
 
 

 



 
 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 



 
 

| 5ŀŦǘŀǊ Lǎƛ 
 
 
 
 

 

01 
 

Redaksi 
 

Raih Kemenangan 
Sesungguhnya Di Hari 
Raya Idul Fitri Yang 
Penuh Kesucian 
 
 
 
 

04 
 

Catatan Kecil 
 

Jangan Ditiru! Cara Ibu 

Ini Agar Anaknya Tak 

Curi Makanan Ternyata 

Berisi Sugesti Negatif 

 
 

 

07 
 

Kekuatan Diri 
 
2 Syarat Wajib Untuk 

Menjadikan Diri Kita 

Menjadi ñSuciò Kembali 

Sehabis Ramadhan 
 

 
 
 

10 
 
 

Hipnosis 
 

Cara Mudah 

Menghipnotis Orang 

Tanpa Persetujuan 
 

 

14 
 

Alpha Telepati 
 

Alpha Telepati Itu Ilmu Hitam 

Atau Ilmu Putih? 
 
 
 

19 
 

Hipnoterapi 
 

Bukan Terapis Yang 
Membuat Anda Sehat Tapi 
Sugesti Yang Diberikan 
 
 
 

 

22 
 

Inspirasi Tokoh 
 

Edward Jenner 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

| Daftar Isi 



 
 

 
 
26 
 

Motivasi 
 

Simak! Ini 9 Tips 

Sehat WHO Buat 

Lawan COVID-19 
 
 

 

32 
 

Sugesti dalam Gambar 
 
 
 

 

33 
 

Metaphore 
 

Kisah Elang Sombong Dan 

Lebah Bijaksana 
 
 
 
 

36 
 

Kolom Techno 
 

Sejarah Masker 

Selama Lima Abad 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
42 
 

Dokumentasi 
 
 
 

 

43 
 

Testimoni Peserta AMC 
 
 
 

 

45 
 

Curhat Pikiran 



 
 

 

etika melihat kalender hari ini 
terlihat idul fitri 1441 H tinggal 
satu minggu lagi, itu artinya 

bulan Ramadhan hanya tersisa tujuh 
hari lagi. Hari cepat berganti, waktu 
cepat berubah, rasanya baru sebentar 
saja kita merasakan Ramadhan, baru 
sebentar melihat masjid ramai, baru 
sebentar mendegarkan alunan ayat 
suci Al-Quran di malam hari, baru 
sebentar menyaksikan tayangan-
tayangan penuh makna di semua 
stasiun televise, baru sebentar 
menyaksikan ramainya orang membeli 
takjil dan makanan berbuka puasa di 
sore hari, baru sebentar mendengar 
banyak orang bicara ñayo kalau marah 
dan emosi nanti batal puasanyaò. Baru 
sebentar rasanya menikmati 
ñperbedaanò suasana dengan bulan-
bulan lainnya. Baru sebentar rasanya 
bulan penuh kebaikan ini. 

Bulan Ramadhan memang 
hanya ada satu diantara 12 bulan 
dalam satu tahun, bulan Ramadhan 
memang hanya 1/12 bagian dari 
seluruh perputaran hari dalam satu 
tahun. Memang, kalau kita merasakan 
istimewanya Ramadhan pastilah kita 
meminta setiap hari adalah Ramadhan, 
setiap bulan dalam satu tahun adalah 
bulan Ramadhan. Tetapi Tuhan Maha 
Adil, coba anda renungkan kalau saja 
semua bulan adalah bulan Ramadhan, 

kalau saja semua hari sama seperti hari 
di bulan Ramadhan maka predikat 
ñistimewa dan spesialò tentulah hilang 
dari bulan Ramadhan, tidak ada lagi 
keistimewaan, tidak ada lagi 
kekhususan, tidak ada lagi kelebihan. 
Karena hanya satu-satunya diantara 12 
bulan, maka melekatlah 
keistimewaaan, kekhususan dan 
kelebihan di bulan Ramadhan ini. 

 
Begitu bulan Ramadhan ini 

berlalu, maka kita memasuki bulan 
yang baru, bulan yang sering dikatakan 
oleh banyak orang sebagai bulan 
kemenangan, bulan yang fitri, bulan 
yang penuh kesucian, bulan yang baik  
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untuk silaturahmi, bulan syawal. Idul 
Fitri adalah sebuah momentum, 
sebuah situasi yang memang diberikan 
oleh Tuhan, dijadwalkan oleh Tuhan 
bagi semua orang yang sudah 
menjalankan ñprogram pembelajaran 
diriò selama bulan Ramadhan ini. 
Karena selama Ramadhan sudah 
menjalankan berbagai ñtrainingò untuk 
mengenali diri, dengan berbagai 
aktivitas seperti puasa, mengontrol 
emosi, mengendalikan diri, berlatihan 
menjadi tuan atas diri kita seutuhnya, 
maka seharusnya orang yang telah 
melalui semua itu dengan baik dan 
dengan tuntas, sangat wajar untuk 
diberikan sebuah penghargaan, untuk 
diberikan sebuah hadiah, hadiah yang 
membuat manusia kembali kepada 
fitrahnya sebagi penguasa diri, sebagai 
pengontrol diri, sebagai pemimpin bagi 
seluruh anggota tubuhnya. 

 
Selama Ramadhan, kita diberikan 
program-program untuk membiasakan 
diri mengontrol perut, mengontrol 
makan menunggu adzan, mengontrol 
mulut untuk menahan bicara yang 
merugikan, mengontrol tangan untuk 
melakukan hal yang baik saja, 
mengontrol kaki untuk rajin beribadah, 
rajin pergi ke masjid, mengontrol 
semua kehendak diri, semua latihan ini  

 
adalah sebuah program pembiasaan 
diri agar setiap orang menyadari bahwa 
masing-masing dirinya adalah 
pemimpin. Pemimpin bagi seluruh 
anggota dirinya. Jika selama ini tangan 
dan kaki sering berontak, jika selama 
ini semua makanan ingin dimakan, 
maka selama Ramadhan ini, kita 
belajar menjadi pemimpin yang arif 
untuk mengendalikan semua itu. Bukan 
melarang sama sekali, sebab semua 
keinginan adalah hal yang memang 
juga dari Tuhan, yang diharapkan 
adalah mengendalikan semua 
keinginan itu. 
 
