THE COHERENCE LAB — PANDUAN PRAKTIK

Panduan Latihan
Swish Pattern
Langkah-demi-Langkah

Cara mengganti kebiasaan otomatis yang tidak
diinginkan — menunda, belanja impulsif, reaksi
berlebihan — di level bawah sadar.

9 Langkah - Kunci: Kecepatan & Repetisi
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SEBELUM MULAI

Kenali Habit Loop Anda

Setiap kebiasaan otomatis berjalan lewat siklus Cue —» Routine -» Reward - Craving. Swish Pattern bekerja
dengan mengganti asosiasi gambar pemicu (cue) dengan gambar diri yang Anda inginkan (desired self), di
level bawah sadar — bukan lewat willpower.

Petakan Kebiasaan yang Ingin Diubah

Komponen Catatan Anda

Cue (pemicu)
Routine (perilaku)

Reward (manfaat sesaat)

KEY INSIGHT

Solusinya bukan melawan kebiasaan dengan kekuatan lebih besar. Solusinya adalah mereprogram di level yang
sama tempat kebiasaan itu terbentuk — bawah sadar, bukan niat sadar.



PROSES INTI

9 Langkah Swish Pattern

cldentifikasi perilaku yang tidak diinginkan. Semakin spesifik, semakin efektif.

Identifikasi cue image. Visualisasikan gambar pemicu secara associated — seolah Anda benar-benar
berada di momen itu.

°Petakan submodalities cue image. Catat ukuran, kecerahan, jarak, warna, gerakan.

Ciptakan desired self image. Bayangkan versi diri yang Anda inginkan, secara dissociated — seolah
melihat dari luar.

°0ptimalkan desired self image. Buat besar, terang, radiant, warna hidup.
°Susun posisi swish. Cue image besar & terang di depan; desired self kecil & gelap di sudut.

Eksekusi swish — kecepatan adalah kunci. Ucapkan "SWISH!" cepat (<1 detik): cue mengecil, desired
self "meledak" besar & terang. Ulangi 7 kali.

°Uji swish. Pikirkan cue image lagi — seharusnya otomatis memicu desired self image.

°Uji di dunia nyata dalam 24 jam ke depan.



LEMBAR PRAKTIK

Catat Latihan Anda

Cue Image Saya

Desired Self Image Saya

CATATAN PRAKTIK

Pastikan kecepatan swish benar-benar cepat — kurang dari 1 detik. Ini elemen yang paling sering dilewatkan
pemula. Melakukan swish dengan lambat membuat prosesnya kembali ke level sadar, tempat willpower harus
bekerja sendirian lagi.

Hasil Uji (24 Jam Setelah Latihan)

Apa yang terjadi saat cue muncul di dunia nyata?

Kecepatan dan presisi lebih mudah dirasakan saat dipandu langsung.
Full-Day Workshop kami mencakup praktik swish pattern dengan pendampingan langsung.
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