggunaan
hipnotis dengan mals terbuka, berbleara dan betjalan untuk
menolong para pasiennya, Beberapa pusiennya adalah atiet. Kami



mengajatkannyva  kepada Anda  sebagaimana  Erickaon
mengajarkannva kepada para teeapis vang mempelajari higrrievtia
bercamanva. Milton mrmllihi cara yang menatik dalam
mengatarkannya Lepada para mahasiswanya. Tetkadang la akan
maengambil seorani mahasiawd dalam salah satu kelas lalu berterno
denganmiva ssham seminar, Milton akan membujuknya supayas
setutn untuk menjad) bagian dar) percobaannya, Kemudian
Milton ahan menghipnotisnya dan menyarankan agar mahasiswi
ity membuka matanva, berbicara, dan berjalan seolah-olab a
berada dalam kondisi berjalan vang normal selagi tetap terhipnotis
penuh sepanjang waktu itu. Ketika tiba waktunya untuk
lodabarva sooepat kilat Erickson akan menantang seluruh kelas
urtuk menemukan mahasiswa yang telah dihipnotisya, Dalam
eksperimen ini awalnya, para mahasiswa lerkadang dapat
mengenali rekan vang dihipnotis karena mahasiswi ity akan
bertucars atay bergerak agak lebih lamban daripada hadirin lain.
Hal mi menuntun Erickson untuk menckankan kepada para
relawan sebelum seminar bahwa mestinga mahasiswi itu harus
bergerak dan berbicara secepat orang dalam kondisi sehari-hari.
Esickoon akan menekankan bahwa boleh jadi itu akan terasa tidak
waper pads awalnva selagi berada dalam kondisi dihipnotis,
nermun i herus melakukan upaya serius.

Tak jadi soal bagaimana cara Anda mengembangkan penguasaan
Anda skan hipnotis dengan membuka mata, berbicara, dan

benalan, Anda dapat belajar cara mengajarkannya kepada para
ilien Anda. Inilah ringkasan saran-saran yang seharusnya

memjadilan penguassan Anda akan bahan ini lebih mudah.

Ringi aan Wipnolls waspada
Mpnatls mats Larbuls

1. Jelaskan bahwa indubsi berupa mata lernba,
2. Mintalah klien agar terfokus puda seaata yang sumbolis, jauh
dari apa pun yang menciptalan gerakan dan mengalilkan




perhatiannya. Mutlailah saran-saran untuk relabsas

v Sarankanlah  visi  terowongan  dan  gunakanlak
petkembangannya untubk pendalaman dan pengesahan

4 Dan/atau sarankanlah pengurangan fokus mata — kemudian
sarankanlah pendalaman.

pardicara dalam hipnotis

1. Beritahukanlah subjek Anda bahwa orang bisa berblcara selag

tetap dalam hipnotis.

2 Kemudian sarankanlah kepada subjek bahwa 1a dapat tetap
dihipnotis atau lebih dalam memasuki keadaan hipnotis selagi
12 berbicara,

. “Ceritakanlah pada saya apa yang Anda alami sckarang.”

. Jelaskanlah setiap kesulitan pada mwal usaha berbicara atau
jika ada tanggapan yang lamban.

Barjatan dalam himotis
1. Beritahukanlah pada klien bahwa orang dapat bergerak dan
berjalan selagi tetap dihipnotis.

2. Sarankanlah kepadanya bahwa dia dapat bangkit dan berjalan
ke tempat yang simbolis (sebutkanlah yang kKhusus) dan
kemudian kembalilah,

3. Jelaskanlah setiap kesulitan yang mungkin dialaminya saat

bergerak.
- Gunakanlah pembicaraan selagi ia dihiprotis untuk membahas
pengalaman lalu jelaskanlah semuanya.

- Mintalah mercka melatihoya di rumaly
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F enomena hipnotis adalah bakat kognitif,
terbukti dalam kehidupan sehari-han,
dapat dengan mudah diakses dan dikem-
bangkan dengan menggunakan hipnotis, Semuanya
memiliki ribuan penerapan bagi si atlit. Sekarang akan
kami gambarkan masing-masing fenomena hipnotis
lalu memberikan sejumlah contoh penerapan untuk
melukiskan sederetan kemungkinan dalam olahraga.

Fungsi memori
Amnasia

Ada tign fungsi memori berbeda vang dapat
digunakan dan diperoleh sebagal fenomena hipaotis
untuk membantu agar si atlit berubab. Ketiga hal
tersebul adalah amnesia, hypermoesia, dan saran-
saran pascahipnotis,



Olahraga mencakup scjumlah besar peliuang guna memanfaari.,
amnesia untuk membantu sl atlit agar memiliki kinerja lebih bas
Satu contoh adalah si atlit vang mengalaml kompetisi yang busul
dan kemudian, tentu saja, harus pergl lagl dan memaink s
sejumiah kompetisi yang ledrlhy 'l'l'ihj*lk. Begitu banyak atht yan,
dihantui oleh kompetisi yang buruk dan terus menempel dales
benak mereka sedemikian rupa sehingga s atlit terpaksa ikt dales
kompetisi karena sebagian besar kompetisi yang dilkutinga tids
berhasil dimenangkannya, Menyandang harapan negatif sargs
dapar menenggelamkan seorang pemain. Di sini kita diingaticos
oleh pelatih Debbie Thomas, yang pernah diingatkan ats,
kebutuhannya agar berprestasi lebih baik daripada sainganny.
Katarina de Wittt Kata si pelatih, “Kesalahan satu saja, Debbie
dan karirmu akan tamal.” Debie, tentu saja, menari di atas es ca»
mencetak lebih banyak lagi kesalahan ketimbang hanya sat.
Menetapkan harapan atau membawanya di dalam benak kit
senantiasa akan menyiapkan panggung bagi lebih banyak lac
masalah,

Tadi, bagi ¢ atlit yang telah mengalami kompetisi yan:
mengecewakan dan tidak ingin dihantui olehnya, andainya iz

' memperoleh amnesia dalam hipnotis dan kemudias
menunjulkannya langsung ke perhelatan yang mengenaskan it
si afhit akan sanggup bergerak maju tanpa beban.

Ini penting, kapan szja anda mendapatkan amnesia, agar pertans-
tama menyuruh orang bersangkutan untuk mempelajan setias
pelajaran yang penting yang perlu diwarisi dari pengalamas
bermasalsh itu, supaya la tidak lagi menghambat di masa depar
dan orang ity akan menjadi atlit yanyg lebih baik Karena itu, Sekal
pelajeran ity telah dipelsjar dan diendapkan dalam alam bawas
sadar, orang bersangkutan dapat berhasil untuk melupakas
bencana sedemilian, .

Contoh lainnya tentang kapan kami menggunakan amnesia untud
intervensi dalam olahraga adalah ketika salah satu rekanan kare
mendatangi kami untuk mengawasi supayn in mampu membanty
sebuah sekolah untuk mana la menjabat konsultan, agaers




senembakkan bola lebth baik anwar garis, Sekalah it memiliki
warah vang berulang tentang prestasinya yang burnitk mengenal
sedangan bola yang jatuh di luar garis. Dalam induka kelompok,

Jaekankannya ide awal yang segar, yang menyarankan bahwa
.1..1] setiap kompetisi dapat memungkinkan tim untuk mehipakan
weenna kompetisi sebelumnya dan terutama apa saja yang ada
weitanmyva dengan tembakan bola yang keliru., Dalam oldhraga,
wekadang terasa nyaman untuk menyimpan “Kenangan singkat”
1= L3 qu.:'m'lit'l.'[d-ﬂ['l.

Jomtoh vang menarik tentang digunakannya amnesia di dalam
eruis hipnotis diri - atau paling tidak sejenis sugesti diri - terjadi
vetika seorang penendang bebas footbal Amerika “sedang
Sowawancarai pada saluran ulama olahraga. Sekarang ingatlah
sahwa seorang free safety butuh sejumlah keberanian yang tak
serkesudahan supaya dapat meneruskan permainan dengan
sehaik-haiknya, Jadi mereka tidak mampu untuk mengingat bahwa
pernah dikalahkan dalam permainan yang lewat karena jtu akan
-1c1gurnngi harga diri mereka dan mengkompromikan

di masa depan. Pelaku tendangan bebas tertentu itu
serus bersikeras bahwa ia tak pernah dﬂm]ahkzn sebelumnya. Si
pewawancara tahu bahwa la sedang berseloroh namun
mempermainkannya dengan memperlihatkan film tentang masa-
masa ketika seorang penerima telah mengalahkannya lama sekali.
= pelaku tendangan bebas itu hanya tersenyum dan mengatakan
veng sulit dipercaya bahwa seseorang telah mencuri seragamnya
dan tengah menirukan dirinya dan lagi-lagi bersikukuh bahwa
diz tak pernah dikalahkan!

seya (John H.Edgete) pernah bekerja sama dengan seorang pegolf

vang akan merasa ada tekanan yang luat biasa ketika pertandingan
sedang berlangsung, terlepas apakah permainannya sedang bagus
atau buruk. Jika ia sedang bermain bagus, in akan mulai
memikirkan tentang seberapa bagusnya dia akan melakukannya
den bagaimana caranya la bisa menang. Jika permainannya
wdang buruk; fa akan sangat menekan dirinya sendiri agar kembali
gl ke pertandingan, Hulnh kasus "sial bl]a kau melakukannyy,
Hal juga bila tidak.” baginya secara psikologis dan fa jarang merasa
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tentram. Saya sengaja menggunakan amnesia dengan athit ie g
supaya, setiap kali ia menempatkan bola di tempat bola golf yery
terbuat dari kayu atau plastik itu lalu memukulnya deriges
perlahan. la serta merta akan mengembanghkan amnesia By,
semua peluang sebelumnya. Kartu nilainya, selagi ia bermas
sendiri, terlupakan untuk sementara ini. Inilah contoh yang joga
melukiskan betapa amnesia dapat digabungkan dengan saran,
pascahipnotis untuk dimanfaatkan pada saat yang tepat.

Telah kita lihat dalam Bab Enam betapa sekali waktu Miltes
Erickson menggunakan amnesia bersama dengan atlit yang
sekaligus menckuni dua cabang olahraga schingga mereka dapa
memungkinkan setiap dan masing-masing tembakan gur,
memicu amnesia bagi setiap tembakan sebelum itu, Karena ity
dengan fasth ia membuang setiap tekanan dari mereka karera
setiap tembakan adalah tembakan “pertama,” dan mereka dage
senantiasa menembak satu tembakan dari satu tembakan tangs
merasa sejeris tekanan untuk mencetak sepuluh tembakan dan
sepuluh tembakan.

Bypermnsgia

‘Hypermnesia adaalah fenomena hipnotis yang menciptakan
kenangan kembali - dinamakan juga daya ingat foto, Hypermn=-
sia adalah sumber daya tak ternilai bagi atlit yang dapat
menghasilkannya dengan mudah atau pun diajarkan untui
menghasilkannya, Satu contoh tentang digunakannya hyperm-
nesia dalam psikologi olahraga terjadi ketika atlit dibantu untuk
mengingat dengan kuat dan begitu hidup tentang saat-saat is
mencapai puncak kinerjanya. Kinerja-kinerja puncak ini berfungs
sebagai pengalaman referensi yang dapat ditelusuri kembali oleh
si atlit berulang-ulang. Sebagai penunggang kuda hiburan, sayvs
(John H.Edgette) membuat detik-detik membeku sesaat dari Kinens
yang nyaris sempurna dalam benak saya dari sepanjang tahun
saya permah melatih, Jadi mereka membentuk kolese semacam itw
jika diambil secara keseluruhan, memberikan saya titik referens:
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vang sangal nyata chiary vt L AP yang Ingin saya dapation
wila har tertenit, Jad Damyak menunggang melibatkan “ray
L kombinast darl faktordaktor berbeda. Lntuk menyimpan
woomua i b dalam Beatuk gabringan dalam bepdk sedearang
wcara naluriah, memungkinkan seeorang dan dart Tubuk hati
pang sangal datany, untuk memiatkan hasil tertentu sekalipus
sermanghinkan pikitan dan tubuly untuk mencapal tujuan ity

Comtoh lain PeigRunaan |'I}'[.'rl'rl1'ﬂ'.r'r+|‘n barhubungan dengan
soenbolfaran ketrampilan jonds baru sebagai athit, Saya (olin B
sdpette) banu-baru inf mulal menggunakan seorang pelatih pritid
yntuk mempelajori metode angkal besi dan penghkondinian
wkmatan, Beberapa olahiraga ini barw dan beberapa lagh sudah
o, namun diajarkan dengan cara yang berbeda dari apa yang
pernah saya pelajari. Terus lerang, saya pernah belajar sejumish
pebiasaan buruk anghkat besi sebagai pemain football di SMUL Jadi,
dengan sejumlah latihan, saya tidak hanya perlu untuk
sempelajari cara mengangkat yang tepat namun juga untuk bidak
mempelajari cara mengangkat yang kuno dan tidak produktif.
untuk menjaga pengajaran dari sesi mingguan ke sesi mingguan
lsinnya, saya akan senpaja menempatkan dirl saya ke dalam kondisi
hipnotis dirl. Kemudian, sementara saya sedang diinstruksikan,
szva akan membiarkan kata-katn instruktur agar bercompur
gengan sentuhan barbel dan halter untuk menciptakan cap yang
wk terhapuskan dalam benak saya. Saya berikan saran dan
mstruksi pada diri saya sendiri dan kemudian memiliki buku
psikologi tentang olahraga yang mencakup citra, perasaan dan
pengalaman kinestetik, Buku psikologi melengkapi bahan tertulis
vanyg diberikan oleh si pelatih pribadi itu kepada saya.

Leran pastaipnotis

Saran pascahipnotis yang mengusulkan agar atlit / klien anda
lwtau dalam kasus hipnotis diri} bahwa pengalaman emosi.
psikologis atau flsik akan termasuk dalam tsyarat tertentu yang
diberikan. Isyaral itu harus obyektif dan tak terelakkan hingga
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pengalaman yang sedang dinyatakan lewat pascahipnotis pasy
terjaci. Dengan kata lain, tidak masuk akal untuk mengusulkan
kepada s pegoll bahwa ketika fa mencuel balanya, Ll'nnﬂmlnﬁ-m
diri akan merasukinya andainya la jarang membersihkan bolanya
atau asistennya membersihkannya untuknya. Terdapar

tan “tabrak-atau meleset” padi sesuatu yang diramalkan
terlebih dahulu, Sebagai gantinya, lebih masuk akal untuk
menyarankan bahwa ketika ia baru pertama kall menyentuh
tongkat goltnva, maka ia akan mendapatkan perasaan

alian iri dan kemapanan, Karena ia tidak akan memukul
apa pun tanpa tongkat golfnya, maka kita tahu itulah isyarat tak
terelaklan yvang dapat kita andalkan. Juga penting untuk diingat
bahwa semakin hidup dan kian dapat dirasakan isyarat pasca
hipnotisnva, maka kemungkinannya akan kian efektif. Misalnya,
jika seorang pemain bisbol diberitahu ia akan memiliki
pengalaman tertentu begitu mengendus kulit sarung
tangannva, atau si pelempar bola diberitahu bahwa ia dapat
mengingat dan merasakan sebelah kakinya bergerak ke depan
dalam kotak si penyerang (antitesis “menebus,” ketika
memukul) ssat merasakan tar pinus pada kedua tangannya,
maka besar kemungkinan itu akan lebih efektif ketimbang sa-
ran vang mungkin terjadi pada sesuatu yang kurang mendesak.

Salsh satu contoh darl menyarankan seseorang pascahipnotis
terjodi ketika sava (John H.Edgette) merasa gugup saat hendak
salah satu pertunjukan menunggang kuda saya.

Seya menyarankan diri sendiri bahwa begitu memasuki arena,
saya akan menungganggi dan merasa seolah-olah saya ini adalah
kuda dunia terkenal, Mark Leone (Atau dalam tanda

kurung, saya bisa berkata saya sengaja memilih penunggang yang
lebih besar seperti saya supaya identifikasinya akan lebih realistik).
Intervens: itu berhasil dengan baik ketika saya memasuki arena
namun saya sepenuhnya lupa untuk memperimbangkan fakta
bahwa saya akan melakukan peminasan setengah jam sebelum
tiba di sana! Petnanasan saya - atau sesi sekolah saya, seperti yang
dinamakan - jadi malapetakal Saya merasa pasti bahwa pada
pertunjukan berikutnya saya akan mengusulkan dir sendirt
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e sowaktl Saya s SURL AfPTA 'lH"l"l’FIF‘IIII'li.‘HI. YA akean
semarakan kepribadian Mark Leone, Setelahy mvlakukan ito, baik
we sehodahan dan ronde yang kompetinl di arena i berhasil

Sepan baik.

“smamans hipnotis dan waktu
ekl (pemyussten) wakls

Loetraksi waktu adalah fenomena hipnotis yang memungkinkan
ceran waktu vang sangat singkat untuk mengalaminya «cary
'-ﬂ:a:'neps. Ini seringkall dapat berguna bagi atlit, Salah satu contoh
sdxiah seorang joki yang lama sekali menunggu di pintu gerbang
wmrai kuda-kudanya selesai dikenai pelana. Kn:apl‘ull nal ima
~e=masalah, karena apa yang dikira penonton hanya makan
wkeu beberapa menit, nampaknya sangat lama bagi si joki, dan
2 se=ingkali dapat kehilangan fokus dan ketenangannya, demikian
~<’s kudanya. la perlu menjaga pengendalian dirinya dan
we—udisn menjaga kewaspadaan kudanya. Dengan kontraksi
weirs yang diusulkan baik dalam sesi di kantor maupun saat
sizmotic diri oleh si joki sendin, kurun waktu yang lama ity
ss=paknya hanya sekian detik, Kerapkali, lebih besas
wempedisinya, lebih penting kontraksi waktunya, Kentucky Derby
sesikut lapangannya yang luar biasa luas hingga duapuluh
serzpkali membutuhkan ketertiban seperti ini supaya kuda-kuda
Za= jokd-jokinya yang telah disiapkan sejok dini akan stap tntuk
se=lani begitu pintu gerbang terbuka.

fontraksi waktu juga menjadi sangat berharga bagt seseorang
woerti pencetak gol lapangan yang bersiap untuk mencetak gol
penting lapangan hanya untuk menemukan bahwa tim lawan
wlah meneriakkan waktu habis untuk “membekukan” dia. Menit-
menit yang lewat selama waktu habis ity, nampaknya bisa menfacs
Sdsk berkesudahan bagi seorang pencetak gol lapangan.



Fenomena vang sama terjadd dalam sepak Bola sebelum tendangan,
penalti dan juga akan terjadi ketika waktu habiy telah terfad
sebelum lemparan bebag yang penting dalam pertandingan biol,
basket. Ketika seorang atlit mengusulkon bagh dienya sendir
waktu dapat berlalu seakan-okan jarum jam tengah memecut
wajahnya dan bahwa sepala sesualu tengah bergerak dengan
cepat. hal itu akan menghasilkan peluang baginya untuk
mengalami tenomena subyektif wakiu dalam cara yang paling
bermantaat baginva selaku atlil,

Sebagai penunggang kuda, sejumlah orang sering terlalu lamban
mengitan lapangan si pelompat. Mercka bertanggung jawab bagi
apa vang dinamakan “kesalahan waktu,” yang berarti bahwa
hatazan luar vang memungkinkan bagi ronde itu telah terlampaui
dan mereka akan dikenakan hukuman penalli, Bagi para
penunggang vang sudah pernah mengalami masalah jenis ini
secara kronis, kontraksi waktu justru dapat sangat berguna dalam
2t 2 dapat memberikan perasann subyektif bagi mereka bahwa
waktu bergulir lebih cepat dan dapat menjadikan mereka
mendesak sesuatunya lebih lama lagi. Kontraksi waktt akan
memungkinkan mereka menyeimbangkan kecenderungan alami
mereka untuk mengalami waktu seolah diperpanjang dengan
mengulur-ulur waktu dan karena itu mengembangkan kesadaran
vang kritis tentang tepatnya seberapa cepat ia bergerak. Ini akan
membantu mereka untuk menyelesaikan ronde mereka dalam
waktu yang diperbolehkan.