Dan sebentar lagi, program 
pembiasaan diri ini segera berakhir, 
kalau anda mampu membiasakan diri 
selama 1 bulan ini, itu artinya anda 
mampu menjadi pemimpin yang benar-
benar memimpin, mengontrol dan 
mengendalikan penuh diri anda, itu 
makanya kita menjadi pemenang, 
menjadi seorang leader yang terlatih. 
Karena sudah menjadi pemimpin yang 
menang, menjadi seorang leader yang 
terlatih, maka diharapkan kita semua 
bisa menjalani 11 bulan kedepan 
dengan penuh kekuatan, penuh 
optimisme dan penuh dengan 
pengendalian untuk mencapai tujuan 
kita masing-masing. Itulah makna 
pemenang yang seharusnya kita 
semua dapatkan di tanggal 1 syawal 
nanti, di hari kemenangan, di hari Raya 
Idul Fitri. 
 

ñSelamat hari Raya Idul 
Fitri..Mohon Maaf Lahir dan 
Bathinò 
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da sebuah berita di detik.com tentang 

seorang ibu yang melakukan cara yang 

disebut ñunikò agar anaknya tak curi 

makanan dikulka s. Untuk menghentikan sang anak 

mondar-mandir buka kulkas dan mencuri makanan. 

Ibu ini memasang foto hantu di dalam kulkas untuk 

menakuti anaknya.Ini bukan unik tapi berbahaya 

karena mengandung sugesti negatif. Sulit memang 

mengontrol anak-anak yang tak bisa berhenti buka 

tutup kulkas selama beberapa menit sekali untuk 

mengambil makanan dari dalam sana. Banyak ibu 

yang bingung untuk mengatasi hal ini. Akhirnya ibu-

ibu mengambil jalan pintas dengan menakut-nakuti 

anak mereka dengan hantu. Hal ini seolah menjadi 

senjata pamungkas ketika anak-anak tidak menurut. 

ñawas ada setan lho yaò, seperti itu biasanya kalimat 

yang disampaikan. 

 

Sugesti Negatif dari  Sang Ibu 

 

 

Kisah ini Diambil dari Newsflare, seorang 

ibu bernama Deen Bayican yang berasal dari 

Isabela, Filipina, punya cara yang unik sekaligus 

kocak untuk menghentikan anaknya mencuri 

makanan dari dalam kulkas. Sang anak bernama 

Audrielle Bayucan yang berusia dua tahun paling 

hobi membuka kulkas di rumah mereka. Ia sering 

mengambil makanan ringan di dalam sana meski 

sudah dilarang oleh sang ibu. Lewat video singkat 

yang direkam Deen, terlihat Audrielle berlari ke 

arah kulkas dan membuka pintu kulkas dengan 

semangat. Tapi bukannya makanan yang ia 

dapatkan, Audrielle justru kaget ketika disambut 

dengan kertas berisi foto sosok wanita 

menyeramkan yang ditempel sang ibu di dalam 

kulkas. 

Audrielle langsung menjerit dan menangis 

ketakutan sambil berlari menjauh dari kulkas. 

Gelak tawa sang ibu bisa terdengar di sana. Bukan 

tanpa alasan Deen  meletakkan foto hantu di 

dalam kulkas. Menurutnya Audrielle ini setiap 

kali merasa bosan ia akan membuka pintu kulkas 

untuk mencari snack bahkan ketika ia sudah 

kenyang. ñDengan cara ini, saya bisa 

mengajarkan anak saya untuk menahan dirinya. 

Saya rasa cara ini cukup efektif,ò jelas Deen 

Usia anak-anak adalah masa emas perkembangan 

otak 

Perhatikan usia sang anak yang masih dua 

tahun, usia dimana pikirannya masih sangat 

kosong sehingga apapun yang dilihat dan 

didengar sudah pasti masuk menjadi Sugesti ke 

dalam pikirannya.  
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Begitu dalam kulkas dipasang foto sosok 

wanita yang menyeramkan maka otomatis sang anak 

tadi ketakutan. Maka ketakutan yang dibuat ibu 

itulah yg masuk menjadi sugesti negatif ke dalam 

pikiran sang anak. Usia balita adalah usia emas 

pertumbuhan otak dan pikiran. Sangat disayangkan 

cara ibu ini agar anaknya tak curi makan berisi 

sugesti negatif. Jangan ditiru ya. Memang cara ini 

boleh dibilang efektif untuk membuat anak menjadi 

tidak membuka kulkas lagi tapi dampak jangka 

panjangnya begitu bahaya. 

Kenapa sih harus dengan menakut-nakuti. 

Anak tidak mau makan ditakuti dengan setan, anak 

tidak mau mandi ditakuti dengan setan, anak tidak 

mau belajar ditakuti dengan setan, anak tidak mau 

beribadah ditakuti dengan setan. Wahai orang tua, 

tidak kasihankah anda ke anak-anak anda itu.  

Nantinya pikiran mereka berisi sugesti negatif yaitu 

ketakutan-ketakutan. Takut untuk bermimpi, takut 

untuk berkreasi dan ketakutan lainnya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sugestilah anak-anak dengan Benar ! 

Banyak cara untuk mendidik anak supaya 

menuruti anda. Bukan hanya dengan memberikan 

sugesti negatif berupa ketakutan. Coba anda baca 

di kitab 101 kalimat sugesti ajaib supaya 

mendapatkan pencerahan bagaimana melakukan 

sugesti yang benar terhadap anak dan sebagai 

orang tua. Ingat, anak anda itu adalah titipan 

Tuhan. Kalau anda mengisi pikiran anak anda 

dengan sugesti setan dan ketakutan berarti anda 

telah menyia-nyiakan titipan Tuhan itu. 
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enjelang tengah malam, ketika suasana 
sudah hening yang terdengar hanya 
gemricik air. Nyaman sekali rasanya 

menikmati indahnya semesta, bersyukur atas 
semua nikmat Tuhan yang Maha Baik kepada diri 
ini. Saya mengetik artikel ini sambil duduk dipinggir 
kolam memandangi ikan-ikan yang dengan 
santainya tetap bergerak meskipun suasana gelap. 
Memang tidak selincah siang hari, mungkin ketika 
malam ikan-ikan ini juga istirahat ya. Air yang jernih 
membuat ikan hidup dengan nyaman, air yang 
bersih memberikan limpahan oksigen ke dalam 
kolam ini. Memang kejernihan dan kebersihan 
adalah dua hal yang sangat dibutuhkan oleh 
makhluk hidup didunia ini. Begitu juga dengan 
Kejernihan dan Kebersihan Pikiran. 
 

