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Kata Pengantar

Pusat Perbukuan; Badan Standar, Kurikulum, dan Asesmen Pendidikan;
Kementerian Pendidikan, Kebudayaan, Riset, dan Teknologi memiliki tugas dan
fungsi mengembangkan buku pendidikan pada satuan Pendidikan Anak Usia
Dini, Pendidikan Dasar, dan Pendidikan Menengah. Buku yang dikembangkan
saat ini mengacu pada Kurikulum Merdeka, dimana kurikulum ini memberikan
keleluasaan bagi satuan/program pendidikan dalam mengembangkan potensi dan
karakteristik yang dimiliki oleh peserta didik. Pemerintah dalam hal ini Pusat
Perbukuan mendukung implementasi Kurikulum Merdeka di satuan pendidikan
Pendidikan Anak Usia Dini, Pendidikan Dasar, dan Pendidikan Menengah dengan
mengembangkan Buku Teks Utama.

Buku teks utama merupakan salah satu sumber belajar utama untuk digunakan
pada satuan pendidikan. Adapun acuan penyusunan buku teks utama adalah
Capaian Pembelajaran PAUD, SD, SMP, SMA, SDLB, SMPLB, dan SMALB pada
Program Sekolah Penggerak yang ditetapkan melalui Keputusan Kepala Badan
Penelitian dan Pengembangan dan Perbukuan Nomor 028/H/KU/2021 Tanggal 9 Juli
2021. Penyusunan Buku Teks Pelajaran Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti
ini terselenggara atas kerja sama antara Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan
(Nomor: 61/IX/PKS/2020) dengan Kementerian Agama (Nomor: 01/PKS/09/2020).
Sajian buku dirancang dalam bentuk berbagai aktivitas pembelajaran untuk
mencapai kompetensi dalam Capaian Pembelajaran tersebut. Buku ini digunakan
pada satuan pendidikan pelaksana implementasi Kurikulum Merdeka.

Sebagai dokumen hidup, buku ini tentu dapat diperbaiki dan disesuaikan
dengan kebutuhan serta perkembangan keilmuan dan teknologi. Oleh karena
itu, saran dan masukan dari para guru, peserta didik, orang tua, dan masyarakat
sangat dibutuhkan untuk pengembangan buku ini di masa yang akan datang.
Pada kesempatan ini, Pusat Perbukuan menyampaikan terima kasih kepada semua
pihak yang telah terlibat dalam penyusunan buku ini, mulai dari penulis, penelaah,
editor, ilustrator, desainer, dan kontributor terkait lainnya. Semoga buku ini dapat
bermanfaat khususnya bagi peserta didik dan guru dalam meningkatkan mutu
pembelajaran.

Jakarta, Juni 2022
Kepala Pusat,

Supriyatno
NIP 19680405 198812 1 001




Kata Pengantar

Pendidikan dengan paradigma baru merupakan suatu keniscayaan dalam
menghadapi tantangan global yang semakin kompleks. Salah satu upaya untuk
mengimplementasikannya adalah dengan menghadirkan bahan ajar yang mampu
menjawab tantangan tersebut. Hadirnya Buku Teks Pelajaran Pendidikan Agama
Hindu dan Budi Pekerti ini sebagai salah satu bahan ajar diharapkan memberikan
warna baru dalam pembelajaran di sekolah. Desain pembelajaran yang mengacu
pada kecakapan abad ke-21 dalam buku ini dapat dimanfaatkan oleh para pendidik
untuk mengembangkan seluruh potensi peserta didik dalam menyelesaikan capaian
pembelajarannya secara berkesinambungan dan berkelanjutan.

Di samping itu, elaborasi dengan semangat Merdeka Belajar dan Profil Pelajar
Pancasila sebagai bintang penuntun pembelajaran yang disajikan dalam buku ini
akan mendukung pengembangan sikap dan karakter peserta didik yang memiliki
sraddha dan bhakti (bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa dan berakhlak mulia),
berkebhinnekaan global, bergotong royong, kreatif, bernalar kritis, dan mandiri.
Ini tentu sejalan dengan visi Kementerian Agama yaitu: Kementerian Agama yang
profesional dan andal dalam membangun masyarakat yang saleh, moderat, cerdas
dan unggul untuk mewujudkan Indonesia maju yang berdaulat, mandiri, dan
berkepribadian berdasarkan gotong royong.

Selanjutnya muatan Veda, Tattwa/Sraddha, Susila, Acara, dan Sejarah Agama
Hindu dalam buku ini akan mengarahkan peserta didik menjadi pribadi yang baik,
berbakti kepada Hyang Widhi Wasa, mencintai sesama ciptaan Tuhan, serta mampu
menjaga dan mengimplementasikan nilai-nilai keluhuran Veda dan kearifan lokal

yang diwariskan oleh para leluhurnya.

Akhirnya terima kasih dan apresiasi yang setinggi-tingginya saya sampaikan
kepada semua pihak yang telah turut berpartisipasi dalam penyusunan buku teks
pelajaran ini. Semoga buku ini dapat memberikan manfaat yang sebesar-besarnya
bagi para pendidik dan peserta didik dalam pembelajaran Agama Hindu.

Jakarta, Juni 2021
Dirjen Bimas Hindu
Kementerian Agama RI

Dr. Tri Handoko Seto, S.Si., M.Sc.
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Om Swastyastu

Salam Rahayu

Satnam, atas Asung Kerta Waranugraha Hyang Widhi Wasa, pada akhirnya buku
ini dapat diselesaikan oleh penulis tepat pada waktunya. Buku ini diperuntukkan
bagi siswa Kelas XII pada jejang SMA dan SMK. Besar harapan agar dapat dijadikan
sebagai salah satu sumber belajar.

Apa yang tersurat dan tersirat dalam buku ini diharapkan dapat membantu
para peserta didik untuk mempelajari, menghayati, dan mengamalkan ajaran agama
Hindu dalam kehidupan. Tan hana wwang sarwa annulus (tidak ada manusia yang
sempurna, demikian dalam sastra disebutkan. Bagi para pengguna buku ini, penulis

mohon saran perbaikan. Semoga bermanfaat.
3 it =i =i 3

Om Santih, Santih, Santih Om

Bontang, Juni 2021

Penulis
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Pedoman Transliterasi
dalam Sastra dan Susastra Hindu

Kanthya/Guttural
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Murdhanya/Lingual

Danthya/Dental

Osthya/Labial

Gutturo-palatal
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q (wa) 3 (u) S ()

: 9 (e) ¥ (ai)

31 (0) 3T (au)
: & (ha)

e ()

20t (h)




Petunjuk Penggunaan Buku

Buku Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti untuk Kelas XII ini terdiri atas 4
materi pokok, yaitu Veda, Tri Guna, Moksa, dan Yogacara. Berikut penyajian materi

dan pengayaan yang terdapat dalam buku ini:

“
Diawali dengan sebuah Subhasitam, yaitu
kata mutiara yang berfungsi sebagai motivasi

yang berkaitan dengan pokok bahasan.
—

—_
Tujuan Pembelajaran menyajikan manfaat
dari materi yang akan dipelajari, bersifat
dialogis, dan terkini.

—

—_

Gambar dan Ilustrasi ditampilkan dengan
memadukan gambar dan ilustrasi yang

bersesuaian dengan materi.
-

“
Pertanyaan Pematik merupakan uji awal

pengetahuan yang mengacu kepada materi
pokok.

—
-

Caritam memuat cerita-cerita singkat yang
bersumber dari Susastra Hindu, cerita-cerita
tersebut mengandung nilai-nilai moral dan
memiliki kaitan dengan pembahasan setiap
materi pokok yang digunakan sebagai entry
point untuk memasuki materi pembelajaran.

—
-

Peta Konsep berguna sebagai acuan dalam
mempermudah mempelajari materi dalam
setiap pokok bahasan.

STt TeHTe U R T
Acaryat padamadate padash Sisyah svamedhay,
T R O A 1|
Padarh sabrahmacribhyah padarn kalakramena ca

~

memy

Selamat membacal

Bagaimana kodifikasi Veda?

Pembelajaran Pendidikan agama

Bacalah cerita berikut ini! Bacalah dengan perhatian penuh, ulangi membaca
hingga 2 sampai 3 kali, sehingga kalian mampu mer

i ceritanya. Setelah
nan. Jangan lupa untuk
rletak di bawah cerita

Kalian dapat berdiskusi dengan tema
oin-poin pentingaya pada kolom ya

Mahibhirata

Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti untuk SMA/SMK Kelas XII

[

—




-
Kata Kunci merupakan kunci dari

suatu konsep dalam materi yang
akan memudahkan kalian untuk

mengingat konsep tersebut.
—

‘
Aktivitasku merupakan tugas yang

diberikan kepada kalian berkaitan
dengan materi yang dipelajari. Hal
ini bertujuan mengajak kalian untuk
berpikir kritis, kreatif, dan inovatif.
Aktivitas ini terdapat dalam setiap

sub pokok bahasan.

—
—_

Asesmen merupakan sarana untuk
memperkuat dan memperdalam
konsep yang kalian kuasai. Asesmen
ini memuat daftar pertanyaan
dengan pilihan ganda, pilihan ganda
kompleks dan essay. Asesmen ini

terdapat dalam setiap bab.
—
“

Widya Info memuat informasi
menarik yang berkaitan dengan

materi pokok
—

‘

Indeks berisi rujukan kata-kata
dalam bab yang memudahkan
kalian dalam pencarian kata-kata

penting.
—
“

Glosarium memuat definisi
istilah-istilah yang dapat
membantu kalian dalam
memahami materi dengan baik.

—

//

lu(m Kunci: Veda, Veda Sruti, Veda Smeti, Lontar, Dewa-Dewa, Monotheisme,

e
- |

EE P. -

Bagan peta konsep permbelajaran Veda

J
R

Rsi Wyasa tua bercerita terus menerus membuatnya lelah.
Terkadang, dia sangat membutuhkan istirahat. Pada saat seperti it, dia
akan menggunakan banyak kata yang sulit, Bahkan Ganesha merasa
sulit. Saat Ganesha menggaruk kepalanya, Weda Wyasa akan menarik
napas dalam-dalam dan dengan cepat meneguk air untuk mendapatkan
kembali kekuatannya. Dia akan siap dengan baris berikutnya pada saat
Ganesha menemukan artinya dan menuliskan kata-katanya.

Pantheisme, Etika, Penerapan Veda.

m 2
cepat kemudian melanjutkan ke kalimat berikutnya.

2. Apa yang dilakukan oleh tokoh utama dalam cerita tersebut?

-

Bab1| Veda

®)
—— )

L Pilihan Ganda

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan memilih salah satu pilihan jawaban
yang benar!

1. Seorang dokt

atau obgyn telah menimba  ilmu
yology. Pengetahu Jam kitab,

A, Sutrathana

D. s
E. Indiyasthana

2. Kitab Veda yang memuat tentang ilmu politik dan ilmu pemerintahan adalah

J
~

Tahukah kamu, tuntunan hidup yang digunakan masyarakat Hindu Kaharingan?

Panaturan adalah kitab suci agama Hindu Kaharingan. Kitab ini ditulis
dalam bahasa Sangiang dengan huruf latin. Panaturan diterbitkan oleh Majelis
Kah

Panaturan diyakini sebagai wahyu dari Ranying Hatala Langit (Tuhan yang Maha
Qn) yang diyakini oleh seluruh umat Kaharingan. j

-

Astaiiga Namaskara X 165, 205
Astaiga Yogal14, 117-118, 122, 125, 205

~

Indeks

Chakra 118-119, xii,
ix, %, 120, 134, 137-138, 149, 151-154,
156-157, 161-170, 172-180, 187-189,

Abhyasa 25
e 203, 205-207
cintyaripa 23,205
yarape Chanakya Vi, 16, 205
Adi Moksa mss s
Chandra Bhujangasana i, 205
Adiyogi i, 110, 116, 133, 205 huang
Chandra Kumarasanaxi, 175, 175, 205
Aisarya 60, 205
§ Chandranamaskaras, 113, 141, 145, 171-
Satkor 139,207

172,189, 193, 205
Chandra Sanchalanasanaxi, 174, 177, 205
Chandra Uttanasana xi, 174, 178, 205
Chanda 11, 3435, 205

Anahata137-135, 162, 172, 180, 187-185,

Annadatta,

o Titalicd

abhinivesha: takut mati, berpegang teguh pada kehidupan; terakhir dari
Kleshas.

205

J
Glosarium \

abhyasa: latihan yang konstan, teratur dan tidak terputus.
acharya: pembimbing atau guru spiritual.
adhara: wadah, bagian bawah.
adinath: secara harfiah berarti ‘tuan pertama’; guru primordial dari semua.
dwait harfiah berarti 'tanpa dua’ ¥
hanya ada satu keadaan kesadaran murni.

agama: kesaksian, wahyu; Tantra shastra.

agni: api.




Prarambha Mantrah

%
T aaq §E A ITE
saha navavatu saha nau bhunaktu
saha viryam karavavahai tejasvi

ﬂ ‘:"_r\r\ X\

navadhitamastu ma vidvisavahai

Semoga Hyang Widhi senantiasa melindungi kita;
menjernihkan pikiran kita. Semoga kita dapat belajar
dan berkarya bersama dengan penuh semangat; semoga
apa yang akan kita pelajari mencerahkan dan tidak
menyebabkan kesalahpahaman
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Seorang murid belajar hanya seperempat dari gurunya, mendapatkan seperempat
lagi dari kecerdasannya sendiri, menerima pelajaran seperempat lagi dari
rekannya dan mendapatkan seperempat lagi seiring perjalanan waktu.

Tujuan Pembelajaran h

Pada pembelajaran materi Veda sebagai tuntunan hidup melalui berbagai

metode dan model pembelajaran, peserta didik mampu memahami
isi Veda, Kodifikasi Veda, Konsep Ketuhanan dalam Veda, dan mampu
menganalisis penerapan Ajaran Veda dalam kehidupan melalui ruang-
ruang diskusi, berpikir kritis sehingga menjadi pelajar yang sejalan
dengan profil Pancasila.
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Gambar 1.1 Ilustrasi Teks Veda

Perhatikan gambar di atas!

Apakah Veda berbentuk buku? ataukah Veda merupakan sebuah sebutan yang
mewakili seluruh pengetahuan di dunia ini?

Apakah Veda dapat dimuat dalam satu buku?

Bagaimana kodifikasi Veda?

Pembelajaran Pendidikan agama Hindu di kelas XII ini, akan kita awali dengan
mempelajari aspek Veda sebagai capaian pembelajaran pertama. Pada Bab ini, kita
akan menyempurnakan pemahaman Veda kita dengan mempelajari Kodifikasi
Veda. Mempelajari kodifikasi Veda ini akan membantu kita memahami keluasan
ajaran Veda. Kita bersama mengetahui bahwa Rsi Wyasa sangat berjasa dalam
pengkodifikasian Veda. Kita perlu mengenang jasa beliau.

Bacalah cerita berikut ini! Bacalah dengan perhatian penuh, ulangi membaca
hingga 2 sampai 3 kali, sehingga kalian mampu memahami isi ceritanya. Setelah
membacanya, kalian dapat berdiskusi dengan teman-teman. Jangan lupa untuk
menuliskan poin-poin pentingnya pada kolom yang terletak di bawah cerita.
Selamat membaca!

@ coitn | N
RsiWyasa Menceritakan Mahabharata
Gambar 1.2 Ilustrasi Ganesha menuliskan Mahabharata

\ J
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Rsi Wyasa memutuskan untuk menyusun Mahabharata. Dia berpikir,
ia akan menceritakan kisah Mahabharata tersebut dan seseorang dapat
menuliskannya. Tapi siapa yang akan menulis kisah hebat ini? Setelah
pencarian yang cermat, Rsi Weda Wyasa memilih Ganesha, Penguasa
Kebijaksanaan. Rsi Wyasa menemui Ganesha dan menyampaikan
permohonannya. “Hanya Anda yang mampu menulis epik ini saat saya
menceritakannya” kata Rsi Weda Wyasa. Ganesha langsung menyetujui
permintaan Wyasa. “Tapi saya punya syarat,” kata Ganesha. “Anda harus
menceritakan epik itu kepada saya tanpa henti. Saat Anda berhenti,
saya juga akan berhenti dan pergi.‘

Weda Wyasa menyetujui syarat tersebut dan cerita dimulai. Ttu
adalah cerita terpanjang yang pernah ada. 100.000 Sloka disampaikan
oleh Rsi Veda Wyasa dan ditulis oleh Ganesha. Itulah mengapa tidak
ada koma untuk menunjukkan jeda dalam Mahabharata Weda Wyasa.
Weda Wyasa juga tidak berhenti setelah menyelesaikan kalimat. Tapi
Ganesha tahu kapan kalimat itu berakhir, dan menandainya dengan
cepat kemudian melanjutkan ke kalimat berikutnya.

Rsi Wyasa tua bercerita terus menerus membuatnya lelah.
Terkadang, dia sangat membutuhkan istirahat. Pada saat seperti itu, dia
akan menggunakan banyak kata yang sulit. Bahkan Ganesha merasa
sulit. Saat Ganesha menggaruk kepalanya, Weda Wyasa akan menarik
napas dalam-dalam dan dengan cepat meneguk air untuk mendapatkan
kembali kekuatannya. Dia akan siap dengan baris berikutnya pada saat
Ganesha menemukan artinya dan menuliskan kata-katanya.

=3

—

Berdasarkan cerita di atas, coba tuliskan poin-poin penting dari cerita tersebut pada
kolom di bawah ini! Pertanyaan berikut dapat memandu kalian untuk menemukan
poin-poin pentingnya!

1. Siapakah nama tokoh utama dari cerita tersebut?

2. Apayang dilakukan oleh tokoh utama dalam cerita tersebut?

.. . "
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3. Bagaimana peran Ganesha dalam cerita tersebut?

4. Apakah hubungan cerita tersebut dengan materi Veda?

~—

Pembelajaran ini terdiri dari beberapa bagian, untuk mempermudah
pemahaman kalian, perhatikan peta konsep berikut ini!

|
( | | | 1
5 Kodifikasi Widya Brahma Widya . Penerapan Ajaran Veda
|

Tri Kerangka Veda Sruti Monotheisme e edndkihm
Dasar Kehidupan Keluarga

- Veda Smrti Pantheisme Penerapan Veda dalam
Kehidupan Masyarakat

- Lontar di Indo-

- nesia Ekologi dalam Veda

Bagan peta konsep pembelajaran Veda

Kata Kunci: Veda, Veda Sruti, Veda Smrti, Lontar, Dewa-Dewa, Monotheisme,
Pantheisme, Etika, Penerapan Veda.

A. Memahami Veda

Dalam kehidupan ini, segala sesuatu berjalan di bawah pengaturan Hyang Widhi
Wasa. segala sesuatu terjadi di bawah pengawasan-Nya. Bagaimana kita dapat
memahami-Nya? Dalam Vedanta disebutkan bahwa cara memahami Hyang Widhi
adalah dengan mempelajari kitab suci Veda. Dalam kitab Brahma Satra, 1.1.3 dinya-
takan m(gdstrayonitvat) yang artinya Veda adalah sumber untuk mema-
hami-Nya.
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Veda memuat ajaran-ajaran luhur yang

disarikan keyakinan dalam Tri Kerangka TATTWA
Dasar Agama Hindu di Indonesia. Tri SUSILA
ACARA

Kerangka Dasar ini terdiri dari aspek
Tattwa, Susila dan Acara. Ketiga aspek ini
diumpamakan sebagai sebutir telur, dimana
Tattwa adalah bagian terdalamnya, kuning

telur, Susila adalah bagian putih telur dan

Acara adalah bagian terluarnya. Acara adalah
Diagram Tri Kerangka

yang paling luar dan nampak jelas. Kulit telur Dasar Agama Hindu

berfungsi menjaga bagian dalamnya.
a. Tattwa

Tattwa merupakan istilah filsafat yang telah umum dipakai oleh umat Hindu di
Indonesia, sedangkan di India pada umumnya disebut Darsana. Darsana kaitannya
dengan ajaran Agama Hindu dengan uraian yang ilmiah mengupas inti hakikat
kebenaran yang kekal abadi (Brahman). Tattwa merupakan apinya Agama, yang
memberikan sinar kepada bagian lainnya dan refleksinya diwujudkan pada
upacara-upacara. Upakara, simbol-simbol (Lambang), gambar-gambar (Rerajahan),
huruf-huruf Suci, merupakan perwujudan dari Tattwa. Adapun kata Tattwa dapat
kita artikan; Kebenaran, Inti Hakikat, Filsafat; Tat itu : Kebenaran, Twa : Bersifat,
mempunyai sifat. Tattwa merupakan landasan teologi dalam praktik beragama
di Indonesia. Tattwa juga merupakan sumber-sumber sastra dari praktik-praktik
beragama. Tattwa dalam ajaran Hindu di Indonesia dikelompokkan ke dalam ajaran-
ajaran Sradha yang dikenal sebagai Parica Sradha. Sradha ialah keimanan atau
kepercayaan yang tulus yang menegaskan kebenaran dan hukum untuk mengikat
nilai-nilai spiritual pada diri manusia.

Partica Sradha adalah lima pilar keyakinan utama umat Hindu di antaranya:
1) Brahman Sradha
2) Atman Sradha
3) Karmaphala Sradha
4) Punarbhava Sradha
5) Moksa Sradha
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b.

Susila

Susila adalah landasan etis yang menerapkan ajaran agama dalam kehidupan. Susila

merupakan perilaku dan etika yang dijadikan sebagai wujud mengejawantahan

ajaran agama. Susila berpedoman pada kitab suci Veda. Susila di antaranya:

1)
2)

C.

Tri Kaya Parisudha
Karmaphala

Acara

Acara merupakan landasan tradisi dan kebudayaan religius. Beberapa bentuk Acara

dalam kehidupan berupa ajaran Tri Rna, Pafica Yajiia dan Tri Hita Karana. Masing-

masing ajaran tersebut di antaranya:

1)
a)
b)
c)

2)

Tri Rna yaitu tiga jenis hutang manusia.

Dewa Rna, hutang pada Hyang Widhi Wasa

Rsi Rna, hutang pada Pandita, Pinandita, dan Rsi.

Pitra Rna, hutang pada orang tua, hutang ini di antaranya:

(1) Sarira Krta adalah hutang kepada orang tua atas badan yang kita miliki.
Sarira Krta ini disebut juga hutang badan.

(2) Pranadatta adalah hutang kepada orang tua atas pertumbuhan jiwa yang
kita miliki. Pranadatta disebut juga hutang jiwa.

(3) Annadatta adalah hutang kepada orang tua atas makanan yang diberikan
orang tua kita sejak kita terlahir.

Pafica Yajfia yaitu lima persembahan yang dilandasi dengan Sradha, Sreya,
Buddhi dan Bhakti. Pafica Yajia di antaranya Dewa Yajha, Rsi Yajfia, Pitra
Yajfia, Manusia Yajfia, Butha Yajria.

Dewa Yajaa yaitu persembahan suci kepada Hyang Widhi Wasa.

Rsi Yajnia yaitu persembahan suci kepada para Pandita, Pinandita, dan guru-
guru suci.

Pitra Yajfia yaitu persembahan suci kepada leluhur dan orang tua

Manusia Yajfia yaitu persembahan suci kepada sesama manusia untuk mencapai
kesucian dirinya.

Butha Yajfia yaitu persembahan suci kepada lingkungan hidup untuk menjaga
keseimbangan kinerja alam semesta.

Tri Hita Karana yaitu tiga penyebab kebahagiaan manusia untuk mencapai

keselarasan hidup. Tri Hita Karana di antaranya:
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a) Parahyangan yaitu hubungan dengan Hyang Widhi Wasa dan personifikasinya.
b) Pawongan yaitu hubungan dengan sesama manusia.

¢) Palemahan yaitu hubungan dengan lingkungan.

Demikian keluhuran isi Veda yang diterapkan oleh masyarakat Indonesia. Untuk
memudahkan pemahaman kalian, perhatikan bagan berikut ini!

ISI VEDA
J

(
Tri

Kerangka

Moksartham
Jagadhitaya Iti
Dharma

di Indonesia

- B

Bagan Isi Veda

Aktivitasku

Berdasarkan uraian tentang isi Veda di atas, coba tuliskan poin-poin penting dari
uraian tersebut pada kolom di bawah ini! Pertanyaan berikut dapat memandu kalian

untuk menemukan poin-poin pentingnya!
a. Apa saja yang merupakan isi Veda?

b. Jelaskan yang dimaksud dengan aspek Tattwa dan Susila?
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Secara umum Veda berarti pengetahuan namun dalam agama Hindu Veda berarti

pengetahuan suci. Veda dibagi menjadi dua kelompok yaitu kitab-kitab Sruti dan

Smrti. Sruti merupakan sumber ajaran agama Hindu yang pertama dan Smrti

sumber yang kedua.

a.

Veda Sruti

Sruti artinya apa yang didengar. Rsi-Rsi agung dikatakan mendengar kebenaran

agama yang abadi dan mewarisi kita dalam bentuk tertulis sebagai tuntunan hidup.

Tulisan-tulisan inilah yang disebut Veda. Bagian tertua dari Veda adalah mantra

yang dihimpun dalam empat bagian.