Exspans! wakty

Ekspansi atau perentangan waktu melibatkan pengalaman
subvektif akan jalannya jam vang lebih lama daripada seharusnya.,
Dalam kehidupan sehari-hari, orang mengalami perentangan
waktu sewaktu mereka sedang melakukan hal-hal seperti
menunggu ar masak atay kereta api yang datang terlambat.
Dalam situasi seperti itu, beberapa menit nampaknya seperti
setengah jam. Bagaimana ini dapat digunakan untuk membantu
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atlit? Nah, minuIn]ﬂ searang pemain bola basket memiliki
kecenderungan untuk mempereepat tembakannya ketika hanya
tersisa waktu sekian detik. AU et tabu bahwa bahkan waktu
vang tersisa sekian detik dapat digunakan sepenub-penuhnya dan
bahwa mereka tak perluy mempercepat atau memakss agas
tembakannya dipercepat. Mereka belajar bagaimana cara
memanfaatkan setiap detik yang tersisa. Namun, atlit-atlit lainnya
tidak sedemikian berbakat dan mereka dapat menggunakan
fenomena hipnotis - khususnya fenomena hipnotis perpanjangan
waktu = untuk memberikan perasaan subyektif bahwa mereka
memiliki waktu lebih banyak ketimbang yang mereka perkirakan.,
Pemain basket yang mempercepal tembakannya itu dapat
diajarkan untuk merasakan hal-hal seolah-olah dia berada dalam
pembelokkan wakiu dan waktu yang tengah bergulir dengan
kecepatan separuh. Ini dapat diusulkan kepadanya dalam sesi
psikologi olahraga yang tepat atau disjarkan ketrampilan hipnotis
diri yang digunakan seperti yang dibutuhkan.

Penunggang kuda yang menunggangi kuda tunggangan masih
- memiliki enam puluh detik setelah memasuki arena untuk
mengawall ronde. Para penunggang yang gugup atau
penunggang yang baru, tidak menggunakan waktu sepenuhnya
bagi keuntungan mereka. Apa yang seharusnya mereka kerjakan
adalah menggunakan waktu mereka untuk berjalan mengitari,
mengupayakan agar kudanya merasa santai, mengupayakan agar
diri sendiri santai, dan yang terpenting adalah, menyuruh kuda-
kudanya mengintip sejumlah pagar yang agak menakutkan.
Penunggang yang mengawali ronde sebelum waktunya
sesungguhnya tengah merampok dirinya sendiri dari seluruh
keuntungan ini, yang menghasilkan kerugian bagi mereka. Jika
penunggang yong sudah terbiasa untuk mencetak kekeliruan
semacam itu memperpanjang waktunya, mereka akan lebih dapat
memanfaatkannya, karena mengetahui bahwa ternyata wakiu
mereka jaub lebih banyak ketimbang yang mercka perkirakan.
Mengganti pemahaman akan waktu, secara hipnotis akan
memungkinkan si atlit untuk melawan sejumlab kecenderungan
alami dan bersifat menghambat semacam itu yang dapat
diperagakan sampat pada potensinya.
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Pemmumduean st tesadl kettka s ot dikemballkan Ligi ke edalan

wakto untuk kembali mengalami beragam upaya atletis supay o
mercka dapat isemangati kemball dan dialami kombaly

Pemunduran usia hipnotis dinilal ideal untuk membanto athi
menemukan kembali setiap sumber daya psikologis di masa
lampaun vang akan memudahkan kinerjanya pada saat ini

Misalnya, seorang atlit yang pemah dikalohkan dalam sebuah
perlombaan boleh jadi akan merasa ragu dan putus asa. Jadi, dia
dapat dibawa lagi ke dalam masa ketika ia mewujudkan dava
pegasnya yang luar biasa. Ini akan memungkinkannya untubk
kembali melambung lebih cepat daripada bila ia tidak mengalami
intervensi hipnotis. Contoh lainnya adalah si atlit sedang
mengalami serangkaian nasib sial dan kelihatannya seolah-olah
karimya tidak akan maju pesal sebagaimana yang dia harapkan.
la dapat kembali ke dalam masa sampai pada titik ketika ia
memperlihatkan kebulatan tekad di lapangan bola.

Ketahuilah bahwa sangat membantu untuk menyeret kembali si
atlit kepada masa-masa ketika sumber daya in terbukti. Dan juga
ketahuilah bahwa sesungguhnya sangat penting anda
menyeretnya kembali ke dalam masa saat-saat ketika sumber daya
Sty terwujud  dalam bentuk-awal, bdak usah ketika kesemuanva
pertama kali nampak sepenubnya. Misalnya, untuk membantu
tekadnya, akan terasa menolong untuk membawa kembali seorang
pemain kasti ke dalam waktu saat in tengah memainkan tongkat
bola dan si pelempar bolanya cuma anak yang lebih besar di jalanan
dan akan menyerangnya untuk ketiga kali secara langsung. Fokus
pada mata, rahang yang mengunci, ketegaran bahasa tubuh -
kesemua hal yang diingatkan kembali akan memungkinkan s
pemain bola yang lebih besar itu agar berpegang padanya.

Contoh lainnya dari pemunduran usia yang sedang dilaksanakan
adalah penanaman kemampuan agar: tetap tenang di bawah
tekanan stau untuk memiliki penguasan diri, Seorang hinoterapis
dapat mengenali saty, dua atau tiga pengalaman berbeda di mana




pengendalian dirl hadir. Lebib baik Tagl, «) hignearagn dope
meminta pasien yany berplkiran mandins dalam bigeate sger 40
menyeret dirings sendird ke dalam masa-masa dalemn Febidupe
pribadinya dan dalam kehidupoan atletikoys ketin be mangatso,
makna kehadiran i, Bahkan tldak perlu masa-mmses varpps
ketika atletik tengah dimainkan, Misalnya, sesetrany depe
kembali lagi ke dalam waktu ketiks dia tengah memeirear
"mengambil tongkat,” selaky anak-anak. Teps! wehiagrimers
setiap orang dapat mengingat sl merunarnban keterangse G
di tempal, ketika mereka menjangkau tangkat yang berienygrs
dalam posisi yang membahayakan namun dapat ditarik dengae
kesabaran dan tangan yang mantap,

Atlit seringkali dapal menarik manfaat darl ditanamiesns ve
harapan yang positif dari kinerjs mercka berirutnye, Wil
Erickson memiliki intervensi yang dinamakannyas indurs
rangkaian pembelajaran awal, yang melibatkan membentu oreny
untuk mengingat kesemua rincion ketika pertama kall i belager
alfabet. Dalam mengawali induksi itu, Erickson mencianien
keraguan bahwa kita semua pernah mempelsjari ABC. Dalss
menekankan keraguan itu, guna memulibkannys, yang
menekankan bagaimana cara kita melakukannys, bankan, belager
bagaimana caranya membuat huruf dan angka-angis, dus
kemudian bagaimana menulis dalam naskah yang bethurud mrie
ing, ia mengingatkan para pasiennya bahwa meridka dapat berfun!
sekalipun terdapat keraguan, dan bahwa pikiran bawah sader
mereka memiliki kemampuan yang tidak selaly disadar oleh
pikiran sadar mereka, Melakukan ini bagi atlit alan menghasdisn
peluang bagt mereka untuk mengatast keraguan yang dimilies olef
pikiran sadar sekaligus untuk membantu mereka bahwa tubuh
mereka tahu lebih banyak ketimbang pikiran mencia, dan karera
itu akan berhasil.

Contoh sempurna penggunaan pemunduran usis untuk
mengembangkan harapan yang positif, terjadi ketia Christan
Laettner berada dalam turnamen bola kasti NCAA [Natra] Col-
legiate Athletic Association) dan timnya, yeny diunggulian Duke



Blue Devils, kalah satu angka padahal yang tersisa hanyalah sekian
detik dalam pertandingan itu, Laettner menerima bola pada
puncak kuncinya, dan sangat beruntung karena masih dapat
menerima operan yang nyaris cukup panjang, yang mencapai
dirinya tanpa insiden apapun. la masih harus menciptakan
tembakan yang panjang, nanun dengan ketenangan sikapnya dan
harapan yang positif, la bersikap pura-pura dalam satu arah dan
kemudian berputar dalam arah yang lain lalu memasukkan
tembakan jitu yang menggelegar sembari membuat lompatan
mengesankan. Kemudian ia ditanyai di kamar ganti pakaian
bagaimana caranya la mengembangkan rasa percaya diri
semacam itu dan apakah ia merasa gugup. Katanya ia tidak
merasa gugup dan ia mengembangkan rasa percaya dirinya
karena dalam batin sempat ditinjaunya kemball saat-saat waktu
in masih duduk di SD dan SMU di mana ia menerima bola dalam
situasi yang canggung dan telah pernah membuat tembakan yang
sama afau serupa. Christian Laetmer menepatkan dirinya dalam
sejenis lamunuan hipnotis dirl dan melakukan pemunduran usia
yang sangal cepat dengan sejumlah contoh tentang apa yang
akan dilakukannya. Ini juga menggambarkan salah pemahaman
bahwa psikologi olahraga dan hipnotis butuh waktu yang lama
untuk mnjadi efektif, Dalam contoh ini, itu dilakukan hanya dalam
sesaal dan langsung di tempal seperti diperlukan.

Pemajuan usia

Pemajuan usia adalah unsur untuk melengkapi pemunduran usia.
Sekarang ini boleh jadi anda telah memperhatikan bahwa sejumlah
fenomena hipnotis cenderung untuk datang berpasangan.
Misalnya, pelengkap amnesin adalah hypermnesia. Kontraksi
waktu memiliki waktu perpanjangan atay ekspansi waktu sebagai
pelengkapnya. Pemajuan usia adalah pengalaman subyektif bag
orang yang bergerak maju dalam waktu guna mengalami unsur-
unsur yang mengharapkan sesuatu bagi masa depan. Berbeda
dengan pemunduran usia, pemajuan usin nyata tidak ditkuti oleh
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pengalaman yang “secara nyata obyektif,” sebagaimana

nduran usia. Pemajuan usia bergetak maju dalam kurun
waktu untuk membantu atlit mengalami apa yang, ingin mereka
capai. Misalnya, dalam upaya saya (Tim Howan) bekerjasama
dengan para atlit sepakala SMU, saya mengusulkan agar,
senentara berada dalam kondiyi sadar yang telah berganti, para
pemain memproyeksikan dirinya ke dalam harl setelah
pertandingan. Ini terjadi sebagai bagian dari proses vang
melibatkan persiapan psikalogis mereka bagi perlombaan
mendatang. Mercka kemudian diminta untuk membayangkan
sedang membaca lentang kemenangan mereka dalam koran
setempat. Dan titik yang menguntungkan itu, mereka diminta
wnuk meninjau kembali apa yang mereka dan teman-teman seregu
mereka perbuat yang menyebabkan kemenangan mereka. Mereka
kemudian diminta untuk menghafalkan peristwa-peristiva yang
terekam ini dan yang membawa mereka kembali kepada masa
kini, lalu menghubungkan semua ftu kepada rencana permainan
s=at ini bagi penguasaan dan sukses.

Disosiasi (pemigahan)

Disosiasi adalah kemampuan psikologis seseorang untuk
mernisahkan dirinya sendiri dari suatu pengalaman-atau perasaan.
¥ebanvakan, selaku terapis, kami menemui pemisahan ketika ia
digunakan oleh seseorang tanpa hasil yang produktif dalam
hidupnya, scbagaimana kasus dengan gangguan pemisahan.
“Namun disosiasi adalah kemampuan psikologis netral yang dapat
digrunakan untuk sesuatu yang positif atau pun negatif. Contoh
penggunaan positif dissosiasi adalah kelika seorang dokter bedah
membedah scorang pasien, dan walaupun lerdapal semua jenis
darah dan pengentalan darah, tetap mampu untuk membedah
dengan tenang. Orang ini dikatakan mampu memisahkan
perasasnnya darl kemampuan pemahamannya supaya tetap
seepenuhnya dingin, berbeda dengan kita semua yang belum pernah
dilatih sebagai dokter bedah, Tanpa pemisahan, orang ini akan,
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sebagaimana kita selebihnya, merinding melihat pemandangar,
itu!

Kami pcmn]'q mengpunakan pemisahan bersama para athit kam,
dalam scjumlah cara yang berbeda, Salak satu contoh adalab «
atlit yang tengali mengalami masalah pribad), Apakah masalab
itu berupa keuangan ataupun keluarga, si atlit perly
mengenyampingkan kesulltannya sehari-hari agar dapat berlay,
di lapangan. Ketika atlit dihantul oleh apa yang sedang terjad,
dalam kehidupan pribadiny, ia tetap harus mengkompromikarniy,
dengan pertandingan-pertandingan mereka, Nomun, tentu sal
ini juga benar dengan permainan hidup para atlit dengan singp,
kami bekerjasama. Siapa di antara kita yang tidak terpaks,
mengenyampingkan argumentasi atau pun pertengkaran dengas
mitra atau pasangan hidup kita bilamana ada sesuatu yang perls
dilakukan? Selaku terapis, kami tidak mampu bekerjasama denge
pasien kami sementara kami sendiri tengah menimbang-nimban;
situasi tertentu di rumah. Tentu saja, seringkali bersama para ady
kamilah kebutuhan untuk mencapai hal-hal ini menjadi nyats
Sementara orang dapat berkuak tanpa melakukan hal-hal yan
sedang kita bicarakan dalam bab ini baik siang maupun malas,
seringkali si atlit dipaksa guna meraih hal-hal kejiwaan ini, at=
iz akan menjadi bisa dirundingkan.

Contoh lainnya penggunaan pemisahan dalam olahraga terjad
dengan si atlil yang lukanya telah didiagnosa dan dirawat da
dia sendiri tahu bahwa lukanya tidak akan bertambah pars
namun dia masih memperhatikan itu di lapangan. Boleh jad: &
tidak hanya memperhatikan itu di lapangan, namun jug
mengkhawatirkan tentang rasa nyeti yang dialaminya, van
sebenarnya lidak perlu. Sekali jenis pemain ini telah menerim
kepastian medis penuh bahwa dia sudah mampu bermain dengs
rasa nyeri itu tanpa luka tambahan, maka ia dapat memilin wni
memisahkan diri dari rfasa nyeri ilu sendici. Jika tidak denuiis
peragaannya lak diragukan lagi terpaksa dikompromikan, apaks
itu hanya soal “mendengar langkah-langkah kaki,” dari rasa taks
akan terluka di tempal yang sama itu lagi ataupun mempd



hatikannya sedemikian rupa hingga letak organ-organ tubuhnya
berubah. Ketika si pemain mengembangkan kemampuan untuk
sepenuhnya memisahkan divi dari baglan tubuhnya yang itw,
kinerjanya tetap tidak dapat dikompromikan dengan apa yang
tengah terjadi. Hanya ketika rasa sakit itu adalah sinyal bahwa
diagnosa dan perawatan {tu dibutuhkan, maka kita harus

mengizinkannya dalam benak kita,

Terdapat beberapa contoh menarik tentang apa yang dapal terjadi
pada atlit ketika mereka idak mampu untuk memisahkan diri dari
sejumlah aspek dalam kehidupan mereka. Mark Wohler boleh jadi
adalah penutup yang paling mendominasi dalam seluruh
pertandingan bola basket. Kecepatan bolanya seringkali mendekati
100 mil per jam dan para pemukul bola sepenuhnya terancam
aleh kehadirannya. Namun tak lama setelah perceraiannya, karena
merindukan anak-anak yang kerapkali terpisah jaruh darinya, ia
mulai menghadapi sejumlah masalah dengan pengendalian
dirinya. Masalah-masalah ini bergulir hingga pada tahap bahwa
ia terpaksa turun ke liga yang kecil dan malah terluka di sana. la
sendiri berulang kall menunjuk masalah-masalah keluarganya
sebagai penyebab dari kesulitan-kesulitan atletisnya, la mewakili
dirinya sendiri sebagai lelaki yang secara emosional sangat sensitif
yang sangat dipersulit oleh apa yang terjadi dengan keluarganya
hingga pada titik di mana ia tak dapat memperlihatkan kinerjanya
dengan pikiran yang jemih.

Contoh lainnya dari seorang atlit yang pernah dihantui oleh
sesuatu yang tidak dapat dipisahkannya adalah penjaga
pangkalan kedua Yankee, Chuck Knobluck. Karena memiliki
sejarah melempar yang buruk darl pos kedua ke pos pertama,
Knobluck walaupun demikian telah merasakan kurun waktu yang
lama ketika lemparan-lemparannya tidak lagi merupakan masalah,
dan namun, sekali dia mencetak kekellruan semacam ini,
nampaknya itu bukan lagi tetesan hujan namun sudah hujan lebat,
Jelaslah, kesalahan baru akan mempercepat banyak pemikiran
yang mengejutkan tentang kekeliruan-kekeliruan sebelumnya.
Andainya Chuck Knobluck sanggup mengembangkan kemam-



puan hipnetisnya untuk membsahkan, fe akan dikenang hany
denggan sefaraly Temparannya vang, bagus disertal dampak Tl
i aka memtokuskan kepada apa yang loglo diperbatnya don
uakannva mengiatickan tentang apa yang ditakatkannya akar
dipertsiatinya kembali,

Implan hipnotis dan famunan

Tepian hipnotis dan melamun melibatkan kemampuan si aths
untuh menliki implan ataw metamunkan yang lat menyebakdon
arah pikitannya vang posttdl Ind dapal terjadi baik dalam
ketepatan hipnotisoya pada malam harl saat tdue, At dapa
disemangati untuk memimplikan sukses ataspun memimpikae
agar dapat mengalami sesaaty vang wngah mercka kembangban
dalam pertandingannya, Misaloya, seorang pelempar bola yany
sedang mencoba untuk mengembangkan sebuah perubahan
namun belum mengalaminya, boleh jadl akan menemukan dirirys
merasakannya untuk pectami kali dalam mimpl, Begita pula, atls
dapat memecahkan dilema tertentu yang sedang dibadapinya
dalam Kaitannya dengan strategl untuk berlemu muka dengan

tim lainnya,

Selarah dunia dijejali dengan para ilmuwan dan orang-orany
kreatif vang pernah menemukan sesuatu dalam mimpinya.
Contohnya adalah Binstein, yang saot kanak-kanak, bermimp!
atau melamunkan sedang menunggangi seberkas cahaya pada
kecepatan cahaya dan kemudlan ety sajp mengupayakan
bagaimana ind akan terfadi, Pakar blokimbs Amerika James Witson
dan pakar biofisika Inggris Francis Krick merasa ditantang tentang
bagaimana caranya kode genetlk dapat teesusun dalam fisiolog
Salah satu dard imsereka bermdmpl pada St malan lentang dua
ehaor ular vang saling melilitdan itn menjadd dasar dard penemuan
mereka lentang sesuatu yang berbentuk spival dan beestanadae
ganda vang melukiskan bentuk molekul DNA.

Setelah bertahun-tahan tdak Taglh menunggang kada debagai athi
penunggang kuda, Janet Edgette tahu bahwa fa harus kembali
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menckuni cabang olahraga itu ketlka, bermalam-malam, ia
bermimpl yang demikion hidup saat melompati pagar-pagar yang
besar, Mimpi ftu demiklan hidup hingga o mampi metasakan
kuda di bawal tubulinya dan la mampu meranakan ketingglan
ketika dia dan kudanya melejit ke udara, Dalam sekejap itu terasa
sangal menggembirakan dan bahkan lebilk terana sebagai
mendesak, demikian rupa hingga ia menciptakan desaban yang
tak tertahankan untuk menunggang lagh, Mimpl sanggup
memberikan kita peluang agar lebih seksama untuk mendengarkan
apa vang sedang dikatakan oleh plkiran bawah sadar kita,

Mimpi hipnotis juga dapat diterapkan untuk memecahkan
masalah-masalah yang strategis, Misalnya, sebuah tim yang
memiliki sistem pertahanan yang sulit dibobol oleh mereka yang
ingin memasukkan gol ke dalamnya terlihat menjadi lawan yang
menakutkan dalam minggu sebelum perlombaan. Selama hanya
pikiran sadar yang mencoba untuk memikirkan bagaimana

caranya memasukkan gol, orang itu hanya menggunakan separuh
atau kurang dari separuh kapasitas mentalnya. Mimpi hipnotis dapat
memberikan sejumlah petunjuk dari permainan atau pun pendekatan
baru yang dapat membantu mengembangkan stategi berbeda.