Kejernihan dan kebersihan Pikiran adalah 2 
syarat yang dibutuhkan untuk membuat hidup 
menjadi penuh ketenangan, kedamaian dan 
keberlimpahan. Tentu semua orang menginginkan 
hidup yang seperti itu ya, termasuk anda juga.  

 
Tetapi tidak semua orang MAU untuk 

melakukan Ikhtiar dalam mencapai hidup yang 
tenang, damai dan berlimpah. Padahal ikhtiarnya 
ya melakukan 2 hal tadi, yaitu menjernihkan dan 
membersihkan Pikiran. Beberapa hari yang lalu 
saya mengantar mama saya pergi ke rumah sakit 
untuk sekedar terapi otot, kebetulan saya 
mengantarnya dengan menggunakan mobil saya 
yang terios, kaca mobilnya cukup gelap. Waktu itu 
masih sekitar jam 3-an sore, tapi mama saya ketika 
dalam perjalanan mengatakan ñini mendung ya, kok 
sudah mau gelap, jam berapa yaò. Saya jawab 
ñmasih jam 3.15 ma, bukan mendung ini ma, kaca 
mobilnya yang gelap, kalau dibuka kacanya ya 
jadinya terangò. 

 
 

 
Perhatikan peristiwa 
diatas, suasana 
yang masih terang 
diluar mobil menjadi 
terlihat gelap 
karena kaca 
mobilnya gelap. 
Yang membuat 
suasana terang 
menjadi terlihat 
gelap adalah kaca 
mobilnya, coba 
kalau kaca 
mobilnya bukan 
yang gelap pasti 
tetap terlihat terang. 
Apalagi jika kaca 

mobil itu penuh 
dengan lumpur pasti 

jadinya terlihat kotor dari 
dalam. Sama dengan ketika diri seseorang 
menganggap kejadian yang dialaminya adalah 
kejadian yang buruk, kejadian yang negatif, 
sesungguhnya yang membuat sebuah kejadian itu 
terlihat buruk dan negatif adalah Pikiran orang itu  

M 

2 Syarat Wajib Untuk Menjadikan 
Diri Kita Menjadi  
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sendiri. Karena Pikirannya tidak jernih alias kotor 
maka yang terlihat selalu hal-hal yang buruk dan 
negatif aja. Jadi kalau begitu, sesungguhnya 
semua kejadian itu adalah kebaikan, tidak ada 
kejadaian yang jelek. Bukankah Tuhan itu Maha 
Baik sehingga setiap kejadian yang diberikan 
kepada diri kita pastilah kebaikan, tetapi Pikiran 
manusia itu sendiri yang menganggapnya menjadi 
jelek atau buruk. 
 

 
 
Buat kamu yang membaca tulisan saya ini 

dan sedang beranggapan bahwa hidupmu tidak 
nyaman, hidupmu susah, hidupmu jelek maka 
sesungguhnya semua itu adalah anggapanmu 
sendiri, pikiranmu yang isinya kotor sehingga tidak 
bisa jernih melihat situasi. 3 hari kemarin saya 
memberikan kelas platinum AMC kepada seorang 
pejabat penting di kabupaten probolinggo, bapak ini 
cerita tentang pengalamannya yang menurutnya 
tidak nyaman, ada sikut-sikut jabatan dan 
sebagainya. Saya coba bantu untuk menjernihkan 
dan membersihkan pikirannya supaya bisa 
mendapatkan apa yang diinginkan, itulah kenapa 
untuk kelas Platinum AMC saya butuh 3 hari, 
karena memang untuk membantu membersihkan 
dan menjernihkan pikiran seseorang sehingga 
menjadi pribadi yang benar-benar siap untuk 
menikmati hidup yang damai, nyaman dan 
berlimpah. 

Dan seharusnya momen bulan Ramadhan 
sambil menjalankan aktivitas ibadah puasa ini 
menjadi sarana untuk membersihkan dan 
menjernihkan pikiran untuk kembali suci sehingga 
dalam melihat semua kejadian yang ada hanyalah 
sebagai kebaikan. Seperti dalam surat Al-Quran ini: 
 
 
 
 
 

 
ñKebaikan apa pun yang kamu peroleh adalah dari 
sisi Allah dan keburukan apa pun yang 
menimpamu, itu dari (kesalahan) dirimu sendiriò. 
(QS. An-Nisaô 4: Ayat 79) 
 

 
 

Makna pribadi yang suci adalah pribadi 
yang Pikirannya kembali bersih dan jernih, 
sehingga kebersihan dan kejernihan pikiran 
menjadi syarat wajib bagi setiap pribadi yang ingin 
menikmati Kemenangan sehabis melakukan puasa 
sebulan penuh. Dengan pikiran yang bersih dan 
jernih maka saya PASTIKAN hidup seseorang itu 
selalu dalam kedamaian, keselamatan dan 
kesuksesan baik di dunia maupun di akhirat. 
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elajar hipnotis benar Menghipnotis 

orang lain, kalimat ini kalau dibaca 

dengan pemahaman umum terlihat 

sakti, terlihat hebat, terlihat wow, apalagi 

ditambahi dengan kalimat ñtanpa 

persetujuanò, jadi kalau dibuat kalimat 

lengkapnya menjadi ñmenghipnotis orang 

lain tanpa persetujuanò. Terlihat hebat ya 

hehe, bagi yang belum memahami hipnotis 

(hipnosis) dengan benar mungkin terlihat 

hebat, tapi bagi saya sebagai pakar pikiran 

maka itu biasa saja. Saya selasa kemarin 

ada seorang ibu yang menemui saya untuk 

mempelajari Alpha Mind Control (AMC) 

