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yang tidak bisa diabaikan.
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A PERSONAL NOTE

Frame adalah
segalanya.

Frame bukan sikap. Bukan postur. Frame adalah cara
kamu memandang dunia, dan tempatmu di dalamnya.
Pria dengan frame yang kuat tidak terganggu oleh
opini orang. Tidak panik saat ditolak. Tidak mengejar
approval. Karena ia tahu — secara mendalam — siapa
ia, dan apa yang ia inginkan. Ini adalah buku yang
akan mengajarkanmu cara membangun frame itu, dari
prinsip hingga praktik harian.
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— DAFTAR ISI —

Cara membangun frame

yang tidak goyah.
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Apa Itu Frame — dan Mengapa Pria Modern
Kehilangannya.

Outcome Independence — Sumber Kekuatan Pria
Tenang.

Diam Sebagai Kekuasaan — Hukum 4 Robert
Greene.

Tidak Mengejar Apapun — Hukum Tarik-
Mendekat.

Misi sebagai Identitas — Mengapa Pria Tanpa
Tujuan Selalu Goyah.

Solitude — Mengapa Pria Modern Takut
Sendirian.

Checklist Frame Permanen — 30 Hari, 5 Tahun,
Seumur Hidup.
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01

BAB 01

Apa Itu
Frame.

Frame adalah definisi realitasmu. Yang lebih kuat
frame-nya — itulah yang menentukan apa yang "benar"
dalam interaksi.
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Setiap interaksi adalah pertarungan
frame.

: ; aat dua orang bertemu, dua versi realitas saling berhadapan. Dua persepsi tentang

siapa siapa, apa yang penting, ke mana percakapan akan berjalan. Pertarungan frame ini
terjadi tanpa kata. Yang lebih kuat frame-nya — secara default jadi pemenang. Yang lebih
lemah, ditarik ke dalam frame yang lain.

Pria yang punya frame kuat tidak butuh berusaha membela posisinya. la hanya tetap di
posisinya, dan dunia menyesuaikan. Pria yang frame-nya lemah selalu reaktif — ditarik
kemana-mana oleh emosi orang lain, opini orang lain, drama orang lain.

Pria dengan frame paling kuat di ruangan tidak
harus berbicara paling banyak. Ia hanya tetap di
tempatnya — dan ruangan menyesuaikan.

— ATURAN FRAME

Tiga indikator frame lemah.

— Selalu menjelaskan dirimu — bahkan saat tidak diminta.
— Mengubah pendapat berdasarkan ekspresi wajah lawan bicaramu.

— Merasa cemas saat hening — terburu-buru mengisi.

Tiga indikator frame kuat.

— Bisa diam tanpa terlihat tidak nyaman.
— Bisa tidak setuju tanpa menjadi defensif.

— Bisa menerima kritik tanpa hancur secara emosional.
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02

BAB 02

Outcome
Independence.

Pria yang paling kuat dalam negosiasi, kencan, atau
interaksi apapun adalah pria yang tidak butuh hasil
tertentu untuk merasa baik-baik saja.
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Apa itu outcome independence.

B ayangkan dua pria berdiri di depan klien. Pria A: "saya HARUS menutup deal ini, ka-

lau tidak bulan ini gagal." Pria B: "saya akan presentasi terbaik yang saya bisa. Kalau co-
cok, kita lanjut. Kalau tidak, no problem." Pria mana yang akan menutup deal? Hampir
selalu Pria B.

Mengapa? Karena Pria A memancarkan desperation. Klien membaca itu, dan defensif. Pria
B memancarkan ketenangan. Klien membaca itu, dan terbuka. Outcome independence
adalah kebebasan dari hasil — yang ironisnya, justru menghasilkan lebih banyak hasil.

Ironi terbesar kehidupan: hal yang kamu butuhkan
paling banyak — kamu paling tidak akan dapatkan.
Hal yang kamu tidak butuhkan — datang dengan
mudabh.

— ATURAN DETASEMEN

Cara membangun outcome independence.

1. Punya banyak pilihan. Kalau hanya 1 klien, 1 wanita, 1 kesempatan — kamu akan
desperate. Kalau 10 — kamu kalibrasi natural.

2. Punya pondasi yang kuat di luar hasil itu. Karir yang sehat, fitness, lingkaran
sosial. Kamu tidak runtuh kalau 1 hal hilang.

3. Latih melepas. Setiap kali kamu menemukan dirimu "mendorong" hasil tertentu, ambil
napas dan tanya: "apakah saya bisa baik-baik saja kalau ini tidak terjadi?" Kalau
jawabannya tidak — itu yang harus kamu kerjakan.
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03

Diam
= Kekuasaan.

Hukum ke-4 dari 48 Laws of Power: "Selalu katakan
lebih sedikit dari yang diperlukan." Sebuah hukum
yang sebagian besar pria tidak mengerti.
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Mengapa pria yang sedikit bicara lebih
dihormati.

