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Benar seperti yang diungkapkan oleh penulis buku ini bahwa
yoga, khususnya Hatha Yoga dalam berbagai bentuk paket pelatihan
kebugaran telah menjadi gaya hidup jaman now. Hema Malini (2017)
dalam desertasinya yang berjudul “Yoga sebagai Lifestyle” menemukan
bahwa yoga menjadi populer karena (a) meningkatkan kesadaran
masyarakat akan kesehatan menjadikan praktik Yoga Asana sebagai
sebuah pilihan untuk meningkatkan kualitas hidup dengan dicapainya
keseimbangan kesehatan jasmani dan rohani; (b) Karakter masyarakat
postmodern yang mementingkan citra menjadikan masyarakat selalu
ingin menampilkan dirinya terbaik di hadapan orang lain. Untuk citra
itu merecka membangun identitasnya di hadapan lingkungan sosialnya
melalui budaya populer, yaitu menjadikan praktek yoga sebagai
estetikasi kehidupan sehari hari; (c) Budaya konsumsi pada masyarakat
postmodern terhadap praktik yoga tidak hanya bertujuan untuk
memenuhi kebutuhannya (nilai guna) saja, tetapi juga sebagi bentuk
ekspresi diri untuk menunjukkan identitasnya di lingkungan sosialnya.

Benar pula bahwa kegairahan masyarakat melakukan latihan
yoga lebih banyak mengacu pada ajaran atau pola yoga hasil modifikasi
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yang dilakukan oleh para peyoga dari luar Indonesia dalap, bentyy
paket-paket yang khas. Hai ini, secara tidak disadari, menghemogopy,;
keberadaan teks dan tradisi yoga yang khas nusantara (Jawa dap, Bali),
Padahal kepustakaan Hindu Nusantara kaya akan konsep-konsep ajaran
yoga yang dalam bentuk prakteknya yang khas masih hidup lestarj g
kalangan tertentu di pasraman-pasraman spiritual yang tersehar di
Jawa dan Bali. Prastika (2017) dalam disertasinya yang berjudul “Laky
Mistik Balian Usada Bali” menemukan bahwa para balian Bal; pun
dalam hidup sehari-hari melakukan yoga. Sistem yoga nya disebut Yoga
Sastra, yaitu sistem yoga yang bersifat Siwa Tantra atau Siwa Siddhany,
untuk membangkitkan dan mengembangkan taksu ‘kharisma” dirinya,

Atas dasar keprihatinan itulah, maka buku ini disusun dengan
bahasa ilmiah populer mengacu pada teks-teks yoga Nusantara sebagai
dasar pembelajaran teoritisnya tanpa mengabaikan teks yoga aslinya,
yaitu Yoga Sutra Patanjali. Sementara pelatihan Hatha Yoga-nya
mengadopsi paket yoga Surya Namaskara sebagai yang tercamtum
dalam buku dimaksud ditambah dengan pelafalan mantra terpilih. Hal
ini dilakukan karena, sejauh diketahui, teks Nusantara tidak mencatat
bentuk-bentuk postur Yoga Asana (Hatha Yoga) secara detail.

Pelatihan yoga yang dilaksanakan sampai saat ini dan selanjutnya
di Universitas Hindu Indonesia mula-mula digagas oleh Dekan Fakultas
llmu Agama (Drs. I Wayan Suka Yasa, M.Si) tahun 2005. Kemudian
melalui rapat senat Universitas Hindu Indonesia tahun 2007, Yoga
Marga Rahayu dijadikan maskot praktik ritual Hindu yang praktis untuk
membina kebugaran dan kesadaran spiritual mahasiswa Universitas
Hindu Indonesia atas bimbingan Dr. I Gusti Bagus Wirawan dan Dra.
Sang Ayu Yuliari, M.Si.

Pihak rektorat tenty menyambut baik terbitnya buku Yoga Marga
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Rahayu edisi lengkap ini sebagai acuan bagi para peyoga dengan
harapan dan doa kejayaan: “Semoga para peyoga Yoga Marga Rahayu
menjadu bugar, cerdas intelektual, emosional, dan spiritual”.