secara privat, ibu ini bercerita bahwa dia 

pernah belajar hipnotis 6 bulan yang lalu, 

beliau bercerita bahwa dikelas hipnotis 

diajarkan bahwa untuk menghipnotis orang 

butuh persetujuan dari orang , lalu ibu ini 

bertanya caranya menghipnotis tanpa 

persetujuan ke saya.Saya hanya tersenyum 

saja, ketika ibu ini bertanya tentang cara 

menghipnotis tanpa persetujuan, saya balik 

bertanya ke ibu ini, ñapa yang ibu pahami 

tentang hipnotis setelah mengikuti 

pelatihan hipnotis dulu itu?ò, lalu ibu ini 

menjawab, ñya hipnotis membuat orang 

tidur lalu ditanya, kemarin yang belajar 

seperti itu, kan harus mau, lah kalau saya 

menghipnotis suami saya kan pasti susah 

kalau gitu caranya, nah pas saya cari-cari 

lagi diinternet ketemu dengan blognya mas 

firman yang tentang alpha telepati untuk 

mempengaruhi orang lain tanpa bertemu, 

tanpa bicara, saya pikir cocok ini buat 

mempengaruhi suami sayaò. Pemahaman 

ibu ini tentang hipnotis ternyata juga masih 

sempit, sebab masih membatasi hanya 

tertidur. 

 

 

 

Saya jelaskan pelan-pelan tentang 

hipnosis kepada ibu ini, sambil saya 

mempraktekkan sebuah ñeksperimenò 

kepada beliau, sampai ibu ini paham dan 

sadar bahwa yang namanya hipnotis itu 

bukan hanya tidur dan sebenarnya juga 

tidak butuh persetujuan, tapi butuh 

kemauan dari orangnya. Jadi kalau anda 

masih beranggapan hipnotis itu butuh 

persetujuan, maka itu masih belum paham, 

sebab mustahil anda menawarkan kepada 

seseorang untuk anda hipnotis hehe, pasti 

menolak dan tidak mau. Benar kan? 

 

Hipnotis Massal 

 
Saya ambil contoh, praktek dukun, 

ketika seseorang datang ke dukun, maka 

dukun langsung melakukan praktek 

penyembuhan kepada orang itu, disuruh 

duduk, disuruh pejam mata, disuruh 

macam-macam pasti menurut kan? bahkan 

ada yang sampai ke tahap pelecehan 

seksual juga menurut, dan baru protes 

setelah beberapa bulan dari peristiwa itu. 

Bukankah ini juga praktek hipnotis, dimana 

dukun membuat menurut para pasiennya. 

Bukan hanya dukun, tapi dokter juga, lalu 

bos kepada bawahannya, mereka bisa kan? 

 

 

B 
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Caranya melakukan hipnotis tanpa 

persetujuan sangat mudah, yaitu hindari 

mengatakan kalau anda mau menghipnotis, 

tetapi ganti dengan mau mengobati, atau 

mau membantu hehe. Saya sering ketika di 

kelas AMC, tiba-tiba bermain membuat 

tangan peserta lengket, atau lekat seperti 

besi, atau membuat peserta hilang 

namanya, tentu tanpa persetujuan dong, 

kalau saya bilang dulu, alias minta ijin  dulu 

tentu ngga mau hehe. Tapi kalau saya tidak 

menyebutkan kata ñhipnotisò maka pasti 

bisa deh. 

 

Hipnotis Langsung 

 
Ya sama dengan para dukun, uztad2 

di acara istighosah, pendeta di gereja dan 

spiritual lainnya yang membuat jemaahnya 

menangis, jemaahnya lega, pasiennya rilek. 

Semua itu adalah proses hipnotis, dimana 

mempengaruhi seseorang secara langsung, 

kalau secara tidak langsung bisa 

menggunakan teknik alpha telepati yang 

memang saya rancang untuk 

mengilmiahkan pelet, anda bisa klik  di 

www.alphatelepati.com untuk informasi 

lebih jelasnya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jadi pahamilah hipnosis dengan 

benar, untuk memberikan pemahaman yang  

benar inilah saya membuat metode 

ALPHA MIND CONTROL (AMC), sebab 

di AMC kita belajar caranya 

mengenali,mengontrol dan 

memaksimalkan pikiran, sehingga ketika 

sudah memahami AMC otomatis sudah 

pasti bisa menghipnotis orang lain. 
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udah banyak orang yang menikmati 

kemudahan dalam mempengaruhi orang 

lain ketika menggunakan buku alpha 

telepati. Sehingga muncul pertanyaan ñalpha 

telepati itu ilmu hitam atau ilmu putih?ò. 

Pertanyaan ini sering saya terima dari mereka 

yang belum memiliki buku alpha telepati atau 

yang sudah mempraktekkan buku alpha telepati. 

Saya coba tanya lagi maksud dari ilmu hitam atau 

ilmu putih ini. 

 

 
 

Dan jawabannya adalah, ilmu yang untuk 

kebaikan atau ilmu untuk kejelekan. Kalau dulu 

waktu masih ada di ñzona jahiliyahò saya 

memang suka membeda-bedakan ilmu. Saya 

bedakan menjadi ilmu hitam dan ilmu putih. 

Kalau yang menggunakan mantra-mantra ngga 

jelas saya sebut ilmu hitam, tapi kalau 

menggunakan doa agama saya sebut ilmu putih. 

 

 

 

 

 

Ilmu Hitam ?   
Itu dulu waktu saya terjebak di zona jahiliyah. 

Tapi setelah saya melewati fase itu dan 

menemukan benang merah dari semua ilmu yang 

dulu disebut ilmu hitam atau putih maka saya 

bisa buat kesimpulan bahwa ilmu itu netral. Yang 

menjadikan hitam atau putih adalah dari 

pelakunya yaitu manusianya. Sebut saja ilmu di 

bangku perkuliahan, ilmu kebidanan. Sering kita 

membaca berita banyak kejahatan aborsi yang 

dilakukan oleh oknum bidan. Apakah lantas ilmu 

kebidanan yang salah? atau semua kampus yang 

mengajarkan kebidanan itu ditutup karena 

mengajarkan ilmu yang bisa menggugurkan 

kandungan sehingga membunuh janin yang tidak 

diinginkan. Tentu tidak kan? 