1)
a)

b)

Kitab Mantra

Rgveda, memuat tentang pujaan, terdiri atas 10.552 mantra. Rgveda terdiri
dari 10 Mandalah yang tidak sama panjangnya, Mandalah 2, 3, 4, 5, 6, 7, dan 8
merupakan himpunan mantra-mantra dari keluarga-keluarga Maharsi tunggal,
sedangkan Mandalah 1,9, dan 10 merupakan himpunan dari banyak Maharsi.

Samaveda, memuat tentang nyanyian, terdiri dari 1.875 mantra yang sebagian
besar diambil dan mantra-mantra Rgveda. Karena ia disesuaikan dengan melodi
yang dinyanyikan pada waktu upacara Soma, maka ia disebut Saman.

Yajurveda, memuat tentang doa terdiri atas 1.975 mantra. Menurut Bhagawan
Patarijali, kitab ini terdiri atas 101 resensi dengan membaginya menjadi 2 aliran
yaitu:

(1) Yayurveda Hitam (Krsna Yayurveda) yang terdiri dari 4 resensi yaitu
Katakha Samhita, Mapisthalakatha Sawhita, Maitrayami Samhita dan
Taithiriya Samhita Yayurveda Hitam terdiri dari 2 resensi Apastamba dan
hiranyakesin. Kitab ini memuat tentang mantra-mantra yang menguraikan
arti Yajna.

(2) Yayurveda Putih (Sukla Yayurveda) juga dikenal sebagai Wajasaneyi
Samhita. Kitab ini terdiri dari 2 resensi yaitu Kanwa dan Madhayandina.
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kitab Yayurveda Putih memuat tentang berbagai jenis Yajia besar seperti
Wajapeya, Rajasuya, Asvamedha dan sejenisnya. Seluruh Yayurveda putih
ini terdiri dari mantra-mantra yang harus di ucapkan pendeta dalam
upacara.

(3) Atharwaveda, terdiri atas 5.987 mantra. Atharwaveda disebut juga
Atharwavedangira, merupakan samhita yang berasal dari Rgveda. Kitab ini
terdiri dari 2 resensi yaitu Saunaka dan Paiplada.

2) Kitab Brahmana

Kitab ini disebut juga Karma Kanda. Tiap-tiap Mantra (Rgveda, Samaveda, Yayurveda
dan Atharwaveda) memiliki Brahmana.

a) Kitab Brahmana dari Rgveda yaitu Kausitaki Brahmana dan Aitareya Brahmana.

b) Kitab Brahmana dari Samaveda adalah Parica Wimsa dan Sad Wimsa.
3) Kitab Aranyaka

Kitab Aranyaka yaitu tulisan-tulisan untuk para pertapa yang tinggal di hutan-
hutan dan renungan filsafat. Renungannya pada kosmogoni dan eschatologi
mengantarkan ajaran ini ke dalam ajaran Wedanta.

4) Kitab Upanisad

Secara tradisional diungkapkan di dalam kitab Muktika Upanisad bahwa jumlah
semua Upanisad adalah 108 buah, di antaranya:

a) Upanisad dalam kelompok Rgveda semuanya berjumlah 10 buah Upanisad,
yaitu Aitarya, Kausitaki, Nada-bindu, Atmaprabodha, Nirwana, Mudagala,
Aksamalika, Tripura, Sambhaya, dan Bahwrca Upanisad.

b) Upanisad dalam kelompok Samaveda, terdiri atas: Kena, Aruni, Chandogya,
Maitrayani, Maitreyi, Wajrasucika, Yogasudamani, Wasudewa, Mahat, Sanyasa,
Awyakta, Kondika, Sawirei, Rudraks-jabala, Darsana, dan jabali Upanisad,
semuanya berjumlah 16 buah.

c) Upanisad kelompok Yayurveda, terdiri atas dua bagian besar, yaitu:

(1) Upanisad dari Yayurveda hitam terdiri atas: Kathawali, Yaittiriyaka,
Brahma, Kaiwalya, Swetaswatara, Garbha, Narayana, Amrtabindu,
Asartanada, Katagnirudra, Kansikasi, Sarwasara, Sukharahasya, Tejobindu,
Dhyanabindu, Brahmawidya, YogaTattwa, Daksinamurti, Skanda,
Sariraka, Yogasikha, Ekaksara, Aksi, Awadhuta, Katha, Rudrahrdya,
Yogakundalini, Pancabrahma, Pramagnikotra, Waraha, Kalisandarana, dan

Saraswatirahasya, yang semuanya berjumlah 32 buah.

‘. . ..
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d)

(2) Upanisaddari YayurvedaPutih terdiri dariatas 19 buah buku Upanisad, yaitu
Isawasya, BrhadAranyaka, Jabala, Harusa, Paramaharusa, Subata, Mantrika,
Niralamba, TrisihiBrahmana, Mandalah Brahma, Adwannyataraka, Pingalu
biksu, Turiyatika, Adhyatma, Tarasara, Yajfiawalkya, Satyayani, dan
Muktika Upanisad.

Upanisad dalam kelompok Atharwaweda, terdiri dari Prasna, Mundaka,

Mandukhya,  Atharwasira, Atharwasikha, Brhajjabala, Nrsimhatapini,

Naradapariwrajaka, Sita, Mahanarayana, Ramarahasya, Ramatapini, Sandilya,

Paramaharusa pariwrajaka, AnnapuRna, Surya, Atma, Pasupata, ParaBrahmana,

Tripuratapini, Dewi, Bhawana, Brahma, Ganapati, Pahawakya, Gopalatapini,

Krsna, Hayagriwa, Dattareya, dan Garuda Upanisad, semuanya berjumlah 31
buah.

Di antara jumlah Upanisad yang 108 buah tersebut, ada 12 Upanisad dipandang

penting atau tergolong utama, yaitu Isa, Kena, Katha, Prasna, Mundaka, Mandukya,

Aitareya, Taittiriya, Chandogya, BrihadAranyaka, Kausitaki, dan Swetaswatara

Upanisad.Kitab-kitab Upanisadinilah yang banyak dipergunakan untuk menganalisis

dan membahas Brahma Siitra. Ini berarti Upanisad-Upanisad pokok tersebut sangat

menentukan dan mempengaruhi jalan pemikiran dan pengembangan ajaran agama

Hindu selama masa sejarah pertumbuhannya.

Kitab Upanisad yang lain dari keduabelas kitab Upanisad yang dipandang utama

itu, dinilai lebih bersifat religius daripada filosofis yang pokok pembahasannya

mendekati alam pikiran Purana dan Tantra. Dalam hubungan ini pembahasan aspek

ketuhanannya adalah mengenai aspek Dewata seperti Siva, Sakti, dan Wisnu.

b.

Veda Smrti

Smrti berarti ingatan, kitab suci Veda yang disusun berdasarkan ingatan para Rsi.

Smrti dikelompokkan menjadi tiga yaitu Vedanga, Upaveda, dan Nibhanda.

1) Vedanga

Vedanga berarti batang tubuh Veda. Kitab Vedarga terdiri dari:
a)

Siksa (Phonetika). Kitab ini memuat tentang
caramengucapkan mantra. Kitab ini disebut
juga sebagai Pratisakhya. Pratisakhya
terdiri dari Rgveda Pratisakhya, Taithiriya
Pratisakhya Sutrawajasaneyi Pratisakhya

Sutrasama  Pratisakhya,  Atharwaveda

Pratisakhya Sitra.
Gambar 1.3 Tlustrasi Vedanga

Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti untuk SMA/SMK Kelas XII



b)

d)

2)

Vyakarana adalah pengetahuan tentang tata bahasa, di antara beberapa tokoh
terkenal yang menulis tata bahasa adalah Bhagawan Panini. Beliau menulis
Asta Dhyayi dan Patafijali Bhasa.

Nirukta, Kitab ini memuat pengetahuan tentang penafsiran otentik yang
berhubungan dengan kata-kata yang di muat dalam Veda. kitab Nirukta di tulis
oleh Bhagawan Yaska, yang memuat tentang tiga hal yaitu:

(1) Naighantuka Kanda yaitu pengetahuan yang memuat tentang kata-kata
yang memiliki arti yang sama;

(2) Naighama Kanda vyaitu pengetahuan yang memuat kata-kata yang
memiliki arti ganda;

(3) Daiwatganda yaitu pengetahuan yang memuat tentang nama-nama Dewa.

(4) Chanda adalah pengetahuan tentang Lagu. ada dua jenis kitab Chanda
yaitu Midana Sutra dan Chanda Sutra.

Jyotisa yaitu pengetahuan tentang peredaran tata Surya, bulan, dan angkasa
yang dianggap memiliki pengaruh dalam pelaksanaan Yajfia. Kitab ini juga
memuat pengetahuan astronomi.

Kalpa yaitu uraian-uraian tentang ritual di antaranya Srauta Siutra-memuat
tata cara melakukan Yajia; Ghrya Sitra memuat tentang aturan pelaksanaan
Yajia yang dilaksanakan oleh orang yang sudah berumah tangga; Dharma
Sutra memuat tentang berbagai macam aspek mengenai peraturan hidup
bermasyarakat dan bernegara; dan Sulwa Siutra memuat tentang petunjuk dan
peraturan-peraturan mengenai tata cara membuat dan mendirikan tempat suci.

Upaveda

Upaveda merupakan pengetahuan yang dekat dengan Veda, atau merupakan Veda
tambahan. Kitab Upaveda terdiri dari:

a) Itihasa, Kitab ini terdiri dari Ramayana dan Mahabharata.

(1) Ramayana terdiri dari Sapta Kanda: Bala Kanda, Ayodhya Kanda, Aranyaka
Kanda, Kiskhinda Kanda, Sundara Kanda, Yudha Kanda, dan Uttara Kanda
(Subramaniam, 2006)

(2) Mahabharata Sebuah Epos besar dengan tema kehidupan Pandawa dan
Kurawa mahakarya dari Rsi Wyasa. Mahabharata dianggap sebagai Veda
kelima dengan gelar Bharatam Pafnicamovedah. Ini adalah keagungan
yang diberikan kepada Mahabharata karena terdapat banyak kisah moral
di dalamnya. Mahabharata menjadi sumber Puisi Sanskerta. Di dalam
Bhisma Parwa terdapat Bhagawad Gita terdiri dari Astadasa Adhyaya.
Mahabharata terdiri dari Astadasaparwa. Berdasarkan pada buku

‘. . ..
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Mahabharata oleh Nyoman S. Pendit
(2003) Astadasaparwa adalah sebagai

berikut: MAHABHA RATA
(a) Adi Parwa

(b) Sabha Parwa
(c) Wana Parwa

(d) Wirata Parwa

(e) Udyoga Parwa

(f) Bisma Parwa

(g) Drona Parwa
(h) Karna Parwa
(i) Salya Parwa

(J) Sauptika Parwa Gambar 1.4 Ilustrasi Mahabharata

(k) Stri Parwa

(I) Shanti Parwa

(m) Anusasana Parwa

(n) Aswamedika Parwa

(o) Asrama Parwa

(p) Mausala Parwa

(qQ) Mahaprashthanika Parwa

(r) Swarga Rohana Parwa

b) Purana, secara etimologi memiliki akar kata pura yang berarti kuno atau
Zaman kuno, dan ana berarti mengatakan. Jadi Purana adalah sejarah kuno.
Purana menceritakan cerita Dewa-Dewa, raja-raja, dan Rsi-Rsi kuno. Purana
juga berarti cerita kuno, penceritra sejarah, koleksi cerita. Setiap cerita Purana
intinya mengandung ajaran agama. Kata pura dalam Purana mengandung dua
pengertian, yaitu yang lalu dan yang akan datang. Purana dikelompokkan
menjadi 18 Mahapurana dan 18 Upapurana. Berikut di sajikan 18 Mahapurana
melalui sebuah Sloka dari Dewi Bhagawata

wgd Wgd =4 T 9 =9geH
ma-dvayam bha-dvayam caiva bra-trayam va catustayam

o - o o Waﬁ
a-na-pa-lin-ga-ki-ska-ni puranani pracaksate

Dewi Bhagawata, 1.3.2
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Terjemahan:

Ma dua kali, Bha dua kali, bra tiga kali, va empat kali Anapalingakuska adalah

suku kata depan dari Purana.

Berdasarkan Sloka tersebut, jenis-jenis MahaPurana adalah:

(1) ma-dvayam yaitu ada 2 jenis dengan suku kata depan adalah ma di

antaranya Matsya Puranam dan Markandeya Puranam.

(2) bha-dvayam yaitu ada 2 jenis dengan suku kata depan adalah Bha di

®)

4

®)

antaranya Bhagawata Puranam dan Bhawisya Puranam.

bra-trayari yaitu ada 3 jenis dengan suku kata depan adalah Bra di

antaranya Brahmanda Puranam, Brahmawaivarta Puranam, dan Brahma

Puranam.

wa catustayam yaitu ada 4 jenis dengan suku kata depan adalah Wa di

antaranya Wamana Puranam, Waraha Puranam, Wisnu Puranam, dan

Wayu Puranam.

a-na-pa-lin-ga-ku-ska- adalah suku kata depan dari Purana di antaranya:

Agni Puranam, Narada Puranam, Padma Puranam, Linga Puranam, Garuda

Puranam, Kirma Puranam dan Skanda Puranam. Secara keseluruhan 18

Mahapurana adalah sebagai berikut:

(a) KT YUY Matsya Puranam

(b) HT%UE'Q 9UUT Markandeya Puranam

(c) W1ad QUUi Bhagavata Puranam

(d) ¥frsT 9t Bhavisya Puranam
QERILH 1ATI"JT Brahmanda Puranam

(f) ECEr| 9UUi Brahmawaivarta Puranam
(g) &1 YUY Brahma Puranam
(h) A YUY Wamana Puranam
(i) & YUY Waraha Puranam
() farsu] QUi Wisnu Puranam
(k) a9 U Wayu Puranam

(D S 1P 9UUi Agni Puranam

(m) @RS QUi Narada Puranam
(n) 9 YUY Padma Puranam

(o) o5 9l Liriga Puranam

(p) &T&E GUUT Garuda Puranam

=)
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() {ﬁ 9UUi Kiirma Puranam
(r) &&= QUUI SKanda Puranam

Berdasarkan pada pengelompokan Satwika, Rajasika dan Tamasika Purana,
maka disajikan pengelompokkan sebagai berikut:

(1) Satwika Puranam terdiri dari Wisnu Purana, Narada Purana, Bhagawata
Purana, Garuda Purana, Waraha Purana, dan Padma Purana.

(2) Rajasika Puranam terdiri dari Brahma Purana, Brahmanda Purana,
Brahmawaivarta Purana, Bhavisya Purana, Vamana Purana, dan
Markandeya Purana.

(3) Tamasika Purana terdiri dari Siva Purana, Matsya Purana, Kurma Purana,
Linga Purana, Skanda Purana, dan Agni Purana.

¢) Ayurveda

Ayurveda merupakan ilmu kedokteran
Hindu. Kata ayus memiliki pengertian
hidup, baik, panjang umur. Ayurveda
tidak hanya memuat tentang penyakit,
pencegahan  penyakit, = pengobatan,
dan penyembuhan, namun memuat

pengetahuan tentang kehidupan Manusia
di Bumi (Nala, 1991).

Ayurveda juga memuat pengetahuan

tentang berbagai jenis tanaman yang

r
gﬂwscimoflk
|, ‘ ¥
i &
delapan bidang yang disebut dengan Belnt

Astanga Ayurveda, yaitu: Gambar 1.6 Ilustrasi Obat-obatan Herbal
o Ayurveda

dapat digunakan sebagai obat. Menurut
isi kajian Ayurveda dapat dibagi menjadi

(1) Salya, bidang kajian bedah.

(2) Salakya, bidang kajian penyakit.

(3) Kayacikitsa, bidang kajian obat-obatan.

(4) Bhutawidya, bidang kajian psiko terapi.

(5) Kaumarabhrtya, bidang kajian perawatan anak-anak.
(6) Agada Tantra, bidang kajian racun (toxin).

(7) Rasayama Tantra, bidang kajian non medis.

(8) Wajikarana Tantra, bidang kajian remaja.
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dari Rgveda. Dalam literatur Agnivesh
Tantra, Ayurveda disusun oleh Agnivesha. Ia
menyusun Caraka Samhita. Menurut Caraka
Samhita terdapat delapan bidang, yaitu:

S

&0
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Ayurveda merupakan kitab upaveda

Gambar 1.7 Ilustrasi Sutrasthana
Sutrasthana, bidang pengobatan

Nidanasthana, bidang penyakit
Wimanasthana, bidang phatologi
Indriyasthana, bidang diagnosa dan prognosa
Saristhana, bidang anatomi dan embriologi.
Cikitsasthana, bidang terapi

Khalpasthana

Siddhi.

Secara umum, ciri mahkluk
hidup adalah bernapas, bergerak,

dan bereksresii Namun menurut

Ayurveda, ciri mahkluk hidup yaitu:

vata pitta kaphz

1) Memiliki raga sarira atau stula Gambar 1.8 llustrasi Tri Dosha Ayurveda
sarira (badan kasar);

2) Memiliki suksma sarira (badan halus);

3) Memiliki manah (kemampuan berpikir);

4) Memiliki indriya (kemampuan mengindera);

5) Memiliki atma (jiwatman).
Secara fisik, tubuh manusia menurut ayurveda, merupakan perpaduan antara

unsur:

a) Tri dosha (cairan hormonal), yaitu unsur vata (angin, udara), pitta (api) dan
kapha (air).

b) Sapta dhatu (jaringan tubuh), yaitu rasa (plasma), rakta (darah), mamsa (otot),
meda (lemak), asthi (tulang), majja (sumsum), dan sukra (energi vital).

¢) Tri mala (limbah buangan, ekskresi).
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d) Arthasastra

Arthasastra merupakan upaveda dari kitab
Atharwaveda. Arthasastra adalah ilmu tentang
politik dan ilmu tentang pemerintahan. Kitab
Mahabharata dan Ramayana juga memuat
pokok-pokok ajaran Arthasastra dengan nama
Rajadharma. Kautilya menulis Arthasastra
pada abad ke 4 SM. Kitab inilah yang dianggap
paling sempurna sehingga Kautilya/Canakya/
Wisnugupta adalah Bapak Ilmu Politik Hindu
(Astana, 2015).

Untuk mendalami ilmu politik Hindu
seseorang dapat mempelajari dengan tekun
kitab Itihasa, Purana, Dharmasastra, dan
Canakya Arthasastra. Arthasastra juga ditulis
oleh Manu, Yajiiavalkya, Usana, Brhaspati,
Wisalaksa, Bharadwaja, Parasara. Penulis lain
tentang Arthasastra adalah Bhagavan Sikra
yang menulis Sukranitisastra. Buku ini memuat
+ 2200 syair. (Astana, 2015)

e) Gandharwaveda

Gandharwaveda merupakan upaveda dari
Samaveda. Gandharwaveda merupakan ilmu
tentang musik, seni suara, dan tari. Penulis
Gandharwaveda di antaranya SadaSiva, Brahma,
dan Bharata. Bharata menulis Natyasastra yaitu
ilmu seni tari dan musik. Dalam sistem Yoga,
Siva dikenal sebagai penari, dengan tarian
Natardja atau Sivanataraja.

Nama lain Natyasastra adalah Satasahasri.
Dattila menulis kitab disebut Dattila yang
memuat tentang musik. Atas dasar Kkitab-
kitab itu akhirnya berkembang luas penulisan
Gandharwa Veda antara lain Natya Sastra,
Rasarnawa, dan Rasarat Nasamucaya.

Gambar 1.9 Tlustrasi Chanakya
Nitisastra

Gambar 1.11 Ilustrasi Seni dan
Keindahan sebagai Gandharwaveda

Gambar 1.12 Ilustrasi Siva
Nataraja
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f) Kama Sastra

Kitab ini adalah kitab yang memuat tentang

rasa, asmara, seni, atau rasa indah. Kitab ini °

ditulis oleh Watsyayana.

3) Nibhanda

Kitab Nibhanda terdiri dari: Darsana, Wedanta
Sutra, Tantra, Brahma Sutra, dan Teks Kearifan  Gambar 1.1 Ilustrasi Kama Bang
Lokal di Nusantara. dan Kama Petak

a) Darsana

Pengetahuan Darsana terdiri dari Sad Darsana, di antaranya:

(1)

@)

3)

Nyaya Darsana dikenal sebagai Tarka
Wada atau perdebatan dan Vada-
vidya (ilmu diskusi). Tokoh penyusun
ajaran ini adalah Rsi Gautama. Nama
lain Rsi Gautama adalah Aksapada dan
Dirghatapas. Dalam Nyaya Darsana
dikenal empat metoda menemukan
pengetahuan yang disebut dengan
Catur  Pramana yaitu  Pratyaksa

Pramana, Anumana Pramana, Upamana

Gambar 1.14 Tlustrasi Darsana

Pramana, dan Sabda Pramana.

Waisesika Darsana, kata WaiSesika berasal dari kata Wisesa yang artinya
kekhususan, yang merupakan ciri-ciri pembeda dari benda-benda.
Waisesika muncul pada abad ke-4 SM, dengan tokohnya ialah Rsi Kanada,
yang juga dikenal sebagai Rsi Uluka. Sistem ini juga dikenal sebagai
Aulukya Darsana dan juga dengan nama Kasyapa dan dianggap seorang
Dewa-Rsi. Kata Uluka artinya burung hantu. Pokok ajaran dari Waisesika
ada 7 yaitu 1) Drawya (Substansi), 2) Guna (Kualitas), 3) Karma (Aktivitas),
4) Samanya (Universal), 5) Wisesa) (kekhususan), 6) Samawaya (Hubungan
Niscaya), dan 7) Abhawa (Penyangkalan/Negasi).

Samkya Darsana disusun oleh Rsi Kapila. Sarmkya mempergunakan 3
sistem atau cara mencari pengetahuan dan kebenaran, yaitu: Pratyaksa
(pengamatan langsung), Anumana (penyimpulan), dan Apta Wakya
(penegasan yang benar). Filsaafat ini mengenalkan konsep Purusa dan
Prakerti.
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(4) Yoga Darsana, ajaran ini didirikan oleh Maharsi Patafjali. Tuhan dan
Ajaran Yoga disebut sebagai I§vara. Pokok ajaran Yoga ini adalah Astangga
Yoga.

(5) Mimamsa Darsana disusun oleh Maharsi Jaimini. Sutra pertama dari
Mimamsa Sutra berbunyi: Athato Dharmajijiiasa, yang menyatakan
keseluruhan dari sistemnya yaitu, suatu keinginan untuk mengetahui
Dharma atau kewajiban, yang terkandung dalam pelaksanaan upacara-
upacara dan kurban-kurban yang diuraikan oleh kitab Veda. Ajaran
Mimamsa bersifat pluralistis dan realistis yang mengakui jiwa yang jamak
dan alam semesta yang nyata serta berbeda dengan jiwa. Mengenai jiwa,
Mimamsa menyatakan bahwa jiwa itu banyak dan tak terhingga, bersifat
kekal, ada dimana-mana, dan meliputi segala sesuatu. Karena adanya
hubungan antara jiwa dengan benda, maka jiwa mengalami awidya dan
diikat oleh Karmawasana. Jaimini tidak mempercayai adanya Moksa dan
hanya mempercayai keberadaan Svarga (surga), yang dapat dicapai melalui
Karma atau kurban.

(6) Wedanta Darsana merupakan bunga di antara semua Darsana, Tokoh
pendirinya adalah Rsi Wyasa. Wedanta mengajarkan bahwa Moksa dapat
dicapai dalam kehidupan sekarang ini, tak perlu menunggu setelah mati
untuk mencapainya. Nirwana adalah kesadaran terhadap diri sejati. Sekali
mengetahui hal itu, walau sekejap seseorang tak akan pernah lagi dapat
di perdaya oleh kabut individualitas. Terdapat dua tahap pembedaan
dalam kehidupan, yaitu yang pertama, bahwa orang yang mengetahui diri
sejatinya tak akan dipengaruhi oleh hal apa pun. Kedua, bahwa hanya dia
sendirilah yang dapat melakukan kebaikan pada dunia.

b) Wedanta Sutra

¢) Tantra

d) Brahma Sutra

e) Lontar Ganapati Tattwa dan Lontar Vrhaspati Tattwa

f) Teks Kearifan Lokal di Nusantara seperti Slokantara, Sewaka Dharma, Vratti
Sasana, Sang Hyang Maha, dan lain sebagainya. Teks kearifan lokal ini dapat
dipelajari pada buku Dvipantara Dharma Sastra (Krishna, 2015).
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Berdasarkan uraian tentang kodifikasi Veda di atas, coba tuliskan poin-poin penting
dari uraian tersebut pada kolom di bawah ini! Pertanyaan berikut dapat memandu

kalian untuk menemukan poin-poin pentingnya!
a. Apa saja yang merupakan Veda Sruti?
b. Apa saja yang merupakan Veda Smrti?