I< ata-kata yang berlimpah turun harganya. Kata-kata yang langka naik harganya. Ini-

lah ekonomi kata yang dipahami pria-pria berkuasa selama ribuan tahun. Pria yang selalu
berbicara — banyak melontarkan opini, banyak komentar — diabaikan secara default. Pria
yang berbicara hanya ketika perlu — didengarkan secara default.

Tapi ada lebih dari ekonomi. Saat kamu sedikit bicara, lawan bicaramu mengisi keheningan
dengan asumsi terbaiknya tentang dirimu. Mereka memberimu manfaat dari keraguan.
Saat kamu banyak bicara, mereka punya banyak data untuk dievaluasi — dan secara
default mereka akan menemukan kelemahan.

Lebih baik diam dan terlihat misterius, daripada
bicara dan menghapus misterimu sendiri.

— ROBERT GREENE, 48 LAWS OF POWER

Tiga aturan diam strategis.

1. Saat marah — Diam. Tunggu 24 jam sebelum merespons. Marah membuatmu
mengatakan hal yang akan kamu sesali.

2. Saat dipuji — Diam, atau senyum. Pria yang ramai menjawab pujian dengan "ah
enggak, kamu yang lebih hebat" memperkecil dirinya.

3. Saat bertanya — Setelah ajukan pertanyaan, diam. Beri orang lain ruang untuk
berpikir. Jangan menjawab sendiri.
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BAB 04

Tidak
Mengejar.

Pria yang mengejar — apapun: deal, wanita,
persetujuan, status — selalu kalah. Pria yang membuat
dunia datang kepadanya, selalu menang. Kontradiksi
yang harus kamu kuasai.
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Mengejar = sinyal kekurangan.

O tak manusia membaca pengejar sebagai: "orang ini kekurangan apa yang saya

punya. Jadi saya bernilai bagi mereka." Anehnya, ini justru menurunkan nilai pengejar di
mata yang dikejar. Pengejar mendapatkan label "membutuhkan” — yang permanen me-
nempel.

Kebalikannya: pria yang ditarik kepadanya dibaca sebagai: "orang ini memiliki apa yang
saya cari. Saya yang mendekat ke dia." Posisi sosial otomatis: lebih tinggi.

Cara berhenti mengejar (tanpa terlihat tidak peduli).

1. Tetap menarik untuk diri sendiri dulu. Investasi waktu di diri sendiri — skill, fitness,
hobi. Kamu jadi orang yang kamu sendiri tertarik.

2. Berhenti memberi follow-up berlapis. Sekali tawarkan / hubungi. Lalu lepas. Kalau
tertarik, mereka akan kembali. Kalau tidak, itu bukan match.

3. Bangun lebih dari satu opsi. Banyak prospek karir. Banyak teman. Banyak
alternative. Maka tidak ada satupun yang bisa membuatmu desperate.

MANTRA

Tiga aturan permanen.

— Aturan #1: Aku mengundang, aku tidak mengejar.
— Aturan #2: Sekali ditolak/tidak direspons = lepas. Tidak ada follow-up berlapis.

— Aturan #3: Yang tertarik akan datang. Yang tidak — bukan untukku.
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05

Misi
= Jdentitas.

Pria yang punya misi yang lebih besar dari
hubungannya, pekerjaannya, dan ego-nya — adalah
pria yang tidak bisa diguncang.
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Mengapa pria butuh misi.

I anpa misi, pria akan mengisi kekosongannya dengan sesuatu yang lebih kecil: dra-
ma hubungan, opini orang lain, hiburan. Itu adalah pria yang reaktif. Pria yang punya misi

tidak mengisi kekosongan — karena tidak ada kekosongan. Setiap hari punya arah.

Misi tidak harus heroik. Tidak harus mengubah dunia. Misi yang baik adalah: apa yang
kamu pilih untuk persembahkan ke dunia, dan akan terus kamu kejar bahkan saat tidak
ada yang melihat.

Tiga karakteristik misi yang baik.

1. Lebih besar dari ego — Bukan tentang "kelihatan keren". Tentang dampak nyata.
2. Berjangka panjang — Tidak selesai dalam 3 bulan. 5-10 tahun atau seumur hidup.
3. Memerlukan disiplin harian — Tidak ada misi yang tidak menuntut konsistensi.

LATIHAN

30 menit untuk menemukan misimu.

Ambil pena dan kertas. Tanyakan tiga pertanyaan ini, dan tulis jawaban tanpa
menyensor diri:

1. Apa yang membuat saya marah tentang dunia ini, yang ingin saya perbaiki?
2. Skill/pengalaman apa yang saya miliki yang relevan ke masalah itu?

3. Kalau saya hidup 50 tahun lagi dan masalah itu masih ada — apa yang saya
akan menyesal tidak melakukan?

Pria tanpa misi adalah perahu tanpa jangkar. Setiap
angin opini menggerakkannya. Pria dengan misi
adalah perahu dengan kompas — yang tahu ke mana
ia menuju, bahkan saat badai.

— DAVID DEIDA
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BAB 06

Solitude
& Frame.

Pria yang tidak bisa nyaman dengan dirinya sendiri —
akan mencari orang lain untuk mengisi
ketidaknyamanan itu. Itu bukan hubungan. Itu
pelarian.
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Solitude bukan kesepian.

