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SELF  DECOMPRESSION  THERAPY
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FRAMING :
•Belajar Bersama : share yang 

berguna bagi orang lain
•Ngopi : santai bermanfaat

tanpa tambah stress
•Call me Coach during class 

session



WHY IT’S INTERESTING :
❖ Ilmu yang tidak kadaluwarsa
❖Selaras dengan religi
❖Based on Scientific Approach 

(Dikembangkan oleh pakar-
pakar Psikologi)

❖Helping my Peaceful Life



GOALS : Advance : (setelah tau dan mengerti)
➢ Mampu memberikan makna baru pada kejadian

sehingga memiliki arti yang baru
➢ Mampu memisahkan masalah dan emosi
➢ Tau “BAGAIMANA” datangnya emosi
➢ Tidak men denial emosi, tapi mampu mengelola

(emosi positif dan negatif ada baik dan buruknya)
➢ Mampu mengukur skala emosi
➢ Mampu memutuskan seberapa lama kita

mengijinkan emosi tsb tinggal dalam diri



BENEFITS :
✓ Sehat Pikiran
✓ Sehat Jasmani
✓ More Energi
✓ Good Communicator
✓ Good Relationship
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✓More than 45 years 
Work Experience in 
Companies :

▪ Astra Group

▪ Triputra Group

▪ Indomobil Group

▪ Rumah Perubahan

▪ BSL Associates

▪ SUGAR FACTORY

✓ Career Path :
▪ Staff

▪ Coordinator

▪ Supervisor

▪ Ass. Manager

▪ Manager

▪ Branch Manager

▪ Senior Manager

▪ General Manager

▪ Marketing Director

▪ Human Resources 
Director

✓ Cross Function
▪ HRD
o Recruitment
o Personnel Admin
o Remuneration
o Training
o People Development
o Industrial Relation

▪ External Relation
▪ Customer Service
▪ Sales
▪ Marketing

▪ Faculty Member

▪ Consultant HR

Bobby S. Laluyan
Coach-Trainer-Mind Therapist

BSL Coach-Trainer-Mind Therapist 0124

Prof. Rhenald Kasali Ph.D

T.P. Rahmat
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FILTERS :
DELETION - DISTORTION – GENERALIZATION
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MAP PERCEPTION
PAST EXPERIENCE
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GESTURE :
Breathing
Voice Tone
Muscle Tension
Eye Position
Brainwaves
Biochemistry
Meridian System

TALK

META 
PROGRAM

VALUES

BELIEF

LANGUAGE

MEMORIES

DECISIONS

ACTION FIRST ACCESS

Visual
Auditory
Kinestatik
Olfactory
Gustatory

DEEP STRUCTURE

FULL LINGUISTIC

REPRESENTATION

THINK

FEEL

Confidence Anger Joy

Clarity Fear Playfulness

Commitment Anxiety Interest

Courage Sadness Respect

Congruence Discouragement Enthusiasm

Curiosity Tension Relaxation

P
R
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E STATE

INTERNAL REPRESENTATION

M A T R I X

dpt membentuk

B E H A V I O R

perilaku
berulang tanpa

disadari

REAKSI 
SYARAF

REAKSI 
HORMON

FAKE
BELIEF

???
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2018 INTERNATIONAL JOIN CONFERENCE ON NEURAL NETWORKS



ENERGY MOTION

EMOSI NEGATIF 
SANGAT 

MENGHABISKAN
ENERGI

EMOSI POSITIF 
MEMBUAT

HIDUP
PENUH MAKNA



PIKIRAN & HORMONAL

ORGAN DALAM OTAK BESAR YANG BERFUNGSI MENGATUR 

EMOSI DAN INGATAN YANG BERHUBUNGAN DENGAN RASA 
TAKUT DAN BAHAGIA

➢ ENDORFIN

➢ DOFAMIN

➢ SEROTONIN

➢ OKSITOSIN

➢ CORTISOL

➢ CATECHOLAMINE

➢ NOREPINEPHRINE

➢ ADRENALIN
AUTOMATIC MODE



Migraines

Hyperthyroidism

PSYCOSOMATIC
EMOSI NEGATIF AKAN MEMICU TERLEPASNYA HORMON STRESS SEPERTI CORTISOL dan CATECHOLAMINE

PIKIRAN – PERASAAN - HORMON & KESEHATAN



TAMBAH 
GOOD 

KNOWLEDGE

MAKNAI
SEMUA 

KEJADIAN



TIDAK MUDAH
UNTUK

MENAKLUKAN EMOSI





BIASAKAN MELIHAT DENGAN

DIAMOND PERSPECTIVE

BIASAKAN MELIHAT

WHAT BEHIND

TIDAK HANYA MELIHAT

DARI PERSEPSI DIRI SENDIRI



let your past make you better, not bitter lets do not judge

BANYAK MASALAH
YG PERLU SOLUSI

BANYAK PELUANG
YG DAPAT DIRAIH

BUTUH 
ENERGI

&
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JERNIH

BUTUH 
ENERGI

&
PIKIRAN
JERNIH



TIDAK SEMUA
MASALAH

ADALAH MASALAH

MASALAH DAN EMOSI
BISA MENJADI SATU

NAMUN DAPAT
DIBEDAKAN

MASALAH DAN EMOSI
SE RINGAN TISSUE

AKAN TERASA BERAT
JIKA DIBIARKAN LAMA

MASALAH SEMAKIN
TERASA BESAR & KUSUT

MENGIKUTI
EMOSI NEGATIF 

EMOSI YANG MUNCUL
BIASANYA AKAN DIIKUTI
OLEH EMOSI” LAINNYA
DAN AKAN SEMAKIN 

MEMBESAR / MENGECIL / BERGANTI
MENGIKUTI PERSEPSI

BIJAKSANA MEMAKNAI

STIMULUS
PANCA INDERA

KARENA DIDALAMNYA TERDAPAT
PENGETAHUAN & PENGALAMAN

YANG DIPERSEPSIKAN



A V O I D

➢ FIGHT OR FLIGHT

➢ + dan x MAU

➢ - dan : OGAH

➢ UNTUNG SENDIRI

➢ SELAMAT SENDIRI

➢ PEACEFUL MIND

➢ VALUABLE FOR OTHERS





PRODUK HIPNOSIS

SUGESTI BELIEF
Generate Belief Generate Action

DARI DALAM
DIRI SENDIRI

DARI LUAR /
LINGK SEKITAR

• FIGUR OTORITAS
• KEJADIAN / TRAUMA
• INFORMASI
• KEBIASAAN LAMA

• SELF TALK
• KEJADIAN / TRAUMA
• INFORMASI
• KEBIASAAN LAMA





HOW DEEP
HOW LONG

HOUR |   DAY |  WEEK |  YEAR |  FOREVER…



KALAU TIDAK TAU

DAN ITU DILAKUKAN

NAMANYA

APA BOLEH BUAT

KALAU SUDAH TAU

DAN ITU DILAKUKAN

NAMANYA

DERITA LOE AJA

DAN SEKARANG KITA SEMUA 

SUDAH TAU