 

Ilmu itu Netral  
Yang salah bukan ilmunya, tapi oknum pelaku 

yang salah sehingga menjadikan ilmu itu 

memiliki dampak yang negatif. Sama juga 

dengan alpha telepati. Karena ilmu alpha telepati 

adalah ilmu untuk mempengaruhi orang lain 

tanpa bertatap muka maka tentu bisa digunakan 

untuk keperluan yang boleh dibilang negatif. Apa 

contohnya menggunakan alpha telepati untuk 

keperluan negatif? Ada seseorang perempuan 

yang suka dengan seorang pria dengan status 

masih suami orang lain, kemudian dia 

menggunakan alpha telepati untuk membuat pria 

tersebut menjadi suka dengan perempuan ini. 

Dan berhasil. Dari kasus ini terlihat bahwa alpha 

telepati itu ilmu netral, tergantung apa tujuan dari 

penggunanya. 

 

 

 

S 

| Alpha Telepati 

Alpha Telepati itu 

Ilmu  Hitam  Atau   

Ilmu  Putih?  
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Semua ilmu itu sejatinya baik, alias ilmu itu 

netral. Yang perlu diperhatikan adalah orang 

yang menggunakan ilmu tersebut 

 Jangan hanya karena yang mengajarkan 

menggunakan baju serba hitam lantas disebut 

ilmu hitam. Atau sebaliknya karena yang 

mengajarkan menggunakan baju putih lantas 

disebut ilmu putih ya. Jadi alpha telepati adalah 

ilmu yang netral, mau digunakan untuk hal yang 

baik bisa. Mau digunakan untuk hal yang 

bertujuan negatif juga bisa. Sebentar saya 

teringat banyak orang yang menggunakan ilmu 

alpha telepati untuk mempengaruhi bosnya agar 

menaikkan gaji. Nah kalau seperti ini negatif atau 

positif? hehe. Tergantung persepsi anda sendiri 

ya dalam menilai kasus seperti itu. 

 

 
 

Buat anda yang bertanya ke saya apakah alpha 

telepati itu ilmu hitam atau ilmu putih, saya harap 

bisa memahami jawaban ini ya dan supaya 

membuat anda terbuka pikirannya agar tidak 

terjebak dalam pemahaman yang sempit tentang 

ilmu hitam atau ilmu putih. 
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ugesti badan sehat Kesehatan, adalah 

sesuatu kondisi yang memang sangat 

dibutuhkan oleh setiap orang. Karena 

dengan kesehatan yang dimiliki  maka saya, anda 

dan kita semua bisa beraktifitas dengan baik. 

Coba kalau anda sakit, tentu menjadi tidak bisa 

beraktifitas dengan sempurna ya. Kesehatan 

menjadi incaran semua orang untuk selalu 

dimiliki  sehingga apapun yang berbau kesehatan 

pasti dilirik  orang, coba saja lihat ñair untuk 

kesehatan, gelang kesehatan, jam tangan 

kesehatan, apalagi ya..oh iya terapi kesehatan. 

Sehingga bermunculan banyak hal tentang 

kesehatan disekitar kita, lalu muncul juga terapi 

dan terapisnyaò Apakah yang membuat sehat? 

Terapis, barangnya ataukah sugesti yang 

sebenarnya yang membuat kita sehat? 

Saya menulis artikel ini di 

kekuatansugesti.com karena memang 

berhubungan dengan artikel lainnya di blog ini. 

Tadi malam, ada yang mengirim pesan melalui 

whatsapp ke saya dan baru saya balas tadi pagi. 

ñmas firman, saya mengalami minder, sering 

sakit kepala juga, lalu sering susah tidur. Saya 

pernah tanya ke seorang terapi katanya ada yang 

salah di energi tubuh saya, sehingga harus 

diperbaiki. Lalu saya ketemu dengan nomor mas 

firman ini, apa iya ada energi yang perlu 

diperbaiki mas?ò 

Saya jawab pertanyaan itu, ñsebenarnya 

sih bukan energinya, tapi karena pikiran anda 

sendiri. Minder, sering sakit kepala bahkan 

insomnia itu pasti kamu ada yang dipikirkan 

berat sehingga membuat seperti itu, kalau kamu 

sudah bisa mengelola pikiranmu maka pasti 

tidurmu enakò. 

 

 

 Lalu dibalas lagi ñiya mas bener, aku ada 

masalah dan sering kepikiran jadinya giniò. Saya 

jawab lagi ñnah bener kan, pasti ada yang 

mengganggu di pikiranmu, jadi bukan energinya 

yang perlu diperbaiki tapi pikiranmu. Kalau mau 

mengelola pikiran ya harus memahami 

bagaimana pikiran bekerjaò. 

 

Sugesti terapi 

 
Sebenarnya apa yang dilakukan oleh terapis 

kesehatan, baik itu yang katanya menggunakan 

energi, menggunakan hipnosis, menggunakan 

air dan yang lainnya itu sesungguhnya yang 

dilakukan adalah ñmeluruskan pikiran andaò, 

jadi ingat ketika kelas reguler AMC bulan 

oktober lalu. Ada seorang peserta yang 

profesinya terapis bertanya ñmas firman, kalau 

begitu yang membuat pasien saya sehat itu 

bukan karena energi dari saya ya, tapi karena 

pikirannya sendiri, juga bukan karena air yang 

sudah saya isi ya masò . Anda mungkin juga 

pernah mendatangi terapis-terapis, atau 

meminum air kesehatan, atau menggunakan  

 

S 

 | Hipnoterapi 
 

Bukan Terapis Yang Membuat 

Anda Sehat 
Tapi Sugesti Yang Di Berikan 
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gelang kesehatan. Sebenarnya yang berpengaruh 

utama adalah ñsugestiò ke dalam Pikiran anda. 

 

Baca Juga : Inilah  Kalimat  Sugesti Yang 

Selalu Membuat Anda Sehat 

 

Kekuatan sugesti pikiran  

 
Sugesti bekerja ke dalam Pikiran anda, dan 

Pikiran anda adalah sumber dari kehidupan anda 

termasuk kesehatan anda. Sehingga seharusnya 

ketika kita mampu mengelola pikiran dengan 

baik dan benar maka pasti hidup kita selalu 

nyaman.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nyaman disini termasuk juga sehat. Banyak 

orang yang belum mempelajari AMC (Alpha 

Mind Control) pasti akan protes lalu 

mengatakan ñsakit itu dari makanan, sakit itu 

dari virus, sakit itu dari Tuhanò. Tetapi kalau 

kalau anda sudah memahami AMC dengan 

benar dan utuh maka pasti menyadari bahwa 

memang sugesti dalam pikiran kita yang 

membuat  sehat, mau air apapun, mau gelang 

apapun, mau dari negeri antah berantah pun 

sebenarnya itu pikiran kita sendiri yang 

membuatnya. 