7% dinghenpasar, 14 Agustus 2018
\ ektor,

o A
" —_—— /
\L’A@}%Ir. I Wayan Muka, ST.,MT.
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Yoga merupakan ritual spiritual kuno klasik yang manfaat fisjj
dan psiko-spiritualisnya segera dapat dirasakan oleh para peyoga.
Kesehatan, ketenangan, karakter mulia, dan rasa kesemestaan adalah
pahala yoga yang terutama. Sementara siddhi *kemampuan supranatural’
adalah efek sampingannya. Terbukti pula bahwa yoga menjadi semakin

nyata keuniversalannya: dapat diterima dan dikembangkan menjadi
wujud praktek olah fisik dan sekaligus

olah batin berbagai aliran
spiritual. Oleh karena itu, yoga dengan sendirinya telah dan semakin

mewujudkan kejayaan Hindu di dunpia. Mengingat hal secerah itu,

maka dari sejak tahun 2006 Universitas Hindu Indonesia menetapkan
yoga sebagai maskot praktek bina kebugaran dan megembangkan
kecerdasan spiritual.

Tulisan ini tidak lebih dari pada sebuah mosaik kutipan te‘-kS
perenial kuno Hindu tentang yoga. Kutipan-kutipan terpilih 1tu
dibahasakan kembali menurut bahasa ragam ilmiah populer sehingga
lebih mudah dimengerti oleh mahasiswa dan masyarakat peminat yoga.
Teks asli tetap dipertahankan disertaj dengan terjemahan dan penjelasan

: jaran
analog-naturalistik. Tujuannya adalah untuk kepentingan pembelajara
yoga, baik secara teoretis maupun praktek.
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Buku ini digagas dengan keprihatinan bahwa buku-buku yoga
yang kini banyak terbit sepertinya menganak-tirikan teks-teks teoretis
Yoga yang terdapat dalam kepustakaan Jawa Kuno dan Bali. Belum
banyak kalangan yang mengetahui bahwa di situ tersebar sumber-
sumber kearifan yoga yang khas Nusantara. Bahkan setelah kami
telusuri, ternyata bahwa, selain teks fattwa atau futur atau kadyatmikan,
banyak pula teks sastra Jawa Kuna dan Bali yang menarasikan ajaran
yoga. Perlu diketahui juga bahwa ada benang merah atau sinkretis
antara teks yoga India dengan teks Jawa Kuno dan Bali klasik. Secara
emanasi, teks yoga India kuno dijawakan dan dibalikan dengan gaya
nyidi lan masanin ‘menyaring dan membahasakan’ kembali menurut
alam pikiran dan rasa estetik Jawa dan Bali. Maka, dalam konteks
pemahaman keterpaduan teks itu pulalah buku ini disajikan.

[si buku ini dipilah atas dua bagian besar. Bagian pertama, yaitu
bab I sampai dengan bab IV lebih bersifat teoretis. Sedangkan bagian
keduannya, yaitu bab V dan VI dimaksudkan untuk kepentingan yang
lebih praktis, terutama untuk petunjuk praktek dalam ekstra yoga yang
diselenggarakan oleh Universitas Hindu Indonesia dari tahun 2005,

Buku ini terbit pertama kali tahun 2006 dan telah pula dicetak
ulang beberapa kali, khusus untuk mahasiswa Universitas Hindu
Indonesia peminat yoga. Mengingat semakin populernya yoga, maka
teks buku sebelumnya, kali ini direvisi dengan menyempurnaan bahasa,
pendalaman isi teoretik, dan melengkapinya dengan contoh paket
latihan Hatha Yoga yang penekanannya pada yoga @sana, khususnya
dalam bentuk paket yang disebut Yoga Siirya Namasakara. Sebagai
pelengkapnya ditambah dengan sejumlah asana tambahan dan satu
jenis atraksi yoga sebagaimana yang selalu dilatih tiap hari Sabtu di
kampus Universitas Hindu Indonesia oleh mahasiswa peserta UKM
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Yoga Marga Rahayu atas binaan I Gusti Bagus Wirawan gy, Sang 4

be oy Yu
Yuliari.

Keyakinan kami, ketimbang tidak berbuat lebih baik berby,

o at

semampunya dengan prinsip gaya Pamela Allen: “Membag,

. dan
membaca lagi”. Tidak berhenti sampai di situ. Lebih lanjut 5

dala},
“latihan dan latihan lagi”. Dengan itu kami berharap kebaikan datay,

dari segala penjuru dan menjadi diri sendiri. Semoga kata me

njadi sehy
dan tercerahi.

Keberhasilan kami menerbitkan buku ini tentu atag dukungap
Rektor Unhi, Direktur Pasca Sarjana Unhi, kawan-kawan seminat, dap
adik-adik mahasiswa yang bergabung dalam UKM Yoga Marga Rahayy

Unhi yang energik dan memberi inspirasi. Untuk itu kamj mengucapkan

banyak terima kasih. Semoga jasa baik semua pihak menjadikan kit
semua bahagia. Swaha.