0050

O &)
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Dalam upaya mempermudah pemahaman kalian mengenai kodifikasi Veda,
perhatikan kodifikasi Veda di bawah ini.

g e SR SIKSA WYAKARANA NIRUKTA CHANDA  JYOTISA
RG SAMA  YAYUR  ATHARVA
WEDA ‘WEDA VEDA VEDA

DARIRG ~ —
Pl |
-]_ %m i gqaa - AYURVEDA — Astangga Ayur Veda
& UPAWEDA Cam)

BRAHMANA

- DARIDARI —| SASTRA Ramayana
m} YAYUR VEDA —

BRAHMANA

— DARI ATHARWA — - GANDHARVA WEDA — NatyaSastra °
e ‘ ({vewavasn )
- KAMA SASTRA
Commamers ) — (SRR~
'~ AGAMA

Ll oW oy -_
BN -_ I
SOPANEAR ) B_ [ ? : :

r T " T p— r— =

DARSANA
1

‘WEDANTA ta
ferieg sUTRA e
NIBHANDA Jjipsssss
BRAHMASUTRA

LONTAR-LONTAR

TEKS KEARIFAN
LOKAL HINDU DI
NUSANTARA

Bagan Kodifikasi Veda
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Ciri utama Veda yaitu (1) tanpa awal (Anadi); (2) tidak mempunyai kepengarangan
manusia (Apaurusheya); dan (3) merupakan akar dari semua penciptaan. Ketiga hal
ini adalah ciri sekaligus kehebatan Veda. Suara saat melantunkan Veda mengaktitkan
pusat-pusat saraf kita dan memengaruhi atmosfer sehingga menghasilkan rasa
sejahtera pada individu maupun secara kolektif.

Berdasarkan pada paragraf di atas, bagaimana pendapat kalian? Uraikanlah
pendapat kalian pada kolom di bawah ini, dan kaitkan dengan penelitian-penelitian
yang menyebutkan pengaruh Mantra Samaveda terhadap gelombang otak manusia.
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d) Lontar-Lontar di Indonesia

Beberapa Lontar di Indonesia di antaranya dapat dilihat dalam bagan berikut ini:

LONTAR-LONTAR

LONTAR PUJA

LONTAR TATTWA

1. Lontar Bhawanakosa
2. Lontar Wrhaspati Tattwa
3. Lontar Tattwa Sang Hyang

LONTAR ETI KA 4.{::’::: Ganapatti Tattwa

5. Lontar Jiiana Siddhanta
6. Lontar Bhuwanasangksepa
7. Lontar Pametelu Bhatara

LONTAR YAJNA

1. Lontar Sundarigama
2. Lontar Dewa Tattwa
3. Lontar Weraspatikalpa
4. Lontar Widhi Tattwa

5. Lontar Dharmakahuripan
LONTAR USADA : i

7. Lontar Yama Purwana Tattwa

8. Lontar Yajnaprakerti

9. Lontar Ekapratama

10. Lontar Pratingkahing Caru
11. Lontar Empulutuk

LONTAR WARIGA

1. Lontar Purwaka Wariga

2. Lontar Wariga Ge‘met.,

LONTAR KOSALA (DT,

5. Lontar Wariga Palalawangan,

KO S ALI 6. Lontar Wariga Catur
‘WinasaSari,

7. bont:i ‘Wariga Winasa Sari

LONTAR
KESUSASTRAAN

1. Parwa

2. Kakawin

3. Kidung

4. Geguritan

5. Paparikan

6. Babad

7. Naskah Sejarah Mitologi
8. Naskah lain-lain

Bagan Jenis-jenis Lontar
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Brahma Widya atau Brahma Tattwa adalah
pengetahuan tentang Tuhan (Theologi) dalam
Veda memiliki penggambaran yang jelas. Dalam
Upanisad, Hyang Widhi disebut sebagai Brahman
yang memiliki sifat Saguna dan Nirguna. Imanen
dan Transendent. Sebagai Saguna, Tuhan disebutkan
dalam berbagai nama dan rupa. Sedangkan
Nirguna, Tuhan disebutkan tidak berwujud disebut
dengan Acintyarupa yang dalam bahasa Jawa Kuno
dinyatakan sebagai Tan Kagrahita dening manah
mwang indriya (tidak terjangkau oleh akal dan
indra manusia). Menurut susastra Brahmasitra,
Vedantasutra atau Vedantasastra, Maharsi Wyasa
menjelaskan Hyang Widhi sebagai Janmadyasya
yatah (1.1.2) yang artinya Brahman adalah asal mula
dari semesta raya. Namun demikian, Upanisad juga
mempertegas bahwa Hyang Widhi tidak memiliki
definisi yang tepat disebut sebagai neti-neti (bukan

ini, bukan ini).

Monotheisme

Gambar 1.15 Ilustrasi Sang
Hyang Acintya

Hyang Widhi dalam kitab suci Veda disebutkan bersifat monotheistis yaitu memuja

Hyang Widhi Yang Esa, bukan polytheistis menyembah Hyang Widhi yang banyak

(Pereira, 2015). Penegasan serta penjelasan bahwa umat Hindu menyembah Tuhan

Yang Tunggal (satu) diungkapkan pada Kitab Suci Veda, di antaranya:

Chandogya Upanisad, IV. 2.1

T U Al SR,

Ekam Eva Advityam Brahman

Terjemahan:

Brahman hanya satu, tiada duanya

Rgveda, 1.164.46
T | fos: TgH i

Ekam Sat Viprah bahudha vadanti

Terjemahan:

Hyang Widhi hanya satu, namun para Maharsi menyebut dengan berbagai nama
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Narayana Upanisad 2
narayana evedam sarvam yadbhutam yaccha bhavyam
frrshosg) fegl fefaered
niskalanko nirafijano nirvikalpo
feRIEATa: 321 4 Tl A A fEdEisia widg,
nirakhyatah suddho deva eko narayano na dvitiyo’sti kascit

Terjemahan:

Dari Engkaulah semua ini berasal dan kembali, yang telah ada dan yang akan
ada di semesta raya ini. Hyang Widhi Maha Gaib mengatasi segala kegelapan, tak
termusnahkan, maha cemerlang maha suci (tidak ternoda), tidak terucapkan,
tiada dua-Nya).

Kakawin Sutasoma
e g1 5 L& O He
Bhinneka Tunggal Ika tan hana Dharma mangrwa

Terjemahan:
Berbeda-beda tetapi satu, tak ada Dharma (Tuhan) yang dua.

Kakawin Arjuna Wiwaha
FAATHF T §G1.3 T d a8 a:
Vahyadhyatmika sembahing hulun i jong ta tan hana vaneh

Terjemahan:

Lahir Batin sembah hamba ke hadapan Tuhan tak ada lainnya
*Kalimat ini diucapkan oleh Arjuna waktu menyembah
kepada Tuhan - Siva.

Yajurveda, 32.8
Tuhan dinyatakan dalam bentuk netral Tat Sat (Yang ada Itu).

Samaveda 372
H fored efiere At fadr o gy fafetaem,
Sameta visva ojasa patim divoya eka idbhur tithirjananam
et G ARTE o Tl 790 O 3l

sa purvyo nutanam ajigisan tam vartanir anu vavrta eka iti
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Terjemahan:
Datanglah Engkau bersama dengan kekuatan jiwa kepada penguasa langit. Dia
Yang Maha Esa, tamu semua orang. Dia yang purba ingin menjadi baru. Kepada-
Nyalah semua jalan berpaling. Sesungguhnyalah Ia hanya Tunggal.

Atharvaveda XIII.4
T T 3 TR g A fEfe A g Tqdl A=
ya etamn devam ekavrtam veda na dvitiya na trtiyas caturtho napyucyate
A T 9 ESUE T A= TSI A TaHl @I A=
na paficamo na sasthah saptamo napyucyate na astamo na navamo dasamo

napyucyate
q g fy gty o= vefa 7= A afie e e
sa sarvasmai vi pasyati yacca pranati yacca na tamidam migatam sahah
H UH U Ueheg U U9 T SRHA 29 Tl Hafed
sa esa eka ekavrd eka eva sarve asmin deva ekavrto bhavanti.
Terjemahan:
Kepada Dia yang mengetahui Tuhan ini hanyalah Esa. Tidak ada yang kedua,
pun pula ketiga, keempat ia dipanggil Tidak ada yang kelima, keenam, ketujuh
ia dipanggil. Tidak ada yang kedelapan, kesembilan, kesepuluh ia dipanggil ia
melihat semua yang bernapas dan yang tidak bernapas Kepada-Nya kembali
tenaga penakluk Ia hanya Esa, Esa belaka di dalam Dia semua Dewa menjadi
satu saja.

Pantheisme
Beberapa sumber sastra yang menyebutkan tentang Pantheisme adalah:

1. Rgveda X.129 terdapat ajaran Ketuhanan yang bersifat pantheisme. Dalam hal
ini Tuhan disebut Parama Purusa yang mempunyai kepala seribu, mata seribu
dan berkaki seribu. Ia mengisi seluruh alam semesta namun pula mengatasinya.
Apa saja yang sedang terjadi, apa saja yang telah terjadi dan apa saja yang akan
terjadi adalah Parama Purusa. Ia adalah Tuhan yang abadi. Ia tidak dipengaruhi
oleh Karmaphala. Seluruh alam semesta ini adalah seperempat dari diri-Nya.
Sisanya tiga perempat lagi tinggal sebagai keabadian surgawi. Parama Purusa
bersifat transendental dan immanen. la immanen yaitu menyusupi seluruh alam
semesta.

2. RgvedaX.72 dinyatakan bahwa elemen dasar dunia ini ialah Asat atau ketiadaan
yang sama dengan Aditi yaitu ketakterbatasan. Semua yang ada ini adalah diti
yaitu yang terikat.

‘. . ..
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3. Rgveda X.127 dinyatakan bahwa semesta raya ini diciptakan oleh Hyang Widhi
dan unsur yang sudah ada. Hiranyagarbha muncul pada awalnya dari air yang
amat besar yang memenuhi seluruh angkasa ini. Ia membangun dunia yang
indah ini dan kekacauan yang tanpa bentuk.

=

Berdasarkan uraian tentang Brahmawidya di atas, coba tuliskan poin-poin penting
dari uraian tersebut pada kolom di bawah ini! Pertanyaan berikut dapat memandu
kalian untuk menemukan poin-poin pentingnya!

a) Bagaimana konsep monotheisme dalam Hindu?

b) Bagaimana konsep pantheisme dalam Hindu?
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Ajaran etika yang penting ialah ajaran Rta. Pada mulanya Rta berarti jalan segala
sesuatu tetapi kemudian mengandung arti hukum yang mendukung alam semesta.
Rta adalah hukum yang melingkupi seluruh semesta raya. Bila karena sesuatu hal
akibatnya tidak tampak di dunia ini, maka buahnya yang akan tampak.

Rta merupakan kebenaran. Orang yang baik adalah orang yang menuruti
jalan Rta yaitu kebenaran dan aturan yang berlaku. Tingkah laku yang baik yang
mengikuti aturan yang berlaku disebut Wrata. Wratni adalah jalan hidup orang-
orang yang menuruti Rta.

Veda mengajarkan tentang hubungan yang dekat antara manusia dan Hyang
Widhi. Seringkali Tuhan dipanggil ayah, saudara atau teman. Tuhan menuntun dan
mengawasi hidup segala hal. Nyanyian berikut menyatakan hal itu.

=g foreafol =icr =1 aeicl 3 feicam =l 9 =k
yas tisthati caratiya ca vancati yo nityam carati yak pratankam
& afeiera a9 Heieed U ag 9 6-d Brdia:
dvau sanniadya yam mantreycte raji tad veda varunas tritiyah
(Atharva Veda, 11.16.2)

Siapa pun berdiri, berjalan, bergerak dengan sembunyi-sembunyi, siapa pun
membaringkan diri atau bangun, apa pun yang dua orang yang duduk bersama
bisikan satu dengan yang lainnya, semuanya Tuhan, sang Raja mengetahuinya. Ia
adalah yang ketiga hadir di sana.

Seseorang memiliki kewajiban terhadap sesamanya. Cinta kasih, kebaikan hati,
dan kesukaan memberi adalah kebajikan-kebajikan yang amat besar.
A9 @1 91 9 g G0 Gan]d SaHEEdE:
Na sa sakha yo na dadati sakhye sacabhuve sacamanayapitvah
STYTEAT, ST, A AT TR JUiaH=Hui e,
apasmat preyan na tadoko asti prnantamanyamaranam cidichet
Rgveda, X.117.22

Terjemahan:

Tiada teman bagi dia yang tidak mau memberi apa pun kepada teman dan kawan
yang datang meminta makanan. Biarlah sudah ia pergi dan lebih baik ia mencari
orang asing untuk membantunya. Di sini tidak ada rumah bagi dia untuk beristirahat.

‘. . "
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Apakah kalian pernah membuat agenda tentang aktivitas diri sendiri sebagai
wujud keseriusan kalian dalam melakukan manajemen diri? Jika sudah, itu sangat
baik. Lanjutkan dan coba tambahkan dengan kegiatan berikut. Apabila belum
pernah membuat agenda harian, cobalah buat agenda harian kalian. Kemudian
buatlah komitmen untuk diri sendiri bahwa kalian akan menjadi pelajar disiplin
dan mandiri. Setelah membuat agenda, kemudian buatlah jurnal harian. Petunjuk
pengisian jurnal Harian ini adalah:

1. Amati dan buatlah program untuk diri kalian dalam waktu satu minggu.
Catatlah pada kolom-kolom sesuai pernyataan. Misalnya pernyataan pertama,
berapa kali mempraktikkan Seva (pelayanan), isilah dengan jumlah, misalnya
2 kali, yaitu pelayanan kepada Ibu/keluarga dan pelayanan kepada tanaman,
kemudian keesokan harinya juga di catat sampai penuh seminggu. Jangan lupa

untuk mencatat tanggalnya.

2. Apabila kalian telah menyelesaikan challenge ini, cobalah buat refleksinya.
Pikirkan perubahan apa yang telah kalian lakukan pada diri sendiri. Bila
membutuhkan bantuan orang tua, cobalah untuk berdiskusi dengan orang tua
kalian. Selamat mencoba!

Jurnal Harian

Tanggal

Pernyataan

Berapa kali mempraktikkan Seva
(Pelayanan)

Berapa jam membaca
Sarasamuccaya?

Berapa jam membaca Manawa
Dharmasastra?

Berapa kali melakukan Puja Tri
Sandhya?

Berapa kali mempraktikkan
Meditasi?
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B. Penerapan Ajaran Veda dalam Kehidupan

Penerapan ajaran Veda di Indonesia sangat dipengaruhi oleh kondisi sosial dan
geografis. Keragaman budaya Indonesia turut serta dalam penerapan ajaran Veda.
Nilai-nilai ajaran yang termuat dalam kitab Sruti dan Smrti diperkaya oleh teologi
lokal, budaya, seni, adat, dan tradisi melahirkan kearifan lokal yang dituangkan
dalam lontar-lontar di Indonesia. Lontar-lontar tersebut kemudian di sarikan dalam
indik-indik atau juklak-juklak yang mengerucut pada Tri kerangka dasar agama
Hindu. Penerapannya kemudian dipengaruhi oleh Kala (waktu), Desa (tempat), dan
Patra (keadaan). Skema penerapan ajaran Veda di Indonesia yang menjadi wajah

Hindu Indonesia, dapat dilihat pada bagan berikut ini!

I
( )

| ( | )
| | |

(Catur Veda)

2. Brahmana

3. Aranyaka ) \};':]i(];i:na 11 Itihas(a () ) Dh;rsanaé‘ Wedanta
4. Upanisad (108 0 . 2. Purana (18+18 utra; Tantra;
P L) 3. Nirukta 3. Ayurveda Brahma Sutra;
4. Can.da 4. Artha Sastra Lontar-Lontar;
5. Jyotisa 5. Gandharvaveda Teks Kearifan
6. Kalpa 6. Kamasastra Lokal Hindu di

| 7. Agama Nusantara

Penerapan ajaran Veda di Indonesia yang menjadi wajah Hindu Indonesia
Setelah memperhatikan skema tersebut di atas, dapat diketahui wajah Hindu
Indonesia. Keluwesan penerapannya menunjukkan bahwa ajaran Veda sangat

menghargai kearifan lokal, mengakomodir, memperkaya, serta memberi napas
dalam kehidupan. Hal ini dapat dilihat pada bagan berikut ini.
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1.

Hindu Indonesia
Moksartham
Tri Kerangka

— >  Tattwa —> Sradha —> PancaSradha —

Jagadhitaya Iti
Dharma

— > Susila — Tri Kaya Parisudha — Karma Phala —]

— > Acara > TriRna > PancaYajna * TriHitaKarana —
Penerapan Ajaran Hindu di lingkungan keluarga

Penerapan Ajaran Veda di Lingkungan Keluarga

Beberapa penerapan ajaran Veda di lingkungan keluarga berdasarkan bagan

tersebut di atas di antaranya:

a.

Melaksanakan puja Tri Sandhya, membaca kitab suci Veda, praktik Yoga, dan
Sadhana lainnya sebagai bentuk penerapan Paiica Sradha.

Menjaga kesucian pikiran, perkataan, dan perbuatan sebagai wujud Tri Kaya
Parisudha.

Menerapkan ajaran Karmaphala.

Melaksanakan Yajfia sesa, naimitika Yajaa di rumah masing-masing.

Menjaga kebersihan dan keseimbangan lingkungan alam di area pekarangan
rumah.

Penerapan Ajaran Veda di Lingkungan Masyarakat

Melaksanakan pujawali, melaksanakan Dharma tula dan kegiatan keumatan
untuk meningkatkan Sraddha dan Bhakti umat Hindu.

Melaksanakan Seva (pelayanan sosial), terlibat dalam berbagai kegiatan sosial
kemasyarakatan sebagai wujud Tri Kaya Parisudha.

Menjaga ketertiban masyarakat sebagai penerapan ajaran Karmaphala.
Melaksanakan Dana Punia.

Menjaga kebersihan dan keseimbangan lingkungan masyarakat di desa
ataupun kelurahan.
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Veda mewakili filosofi timur yang memberikan penggambaran yang terang
benderang mengenai lingkungan. Rgveda sebagai kitab tertua menjabarkan tentang
elemen pembentuk semesta raya serta hubungannya dengan kehidupan manusia.
Demikian halnya Atharvaveda secara
spesifik pada Mandalah XII memuat Prtivi
Sukta. Selain itu, pengetahuan tentang
alam juga ditemukan dalam kitab Upanisad
dan Bhagawad Gita. Purana maupun
Itihasa juga kental dengan pesan-pesan
utuh dan padu tentang etika terhadap

alam. Menurut Rgveda dan dipertegas
dalam Atharvaveda, hubungan antara Gambar 1.16 Ilustrasi Ekologi Veda
manusia dengan semesta raya ibarat

hubungan antara ayah dan ibu.

E: d G sH Ul He, F=E 9: @l
Sanah piteva sunave’gne sipayano bhava, sacasva nah svastaye
Terjemahan:
Jadilah dengan kita mudah didekati, seperti seorang ayah dan anaknya,
Agni bersamalah dengan kita.
Rgveda, 1.1.9

HIAT ‘411"\5[: EEFISE ‘I'I%WJIT:
Mata bhumih putro’ham prtivyah
Bumi adalah ibuku dan aku adalah anaknya.
Atharva Veda, 12.1.12

Menurut Veda, sumber utama energi disebut sebagai ayah. Demikian juga hal-
hal yang ada di atas bumi (atau langit) dinyatakan sebagai ayah. Sedangkan bumi
itu sendiri yang menyusui langsung keberadaan manusia dinyatakan sebagai ibu.
Ini adalah konsep praktis di dalam sikap hidup manusia, bagaimana harus bertindak
dan memperlakukan alam dengan baik. Jika bumi dan langit adalah orang tua
sendiri, maka merusak bumi dan mengotori langit dengan polutan adalah sebuah
kesalahan yang fatal. Segala sesuatu yang hidup akan selamanya bergantung pada
langit dan bumi seperti anak yang selalu tergantung dengan orang tuanya.

‘. . ..
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Disinilah logika mengapa kedekatan antara kehidupan manusia dengan alam
dinyatakan sebagai hubungan orang tua dan anak. Di antara ayah dan ibu sebagai
orang tua, maka hubungan dengan ibu lebih intim dengan anaknya. Sehingga
dengan demikian penjabaran Veda, khususnya Atharvaveda (XI1.1) tentang Prtivi
Sukta (sebanyak 63 mantra), diuraikan dengan indah bagaimana kedekatan manusia
dengan alam sebagai Prthivi (ibu).

Gambar 1.17 Ilustrasi Palemahan dalam Tri Hita Karana

Di dalam kitab suci dinyatakan bahwa setiap unsur alam semesta adalah
percikan suci (dev) dari yang Maha Tinggi (Prabhuji, 2002: 74). Jadi Dewa adalah
representasi dari kekuatan unsur-unsur alam semesta atau setiap unsur alam
tersebut adalah kekuatan yang membentuk kesatuan alam semesta. Manusia
adalah salah satu spesies pembentuk alam semesta yang juga merupakan salah satu
kekuatan. Manusia adalah salah satu bagian dari sekian unsur pembentuk alam,
maka dari sudut pandang kosmos mereka tidak bisa dikatakan sebagai pembentuk
subjek pelaku Yajria, sebab jika dikatakan sebagai subjek, maka unsur yang lain
juga mesti seperti demikian. Manusia hanya sebagai alat alam semesta. Namun
meskipun demikian jika tetap dibicarakan dari sudut pandang manusia, maka
tindakan Yajfia harus memiliki tujuan. Dalam Bhagawad Gita (I11. 11) disebutkan:

CEIERICRRICERECIKIERES EE
Devan bhavayatanena te deva bhavayantu vah
OO, TEEwd: S T e
Parasparam bhavayantah sreyah param avapsyatha

Terjemahan:

Dengan melakukan ini (Yajfia) engkau memelihara kelangsungan para Dewa,
semoga para Dewata juga memberkahimu, dengan saling menghormati seperti itu,
engkau akan mencapai kebajikan tertinggi (Radhakrishnan, 2010)
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@R Widyainfo _
Tahukah kamu, tuntunan hidup yang digunakan masyarakat Hindu Kaharingan?

Panaturan adalah kitab suci agama Hindu Kaharingan. Kitab ini ditulis
dalam bahasa Sangiang dengan huruf latin. Panaturan diterbitkan oleh Majelis
Besar Agama Hindu Kaharingan yang berpusat di Palangkaraya, Kalimantan
Tengah, Indonesia. Kata Panaturan berasal dari kata "Naturan" yang artinya
menuturkan atau menyilsilahkan tentang penciptaan dan fungsinya bagi manusia.
Panaturan diyakini sebagai wahyu dari Ranying Hatala Langit (Tuhan yang Maha
Esa) yang diyakini oleh seluruh umat Kaharingan.

Berilah tanda cek list (v) pada kolom S (bila Setuju), R (bila Ragu-ragu) dan TS (bila
Tidak Setuju) lengkap dengan alasannya !

I I Y P =

Veda bersifat tanpa awal. Veda
melampaui ruang dan waktu dan
merupakan Napas Hyang Widhi.

Kitab Veda merupakan pengetahuan
suci yang sifatnya teoritis,

maka ajaran Veda tidak dapat di
praktikkan.

Veda adalah bukti dari semua
Dharma. Dengan mempraktikkan
Dharma, kita telah mempelajari
Veda.

Dengan mempelajari lontar-lontar,
kita telah mempelajari Veda.

Lontar-lontar bersumber

pada ajaran Veda, untuk itu
melaksanakan petunjuk-petunjuk
dalam lontar merupakan penerapan
ajaran Veda.
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Menulis refleksi itu sebenarnya seperti menulis di buku harian. Tentang apa
yang kalian lihat dan rasakan dalam kurun waktu tertentu. Dalam hal ini, setelah
mempelajari bab kodifikasi Veda. Vedanga merupakan batang tubuh Veda, dimana
Wyakaranam adalah tata bahasa Veda, Siksa merupakan hidung dan paru-paru dari
Veda, Chanda adalah kaki Veda, Nirukta adalah telinga Veda, Jyotisa adalah mata
Veda, dan Kalpa adalah lengan Veda. Pernahkan kalian membaca salah satu cabang
dari Vedanga tersebut? Apabila belum pernah, pernahkah kalian membaca Itihasa
dan Purana sebagai kaca pembesar Veda? Coba renungkan? Tuliskan perenungan
dengan baik dan jelas. Jujurlah terhadap diri sendiri. Pertanyaan-pertanyaan berikut
akan memandu kalian untuk dapat menuliskan refleksinya.

1. Apakah kalian telah meluangkan waktu untuk membaca salah satu dari
pengetahuan Veda!

Sudahkah kalian mengenal Veda kalian dengan baik!

Sudahkah kalian memiliki keinginan dan kecintaan terhadap Veda!

Adakah sesuatu yang kalian belum pahami dalam pembelajaran Veda!

AR S

Perubahan apa yang kalian rasakan setelah mempelajari Veda? Adakah hal
baru yang kalian rasakan!