Mimpi hipnotis dan lamunan dapat memberikan alternatif yang
berguna bagi pemajuan usia dalam memberikan atlit harapan
vang positif bahwa sesuatu yang tak terhindari akan terjadi. Jadi
si atlit yang disergap keraguan dapat saja memimpikan
kemenangannya yang sudah dekat. Apakah itu pengalaman
sedang digotong di atas bahu sesama pemaln, pemunculan papan
nilai yang demikian hidup disertai latar belakang hitam dan kedap-
kedip lampunya yang mungll, atau perasaan segar tubuh disiram
setelah kemenangan- apapun mimpinya, pengalaman ini dapat
menyulut harapan dan rasa percaya diri yang luar biasa. Stapa
yang tidak pernah memiliki mimpi yang mengilhami lalu
merasakan tenor emosi mimpl itu terus berlangsung sepanjang
hari bahkan sepanjang minggu?
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pervi b kan kellro beeibutnya. Begito paala, seorang pongeggs gans yang
erveslosmmypral ke Toar wisl, selwlim mielepmpar bola, catalopay dapa
prviermabsan oy bty Decdied a0 sinl balidan dengan hitunggin pendek

Gerakan leomotor (terapungnya lengan]

Tervapungnya lengan teefaill katiba Tenggan anda terana ringan dan
pergerak ke udara dplam cara yang Udak, membutuhkan uaha,
Fersommena Ind keraphall divasakan sebusgal avalitfonal, yaitu, lengan
ergerak sendin, tanpa dikehendaki,

Contoh darl penggunaan terapungya lengan  pada para
olahragawan terjadi ketika vayn (John H.Edgette) menangan
sescrrany pria yang memilikl anjing yang terlibat uji coba sedanglkan
ansjing-anjing ity dinilai berdpsarkon kemampuan mercka untuk
beergrerak mengelilingl lapangan menurul ninyal dari tangan «i
peslatih. Anjing dan si pelatihnya demikian plawai hingga kerapkali
meereka tkut kompetini nasional. Namun, berkali-kall, kecemasan
dan tekanan akan menerjemahkannys menjadi getaran tangan
dalam dirl sl pelatb, jadi seeara tidak sengaja ia akan membuat
cinyal kecll dengan jaringa kepada sl anjing padahal
vesungguhnya fa tidak bermaksud demikian dan karenanya
mernbuat si anjing keluar lapangan, akibatnya ia kalah. Dalam
hupnotis, saya menggabungkan catalepsy (supaya jari jemani itu
tetap tidak bergerak) dengan lerapungnya lengan (supaya ia
bergerak ke udara), dengan havil akhir bahwa si pelatih akan
mampu hianya membuat gerakan yang diniatkannya dan tidak
acdia natu pun dari gerakan ity yang didiktekan oleh rasa cemas
pada lengannya. Calalepsy menjoga agar jari-jemari tetap tidak
bergerak sedangkan lerapungnya lengan akan memungkinkan
leriggan untuk bergerak ke udara namun tetop tdak bergerak.

Caerakan ideomotor juga dapat dibuktikan dalam pemberian sinyal
otematin dengan jard, di dalam hipootis, Ind akan memungkinkan
sl athit untuk berkomunikast tanpa harus berbicara, karena itu
seringkali lebih mudah baginya untuk tetap berada dalam hipootis
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vang seris sambil berkomunikasi dengan si hipnoterapin. %
penghipnotic tidak akan tahu apakah si klien sedang mematuii
permintasn untuk kembald, lalu merasakan kembali detik kabulates
tebadnya, atau detik keberhasilannya, andainya mereka tides
memiliki cara untuk berkomunikast dengan si atlit, Terkadarg
dengan mengembangkan jari “ya,” atau "tidak,” dan jari "y
tidak tale.” « atlit dapat berkomunikasi paling efextif dan upsys
hepootnnya karena itu akan menjadi lebib efisien

Terhadang terapungnya lengan dapat dimngrang sebagai nirmbel yaeg
avata tenlang apa vang perlu dilakukan dalam arti harfish &
lapangan. Misalriya, bekerja sama penjaga garis yary; secang
memburu gelandang belakang, keluhan si atlit adalah pelatiferys
seantiasa tengah meneriakinya agar menganghat tangannya ke st
untuk menghambat pandangan orang lewat ke lapangannya. Sesle
baginva untuk memgingat agar melakukan ini, saya (John H.Ed gesse
menyuruhnya unfuk mengembangkan terapungnya lengan berganca
- dan kemudian menyarankan padanya bahwa setiap sast ia membeur:
orang yang lewal, kedua lengannya mampu terangkat ke atas dalass
cara yang sama. Ini memungkinkannya untuk mematuhi lebih efeles
lagi dengan permohanan pelatihnya.

Situasi serupa terjadi dalam bola basket di mana, saat bertahan,
penting sekali bagl para pemain untuk menjaga agar kedua
tangannya tetap ke atas, supaya mereka dapal menghamba
operan-operan jauh lebih mudsh dan mengaburkan pandangas
penyerang. di lapangan dan sesama pemain, Namun keraphal
sulit bagi pemain yang bertahan untuk mengingat hal ini dar
begitu umum untuk mendengar pelatih berteriak kepads
pertahanannya agar mengangkat ke dua tangannya, Untus
menjadikan segala sesuatunya lebih mudah baik bagi pelavs
maupun pemain, lerapungnya lengan dapat diterapkan doe
disarankan pada pascahipnotis supaya in tedadi lebih sering pads
seluruh tingkat pertandingan.
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Monggambar otomatis

Menggambar otomatis adalah perkembangan yang jauh lehib
lengkap dari fenomena hipontis yang pernah dirujule sebaga
menulis otomatis, Dalam menggambar otomatis, atlt yang sedany
dihipnotis disemangati untuk menggambar sebuah gambar yang
akan berguna baginya sebagal seorang atlit, I merasakan
menggambarkan itu nyaris seolah-olah ity sedang terjadi melalui
dirinya dan bukan berdasarkan kehendaknya semata. Salah satu
cara favorit kami dengan menggunakan menggambar hipnotis
adalah untuk menyuruh si atlit mengembangkan ruangan
pelatihan hipnotis, Untuk membuat ruang pelatihan hipnotis, si
atlit diberikan buku catatan dan beragam penanda dan kemudian
dihipnotis. la disuruh, sementara tetap dihipnotis, untuk membuka
kedua matanya lalu menggambar persegi panjang. Kemudian
dijelaskan kepadanya bahwa persegi panjang ini adalah ruangan
pelatihannya yang khusus dan di dalam ruangan pelatihan ini ia
harus menggambar beragam hal yang akan membantunya untuk
mengembangkan arah pikiran yang sangat bagus.

Sekarang benda-benda itu dapat bersifat representasi atau abstrak.
Seorang atlit mungkin akan menempatkan sebuah piala dalam
ruangan pelatihannya yang pernah dimenangkannya bertahun-
tahun silam. Atlit lainnya mungkin akan menempatkan kutipan
atau pun kata-kata pelatihnya yang mengilhami tentang bakatnya,
Orang lain bisa jadi menggambarkan sebuah gambar dari papan
nilai yang memperlihatkan timnya yang pernah memenangkan
pertandingan akbarnya Apapun yang dalam diri si atlit dapat
menciptakan arah mental kemenangannya, harus diletakkan di
dalam ruang pelatihan,

Getelah melakukan inl, si atlit kemudian diinstruksikan untuk
medetakkan unsur-unsur yang berfungsi untuk mengeluarkannya
dari arah pikirannya, di luar ruang pelatihan itu, Jadi di huar, bagi
atlit anak-anak, boleh jadi ity adalah orang tua yang mengeluhkan
seberapa tingginya biaya olahraga mereka. Bagi atlit lainnya, di
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luar rnaang L selatihan, munpkin o akan merapakan sebuah gambar
st hari ketika fa m.mih “worhor kailring,” Pembsabuan tentang
apa yang ada F dalam dan apa yang ada A1 lnar, memmelibars
heterpisahan vang menngkinkan si atlit wstub memelibars proat
perhatianaya dan tidak dikepung oleh pikican-plkiran yang thdak
produblit,

Unsur terakhie i diatam ruang pelatthan s atlit adalah sesoato
vang membsahkan bagian dalam dan baglan luar dan memelihirs
agar perpisaban itu tetap ntul. Kami pernah menyurah para athit
membual gambar Amold Schwarzenegger yang sedang melakukan
patroli terhadap penyewa kamar sebagal proman yany suk.a
:r!'lumpn ke luar perusuh di bar atan tempat umum Lainnya,
hlmﬁu apa yang ada di luar harus tetap beradis
di Iu&rdm apa yang, berada di dalam harus tetap berada di dalam!
Atlit-atlit lainnya pernah lm:«nyuruh Pete Sampras untuk bermain
double dan mmFuk kembali di atas net (di dinding ruang
pelatihan) apa saja yang dipukul oleh pihak lawan, Seseorang
va, gelandang belakang yang berperawakan agak kecil,
membiarkan dinding ruang pelatihan mereka dipatrali oleh
sejumlah penjaga garis bertubuh kekar, vang kemudian akan
melindunginya di dalam saku,

Ruang pelatihan dan menggambar hipnotls pada umumnya
membentuk aset tak temilal bagl para atlit yang cenderung ke arah
inl otay dapat disemangati untuk mglu.-llhn hal-hal seperts ini
Sekalipun ini boleh jadi bukan untuk =etiap orang, mereka yang
menerimanya dapat mendapatkan sejuta keuntungan dar sana

Ananthesia adalah hilangnya pengindraan, dan dapat, dalam ko,
anestesh umum berarth kehilangan kesadaran, juga, 1 juga bersita
Tk, sarpueertd bactiboa skt gl envemnbedouban gt ancda, atau topiloal,
ketika peorang anestedd, kitakanlah, menyemprothannya ke kulsi
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tepat di atas permukaannya, Analgesia adalah berkurangnys
Kemampuan untuk merasakan rasa nyerl, atau metedakon ras)
nyeri, kerapkall dengan mengunakan obat bius yang menghambal
transmisi impuls syatal. Kedua fenomena ini, ketika ditimbulkar
dengan hipnotis, sebagaimana yang dapat anda bayangkan juga,
terbukti tidak ternilai bilamana seorang pemain perlu untuk
bermain dengan rasa nyeri itu.

Namun, penting agar atlit seharusnya jangan bermain dengan
pereda sakit yang ditimbulkan melalui hipnotis, karena dengan
begitu mereka hanya memperburuk masaloh. Pertama-tama
mereka harus berkonsultasi dahulu dengan dokter mereka.

Contoh yang bagus dari situasi ini adalah ketika saya (John
H.Edgette) dihampiri oleh bibi saya, seorang pelari marathon. la
mengidap rasa nyeri luar biasa pada kedua lututnya karena telah
bertahun-tahun berlari pada permukaan yang keras. Bahkan,
begitu parahnya, hingga ia nyaris tak pernoh berlari di tempat itu

dan menurunkan standarnya agar menjalani marathonnya
dengan the Achilles Heel Roadrunning Club (kelompok untuk
pelari terluka), Ketika ia datang kepada saya {John H.Edgette)
disertai permohonan agar saya menghipnotis dia, menjadikan
kedua lututnya mati rasa, supaya dia dapat ikut berlari di New
York Marathon, saya tanya padanya apa yang telah dikatakan
dokternya tentang upayanya untuk berlari lagi. Katanya
dokternya pernah berkata padanya bahwa, andainya ia terus
berlari, ia akan menjadi pincang dan bahkan Hdak sanggup untuk
berjalan. Sebagai atlit yang keras kepaln, ia bertekad untuk terus
berlari di dalam marathon sambil menggunakan anesthesia
hipnotis, Jelaslah, saya mengenali ini sebagai penggunaan hpnotis
yang tidak sah, Saya berbicara padanya tentang situasi dan
menjelaskan padanya apa yang diperbuatnya dengan dirlnya yang
sifatnya menghancurkan seperti itu.

Rasa nyeri terkadang hanyalah sinyal bahwa sesuatu perlu
didiagnosa dan dirawat. Terkadang rasa nyeri adalah rasa sakit
yang sedang pulih atau rasa nyeri yang bahkan, dapat dibawa
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bermain tanpa merusak tubuh. Dalam contoh-contoh ini, anes-
thesia hipnotis atau analgesia dapat ditimbulkan supaya si pemain
dapat terus bermain,

Sava (Tim Rowan) mengenal scorang pemain yang ibu jari kakinys
patah selama pertandingan sepakbola. [o telah dievaluasi ofeh
seorang dokter dan diberikan izin untuk bermain, walaupun b
jari kakinya patah. Anesthesia hipnolis digunakan untuk
memudahkan pengendalian rasa sakit. Ia memainkan
pertandingan berikutnya dan hanya absen di saat latihan.

Anesthesia juga dapat digunakan dalam cara yang metaforis atau
pun simbolis. Misalnya, atlit yang terlalu sensitif terhadap kritik
pelatih atau terlalu cepat naik darah dengan pertanyaan tanps
henti vang diajukan oleh personil media dapal diajarkan untuk
menggelar kondisi hipnotis diri yang mencakup membuat
kepalanya mati rasa sebagai bagian dari hipnotis diri Di sin
membuat kepala mati rasa adalah cara simbolis mensugesti dirs
bahwa kesemuanya itu menjadi kurang sensitif, bahkan kebal
terhadap beberapa yang sudah tak dipakai lagi.

Saya (John H.Edgette) teringat saat terpaksa mengepel berbulan-
bulan setelah pertandingan foothall akbar yang berakhir seri 0-0
setelah saya teratuh sambil meraba-raba karena mengira bahwa
tim lawan sudah dekat dan siap untuk menangani saya. Paca
saat itu saya pikir bahwa saya hanya ingin mengamankan bola
untuk diambil-alih oleh penyerang kita dan mencoba untuk
mencetak gol. Sebagi penjaga garis yang sombong dan tangguh.
tidak terpikir oleh saya untuk berlari bersama bola itu dan
memang, tahun lepas tahun, kami melatih benak kami sekedar
untuk terjatuh pada bola dan merenggut milik kami itu. Namun
ini terjadi pada detik-detik di babak final dan itu adalah harapan
terakhir kami — awas dan waspadalah! — sesudahnya rekaman
video memperlihatkan bahwa nyaris tidak ada orang yang terlihat
kecuali saya sendiri, Sesungguhnya, saya bisa saja menjemput
bola dan berlari mengelilingi lapangan dan menjadi pahlawan
pada hari itu melawan musuh bebuyutan kami. Nampaknya detis
itu nampaknya abadi, dalam waktu yang terdistorsi, untuk bagian
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shaskivm dapat mesdengar sty Kata vang b apioannss
MCTREATD IR AT BAARL SN Tt Dethaba apnataly jhaus
Tondy, gt st dtue pstilal sava dapat menggunakan ek e
endionia prakedigis vang sssbaabis

Penuh pesant nvimang halaw kit palichan testang atlil Jdan
platth vang dapat meogginakan kol antpan pelelngs o
Jalam hudunganiva deoggan media, Teotn sapn D ara pemasa,
ftu anbalaly bavangan Beeitd vatg kavang wwoank! Bagaumanagpan
ambah ceonba akan hebih sadilit dan habagan aban hebiy bk
Jatam olahraga. Bukankah dalam taktanva duiia o akan
menpadi tempat vang febih baik amdaimva petatsh Dola Dadhet vang
serkvnal ook datah (i sennghal mengbandiy vrangh B
Kright, it mempelsiart teknibetokaik dn® Nasui serindady o
ang tak pelak Lagt ahan elvilangan nilat hibiran dat msatnvg
saat wengamat lim Everett gelandang belakang menverang
pewawanvara Jiny Rome Jait ESEN setelah Ronwe mveremsehian
martabatuva dengan melancarkan reterenst babwa sdia tdal

uh it lale menfulukinya sebagat Chioe Byt (uara temis
wanita). Boleh jadt juga vrang hatus punva perpaniangan
enapnash untuk meramalian bahiwa peosain bedad Pete Rose akan
mampu memelihara Ketenangatnyva selagt dipanving saat
diwawancarai oleh Jim Gray selama  pesavaan Al Sty pada
tahun 1999, Namun ia melakukannva = Wi fuar watalnva, Saked
jadi itulah jents hasil vang dapat dibarapian eleh athit maupun
pelatih Ketika meneraphan sepumbab tekns a

Hyperesthesia adalah kemampuan hipnotis antuk sesmughatian
sensast di dalam raga atan pikiran, Darcsebaggaimana dakam Rasus

dengan anesthesia dan analgesii prmbah-uh}:-cmhh.m a0
sesungguhinya menuu ke tinghat paibalogis
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Sebuah penerapan tenlang hyp:*r-:w‘hrn.'n yang dlindukal serara
hipnotis dapat menjadi tangan seorang pelempar bola #ta
gelandang belakang setelah torluka. Tndra peraba dapiat dergar
serius merusak kemampuan seorany pelempar bola uptue
melempar bola penentit dan untuk menggunakan ketram pllan
dan kepiawalan melempar bola yang blasa, atau kemarnproar
seorang gelandang belakang untuk melempar bola dengaes
ketepatan. Hal serupa terjadi di dalam cuaca yang sangat dingr:
hilangnya indra peraba. Penerapan hyperesthesia lainnya berasal
dari olahraga menunggang kuda, Di sinl i penunggang perls
untuk luar biasa sensitil terhadap gerak-gerik kuda dan gerakar
tubuhnya sendirl unutk mengisyaratkan kudanya, Ketika seareny
penunggang terlolu banyak meliukkan otot-otot di tangannya atas
kedua kakinya, kudanya akan menanggapi. Misalnya, kontrades:
ringan pada otot tumit akan meningkatkan sf kuda melompat jeus
ke depan, dan sekedar mengatupkan jari-jemari seseorany
walaupun hanya seperempat incl pada sebelah lengan skar
memperlambat si kuda. Beberapa penunggang memilis
kemampuan terbatas untuk meningkatkan kinerjanya karena
kurang peka. Bagi mercka, hyperesthesia dapat diterapkan untuk
meningkatkan upaya menunggangnya.

Halusinans! terapeutik positif

“Halusinasi terapeutik positif * merujuk kepada kapasitas hipnotss
bahwa seseorang harus melihat mendengar, menyentul,

us atau mencicipi sesuatu yang dalam realitasnya tidax
ada di sana. D sini, kata “positif” menunjukkan bahwa, selaw
benda itu tidok ada di sana dalgm realilasnya, ands
menyelipkannya. Itu tidak merujuk kepada fakta bahwa itu acalsn
pengalaman yang balk, Karena ini adalah penerapan halusinass
terapeutik,bagaimanapun, In tetap menghasilkan pengalaman

yang, baik.

Misalnya, saya (Tim Rowan) merasa beruntung karena dapat
bermain bala bauket di SMU bagi seorang pelatih yang sangat
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Secbakat. la sangat memahami baik pertandingan i sndie
maupun proses psikologisnya, Sekali wikta b membesitabu wayy
Sahvwa sava ink adalah pemain yang canggung dan sudah pal;
rangsung jawab saya untuk membuat tembakan jitu pada akhir
pettandingan andainya sikon menjamin, Saya yakin padanya,
eercava padanya dan pada masa T ia adalah pahlawan saya
Setia pertandingan sedang berlangsung, saya lakukan apa yany
Ssuruhnva Sava akan mendengar suaranya yang menyuruh saya
agar membuat tembakan jitu, dan bahwa saya dapat melakukan
it dan kami akan memenangkan pertandingannya. Sulit
Sipercava sava tak ingat lagi apakah saya pernah membuat
sembakan yang akan menciptakan perbedaan dalam sebuah
pestandingan di sebuah universitas atau permainan liga rekreasi,
lama setelah saya mengakhiri karir permainan saya bersamanya.