 

Baca juga : Cerdaslah Memilih  Sugesti 

 

Sering saya katakan bahwa sudah seharusnya 

setiap manusia yang masih hidup mempelajari 

bagaimana pikiran bekerja, karena dengan 

memahami pikiran bekerja tentu bisa 

memanfaatkanya untuk digunakan di kehidupan 

kita. Sadarilah bahwa sehat itu berasal dari 

Pikiranmu sendiri maka mulai sekarang 

berpikirlah yang menyehatkan saja ya. 
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Edward  Jenner  semasa  hidupnya  memberi  kontribusi  besar  pada dunia.  Dialah  penemu  
vaksin  cacar,  yang  kemudian  menjadi  landasan  pembuatan  vaksin -vaksin  lainnya.  

i awal masa Jenner hidup tahun 1750-an, 
cacar membunuh sekitar 10 persen 
populasi Inggris. Di kota-kota, infeksinya 

malah cepat menyebar dengan menular ke sekitar 
20 persen penduduk kota. Jumlah korban yang 
berjatuhan akibat penyakkit cacar mencapai 
jutaan orang selama berabad-abad. Hingga 
akhirnya melalui sebuah eksperimen, pria 
kelahiran Berkeley, Gloucestershire, Inggris, ini 
berhasil menemukan vaksin cacar. Atas 
keberhasilannya, Edward Jenner juga dinobatkan 
sebagai pelopor imunisasi, dan masuk ke daftar 
100 orang Inggris terhebat versi BBC. 
 

1. Masa kecil  
 

17 Mei 1749 menjadi tanggal kelahiran 
Edward Jenner. Dia merupakan anak kedelapan 
dari sembilan bersaudara. Ayahnya, Stephen 
Jenner, adalah pendeta di Berkeley, sehingga 
Edward Jenner memiliki dasar pendidikan yang 
kuat. Di usia 14 tahun Jenner menjadi murid 

magang Daniel Ludlow, seorang ahli bedah di 
Chipping Sodbury, Gloucestershire Selatan. Dari 
situ dia mendapat banyak ilmu pembedahan. Lalu 
di usia 21 atau tahun 1770, Jenner berguru ke ahli 
bedah ternama lainnya, John Hunter di St 
George's Hospital. Salah satu saran terpopuler 
yang diberikan Hunter ke Jenner adalah, "Jangan 
(terlalu) berpikir, cobalah". 
 

2. Cerita  penemuan  vaksin   

 
Menurut rangkuman dari History, ketika 

Jenner masih menjadi mahasiswa kedokteran dia 
melihat sebuah fenomena menarik dari para 
pemerah susu sapi. Para pemerah yang 

D 

BIOGRAFI 
Edward Jenner, Penemu Vaksin 
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berkontak dengan cacar sapi, yang menyebabkan 
lecet pada ambing sapi, tidak tertular cacar 
manusia. Tidak seperti cacar manusia yang 
menyebabkan erupsi kulit parah dan demam 
tinggi, cacar sapi hanya menimbulkan sedikit 
gejala pada wanita-wanita pemerah susu sapi itu. 
Baca juga: Sukarelawan China Ceritakan 
Pengalaman Uji Coba Vaksin Virus Corona Pada 
14 Mei 1796, Jenner mengambil cairan dari 
lepuhan cacar sapi dan mengolesnya ke kulit 
James Phipps, bocah 8 tahun. Satu lepuhan 
muncul di tempat olesan itu, tapi Phipps segera 
pulih. Pada 1 Juli, Jenner menginokulasi bocah itu 
lagi, kali ini dengan penyakit cacar manusia, dan 
tidak ditemukan gejala yang muncul. Vaksin ini 
terbukti sukses. Dokter di seluruh Eropa langsung 
mengadopsi teknik inovatif Jenner, yang 
berdampak positif pada penurunan jumlah 
penderita cacar.  

Pada 14 Mei 1796, Jenner mengambil 
cairan dari lepuhan cacar sapi dan mengolesnya 
ke kulit James Phipps, bocah 8 tahun. Satu 
lepuhan muncul di tempat olesan itu, tapi Phipps 
segera pulih.  Pada 1 Juli, Jenner menginokulasi 
bocah itu lagi, kali ini dengan penyakit cacar 
manusia, dan tidak ditemukan gejala yang 
muncul. Vaksin ini terbukti sukses. Dokter di 
seluruh Eropa langsung mengadopsi teknik 
inovatif Jenner, yang berdampak positif pada 
penurunan jumlah penderita cacar. 

Istilah vaksin sendiri berasal dari Variolae 
vaccinae, istilah yang dipakai Jenner untuk 
menyebut cacar sapi. Dia memakainya dalam 
judul panjang Penelitian dalam Variolae vaccinae 
alias Cacar Sapi, di mana dia menggambarkan 
efek perlindungan cacar sapi terhadap cacar. 
 

3. Beragam  penobatan  dan kematian  

 
 
 
 
 
 

Berkat temuannya yang berjasa besar 
menyelamatkan banyak nyawa itu, Edward 
Jenner dibanjiri banyak penobatan. Tahun 1802 
dia dipilih sebagai anggota asing kehormatan di 
American Academy of Arts and Sciences. Lalu di 
tahun 1806 pria yang juga menekuni bidang 
zoologi ini menjadi anggota asing di Royal 
Swedish Academy of Science 

Tahun 1821, Edward Jenner diangkat jadi 
dokter khusus untuk Raja George IV, dan diangkat 
jadi Wali Kota Berkeley. Meski sudah bertabur 
penghargaan, Jenner tidak berhenti melakukan 
penelitian. Di tahun terakhir hidupnya pada 1823, 
dia menyelesaikan studi tentang "Migrasi Burung", 
yang dipersembahkan ke Anggota Kerajaan 
Inggris. 25 Januari 1823 Jenner mendapat 
serangan stroke berat, sampai sisi kanan 
badannya lumpuh. Suami Catherine Kingscote 
dan bapak tiga anak ini tidak pernah sepenuhnya 
pulih, hingga akhirnya meninggal pada 26 Januari 
1823 di usia 73 tahun. Selama sakit dia dirawat 
oleh tiga anaknya, Edward, Robert Fitzharding, 
dan Catherine. Sebab, istrinya telah meninggal 
lebih dulu pada 1815 karena tuberkulosis. 