6. Perubahan sikap dan perilaku apa yang ingin kalian tumbuhkan setelah
mempelajari Veda!

7. Keterampilan apa saja yang kalian dapat kembangkan setelah mempelajari
Veda!

Setelah melakukan dialog dengan diri sendiri, tuliskanlah dalam buku harian
kalian. Kalian juga dapat membagikan refleksi ini kepada teman-teman di kelas
kalian.
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| Asesmen |

I. Pilihan Ganda

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan memilih salah satu pilihan jawaban
yang benar!

1. Seorang dokter spesialis kandungan atau obgyn telah menimba ilmu

pengetahuan tentang anatomi dan embryology. Pengetahuan ini dalam kitab

Ayurveda disebut....
A. Sutrathana

B. Nidanasthana
C. Wimanasthana
D. Saristhana

E. Indiyasthana

Kitab Veda yang memuat tentang ilmu politik dan ilmu pemerintahan adalah
kitab....

A. Purana

B. Artasastra

C. Gandarwa Veda
D. Ayur Veda

E. Dhanur Veda

Kitab Sarasamuccaya dihimpun ketika Maharsi Vaisampayana menyampaikan
pengetahuan suci kepada Raja....

A. Parikesit

Janamejaya

Janaka

Dasaratha

Pandu

mo0w

Kitab Veda yang berisi tentang irama, didalamnya terdapat guru dan laghu
dalam menyanyikan Veda adalah kitab....

A. Chanda

B. Nirukta

C. Siksa

D. Kalpa

E. Wyakarana
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5. Berikut ini Kitab yang memuat tentang falsafah Yoga adalah....

A.

B
C.
D.
E

Chanda
Nirukta
Wratti Sasana
Kalpa
Wyakarana

II. Pilihan Ganda Kompleks

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan memilih beberapa (lebih dari satu)
pilihan jawaban yang benar!

1.  Brahma Widya dalam Veda diuraikan dengan konsep monotheisme dan juga

pantheisme. Berikut ini yang merupakan monotheisme dalam Veda adalah....

A

B

C

D

E

Ekam Eva Advityam Brahman

Yad Bhavan, tad Bhavati

Ananta Ve Veda

Ekam Sat Viprah bahudha vadanti

Prajaanam Brahma

2. Pengetahuan Veda tentang ekologi dapat kita temukan dalam kitab....

D

E

Rgveda

Atharwaveda

Bhagawad Gita

Prthiwi Sukta

Ayurveda

3. Pengetahuan tentang monotheisme Veda dapat kita temukan dalam kitab....

A

Chandogya Upanisad, IV. 2. 1

Srautasutra

Kalpasiatra
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D Narayana Upanisad 2

E Rgveda, 1.164.46

4. Berikut ini yang merupakan teks-teks kearifan lokal atau kebijaksanaan

nusantara adalah.....

A Ganapati Tattwa

B Wrhaspati Tattwa

C Tattwa Sang Hyang Maha Jfiana
D Bhagawad Gita

E Wedanta Sitra

5. Berikut ini yang merupakan bentuk-bentuk penerapan ajaran Veda di Indonesia
adalah....

A Pelaksanaan Pafica Yajia
B Pelaksanaan Tri Kaya Parisudha
C Keseimbangan hidup melalui Tri Hita Karana
D Memegang teguh ajaran Karmaphala
E Meyakini Pafica Sradha
III. Essay

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan benar!

1. Salah satu tujuan mempelajari Veda adalah mengetahui kebenaran Atma. apa

saja tujuan lain mempelajari Veda?
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2. Jika kalian mendapatkan tugas dari guru untuk membaca salah satu susastra
Veda, Susastra apa yang akan kalian baca? Mengapa?

3. Padaajaran Upavedamemuattentang Itihasa, yaitu Ramayanadan Mahabharata.
Apakah kalian telah membaca Ramayana? Tuliskan garis besar isi Ramayana
dengan bahasa kalian sendiri. Apabila belum pernah membacanya, bacalah
terlebih dahulu kemudian buatlah resumenya!

4. Dalam Mundaka Upanisad, 3.8 disebutkan:
T 7 TgAA: TS

Yatha nadyah syandamanah samudre
I e A e
Astam gacchanti namarupe vihaya
Y fgereagwIgH:

Tatha vidvannamarupadwimuktah

3 A2t NI o SRS
QUL JoEHUId TogH
Paratparam purusamupaiti divyam
Terjemahan:
Seperti sungai-sungai yang akhirnya mengalir ke samudra, dengan melepaskan
nama dan bentuk mereka. Demikian pula seseorang yang menyadari Brahman
akan terlepas dari unsur nama dan bentuk, akan mencapai Paramapurusa.

Berdasarkan kutipan mantra dari Manduka Upanisad tersebut, bagaimana ciri-
ciri orang yang menyadari Brahman?
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5. Manduka Upanisad adalah Upanisad terpendek yang hanya terdiri dari 12
mantra. Namun, Upanisad ini memiliki tempat khusus. Jelaskan keistimewaan
dari Manduka Upanisad)

IV. Penilaian Kinerja

Veda adalah bukti dari Dharma. Melaksanakan Dharma adalah sangat utama.
Amatilah lingkungan sekitar kalian sehubungan dengan orang-orang yang
dipandang mampu melaksanakan Dharma, misalnya orang-orang yang memiliki
kepedulian terhadap alam lingkungan, ataupun orang-orang yang berkiprah di
dunia pendidikan dan lain sebagainya. Buatlah catatan seperlunya dan diskusikanlah
dengan orang tua! Apakah yang terjadi? Buatlah narasinya. Selamat mengerjakan!

[ Pongay

Dalam upaya menapak jalan spiritual, mempelajari Veda adalah keharusan, dan

bahkan menjadi syarat utama memasuki dunia spiritual. Hal ini disampaikan oleh
Adi Sankaracarya dalam Sopana Parficaka.

Sopana Pafica di kenal juga sebagai Sadhana Paficaka atau Advaita Paficaka.
Sopana Paticaka adalah lima langkah dalam praktik atau olah batin yang merupakan
keharusan bagi pencari spiritual. Langkah-langkah tersebut adalah:

1. Veda Adhyayanam, yaitu mempelajari Veda secara tekun.

2. Swadharma Anushtayam, yaitu melaksanakan berbagai Yajna yang di tetapkan
dalam kitab suci Veda.
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3. Upasana, melaksanakan meditasi dan pemusatan pikiran pada Hyang Widhi.
4. Vidhiyatam, yaitu melaksanakan pemujaan secara rutin.

5. Mahawakyam, yaitu menjadikan mahavakya sebagai panduan dalam hidup.

Berdasarkan pada Sadhana Pancaka tersebut, kita perlu mempelajari kitab suci
kita. mempelajari Veda sangat tepat pada masa Brahmacari seperti kalian. Mulailah
dari membaca Susastra hindu yang kalian miliki di rumah masing-masing, misalnya
Sarasamuccaya, Bhagawad Gita, Yoga Sutra Patafjali, dan lontar-lontar. Bacalah
secara rutin setiap hari Purnama dan Tilem. Setelah terbiasa, bacalah seminggu
sekali, dan kemudian bacalah setiap hari. Bacalah satu sloka, satu bait, ataupun satu
Adhyaya.

Sebagai referensi, kalian dapat membaca buku Sarasamuccaya oleh Prof. Dr.
Tjok Rai Sudharta (Sudharta, 2014) atau Buku Sarasamuccaya oleh I Nyoman Kajeng
(dkk, 2010). Selain itu, kalian juga memiliki pilihan kitab Lontar Ganapati Tattwa
dan Vrhaspati Tattwa pada buku Dvipantara Jiana Sastra (Krishna, 2016).

Satu-satunya cara untuk memahami Bhagawad Gita adalah dengan membaca
berulang-ulang. Seseorang yang membiasakan diri, menjadikannya bahan
renungan, dengan demikian Bhagawad Gita akan menemukan jalannya merasuk
ke dalam jiwa dan membawa perubahan pada karakter.

(Holden Edward Sampson, 1923)
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Tri Guna

Subhasitam
Kalimat Mutiara

feRaTials: Tcd Wafd, Hadl A9t

Kriyasiddhih stave bhavati, mahatam nopakarane

Keberhasilan pekerjaan orang-orang hebat terletak pada kekuatan dalam diri
mereka, bukan pada bantuan dari luar diri mereka.

Tujuan Pembelajaran

Pada pembelajaran ini, Peserta didik menganalisis Ajaran Tri Guna dalam
Kehidupan, dengan memahami Tri Guna dan bagian-bagiannya, Karakter
yang di pengaruhi oleh Tri Guna, dan bagaimana Penerapan ajaran Tri
Guna pada kehidupan keluarga dan masyarakat, sehingga peserta didik
mampu menjadi profil pelajar Pancasila.




Perhatikan gambar di samping!
Seseorang yang sedang menonton pada layar.

Jika ia sedang menonton sebuah film, Apakah
adegan dalam film yang ditonton akan mem-
pengaruhi penontonnya?

Apakah dalam adegan film yang ditonton itu
memuat karakter tenang, aktif, dan lamban?
Apa hubungan antara gambar tersebut dengan

materi pembelajaran Tri Guna yang akan o
Gambar 2.1 Ilustrasi aktivitas menonton

kita pelajari?

Pembelajaran Pendidikan agama Hindu di kelas XII ini akan kita lanjutkan
pada aspek Susila melalui capaian pembelajaran tentang Tri Guna. Kalian telah
mempelajari aspek Veda pada capaian pembelajaran pertama, Mempelajari Veda
tidaklah cukup hanya dengan membacanya saja, kalian perlu menjadikan ajaran
Veda sebagai laku hidup, karena itu kita mempelajari Susila khususnya Tri Guna.

Setiap dari kita memiliki karakter bawaan yang unik, karakter inipun
menunjukkan dominasinya secara bergantian. Untuk memahami hal ini, kalian
perlu membaca sebuah kisah dari Ganesha. Bacalah cerita berikut ini! Bacalah
dengan penuh perhatian, ulangi membaca hingga 2 sampai 3 kali, sehingga kalian
mampu memahami isi ceritanya. Setelah membacanya, kalian dapat berdiskusi
dengan teman-teman. Jangan lupa untuk menuliskan poin-poin pentingnya pada
kolom yang terletak di bawah cerita. Selamat membaca!

@ Caitam A

Putra Siva Berkepala Gajah

Kisah ini diangkat dari kitab Siva Purana.
Dikisahkan Siva dan Parwati telah memiliki
seorang putra bernama Kartikeya dan seorang
Putri bernama Sundari, keduanya telah tumbuh
dewasa, dan masing-masing telah memiliki dan
mengemban tanggung jawabnya masing-masing.

Gambar 2.2 Ilustrasi $iva,
Parwati dan Ganesha
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Parwati merasa kesepian berada di rumahnya, dan berniat
menciptakan seorang putra yang akan menjaganya dalam situasi
apapun. Kemudian dalam meditasinya
yang dalam, Ia membayangkan seorang
putra dan membuat patung dari tanah liat.
Setelah terbentuk, Ia kemudian berdoa
kepada Stva, Siva hadir dalam diri Parwati
dan menghidupkan patung tersebut.
Seorang bayi laki-laki telah hidup di
depan Parwati yang akan menghiburnya.

Parwati sangat gembira dan bahagia. Ia  Gambar 2.3 llustrasi Siva dan
bercengkrama dengan bayi ajaib yang T
penuh dengan anugrah kesaktian dan Bhakti.

Suatu hari Parwati ingin mandi, Ia tidak ingin ada seorangpun
datang mengganggu ritual mandinya. Ia meminta putranya untuk
berjagadidepanruang mandi danberpesan agar putranyamelaksanakan
perintahnya dengan penuh ketaatan. Putranya bersedia melaksanakan
tugas tersebut dan mulai berjaga. Beberapa saat kemudian, Dewa Siva
datang. Ia ingin menemui Parwati. Putranya tidak mengenali bahwa
tamu yang datang adalah ayahnya. la mencegah Sivamemasuki ruangan
dan menjelaskan bahwa Ia sedang melaksanakan perintah ibunya.
Terjadilah dialog di antara keduanya. Mereka saling mempertahankan
keinginan mereka. Kata-kata yang dikeluarkan oleh anak kecil ini,
demikian arogan, sombong dan keras kepala. Hal ini membuat Siva
menjadi marah. Dialog tidak lagi berguna, merekapun saling beradu
kekuatan. Mereka bertarung satu sama lain, Siva melihat kemampuan
anak kecil ini. Siva perlu memberi pelajaran penting atas kejadian
ini. Siva melepaskan Tri Sula nya untuk mengakhiri keangkuhan
sang anak.
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Tepat setelah kejadian tersebut, Parwati telah menyelesaikan
ritual mandinya dan keluar ruangan. Ia sangat terkejut melihat apa
yang terjadi. la menangis dan berteriak juga marah kepada Siva.
Parwati mengatakan bahwa Ia akan menghancurkan alam semesta
beserta isinya. Siva telah berani memisahkan seorang ibu dari putranya.
Melihat hal ini, para Dewa datang dan bergetar melihat kejadian ini.
Siva mencoba menenangkan Parwati, dengan mengatakan bahwa, Siva
akan memberi anugrah dan menghidupkan kembali putranya dengan
syarat mengganti kepala ganesha dengan mahkluk lain. Setelah
mendengar hal itu, Parwati menjadi tenang dan kemudian segera
meminta para gana, para Rsi dan para Dewa untuk membantunya
menemukan makhluk yang pertama kali ditemui.

Dalam pencariannya, Para Gana
menemukan seekor gajah yang sedang
mabuk dan tertidur dalam posisi yang
melanggar aturan. Atas pelanggaran
tersebut, kemudian para Gana memenggal
kepala gajah tersebut dan membawanya
kepada Siva dan Parwati. Siva memasang

kepala gajah tersebut pada tubuh putranya.

Gambar 2.4 Tlustrasi Siwa
memasang kepala Ganesha

dan Putranya hidup kembali, Ia memberi
nama Ganesha. Ia yang menjadi pemimpin
para Gana. Ia yang telah dibebaskan dari

sifat-sifat keangkuhan dan ketamakan.

Setelah kalian membaca cerita di atas, coba tuliskan poin-poin penting dari cerita
tersebut pada kolom di bawah ini! Pertanyaan berikut dapat memandu kalian untuk
menemukan poin-poin pentingnya!

1. Siapakah saja nama tokoh dari cerita tersebut?

2. Apa yang dilakukan oleh setiap tokoh dalam cerita tersebut?

3. Bagaimana karakter tokoh dalam cerita diatas?
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Pembelajaran ini terdiri dari beberapa bagian, untuk mempermudah pemahaman
kalian, perhatikan peta konsep berikut ini!

RAJAS
SATTWIKA WAIKERTA i

.I.B!..@.Q.Nﬂ..’ ‘Iﬁmﬁgl_ggA BHUTADI

Peta konsep Pembelajaran Tri Guna

RAJASIKA TAUASA

Kata Kunci: Tri Guna, Sattwam, Rajas, Tamas, Satwika Waikerta, Rajasika Taijasa,
Tamasika Bhutadi.

Pada Bab ini, kalian akan mempelajari pengertian Tri Guna. Dengan memperoleh
pemahaman tentang Tri Guna, kalian akan mengerti pembagian dari Tri Guna,
dimana ketiganya memungkinkan dominansi satu sama lain.
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A. Pengertian Tri Guna

Tri Guna merupakan kata dalam bahasa sanskerta. Kata Tri berarti Tiga (3) dan
Guna berarti sifat. Arti keseluruhannya yaitu tiga sifat dasar segala isi alam yang
bersumber pada alam semesta yang disebut Prakreti.

Bagian Tri Guna:
1. Sattwam

2. Rajas

3. Tamas

Sattwa berasal dari kata Sat dan Twa. Sat berarti benar, dan Twa berarti
mempunyai sifat. Sattwam berarti mempunyai sifat yang benar. Di sini berarti sifat
ringan bagi benda dan sifat baik bagi makhluk hidup. Dalam kehidupan manusia,
apabila kecenderungan kepribadiannya dominan Sattwam, seseorang di sebut
sebagai seorang Satwika Waikerta.

Rajas (Rajah), berasal dari kata Raj yang berarti mengendalikan. Raj berarti
bersinar, Raja berarti yang mengendalikan. Arti Rajas dalam Tri Guna ini berarti
sifat yang menjadi penggerak dari segala benda yang ada di alam semesta, dan bagi
makhluk hidup berarti sifat yang memberi kekuatan untuk mengerjakan sesuatu
atau kekuatan yang menyebabkan makhluk aktif dalam hidupnya. Kecenderungan
sifat-sifat seseorang yang dominan Rajas disebut sebagai Rajasika Taijasa.

Tamas berasal dari urat kata Tam, yang berarti susah atau gelap. Tamas artinya
sifat yang menyebabkan segala makhluk di dalam kegelapan dan kemalasan; bagi
benda yang mati Tamas ini berarti sifat yang menyebabkan benda itu lamban (statis)
atau tidak bergerak. Pada kehidupan seseorang yang dominan, Tamasika disebut
sebagai Tamasika Bhutadi.

Pada mahkluk hidup, Sattwam sifatnya baik, jernih, dan terang. Rajas sifatnya
aktif dan penuh gerak; Tamas sifatnya kasar, berat, dan gelap. Karakter ataupun
wujud dari segala sesuatu yang bersifat maya ini ditentukan oleh ketiga Guna
tersebut dalam persentase yang berbeda-beda dan terjalin erat satu sama lain.

Pada manusia, kalau pikirannya bersifat Sattwam maka ia cenderung kepada
segala kebaikan, menjadi orang yang cerdas, dan bijaksana, kalau pikirannya
bersifat Rajas maka ia akan menjadi orang yang rajin, aktif, dan kreatif, sedangkan
jika pikirannya bersifat Tamas maka ia akan menjadi orang yang dungu, malas, dan
apatis. Penjabaran ketiga sifat ini dapat dilihat pada tabel berikut:
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Tabel 2.1 Tri Guna dalam Aspek Fisik, Moral, dan Mental

Fisik Merekatkan Perpaduan Memisahkan
Moral Kasih Sayang Cinta Benci
Mental Membebaskan Persamaan Menguasai

Mari kita memantapkan pemahaman. Berikut ini disajikan diagram pohon yang
memuat sumber-sumber Sloka yang menjelaskan tentang Tri Guna. Cobalah
temukan isi Sloka tersebut, uraikan pula pemahaman kalian mengenai Sloka
tersebut pada tabel di bawahnya.

08

Vrhaspati
Tattwa,
175.d 19

05

Bhagawad
Gita, 14.9

06

Bhagawad
Gita, 14.10

04

Bhagawad
Gita, 14.8

03

Bhagawad
Gita, 14.7

07

Vrhaspati
Tattwa,
15

02

Bhagawad
Gita, 14.6

01

Bhagawad
Gita, 14.5

Diagram pohon, Sloka yang memuat tentang ajaran Tri Guna

Tabel 2.2 Isi Sloka
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B. Karakteristik Tri Guna

Dalam Lontar Tattwa Jiiana, disebutkan tentang Tri Guna. Khususnya pada bab
ketiga. Bab ini memuat 4 Sloka yang menjelaskan asal-usul dan ciri-ciri Ahangkara
yang melahirkan Dasa Indriya, Panca Tan Matra, dan Panca Maha Bhuta. Ahangkara
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dibagi menjadi tiga bagian, yaitu ahangkara sang waikrta adalah buddi sattwa,
ahangkara si taijasa adalah Buddhi rajah, dan ahangkara sang bhutadi adalah Buddhi
tamah. Berdasarkan Lontar ini, maka Tri Guna adalah bagian dari Ahangkara atau
keegoan. Tri Guna menjadi sifat dasar dalam penciptaan.

Hal senada juga diuraikan dalam Mahanirwana Tantra bahwa Tri Guna sebagai
sifat dasar penciptaan. Tri Guna ini disebutkan sebagai Waikarika yaitu sifat yang
dominan Sattwika; Taijasa yaitu sifat yang dominan dalam Rajasika; dan Bhutadika
yaitu sifat yang dominan Tamasika. Berikut ini secara terperinci dijelaskan
karakteristik Tri Guna.

1. Sattwam

MAKANAN SATWIK

MAKANAN YANG SEGAR, GAYA HIDUP MEDITATIF
SEHAT DAN SEIMBANG

MENDENGARKAN DAN
MEMAHAMI

ORANG-ORANG SATWIK AKAN CENDERUNG

BIJAKSANA

MEMPERTIMBANGKAN
SEGALA SESUATU DARI
BERBAGAISUDUT

PANDANG

LEBIH BANYAK MENDENGAR DAN
MEMAHAM| ORANG LAIN

A

SADHANA
DISIPLIN DALAM
PRAKTIK
SADHANA

SATWIKA YAINA
PENGORBANAN YANG TULUS
DAN SESUAI SASTRASUCI

SATSANG
PERGAULAN BERSAMA
ORANG-ORANG YANG
MENUNJANG KESADARAN

Bagan penjabaran cara hidup dengan sifat Sattwam

Sifat Sattwam vyaitu sifat tenang, bijaksana, suci, cerdas, jujur, dan disiplin,
sifat-sifat ini menjadi sifat bawaannya sejak kelahiran, sebagaimana Yudistira,
telah menunjukkan karakter Sattwamnya sejak Ia dilahirkan, senantiasa bersyukur,
dan tindakannya selalu berhati-hati. Sattwam juga diartikan sebagai sifat stabil dan
seimbang.

Keseimbangan ini tidak hanya tentang sifat atau karakter manusia,
keseimbangan juga ada dalam jenis-jenis makanan. Sebagaimana diuraikan dalam
kitab suci:
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IY: T TSRT G Hifel fe:
ayuh-sattva-balarogya-sukha-priti-vivardhanah
& e Rer &2 ST |t e
rasyah snigdhah sthira hrdya aharah sattvika-priyah
Bhagawad Gital7.8

Terjemahan:

“Makanan yang menunjang kehidupan, kemuliaan, kekuatan, kesehatan,
kebahagiaan, dan kepuasan adalah yang mengandung banyak jus atau cairan dan
berlemak lembut (baik), mudah mengenyang-kan (mengandung banyak serat),
lezat, enak rasanya, dan tidak membebani pencernaan, sangat disukai mereka
yang bersifat Sattvika (Radhakrishnan, 2010).

Orang-orang berkarakter Satwika akan mempraktikkan segala sesuatunya
dengan dasar yang jelas, demikian pula visi dan misinya juga jelas. Seseorang
dengan sifat Sattwam akan memilih mempraktikkan Yajiia yang sesuai dengan
ketentuan sastra suci, sebagaimana disebutkan dalam Bhagawad Gita berikut:

IISHARR Tl fafer fodt @ 7=
apalakansibhir yajno vidhi-disto ya ijyate
TETHH T 7 T | i
yAstavyam eveti manah samadhaya sa satvikah
Bhagawad Gita17.11

Terjemahan:

“Persembahan yang dilakukan dengan niat yang mulia, yakni tanpa
mengharapkan imbalan, tetapi semata karena diyakini sebagai perbuatan baik
dan baik untuk dilakukan, adalah bersifat Sattvika”

Selain memilih makanan dan praktik Yajiia yang dilakukan oleh seorang yang
bersifat Sattwam, kita juga dapat mengamatinya dalam tapa brata yang dipilihnya
sebagai gaya hidup. Tapa Brata yang dilakukan oleh orang Satwika adalah:

1. Sariram Tapa yaitu tapa brata ragawi (Bhagawad Gita, 17.14)
2. Vakyam Tapa yaitu tapa brata dalam ucapan (Bhagawad Gita, 17.15)

Manasa Tapa yaitu tapa brata dalam pikiran (Bhagawad Gita, 17.16)

Orang yang mempraktikkan ketiga Tapa brata ini sebagai Tri tunggal di sebut
sebagai tapa brata Satwika sebagaimana di sebutkan dalam Sloka berikut ini:
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e T O T 7 e JR:
Sraddhaya paraya taptam tapas tat tri-vidham naraih
f\.f\ \%\\: o . q"l\ﬁaﬁ
aphalakanksibhir yuktaih sattvikam paricaksate
Bhagawad Gital7.17

Terjemahan:

Mereka yang menjalani tritunggal tapa-brata tersebut dengan penuh keyakinan,
dan tanpa mengharapkan imbalan materi, adalah disebut Sattvika.

(Radhakrishnan, 2010)

Keutamaan seorang yang memiliki sifat Sattwam, ia pun akan melaksanakan
dana punia dengan melandaskan tindakannya bersifat Sattwam. Perhatikan Sloka
berikut ini:

e 2 79 1 S JHTRA
datavyam iti yad danam diyate’ nupakarine
<RI I = T = G 3 e T
dese kale ca patre ca tad danam sattvikam smrtam
Bhagawad Gita17.20

Terjemahan:

Berderma secara tulus, tanpa mengharapkan imbalan; pada saat dan tempat yang
tepat; kepada orang yang tepat dan layak untuk menerimanya - disebut Sattvika.