Dt dalam flm The Waterboy, tokoh yang dimainkan oleh aktor
Adem Sandler membayangkan bahwa ia mendengar suara-suara
Zari mereka di masa lampau yang tengah memperolokkannya,
Kemndian ia akan mmg,gumkan ini sebagai sumber daya untuk
menverang lawan karena ja akan melihat dan mendengar orang-
crang ini darl masa lampau yang membuatnya jengkel. Ini
=eniadikan dirinya seorang pemain football yang beringas di
Zalam pertandingan itu dan ia menjadi pahlawan bagi sekolah
“= vang tengah dilombakannya pada saat itu, Tentu saja, ini adalah
sw=gzunaan halusinasi penglihatan dan pendengaran.

s=kcor yang sangat buruk ketika bermain di jalanan. Saya (John
H Edgetta) telah membantu para atlit untuk menghalusinasi arena
wilayeh sendin atau stadion mereka supaya mercka dapat merasakan
wesin cmsa percava dinl vang mereka alami ketka bermain di wilayah
mwewka —cleh sebab itulsh mercka bermain,

FHaluinasi terapeutik positif juga sudah tersedia untuk mengubah
m;:' seutang pemain atau tim tentang perlawanan, Misalnya, saya

(Jobx H Edgette) bekenjasama dengan Penjaga gans rerangan yang
sepenunnya ditakuti oleh seorang pemain pada salah satu tim
aimeya yang jauh lebih berbobot dari dirinya sendirl dan jauh
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lebih kuat. Fakta bahwa i3 tenintimidas: aksn semwpdieds
pertandingan yang tak seimbang ity ki parsh. Agie peeraton
terinimidasi itu lenyap, sove mengusglien kepsdanvy Lot
hipnotis bahwa, hapan sajs in melihat pemam 2y & Lgargar.
akan melthatnya tengsh mengenalan popes ba, serugne Sengun
katakter film barton Baby Huphoe! Serupa dengan bavrae vios
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Mﬂuﬂuﬁtlmpﬁltﬂtﬂw - pal s
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seperts yang anda lalulen di pag fus”
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meryemangati para pemirsa felevinl agar rembaca ayat-ayat dari
Alkitsh. Para terapis yong menesapkan halusinasi negatil, dupat
menvarankan dalam hipnotis, atau dapat menyurab s sl
rremyarankan dalarn kipnotis dirl, bubows Latar belakangnya abur,

sammar-samar atau sama sokali putih

Penerapan halusinasi neggatif lainnya tenad) sewakty saya Jobn
& Edgette] bekerpmama dengan seorung perendang zol lapangan
vang akan merasa jenghel ketika akan menendang pol Lapungan
vang penting dan perlawanan yang dinamaiean wakty kabic Ind
selah memberinya waktu tetlaly banyak untuk berpikic dan
mendengarkan tempik sorak kerumunan penonton. Sevaal kasus
sru sebelumnya, saya telah berblcara tentang distorsi walkiu vang
sava suruh o pemain untuk melakukannya, Namun says jugs
rmendukung h!hw.'l an hl.'luﬁin.m negatil dan m:rmhn
padanya bahwa dia I'iﬂ-li nampak samar-samar dari
kerumunan penonton, ﬁ!lhn-l}.l.n !urjuii badsi salju yvang
mengernkan pada sebagian lapangan, namun ia juga mampu
mendengar kisinyapan, wolah-olzh dia mengidap selesma vang
berat hingga kepalanys pening, dan telinganya tull

“ariasi dan halusinasl terapeutik negatif adalah induksi visi
rerowangan dalam hipnoth Dengan visi terowungan, bagian
iuarmya dihilangkan dan apa yang l:r.lﬁﬂ‘i tersisa adalah apa vang
imgin diperhatikan oleh l.-l atlit. Induhu halusinasi negatif dalam
bentuk vk lerowongan sangat sesuai untuk menolong atlit vang
E-rdu memusatkan pethatian Jebih baik Banyak atlit elit melakukan

sal ind secara wajar tanpa pemanfaatan hipnotis.. Namun, ind
svaknya memisahkan rambut karena banyak atlit elit, tentu sajo,
vang menyelinap ke dalam “zoma,” yang bagaikan kondisi
sarteenygah sadar alami sehari-han. Contoh tipe atlit ra adalah David
Come. Says (John H.Edgette) masih ingat sast mengawast Cone
selama puncak karimya, saat melempar bola di World Series
Famera yang menyoroti gundukan tanah si pelempar bola dani
belakany peranghkapnya, mengabadikan wajshnyva dan matanva
werupa dengan mota klien yang dihipnotis jika terbuka. Fokus dan
romsentrasinys sedemikian rupa hingga vang tertangkap hanyalah
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sarung tangan berbantal wi bola dan tonglatnya. Tatepar
yang, sama dapat terfihst jelas pada wajsh Mark MeCasie
selama musim pemecahan rekoe dengan “home run”™ nys
Im-hdbdthﬂlﬂhnplllnubuhlrwmldrmthdipﬂl
terakhir). Sekali matanya tertumbuk pada mata s pelempar beda,
kata dapat melihat ketegangan darni tatapan yang sekedar tidak

inm#ﬂmapupmdilmﬂptkmwhhdmhrh
untub hadir dalam belahan penglihatannya,

Pada titik ini, penting bagi kita untuk menguraikan
khusus melalui fenomena hipnotis yang dapat diperoleh
Protokolnya adalsh sebagai berikut:
1. Pemyemaian
2. Saran-saran berdasarkan bahaws bagi fenomens

2. Anggapan

b. Seran langsung
. Deatan dua kali lipas

d. Kalimat-kalima? yang tak terikat pada kesadaran,
ketidaksadaran
3. Metafora
4. Contoh-conioh yang wajar kehidupen schari-hari
5. Sembol-simbol
6. Perampungan

| Penyemaian

Hal pertama seorang, psikolog olahraga yang menggunakan
hipmotss untuk mendapathan fenomena hipnotis dapat lakukan
adalsh penyemaian fenomena hipnotis. Penyemaian adalsh
padanen hipaotis sarans harfish tenting membayangkan terlebih
dahuly. Delam penyemaian, berikanlah isyarst pada apa vang
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akan datang dalam ketepatan hipnotie o Jakabasiss
penvematan sebelum sest hipnotis yang sesunggubeve 2o
bt |'I.J|}"T'h""llt sehagil cara untuk * mmeremnieteatuban sesiaga
svenrial dan fak untuk bertanding”

Contoh-contoh dan metode int adalah sebagat benkat

r. Mendadi ingin tahu tentang jenis pengalaman menyerangian
apa vang melucuti anda dalam kondis: setengah sadar anda
pada han ini (Terapungnva lengan).

5. Saat anda sudah berada dalam kedalaman kondisi setengab
sadar vang nyaman itw, pikiran bawah sadar anda dapat mula
menarik kedimpulam tentang persoalan yang ada pada saat
ity (menggambar secara olomatis),

fii. Bukankah mudah bagi anda untuk tenggelam dari bunyi lalu-
lintas di luar? Teruskanlah dan atasilah kebutuhan akan pikiran
sadar anda untuk menyadan semuanya dan biarkan pikiran
bawah sadar anda mengajarkan pada anda kecantikan dan
kesederhanaan dari ketiadaan (Halusinasi negatif).

2 Saran-saran bordasarkan bahasa

Dalam ketepatan upaya hipnotis, terdapat empat cara utama
berdasarkan bahasa untuk memperoleh fenomena hipnotis.
Pertama, si terapis dapat menggunakan anggapan. Anggapan
mencakup perkiraan lerapeutik. Di sini kita memperkirakan bahwa
ada sesuatu yang akan terjadi dan karena itu si klien percaya sesual
dengan itu, Itu adalah cara tak langsung untuk mendapatkan si
klien agar percaya bahwa sesuatu itu benar, Dalam mengharapkan

seperti itu, mercka akan mengalaminya.
Contoh-contoh dari metode ini adalah sebagai berikut:

i. Prasangka pertama anda bahwa akan terjadi mimpi dapat
menjadi isyarat anda agar lebih dalam lagi memasuki kondisi
setengah sadar (Implan hipnotis).
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i, Sekali anda mengenall pemahaman akan waktu / roany
sensasi yang dlawali untuk mengganth, pikiran bawah wadlar
anda dapat mulai berspekulasi tentang bagaimana cara terboos
untuk menerapkan pengalaman dunta yang berboda dar
Khusus (Distorsi waktu [ halusinasi yang positif dan negatif)

il. Ketika anda pertama-lama merasy penasaran apakah yang
andda rasakan dalam langan anda itu adalah kehangatan stau
mati rasa, anda dapat tersenyum bangga betapa bagusny
tanggapan tubuh anda terhadap hipnotis (Catalepsy).

Cara kedua yang didasarkan pada bahasa dalam memperhatikar
fenomena hipnotis adalah saran langsung. Inilah metads
termudah dan paling nyata untuk memperoleh fenomena hipnotis
dalam arti anda hanya tinggal menyarankannya, Misalnya, anda
dapat menyarankan bahwa kedua lengan seorang pemain bola
basket terasa berat setiap saal [a ingin melawan godaan untuk
menjangkau dan tidak perlu mempecundangi lawannya terhadap
siapa ia menunjukkan amarahnya.

Contoh-contoh dari metode ini adalah sebagai berikut:

i Undanglah bagian yang anch dari diri anda untuk mengangicat
tangan anda - biarkan ia mempesona andal (Terapungnva

lengan).

il. Perlahan-lahan, sangal perlahan, perlambatlah batin anda.
dan biarkan waktu mengikutinya: (Distorsl waktu).

iii. Anda, juga, dapat menjadi atlit profesional bayangan it
langsung di sini, sebagal omng dewasa, apakah anda memiliki
atau tidak memiliki seorang, dua orang atau tiga orang teman
bayangan saat masih kanak-kanak. Mengapa tidak
menanyakan pikiran bawah sadar anda untuk membukakan
kisah-kisah itu dan memperlihatkan kembali betapa mudahnya
untuk mengupayakan siapa saja yang anda butuhkan
(Penglihatan positil, halusinasi pendengaran)
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Dxovevde Bindd mencakupy cora Deddisarkan Dol ketiga di daliam
ILaAna fenometna lliplll.l'flh llﬁ‘.‘.l] i”TH"I'I.Illl“l'I Ih-g15:|lrn slessibilis Winil
arda menawarkan s alternatif betelab antla menawarkan
semacam i, st kKHen akan merasakan kebebasan wntok memalil
mamun anda sodorkan dia dua kemungkman, salah sar i
antaranva akan mengperakkan 4 klien dalam arab yang
-..‘th"hl"I:ll:iﬂ]ii-

Contoh-contoh metode ini adalah sebagai beriknt,

1, Terapuagoya feagen. Mungkin tangan kin andalah yang mulai
terasa ringan dan terangkat, atau mungkin itu adalah tangan
kanan anda vang akan mulai merasakan petasaan mengapung

i, Ampesia Anda dapat mengembangkan amnesia yang dalam
dan dihayati dan kual bagi setiap pukulan yang pelan (dalam
golf) untuk memasukkan bola ke dalam lubang yang mengusik
anda langsung setelah anda membuat pukulan yang pelan itu,
atau anda dapat mengembangkan amnesia yang luar biasa
dan tak dapat dilanggar, pada detik anda akan membuat
pukulan pelan anda yang berikutnya.

iii. Halusinasi vital negatif dan pogitif, Ya, para penggemar New
York adalah sekumpulan orang yang pembenci, Dan ya, anda
telah diguncangkan oleh mereka di masa lampau ketika
bermain di Madison Square Garden. Tapi, sekarang setelah
anda menerma hipnotis, kali berikutnya ini akan berbeda.
Mungkin anda akan mengalami arena yang dipadati oleh
tempal duduk yang kosong, seolah-olah anda sudah
mempraktikkan sebelum siapa pun tiba, atau mungkin
kerumunan yang seolah-olah terbentuk dan hewan sirkus vang
kesemuanya sedang berlaga: ada pria yang mungkin akan
menjadi singa laut yang memainkan bola pada hidungnya; ada
perempuan  yang mungkin akan menjadi gajah vang
menyeimbangkan bokongnya dengan kedua kakinya; pria
muda lainnya mangkin akan mejadi burung parkit yang tak
hentinya berceloteh namun hanya vang peenab diajarkan
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padanya saje: dalam cara yang divlang-ulang, membasankan
dan bahkan yang agak humoris.

Kalimat-kalimat sadar dan bawah sadar yang terpisah adalah cara
keempat dan terakhir berdasarkan bahasa final di mana fenomena

hipnotis dapat diperoleh. Selagi saran-saran ini diajukan, pikiran
sadar si klien dibujuk agar melakukan salah satu hal yang produkt!

vang betkaitan dengan fenomena hipotis saat pikiran bawah
sadarnya secara serentak terbujuk untuk melakukin sesuatu yang

saling melengkapi, namun berbeda,
Contoh-contoh dari metode ini adalsh sebagai berikut:

i. Pikiran sadar anda dapat merelakan penggalan-penggalan
pikiran tertentu sementara pikiran bawah sadar anda

merelakan keseluruhan teks idea-ide (Amnesia).

ii. Pikiran sadar anda dapat menjadi sadar dengan merasakan

inan sementara pikiran bawah sadar anda dengan

lembut mengungkapkan satu atau dua pikiran lama yang

masih memikul hal-hal yang kami singgung pada hari ini (Hy-
permnesia).

iil. Pikiran sadar anda dapat membayangkan bagaimana rasanya

dengan nyaman mengalami ketetapan pada garis bola yang
sulit diterima sementara pikiran bawah sadar anda memikirkan

jenis perbincangan dengan pelatih anda yang akan menuntun
kepada pengalaman itu (Pemajuan masa depan)

3. Metafora

Metafora kerapkali sangat menolong dalam mendapatkan
fenomena hipnotis. Metafora dalam konteks kami adalah kisah
atay pun anekdot yang di dalamnya mencakup saran-saran bagi
pengembangan fenomena hipnotis yang dipermasalahkan itu.

e



Contoh-contoh metafora vang dirancang guna menimbulkan
tenomena hipnolis adalah sebagal berikut:

Lo Mengangkat vap, merakit kembali teta tebd silang, sombungan
tali vang disatukan kemball situ per satiy (Hypermnedia)

it Tempal perdombaan atletik, memutar “kulit tebal ™ (Aneathe-
sia [ analgesia).

fii.Jam ih"ﬂ,[:?tl'l batu baterai yang stidal aus, jam butung
kakatua dengan mekanisme yang sudah vsang, penghemat
di tengah harl, mengalirl air (ekspansi waktu).

A. Contolh-contoh yang wajar

Contoh yang wajar dari sifat yang menyerupai hipnotis atau
pseudo-hipnotis diambil dari kehidupan sehari-hari vang
mencakup cara lainnya yang menyenangkan untuk mendapatkan
fenomena hipnotis. Kesemuanya melukiskan hipnotis vang
seringkali terjadi dalam kehidupan biasa dan dengan demikian
mereka dapat memperlihatkan kepada orang bahwa fenomena
hipnotis yang kami upayakan agar tercipta, tidaklah sedemikian
luar biasanya, namun pada faktanya terkadang merupakan bagian
dan keberbagian dari keseharian kita. Saat menggunakan contoh-
contoh yang waijar, si klien merasakan bahwa mereka tidak sedang
menghasilkan sesuatu yang bersifat asing namun sesuatu vang
akrab.

Contoh-contoh situasi yang menyerupal hipnotis yang dapat
memperoleh fenomena hipnotis adalah sebagai berikut:

1. Ayam Szechwan, hol salsa, sepatu baru, pengembang parfum
profesional (Hyperesthesia),

ii. Kebinsaan psikologis terhadap bunyl [subu, perembesan ke
dalam film yang tidak menglkut-sertakan dering telepon
(Halusinansi positif),
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ith. Permatman anak-anak lampu meeal / Tampo Wijgang St tys,
pelart di blok, penyelam yang berpose pada paprai 10 ctor
(Catalepmy)

& Simbol

Terapis dapat menggunakan shinbol untuk umulmmlrh fonitne i
hipnotis. Ketlka Kita menggunakan simbol, kila Tengak

menggunakan perwakilan yany hidup dan fennmens bibgetieatin
vang dipermasalahban,

Contoh-contoh darl simbol-simbal yang dapat dibaembiangd o
dalam hipnotiy guna mendapatkan fenomen Digaotis adalad,

sebagal berikul:

1. Mannequin (Terapungnya bengan di udara)
1L Permainan gajah (Hypermnesia)

M. Coratecoret (Menggambar atomati)
IV, Polbgral (Menualls atomiis)
V. Lagu anakeanak (Kemunduran wla)

. Perampungan

Setelah mengajukan waran-waran yang dirancang untak
menghasilkan fenomena Bpnotie, ada gunanys untud
menyelesalkannya, Karena l‘ll.*l'mllrllllﬂﬁi'l wlalaly Dy iam yanngy,
penting dark seeblapy odakan atletih, Bal fopsebiit joge poabiing b
wpaya hipoatin, Kareri 0, sotodaly gl yany wilit UM

ada grananya untuk penyobutban Bal ul yamg aban masbasig
ik anenghemsibanban deeyensl yang, diperbamatbon sl
areal



Conmtoheoontoh metode ind slalah sehagal beriky
 Ulangilah apa vang dikatakan selama hipnotis
w Ratakanlah dengan cara yang betbeda

w Berikanlah saran-saran pasca hipnotis guna memunghkinkan
dampak imtuk dialami kembali kermadian,

sv. Ciptakanlah jembatan verbal dan visual antara apa yang telah
seriadi dalam hipnotis dan kehidupan sehari-harn,

v. Mintalah si atlit bagaimana di a dia akan menggunakan
intervensi vang baru saja disarankan dalam sesi hipnobis

Frrommesa e e e i oy s 141






Bab Delapan

Mengubah “Gara Pandang,”
dan “Cara Melakukan™ demi
Keberhasilan Atletik

D engan mengubah cara pandang pada
situasi atlet yang ada sekarang ini dan/
atau mengubah cara melakukannya, pelatih
maupun anak buahnya dapat mengatasi masalah-
masalah atletik dan menemukan solusi atletiknya.
Mengubah pandangan merujuk pada memodifikasi
sudul pandang atlet tentang sebuah masalah dan
menciptakan arah pikiran yang akan menghasilkan
solusinya. Mengubah perbuatannya merujuk pada
memodifikasl cara mengakhiri sebuah masalah
supaya cara berprestasi yang statis dan tidak berguna
akan menjacli berbeda dan karenanya lebih dapat
diubah, Dengan mengubah cara melakukannya,
pelaku akan terbuka terhadap cara alternatif dalam
melakukannya. Perubahan, menurut definisinga,
menciptakan perubahan; perubahan menghasilkan
peluang, bagi bagian paling sehat dari atlet untuk
melangkah melalul pintu terbuka yang kemudian
akan tercipta secara prikologis.



fabs it whan munyafikan wejumlah wetide s semmg b+ o

mvermanidang manpun cara iengatisl masaleds Vsteads do o
tebaibhrya yang kil lakinkan baros berksnding 41 dows prmsis
Ipsintin. Yok, kewriningn iu weharsntiya dites T P CP R

Wipatin wwal, Kemudian besvinus W po g gbagy oo o
alternatil Bagh tahap intervennl dasi s bigredn Wa oy e
hassemuanya It padia oy didersglesn d) boar bogesso . s
sercaya Dabivie semun i badiban teasged) lobih pngeid saniirs
luﬂdlﬂ hlrrmllh dapat ditimbulban lebah depaily Tamot oo
nampaknya intervensl skan mencoper Ungrst geog e e
pikdran dan Tebih mudab mengalic ke dalos siop B
berikit Inl bunyak yang distplal deri karpe Bl 77wt
(1989) dan juga dark Insow Kim Berg (9% der "Aris e Sower
(1988),

Mengubah cara pandang
Manyuguhkan kerangha referesal kary

Ketika Anda membanty atlet sergpubah cans perdengors w=tas
situani, Anda melengkapinys dengan keeogia sriesme se
Memberikon mebunh kerangin referers) ooy sems memany
berguna karena mengubeh sudut pandesy See raoets 1o
memunghinkan berogem solusi untuk demciae. Falanesss
hudmgumﬂl:lhwmhhnhhum-aum casar
sgja Anda mengubeh sudul pendesy presr smmgere s
masalah, Anda tengah melakukan vty yasg Deutir s
(Neill & Kniskern, 1982). Terkadeng i sk semmm g
beluarps memandany, deri lusr rusegee: selals cemmp s o
abiau metmnberikan mureks rekames) euds v vt cden S
vl it untuk didengarkan sy diFet pads wew e uoes
mereka jupa dapul mendenger din esvis Sae i el O
meteka. Ketika Ands membatity etie? o mevgymes —os

masalahnya dengan saeder e anyes wemre
yang bary, Anda akan membardy teveis e S ewsss

rabun dekal yany wedemikien wnrg mascetoens stete sty
yanyg, berinasalih.
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Dengan menggunakan metode int, Anda melakukannya peess

=ama seperti Millon Erickson, dan menerioa apa yang dinyatakan
oleh para atlet sebubungan dengan sudul pandang dan kineranya,
namun kemudian Anda ményarankan sudul pandang atau cara
vang berbeda atau alternatif. Penting agar Anda mengesahkan
sudut pandangnya yang asli sebagal " pilthan terbalk™ yang dapat
dibuat, menurat pengalaman dan pengetahuannya. Kemudian,
Jdalam menawarkan sudut pandang alternatif, Anda memberikan
peluang kepada atlet untuk melampaut keterbatasan yang telah
dipelajarinya.