: ; olitude adalah kondisi sengaja sendiri — untuk berpikir, refleksi, recharge. Kesepian

adalah kondisi tidak diinginkan, di mana kamu rindu kehadiran tapi tidak ada. Pria modern
sering tidak bisa membedakan keduanya. Karena itu, ia takut solitude — dan ia mengisi
setiap waktu kosong dengan ponsel, scroll, atau hubungan tidak penting.

Tiga praktik solitude untuk pria modern.

1. Solo dinner — Sebulan sekali, makan di restoran sendirian, tanpa ponsel.

2. Hari sendiri — Sebulan sekali, hari penuh tanpa media sosial, tanpa interaksi yang
tidak penting. Hanya kamu, pikiranmu, dan apa yang kamu pilih.

3. Walking meditation — 30 menit jalan kaki tanpa earphone. Hanya tubuhmu,
langkahmu, dan napas.

Setelah 30 hari solitude rutin, kamu akan menyadari sesuatu yang aneh: kebutuhanmu un-
tuk persetujuan eksternal mulai turun. Karena kamu sudah belajar nyaman dengan dirimu

sendiri.

Kamu tidak bisa membangun hubungan yang sehat
dengan orang lain, sebelum kamu bisa duduk
sendirian dengan dirimu sendiri tanpa rasa tidak
nyaman.

— ATURAN SOLITUDE



‘ Pria yang nyaman dengan dirinya sendiri tidak butuh validasi dari siapapun.
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Frame
Permanen.

Frame yang kuat dibangun dalam ribuan momen kecil.
Bukan dalam satu retreat 7 hari. Inilah cara
membangunnya secara permanen.

THE QUIET POWER MAN
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30 hari — fondasi.

— Satu solo dinner.

— Satu hari tanpa media sosial.

— Latihan napas kalibrasi 5 menit/pagi.

— Aturan diam: tidak menjelaskan diri saat tidak diminta.

— Identifikasi 3 pertanyaan yang membentuk misimu.

1 tahun — disiplin.

— Misi yang sudah dirumuskan, dengan rencana 5 tahun.

— 3 hobi/skill yang terus-menerus dilatih (fitness, intelektual, kreatif).

— Lingkaran sosial yang sengaja dipilih — bukan default.

— Outcome independence di 3 area utama (karir, hubungan, status sosial).

— Aturan diam, lepas, tidak mengejar — sudah natural.

5 tahun — identitas.

— Misimu sudah menghasilkan dampak yang terlihat.

— Kamu tidak lagi terganggu oleh opini orang yang tidak kamu hormati.

— Konflik dan ditolak tidak lagi menggetarkan kamu.

— Kamu sudah membantu pria lain membangun frame mereka — dan ini menjadi siklus.

— Quiet power adalah default-mu, bukan latihan.

THE QUIET POWER MAN
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Aturan diam strategis (saat marah, saat dipuji, setelah pertanyaan)

Tidak mengejar — sekali tawarkan, lalu lepas

Outcome independence — bisa baik-baik saja jika hasilnya tidak terjadi

Solitude rutin — dinner, hari, walking meditation

Misi yang lebih besar dari ego, dengan disiplin harian

Frame tidak goyah saat dites/dikritik

Konsistensi: 30 hari » 1 tahun = 5 tahun

O O O o o o O

THE QUIET POWER MAN
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UNTUKMU, SEBAGAI HADIAH

PENAWARAN

Aroma yang Membuatmu Diingat

Setelah Kamu Pulang.

Pria yang kamu temui hari ini akan lupa wajahmu dalam tujuh hari.
Aromamu — jika kamu pilih dengan benar — akan tetap diingatnya

selama bertahun-tahun.

SPL Signature Series — Today's Stack

Rp 599.000 Rp 399.000/hariinisaja

SPL 100ml Extrait de Parfum (40% essence) Rp 599.000
Atomizer travel 5ml Rp 79.000
Bubble wrap anti pecah Rp 20.000
Garansi pecah — ganti baru 100% Rp 399.000
Free ongkir ulang jika pecah Rp 50.000
10 PDF Library — The Gentleman Library Rp 3.250.000
Total Nilai Rp 4.397.000

PESAN VIA WHATSAPP — SEBUT KODE SPL399.

Buku ini gratis. Tapi kamu yang membaca sampai halaman ini bukan pria biasa — kamu

sudah memutuskan untuk bertumbuh.

THE QUIET POWER MAN
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Yang Tertinggal,
Bukan Kata-Kata.

Frame yang kuat bukan kekerasan. Bukan keras
kepala. Ia adalah ketenangan yang dalam — yang
datang dari mengetahui siapa kamu, di mana kamu
berdiri, dan apa yang kamu inginkan. Pria yang punya
itu, tidak akan pernah kekurangan rasa hormat. Dari
diri sendiri, dan dari dunia.

_<>_

SPL Perfumery

CRAFTED IN INDONESIA - WORN BY MEN WHO ARE REMEMBERED
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