(Radhakrishnan, 2010)

2. Rajas
RAJASIKA YAINA DANA PUNIA
Yajna yang Mengharapkan
Penuh Harapan keuntungan
RAJASIKA TAPA
terlalu pahit, terlalu asam, terlalu Sadhana untuk mendapat
‘ ‘ ‘mgflé, terlalu pedas, terlalu kerina. Pujian
addbal . 2D, » a il aianils

Bagan Penjabaran cara hidup dengan sifat Rajas
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Sifat Rajas yaitu sifat aktif dan dinamis, lincah, gesit, kasar, dan keras.
memahami sifat Rajas ini, kita lihat dalam caranya memilih makanan, sifat Rajas

akan menyukai makanan Rajas pula.

Fgw FAMGH e &1 fergriea:
katv-amla-lavanaty-usna-tiksna-ritksa-vidahinah
SRR (TG §:@ AHE TS
ahara rajasasyesta duhkha-sokamaya-pradah
Bhagawad Gital17.9

Terjemahan:

Makanan yang (terlampau) pahit, asam, asin, pedas, berbumbu banyak, kering,
dan membakar badan; menyebabkan kesusahan, kesedihan, dan penyakit; adalah
disukai mereka yang bersifat Rajasi. (Radhakrishnan, 2010)

SRR | %o gRTE A N 7,
abhisandhaya tu phalam dambhartham api caiva yat
oI WA 918 d T Al Teted,
ijyate bharata-srestha tam Yajiiar viddhi rajasam
Bhagawad Gital7.12

Terjemahan:

Wahai Arjuna, persembahan yang dilakukan untuk berpamer, atau untuk suatu
imbalan, adalah bersifat Rajasi. (Radhakrishnan, 2010)

HAHR A gl a1 g8 = I,
satkara-mana-pujartharm tapo dambhena caiva yat
kriyate tad iha proktam rajasam calam adhruvam
Bhagawad Gital7.18

Terjemahan:

Tapa-brata yang dilakukan untuk pamer, untuk memperoleh pengakuan dan
pujian, ataupun untuk tujuan lain atau harapan tertentu, adalah bersifat Rajasi,
penuh birahi, tidak stabil, dan hasilnya pun tidak langgeng (Radhakrishnan, 2010)

Td J TITRNE S SR 91
yat tu prattyupakararthari phalam uddiSya va punah
&rad = qRfere ag g T S,
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diyate ca pariklistam tad danam rajasam smrtam
Bhagawad Gita17.21

Terjemahan:

Pemberian hadiah atau berderma secara tidak tulus, dengan tujuan mendapatkan
suatu imbalan; atau, untuk mendapatkan pengakuan dan sebagainya, adalah
bersifat Rajasi. (Radhakrishnan, 2010)

3. Tamas

MAKANAN TAMASIK ,—.

MAKANAN 8451, )
DIMASAK TERLALU LAMA

TAMASIKA YAJNA

YAINA YANG MENGABAIKAN
ATURAN KITAB SUCI

TAMASIKA TAPA

TAPA YANG MENYAKITI DIRI
SENDIRI DAN ORANG LAIN

TAMAS

Bagan Penjabaran cara hidup dengan sifat Tamas

Sifat Tamas yaitu sifat lamban. Seseorang dengan sifat Tamas akan cenderung
menyukai makanan yang sesuai dengan pola karakternya. Makanan yang tergolong

Tamas yaitu:
AT I T g e = ad,
yatay-amarm gata-rasam puti paryusitam ca yat
IFezed Al T IS drHarEH,
ucchistam api camedhyar bhojanam tamasa-priyam
Bhagawad Gita17.10
Terjemahan:

Makanan yang dimasak secara tidak higienis, masih (atau, setengah) mentah,
maupun yang sudah basi; tanpa rasa, tercemar, dan tidak bersih adalah kesukaan
mereka yang bersifat Tamasi. (Radhakrishnan, 2010)
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ferferiem srgere ARl s
vidhi-hinam asrstannam mantra-hinam adaksinam
Sraddha-virahitam Yajiiam tamasar paricaksate
Bhagawad Gital7.13

Terjemahan:

Persembahan yang tidak sesuai dengan anjuran susastra; tanpa (berbagi)
makanan, tidak diiringi oleh doa atau mantra, tanpa pemberian sesuatu kepada
yang memfasilitasinya, tanpa kesucian hati dan keyakinan - adalah bersifat
Tamasi. (Radhakrishnan, 2010)

e DIEMIE| QFL&]@?JT forad qu:
mudha-grahenatmano yat pidaya kriyate tapah
TG a1 dd dEH ITTEaH,
parasyotsadanartham va tat tamasam udahrtam
Bhagawad Gital7.19

Terjemahan:

Tapa-brata yang dilakukan dengan tujuan bodoh, dengan cara menyakiti diri;
atau, untuk menyakiti makhluk lain adalah bersifat Tamasi. (Radhakrishnan, 2010)

SHEETHTCS g, IH = S
adesa-kale yad danam apatrebhyas ca diyate
asat-krtam avajfiatam tat tamasam udahrtam
Bhagawad Gital7.22

Terjemahan:

Berderma atau memberi hadiah tanpa ketulusan niat, dengan rasa kesal, tidak
pada tempatnya, tidak tepat, dan kepada seseorang yang tidak layak untuk
menerimanya disebut Tamasi. (Radhakrishnan, 2010)
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Sattwam Rajas Tamas

Jenis - Jenis Orang

Aktif

Olahragawan

Kualitas

Kejam dan bengis

Liar, suka heboh

Tindakan

Dukha derita




Sattwam Rajas Tamas

Kebahagiaan

Kesenangan diawalnya,
Duka derita kemudian

Makan banyak coklat, sakit
gigi kemudian

Kepuasan

Pekerja Keras

Melakukan sesuatu
kegiatan atau pekerjaan
untuk mendapatkan
penghargaan dan imbalan
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Sattwam Rajas

Tamas

Membuat Keputusan

Keputusan yang diambil
untuk masa depannya
belum memiliki visi yang
jelas

Keinginan yang tak terbatas

Perilaku

%
R
c— (%
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Mari kita pelajari pengaruh Tri Guna terhadap berbagai aspek penciptaan.

Sattwam Rajas Tamas

Binatang

Haimaw [ el

Membunuh dan memakan
daging daging makhluk
lain, sifat agresif, galak dan
sangat gelisah

Waktu

Siang Hari

¥ g
, .

Sumber: https://images.bisnis-cdn.com

Waktu yang penuh gairah,
seseorang menggunakan
waktu ini untuk
menggapai sesuatu yang
dicita-citakan
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Tempat

Sumber: https://cdn.idntimes.com

Makanan

Sumber: https://japanesestation.com

Makanan yang terlalu
panas, menyengat, asam,
menyebabkan gangguan

pada tubuh dan pikiran
.E
®

Berdasarkan pada Sloka-Sloka Bhagawad Gita tersebut diatas, kalian perlu
memahami secara sempurna karakteristik dari Satwam, Rajas dan Tamas, untuk itu
isilah tabel berikut ini!

Cara pengisian tabel di bawah adalah dengan menuliskan jenis makanan
yang sesuai dengan sifatnya, kualitas Yajia yang di praktikkan, tapa brata yang
dikembangkan, dan kegiatan Dana Punia yang dilakukan.
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C. Upaya Menyeimbangkan Tri Guna dalam Kehidupan

Kita perlu mengenali kecenderungan yang dapat timbul dalam kehidupan

pribadi, keluarga, masyarakat, bangsa, dan negara. Berikut ini merupakan upaya

menyeimbangkan sifat-sifat Tri Guna, di antaranya:

1.

N

W

>

)

S

o

o

Berlatihlah memiliki pikiran Satwika seperti kejujuran, kebebasan, kelembutan,
kekuatan, keagungan, ketangkasan, kehalusan, dan keindahan.

Berhati-hati terhadap pikiran Rajasika seperti kekejaman, keangkuhan,
kekerasan, keserakahan, kecerobohan, dan ketidakmantapan.

Hindarilah pikiran Tamasika seperti kemalasan, pengecut, lesu, pembunuh,
kesedihan, kebisuan, yang pada dasarnya merugikan manusia.

Mengembangkan 4 jenis Buddhi, yaitu:

Dharma Buddhi, yaitu melaksanakan Dharma seperti perbuatan mulia, tapa,
sila, yajila, dan dana punia.

JAana Buddhi, yaitu memperoleh pengetahuan dengan benar.

Vairagya Buddhi, yaitu ketidakterikatan terhadap kesenangan baik yang dilihat
maupun yang didengar, termasuk keterikatan pada badan yang sehat.

Aisarya Buddhi, yaitu keseimbangan dalam kesenangan (bhoga), kesenangan
kecil (upabhoga), dan kesenangan besar (paribhoga).
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Selain mengembangkan karakter mulia sebagaimana dijabarkan di atas, kita

juga perlu memahami apabila Sattwam, Rajas, dan Tamas saling mendominasi.

Berikut ini sebab akibat dari pikiran yang dipengaruhi oleh Tri Guna yaitu :

1)

2)

3)

4)

5)

@ Cuitam | R

Pikiran Satwika yang sangat kuat merupakan pikiran yang tidak tercemar,
pikiran yang suci, pikiran yang jernih, dan baik. Pikiran Satwika dapat
membuka jalan menuju Moksa. Pikiran Satwika menyebabkan atma mencapai
Moksa karena pikiran itu jernih, bersih dan suci.

Pikiran Satwika dan Rajasa sama kuat, maka ajaran Dharma dapat terlaksana.
Dalam hal ini dikatakan bahwa pikiran Satwika bersatu dengan pikiran Rajasa.

Pikiran Satwika, Rajasa dan Tamasa sama kuat. Apabila pikiran Satwika, Rajasa
dan Tamasa sama kuat, maka kita akan lahir sebagai manusia, karena ketiga
unsur tersebut memenuhi keinginan masing-masing. Ketiga sifat tersebut pada
hakikatnya saling tarik-menarik.

Pikiran Rajasa yang sangat kuat. Jika pengaruh Rajasa sangat kuat, maka
pikiran akan diliputi oleh amarah. Jika pikiran dipenuhi oleh rajah, maka
kekuatan amarahlah yang bekerja dalam melakukan perbuatan.

Pikiran Tamasa yang sangat kuat. Jika pengaruh Tamasa sangat kuat, maka
pikiran akan menjadi jahat, lesu, dan bingung. Pengaruh Tamasa terhadap
pikiran menyebabkan Atma lahir menjadi hewan seperti ternak, binatang buas,
burung, binatang melata, dan ikan.

Tiga Penjual Topi

Dahulu kala ada tiga bersaudara Tuan Tamo Guna, Tuan Rajo Guna dan
Tuan Sattva Guna yang akan melakukan perjalanan dari desa mereka ke
kota terdekat untuk menjual topi. Mereka harus melintasi hutan kecil untuk
mencapai kota. Salah satu dari mereka akan pergi di pagi hari, yang kedua
di siang hari, dan yang ketiga di malam hari.

Suatu hari Tuan Tamo Guna, sedang
melintasi hutan di pagi hari. Dia menjadi
lelah, berbaring, dan tidur di bawah pohon
besar. Saat dia bangun dia melihat bahwa
semua topinya hilang. Dia menyadari bahwa

monyet di pohon telah mencuri topinya.
Dia menjadi sedih dan tertekan. Dia mulai  Gmbar 2.5 lustrasi monyet dan

menangis dan kembali ke desanya. penjual topi
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Sore harinya saudara kedua, Tuan Rajo Guna, berangkat ke kota.
Saat dia sedang melintasi hutan, dia juga menjadi lelah dan beristirahat
di bawah pohon besar yang sama. Ketika dia bangun, dia menyadari
bahwa monyet di pohon telah mencuri topinya. Dia menjadi sangat
marah sehingga dia mulai mengutuk monyet. Dia mengucapkan kata-
kata buruk dan berteriak sekeras mungkin. Akhirnya dia menjadi lelah
ketika monyet tidak mengembalikan topinya. Jadi, dengan frustrasi dia
kembali ke desanya.

Berikutnya Tuan Sattva Guna pergi ke kota. Dia juga menjadi
lelah dan tidur di bawah pohon yang sama di hutan tersebut. Ketika
dia bangun, dia menemukan bahwa monyet di pohon telah mencuri
topinya juga. Dia tidak menjadi sedih atau marah. Dengan kepala
dingin dia berpikir sejenak dan mendapatkan sebuah ide.

Dia melepaskan topinya sendiri dan menunjukkannya kepada
monyet. Ketika monyet melihat seperti ini, setiap monyet menirunya,
para monyet melepas topinya dan menunjukkan kepada penjual topi.
Kemudian penjual topi itu melemparkan topinya ke tanah dengan
sekuat tenaga. Mencoba menirunya, para monyet pun melemparkan
topi mereka ke tanah dengan sekuat tenaga. Penjual topi yang cerdas
mengumpulkan semua topi ini dan menjualnya di pasar kota untuk
mendapatkan keuntungan besar.

Setelah membaca cerita tersebut di atas, tuliskanlah nilai moral dari cerita tersebut
pada kolom di bawah ini!
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Tahukah kamu, karakteristik generasi milenial?

Berdasarkan pada buku profil Generasi Milenial Indonesia yang di terbitkan
oleh Kementrian Pemberdayaan Perempuan dan Perlindungan Anak bekerjasama

dengan Badan Pusat Statistik (2018), berikut ini adalah karakteristik generasi
milenial:

1.  Minat membaca secara konvensional kini sudah menurun karena lebih memilih
membaca lewat smartphone mereka.

2. Milenial wajib memiliki akun sosial media sebagai alat komunikasi dan pusat
informasi.

Milenial pasti lebih memilih ponsel daripada televisi.
4. Milenial menjadikan keluarga sebagai pusat pertimbangan dan pengambil

keputusan mereka.

Dalam aspek bekerja, disebutkan bahwa para milenial dalam bekerja memiliki
karakteristik sebagai berikut:

1. Para milenial bekerja bukan hanya sekedar untuk menerima gaji, tetapi juga
untuk mengejar tujuan (sesuatu yang sudah dicita-citakan sebelumnya).

2. Milenial tidak terlalu mengejar kepuasan kerja, namun yang lebih milenials
inginkan adalah kemungkinan berkembangnya diri mereka di dalam pekerjaan
tersebut (mempelajari hal baru, skill baru, sudut padang baru, mengenal lebih
banyak orang, mengambil kesempatan untuk berkembang, dan sebagainya).
Milenial tidak menginginkan atasan yang suka memerintah dan mengontrol.

4. Milenial tidak menginginkan review tahunan, milenials menginginkan on going

conversation.

5. Milenial tidak terpikir untuk memperbaiki kekuranganya, milenial lebih
berpikir untuk mengembangkan kelebihannya.

Bagi milenial, pekerjaan bukan hanya sekedar bekerja namun bekerja adalah
bagian dari hidup mereka.
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Tujuan utama mempelajari Tri Guna adalah menyadari karakter yang dominan yang
ada dalam diri kalian masing-masing. Apakah kalian menemukan tujuan tersebut
setelah mempelajari bab tentang Tri Guna ini? Cobalah kalian tanyakan kepada
diri sendiri? Jujurlah terhadap diri kalian sendiri. Apakah selama pembelajaran
berlangsung muncul perenungan-perenungan tentang sifat-sifat yang ada pada
diri sendiri? Apabila itu belum terjadi, coba lakukan pernungan atau refleksi itu

sekarang. Pertanyaan-pertanyaan berikut ini akan membantu kalian merenungkan
pembelajaran ini dengan baik.

1. Sifat apa yang paling menonjol dalam diri kalian sesuai dengan pembelajaran
Tri Guna?

2. Apakah sifat tersebut dapat membantu kalian mengenali diri sendiri secara
lebih baik?

3. Adakah sesuatu yang kalian belum pahami dalam pembelajaran Tri Guna?!

4. Perubahan apa yang kalian rasakan setelah mempelajari Tri Guna?! Adakah hal
baru yang kalian rasakan?!

5. Perubahan sikap dan perilaku apa yang ingin kalian tumbuhkan setelah
mempelajari Tri Guna?!

6. Keterampilan apa saja yang kalian dapat kembangkan setelah mempelajari Tri

Guna?!

Setelah melakukan dialog dengan diri sendiri, tuliskanlah dalam buku harian kalian.
Kalian juga dapat membagikan refleksi ini kepada teman-teman di kelas kalian.
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I. Pilihan Ganda

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan memilih salah satu pilihan jawaban
yang benar!

1. Dalam Siva Purana, dikisahkan Raja Kubera sedang melakukan sebuah

Yajfia berupa Jamuan makan kepada para Dewa, para Rsi dan umat manusia.
Kubera mengundang Dewa Siva, Namun Dewa Siva tidak hadir dan diwakili
oleh Ganesha. Kubera bermaksud memamerkan kekayaannya. Berdasarkan
kualitasnya, Yajia yang dilaksanakan oleh Kubera adalah....

A. Satwika
B. Rajasika
C. Tamasika
D. Nista

E. Naimitika

Melaksanakan Sarira Tapa, Vakyam Tapa, dan Manasa Tapa adalah Tapa Brata
yang dilaksanakan oleh seseorang yang ingin mengembangkan karakter......

A. Satwam
B. Rajas

C. Tamas
D. Mulia
E. Baik

Kombinasi dari Tri Guna di dalam diri seseorang berbeda-beda. Seseorang yang
dominan memiliki sifat Satwam disebut dengan...

Sattwam

Satwika Waikerta

Rajas

Rajasika Taijasa

SE-TON- IS

Tamas

Apabila seseorang didominasi oleh sifat Rajas disebut dengan...
A. Rajasika Taijasa

Satwika Waikerta

Sattwam

Rajas

Mo 0w

Tamas
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5. Ketiga Guna (Tri Guna) harus dilampaui agar kita dapat membebaskan diri dari

ketiga sifat ini. Upaya melampaui ketiga sifat ini akan menjadi lebih mudah

apabila kita sudah didominasi dengan sifat.....

A.

B
C.
D.
E

Tamasika Bhutadi
Rajasika Taijasa
Satwika Waikerta
Sattwam

Rajas

II. Pilihan Ganda Kompleks

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan memilih beberapa (lebih dari satu)

pilihan jawaban yang benar!

1. Bacalah Sloka berikut ini!

AT FEd T TTEl W W =
sattvat sarijayate jianam rajaso lobha eva ca
IS HIET qEl el S O

pramada-mohau tamaso bhavato’jianam eva ca
Bhagawad Gita, 14.17

Terjemahan: Kebijaksanaan adalah hasil dari Sattva; keserakahan, niscaya
adalah hasil dari Rajas; ketidakpedulian, keterikatan, dan ketidaktahuan adalah
hasil dari Tamas. (Radhakrishnan, 2010)

Berdasarkan pada Sloka tersebut diatas, makna Sloka tersebut adalah....

A

B

C

D

E

Sloka ini berfungsi sebagai alat untuk menguji diri sendiri

Kita perlu menjadi peka sehingga hidup kita tidak penuh dukha atau

menjadi sia-sia karena pengaruh Rajas dan Tamas

Kita tidak sadar ketika kita serakah

Menarik diri menuju Satwika

Setelah berada dalam dominasi Sattwa menjadi lebih mudah

melampaui ketiganya

2. Pembelajaran Tri Guna ini mengajarkan kepada kita untuk mengenali

karakteristik dari masing-masing Guna tersebut. Selain itu, tujuan lain

mempelajari Tri Guna adalah....
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A Melampaui ketiga sifat tersebut

B Setiap pengalaman dari ketiga sifat tersebut sama pentingnya

c Mengenali ciri-ciri orang yang telah melampaui ketiga sifat
tersebut

- Kita akan tetap berada dalam pengaruh ketiga Guna, namun kita
“tidak terkendali” olehnya

E Memiliki kemampuan menyadari ketiga sifat tersebut

3. Berilah tanda ceklis pada kotak yang tersedia. Sikap atau perilaku yang
menunjukkan sifat Sattwam adalah....

Bersyukur Penuh hormat Ambisius
Dukha derita Sopan Jahat
Pengendalian Diri Bersih Sederhana
Penuh gairah Berpengetahuan Bahagia

4. Bacalah pernyataan berikut ini!

1) Makan makanan sehat, mendengarkan musik
2) Mempraktikkan meditasi

3) Membaca buku

4) Membersihkan rumah

5) Mengendarai motor tanpa helm

Berdasarkan pilihan kegiatan pada pernyataan tersebut, yang merupakan
kegiatan untuk menanamkan sifat Sattwam adalah....

A 1dan 3
B 1 dan 2
C 2 dan 3
D 3 dan 4
E 4 dan 5
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5. Bacalah pernyataan berikut ini!

1)
2)
3)

4)
5)

Mampu mengamati segala tindakan diri

Menjadi saksi atas pengaruh Tri Guna

Tidak terganggu oleh apapun yang terjadi karena fungsi sifat-sifat Tri
Guna

Menerima kehidupan ini

Dikuasai oleh sifat-sifat Tri Guna

Berdasarkan penyataan tersebut diatas, ciri-ciri tindakan seseorang yang telah

menguasai Tri Guna adalah....

A 1dan 2

B 1dan 3

C 2dan3

D 3 dan 4

E 4dan 5
III. Essay

Jawablah Pertanyaan berikut ini dengan benar!

1.  Mengapa Tri Guna disebut sebagai tiga sifat dasar penciptaan alam semesta?

Jelaskan!




2. Menurut kalian, apakah ketiga Guna, Sattwam, Rajas, dan Tamas diperlukan
dalam kehidupan kalian? Mengapa demikian? Jelaskan pendapat kalian!

3. Dalam Bhagawad Gita, dijelaskan bahwa makanan memengaruhi karakter
seseorang. Mengapa demikian? Jelaskan pendapat kalian!

0050
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Bacalah cerita singkat berikut ini!

Ekah jambiukah asti. Sah ekada aharartham vane bhramati. Ekatra sah
draksalatam pasyati. Latayam anekani draksaphalani santi. Tani pakvani.
Jambukah “adya mama draksaphalanam bhojanam” iti cintayati. Draksam
labdum wupari utpatati. Kintu draksaphalani na prapnoti. Jambikah punah
punah. Utpatati. Tathapi phalani na prapnoti. Jambukah kupitah bhavati. Sah
tani draksaphalani dusayati. “Draksaphalani amlani” iti vadati. Anantaram
svasthanam gacchati.

Ada seekor Rubah. Setiap hari ia mencari makanan di sekitar hutan. Di
suatu tempat, ia melihat tanaman anggur. Tanaman tersebut memiliki buah yang
banyak. Rubah tersebut berpikir, “Hari ini aku makan anggur”. Buah anggur
tersebut memiliki ranting yang tinggi, Rubah mencoba memetik buahnya
dengan melompat-lompat, namun tetap belum mendapatkan buahnya. Rubah
mulai marah. Ia mulai melampiaskan kemarahannya pada pohon anggur dan
mengatakan “buah anggur ini masam”. Kemudian ia pergi meninggalkan pohon
anggur tersebut.

Berdasarkan pada cerita tersebut, uraikan pendapat kalian tentang cerita
tersebut, nilai apa yang bisa kita petik? Apakah ada kaitannya dengan Tri
Guna? Jelaskan!
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5. Terdapat beberapa cara untuk menetralisir kekuatan Tri Guna dalam diri kita
dan membebaskan diri dari pengaruh Tri Guna tersebut sebagaimana diuraikan
dalam bab ini. Adakah cara lain yang dapat dikembangkan untuk membantu
diri sendiri dalam upaya membebaskan diri dari ikatan Tri Guna? Jelaskan!

IV. Penilaian Kinerja
Isilah jurnal individu berikut ini! Petunjuk pengisian jurnal harian ini adalah:

a) Amati dan programlah diri kalian dalam satu minggu. Catatlah pada kolom-
kolom sesuai pernyataan. Misalnya pernyataan pertama, jam berapa bangun
tidur? isilah dengan waktu ketika kalian bangun tidur di pagi hari, kemudian
keesokan harinya juga dicatat sampai penuh selama satu minggu. Jangan lupa
untuk mencatat tanggalnya.

b) Apabila kalian telah menyelesaikan challenge ini, cobalah buat refleksinya.
Pikirkan perubahan apa yang telah kalian lakukan pada diri sendiri. Bila
membutuhkan bantuan orang tua, cobalah untuk berdiskusi dengan orang tua
kalian. Selamat mencoba!

‘. . ..
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Selamat kepada kalian yang telah menyelesaikan pembelajaran Tri Guna hingga

mencapai ketuntasan. Kalian juga perlu terus mengembangkan diri dengan

mempelajari cara-cara mengendalikan Tri Guna melalui:

1. Pembelajaran Bhagawad Gita Adhyaya 14.

2. Pembelajaran dalam teks-teks kearifan lokal seperti Vratti Sasana dan Tattwa
Jhana.

3.  Mempelajari cara-cara menetralisir pengaruh Tri Guna yang ada pada ritual
Hindu seperti pada Banten Peras dan Banten Prayascitta.

Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti untuk SMA/SMK Kelas XII




KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN, RISET, DAN TEKNOLOGI
REPUBLIK INDONESIA, 2022

Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti
untuk SMA/SMK Kelas XII

Penulis: Ni Made Adnyani
ISBN: 978-602-244-571-5 (jil.3)

Hi&f

Moksa

Subhasitam
Kalimat Mutiara

I f1t: O AT IO SgETE,
Ayar nijah paro veti ganana laghucetasam
IERARAH G TG FEFaH

Udaracaritanam tu vasudhaiva kutumbakam

Pikiran tentang “ia milikku atau dia milik orang lain” hanya muncul dalam orang-
orang yang berpikiran sempit. Bagi orang berpikiran luas, seluruh dunia adalah
keluarga mereka.