Salah satu contoh proses ini terjadi ketika seorang pemain hasket
diberitahu oleh pelatihnya selama karir di SMU bahwa dia adalah
pemain yang canggung dan bahwa ia diharapkan sebagal orang
terakhir vang memasukkan bola ke keranjang dalam pertandingan
penutup. Setelah didefinisikan semacam itu oleh pelatihnya sendiri
dengan cara yang sedemikian, ia mengembangkan citra diri dan
harapan yang sehat hingga sebenarmya dia dapat meramalkan
terlebih dahulu mengenai bagaimana sebenarnya fa bermain.
Secara naluriah sebenamya pelatih memberikan saran yang alami
dan pembicaraan bersifat pascahipnotis bagi keberhasilan dan
menciptakan harapan kemenangan dalam diri atlet. Itu setara

dengan dampak terapeutik Pygmalion dalam olahraga.

Contoh lain seseorang yang sanggup untuk memperkuat sudut
pandangnya adalah pegolf terkenal Jack Nicklaus, yang terkenal
pandai membayangkan hasil yang lebih disukai dari setiap
tembakan atau ayunan perlahan sebelum ia sungguh-sungguh
memukul bola. Para atlet elit memiliki cara yang misterius dan
aneh dalam melakukan segala sesuatu yang kami nasihati secara
wajar. Sebagai psikolog olahraga kami beruntung dapat
memanfaatkan melode keberhasilan yang diterapkan oleh para
atlet demi keuntungan semua atlet yang pernah bertemu muka
dengan kami.

Tak terhitung banyaknya frasa sehari-hari yang digunakan dalam

bahasa nonformal olahraga dan dirancang untuk mengubah sudut
pandang. Misalnya, bulan Oktober 2002 pada pertunjukan
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pertama menunggang kudanya dengan pagar vang dipasang
setipggl empat kakl enam Incl, penunggang kuda profesional Jane
Edgette diberitahu oleh pelatthnya, George Morris, bahwa dia
“cuma agak lamban®, telah mengubah keputusan Edgette
terhadap putarannya yang relatlf buruk dengan menggant! sudut
pandangnya tentang itu. Bukannya berpendapat bahwa la tak
wanggup melakukannya, hal u teloh menciptakan ide bahwa itu
hanvalah spal waktu sampal kinetjanya membalk. [a menganggap
masalah itu berasal dari sesuatu yang dapat diatasi, dan akan
dapat diatasi bersamaan dengan bergultmya wakiu,

Contoh lainnya dari frasa “menurun,” memiliki makna bahwa
atlet telah berprestasi balk dimasa lampau dan akan, pada titik
sesudahnya, memperbaiki penurunan itu. Bisa jadi telah kita lihat
sebelumnya contoh yang humorls tentang cara mengatasi perasaan
terintimidasi oleh lawan: “Mereka mengenakan celana panjangnya
dengan cara yang sama sseperti Anda,” demikian ujar pelatihnya.
Hal ini dirancang guna menciptakan citra visual yang tak
tergovahkan yang membuat mereka lebih peka, Begitu pula,
ucapan, “Bila jalannya mulai sulit, bersikaplah lebih tegar lagi,”
sengaja dirancang untuk mengubah sudut pandang bahkan
mendahului musuh yang tak terelakkan yang harus dihadapi oleh
setiap pemain dan tim.

Menggunakan humor

Milton Erickson adalah terapis pertama yang mengesahkan
digunakannya humor dalam psikoterapi. Sementara para terapis
sebelumnya, termasuk Freud, akan berseloroh dengan para
pasiennya, kerap kali demi dampak ferapeutis, tak seorang pun
yang pemah membahasnya sebagal intervensi, Namun, Erickson
mengakui dan mengesahkan kegunaan humor, untuk menambah
satu angka lagi bagi timnya, dan lebih penting lagi, untuk
mengubah sudut pandang tentang sebuah masalah. Ketika Anda
menertawakan sesuatu, Anda, sebenamya harus, menerima jarak
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stndut pandang yang Berbeda 1entang masalab yang wds=g
Jibahas, Bahkan istilah "meningankan, mengi=dib s

Levntungan dart mengambil sudut pandang sang berteds

Nilal pengiunaan bumor dalam olahraga dapat dilikat dar dear
schari-hart, Misalnva, tempat pertemuan selalu menyertarm
pembual kelakar yang praktic sepanjang, waktu Apakah mervia
s sodang mengoleskan krim pencukur jengeot pads tope secrang
pemain bola alau panas membara di atas tali pelana okina
mereka tidak hanva menvajikan nilai hiburan namun didasarkan
waktu yang tepat, tengzah memelihara tinghat optimal mienstas
tim. Begitu pula, "topi rally,” vang diadaptasikan oleh para persman
bsbol dalam babak akhir untuk mencipdakan kemball prestas
vang penting, memiliki keuntungan untuk tidak sae
memanfaatkan pengharapan vang sudah tak terpesabion dales
ketahyulan namun sekaligus juga untuk memberiian stuas vang
humoris bahkan juga kenvol namun lagi-lagi mampe membost
unghkat intensitas yang tingpi menjadi sedang. Dalam Stusg vasg
sulit, tim mampu menekan terlalu kuat dan mencoba terialy keras
dan karena itu rasa geli yang ditimbulkan oleh "tope sally” vang

dapat membuat para pemain merasa agak santm can

Contoh lainnya adalah ketika Anda melihat para manasier vaox
marah tentang panggilan vang berasal dan wasit bisbol vasg
muncul dari persembunyiannya dan toleh jadi mengumpat 2an
menghujat atau bahkan menutupi pelat pemain toan romad
dengan kotoran saking marahnya Saat semuanva terlady mters
peristiwa semacam Ity juga menvuguhlan Sthusd vang husons
untuk dinikmati oleh tim. Karena inf nvaris selaly teniadi wlams
datangnya musibah, detik-detih vang humoris ind vang senasssss
nyaris berakibat ditolaknya para manajez, pestra membuat tim
lebih santai dalam situasi yang sulit. Kissh-kisah sepert: o dan
atau seloroh harus dituturkan kembali i sengah sesd hipouts,




Munculrya rasa Ingin tahy mongonalkeberhasiian stiatik

Ketika raza ingin tahu atlet mulai muncul, sering kali hal itu ada
supaya dapat menciptakan anggapan bahwa sesuatu yang baik
akan terjadi, namun atlet sendiri tidak tahu dengan tepat
bagaimana akan terjadl, Jadi rasa ingin tahu berfungsi untuk
menempatkannya secara psikologis supaya dia memiliki antisipas
dan pengharapan akan keberbasilan dan mulai memperkirakan
dengan beragam cara bahwa sesuatu yang baik dapat terjadi.
Dengan demikian, rasa ingin tabu adalah cara yang nyaman bags
kami untuk menciptakan anggapan bahwa sukses akan terjadi
Rasa ingin tahu ternvata menciptakan sikap yang memelihara

sukses dalam alahraga.

Saya (Tim Rowan) pernah memberitahu tim yang pernah saya
latih sebelum pe:tandingan kejuaraan negara bagian bahwa
mereka berpeluang dalam satu pertandingan, dan pada suatu saat
dan tempat, untuk merath ketiga tujuan tim untuk tahun itu. Sava
tekankan bahwa ketiga tujuan itu adalah (1) memiliki rekor
kemenangan (2) menetapkan rekor sekolah untuk kemenangar-
kemenangan, dan (3) memenangkan kejuaraan negara bagiz=
Pada saat itu saya mengatakan tim ini akan berlags di dam_.
pertandingan kejuaraan negara bagian. Hasilnva positif beleh o5
sebagian disebabkan karena orientasi sava kepada para pema=
mengenai kemungkinan yang mempesona dan mendesak, vaos
membangkitkan rasa ingin tahu mereka lentang bagaimana
caranya mereka dapat menang. Masalah tentang apakah mersic
mampu menang dengan nyaman diabaikan begitu saja karess
pernyataan saya yang mengulip tiga tujuan vang dapat e
dengan hanya satu gebrakan semata. Saya juga tr:l.:h TRt
asumsi bahwa ini dapat terjadi dan kemudian dengan tim vamg
mulai memperkirakan cara-cara untuk menjadikan kemungiss
ini dapat terwujud. Penting untuk dicatat bahwa intervens. ==
dilakukan selama sesi hipnotis tim, Sava juga mengekspresiiss
rasa ingin tahu tentang bagaimana caranyy setiap pemain Sapa
memberi saya kejutan sekaligus membantu sava mencapa: s
tujuan mereka.



Mengmumakon motaforn dan anokdol (lehicon]

saluh satu cara pallngg wmum gona mengubah cara pandany
adalah dengan menggunakan mietalor dan anekdor Salab <t
hal tersebat dapal disampatkan kepada pikaran baseah cadae arled
i tengah sest bpnotis, Mitafoe dan anekdid, mencakug rerode
whama intervensi dalam Iﬂpunh-mpl. Cara ubama bahwa mereka
mencapal tugas membantu lerjadinga perababan adalub dengan
cara mengpaikan pemepnl atlet aton cara pandang atlet tentang
situasinya,

Penting untuk mengenall cara Winggal yang diketahon aleb prokaloy
olahraga yang mempraktikkan hipnotis tentang metaloes dan
anckdot yang harus dikisahkan untuk mencapai tujuannoys
hipnoterapis dapat memutuskan lentang metalora yang harus
dituturkan hanya biln in tahu sampai di mana akhir kisah ity aban
diungkapkan, Dengan mengetahul moral atau maksud dar
metafora atau anekdot, akan memungkinkan pemiliban yang tepat
tentang informasi yang akan disampalkan,

Jika, misalnya, atlet ditolak atau dikatakan lidak bermaral,
seseorang akan menuturkan kisal tentang Lance Armatrong, atlet
sepeda yang berhasil mengatasl kanker buah zakar, lalu dapat
kembali ke puncak karimya bahkan memenangkan  perlombaan
Tour de France sebanyak tiga kali berturut-turut. Padahal bahkan
peluangnya untuk hidup adalah 50 banding 50, apalag harus
bertanding kembali. Namun pujian bagi Lance Armatrong yany
berhasil mengatasi kankernya memungkinkannya untuk
menghargai dan memperoleh  sebagian besar karunia atletiknga

Yang terbalk adalah jangan menaruh harapan dan seluruh upaya
kita pada satu hal sajo, tapl cobalah menuturkan lebih dari satu
cerita kepada klien Anda, Si psikoterapis mungkin, bersama klien
vang ditolak di atas, menindaklanjuti kisah tentang Lance
Armutrong dengan kisah tentang s pelempar bola Roger Clemens,
untuk melengkapi harapan yang membentuk keglgihan dengtan
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tekad yang terpujl davl watik sesearang, Roger Clemens adalaly
salah satu pelempar bola dominan namun diperkirakan
prestasinya sedang memieun kettka Boston Red Sox menubarkannya
kepada Toronto Blue Tays, Tl berlumgd webagal pecingitan dind bag)
Clemens dan fa memantantkan amarahnya dengan melipat

gandakan wpava pelatihannya, mendapatkan kembali fokunnya,
dan memenanghan kemball Cy Young, Award, Kemudion, ketika
dia dijual kepada the New York Yonkees, ditemukannya sentatu
vang berbeda vang digunakannya untuk moningkatkan kinerjanyas.
Ditulatkannva tekadnya untuk merath cincin World Serien yang
amat didambakannya, Jadi lagi-lagl dipectthya ditinya untuk
mengihuti reaim pelatihan yang bahkan lebih keras lagl, dan dia
berhasil merath Cy Young Awad untuk kelima kalinya, ditambah
lebih dari satu cincin dalam Waorld Series.

Tak jadi soal apa pun tujuan psikologis bagi atlet terfentu, metafora
dan anekdot dapat dihimpun dari khazanal kekayaan kisah-kisah
vang berwarmnaswami dan menark yang menodai dunia olahraga.
Namun, ingatlah bahwa salah satu prasyarat agar mampu
memaparkan kisah-Kisah ini adalah bahwa Anda haruslah
penggemar beragam olahraga. Anda harus menanamkan
pengetahuan umum yang luas lentang atlet dan tm yang berbeda
dari beragam olahraga. Hal ini membantu untuk memirsa berbagal
macam olahraga di TV maupun program-program berita
mengenai olahraga di kabel,

Itu berarti, setelah Anda memiliki sekumpulan kisah yang dapat
dipilih, Anda membuat pilihan setelah mengetahui tujuan yang
dimaksud dan seolah-olah Anda memperlakukan pikiran Anda
seperti mesin pencari di internet. Yakni, sebelum sesi
hipnoterapeutik dengan atlet tertentu, cobalah Anda meluangkan
waktu sejenak untuk merenung, entah itu saat sedang mandi
ataukah di dalam mobil, dan biarkanlah otak Anda mendatangkan
inspirasi secara tiba-tiba, merambah ke mana-mana, berkelana
melalui alam bawah sadar Anda, supaya kata kunci yang
berkaitan dengan tujuan yang dimaksud it akan menghasilkan
kisah-kisah yang bermanfaal. Saal sejumlah orang mampu
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berimprovinasi dan melakukannya dengan spontan, slrag)an besas
dan mereka lebil mampu merendanakan kisal dan apekded yany,
mgin mereka gunakan, jauh sebelumnya,

Hasil akhirnya dapal bergantung, pada kumgnilan oenta yang,
Anda ambil, velaku hipnoterapis perorangan. Munykin Andas
menuturkan sebuah kisah atau kisah lainnya untulke metrysskan
masalah tertentu kepada atlet tertentu, Jad), bagl seurang atiet
yang bermasalah dengan mekanlk pada papan penyelarm,
dapat menuturkan kisah tentang wearany pelempar
bola yang memastikan bahwa i akan melemparkan bola pads
==k yang sama dengan geraknya dengan menggunakan e
wideo. Hipnoterapis lainnya barangkali skan menyinggung
Bagaimana seorang pegolf, setelah mempraktikkan syunasn
sertenty, akan “menguncinya”- inilah contoh dan “ingstan oaer”
Bagi atlet lainnya yang tiba-tiba kehilangan fokusnys szat
sertandingan nyaris berakhir, seorang r&pm:u‘epﬁ boleh saja
=menuturkan kiszhnya tentang seorang pelani athetik yang welals
=sembayangkan behwa garis selesal sssungguhnya hanye tingzsl
s=puluh yard saja, baranghali akan menuturian yizsah temtany
sesmizin tenis, yang walaupun sudsh memimpin dslam
pertandingan itu, terus juga bertutur pads diri sendiri tentamg
pe=funys “menghabisi musuhnya”

Namun, perbedasn i agak dangial iaresw Bamvak sslet yaog




namun demi maksud penjelasan yang jernih, kami telak
wembsahkan kedua strategl tadl,

Namomek e paageceaian lagl magaiah

sebuah cara utama guna mengtbah cara melakokan sesoaty
adalah dengan membaniu atlet untuk menghubungkanny .,
kembali dengan pengecualian-pengecualian masalah < saat-sas
ketika masalah  tidak terwujud. Kurun waktu itu dapat terjad,
pada masa kini alau masa lampau,

Menemukan pengecualian dapat dicapai dengan cara setengah
sadar, mewawancara lewat cara diagnostik atau dalam keadaan
setengah sadar dengan menerapkan teknik untuk berbicara dalass
keadaan setengah sadar (Bab Enam), Hal ini dapat diakses dengan
menggunakan perintah yang sederhana, “Ceritakan pada v
tentang suatu waktu ketika Anda berada dalam situasi serups
vang baru Anda gambarkan itu, namun ketika segala sesuatuny.
berjalan mulus, bukan saja masalah seperti itu tidak terfadi, tap:
Anda sendiri sedang berada di puncak.” Begitu atlet mengenal
pengecualian semacam itu, si terapis seharusnya mengajuican
rincian pertanyaan tentang perbedaan-perbedaannya.

Dengan berbuat begitu, terapis harus mengingat cara menuiis
artikel seperti di SMU. Yaituy, mengingal untuk menanyai tentang
stapa (who), apa (what), kapan (when), di mana {where), dan
mengapa (why). Dan unsur terakhirnya, mengapa, adalah vang
kurang penting, Sebagaimana Milton Erickson, Kita merasa balwo
wawasan, sekalipun secara pribadi ja dapat memuaskan, tidak
ada kaitannya dengan proses perubahan,

Jadi, misalnya, seorang atlel yang sedang mengalami pemunduran
usia dalam hipnotis dalam upayanya untuk mengenal
pengecualian, barangkali akan teradi atas dirinya dalam sekejap
saja. Dengan pertanyaan hipnoterapeatik yang mengpunakan



Ema unsurs slapa, apa, kapan, di mana dan mengape dan bidery
remalisme, orang ity akan mepemukan baliva elemen utara vy
mﬁ terjadinya masalab it sdalab mealoy e, bbb boarey oa
pemanasan chkatensif vang akhir-akhir iy terlewatban

Monemukan pengecualian amat membantu athet agar prestasya
sangan tiba-tiba menurun. Lantaran prestass yang wdeng e
Japat juga didefinisikan sebagal munculnys masalsh stou sty
berkelanjutan, yang berulang, amal mengecewakan dan dapat
diramalkan, mengamati masa kini dan masa lalu untuk
memperoleh pengecualian dapat menjadi kunci untuk mengekun
meTosotnya prestasi,

Inilah psikologi olahraga yang setara dengan apa vang begity
banvak dilakukan oleh para atlet dalam mendiagnosa alasan.
alasan otomatis bagi setlap menurunnya prestasi. Yakai, para
pemukul bola yang pukulannya buruk akan mempelsjari secara
ekstensif rekaman video dari sikap berdiri dan ayunan mereku
yang sekarang, lalu membandingkan itu dengan rekaman video
saat mereka memukulnya dengan baik untuk melihat apa it yang
sudah tidak lagi mereka Iakukan pada saat itu, yang sejak itu sudah
tidak lagi mercka lakukan. Bngil.‘u pula, para gelandang belakang
profesional akan mem E; ri penggalan-penggalan video tentang
operan bola yarig dengan sukses lalu numbwmghnm
dengan penggalan-penggalan video yang men

tian mereka, Dengan cara ind, mereka tidak hmya dapat
memikirkan apa yang sebaiknya jangan dilakukan, namun yang
terpenting, memikirkan apa saja yang harus dilakukan dengan
cara berbeda.

