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Panduan	Latihan
Anchoring
Langkah-demi-Langkah
Cara	"mengunci"	resource	state	—	confidence,	calm,
atau	focus	—	agar	bisa	Anda	akses	kapan	pun
dibutuhkan,	dalam	hitungan	detik.

7	Langkah	·	15–20	Menit	Praktik

NLP	&	Mindset	Mastery thecoherence-lab.com



SEBELUM	MULA I

State	Anda	Menentukan	Hasil	Anda

State	adalah	kombinasi	emosi,	kondisi	fisik,	dan	fokus	mental	pada	satu	momen	tertentu.	Formula
sederhananya:	State	→	Behavior	→	Results.	Anchoring	adalah	teknik	untuk	mengasosiasikan	satu	stimulus
spesifik	dengan	satu	state,	sehingga	state	itu	bisa	dipanggil	kembali	secara	otomatis	—	kapan	pun	Anda	butuh.

KRITERIA	ANCHOR	YANG	KUAT

Unique	(tidak	biasa)	·	Specific	(lokasi	&	tekanan	presisi)	·	Repeatable	(bisa	diulang	identik)	·	Peak	state
(dipasang	di	puncak	intensitas)	·	Consistent	(satu	anchor	untuk	satu	state).

Pilih	Resource	State	Anda

Tandai	state	yang	paling	ingin	Anda	kuasai	lebih	dulu:

☐	Confidence

☐	Calm

☐	Focus

☐	Courageous

Situasi	spesifik	saya	ingin	gunakan	state	ini:
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PROSES 	 INT I

7	Langkah	Anchoring

1 Pilih	Resource	State.	Tentukan	satu	state	spesifik	(lihat	halaman	sebelumnya).

2 Pilih	Jenis	Anchor.	Kombinasi	kinesthetic	+	auditory	paling	efektif	—	misalnya	menekan	ibu	jari	dan
telunjuk	sambil	mengucap	satu	kata	dalam	hati.

3 Recall	&	Amplify	State.	Tutup	mata.	Ingat	satu	momen	spesifik	ketika	Anda	benar-benar	merasakan
state	ini	secara	penuh	—	"masuk"	kembali	ke	momen	itu,	bukan	sekadar	mengingat	dari	luar.	Perkuat
sensasinya.

4 Set	Anchor.	Pasang	anchor	Anda	tepat	saat	state	mencapai	puncak.	Tahan	5–10	detik,	lalu	lepaskan
sebelum	intensitasnya	turun.

5 Break	State.	Reset	sistem	saraf	30–60	detik	—	berdiri,	gerakkan	badan,	alihkan	fokus.

6 Test	the	Anchor.	Aktifkan	anchor	Anda,	rasakan	seberapa	kuat	state	itu	muncul	kembali.	Target	realistis:
70–80%	dari	intensitas	asli.

7 Reinforce.	Ulangi	proses	dengan	2–3	memori	berbeda	yang	membawa	state	yang	sama	untuk
memperkuat	anchor.
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LEMBAR 	PRAKT IK

Catat	Latihan	Anda

Langkah Catatan	Anda

Resource	state	yang	dipilih 	

Jenis	anchor	(sentuhan/kata) 	

Memori	yang	digunakan	(peak	experience) 	

Hasil	tes	anchor	(skala	1–10) 	

Rencana	Penggunaan	di	Dunia	Nyata

Kapan	dan	di	mana	Anda	akan	menggunakan	anchor	ini	dalam	24	jam	ke	depan?

CATATAN

Timing	di	Langkah	4	adalah	elemen	paling	kritis.	Kalau	anchor	terasa	kurang	kuat	saat	dites,	kemungkinan	besar
Anda	memasangnya	sedikit	terlalu	awal	atau	terlambat	dari	titik	puncak	state.

Timing	dan	presisi	anchoring	lebih	mudah	dirasakan	saat	dipandu	langsung.
Praktikkan	dengan	umpan	balik	langsung	di	sesi	konsultasi	gratis	kami.

thecoherence-lab.com/konsultasi
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