Tujuan Pembelajaran b

Pada akhir pembelajaran materi Moksa melalui berbagai metode dan

model Pembelajaran, peserta didik mampu menganalisis ajaran Moksa
sebagai tujuan tertinggi, Cara untuk mencapai Moksa serta penerapan
ajaran Moksa dalam kehidupan keluarga dan masyarakat melalui ruang-
ruang diskusi, berpikir kritis peserta didik mampu menjadi pelajar yang
sejalan dengan profil Pancasila.

-




Perhatikan gambar balon di samping!
Apakah yang ada di dalam balon tersebut?

Apakah udara di dalam balon terpisah dengan udara yang
ada di luar balon?

Apabila balon tersebut pecah, kemana perginya udara
yang ada di dalam balon tersebut?

Apakah udara di dalam balon menghilang?

Apa hubungan balon dengan materi Moksa yang akan
kita pelajari?

Gambar 3.1 Ilustrasi Balon

Pembelajaran Pendidikan agama Hindu di kelas XII ini akan kita lanjutkan
pada aspek Sradha melalui capaian pembelajaran tentang Moksa. Kalian telah
mempelajari aspek Veda pada capaian pembelajaran pertama, kemudian dilanjutkan
dengan aspek Susila dengan capaian pembelajaran tentang Tri Guna. Pada capaian
pembelajaran ini, kita akan mempelajari Moksa untuk memahami tujuan dari
perjalanan panjang kehidupan kita. Tierel ST = gf e Moksartham jagadhitaya
ca iti Dharma. Mencapai Moksa dan jagadhita adalah Dharma.

Perjalanan kehidupan kita masing-masing berbeda satu sama lain. Melewati
berbagai pengalaman yang membantu diri kita menjadi semakin dewasa dan
bijaksana. Kita dapat mengambil salah satu contoh perjalanan hidup para Rsi, para
orang suci, awatara, para raja, dan lainnya. Mengawali pembelajaran ini kita akan
membaca kisah persalanan Raja Yudistira bersama istri dan saudara-saudaranya
menuju Puncak Himalaya yang dimuat dalam Swarga Rohana Parwa Mahabharata
(Subramanian, 20138).

Bacalah cerita berikut ini! Bacalah dengan perhatian penuh, ulangi membaca
hingga 2 sampai 3 kali, sehingga kalian mampu memahami isi ceritanya. Setelah
membacanya, kalian dapat berdiskusi dengan teman-teman. Jangan lupa untuk
menuliskan poin-poin pentingnya pada kolom yang terletak di bawah cerita.
Selamat membaca!
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Perjalanan Pandawa dan Draupadi Menuju Himalaya

Atas petunjuk dari Bhagawan Vyasa, setelah
dilaksanakan upacara penobatan Parikesit -
putera Arjuna menggantikan Raja Yudistira,
Para Pandawa bersama Draupadi memutuskan
meninggalkan kerajaan untuk hidup sebagai
pertapa di hutan. Mereka memasuki hutan
dan melewati beberapa gunung dan lembah. -

Ketika mencapai gunung Mahameru, Dewa
Agni menemui Arjuna dan meminta agar

Gambar 3.2 Tlustrasi perjalanan
semua senjata saktinya di pralina. Pandawa menuju Himalaya

Perjalanan dilanjutkan, seekor anjing mengikuti perjalanan mereka.
Mereka pun berjalan melewati Sungai Gangga, bahkan sampai pula di
gurun pasir. Di tempat itulah, Draupadi meninggal dunia. Di antara para
Pandawa, Bimalah yang paling mencintai Draupadi. Dalam kesedihannya,
Bima bertanya kepada kakaknya mengapa Draupadi meninggal dunia
lebih dulu? Yudhistira pun menjawab, bahwa dalam membagi cinta kepada
kelima Pandawa, Draupadi sebagai manusia biasa tetaplah tidak bisa adil.
Dari kelima Pandawa, hanya Arjuna ‘sang pemenang sayembara’ atas
dirinyalah yang paling dicintainya.

Berselang beberapa hari setelah
kematian Draupadi dalam perjalanan
mereka, Sahadewa putera Pandu
dari Dewi Madrim pun meninggal.
Sekali lagi Bima pun bertanya dengan
sedihnya kepada kakaknya yang

dijawab bahwa semasa hidup Sahadewa

Gambar 3.3 Ilustrasi Pandawa diikuti
seekor Anjing

sangat sombong atas kemampuannya
‘melihat’ masa depan. Belum hilang
kesedihan mereka, Nakula pun menyusul Sahadewa. Sekali lagi
Yudhistira menjelaskan kepada kedua adiknya, bahwa Nakula pun tidak
dapat mengikuti perjalanan mereka sebagai pertapa karena semasa hidup
ia merasa dirinya paling tampan tanpa tandingan.

J
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Dalam perjalanan, mereka melewati
berbagai  kesulitan  dan  kesedihan,
kehilangan saudara-saudaranya. mereka
berupaya menguatkan satu sama lain
agar perjalanan mereka berhasil, sehingga
dapat senantiasa bersama-sama. Namun
ternyata Arjuna pun tidak kuat mengikuti
perjalanan mereka, kemudian meninggal.
Yudhistira mengatakan kepada Bima, bahwa
semasa hidup Arjuna mudah menganggap
remeh masalah, misalnya mengatakan

bahwa ia akan sanggup mengalahkan
musuhnya dalam sehari padahal ucapannya Gambar 3.4 Tlustrasi
tidak terbukti. Tak lama kemudian Bima wayang Yudistira

pun merasakan gemetaran, badannya lemah, sehingga tak dapat lagi
mengikuti kakaknya. Yudhistira mengatakan kepada adiknya itu bahwa
Bima sangat suka makan, kalau berkata-kata pun seringkali kasar dan
menyakitkan, serta masih suka menyombongkan kekuatannya. Bima
pun meninggal. Tinggallah Yudhistira berjalan sendiri hanya ditemani
seekor anjing yang selalu mengiringinya. Tak lama kemudian datanglah
Hyang Indra naik kereta sambil menyampaikan kabar dan menghibur
kedukaan Yudhistira yang kehilangan isteri dan adik-adiknya. Hyang
Indra mengatakan bahwa kematian merupakan suatu keniscayaan,
Hyang Indra juga meyakinkan Yudistira bahwa keempat saudaranya
bersama Draupadi tidak bisa memasuki Surga dengan badan fisik mereka.
Hanya Yudhistira saja yang akan masuk surga dengan badan fisiknya
sebagai penghargaan atas keteguhannya menjalani kehidupan secara
manusiawi. Dalam pewayangan Jawa, Yudistira di kenal dengan nama
Puntadewa yang artinya teguh dalam menjalani kehidupan.

Yudhistira sangat bersyukur atas penghargaan tersebut. Akan tetapi,
dirinya keberatan meninggalkan anjing yang telah setia mengikuti
perjalanannya sehingga ia tidak sendirian dalam perjalanan. Hyang
Indra menjelaskan bahwa tidak seharusnya Yudhistira menghiraukan
anjing tersebut. Bukankah ia hanya binatang? Namun, Yudhistira
bersikukuh ingin tetap membawa anjing tersebut. Hyang Indra pun mulai

\_
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menyudutkannya, bahwa ia telah tidak
setia kepada permaisurinya, Draupadi,
dan adik-adiknya, dengan bukti ia tetap
meneruskan perjalanan kendati tanpa
mereka. Yudhistira tidak setuju dengan
apa yang dikatakan Hyang Indra. Yudistira
tidak pernah meninggalkan saudaranya,
akan tetapi saudara dan istrinya yang
telah meninggalkannya sendirian dalam
perjalanan. Setelah Yudhistira menjawab
demikian, anjing tersebut menghilang
dan muncullah Hyang Dharma yang
kemudian memeluk Yudistira, seraya
berkata,” Yudhistira. Dua kali kami
menguji keutamaan sifat kemanusiaanmu.
Pertama, ketika kami menawarimu
andaikan diminta menghidupkan satu
di antara saudaramu, Engkau memilih
Nakula, demi kepentingan Dewi Madrim.
Kini, kami kembali mengujimu. Ternyata
Dirimu pun sangat menghargai kesetiaan
walaupun kesetiaan itu ditunjukkan oleh
seekor anjing. Mengingat budi pekertimu
sebagai manusia, maka mari masuk ke
surga.

Sementara perjalanan menuju surga, datang Rsi Gana dan Rsi
Narada untuk menemani Yudhistira menuju surga. Hyang Indra pun tak
henti memuji-muji budi pekerti Yudhistira sebagai manusia sempurna
Sadhu gunawan. Yudhistira berterimakasih dan menghormat kemudian
menanyakan di mana posisi istri dan saudara-saudaranya? Hyang
Indra mengatakan bahwa ia tak seharusnya memikirkan mereka lagi,
karena mereka telah memetik Karma Sadhu gunawan hasil perbuatan
mereka sendiri. Sesampainya di Surga, Yudistira bertemu dengan 100
Kaurawa, yaitu Duryodana dan saudaranya. Yudistira terkejut, kemudian
meminta kepada Hyang Indra untuk membawanya menemui istri dan

Gambar 3.5 Ilustrasi Yudistira
di jemput oleh Dewa Indra

Gambar 3.6 Ilustrasi Yudistira
di temani oleh Dewa Indra

J
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saudaranya, dimanapun berada. Yudistira tidak bersedia berada di surga
tanpa ditemani istri dan saudara-saudaranya. Kemudian Hyang Indra
membawa Yudistira menuju neraka. Disanalah Yudistira menemukan istri
dan keempat saudaranya. Meskipun dalam penderitaan, Yudistira merasa
bahagia karena dapat bertemu mereka kembali. Terjadi dialog singkat
antara Yudistira dan Hyang Dharma, mengapa istri dan saudaranya yang
senantiasa berjalan di jalan kebaikan justru berada di neraka. Sementara
sepupunya yang sering kali menciptakan masalah dan penderitaan,
berada di surga. Hyang Dharma menjelaskan bahwa, seburuk-buruknya
perbuatan mereka, mereka pernah berbuat kebaikan dan kebajikan,
sehingga mereka juga memiliki hak untuk menikmati surga. Demikian
halnya dengan kalian para Pandawa bersama Draupadi, sebaik-baiknya
kalian hidup di bumi, kalian masih menyimpan sedikit ketidakbenaran
dalam hidup, sehingga kalianpun harus menikmati neraka. Kemudian
Yudistira menjawab, meski dimanapun kami berada, yang penting kami
bisa bersama, semua akan kami lalui secara bersama-sama dalam kasih
sayang satu sama lain. Keteguhan hati Yudistira ini membuat Hyang
Dharma terkesan, sesaat kemudian pemandangan neraka berubah menjadi
surga. Pandawa dan Draupadi kini berada di surga.

s

Berdasarkan cerita di atas, coba tuliskan poin-poin penting dari cerita tersebut pada
kolom di bawah ini! Pertanyaan berikut dapat memandu kalian untuk menemukan
poin-poin pentingnya!

1. Siapakah nama tokoh utama dari cerita tersebut?

2. Apa yang dilakukan oleh tokoh utama dalam cerita tersebut?

3. Apakah hubungan cerita tersebut dengan materi Moksa?
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Pembelajaran ini terdiri dari beberapa bagian, untuk mempermudah

pemahaman kalian, perhatikan peta konsep berikut ini!

=

TRI
SADHANA

P

CATUR MARGA

YOGA

\ /
@ evokss @

Peta Konsep pembelajaran Moksa

SARUPYA

Kata Kunci: Moksa, Samipya, Sarupya, Salokya, Sayujya, Mukti, Jiwanmukti, Adi
Moksa, Parama Moksa, Videha Mukti, Purna Mukti, Catur Marga Yoga, Tri Sadhana.

Pada Bab ini, kalian akan mempelajari pengertian Moksa, dengan memperoleh
pemahaman tentang Moksa, kemudian kalian akan mengerti tingkatan Moksa
tersebut yang dapat dicapai melalui Tri Sadhana ataupun Catur Marga Yoga.

A. Pengertian Moksa

Moksa adalah salah satu sraddha dalam agama Hindu. Hal ini merupakan tujuan
hidup tertinggi dari umat Hindu. Kebahagiaan yang sejatiini baru akan dapat tercapai
oleh seseorang bila ia telah dapat menyatukan jiwanya dengan Tuhan. Penyatuan
dengan Tuhan itu baru akan didapat bila ia telah melepaskan semua bentuk ikatan
keduniawian pada dirinya. Keterikatan yang melekat pada diri kita itulah yang
dinamakan maya atau kepalsuan. Maya dalam agama Hindu juga dinamakan
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sakti, prakrti, kekuatan, dan pradhana. Maya selalu mengalami perubahan yang
pada hakikatnya tidak ada. Keberadaannya semata-mata disebabkan oleh adanya

hubungan indriya dengan obyek duniawi ini.

Moksa adalah alamnya Brahman yang sangat gaib dan berada di luar batas
pikiran umat manusia. Moksa bersifat nirguna. Tidak ada bahasa manusia yang
dapat menjelaskan bagaimana sesungguhnya alam Moksa itu. Dia hanya dapat
dirasakan oleh orang yang dapat mencapainya. Alam Moksa bukan sesuatu yang
bersifat khayal, tetapi suatu yang benar-benar ada, karena demikian dikatakan oleh
ajaran kebenaran (agama).

MOKSA

Secara Etimologi, kata Moksa
berasal dari akar kata muc dalam
bahasa Sanskerta yang berarti
membebaskan atau melepaskan.
Moksa berarti kelepasan,

kebebasan.

Secara Leksikal, kata Moksa

merupakan gabungan dari kata
Istilah lain dari Moksa Moha dan Ksaya. Moha berarti

kebingungan dan Ksaya berarti
‘/ menghancurkan. Moksa adalah

menghancurkan kebingungan.
Nirvana  Nisreyas  Keparamarthan

Moksa adalah terlepasnya Atman dari ikatan maya, sehingga menyatu dengan
Brahman. Bagi orang yang telah mencapai Moksa berarti mereka telah mencapai
alam Sat cit ananda. Sat cit ananda berarti kebahagiaan yang tertinggi.

Berikut ini disajikan diagram pohon yang memuat sumber-sumber Sloka yang
menjelaskan tentang Moksa. Cobalah temukan isi Sloka tersebut, uraikan pula

pemahaman kalian mengenai Sloka tersebut pada tabel di bawahnya.
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03

Bhagawad
Gita,

04

Bhagawad
Gita,
X154

05

Bhagawad
Gita,

02

Bhagawad
Gita,
XIV.9

Bhagawad
Gita,
XVIIIL.54

Diagram pohon Sloka tentang Moksa

Sumber - . .G
1
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Sumber
Bunyi Sloka Intisari Sloka

B. Jenis-Jenis Moksa

Tujuan utama hidup manusia adalah untuk menyadari dirinya yang sejati. Setelah
orang menyadari dirinya yang sejati barulah ia dapat menyadari Tuhan yang
meresap dan berada pada semua yang ada di alam semesta ini. Dalam kehidupan
nyata di dunia ini masih sangatlah sedikit jumlah orang yang ingin mendapatkan
kebahagiaan rohani ’Moksa’, kebanyakan di antara mereka hanyut oleh kenikmatan
duniawi yang penuh dengan gelombang suka dan duka. Sebagaimana disebutkan
dalam Brahma Purana, 228.45 bahwa tubuh ini adalah suatu alat untuk mendapatkan
Moksa. Moksanam sariram sadhanam yang artinya bahwa tubuh ini adalah sebagai
alat untuk mencapai Moksa. Dengan demikian peliharalah tubuh ini sebaik-baiknya
dan gunakan untuk mencapai kesempurnaan. Disebutkan ada beberapa jenis Moksa
yang diajarkan dalam ajaran agama Hindu di antaranya dapat dilihat pada diagram
pohon berikut ini!
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Parama
Moksa

Diagram pohon jenis-jenis Moksa

Jenis Moksa berdasarkan keadaan Atman:

Jiwamukti adalah Moksa atau kebahagiaan/kebebasan yang dapat dicapai oleh
seseorang semasa hidupnya, dimana Atman tidak lagi terpengaruh oleh gejolak
indrya dan maya.

Widehamukti adalah tingkat kebebasan yang dapat dicapai oleh seseorang
semasa hidupnya, dimana Atman telah meninggalkan badan wadagnya
(jasadnya), tetapi roh yang bersangkutan masih kena pengaruh maya yang
tipis.

Purnamukti adalah tingkat kebebasan yang paling sempurna. Pada tingkatan
ini posisi Atman seseorang keberadaannya telah menyatu dengan Brahman.

Sementara sumber lain menyebutkan bahwa Moksa berdasarkan keadaan

Atman terbagi menjadi 4 jenis yaitu:

1.

Samipya adalah suatu kebebasan yang dapat dicapai oleh seseorang semasa
hidupnya di dunia ini. Hal ini dapat dilakukan oleh para Yogi dan oleh para
Mabharsi.

Sarupya (Sadharmya) adalah suatu kebebasan yang didapat oleh seseorang
di dunia ini, karena kelahirannya, dimana kedudukan Atman merupakan
pancaran dari kemahakuasaan Tuhan, seperti halnya Sri Rama Buddha dan Sri
Kresna. Walaupun Atman telah mengambil suatu perwujudan tertentu, namun
ia tidak terikat oleh segala sesuatu yang ada di dunia ini.
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3. Salokya adalah suatu kebebasan yang dapat dicapai oleh Atman, di mana
Atman itu sendiri telah berada dalam posisi dan kesadaran yang sama dengan
Tuhan. Dalam keadaan seperti itu dapat dikatakan Atman telah mencapai
tingkatan Dewa yang merupakan manifestasi dari Tuhan itu sendiri.

4. Sayujya adalah suatu tingkat kebebasan yang tertinggi di mana Atman telah
dapat bersatu dengan Tuhan Yang Esa. Dalam keadaan seperti inilah sebutan
Brahman Atman Aikyam yang artinya Atman dan Brahman sesungguhnya
tunggal.

Dalam hubungan untuk mewujudkan suatu kebebasan dalam hidup ini sangat

baik kita merenungkan dan mengamalkan Sloka berikut:

RIGHCIEEE |
Sri bhagavan uvaca
R, ST T T TR S
Aksaram brahma paramam svabhavo dhyatmam ucyate
‘f{ = SN o (‘: C .

Bhata bhavodbhavakaro visargah karmasamjnitah
Terjemahan
Sri Bhagawan berkata:

Brahman (Tuhan) adalah yang kekal, yang maha tinggi dan adanya di
dalam tiap-tiap badan perseorangan disebut Adhyatman. Karma adalah
nama yang diberikan kepada kekuatan cipta yang menjadikan makhluk
hidup. (Radhakrishnan, 2010)

Bhagavadgita VIIL 3

Orang yang telah mencapai jivamukti dalam hidupnya tidak lagi terikat pada
gelombang kehidupan di dunia ini. Baginya bekerja adalah sebagai pemujaan
kepada Tuhan dan semua hasilnya diserahkan kepada Tuhan. Mereka memiliki
pandangan yang sama terhadap keberhasilan dan kegagalan, terhadap suka dan
duka, memiliki sifat cinta kasih terhadap semua yang ada di dunia ini.
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Guna memantapkan pemahaman kalian mengenai Moksa, cobalah buat presentasi
mengenai topik yang dimuat pada diagram awan berikut ini. Kaitkan setiap topik
dengan materi Moksa. Temukan bacaan pada sumber dan literatur-literatur kredibel
seperti buku atau jurnal penelitian. Kalian juga dapat membuat presentasinya

secara berkelompok.

LE

Moksanam
Sariram Sadhanam

Sadhana

Yoga

Catur
Marga

Diagram awan topik pembelajaran yang berkaitan dengan ajaran Moksa

C. Jalan Mencapai Moksa

TRI
SADHANA

TRSNA
DOSAKSAYA

JNANA
BHYUDREKA

Diagram topik pembelajaran tentang jalan mencapai Moksa
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Jalan mencapai Moksa yang dapat di tempuh di antaranya Tri Sadhana dan
Catur Marga Yoga.

Dalam Vrhaspati Tattva, 52 menjelaskan bahwa ada tiga bagian penting yang
merupakan jalan untuk mencapai Kelepasan/Moksa yang disebut dengan istilah Tri
Sadhana.

( )

Terjemahan
Siva bersabda

Moksa, pembebasan atau kebebasan
amnzg?;@s a gt 2o 9nT AT diperoleh, diwujudkan dengan menjalani
TRUENEESE T HRO T tiga hal dalam laku spiritual;

) Jfiana-bhyudreka atau Mengetahui

Sifat dari Realitas (Pengetahuan Sejati),
Indriyayoga-marga atau Melepaskan

diri dari indra dan objek Indra
(ketidakterikatan), dan Trsnadosaksaya
atau Mengeliminasi dampak dari nafsu
(Pembersihan dan Pengendalian Diri)

Vrhaspati Tattva, 52

Jranabhyudreka ta moksa
indriya yoga marddhapi
Trsnadosaksayasceva prapyate
karana trayam

\. J

a. Jnana Bhyudreka

Bijaksana terhadap ajaran Filsafat (Tattva), mengerti inti sari ajaran penyatuan
antara Atman dengan Brahman, mengerti asal, dasar serta tujuan hidup ini, memiliki
ilmu pengetahuan yang luas dan dalam untuk mencapai kesempurnaan.

b. Indriyayoga Marga

Jalan pengendalian indriya (keinginan, kehendak, nafsu); maksudnya ialah tidak
mengikatkan indriya (keinginan) kita pada objek-objek indriya yang disebut Visaya,
harus dilatih benar-benar, Dasa Indriya kita masing-masing supaya tidak terikat
pada obyeknya. Kalau kita bandingkan indriya itu dengan seekor kuda, maka tali
kekang itu adalah tali indriya supaya kuda tidak liar maka tali harus dikendalikan,
demikianlah hendaknya kita pegang tali indriya untuk dikendalikan ke jalan yang
akan dituju.

c. Trsnadosaksaya

Melenyapkan dosa-dosa serta cinta kasih maupun kasih sayang yang melekat
pada batin, dengan jalan mengendalikan indriya, serta memperkuat kesadaran
terhadap kebenaran yang mutlak (Tuhan), tidak mengikatkan diri kita terhadap
pahala dari Subha Asubha Karma atau baik buruknya perbuatan. Seperti halnya
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suatu jala, dimana pusat (pusar) nya sudah kita pegang, maka kalau kita tarik
jala itu, seluruh mata jala dengan batu jala, akan menuju ke pusat, demikian pula
Jrana (kebijaksanaan ilmu pengetahuan), merupakan pusat dari pada Tri Sadhana
tersebut. Sloka Bhagawad Gita berikut ini akan memperkuat keyakinan kita pada
Moksa. Bacalah Sloka berikut ini!

( )
. - A N Terjemahan
Al ST HAH 3 AT H A9
- ) Pada akhir dari banyak kelahiran
]ia_huna_m Janmanam ante orang yang bijaksana menuju
Jnanavan mar prapadyate kepada Aku, karena mengetahui
AGe: T il @ HETcHT GEo: bahwa Tuhan adalah semuanya
yang ada.
Vasudevah sarvam iti sa mahatma
sudurlabhah (Bhagawad Gita VII. 19)
(Radhakrishnan, 2010)

\.

Bagan lingkup pembelajaran Catur Marga Yoga

a. Bhakti Marga Yoga

Bhakti Marga Yoga adalah cara mempersatukan Atman dengan Brahman dengan
berlandaskan atas dasar cinta kasih yang mendalam kepada Hyang Widhi Wasa.
Cinta kasih ini dapat dipupuk dengan menerapkan ajaran Catur Paramitha yaitu
Maitri, Karuna, Mudita dan Upeksa, serta ajaran Tat Twam Asi.

b. Karma Marga Yoga

Karma Yoga adalah jalan atau usaha untuk mencapai kesempurnaan atau Moksa
dengan perbuatan atau kebajikan tanpa pamrih. Hal yang paling utama dari Karma
Yoga ialah melepaskan semua hasil dari segala perbuatan. Dalam Bhagawad Gita
tentang Karma Yoga dinyatakan sebagai berikut:
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TG ITEH: Tad FE FH THEL
Tasmad asaktah satatam karyam
karma samacara

IFERT & ST FH T ST ge:

Asakto hy acaran karma param
apnoti purusah

Terjemahan

Laksanakanlah segala kerja
sebagai kewajiban tanpa terikat
pada hasilnya, sebab dengan
melakukan kegiatan kerja yang
bebas dari keterikatan, orang itu
sesungguhnya akan mencapai

yang utama.
Bhagawad Gita III. 19

Bacalah cerita singkat berikut ini!