Jikea weorang atlet kesulitan untuk mengenali contoh pengecualian
dari masa kinl matpun mass lampay, la akan didorong untuk
menemukan pengecualian dalam bidang berbeda dalam
kehidupannya. Misalnya, jika ia mengunjungi Anda untuk
konsultasi pslkologl olahraga yang berkaltan dengan kelmginan
untuk memilikl etika kerja yang lebih baik, namun dalam
pemunduran usia tidak dapat menemukan waktu kapan 1a harus
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mewujudkannya dalam cabang olahraganya, ia dapat
disemangati untuk menemukan tempat yang berbeda dalam
kehidupannya, wecara akademin, minalnya, di mana 1a
menunfukkan etika kerja yang sangal baik, Kemudian hipnoterapis
dapat mendorong orang ternebul, dalam hipnotis, untike
mengabaikan konteksnya dan lsinya sementara tetap berpegany
pada tema atau emosl atau sumber daya lalu menerapkannys
kembali kepada konteks atletiv yang sekarang,

Intorwpel Pola

Interupsi pola adalah sebuah alternatif guna menemukxan
pengecualian dalam upaya untuk mengubah cara melakukan.
Interupsi pola adalah tentang mengubah cara kemunculan
masalah. Guna mencapai ini, hipnoterapis akan menganjurkan
dalam hipnotis, kesinambungan masalahnya sementara
menyarankan satu atau lebih perubahan cara, masalah terwujud
atau dibangkitkan. Milion Erickson percaya bahwa, jika cara gejala
diubah, gejala {tu tidak akan terjadi atau akan lebih dapat diuji
atau dinilai untuk diubah di dalam terapi. Juga, sebagaimana
Milton Erickson, kami yakin bahwa orang menunggu agar
kesehatan itu terjadi: pergantian gejala atau masalah atletik akan
memungkinkan peluang bagi kesehatan atau kesuksesan atletik
mengendalikan gambaran problematis. Para psikolog olahraga
yang mempraktikkan hipnotis dapat menganjurkan perubahan
pola masalah yang berhubungan dengan hal pertama yang terjadi
ketika masalah itu dialami; hal terakhir yang terjadi saat masalah
dialami; kurun waktu di dalam mana masalah itu terjadi; dan
boleh jadi yang lerpenting, susunan atau urutan masalah itu
terungkap. Terdapat cara-cara yang tak terhitung pola-pola dapat
diinterupsi. Interupsi pola adalah bagian yang wajar dari
olahraga. Misalnya, pelatih mencoba untuk menginterupsi pola-
pola keberhasilan dengan cara meneriakkan “time outl” guna
membekukan penendang bola di lopangan atau pelempar bebas,
Individual dalam olahraga mencoba untuk menginterupsi pola-
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prota keberhanilan gutrn memprodubol begagalon dala dies bowan,
dengan cara, misaloys, melanghah ke loar dael kotak peskal
guna meoginterspel irama ol pelempar bola, Atau, sbaliknys,
pelermpar bola akan keluae dard kotab pedempar dan peaperang

mwnugg, jadl monuida wakin penyerang

PFola interupst juga terfadl seciora wajar dadam olabieaga dalam
wpava untuk mencegal kegagalan selanjutnya. Misalnya, warany
manader akan mengunjungl pelempar bola yang tengal beegeluid,
kotak pelempar, atau seorang pelatih bishol munghin akan
mencriakkan time oul sebagal sirategl ketika timnyas wdang

berjuang keras,

Contoh-contoh interupsl pola lainnya guna menggangu lawan:
lawan yang, sukses lermasuk mengumbar amarah yang terkenal
dari para pemain fenis seperti e Nastase, Jimmy Connors dan
JohnMcEnroe, Para pemain Ini akan memanfaatkan keberangan
mereka dan ledakan amarahnya di lapangan untuk  membuat
lawannya kehilangan kescimbangan, Namun para pemain terbaik
justru memiliki jangkauan dan keluwesan, dan inilah yang justru
diperlukan. Dikatakan bahwa alasan tunggal john McEnroe
mampu memenangkan turnamen tenis Wimbledon melawan
Bjorn “leeborg” Borg adalah bahwa lambat-laun i3 mengenall
bahwa mengumbar amarah di lapangan tidak akan membuahban
apa pun dalam memancing lawannya, yang terkenal karena
ketenangannya yang tak tergoyalkan, dan justry akan mengusik
ketenangan sendirl, McEnroe berhasil menguasal pertandingan
dan menjoga agar kepalanya tetap dingin.

Keuntungan besar hipnotis bagl para psikolog olahraga adalah
bahwa mereka dapat menerima cara-cara untuk menghargai
wnilu ini, n-uhingan pola-pola kegagalan telah dilnterupsi dan

ganggu dalam olafiraga laly menerapkan metode-metode in i
dl!lm gaya yang lerfokus, memilikl maksid, memiliki sasaran dan
intelifen pada tinglat kejiwaan yang sangat dalam dan beetaban
lama,
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Kembudi mans Kinl slaw imane (i pang jwul pheiste
pranuiduran usle g sengenall priges ualistiny, .-
b plzat afalaly provedir pang dikembangian alah Sess 4
Shatet (1) yang menetaphan manlaal  pemauan vl oria
menemukan stus bagl masalshnya Lnfuk mefgpusnasss

rtanyasn mukjizat, terapis harus menempalkan ¥jes
Er-uluun b b hiproths, baru kemmudian meray s
"N v west har i, Anda dban bemnbll besbisrn wepert] b
lag tintuk sisa hari ini, termasik Berariag e, don setil
it prr) b, ke o mukizat yung torfadi weiagy Ands e
Wi, agasemani, il Anda torjaga, Anda ikan tab bafw s Sl
terjodi mukfiza? Ykl apa hal pertama yang akan Ards sedes
yang ahan memberitabu Anda babws telh terjads mubguat doe
masalah olahragn Anda It akan terpecalikin untuk selamany ™

Setelah menggunakan teknlk berbicars dalam kesdaan wiemga
sadar untuk mendengar jawaban pertanyann ifi (walbsgs
penting untuk mengetahul bakwa juwabannys dapst tide
terucaphan numun tetap efehfif), seperti; teraple o dopat
ettapuban pertanysan yag bersifal menindak-linfutl, mesi
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“ﬁ.: Pl



Sebagai cara pengefektifan pemajuan usia yang telah tersason,
pertanyaan mukjizat dapat memberikan metodolog praktis untui
menemukan solusi, Atlet dapat menggunakan metode toa, buean
hanya pada masalah pada saal iy, namun juga sebagal sarana
vang dapat dimanfaatkannya secara mandiri kapan saja dis
dihadapkan pada masaloh dalam cabang olahraganya. Sebuah

pelengkap praktis bagi pelatihan hiprotis dir

Contoh pertanyaan mukjizal yang sedang digunakan mungkin
penunggang kuda hebat kelas dunia yang merasa seakan kare
menunggang kudanya tidak bergerak pada irama vang
scharusnya. Penasaran dengan hal yang harus dilakukan untuk
meningkatkan lintasan karirnya, penunggang kuda memasuk
kondisi hipnotis dirl dan mengajukan pertanyaan-pertanyaan
mulkjizat itu kepada diri sendiri. Setelah mengalami sensasi bahwa
telah terjadi mukjizat dan dia tengah memmggang kuda pada
tingkat elit yang selama ini telah mengilhaminva, penunggang
kuda mampu mengajukan pertanysan “siapa, apa, kapan, ci
mana dan mengapa,” dan menemukan bahwa salzh satu unsur
terpenting dari terjadinya mukjizat itu adalah ditinghkatkannya
manfaat seorang pelatih guna melatih kuda maupun
penunggangnya secara bersamaan. Penunggang kuda wanita ity
telah mencoba untuk mengurangi biaya dengan cara memotong
aspek pelatihan dengan harapan ia mampu meraih pelatihan vang
dibutuhkannya sendiri lanpa pertolongan, Sempai pada akhimya
ia melontarkan pertanyaan mukjizat itu, penunggang kuda itu
tidak menyadari bahwa justru pendekatan inilah yang selama ind
menghambatnya,

Terpeliharanya perubahan yang positif

Dengan mengubah ¢ara pandang ataupun mengubah cara
melakukan, setelah perubahan positif terjadl, maka akan

bermaniaat bagi psikolog olahraga untuk memfokuskan pada cara
membantu atlet mempertahankan perubahan-perubahan itu.
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Pemain Golf dengan
Kendal

emudian tibalah saatnya untuk memperlihat-

kan transkip sebuah sesi bersama pegolf Steve,

seorang perfeksionis sampai pada titik 1a
menjadi lumpuh dan kehilangan keluwesan
ayunannya: [ntensitasnya akan muncul sampal pada
titik in-akan membawa kembali tongkat golfnya ke
belakang, namun tidak sanggup untuk “menarik
pelatuknya’” dan membawanya lagi ke muka.

Saya (John H. Edgette) berupaya bersama klien ini
dengan menggunakan serangkaian luas teknik-teknik
hipnotis, termasuk saran pascahipnotis, amnesia,
halusinasi positif, halusinasi negatif, dan pemajuan
usia. Kesemua fenomena ini diterapkan untuk
meniadakan dan memang menghalangi kelumpuhan
yang akan timbul dan intensitas Karena upaya klien
sendiri.  Misalnya, intervensi kemunduran usia
digunakan uniuk membawanya kembali kepada
kurun waktu ketika ayunannya masih luwes dan ia
akan mengikutt arus, Ind akan menyebabhkan dampak
yang akan mepolongnya untuk “mengatur kembali”
pikiran bawah sadarnya supaya kenibali kepada
kutun waktu tersebut, PMemajuan usia digunakan




untuk membetinya perasaan yang lak dapat disangkal bahwa ia
sangpup bersantal dan tetap Towes dalam waktu-wakt

mendatong, Kedua intervenul Itw monciptakan harapan dan
pendirian mental sehingypo kilumpuhan yang diakibatkan oleh
munculnga intenaitas dapal dibindarl,

Sava juga menggunakan tekalk hipnotin untuk mengubah
pengalaman pacda wakiu i, sehingga klien tidak peeu menekan
wondith. Sitwasi,” atmoalie dan konteks diubah melalui haai
halusinasi positil dan negatll. Halusinast negatil mentadakan
sesiatu dari situast sepitar permalnan golf, halusinast posinie
menambahkan sesuatu. Akan kita lhat bahwa secara khas apa
vang ditiadakan adalah unsur-unsur yang menyebabkan
kecomasan yang tinggl dan segenap daya-upaya dan unsur-unsue
yang disarankan agar muncul (halusinagi positif) adalab unsor-
unsur yang, melalui wawancara awal, ditemukan untuk
menciptakan pengecualian bagh masalahnya, sant-saat ketika
gerakan yang diperlukan untuk bermain golf terkesan mulus dan

luwes.

Saran-saran pascahipnotis, maupun amnesia, digunakan untuk
menggantikan kenangan klien dan karenanya untuk
menggantikan kebiasaan reaksinya dari menumpuknya rasa
cemas. Amnesia adalah teknik pertama yang diterapkan untuk
membantu klien agar melupakan situasi dan pemicu kecemasan
sehingga polanya bahkan tidak muncul memulai. Erickson
mengajarkan bahwa jika kita menghalangi agar unsur pertama
pola jangan sampai lerjadi, sisa pola yang selanjutnya tidak akan
mengikuli, Saran pascahipnotis digunakan untuk melenghap
amnesia dan memastikan balwa apa yang memang terjadi adalalb
langhah pertama untuk menyukseskan relaksasi dan kenyvamanan.
Saya membuat intervenst pada dun unsur yang sama dari dua
sudut yang berbeda: pendekatan pertama adalah meaghilangian
hal yang menciptakan masalah, pendekatan kedua membangues
hal yang seharusnya menjadi solusi,



imilaly yang dikatakan kepada Steve:

Lrang biasanya mengikuli hipnotis
pormudah memajimikan mala meoka, jadi Memusatkan
Anda dapat memiokuskan dil Anda | perhation guna
wopada sunr sayn Karoha mongotahul | teredinya indukss
patyeva it akan. . Ando bilang pada saya
tatveen Anda Inl seorang parfeksionis jodi
wta akan mulal memodifikasikannya topat sojak awal Karena Anda
st bahwa ok ada yang porlu Anda lakukan di sini, sokarmng.
Denstirahatiah don saya yang akan melakukan semuanys. Anda akan
marasa kagum bagaimana plkiran bawah sadar Anda dapal belajar
aan mengembangkan sistem allematif untuk mengendalikan,
serungga yang kurang akan men jadl banyak—dan yang banyak akan
erkurang—dan kian keras Anda berusaha kian sedikit yang akan
~nda dapatkan dan kian sedikit Anda berusaha kian banyak yang
sxan Anda dapatkan. Jadi, selagl Anda menghela dan
menghembuskan nafas, Anda-dapat mengenali bahwa tindakan itu
wajar dan fidak perlu Anda pikirkan. Tubuh Anda, Steve, memifiki
cearifannya sendiri. Jadi bersama seliap
naizan nafas Anda, tarkan dan hembusan . I
ratas, mungkinAndaakanmerasaAndaskan | et 8UTEAR
memasuki hipnolis seperseratus lebih dalam. m';’m 52
Dan sukar memang untuk menyadari saran bagi
perubahan seperseratus Il —untuk perfksionisme

rasanya mustahil.

Jadl Anda akan perlu menggunakan [ o Ltk
ietin banyak sikap perhatikan-tunggu- an pikiran
dan-lihal dan manyadarinya setelah yang sadar
savian lama kelika sudah berdambah, 3

Dan kemajuannya dapal menjadi

kemajuan geomelris dan jumiah relaksasl dan kenyamanan yang
Anda rasakan, dapal moningkat secara geometris juga.

mgﬂrmmm-mmmmw
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agar hipnots fu torjad. Namun d int dan pada 533¢ Y, snagee s
akan lenjadk, & sana dan pada saat tu, ploran sadis Arvia mar eIt
alih dan pliran sadar Anda mulepasian aga yars Slakir cigs ViR
wakty silam, itka Anda pertarea kah belyar cara margagr 9
permukaan air, Steve.

Daan botah jack itu o 1t bau o awn, den sufa Fuse-tial s sy
camar di atas kepala, suarn ombak pada han yang anarg
menghempas lembut. Aty boleh jad iy solam renang LArova
larulan chiorine dan Anca dapat mencium Bau chisrre 20-
Mersakan Nangalnya sigar sang surya manyengat pads rult rca
Dan selagi Anda tambah rigis, Anda menyadsn tatwis st 48
Aodla mancoba Rl TACTRLITT
. peda punggung Anda, dan Jede

Metafora dengan mencobs Bger ftubun ASCH
mengapung di alas air | misgsgung, maka Yok Jerath -
gum mengurangi days-  Andg wegzeam Dan e
[k upava. Anda tigh méngaaminyE 1eNe
duakad tga val

Seberapa orang telah mengaisminys empat W I8 il AT
K.t kal, delapan kal, sembian kel sepiun el Narmur oecee
Bau lambiat tambat kini lebin cepet Arca mangenal et e Sese
Menyerah, Anda mendapatianya ez Anda maistsarna AdE
Mendapatiannya, ha Anda percara batwa o GipE TR0 I
pefcaya daiam badan Anda, by akan terad iareca 1dak masK B
2pabla raga yang berat ini dapst merzas ~c = pras sewast. 108
air, Sama tdak bermananys sepe Ancy rergr SR A0TE
mampu memukul boia caluing puth sesam 3ng ranisen yos P0G
longkat logam.

Namun, syuburiah, lubuh Anda tahy les anak gaepacs oG Ao
ketahui bahw@ ADAA AN dan pleran sadsr Ares & oo sas —emad
tidak lagi bertungl ket Arca barmian oo senam sewl pa G
Anda belajar untuk mengapung & atas ar sewsss. T



WOAN  Saymged B TURNT ST TRERAET —E TOES see -
I T M SN, SATIIT AN L e mp S
W O RN ooy, DANPANI S s el ekl o
FeemTyE, JN ANGD SEVBE JURUR AR TR ST A Swele e
TEOUOG I00 AT NNJIRNG WIRNNGM. TN 0 A s
DA 300 DOREr VDO D () s ThEAN B s WA
AndS Do Me0gageng O 3B B FRIRA Ahie e
TRENCOINGITES UMM Ml NG e T D IR maeRE A
230 3K OEDSK Y32 MRTROILD TOLNG AR S TaETLL P et
OB WO ATCD JONUTHYD MG NN ST WO

SO ANCD DONAM D A0 TN N
w._mmm RN T
sarmairan ooff b mongan Ane.

Anda ™ wadah, bejana, Anda

SENU Drata O SN ANUE Spal Tonal SRS TR sl o
03 yang Cehu 0eR LAV AN JOpRIATd TRASLARR A e
ADCD DCBA USah DIDVAT, SE00MT FPANDNY T SN WSS A
ITIMTRCEN SaMwit HIUraN S ANOD TR MUD LD vkt
Dlran periahan Mulad surut dan DIt G ACTD MO e
SECETANg Menyac DAGA $3aL B INERS DO NS Taw e
FEOG NGN CREUTaN G Dara At GO AN ST TRV Syt
=oal Lagaimand Menciplakaning Do I SN N
cantal sofa dan Dantyl nan RIMOuL DS PURINOR AN, Rt
MENGNGA-NgE! DArBSEAN NENORS AN AN SITENEY SBH D
Anca

Setiap kali Anda memungul bola dan N et
mecasakan bagan yang cehung As AN paselgvnin g
Capst memik) rasa Aelenangan toln dat A e
kElBNUrNAn sebagamana yang Anda .
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sukal. Setiap kall Anda mengenpggam longkat goll i, pertama kall
Anda memegang tongkat goll, ltulah yang akan manjadi petatuk Anda
untuk mengembalikan perasaan seper llu mengalin Anda sehinggs
Anda dapat memblarkan dirl Anda menjadi saluran yang lebih murs
bagl permainan golf. ... Sungguh benar golf bukankah permainan yang
sempuma dan saya juga bukan menganggapnya sebagl permainan
yang penuh rasa percaya dirl. Saya menganggapnya sebaga:
permainan untuk belajar bagaimana caranya mempercayai dirl Anda
sendiri dan melepaskan tall kendali. Golf adalah permainan
pelepasan. Dan Anda menyadari betapa mudahnya memasuki
hipnotis karena obrolan pikiran, apa yang disebut pikiran monye! oleh
kaum penganut Buddhis Zen, jaluh, dan Anda akan mampu
memiokuskan diri pada bunyi suara saya dan segala sesuatu yang
saya katakan mampu sangat dalam mempengaruhi Anda, jika itu
semua tepat bagi Anda...