Denpasar, 2018
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Penderitaan, apapun bentuknya merupakan masalah purba yang
tetap hangat dan sampai sejauh ini tetap tak tuntas ditanggulangi.
Penderitaan itu bagaikan Raksasa Rahu yang menggelinding menyerbu
Sang Dewi Bulan, harapan bahagia manusia. Walau Dewi Bulan
berulang ditelan, toh tetap muncul Sang Bulan. Sebabnya sederhana,
Sang Rahu memang raksasa tak berperut, maka Dewi Bulan harapan
bahagia selalu saja kembali muncul. Kita juga tidak mau patah harap.
Cuma masalahnya, ia itu dia ambisi Si Rahu menelan bulan. Maka itu,

kini pun kita nanggap kerja memecah masalah pederitaan, biar Dewi
Bulan semakin purna di langit harap.

Sakingklasiknyamasalah pederitaanini, Wrhaspati,bhagawannya
para dewa dari dunia misteri kuno pun tak ketinggalan berkisah.
Dituturkan dalam lontar Wrhaspati Tattwa bahwa Bhagawan Wrhaspati
terhenyak, lalu menjadi sangat masygul tercenung merenung. Hatinya
diselimuti rasa belas-kasih mendalam setelah menyaksikan berbagai
jenis penderitaan yang dialami oleh makhluk bumi. Ia sungguh ingin
menolong, tetapi sayang, sang bhagawan sendiri tidak tahu bagaimana
caranya menolong. Oleh karena itu ia menjadi jengah ‘penasaran’,
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maka menghadap Bhatara ISwara di puncak gunung Kaiiasa k an

Nya ia bertanya agar menjadi tahu: mengapa makh|yk busg . pady,
manusia hidupnya terjebak dalam pederitaan? fUtam,

Alkisah, setelah menghaturkan sembah bhakt;, Bhaga,,
Wrhaspati lalu mendapat pelajaran penting dari Bhatara Igway, Bah:,n
ada tiga jenis duka yang dialami oleh manusia akibat trsna ‘terikas
kepada buah karma ‘perbuatan’-nya. Tiga duka itu diseby duhka tg),
Bhatara ISwara menjelaskan: '

“Duhka télu ngaranya.

(1) adhyatmika duhka ngaranya ikang lara sangkeng manqj,
Iwirnya raga, dwesa, moha... larahatin; ,

(2) adhidaiwika duhka ngaranya saprakaraning duhkq sakeng
dewa: ingalap ing gélap... kawesa graha;

(3) adhibhautika duhka ngaranya saprakaraning lara dypi,
sangkeng bhuta, bhuta ngaranika mawak kabeh: Pinérang,
rinacun, kéneng upas, ... inabhicari, tinéluh (Wrhaspati
Tattwa, 33)

Duhka telu adalah:

(1) adhyatmika duhka, yakni duka yang diakibatkan oleh
pikiran tidak terkendali. Semisal, karena ambisinya terlalu
menggebu-gebu. Bertindak ceroboh karena keburu nafsu.
Berperilaku kasar karena benci dan marah. Menjadi gelap

mata karena bingung, dan sakit hati karena keinginan tidak
terpenuhi.

(2) adhidaiwika duhka, yakni duka yang disebabkan oleh kutuk
dewa (termasuk kutukan orang suci, orang tua, dan lelulur).

2 | YOGA Marga Rahayu
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Bab I Pendahuluan

Sebabnya antara lain karena menentang ra ‘hukum semesta’;
menistakan orang suci; menistakan atau ngengsapin kawitan
‘lupa leluhur’; atau karena menistakan orang tua atau yang
dituakan, maka ia menjadi anak tulah ‘terkutuk’. Jenis derita
yang dialamai antara lain: disambar petir, dimasuki atau
dikendalikan oleh roh jahat. Akibatnya ia bingung, uring-
uringan, tidak tahu mana yang benar dan mana yang salah,

atau menjadi orang yang bernasib sial;

(3) adhibhautika duhka, yaknisegalajenis duka yang diakibatkan
oleh bhuta. Bhuta adalah segala benda atau makhluk halus
dan renik, seperti bakteri, virus, nyamuk, dan yang lainnya
yang menyebabkan orang jatuh sakit. Semisal, sakit karena
kena pisau, tertumbuk batu, tertusuk duri; terjangkit virus,
bakteri, jamur; kena racun, kena ilmu hitam, kena teluh, dan
yang sejenis itu].