Sayembara Dewi Laksmi

Pada suatu hari Dewi Laksmi mengadakan sayembara, Ia akan memilih suami.
Semua Dewa dan para Danawa datang berduyun-duyun dengan harapan yang
membumbung tinggi. Pada saat acara akan dimulai, Dewi Laksmi mengumumkan
bahwa Ia akan mengalungkan bunga kepada pria yang tidak menginginkan
dirinya. Perlahan Dewi Laksmi berjalan dan mencari orang yang tidak memiliki
berkeinginan untuk dikalungi. Perlahan Dewi Laksmi melihat wujud Dewa Wisnu
dengan tenangnya di atas ular Sesa yang sedang melingkar. Kalung bunga sebagai
tanda perkawinan dikalungkan di leher Dewa Wisnu. Dewi Laksmi datang pada
orang yang tidak mengidam-idamkan dirinya, inilah suatu keajaiban.

c. Jnana Marga Yoga

Jiana artinya kebijaksanaan filsafat (pengetahuan). Jiana Yoga artinya
mempersatukan jiwatman dengan paramatman dengan jalan mempelajari ilmu
pengetahuan dan filsafat pembebasan diri dari ikatan-ikatan keduniawian. Tiada
ikatan yang lebih kuat dari pada maya, dan tiada kekuatan yang lebih ampuh dari
pada Yoga untuk membasmi ikatan-ikatan maya itu.

Terdapat tiga hal yang penting dalam pelaksanaan Jiana Marga Yoga yaitu
kebulatan pikiran, pembatasan pada kehidupan sendiri dan keadaan jiwa yang
seimbang atau tenang maupun pandangan yang kokoh, tentram, dan damai. Ketiga
hal ini disebut dhyana Yoga. Untuk tercapainya perlu dibantu dengan abhyasa yaitu
latihan-latihan dan vairagya yaitu keadaan tidak mengaktifkan diri.
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d. Raja Marga Yoga

Raja Marga Yoga merupakan suatu jalan rohani untuk mencapai Moksa. Adapun
jalan yang ditempuh yaitu dengan melakukan tapa, brata, Yoga, dan samadhi. Tapa
dan brata merupakan suatu latihan untuk mengendalikan diri, Sedangkan Yoga dan
Samadhi adalah latihan untuk dapat menyatukan Atman dengan Brahman. Seorang
Yogin mempraktikkan Astangga Yoga yaitu delapan tahapan Yoga untuk mencapai
Moksa. Astanga Yoga diajarkan oleh Maha Rsi Patafijali dalam bukunya yang disebut
Yoga Sutra Patanjali (Krishna, Yoga Sutra Patanjali Bagi Orang Modern, 2015).

Adapun bagian-bagian dari ajaran Astangga Yoga yang dimaksud adalah
sebagai berikut:

1. YAMA

NI 2.NIYAMA

ASTANGA
7.DHYANA 3.ASANA
YOGA
6. 4.
DHARANA PRANAYAMA
3
PRATYAHARA
Diagram Astangga Yoga

1) Yama, yaitu suatu bentuk larangan atau pengendalian diri yang harus dilakukan
oleh seorang dari segi jasmani, misalnya dilarang membunuh (ahimsa), jujur
(satya), pantang menginginkan sesuatu yang bukan miliknya (asteya), tidak
melakukan seks bebas dan tekun belajar mencari pengetahuan (Brahmacari),
dan hidup sederhana (aparigraha) hal ini diuraikan dalam Yoga Sutra Patafijali
I1:35 - 39. (Bryant, 2013)

2) Nyama, yaitu pengendalian diri tingkat rohani dan sebagai penyokong dari
pantangan dasar sebelumnya diuraikan dalam Patanjali Yoga Sutra II:40-
45 yang terdiri dari Sauca (tetap suci lahir batin), Santosa (puas dengan apa
yang dimiliki), Tapa (pengekangan diri), Svadhyaya (mempelajari kitab-kitab
keagamaan), dan Iswara pranidhana (selalu bakti kepada Tuhan) (Krishna,
2015).
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3)

4)

5)
6)

7)

8)

Asana, yaitu sikap duduk yang menyenangkan, teratur, dan disiplin (Silasana,
padmasana, bajrasana, dan sukhasana).

Pranayama, yaitu olah pernapasan, puraka (menarik napas), kumbhaka
(menahan napas), dan recaka (mengeluarkan napas).

Pratyahara, yaitu pengendalian indria.

Dharana, yaitu usaha-usaha untuk menyatukan pikiran dengan sasaran yang
diinginkan.

Dhyana yaitu pemusatan pikiran yang tenang, tidak tergoyahkan kepada
suatu objek. Dhyana ini dapat dilakukan terhadap salah satu Ista Dewata yang
diinginkan.

Samadhi yaitu penyatuan Atman (sang diri sejati) dengan Brahman. Bila
seseorang melakukan latihan Yoga dengan teratur dan sungguh-sungguh ia
akan dapat menerima getaran-getaran suci dan wahyu Tuhan.

Menurut Kitab Hatha Yoga Pradipika (Muktibodhananda, 2006) berikut ini
disajikan tahapan untuk mencapai Moksa sebagai berikut:

( Nirwikalpa, Moksa \

Kebebasan, Realisasi Kesadaran Murni

Dharmamegha
Lapisan Kebenaran Vairagya
Nirbija
Nirbija Samadhi Samadhi
Ritam — Kebenaran yang tak berubah-ubah
Asmita
Lepasnya Ego dari Samskara
%
Ananda
Nirvichara Kebahagiaan
1
Vichara
Savichara ¥ Penyatuan pada wujud halus dari objek Nirvitarka
Vitarka
Penyatuan pada wujud kasar dari objek - Savitarka
Samadhi )

Penyatuan

Dhyana
JESEST

Dharana
Pemusatan pada objek
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Terjemahan
Rl g ) d : Seorang Yogi harus tetap
Yogi yunijita satatam atmanarn memusatkan pikirannya (kepada
rahasi sthitah Atman yang maha besar) tinggal
g ﬁTﬁﬁ{ e dalam kest'myi‘an dan te?s.endiri,
menguasai dirinya sendiri, bebas
Ekaki yata-cittatma nirasir dari angan-angan, dan keinginan
aparigrahah untuk memiliki. (Bhagawad Gita,
VI1.10) (Radhakrishnan, 2010)

\.

D. Penerapan Ajaran Moksa dalam Kehidupan

Pencapaian Moksa bersifat individu, namun demikian, kita perlu memperhatikan
Jjagadhita atau kebahagiaan jagat raya ini termasuk unsur terkecilnya. Komponen
terkecil dari masyarakat adalah keluarga, untuk memahami ini, kita akan membaca
cerita sang Garuda.

Garuda Membebaskan Keluarganya dari Perbudakan

Hiduplah seorang Rsi bernama Kasyapa. Ia memiliki dua istri yaitu Kadru dan
Winata. Meski keduanya bersaudara, mereka saling cemburu. Rsi Kasyapa merasa
senang atas pelayanan kedua istrinya, lalu berniat akan memberi “hadiah”
kepada keduanya. “Mintalah sesuatu dariku” kata Rsi Kasyapa. Kadru menjawab
“Anugrahilah aku ribuan anak laki-laki yang berani dan bersinar”. Kemudian Rsi
Kasyapa memberinya anugerah. Mendengar hal ini, Winata menjadi cemburu dan
berkata, “Anugerahilah aku anak laki-laki yang lebih berani dan lebih cemerlang
daripada anak-anak saudara perempuanku” Kasyapa pun memberinya anugerah.

Beberapa waktu kemudian Kadru melahirkan seribu ular. Winata melahirkan 2
telur besar. Winata menunggu telur itu menetas. Namun, setelah lima ratus tahun,
kedua telur itu belum juga menetas, Winata menjadi tidak sabar. la memecahkan
salah satu telur, sehingga lahirlah burung yang belum sempurna. Burung tersebut
menjadi marah dan mengutuk Winata karena ketidaksabarannya. Ia mengatakan
bahwa Winata akan menjadi budak dan setelah lima ratus tahun lamanya,
saudara laki-lakinya akan keluar dari telur kedua dan akan membebaskannya dari
perbudakan.

Suatu hari Winata dan Kadru sedang bertengkar. Winata berkata bahwa
kuda Dewa Uchaishrava sepenuhnya berwarna putih. Kadru mengatakan bahwa
tubuhnya berwarna putih tetapi ekornya berwarna hitam. Mereka memutuskan
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untuk bertaruh pada masalah ini, siapa pun yang kalah akan menjadi budak. Kadru
tahu bahwa ekor kuda itu putih dan dia akan kalah bertaruh, sehingga dia meminta
putranya untuk pergi dan melilit pada ekor kuda tersebut sehingga tampak hitam.
Tetapi ular tidak mau menjadi bagian dari pertaruhan ini. Kadru sangat marah atas
ketidaktaatan anak-anaknya dan mengutuk mereka semua akan mati dalam api
Yajia.

Suatu hari Kasyapa bersama putranya, pergi menemui Brahma untuk meminta
bantuan agar ular-ular tersebut dapat dibebaskan dari kutukan Ibunya. Brahma
berkata, “Ular itu berbisa dan jahat sehingga mereka layak mati” Mendengar
perkataan dari Brahma, Rsi Kasyapa tetap memohon anugrah, akhirnya Brahma
mengabulkan permohonannya dan mengatakan bahwa ular yang baik akan bertahan
hidup. Sementara itu, ular-ular yang ketakutan setelah mendengar kutukan ibunya
memutuskan untuk mengikuti perintah ibunya. Mereka pergi dan melilit di sekitar
ekor kuda dan membuatnya tampak hitam. Winata kalah taruhan dan menjadi
budak Kadru.

Setelah lima ratus tahun, seekor burung besar bernama Garuda muncul dari
telur kedua. Burung ini kuat dan bersinar terang. Dia bahkan lebih terang dari api
dan cahayanya menyilaukan semua orang. Namun seperti ibunya, ia juga harus
menjadi budak Kadru dan anak-anaknya.

Suatu hari, Kadru memerintahkan Garuda untuk mencarikan pulau untuknya
dan putra-putranya. Garuda terbang bersama mereka di punggungnya dan
menemukan pulau yang indah di tengah lautan. Namun, Kadru dan ular tidak
menyukai pulau itu. Mereka meminta Garuda untuk membawa mereka ke pulau
lain. Garuda kemudian membawa mereka ke pulau lainnya. Tugas ini adalah salah
satu dari sekian banyak tugas yang harus dikerjakannya selama menjadi budak.

Garuda merasa muak menjadi pelayan ibu tiri dan saudara tirinya. Dia bertanya
kepada ibunya, “Mengapa kita hidup seperti budak?” Winata memberitahunya
tentang taruhan itu dan bagaimana dia menjadi budak Kadru. Setelah mendengar
cerita tersebut, Garuda bertanya kepada ular-ular itu, “Saya ingin membebaskan
diri saya dan ibu saya dari belenggu kalian. Apa yang harus saya lakukan agar
kalian membebaskan kami dari perbudakan ini?”” Ular-ular itu menjawab, “Kami
ingin kamu membawakan Amrta untuk kami sehingga kami dapat hidup abadi.
Maka kamu dan ibumu akan bebas”

Garuda memutuskan mencari Amrta tersebut. Ia pergi ke surga dan bertarung
dengan para Dewa yang menjaga Amrta tersebut. Dewa Indra, Raja para Dewa

memimpin Para Dewa untuk bertarung melawan Garuda. Garuda yang perkasa,
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melukai mereka dengan cakar dan paruhnya. Setelah membunuh sejumlah besar
prajurit, dia akhirnya mendekati tempat Amrta berada. Garuda melihat Amrta yang
dikelilingi oleh api yang sangat besar. Garuda membuka mulutnya yang besar dan
menelan banyak air sungai dan kemudian memadamkan apinya dengan mudah.

Dengan kecepatan tinggi ia mengambil Amrta tersebut.

Dewa Indra melihat Amrta itu telah dicuri, dia melepaskan senjata ampuh
Wajrayudha ke arah Garuda. Namun Garuda tetap kuat dan bertahan. Ia hanya
melepaskan satu bulu dan melanjutkan perjalanannya kembali tanpa rasa takut.
Meskipun memiliki Amrta, dia tidak meminumnya, ia tidak memikirkan dirinya.
Ia hanya memikirkan untuk memenuhi janjinya kepada saudara-saudaranya dan
membebaskan ibunya dari perbudakan. Garuda membawa Amrta dan memanggil
saudara-saudaranya. Ia meletakkan Amrta di atas rumput ilalang tepat di depan
saudara-saudaranya. Garuda telah menunaikan tugasnya dan menagih janji
saudaranya untuk membebaskan ibunya dari perbudakan. Para ular itu langsung
setuju dan mulai bergerak mendekati tirta Amrta. Garuda menghentikan mereka
dan meminta mereka untuk mandi terlebih dahulu sebelum meminumnya. Garuda
kembali menemui ibunya, sementara ular pergi ke sungai untuk menyucikan
diri. Dewa Indra datang dan mengambil kembali Amrta tersebut. Setelah selesai
menyucikan diri ular kembali untuk mengambil Amrta, namun Amrta telah hilang
dan tersisa tumpahan tirta Amrta pada rumput ilalang, sejak saat itu rumput
ilalang menjadi tanaman yang disucikan. Kemudian ular menjilat rumput tersebut
sehingga lidahnya terbelah menjadi dua bagian.

Ei

Setelah membaca cerita perjuangan Garuda membebaskan ibunya dari perbudakan,
kita dapat memetik beberapa pelajaran tentang pentingnya membebaskan keluarga
dari perbudakan. Coba kalian renungkan! Tabel berikut akan membantu kalian
merenungkannya.
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1 Menjadi Budak 1. Melaksanakan
segala perintah yang
diberikan

2. Mencari solusi yang
dapat membebaskan
diri dari perbudakan
(tidak pasrah menerima
perbudakan selamanya)

2 Mencari Tirta Keberanian dan ketulusan
Amrta

Garuda membantu Ibunya
menjadi budak

Menyiapkan diri dengan
bekal pengetahuan dan
keterampilan yang dimiliki.
Garuda terus mengasah diri
agar memiliki kemampuan
yang layak untuk
membebaskan ibunya
suatu saat

Menjadi orang yang siap
memikul tanggung jawab

Buatlah narasi yang memuat tentang langkah-langkah kalian untuk membebaskan

keluarga kalian dari berbagai persoalan kehidupan. Cobalah analisa beberapa

persoalan itu, apakah kalian dapat mengambil peran untuk membantu keluarga

sebagaimana yang dilakukan oleh Garudal!
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Gambar 3.7 M.K. Gandhi

Mempelajari Moksa dan pelayanan masyarakat, akan kita pelajari melalui sebuah
cerita. bacalah cerita berikut ini dengan seksama. bacalah dua atau tiga kali. selamat

membaca!
Cara Gandhi Melayani Masyarakat

Mohandas Karamachan Gandhi lahir tanggal 2 oktober 1869 di Porbandar, sebuah
desa kecil di wilayah Gujarat. Ibunya bernama Putlibai. Gandhi menikah pada
umur 13 tahun, dengan gadis yang sebaya denganya bernama Kasturbai. Pada usia
18 tahun, Ia melanjutkan sekolah di Southampton, Inggris dalam bidang undang-
undang. Pada tahun 1891 Ia menyelesaikan pendidikannya dan pulang ke India
kemudian bekerja sebagai pengacara. (Gandhi, 2009)

Ketika ke Afrika, untuk pertama kalinya Gandhi mendapat perlakuan
diskriminasi. Saat itu Ia sedang dalam sebuah perjalanan naik kereta dan terlibat
dalam perdebatan kecil tentang tiket yang dimilikinya. Gandhi memiliki tiket
kelas 1 yang diperuntukkan orang -orang kulit putih, sementara Gandhi berkulit
coklat. Seorang pria berkulit putih meminta Gandhi untuk berpindah ke kelas
lain. Namun, pada saat itu Gandhi menolak dan akhirnya diusir keluar dari kereta
tersebut. Pengalaman tersebut memberikan dampak yang luar biasa bagi Gandhi
dan menjadikannya seorang aktivis yang mampu membawa perubahan dan
membebaskan India dari penjajahan Inggris. Hingga pada tanggal 30 Januari 1984.
Ia meninggal karena di tembak oleh seorang laki-laki yang tidak setuju dengan
pergerakan Gandhi (Suwantana, 2017).
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Ahimsa  Tanpa Kekerasan

Ahimsa adalah salah satu ajaran yang ditekankan oleh Gandhi. Kata
ahimsa berasal dari Bahasa Sanskerta yang berarti tanpa kekerasaan.
Ahimsa secara harafiah artinya “tidak menyakiti” disini maksudnya adalah
tidak hanya menyakiti secara fisik, tetapi juga tidak membenci maupun
memperalat orang lain. Tidak menyakiti mempunyai arti yang luas. Ajaran
ini menekankan pada perjuangan kemerdekaan harkat hidup manusia dan
pemberontakan tanpa menggunakan kekerasaan. Kontribusi terbesar Gandhi
pada kemanusiaan adalah pesannya tentang ahimsa atau tanpa kekerasan
sebagai jalan perdamaian dan menegakkan keadilan. Gandhi mempunyai
pemikiran bahwa tanpa kekerasan bukanlah sekedar penolakan untuk
membunuh. Tanpa kekerasan adalah sebuah aksi atau tindakan cinta kasih
dan kebenaran sebagai kekuatan yang positif untuk mewujudkan perubahan
sosial. Tanpa kekerasan akan selalu berhasil karena prinsip ini menggunakan
metode kerelaan serta menanggungkan semua penderitaan dengan penuh
rasa cinta, dan meluluhkan hati umat manusia. (Easwaran, 2014)

Satyagraha  Teguh pada Kebenaran

Makna dasar dari satyagraha adalah “berpegang pada kebenaran”. Kata
satya (kebenaran) diturunkan dari Sat yang berarti "ada”. Kebenaran adalah
satu-satunya keberadaan yang pasti. Dalam realitas, tiada keberadaan selain
kebenaran. Secara harfiah satyagraha berarti suatu pencarian kebenaran
dengan tidak mengenal lelah. Satyagraha merupakan jalan hidup seseorang
yang berpegang teguh kepada Hyang Widhi dan mengabdikan seluruh
hidupnya pada Hyang Widhi. Pengabdian terhadap kebenaran merupakan
satu-satunya jalan bagi keberadaan atau eksistensi kita. Semua aktivitas
kita harus berpusat pada Kebenaran. Kebenaran harus berada dalam setiap
hembusan napas. (Easwaran, 2014)
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Swadhesi Mandiri dan Berdikari

Selain Ahimsa dan Satyagraha, ajaran Gandhi lainnya adalah swadhesi atau
cinta produk negeri sendiri. Pengertiannya adalah cinta tanah air sendiri,
mendahulukan pengabdian terhadap negeri sendiri terlebih dahulu. Hal ini
dimaksudkan oleh Gandhi agar rakyat India dapat hidup mandiri dan berdiri di
atas kaki sendiri. India merupakan bangsa dengan jumlah penduduk terbesar
kedua di dunia, sudah tentu sumber daya manusia juga melimpah. Baik dalam
sisi industri atau manufaktur. India memiliki kekuatan yang memadai untuk
mandiri. (Easwaran, 2014)

Setelah membaca cerita kehidupan Gandhi dan pelayanannya kepada
masyarakat India serta bangsa dan negaranya, kita dapat memetik beberapa
pelajaran. Coba kalian renungkan! Perhatikan pohon konsep berikut!

: Satyagraha:
Ahimsa: e ) Teguh pada Kebenaran
Membebaskan e,
Manusia Satyagraha:

" Membebaskan manusia
Dari Penderitaan

Dari keburukan

Ahimsa: o P —— « Swadhesi:
Kasih sayang Mandiri dan
berdikari

Swadhesi:
Ahi ] ————————s [Mlembebaskan
UL Manusia

Tanpa Kekerasan Dari ketergantungan

Diagram tentang 3 pilar ajaran Mahatma Gandhi

Buatlah narasi yang memuat tentang membangun kebebasan pada diri untuk
mewujudkan Moksa di lingkungan masyarakat sebagaimana yang diajarkan oleh
Gandhi!
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Istilah-istilah Moksa dalam masyarakat Nusantara:

1.

Manunggaling Kawulo lan Gusti, yaitu bersatunya diri dengan Tuhan Yang
Maha Esa, sebuah istilah yang ditemukan dalam Serat Dewa Ruci.

Serat Dewa Ruci adalah cerita mistik kejawen yang sangat terkenal. Dalam
Serat Dewa Ruci dikisahkan mengenai Bima mendapat tugas dari Guru Drona
untuk mencari Tirta Perwitasari, air suci kehidupan. Apabila dimaknai dalam

kehidupan manusia, yaitu mencari kesempurnaan hidup.

Banyu Perwitasari (air penghidupan). Perwita berarti Parawidhi, kekuasaan
tertinggi, dan hakikat hidup. Seringkali disebut Tirta Amerta artinya air yang
A (tidak) dan Merta (mati), air hidup. Maksudnya air yang menyebabkan “tan
kena pejah langgeng” (Jawa: tidak bisa mati, abadi) Kisah Dewa Ruci simbol
perjalanan batin. Bagaimana cara Bima melakukan perjalanan hidup dan
berusaha untuk memperoleh hubungan langsung, berdialog, dan menerima
ajaran rahasia, dan kemudian manunggal (bersatu) dengan Dewa Ruci atau
nawaruci. Setelah melalui perjalanan dan perjuangan yang berat, bima berhasil
dalam usahanya. Ia menjadi suci. Oleh karena itu bima disebut juga dengan
nama Bimasuci (bima yang telah suci).
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2. Nirwana yaitu keadaan dan ketenteraman sempurna bagi setiap wujud
eksistensi karena berakhirnya kelahiran kembali ke dunia. Nirwana juga
berarti kebebasan (kesempurnaan).

Berilah tanda cek list (v) pada kolom S (bila Setuju), R (bila Ragu-ragu) dan TS (bila
Tidak Setuju) lengkap dengan alasannya !

Pernyataan Pendapat

I Surga dan Neraka adanya di
alam mind/pikiran manusia
oleh karena itu, untuk
mendapatkannya pikiran
tidak perlu dibebani dengan
hal-hal yang menyusahkan.

A Seseorang yang sudah pasti
mencapai Moksa adalah
Ia yang sudah mampu
mengendalikan semua bentuk
keterikatan duniawi

S Moksa dapat dicapai pada
masa manusia itu hidup di
dunia yang disebut dengan
Samipya

“88 Moksa adalah suatu hal yang
amat sulit untuk dicerna
oleh pikiran, oleh karena itu
tidak perlu dipikirkan dalam
kehidupan ini

S Diceritakan bahwa
Danghyang Dwijendra
mencapai Moksa di Pura
Luhur Uluwatu, berarti beliau
telah mencapai Sayujya
Moksa.
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Tujuan utama mempelajari Moksa adalah melatih kesadaran. Apakah kalian

menemukan tujuan tersebut setelah mempelajari bab tentang Moksa ini? Cobalah

kalian tanyakan kepada diri sendiri? Jujurlah terhadap diri kalian sendiri?

Apakah selama pembelajaran berlangsung muncul perenungan-perenungan

tentang kesadaran diri? Apabila itu belum terjadi, coba lakukan perenungan atau

refleksi itu sekarang. Pertanyaan berikut ini akan membantu kalian merenungkan

pembelajaran ini dengan baik.

1.
2.
3.

Apakah kalian telah membiasakan diri untuk melatih kesadaran Moksa ?
Bagaimana cara kalian melatih kesadaran Moksa?

Praktik apa saja yang dapat kalian temukan pada pelajaran ini untuk melatih
kesadaran Moksa?

Adakah sesuatu yang kalian belum pahami dalam pembelajaran Moksa!

Perubahan apa yang kalian rasakan setelah mempelajari Moksa! Adakah hal
baru yang kalian rasakan!

Perubahan sikap dan perilaku apa yang ingin kalian tumbuhkan setelah
mempelajari Moksa!

Keterampilan apa saja yang kalian dapat kembangkan setelah mempelajari

Moksa! Setelah melakukan dialog dengan diri sendiri, tuliskanlah dalam buku

harian kalian. Kalian juga dapat membagikan refleksi ini kepada teman-teman di

kelas kalian.
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Jawablah pertanyaan berikut ini dengan memilih salah satu pilihan jawaban

I. Pilihan Ganda

yang benar!

1. Apabila Moksa telah tercapai maka Atman dengan Brahman itu tunggal adanya.
Sloka dibawah ini yang tepat adalah....
A. Tat Twam Asi
B.  Aham Brahma Asmi
C. Brahman Atman Aikyam
D. Ekam Eva Adwityam Brahman
E. Sastrayonitatwa

2. Tubuh dikatakan sebagai sarana untuk mencapai Moksa yang dalam slokanya

berbunyi....

A. Dharma Artha Kama Moksanam
B. Satyam Siwam Sundaram

C. Moksanam Sariram Sadhanam
D. Satyam Eva Jayate

E. Aham Brahma Asmi

3. Kebebasan yang dicapai saat masih hidup dalam ajaran agama Hindu disebut

A

B. Jiwan mukti
C. Amukti

D. JiwAtman

E. JiwAtmanam

4. Kebebasan yang dicapai dimana Afman mencapai tingkatan setaraf dengan
Dewa-Dewa disebut dengan....

A. Samipya

B. Sayujya

C. Sarupya

D. Sadharmya
E. Salokya
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5. Delapan tahapan Yoga untuk mencapai persatuan Atman dengan Brahman
disebut dengan ....
A. Asta Brata

Asta Kosala-Kosali

Astangga Yoga

Asta Wara

Asta Wayu

o0 W

II. Pilihan Ganda Kompleks

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan memilih beberapa (lebih dari satu)
pilihan jawaban yang benar!