Pemunduran usia | €Nk, sayaingin Anda kembali pada kurun
vang fokus pada waklu yang berbeda. Waktu itu dapa!
solusi menuju merijadi saat Anda berada dalam mesin
pengalaman waktu yang sejenls dan Anda dapa!
keberhasilan melangkah ke waklu ketlka Anda
menembakkan salah salu permainan
yang hanya periu mencatak angka rendah sebelum Anda mengikut
pelajaran mana pun yang mengakibatkan Anda berpikir terfalu banyak.
padahal Anda tak perlu berpikir. Berpikir dan inlensitas telah melayan
Anda dengan baik dalam berbagai upaya hidup, ia tidak melayan
Anda dengan baik ketika bermain golf. Anda tidak dapal menginginkan
ayunan yang bagus, Anda hanya perlu memiliki keinginan batin tanpa
suara tentangnya dan kemudian berharap lalu membiarkan tubuh
Anda melakukannya sesual dengan keinginan itu, Bahkan upaya tidak
mambantu. Telah Anda sebutkan sebelumnya kepada saya pada han
ini bahwa bila diukur maka perasaan intens dan niat Anda yang
disimpan itu sudah berjarak bermil-mil karena Anda mencoba leraly
keras agar dapat menjadi sempurna, Saya rasa itu semua melayan)
Anda dengan baik selaku pengacara, Saya rasa ia melayani Anda
gengan balk dalam hidup ini,




mmmwhmhﬂm-huamﬂa —

wd an Sngas: mobil Anda ketika Anda | cahipnatis agar
TengeuRan s goll Anda dan sana. dan | yerfepasnya ikatan
Srgm ceoxt memasukkannya kemball, | farihan psikologis
Sardan. wetia permaman Anda selesal,
= Snde melstaidcan hembah tongkat golf
foste O calam bagasi mobil Anda, Anda dapat mengeluarkan kembal
menwias Anda, perfeksionisme Anda, dan Anda dapal meletakkannya
s untuik digunakan pada sisa har itu, Tepat ketika Anda mengganti
==ty Anda untuk bermain golf, Anda pun mampu mengubah
ssmrbadian Ands umtuk bermain golf, Anda dapat meniadakan fungsi
nuaitss-wualitas tertentu, Anda mampu memungkinkan
==—=m=  seooniang wakiu untuk belsjar mengalir bersama cahaya
== umbuh bersama anus sementara Anda mendayung, mendayung
oanEncayung perahu Anda, dengan lembut mengarungi arus, dengan
== _Pe=m=tich Anda menyenandungkan lagu yang tak mampu Anda
s=imrean dan benak Anda? Boleh jadi lagu itu akan bermanfaat bag)
2mz= 4 =pangan golf ind, Untuk menjaga irama tertentu dan temipo,
sune mempertahankan keringanan lerlentu. Anda dapal
S=m Ancs tefap terkunc, untuk menjaga agar

Loz tereuna ke dalam pola-pola terfentu |
=g membantu, Anda dapst mensadakannya kebingunean
=iy mendorongnya sisi kualitas kepribadian nm:ﬁd;ﬁnm

iy yang tidak berguna.

o adalzh cara yang hebat untuk bertumbuh, berputar dan menjadi
“e=r=nkan, Apa pun kecenderungan kepribadian yang lidak malayani
Erva dengmhmh Anda pun akan merapelajari lentang mereka di

sadzng gof, Dan sekarang, saya ingin sekali Anda, Steve, untuk
-rﬂ'lmi".:'ﬂ'l diri Anda sendiri, Rasakanlah diri Anda sendir sedang
ssrrrzin golf pada hari itu ketika ayunan Anda hanya membuahkan
~isi yang sangat rendah dan Anda sedang mengalir dan Anda
rmearnbiarkan iu lerjadl secara wajar. Anda tak perlu membuatnya
wnadi, Anda hanya membiarkannya terjadi. Anda percaya, percayalah,

Intervensi
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Swee, S 4o M S10ar ~ardarier
Byt et b s, Ars ey mberegie 0T T
A TEANTCATA® SRS YA ST L sy

oot Sxmaret sErvarGa tra A 4 At Lok,
stars @t gpman Acca erOslar e

CUSLENYE CAERATAT SRR S

SE0un setsnh S o DA ALG Rl ri mantDs Sielrpiaiae
wrangar erEcl: ag Acda Dar Ars s 4 Pl arngs v
woghat Arca dan merghasilicr i3 g aedal Sarvar e
TemiarTya B Parys TertEianTyd s Margale Srds e
Arca mETOU merghafalian permaran i o ri Sk v e S
TIETDU TEMESYArcRan dn Ands Yerdr 1adarg mararl wles
[GEN ANCE Caca Cak AR Car mEr sl Tt e laria e
ACE ANCa sedang merGatUr kel semain ) fale tafe Swam
sehingGa im meniaci gar's casarya Tilah JeMisiganss g taTs
m
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Arca mhu pikiran towsh sadar sargat e
begus calam meraih cembelsiaran i@y oo e
MENGEUNSMITNY2 O 1808720 lTrar A
p=hien juga yang bulan temoatrya — -
Fidrsn bawah sader Ands Zerizma

KEmenangan. Nemun Sekarang @ rars murdur 4ar Sdake ke
memeasukican dirnya sendirl k& calar cermars il caracs e
di sana Dulken lempsinye. Jad Arda cacat carerms Gt ==
plldran Dawsal sadar Arcs karsrz ‘slan mercobakar Tenss ey
bizsa tentang ksberhagilan Arca < cacang if tamun Sess
M, S2n Anda '2he 308 arirya merdiziar
intensitas. Anda 1ahu apz arlinya
maraiakan parfaisoniame, untuk Horrra sememnas
bersikas latih rendan ratl, mudan Xemmian iomner Save
bergaul, santar Kkarena Arda FrasinEs 130 AN
menaraghkan samua Ity calam Srammkadn.
kahidugan kaluarga Anda Kualitas
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semacam itu Uidak berlaku dalam kehidupan keluartn Jiads Anda
swaah mahir meninggatkanny: di tamps! ledentu dalism hidup Anda,
grena tertentu, Dan kinl Anda juga dapal menyingkitkannya tlan arena
polf. Ingatiah, sudah ada tempal khusus baginya di dalam bagas)
=odd Anda.

Jan telah Anda sebutkan kepada saya [ |, "
wniang bagaimana kerasnya upaya Anda ffm";:;‘;;f e
# QOSCoN IR Magukan e, g mempraktikkannya |

wetica Anda bermain. Sayangnya Anda lidak di rumah,
mencoba demikian keras kelika Anda memukulkannya ke
gadang bermain goll di rumah dan Anda dalam jala,
menghadapi jala di hadapan Anda karena

~Ands lidak lahu ke mana bola akan
m=layang dan Anda pun tidak 1shu banyak dar mengenai detalinya,
@i Anda hanya memfokuskan diri pada ayunan Anda, menjadikan
satiap ayunan ilu berarti, Anda berlatih untuk mengupayakan agar
sola masuk ke dalam jala, Sekarang saya tidak tahu lagi apakah ini
skan membual Anda terkejul alau apakah Anda memang
mengharapkannya, namun sepertinya seolah-olah jala itu muncul di
padang itu, di lapangan golf itu, di mana-
mana. Sepertinya seolah-olah jala itu | Saran pascahipnotis
stomatis muncul begitu saja ke mana pun |  bagi pengalaman

Anda pergi.

Barangkali Anda akan membayangkan jala ilu muncul dan lanah,
muncul begitu saja Mungkin bola itu akan ledatuh dar langit. Namun
iz muncul, Pertama-tama Anda akan mengulurkan leher Anda untuk
meslihal di mana Anda berada, untuk apa Anda menembakkannya, di
s Anda menembakbannya. Namun kemudian ia muncul dan Anda
tak memilikl keinginan; Anda memilikl niat

tertentu di hatl Anda; dan Anda hanya Metafora untuk
mengayunkan (angan dan Anda inekalakan Siran
merelakan hasilnya, Ada kisah yang begitu bagi halusinasi
bagus lentang hal ini di dalam buku Zenin | pegatif dan amnesia
the Art of Archery (Herrigel, 1989) di mana _l

Prclifdogriedd {0



orang yang sedang monpelajac Do momanah don par guns Son,

dongan segenap diya upaya bomsishi untuk mengenal sasaran
berulang kall, tapd sie- st Do kemudian merokn membalol matany s
dengan kadn dan membdiarkaminyn merisakan di moang shasaraniny e
W b menddl pakar pesmanall topal sasman walipun maslisny
dibalut selembaor kaine Apakab jodi masaloh apatatie Aol meenbiadog
vt Anda Sendin? Asvdn dipat Dotpuira-parn apa sajn tan it sk
meniadi nyatn. Anda dapat membiarkan dink Anda sandin
mengalaminya sebagal sesuatu yang nyata. Dan Anda akan
eedupakan fentang nilal dan Anda dapal molupakan tentang prestas
Anda dan Anda akon melupakon borapa ayanan yang Andi pedulon
untuk membawa Anda menjadi sepertl sokarang inl padishal sating
ayunan fu adalah ayunan tunggol

Anda maendenta amnesia untuk nilal-nial sebolumivya doan Ando mamst
mengidap amnesia bagi nilai-nilnl yang akan lercipla pada lubang
benkuinya. Anda memsa aman dengan ayunan yang Anda buat, Anda
meanjadikan setiap ayunan bemrti, Anda menghargial ayunan itu, bukan
dengan mencoba ekeras mungkin atau dengan monjadi pereksonis
namun dengan membungkuk. Ayunan il adalah ayunan lunggal yang
ada Pada ujung lubang—nilal Anda—amnesia Anda akan leranghka
unfuk sementara. Nilai Anda akan muncul dalam benak, Anda dapat
mancatatnya , namun ip keluar lagl langsung don benak. Anda tik
peru memiliki kesadaran itu, Anda akan labih balk npi menyadan
nu. Bertahun-tahun laly ketika prestast Greg Norman sudah muba
menurun, saya lelah meramalkannya karena sayn bilang dia sudah
tedalu jauh memimpin di depan, in pasti akan mulal borpikir, I muka
berpikir, “Jangan sampai gagall” dan bukannya memikirkan uniuk
diri sendin, “Nikmati sajal” Lupakan nilainya. Malah lerasia nyaman
ksl kita medupakan nilimya. Bahkan teroasn nyaman bili kita sampo
melupakan apa yang lengah dikedakan oleh lawan Anda berman
dan Anda sedang mongayunkan longkal goll dan Anda maomibyat
sebap ayunan tu berartl, Anda mengayunkan tlangkal golt Anda
gengan sepanub hall 1o adalnh upaya pangejarn yang sokral dan
Anda ikut mangalit dan ya, Anda skon Wimbul,




Jadi dongan barplkiran soportl ink saya | L
ingin Anda melompat ko dalam mesin

woklu dan bergerak ko masa depan, Disn
saya ingin agar Anda moluangkan wakiu
sojenal untuk memblarkan ditl Anda memprogaksiin die sdegan.
adegan birbeda, Adogan-adogan tomtang situan golf Andas dalam
minggu-minggu mendatang Inl,

Loty perhatikaniah belapa solinp kall
mata Anda ditutup kain, porhatikaniah
betapa seliap kall munoul jala dan Anda
scdak dapat melayangkan pandangan ke
padang golf, Anda sendirl melihntnya
dalam keadaan sebenamya, Anda tahu ko mana ayunan du Anda
arahkan namun Anda hanya akan mengayunkan saja. Banar .. dan
Anda demikian memproyeksikan dirl ke dalam adegan berbeda

Skenario-skenario berbeda di mana Anda melangkah benar-benar
ke dalamnya untuk sementara namun tetap memiliki arah pilaran
yang lefah kita hasilkan, dan menyimpan rasa nyaman di datam batin

Sikiran lanpa suara, pikiran sadar, tengah mengamati—ada di sana.
menjadi saksi. Pikiran sadar Anda tengah menyaksikan permainan
goif yang mengalirl Anda, Anda adalah bejana mumi yang berisikan

saluran pipanya. Ilu benar, Dan Anta tengah merasakan hal ini dan
fungsinya akan berada dolam silunsi-situasi ilv dan Anda
rmencobakan ukurannya; Anda mulai lerblasa dengan apa yang akan
tecjadi padanya sekarang Ini .

Dengan barplkiran seperl inl, saya Ingin | Sen-siran pasc
Arda mengenali bahwa ketka Andako sar | TipOoes e
dar hipnotis, Anda masih dapat menjbga "”"m‘:: o
perasaan inl dan bahwa semuanya lu

awan kembal lngl kopada Anda. Kesemua

saran ini dan samun porasann yang telah Anda tanamkan dalam
batin Anda akan kemball menyambangl Anda ketika Anda memungut
tongkal goll Anda darl bagasi Anda, stau semuanya akan datang

gl petnagnan o

Saran-saran faladinig
h*mprlml' postil dan

negatif

Prvn Caak drge e 1A i |
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inl. Jadl dengan borpikiran up-nrll inl, saya ingin agar Anda
momblarkan dirl Andn menghela napas yang dalam satu, dus atau
tiga kall dan biarkan dirl Anda ngar mulal ferjaga soluruhnyn, merass
sogir kemball dan menjadl muda kemball, lerpusal dan dapat
meneima sarmn. Torbangun selurubnya,

Tindak lanjut

Klien bersangkutan dihubungl enam bulan setelah sest inl dan
memberikan umpan baliknya bagi efektivitas sesi itu. Setelah sesi
terakhir kami pada awal bulan Seplember lalu,” ujarnya kepada
kami, “Akhirnya saya jadi bermain golf seminggu kemudian dan
kembali lagi bermain golf bersama sejumlah orang kurang lebih
duaminggu sesudahnya. Kemudion saya bermain beberapa lubang
di seputar padang., hal-hal seperti itulah, di bulan Oktober. Saya
hanya tidak punya peluang untuk bermain sesering yang saya
inginkan selama sisa musim gugur.

“Sesi terakhir merupakan bantuan yang sangal, sangat luar biasa
dan pada dasarnya saya merasa seolah-olah saya bisa berprestasi
lagi. Sungguh mengagumkan betapa nikmatnya perasaan yang
dimunculkan oleh permainan golf itu, Nilainya malah lebih baik
daripada nilai-nilai yang diperoleh sebelumnya—tentu saja tidak
sebaik di masa lampau namun sudah pasti lebih baik daripada
perjuangan saya di tahun-tahun belakangan ini. Yang terpenting
adalah kenikmatan permainan ini justru semakin besar sekarang.

“Ronde kedua yang saya mainkan di bulan September adalak
bersama seorang pria yang pemah bermain bersama kelompok
kami ketika kami bermain di bulan Juni dan katanya ia tak dapat

mempercayal perbedaan ayunan maupun dalam permainan saya.
Saya ingin menghaturkan beribu terimakasih. Saya kira ketiga sesi
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saling, membangun satu sami L din meninghathin segata
sesuatu yang belahy kami bpayakan berpma, Hebuparmnya saya
tmvgab engbaraphan agar bisa keluae pomal dan bermalt beggin
cuaca mombalk, Dahkan, st linya saya alan mempunyal
peluiang untuk bermatn di pertengabian Pebruard i falin Springs
(California) pada pertemuan tahunan kKlien dan saya sangat
mengharapkan 1y, Sy Benarbenat Belum punys kewmpatan
antuk melakukan rekaman kemball, tamin boleh jadl seya akan
pomya kesempaton it sebelum naya bermaln kemball®

bealddrgetodh 178700






Bah Sepuluh
Hipnatis Tim

ab ini akan membahas kepunesr ey
hipnotis dan fenvmena Bignot o o s
meningkatkan kinerja athiaie pade s v
dan individu. Dalam contoh kasus vany et ded
berikut ini, saya (Tim Rowan) menesaper 1de-oe
dari bidang hipnotis pada tim separbole yamy wes
latih. Saya lelah menggunakan penderatys Werize
dengan tim sepakbala saya selame delapen 2=le
tahun belakangan ini. Banyak pemain save oo
merasa yakin bahwa hal iny memilin demper oeer
bagl kinerja mereka baik pacs tngrst prirsiopne
maupun oto! syarai merela.

B

Wilaupun saya tidak menekanksn induksl Ces
teknik-teknik pendalaman dalam contoh il eec
bersama tim saya, yang lainnya dapet dengen muder
menggabungkan keduas konsep itu kepecs
tantangan-tanfangan olahrags khusus meters. 5952
tidak tertarik untuk memanfzation indurs #e pan
pendalaman teknik-teknik dengan pars sivwa SMA
Sava tahu saya mampu mencapai hasil yeng

diinginkan tanpa induksi dan pendalamin

Walaupun demikian, hipnotis dapat ditimbulicen,
bahkan Jebih dalam lagl, dengan menggunakas tesns
hipnotis dan mendapatkan fenomena hipeiedis

Kemungkinan lainnys yang tidak dinjsthan sdas
skenario indukst ganda yang dipancing secars
alamiab dengan format vang digunakan Hal ol
dapat terjadi karena teknik hipnotis didabuiar
bersama latar belakang kelompod yeng [ugs



sk by almimgan gl gkl Wlowie)t dnliviehin. Finl
bt bsnnrpa ddabod o0 ot bk wi yingy wnielabe i Siant
senkingt g Ay ki T v il bl et ingan
(ERTLATITTON Rk P +|i1uu!'||l1|1 bl "Ill|+rll|l,"“]|||ﬂl" Ivfir afia
prentantiigan bl wireka sisiggon e poelandioggan Yo
vk,

Renwana pectamHogan o 0 daed dinbasd ainlaen pelatihy ddany tirn
b il ','i"H'Iﬂ i i, Edabiven comtaly basin ol biaseeaks a0,
et preetndingan e ditandal ool fedul-jdil dan mrase s
Vi (SR kg, Setelahe vemcana i welisal, para perrain
it bk Detbaringy o Tl dan sorol Tampa dipedupban
sebuah formal vepnt ik digamikan pida hael sebolum setiap
poertandingan.

Tekntkeraknik hipnotis dan fenomena Bilpnotis dimanfaatkos
datam kanaes yangg diambld diel Jianll karya Fdgette dan Edgette
(I995), Lankton and Lankton (1983), Eelckson and Bossl (197%),
Birtehson, Rosul and Bosl (1996 dan Faley (1873), Toknibketekrk
dan fenomena yang digabungkan mencakup pemunduran usi,
peagajuan wshy, penemuon kemball mimber daya, pengharapas.
menghubungkan saran paealilpaotin, dan pembanghitan. Sebuaab
inovasi bart-baru Inl yang digunakan adalah konsep “membua
perbatkan® yang dlambil dard karyi Lijggett (2000).

Beginilah propesnya

Amibillah napas peril yang dalam, lahanlah, ahaniah, mhanlah, dan
keluarkanlah napus. Amblllah tagl napas perut yang dalam.
tihaniah.tahanlah, twhanish, don keluarkaniah. Sejuk bay hinggi saat
inl, Andin rnaning-maning tolah monguasal boragam keterampilan
- — + molorik, Sebagal bayl, Anda tak
Hulubesasl, rampu monahian kepalo Andi, namun

pemundduran usia, dan | dengan ntilan dan tokad, Andi dapat
penemuan kembali manguasninya. Sejalan dengan
ntmber daya, Parfalinan wakly, Anda merasa sulit

U ¥ [ Py ooy



dahkan untuk merangkak, namun Atle! mempraktiian, dan
mempraktikkan, dan mempraktikkan dan pada akhitmya Anda
sangoup Mmermngikak. bedalan dan berdan Dan lemudan ttaian
saatnya ketka masing-masing dan Anda sangup mengendars
sepeda roda dua. Kedua kaki Anda yang kecl mengayuh pedal
secua tangan yang kecl menggenggam eral selang sepada dan
werpaan angin pada kedua belah pipi Anda menjadian Anda
mangayuh lebih cepal dan lebih cepal kag. membuat Anda merasa
iebdh percaya din lagi.

Apakah Anda mempraktikkannya bersama ayah-Du Anda? Acaka®
roda pelath pada sepeda Anda? Tatapiah ke bawah Apakah mereia
238 atau tiak? Pada har roda itu berputar, saya Deran Dertanuh
salah satu orang tua Anda ikut berlari menyusun jalan bersama Anca
yang bamgelayutan padanya. Akhimya mereka membarkan Anda
sendirian dan Anda mulai mampu menunggang Sepeda uniuk
pertama kali tanpa bantuan siapa pun. Saal Anda menguasa

ksterampilan motoris dengan sangat

akan mengikutinya kelak. Adakah penguasaan
senyum lebar pada wajah Anda yang keterampélan modorss
bagi kerja keras?

Kemudian ketika Anda semakin besar, Anda mutal berminal paca
ciahraga; sepakbola, bola basket, olahraga apa pun 2u yang Anda
senangl dan yang Anda praktikkan dan praktikan. Menendang dbola,
menghentikan bola, menyundul bola, menambak bola, hanyalah
segelintir dari keterampilan yang Anda ulangi lagi dan lag: dalam
hari Anda menjadi pemain sepakbola SMU. Saat mempraktikan du
Anda berupaya sangat keras dalam menerapkan beragam
keterampilan dan prestasi Anda kan membak mnggu demi mnggs.

memimpin dalam | ™ ¥ MEGURRIRS ) porbakan yang
melak buaik m M‘Inmm
Kan aspek pertandingan yang lerakhir Kah

e



Andi coabivkan yng sayangyi ioryain ik botnklile aapai yang
At araphonn, Doy bt Jato, aejuminh angule pomanoiignn yang
Andn potagakan dengir cate yang ek Anda asiakan sabinga
fvtihation ahtieal iengennd kamampiasn atlolik sojati Ands, Cars o
bisa saln menghentikan bola, mangaper bole, menamibk bl
entahlah, Blarknnlon sojumtaly (de muncul lantang corn yang Atela
ininbonn agar dimainkan dengan borbeda ditam potdombann larakdie
Anda, Tontonlah dirt Anda sendil nodang barrmuin separtl bissaryg s
dan Bbuatiah porbaikon datam gorak tamban. Kemudian hatiah die
Anda sondirl soportl yang Inbih Andoe sukal untuk disnsinkan
Jagdikanlah multipenginderaaon, separtl apa I skan ladihit, saport
apit fa akan terdongar dan soparll npa i akon terasa. Ulangitah lagi
citra it dengan gorak lamban sobagalmana yang Anda inglnkan
hingga berulang kall, Kemudinn, selelah Anda  sanggup unfuk
molakukannya pada sejumlah kesempalan, cepatkanliah
poerakkannya sampal pada kecopatan blasa dan loenlonlah dirl Anda
sendiri sadang bermaln dengan gaya yang lebih Anda senang. Tentu
ghja Anda tahu sekarang Inl bahwa kaml manamakannya polatinar
olot syaral. Ilu semua berkembang darl keterampllan awal ketika
Anda belajar meningkatkan aklivitas motorik dengan keinginan, tekad
dan kerja keras,

Berikul, saya Ingin Anda mengamblil sejumlah aspek pertandingan
yang Anda inginkan agar terllhal mengagumkan besok karena kita
mengupayakan kemenangan kita berlkutnya. Inl akan menjadi
rencana pertandingan individu Anda yang telah kita upayakan sejak
awal musim, Tontonlah dir Anda sendin sedang bermain saperti yang
Anda senangl, seperll apa Jadinya, bagaimana
kedengarannya dan bagaimana rasanya.
Rasakanlah bagaimana memperagakan
beberapa aspek atau sejumlah aspek
pertandingan dengan sempuma, yang penting
bag Anda, supaya Anda dapal menjadi pemain
terbalk di lapangan dalam posisi Anda bagi tim
kita, sementara kila sedang mengupayakan kemenangan laln esok.
Tontonlah ity seakan-akan Anda sedang melongok dar mata Anda
sendirl, mendengarnya, dan merasakannya. Misalnya, jika kita

Pemajuan
usha,




sodang membilcatakan menghentikan bola dengan dada, maka Anda
akan mengawasi datangnya bol kepada Anda di idara, Anda akan
mandengar bola kotlkn In menyentuh dada Anda dan merasakan
séngatan perasann itu. Bola Hu kemudian akan jatub di kaki Anda
dan Anda akan mengopemya alal menombaknya lngsung.