Mendengar penjelasan seperti itu, hati Bhagawan Wrhaspati
menjadi semakin ngeres prihatin. Maka ia kembali mengajukan
pertanyaan penting sebagai berikut.

“Atyanta kasyasih ning atma, sajiia Bhatara, ndya teka luputa

ring papa, matangnyan lépasa sangkeng papa naraka?”
(Wrhaspati Tattwa, 34).

[Betapa menderitanya arma (baca makhluk bumi, manusia),
ya Tuhanku. Kapankah mereka dapat lepas dari penderitaan?

Bagaimanakah caranya agar mereka dapat lepas dari penderitaan, dari
siksa neraka itu?]

Setelah memperhatikan kesungguhan hati Bhagawan Wrhaspati
yang penuh rasa belas kasih dan ingin tahu itu, Bhatara [Swara merasa
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Bal
%
berkenan memberinya anugerah berupa ja“’abqn an
C Sj .

puas dan
Ngkay

penuh makna:
“Yan matutur ikang atma ri jatinya, irika ta yan alilgn Q"

[Jika atma (manusia) telah sadar akan J ati Dirinya, ketik, iat
e

suci-bersih, bebaslah ia dari penderitaan]. lah

Akan tetapi bagaimana caranya agar orang sadar akan jatj diriny
Inilah yang dipersoalkan lebih lanjut oleh Bhagawan thaspali,
Bhatéra [$wara menjadi semakin puas dengan pertanyaan cerdas murid.l
Nya. Jawab-Nya mendasar dan tegas:

“Télu prakaraning sadhana, anung gawayakéna de sang mahy,
n

ing kalépasan,
(1) jianabhyudireka, ngaranya ikang wruh ring tattwa kabej:
(2) indriya yoga marga, ngaranya ikang tan jénék ring wisaya;

(3) trsna dosaksaya, ngaranya ikang humilangakén phalaning
subhashbhakarma (Wrhaspati Tattwa, 52).

[Ada tiga laku spiritual yang harus diusahakan oleh orang yang
berkeinginan hidup bahagia, lepas dari penderitaan:

(1) jAanabhyudireka: berusaha memiliki kebijaksanaan atau
pengetahuan hakikat secara sempurna;

(2) indriya yoga marga: berusaha untul tidak terpesona nikma
duniawi dengan cara mengendalikan indera dengan jalan
yoga,

(3) trsna dosaksaya: dapat melenyapkan noda perbuatan baik
atau buruk. Noda adalah #spa ‘cinta duniawi, keter ikatan’

4 | YOGA Marga Rahayu
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Bab I Pendahuluan

Cara melenyapkannya adalah dengan sikap-laku. abhyasa
‘disiplin’ dan wairagya ‘berbuat bajik, namun tidak mau
diikat oleh nafsu dan pahala perbuatan™].

Setujuan dengan apa yang dipersoalkan oleh Bhagawan Wrhaspati
seperti dikisahkan di atas, maka kali ini, yang ingin kita ketehui secara
lebih mendalam adalah apa itu yoga, bagaimana mempraktekanya,
dan manfaat apa yang diperoleh setelah mengamalkan yoga? Tiga
persolanan ini diajukan dengan anggapan bahwa “hanya dari tahulah
kita dapat berbuat benar dan baik”. Melalui pengetahuan dan
pemahaman yang memadai kita berharap dapat memperaktekkannya.
Jika kita telah mempraktekkannya secara benar dan baik, selaras dengan
hukum karma, pastilah memperoleh pengalaman dan manfaat positif.
Sebaliknya, Vivekananda mengatakan (1991) jika hasil yang diperoleh
justru hal yang negatif dan tidak bermanfaat, tentulah ada kekeliruan

dalam mempraktekkannya, dalam cara kita mengerjakannya. Senada
dengan itu Mpu Kanwa menyurat;

Siapa kari tan témung hayu masadhana sarwa hayu,
Nyata kateémwaning hala masadhana sarwa hala,
Twas alisuh manangsaya purakréta lapa tiniit,
Sakaharépan kasiddha maka dharsana Pandusuta
(Arjuna Wiwaha, XI11:7).

[Siapakah yang tidak mendapat kerahayuan, jika mengamalkan
yang serba bajik,

Pastilah ia menemukan derita, jika semata melaksanakan yang
serba jahat dan keliru.

Hanya kesusahan hati yang diperoleh orang yang menyangsikan
karmayoga, lalu apa lagi yang patut dipedomani,

Segala yang dicitakan pastilah terkabul, bila mencontoh laku
yoga Sang Arjunal.
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