Jenazah Edward Jenner lalu dimakamkan di 
ruang keluarga Jenner di Gereja St Mary, 
Berkeley. Meski sosoknya telah tiada, penelitian 
Jenner terus berinovasi menjadi landasan penting 
bagi penemuan vaksin-vaksin lainnya. Pada abad 
19 dan 20, para ilmuwan yang mengikuti model 
Jenner mengembangkan vaksin baru untuk 
memerangi berbagai penyakit mematikan. Di 
antaranya polio, batuk rejan, campak, tetanus, 
demam kuning, tifus, hepatitis B, dan lainnya. 
Vaksin cacar yang lebih canggih juga 
dikembangkan pada 1970 dalam program 
vaksinasi internasional. Badan Organisasi Dunia 
(WHO) yang melakukannya, dan telah mengobati 
cacar di seluruh dunia. 
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akarta, CNBC Indonesia - Jangan 

merokok, batasi minum alkohol, olahraga, 

dan cobalah untuk tidak terlalu banyak 

mengkonsumsi berita. 

Demikian tiga dari beberapa 

rekomendasi dari Organisasi Kesehatan Dunia 

(WHO) agar seseorang bisa tetap sehat secara 

fisik dan mental saat tinggal di bawah 

karantina, termasuk karantina mandiri di 

rumah. Virus corona baru (COVID-19) yang 

berasal dari Wuhan, China kurang dari 3 bulan 

lalu telah menjangkiti lebih dari 300.000 orang 

di hampir setiap negara di dunia. 

Lebih dari 100 juta orang di seluruh 

dunia hidup di bawah ketentuan pengurungan 

atau isolasi sosial ketika para pejabat publik  

 

 

berjuang untuk menahan meluasnya wabah 

COVID-19 yang telah merenggut lebih dari 

12.000 jiwa. 

"Kita semua kini berada dalam 

berbagai tingkat karantina dan itu hal yang 

sulit," kata Gubernur New York Andrew 

Cuomo, dikutip CNBC International, Minggu 

(22/3/2020).  

Cuomo juga memerintahkan 

perusahaan-perusahaan di New York membuat 

kebijakan agar semua karyawan bisa bekerja di 

rumah kecuali ada satu dua hal yang menjadi 

keharusan, seperti mencari stok makanan, 

obat-obatan, dan ke dokter, bank atau 

mengurusi binatang peliharaan. 

Direktur Jenderal WHO Tedros 

Adhanom Ghebreyesus mengatakan ada 

potensi stres ketika seseorang tetap tinggal di 

dalam rumah dan fokus mengawasi kasus-

kasus dan jumlah korban jiwa dari virus 

corona yang terus meningkat di seluruh dunia, 

dan itu bisa berdampak buruk. 

Oleh sebab itu, WHO akan merilis 

rekomendasi dalam beberapa minggu ke depan 

tentang bagaimana agar tetap sehat di tengah 

krisis corona. 

 

 

 

 

 

 

J 

 | Motivasi 
 

Simak! Ini 9 Tips Sehat 
WHO Buat Lawan COVID-19 

 

Kekuatan Sugesti | Edisi Mei 2020 
 

26 



 

 

 

"Selama masa sulit ini, penting untuk 

terus menjaga kesehatan fisik dan mental 

Anda. Ini tidak hanya akan membantu Anda 

dalam jangka panjang, itu juga akan 

membantu Anda melawan COVID-19, "kata 

Tedros. 

Berikut beberapa saran WHO: 

Makan makanan sehat untuk 

meningkatkan sistem kekebalan tubuh Anda. 

Batasi alkohol dan minuman manis. Jangan 

merokok. Ini dapat memperburuk gejala 

COVID-19 dan meningkatkan risiko sakit 

parah. Berolahraga setidaknya selama 30 

menit sehari untuk orang dewasa dan satu jam 

sehari untuk anak-anak. Jika Anda diizinkan 

pergi ke luar, berjalan-jalan, berlari, atau 

bersepeda sambil menjaga jarak aman dari 

orang lain. Jika Anda tidak dapat 

meninggalkan rumah, Anda bisa melakukan 

aktivitas lain misal berdansa, yoga atau 

berjalan naik dan turun tangga. Orang yang 

bekerja dari rumah tidak boleh duduk terlalu 

lama di posisi yang sama.Beristirahat 3 menit 

setiap 30 menit. Jauhkan pikiran Anda dari 

krisis. Dengarkan musik, baca buku, atau main 

game. 

"Adalah normal untuk merasa stres, 

bingung dan takut selama krisis corona. Tapi 

ngobrol dengan orang yang Anda kenal dan 

percaya dapat membantu meredakan stres," 

kata Tedros. 

 

 

 

 

 

 

"Dan cobalah untuk tidak membaca 

atau terlalu banyak menonton berita [soal 

corona] jika itu membuatmu cemas. Dapatkan 

informasi soal corona dari sumber terpercaya 

sekali atau dua kali sehari," katanya. 

 

4 Tips Sehat Baik Fisik dan Mental 

saat Pandemi Covid-19 
Suara.com - Selama pandemi corona 

Covid-19, menjaga fisik dan mental menjadi 

hal yang penting. Sayangnya, menjaga 

kesehatan saat pandemi mengharuskan Anda 

tetap di rumah. 

Berikut saran beberapa ahli yang 

dilansir dari Time untuk menjaga kesehatan 

fisik maupun mental saat pandemi. 

 

1. Nutrisi 

Carmen Byker Shanks, seorang 

profesor sistem pangan, nutrisi dan pangan 

berkelanjutan di Universitas Negeri Montana, 

mengatakan untuk memiliki rencana sebelum 

membeli bahan makan. Hal tersebut akan 

menghindari membeli terlalu banyak dan 

menimbulkan kelangkaan. Rencanakan 

barang-barang ini untuk membuat makanan 

yang terdiri dari pati, protein dan produk 

kemasan. 