Somentara Anda sedang men(arjakan

Pemajuan usia FENCING POMMIAINAN PErOMNgan, saya ikin

pada rencana mengaiilingiyi dongan roncana paamanan
pertandingan tim lim. Rencana parmalnan Bm besok sdalah:

Msagoper bola singkat dslam pertandingan

Mengoper bola singkat di partandingan dapat menyulut tim kita
kepada kemenangan dan apa yang menuntun kita kepada musim
bola yang menyanangkan sejaul inl.

Komunikas! positif

Agar mengoper bola dalam pertandingan dapat berhasil, kita perlu
mermilikd komunikas! yang posiif. Dengan kata ladn, temukaniah cara
yang konstruktif untuk barkomunikasi dengan leman seregu Anda
yang akan membanty unluk mamparoleh kinerja ferbaik mereka.

Salah arah akan menjadi bagian davl rencana poriandingan karona
kita ingin mengubah lapangan, Kita ingin agar bala bergulir dan safu
sisi ke lupangan ko sis! lninnya supayn kita dapat mengetahui sisi
larnah lawan.

I |



Peiguasaan hola

Kita ingin mengonirol tlempo pertandingan. Kita dapat mencapai i/
sebak-basknya dongan mengoper bola dofam parandingan supaya
kita dapal berada dalam posisi uniuk monjoga sgar tirm lainnyn Hdok
dapat mompercieh bola.

Kita perfu bersikop intens mulai dar awal pertandingan.

Persatuan

Kita telah memiliki persatuan tim dan kila periu melanjutkannya.

idak ada permainan bola mati

Kita tahu bahayanya bola mati di pertandingan yang nyaris gol ketika
lawan mungkin mampu mencelak skor,

kangguan
Ganggunn salalu safe monjadi carn untuk mencelok perbedaan.

Mengintimidasi dengan adil dan sefak awal

Intirmidasl dangan adi dan sejak awal dan memperebutkan bola pada
permainan 50/ 50 sehingga kita dapat moenatapkan dominasi sejak
el portandingan,

B 1m0 Ak




Memeiihara katenangan

Jagaiah ketenangan Anda sepanjang wakly supays kitn dupat
=emankan cara yang lelih kita senangi,

fakus

¥ ingin fokus dan berada delam zona sehingga kami dapat
maiakukan hal-hal sebagaimana yang ingin kami lakukan.

Matka sda i dalam zona, seaken-akan yang lainnya lidak ada,

m=Cusl kami dan pertandingan Hu dan apa pun ifu yang lengah kami

Menyundul bola

¥z ingin terus menyundul bola; sanggup menyundul bols kepada
rekan seregu, memaniastkan sundulan bola kepala ketika sedang
rnencobs uniuk keluar dar masalah dengan skap berfahan sekalgus
wntuk mencetak angka,

Maini anish kesaluruban perisndingan dan peran pands

#its perly memainkan keseluruhan pertandingan dan sebiap orung
periu borperan ganda. Kita membutuhkan personel panyerang kito
writuk koembel lagi dan membantu kita of gans periahanan dan
sebaliknya, Kami periu berperan ganda unfuk menyerang dan
bertahan dengan menggunakan segi iga supaya kami dapat
rnengoper dongan efisen dar poman saly ke pemain lainnya.

Honezs b |
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Noviee Dok ek, Db cliaef sadu Bonfuk ke otk fionya
sy 20 Kl yang ingin mengupayakan kecopalin fulih din
Lponpeien yang S Andl b misakya, Anda ind adalah hiatman
Anda Japad menjadi hanmau dan memiliki kecopatan dan

wanpoomanna Salagr Anda menyeeang helemahan-kelomahan
swms Anoa Anda dapal merasakan kerapuhan maraka dan tulah

v ety permainan Anga Dengan timbalnyo orus adronalin
da5a, Ands alan mwrasakan kesigapan dan Kecepalan Anda
maamplal dengan mudah selagl Anda mengendallkan don
TROPUERS DCANG pormanan, Juga, kalian yang g marengi
ol Sengan keduaran yary) febih dan tanpa merasa tnkul akan
Seoeen Sawangianish din Anda sonde sebagal lokomolif don betapa
aouiryn kaiia melindas ana s yang berada df joluimya. Jods
Ancla spa mamdayanphkan i Anda sendi sebagal lokomotif yang
=eowamA 5ol Sengan ampuh dan tanpa rags lakut sama sokal
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Skay yang positif

SRap yang positil, aosuntu yong kami kotabul dopal mencetak
pavbedaan besar: digabungkon dongan hali dan kosiapan untuk
Dertanding,

midah rencana portandingan kit yang -
mengelilingl rancana portandingan incividu | Lebily Banyak lay)
Anda bagi kemenangan esok, Rencann | pemunduran usia
portandingan tim kita akan memuncutian dan penermuan
bakat individu setiap arang sehinggn kita kemnbaly sumber
dapat memantapkan ponguasaan maupun daya.
memanfaatkan kelamahan perlombaan.

Benkul, saya ingin Andn komball lngl kepada suatu waktu dakam hidup
Anda sewakiu Anda masih lebih muda dan itu bisa saja setahun faly,
dua tahun lalu, enam minggu lalu, atau bahkan lebih dari itu, katika
Anda merasa berkuasa, dapat mengendalikan diri, dan tahu bahwa
Anda dapat malakukan apa saja yang Anda inginkan. Anda berada
dalam zona, Anda memilikinya, dan Anda tahu Anda dapat
melakukannys dan Anda sedang dalam puncak permainan Anda,
memainkan yang terbaik. Anda membawa permianan bernilai “A”
Anda, tak ada yang dapal menghentikan Anda dan itu tak dapal
disangkal. Rasakanlah’ seperti apa.
bagaimana kodengarannya dan biagnimana |
rasanya. Nikmatilah soluruh ringian | Menghubunghan |
kejadian, alapa yang ada di sana, berapa
usia Anda, apa yang sedang lerjadi,
Biarkanlah isinya sima don bowalah perasaan yang ampuh itu dan
masa lampau don hubungkaniah dengan rencana pertandingan Anda
bagi kemenangun esok harl. Tontoninh dirt Anda sendir, rasakaniah
din Anda sendin dan dengarkaniah difl Anda sendin yang tengah
Barmain bahkan dengan rasa parcaya din dan kekuatan din yang
ket Anda lebih mengagumban bahkan kelimbang yang pertama
kol sewaklu Andn mongupayakan rencana portandingan individu
Andn
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Bab Sebelas

Memasarkan Praktik
Psikolooi Olahraga Anda

ab ini akan membahas sejumlah cara yang
bermanfaat untuk membina praktik psikologi
olahraga Anda. Dengan menggunakan tips
ini, maka kami pikir, Anda akan merasa heran betapa
mudahnya untuk mulai menangani para atlet dan
menyebabkan mereka muncul dalam praktik Anda
sehari-hari. Namun, penting pula untuk dicatat
bahwa hanya sedikit praktsi pribadi yang memiliki
beban kasus yang hanya sarat oleh atlet, Bahkan
psikolog olahraga yang dipekerjakan oleh tim
psikologi olahraga nyaris selalu memiliki praktik
terpisah atau posisi yang berbeda pada sisinga.

B

Memiliki keistimewaan dalam psikologi olahraga
klinis singkat akan memungkinkan Anda unuk
menjadikan klien Anda beragam dan dengan
demikian menghindari keletihan; memungkinkan
Anda untuk memiliki klien-klien yang menarik dan
terkadang terkenal (itu saja sudah mendebarkan hati
dan menyegarkan tubuh): sekaligus memungkinkan
Anda untuk meniliki arus rujukan yang terpisah
yang berada di luar rencana perawatan yang dikelola
dan hambatan, Para pembaca yang berminat dalam
mengembangkan kekbhususan psikologi olahraga
harus mempersiapkan diri untuk paling tidak
meluangkan sekian jam seminggu guna mengem-



l"‘-“'lﬁl'l--“'l Pr‘qktii“v.‘ Jdan H'il"Il'h'-‘u'll'ln'i'-"ll'lff"-'l. !";fl"*.'hﬂ',rﬂni.tﬂﬂ hidl‘ll}ﬁ
ahli lainnva, akan dibunthkan bertabunstahun guna mengem-
bangkan h-hq.mp“]., yang berart Klien yang akan muncul kembali
sementara Klien vang seharang  selesal berkonsultasi.

Metode untuk menghargal waki:
ikian dari mulut ke mulut

Psikologi olahraga itu penuh tipu-muslihat. Psikologi olahraga juga
seksi. Dan karena psikologl olahraga sangat modern dan secara
politis benar, serta merupakan upaya yang agak positif, maka
tanpa harus malu-malu, Anda bisa menyebutkannya di pesta-
pesta dan pertemuan-pertemuan sosial lainnya bahwa Anda
tengah mengeeluti bidang itu. Sedangkan kedengarannya tidak
sopan jika menyebutkannya kepada perempuan kurus di sebuah
pesta bahwa Anda kerap kali bekerja dengan penderita anorexia
(takut gemuk) dan sekalipun memang benar-benar sulit untuk
mendapatkan segudang rujukan hanya dengan cara
mengobrolkan dengan orang yang perilakunya aneh di toko grosir
dan mengatakan bahwa Anda ini bekerja dengan garis perbatasan
vang sangat bermasalah, maka hanya dengan menyebutkan
psikologi olahraga saja kerap kali Anda mampu membangkitkan
minat orang, bahkan jika seseorang itu tertarik atas nama seorang
teman atau anak.

Dan, dengan psikologi olahraga, sekali Anda mengawalinya, maka
akan ada dampak bola salju {cepat bergulir) dan orang akan
melakukan pemasarannya bagi Anda. Serupa dengan situasi
merokok tanpa henti, Jika Anda berhasil menyembuhkan
kebiasaan pasangan perokok, maka mereka akan membual kepada
setiap orang di kantor dan di pesta bahwa mereka sudah berhenti
merokok dengan menggunakan hipnotis. Sedangkan segelintir
lainnya akan membual dengan gaya serupa tentang keberhasilan
mereka mengatasi kecenderungan  melakukan aksi bunuh diri
dengan menggunakan hipnotis, maka para perokok maupun atlet
tanpa malu-malu dan dengan gembira, akan melantunkan lagu



pufian tentang hipnotis, Bakannya merasa ditalak, atlet kerag kal,
merasa Dangga entang apa yang bk ek Takiban

1adi, bicarakanlahl

Bahan-bahan kantor

Umpan pemasaran lainnya adalah mengembangkan bahan-bahan
bagi ruang tunggu Anda yang dapat diambil orang lalu
memberikannya kepada teman-leman dan keluarganya, Ruang
tunggu kami memiliki lemarl pajang yang menyimpan
penggunaannya oleh para profesional dan para atlet harian

Penggalan-penggalan pendidikan ini memuat kartu kami yvang
disematkan di halaman belakang, Terkadang semuanya
dikeluarkan di atas meja, terkadang tercampur dengan majalah.
Sering kali orang menelepon kami setelah berbulan-bulan atau
bertahun-tahun, setelah artikelnya diberikan oleh seseorang.

Juga di ruang tamu Anda dan sepanjang waktu dalam tas kantor
Anda, untuk didistribusikan kapan saja diperlukan dan kapan
saja mungkin, harus ada brosur yang terkesan mahal yvang
meelukiskan jasa pelayanan yang Anda tawarkan dan sural-surat
kepercayaan Anda. Cobalah hindarkan brosur yang terkesan
“usaha rumahan” karena mereka tidak akan terkesan berkelas
dan tidak akan meyakinkan.

Profesional yang mewakili pemasaran psikologi olahraga sebagai
bagian dari prakliknya juga harus menginvestasi uang dalam
bentuk kop sural dan karty nama,

Hataman Kuning - Buku Petunjuk Telapon
Bisa jadi sejumlah orang heran jiks mengetahui bahwa iklan &
Halaman Kuning atau hanya sekedar menyebutkan psikologs

Mormeesarban rokh Pobostonp (et Ao 169



olahraga saja conderung mendapatkan tanggapan yang lumayan
bagus. Kami katakan, “menyebutkan™ karena sebagal bagian dari
thdan prakiik umum, kami mencapai sukoses yang gemilang dengan
mengrunakan satu baris yang mencantumkan kekhususan ini.
Sering kali tak ada lagi orang lain dalam buku telepon daerah
vang memiliki kekhususan psikologl olaheaga, memiliki kekhususan
serapa yang tercantum, Jadi setiap bulan para psikologi olahraga
klinik kerap kali menerima scjumlah telepon dan sejumlah klien
berkat iklan ini, Kami akan bersedia untuk bertaruh bahwa iklan
di Halaman Kuning atau pencantuman pada Halaman Kuning,

boleh jadi adalah iklan tunggal di wilayah it,

Bulan demi bulan nampaknya lebth umum dan lebih mum lagi
bahwa rujukan akan muncul melalui internet. Memiliki situs Anda
sendiri menjamin bahwa orang akan sanggup menemukan Anda,
bahkan dari wilayah-wilayah yang demikian jauh. Dan, jika
Anda bersedia untuk melakukan konsultasi telepon, maka Anda
akan melayani orang dari jauh. Kami lebih suka untuk paling
sedikit satu kali tatap muka jika konsullasi yang sedang
berlangsung akan dilakukan lewat telepon. Namun, internet
memang menciptakan peluang untuk dikenal orang di tempat-
tempat yang sukar dicapai.

Sering, kali, hanya dengan menjadi terapis yang baik, tidak cukup
untuk membangun praktik pribadi pemih waktu, Para praktis:
seharuinya terblasa untuk memasarkan olahraga tertentu. Kerap
kali inilah olahraga yang pada dimainkan sendiri oleh terapis,
atau baleh jadi olahraga favorit tentang mana dia memiliki
pengetahuan. Situsnya, tentu saja, dapat menunjukkan

wpesialinani.
Sejumlah contoh situs yang menarik yang dapat Anda gunakan
sebagal referensd bermasuk halaman psikologi olahrga penunggang
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Lokakarya, presentas, dan artikel

Masihy seputar wema pemasaran olahraga kKhusus, Anda harus
mempenembahkan upaya pemasaran Anda dalom jumlah yang
banyak untuk mengatakan pembicaraan gratls atou bertar!
renddal bagi himpunan atletik lokal atau regional, Juga bermanfaat
antuk sesekali menulls artikel ataun bahkan kolom bulanan bagi
newsletters (selebaran berita) sebagoi peluang agar dikenal orang,
Iklan ini gratis dan mampu menghemat sejumlah besar vang
ketimbang memasang pajangan atau iklan baris, dil.

Memberikan presentasi dan lokakarya bagl kolega-kolega
profesional Anda juga membantu menghasilkan rujukan, Seperti
halnya dengan bidang khusus lainnya, para kolega Anda akan
melihat psikologi olahraga tidak hanya seperti sesuatu yang tidak
mereka lakukan, namun juga sesuatu yang Hdak bersaing dengan
jasa pelayanan yang mereka tawarkan, Karena itu, mereka akan
lebih bermurah hati dalam memberikan rujukan kepada Anda
dan bukan berlaku sebaliknya, apabila Anda mencari klien yang
sedang mereka cart, Bertahun lalu kami mengembangkan praktik
hipnotis Erickson yang sangat berhasil dengan menulis artikel
begitu banyak dan memberikan begitu banyak presentasi hingga,
kapan saja kata "hipnotis Erisckson “ muncul, nama kamilah vang
berikutnya akan muncul dalam benak. Kaml meniru metode ini
untuk psikologi olahraga dan hipnotis,

Satu hal lagi tentang pemasaran olahraga khusus serta jenis atlet
tertentu: pertimbangkanlah untuk menjatuhkan pilihan Anda yang
berdasarkan pada tingkat kecanggihan atlet yang memperagaban
olahraga itu, sementara juge memperhitungkan dampak faktor
faktor psikologis terhadap kinesja dalam olahraga itu. Dengan kata
lain Anda akan lebih mampu mendapatkan klien dengan
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memasarkannya kepada para pegoll (olahraga yang kerap kali
dimainkan oleh Klien yang, lebih canggih secara intelektual dan ka ya
vang menderita karena kefahatan yang dilakukan kefiwaan mereka
nvaris bersama setiap ayunan) ketimbBang yang, akan Anda pasarkan
pada atlet tolak pelur.

Kekoliruan-kekeliruan pomasaran psikologl olahraga

Kami telah menemukan bahwa kesalahan umum yang dibuat
orang dalam memasarkan jasa pelayanan psikologi olahraga
adalah memasarkan sebanyak mungkin peragaan dan iklan barss
Kami dan yang lainnya merasakan bahwa ini adalah cara vang

cemerlang untuk memboroskan uang namun dengan hasil yvang
sedikit.

Kesalahan yang banyak menelan waktu adalah membuang waktu
percuma dengan bekerja gratis bagt SMU dan tim kampus dalam
kapasitas psikolog olahraga. Ini dapat sangat memberatkan namun
jarang menuntun kepada posisi yang dibayar atau banyak rujukan
pada tahun-tahun mendatang. Tim, organisasi, dan tata usaha
ingin tahu dan bagaimanapun akan bersukur, namun nampaknva
tak pernah menyarankan kontrak dan gaji setelah periode pro
bono. Seolah-olah itu dianggap wajar jika akan terus gratis,
dengan hasil akhir yang nampaknya tak pernah ada cukup uang
pada anggaran guna mendanai posisi itu untuk satu-dua tahun
mendatang,

Sepatah kata tentang rujukan

Pada akhir buku ini kami telah mencantumkan sejumish
organisasi profesional, bahkan himpunan psikologi olahraga
nasional, yang memiliki situs dan konvensi tahunan. Dengan
menjadi baglan darl organisasi-organisasi inl dan dengan
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menyinggahi konvensi tahunan, akan momungkinkon Ands
untuk l'l‘li'ﬂﬁl‘ﬁﬂ:[ kﬂ't‘ﬁ-‘l'kiﬂ{'gﬂ Anda dan menerima rujukan dar
mercka. Apabila nama Anda kot dicantumiban dalam gt e
arganisasi atou situsnya, juga mesapakan cara yang bagos untus
mendapatkan arus rujukan, Para “web surfeny” boleh jadi afar
tidak percaya dengan promasi diri yong tak tahu malu, yang Anda
masukkan dalam situs Anda, namun terkadang Ands akar
merasa jauh lebih percaya dirl karena nama Anda tercantum
dalam buku petunjuk himpunan nasional.

Dua buku yang kami sebutkan sebelumnya memiliki baharn
pemasaran yang baik sckally Explorivng Sport and Exercive Py
chology (Van Raalte and Brewer, 1996), sumber profesional yany
bermanfaat, mencakup bab yang gemilang tentang memasarkan
dan mengintegrasikan psikologi olahraga ke dalam praktik klini
Anda: dan buku praktis Developing Sport Psychology Within Your
Clinical Practice, by Jack Lesyk, juga merupakan buku “pedoman
cara” terkemuka berisikan harla karun bonus tentang prakiix
pada umumnya dan pemasaran pada khususnya - sangat
dianjurkan untuk dibaca.
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