Sementara kebanyakan orang akan 

langsung membeli biji-bijian dan barang-

barang kaleng, Byker Shanks lebih 

merekomendasikan untuk membeli makanan 

segar.  
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"Beli buah-buahan dan sayuran segar, 

potong-potong dan masukkan ke dalam 

freezer, itu bisa digunakan selama berbulan-

bulan mendatang," Dia merekomendaskan 

sayuran tahan lama, seperti brokoli, kubis 

Brussel, dan ubi. "Jika Anda membeli 

makanan kaleng, kering, atau beku, pilih yang 

rendah lemak jenuh, garam, dan gula 

tambahan," tambahnya. 

 

2. Jaga Kebugaran 

Anda mungkin tidak dapat pergi ke 

gym, tetapi Dr. Jennifer Lee, asisten profesor 

klinis kedokteran keluarga dan kesehatan 

masyarakat di Penn Medicine 

merekomendasikan untuk keluar sesekali. 

"Tidak apa-apa untuk berjalan, berlari atau 

bersepeda di luar, selama Anda menjaga jarak" 

kata Dr. Jennifer Lee. 

Jika Anda berolahraga di rumah, 

pelatih pribadi dan instruktur kebugaran 

Amanda Brabec yang berpusat di Boston 

menyarankan untuk berkreasi dengan hal-hal 

yang ada di rumah. "Gunakan botol anggur 

untuk pemberat, handuk piring untuk 

penggeser (untuk olahraga seperti lunges) atau 

kursi yang kokoh untuk jadi tangga," kata 

Amanda Brabec. Menurut Brabec, ada juga 

latihan tanpa peralatan yang dibutuhkan, 

seperti squat, burpee, sit-up, papan dan push-

up. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Kelola Stres dan Tidur 

 

Mengelola stres dan kecemasan sangat 

penting agar Anda memiliki tidur yang cukup. 

Bagaimanapun tidur cukup juga sangat 

penting untuk setiap aspek kesehatan Anda. 

Yoga dan meditasi adalah media yang tepat 

untuk mengelola stres. Selain itu, yoga dan 

meditasi juga bisa dilakukan di ruang kecil. 

Jamie Gold, konsultan desain 

kesehatan dan penulis buku Wellness juga 

menyarankan untuk menyisihkan area tertentu 

di rumah Anda yang bebas teknologi, kecuali 

untuk menyalakan musik. Dia 

merekomendasikan untuk mengisi area ini 

dengan hal-hal yang menenangkan, seperti 

selimut, bantal favorit, lilin beraroma dan 

tanaman rumah. 

"Paparan berita berlebihan 

menciptakan banyak kecemasan," kata Gold. 

"Jika Anda bisa menciptakan ruang yang 

tenang untuk berefleksi, coba membuat catatan 

akan membantu untuk menenangkan," 

tambahnya. 
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4. Bersih-bersih 

Saat pandemi, Dr. Lee 

merekomendasikan untuk sering mencuci 

handuk tangan Anda serta segera lepaskan 

sepatu dan mantel Anda usai dari luar. Anjuran 

bersih-bersih merujuk pada penelitian yang 

menunjukkan SARS-CoV-2 penyebab Covid-

19, dapat hidup di permukaan plastik dan 

stainless steel selama 72 jam. Pada kardus bisa 

bertahan selama 24 jam dan tembaga selama 

empat jam. 

 

Tips Berolahraga di Rumah dan 

Menjaga Kesehatan Selama Masa 

Pandemi Covid-19 
Kewajiban untuk bekerja dari rumah 

hingga pusat kebugaran yang berhenti 

beroperasi akibat pemberlakuan Pembatasan 

Sosial Berskala Besar atau PSBB berpotensi 

menyebabkan kecenderungan gaya hidup yang 

lebih pasif; tubuh lebih jarang digerakkan 

dibandingkan saat Covid-19 belum menyebar 

luas. Ketika bekerja dari rumah, tentu tidak 

perlu berjalan kaki beberapa ratus meter dari 

halte transjakarta ataupun stasiun KRL menuju 

kantor setiap hari, bukan? 

Namun, di tengah pandemi ini, 

kebutuhan untuk menjaga kebugaran justru 

semakin penting, terlebih lagi ketika orang 

cenderung hanya duduk diam di rumah untuk 

melakukan seluruh kegiatan; dari rapat kantor 

hingga menonton film di depan layar 

komputer. 

ñDuduk terlalu lama dapat mengarah pada 

gaya hidup yang kurang aktif, alias sedentary 

lifestyle. 

 

 

 

 

 

 

 

 Ini bisa menyebabkan meningkatnya 

lemak tubuh dan mengarah ke penyakit 

degenerative. Jadi usahakan tetap berolahraga 

selama work from home,ò ujar pelatih 

kebugaran yang juga pemilik gym Infinite Fit 

Camp Jakarta FX Mario saat dihubungi 

Kompas pada Sabtu (11/4/2020) sore dari 

Jakarta. 

 

Jaga rutinitas 

Mario, yang dikenal di Twitter melalui 

akun @fxmario, mengatakan bagaimanapun 

olahraga merupakan aspek penting dalam 

menjaga kesehatan tubuh manusia. Selain itu 

Mario mengingatkan bahwa olahraga bisa 

dilakukan di mana saja, tidak perlu di gym 

ataupun keluar ruangan. 

ñDi saat WFH (work from home) 

seperti ini, karena pilihan kita cuma olahraga 

di rumah ya jalankan saja di rumah. Olahraga 

bisa meningkatkan imun system dan 

memperbaiki mood karena terus-terusan di 

rumah,ò kata Mario. Paling tidak dilakukan 

rutin 150 menit per pekan, tambahnya, 30 

hingga 60 menit per sesi sebanyak 3ï4 hari 

dalam sepekan. 

Rutinitas menjadi kunci dalam berolahraga 

dari rumah selama masa pandemi ini. Psikolog 

klinis Mayo Clinic Amerika Serikat, Craig 

Sawchuk mengatakan, di masa pandemi ini 

akan sangat mudah bagi masyarakat jatuh ke 

dalam gaya hidup rebahan tiada henti. ñUntuk 

itu, perlu membuat rutinitas harian di mana 

latihan fisik menjadi salah satu hal yang harus 

dilakukan setiap hari. Berolahraga setiap hari 

dapat memberikan perasaan terapeutik dan 

mengembalikan kehidupan menjadi lebih 

normal,ò kata Sawchuk kepada Wall Street 

Journal. 
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