1. Berikut ini yang merupakan jenis-jenis pencapaian Moksa yang setara adalah....

A Jiwanmukti dan Samipya
B Widehamukti dan Salokya
C Samipya dan Salokya

D Purnamukti dan Sayujya
E Sarupya dan Sayujya

2. Terdapat beberapa istilah lain dari Moksa. Berikut ini yang merupakan istilah

lain dari Moksa adalah....

A Nirwana

B Nisreya

C Kaparamartan

D Manunggaling Kawula lan Gusti
E Swarga

3. Bacalah pernyataan berikut ini!
1) Melaksanakan ajaran Ahimsa
2) Mencintai produk-produk negeri sendiri
3) Bergotong royong
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4) Bermasyarakat

5) Berbakti kepada kedua orang tua

Berdasarkan pada pernyataan tersebut di atas, kegiatan yang merupakan upaya
menumbuhkan kepedulian pada bangsa dan negara sebagai wujud penerapan

ajaran Moksa adalah.....

A 1dan 2
B 1dan 3
C 2 dan 4
D 3 dan 4
E 4 dan 5

4. Bacalah kutipan jurnal berikut ini!

Konsep dithkha dalam Chandogya Upanisad yaitu terikatnya roh dalam badan yang
bersifat material. Ketika roh diikat oleh indria-indria material, maka berjuta-juta keinginan
akan muncul. Segala keterikatan akan berbagai keinginan inilah yang menjebloskan jiwa
dalam jurang kesedihan (dulikha). la akan selalu berbuat untuk memenuhi indriyanya, setiap
perbuatan inilah yang mendukung sang jiwa mendapat berbagai jenis badan, ketika badan
yang diperolek maka proses p paian keb ya pun akan semakin lama

Konsep moksa dalam Chandogya Upanisad yaitu suatu situasi dimana atman mencapai
tempat tinggal Tuhan yakni Brakmaloka dan tidak lagi kembali ke dunia ini. Dalam
Chandogya Upanisad dinyatakan saat-saat terbaik amman meninggalkan badan, yakni pada
tengah bulan terang (penanggal), pada masa uftarayana (6 bulan pergerakan matahari menuju
ke utara). Itu merupakan jalan kearah devata, jalan menuju Brahman (Tuhan Yang Maha
Esa). Ketika sang jiwa meninggalkan badan pada masa tersebut, ia tidak akan kembali lagi ke
dunia ini, karena ia telah kembali pada sumbernya (Brahman).

Cara membebaskan diri dari ikatan duhkha menurut Chandogya Upanisad yaitu dengan
cara mengetahui hakikat yang ada pada seluruh makhluk hidup, yakni dtman yang memberi
kehidupan pada raga yang terdiri atas unsur-unsur pembentuk raga. Hal tersebut dapat
diketahui dengan bantuan seorang guru spiritual yang telah mengenali Branan. Ketika
sescorang berguru kepada seorang yang tidak mengetahui Brahman, maka orang yang
berguru tersebut tidak akan bisa mengetahui Brahman. Seorang guru spiritual yang sejati
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Berdasarkan informasi pada jurnal tersebut di atas, berikut ini pernyataan yang

benar adalah.....

A Cara membebaskan diri dari duhkha adalah mengetahui diri sendiri

- Konsep duhkha dalam Chandogya Upanisad adalah keterikatan pada
berbagai keinginan

c Konsep Moksa dalam upanisad adalah ketika Atman mencapai
Brahmaloka

D Cara mencapai Moksa adalah dengan memiliki seorang guru

E Cara mencapai Moksa adalah dengan mengetahui hakikat Atman

Bab 3 | Moksa




5. Bacalah kutipan jurnal berikut ini!

Konsep duhkha dalam Chandogya Upanisad yaitu terikatnya roh dalam badan yang
bersifat material. Ketika roh diikat oleh indria-indria material, maka berjuta-juta keinginan
akan muncul. Segala keterikatan akan berbagai keinginan inilah yang menjebloskan jiwa
dalam jurang kesedihan (duhkha). la akan selalu berbuat untuk memenuhi indriyanya, setiap
perbuatan inilah yang mendukung sang jiwa mendapat berbagai jenis badan, ketika badan
yang diperoleh menurun maka proses pencapaian kebebasanya pun akan semakin lama.

Konsep moksa dalam Chandogya Upanisad yaitu suatu situasi dimana @tman mencapai
tempat tinggal Tuhan yakni Brakmaloka dan tidak lagi kembali ke dunia ini. Dalam
Chandogya Upanisad dinyatakan saat-saat terbaik @rman meninggalkan badan, yakni pada
tengah bulan terang (penanggal), pada masa uttarayana (6 bulan pergerakan matahari menuju
ke utara). Itu merupakan jalan kearah devara, jalan menuju Brahman (Tuhan Yang Maha
Esa). Ketika sang jiwa meninggalkan badan pada masa tersebut, ia tidak akan kembali lagi ke
dunia ini, karena ia telah kembali pada sumbernya (Brahman).

Cara membebaskan diri dari ikatan duhikha menurut Chandogya Upanisad yaitu dengan
cara mengetahui hakikat yang ada pada seluruh makhluk hidup, yakni @man yang memberi
kehidupan pada raga yang terdiri atas unsur-unsur pembentuk raga. Hal tersebut dapat
diketahui dengan bantuan seorang guru spiritual yang telah mengenali Brahman. Ketika
sescorang berguru kepada seorang yang tidak mengetahui Brahman, maka orang yang
berguru tersebut tidak akan bisa mengetahui Brahman. Seorang guru spiritual yang sejati
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Berdasarkan informasi pada jurnal tersebut di atas, menurut Chandogya

Upanisad, saat-saat terbaik bagi atman untuk meninggalkan badan adalah....

A Pada saat penanggal
B Pada hari antara tilem menuju Purnama
C Pada hari antara Purnama menuju Tilem
D Pada masa Uttarayana
E Pada masa Daksinayana

III. Essay

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan benar!

1.  Mengapa Moksa merupakan tujuan tertinggi di dalam agama Hindu dan patut
diusahakan pencapaiannya di dalam kehidupan ini oleh setiap umat manusia?
Jelaskanlah!




2. Menurut Anda, di antara jalan menuju Moksa adakah yang termudah untuk
dilalui? Mengapa demikian? Jelaskanlah pendapat kalian!

3. Di antara empat jalan untuk mencapai Moksa, adakah yang dianggap paling
baik atau paling tinggi? Mengapa demikian? Jelaskanlah pendapat kalian!

0050
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4.  Akankah kita dapat mewujudkan “Moksa” itu dalam kehidupan ini? Jelaskanlah
pendapat kalian!

5. Adakah cara yang kita dapat pergunakan sebagai pedoman untuk mengukur

tingkat kebahagiaan seseorang? Jelaskanlah!




IV. Penilaian Kinerja

Dalam mempelajari materi Moksa ini, sangat penting bagi kalian untuk
mempraktikkan cara-cara mencapai Moksa sehingga tujuan menjadi penganut
Hindu dapat tercapai. Moksartham jagadhitaya ca iti dharma. Cobalah praktikkan
salah satu cara mencapai Moksa yaitu Pratyahara. Penarikan indria-indria dari objek
di luar diri menuju ke dalam diri. Praktik Pratyahara ini dapat dilakukan dengan
melatih kerendahan hati. Apakah kalian pernah melatih kerendahan hati? tuliskan
pengalaman kalian dalam berlatih kerendahan hati. Tabel aktivitas berikut ini akan

membantu kalian memahami apakah kalian telah mempraktikkan kerendahan hati.
Petunjuk Pengisian Aktivitas:

1. Bacalahkalimat padakolom caramelatih kerendahan hati, kemudian renungkan,
apakah kalian memiliki pengalaman dari setiap pernyataan tersebut.

2. Tulisan pada kolom pengalaman tentang pengalaman hidup kalian yang sesuai
dengan pernyataan.

3. Tuliskan pula waktu/kapan terjadinya pengalaman tersebut.

4. Berbagilah bersama teman sekelas untuk saling menginspirasi satu sama lain
dalam pengalaman melatih diri menjadi rendah hati.

Cara Melatih
Kerendahan Hati

Pengalaman

1 Menerima batasan diri
Menerima batasan diri artinya
kalian tahu kapan harus berhenti
dan kapan harus maju terus,
memahami dengan baik bahwa
kalian tidak bisa melakukan segala-
galanya sendirian.

2 Menerima fakta bahwa akan selalu
ada orang yang lebih baik/buruk
dari kalian.

3 Lebih banyak mendengarkan
dibandingkan dengan berbicara
(jangan terlalu ingin mendominasi
percakapan).

4 Apresiasi cerita orang lain, bahkan
bertanya kepada mereka untuk
menunjukkan bahwa kalian
tertarik dengan apa yang mereka
sampaikan.
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Selamat kepada kalian yang telah menuntaskan pembelajaran Moksa. Kalian juga
perlu terus mengembangkan diri dengan mempraktikkan ajaran Moksa ini, karena
pengetahuan Moksa tidaklah lengkap tanpa pengalaman atau praktik. Sangat
penting bagi kalian untuk mengalami sendiri. Salah satu yang kalian dapat lakukan
adalah berlatih meditasi. Terdapat berbagai jenis meditasi yang dapat dilakukan, di
antaranya meditasi dengan bija Mantra OM.

Bhagawad Gita Adhyaya VI tentang Dhyana Yoga dapat menjadi sumber
referensi bagi kalian yang ingin mempelajari teknik meditasi, hal-hal yang
dibutuhkan seperti alas duduk, olah napas juga diuraikan dalam Adhyaya ini.
Selain Bhagawad Gita, kalian juga dapat melengkapi pengetahuan tentang praktik
meditasi dengan mempelajari Yoga Sitra Patafjali, Hatha Yoga Pradipika, ataupun

Dvipantara Yoga Sastra.
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Arabdham uttamajanah na parityajanti

Orang baik tidak akan menyerah setelah mereka memulai sesuatu.

Pada pembelajaran materi Yogacara dengan menggunakan berbagai
metode dan model Pembelajaran, peserta didik mampu menganalisis
ajaran Yogacara dalam Hindu, memahami sejarah Yoga, menjelaskan
jenis-jenis Yoga, menyebutkan sumber-sumber ajaran Yogacara melalui
ruang-ruang diskusi, berpikir kritis, serta mampu mempraktikkan
Yogacara sehingga menjadi pelajar yang sejalan dengan profil Pancasila.




Perhatikan gambar di samping!
Representasi dari siapakah gambar tersebut?
Apakah Beliau disebut sebagai Adiyogi?

Apa yang dimaksud dengan Adiyogi? Adakah hubungannya
dengan ajaran Yoga dan Yogacara?

Bagaimana praktik Yoga yang diturunkan oleh Sang
Adiyogi?

Gambar 4.1 Siwa - Adiyogi

Pembelajaran Pendidikan Agama Hindu di kelas XII ini memasuki fase akhir.
Kalian telah mempelajari aspek Veda pada capaian pembelajaran pertama, kemudian
dilanjutkan dengan aspek Susila dengan capaian pembelajaran tentang Tri Guna

dan aspek Sradha melalui capaian pembelajaran tentang Moksa.

Kini kita akan menyempurnakan capaian pembelajaran kita dengan
mempelajari aspek Acara. Pada pembelajaran ini kalian akan mempelajari Yogacara,
yaitu tata cara mempraktikkan Yoga, menjadikan Yoga sebagai aktivitas rutin dalam
kehidupan sehari-hari. Pembelajaran ini akan menyempurnakan pemahaman kalian
tentang praktik Acara agama Hindu di Indonesia. Praktik Yoga dapat membantu

kalian menemukan potensi diri kalian yang terdalam.

Bacalah cerita berikut ini! Bacalah dengan perhatian penuh, ulangi membaca
hingga 2 sampai 3 kali, sehingga kalian mampu memahami isi ceritanya. Setelah
membacanya, kalian dapat berdiskusi dengan teman-teman. Jangan lupa untuk
menuliskan poin-poin pentingnya pada kolom yang terletak di bawah cerita.

Selamat membaca!

) )

Hanuman Menemukan Potensi Dirinya

Pada suatu hari di sebuah tempat
yang indah, terlihat seekor
burung elang. Burung elang itu
bernama Sampati. Sampati sudah

berusia sangat tua. Dia tinggal
sendirian di atas batu di pantai

selatan. Sampati memerhatikan

o Gambar 4.2 Tlustrasi Hanuman
bahwa pantai itu penuh dengan melompati pulau menuju Alengka

Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti untuk SMA/SMK Kelas XII




kera. Dia bertanya pada para kera, apa yang telah membawa mereka ke
pantai? Dari mana asalnya? Jambawan, seekor beruang tua, menjawab,
“Rama, pangeran Ayodhya tinggal di hutan bersama istrinya yang
bernama Sita, dan saudara laki-lakinya yang bernama Lakshmana. Ketika
kedua bersaudara itu pergi dari pondok mereka, seseorang menculik Sita.
Raja kami, Sugriwa, adalah teman Rama. Raja menugaskan kami untuk
mencari Sita. ©

Sampati mengingat bahwa ia pernah melihat seorang wanita dibawa
pergi oleh Rahwana, Raja Rakshasa. Jadi, wanita itu adalah istri Rama!
seru Sampati. “Rahwana membawanya ke pulau Lanka” kata Sampati.
“Pulau tersebut berada di sisi lain laut ini, ratusan mil jauhnya” Ayo
lompat menyeberangi laut, kata kera. “Tunggu.” kata komandan kera.
“Katakan dulu, apa potensi Anda?” Dia bertanya. Kera itu berkedip. “Apa
yang Anda maksud dengan potensi?” Dia bertanya. “Berapa kapasitasmu
untuk melompat? Maksudku, menurutmu seberapa jauh kamu bisa
melompat? “ tanya komandan Kera. Kera itu memikirkannya dan berkata,
“20 kaki.”

“Kemudian kamu akan jatuh ke laut,” teriak kera kecil dan semua
orang tertawa. “Diam!” teriak komandan kera. Kera lain bisa melompat
100 kaki, 200 kaki lagi dan seterusnya. Tapi tidak ada kera yang mengira
dia bisa melompat ratusan mil untuk mencapai Lanka.

“Ada satu pahlawan di antara kita yang bisa melompat ke Lanka,”
kata Jambawan, menunjuk ke seekor kera yang sedang duduk sendirian.
“Maksudmu Hanuman?” tanya komandan, “Tapi dia bahkan tidak
berbicara. Dia sangat pendiam.”“Itu karena Hanuman tidak mengetahui
potensinya sendiri” kata Jambawan. “Mari kita mengelilinginya
dan mengucapkan mantra, yang akan membuatnya menemukan
kemampuannya.” Kemudian, semua kera mengelilingi Hanuman dan
mulai melantunkan mantra, “‘Hanuman, kamu bisa! Hanuman, kamu
bisa! Kamu bisa melakukannya, Hanuman! “Kera-kera itu berteriak
lebih keras, “KAMU BISA! KAMU BISA! "Saat kera-kera itu bernyanyi,
Hanuman mulai bertambah besar. Dia tumbuh semakin besar. Dia berdiri,
mengulurkan tangannya dan melakukan satu lompatan besar melintasi
laut saat teriakan itu berlanjut: “Hanuman, kamu bisa. Hanuman kamu
bisa!”

J
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Hanuman mendarat di Lanka, [a mencari-cari Sita, ia juga mengubah
tubuhnya menjadi kecil kembali, Ia berhasil menemukan Sita di sebuah
taman yang indah. Ia berbicara kepada Sita dan menyampaikan pesan
Rama padanya. Hanuman juga menunjukkan cincin milik Rama kepada
Sita untuk meyakinkannya bahwa Ia adalah duta dari Rama. Ia berhasil
dalam tugasnya menemukan Sita. Hanuman berterima kasih kepada
teman-temannya karena telah membantunya menemukan potensi
dirinya.

Berdasarkan cerita di atas, coba tuliskan poin-poin penting dari cerita tersebut pada

kolom di bawah ini! Pertanyaan berikut dapat memandu kalian untuk menemukan

poin-poin pentingnya!

1.
2.
3.

Siapakah nama tokoh utama dari cerita tersebut?
Apa yang dilakukan oleh tokoh utama dalam cerita tersebut?

Bagaimana peran teman-temannya dalam upaya membangun kepercayaan diri
dari tokoh utama dalam cerita tersebut?

Apakah hubungan cerita tersebut dengan materi Yogacara?
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Pembelajaran ini terdiri dari beberapa bagian, untuk mempermudah pemahaman

kalian, perhatikan bagan berikut ini!

PENGERTIAN YOGA
FI DAN YOGACARA

[ £1SEJARAH YOGA |

(' £1 JENIS-JENIS YOGACARA |

[ " YANTRADAN
—{ TANTRA DALAM
— [0 YOGACARA

Peta Konsep Pembelajaran Yogacara

——— [ PRAKTIK YOGACARA —

SUMBER - SUMBER
AJARAN YOGA

]_—

Kata Kunci: Yoga, Yogacara, Mantra Yoga, Laya Yoga, Hatha Yoga, Raja Yoga, Yantra,

Tantra, Mantra, Pawanamuktasana, Suryanamaskara, Chandranamaskara

A. Memahami Yogacara
1. Pengertian Yoga dan Yogacara

Kata Yoga (IWT) berasal dari bahasa Sansekerta. secara
etimologi, Yoga berasal dari akar kata Yuj yang berarti
persatuan, menyatu. penyatuan yang dimaksud adalah
penyatuan antara Jiwatma dan Paramatma (jiwa individu
dan Jiwa Tertinggi). Terdapat banyak interpretasi atau
makna dari kata Yoga, di antaranya berarti penyatuan
tubuh, napas, pikiran, dan jiwa. Definisi lain dari kata
Yoga adalah kombinasi dari latihan atau disiplin fisik,
mental, dan spiritual. Dalam aspek latihan atau praktik di
sebut sebagai Yogacara. Yogacaraberasal dari 2 kata yaitu
Yoga dan acara. Acara diartikan sebagai bentuk-bentuk
praktik atau latihan rutin. Dengan demikian Yogacara
diartikan sebagai praktik Yoga yang dibiasakan dan
ditradisikan dalam kehidupan beragama. Istilah Yogacara

Gambar 4.3 Wirabadrasana

Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made
Adnyani, Adiepraja, 2021
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digunakan di pasraman Seruling Dewata Bali. Istilah ini telah digunakan sejak zaman
kuno. Yogacara ini merujuk kepada bentuk-bentuk latihan yang mengkombinasikan
gerak fisik, mantra, Yantra, dan Mudra.

Saat ini, banyak orang mengidentifikasi Yoga hanya dengan asana, latihan fisik.
Asana hanyalah salah satu dari banyak metode yang digunakan untuk membantu
peningkatan kesadaran individu. Dalam Yoga Satra Patanjali, hanya tiga dari
196 sutra yang menyebutkan dsana. Aspek lain yang juga merupakan metode
dalam Yoga adalah pernapasan, meditasi, gaya hidup dan perubahan pola makan,
visualisasi, dan penggunaan suara. Terdapat delapan metode yang telah disusun
secara sistematis dalam Yoga Sutra Patafijali dan dikenal sebagai Astanga Yoga.

Astanga Yoga terdiri dari prinsip-prinsip etika R

PR

untuk menjalani kehidupan yang bermakna dan
bertujuan, berfungsi sebagai resep untuk perilaku
moral dan etika serta disiplin diri. Astanga Yoga
tersebut dapat digunakan secara terpisah, tetapi dalam
filosofi Yoga, postur fisik dan latihan pernapasan
mempersiapkan pikiran dan tubuh untuk meditasi dan
pengembangan spiritual. Berdasarkan Astanga Yoga
tersebut, saat ini banyak disiplin Yoga yang berbeda
telah  dikembangkan. Masing-masing memiliki

teknik sendiri untuk mencegah dan mengobati
penyakit. Di dunia Barat, aspek Yoga yang paling

. . . . Gambar 4.4 Natarajasana
umum dipraktikkan adalah postur fisik dan latihan  g,mper Kemendikbudristck, Ni Made

Adnyani, Adiepraja, 2021

pernapasan Hatha Yoga dan meditasi. (Sivananda, 2013)

Hatha Yoga meningkatkan kapasitas tubuh fisik melalui penggunaan
serangkaian postur tubuh, gerakan (asana), dan teknik pernapasan (Pranayama).
Teknik pernapasan Hatha Yoga berfokus pada penarikan napas secara sadar,
menahan napas, dan penghembusan napas. Melalui penyatuan tubuh fisik, napas,
dan konsentrasi saat melakukan postur. Hatha Yoga juga membantu membersihkan
saluran tubuh dan sistem energi tubuh menjadi lebih seimbang. Yoga diakui sebagai
bentuk pengobatan tubuh dan pikiran. Yoga mengintegrasikan komponen fisik,
mental, dan spiritual seseorang untuk meningkatkan aspek kesehatan, terutama
penyakit yang berhubungan dengan stress. Bukti menunjukkan bahwa stres
berkontribusi pada etiologi penyakit jantung, kanker, dan stroke serta penyakit
kronis lainnya. Fakta bahwa stres menyebabkan berbagai penyakit, maka prioritas
yang harus dilakukan adalah fokus pada manajemen stres dan emosi negatif untuk
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mengurangi beban penyakit. Berdasarkan hasil penelitian terhadap praktik Yoga,
berikut ini beberapa manfaat Yogacara:

a. Fleksibilitas yang lebih baik, Yogacara memastikan tubuh memiliki fleksibilitas
yang lebih baik saat melatih otot-otot untuk meningkatkan daya tahan dan
energinya.

b. Postur yang lebih baik, setiap Yogacara bertujuan untuk mengembalikan tubuh
ke posisi yang benar tanpa memaksa tubuh.

c. Keseimbangan sempurna, Yogacara adalah ilmu keseimbangan tertinggi.
Pikiran yang sehat dalam tubuh yang sehat melengkapi Manusia yang sehat.
Dari gerakan pemula yang mudah hingga peregangan lanjutan, seseorang
perlu berkonsentrasi dan fokus untuk mempertahankan postur Yoga. Latihan
Yoga dari waktu ke waktu mempercepat kemampuan untuk berkonsentrasi.

d. Lebih kuat, Yogacara membantu tubuh membangun otot yang kuat.

e. Kualitas tidur lebih baik, Yogacara membantu merilekskan sistem saraf,
yang meningkatkan kecerdasan manusia. Aspek meditatif berperan untuk
menenangkan pikiran. Pikiran yang tenang meningkatkan kekuatan

peremajaan di dalam tubuh manusia.

f.  Lebih berenergi, Yogacara membantu mengontrol pernapasan, yaitu pembuluh
darah menerima gelombang oksigen segar. Ini sangat penting untuk
meningkatkan tingkat energi seseorang. Menurunkan tekanan darah, kadar
gula dalam darah, kolesterol, dan risiko penyakit jantung.

g. Sirkulasi darah lebih baik, Yogacara jantung terpompa dan darah mengalir.
Ini berarti darah segar dan oksigen dikirim ke semua sel dan organ, sehingga
meningkatkan fungsinya. Yogacara mengencerkan darah yang dapat
menurunkan risiko serangan jantung dan stroke, karena sering kali disebabkan
oleh penggumpalan darah. Selain itu Yogacara juga dapat membantu
mengurangi pembengkakan pada tangan dan kaki.

h. Meningkatkan metabolisme tubuh dan memori.

i.  Menurunkan berat badan dan meningkatkan imunitas tubuh.

Ed

Berdasarkan uraian tentang pengertian Yoga dan Yogacara diatas, coba tuliskan
poin-poin penting dari uraian tersebut pada kolom di bawah ini! Pertanyaan berikut
dapat memandu kalian untuk menemukan poin-poin pentingnya!
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1. Apa yang dimaksud dengan Yoga dan Yogacara?

2. Apa manfaat Yogacara?

2. Sejarah Yoga

Yoga yang kita kenal saat ini dikembangkan
sebagai bagian dari peradaban Tantra yang ada di
India dan seluruh belahan dunia lebih dari sepuluh
ribu tahun yang lalu. Dalam penggalian arkeologi
yang dilakukan di Lembah Indus di Harappa
dan Mohenjodaro, sekarang dikenal sebagai
Pakistan modern, banyak patung telah ditemukan
menggambarkan Dewa-Dewa yang menyerupai
Dewa Siva dan Parwati yang melakukan berbagai
Asana dan berlatih meditasi.

Gambar 4.5 Tlustrasi Siwa
mengajarkan Yoga pada Parwati

Merujuk pada tradisi Tantra, Siva dikatakan sebagai Adiyogi, Yogi pertama

dan utama yang mengajarkan Yoga kepada Parwati, murid pertamanya. Dewa Siva

secara luas dianggap sebagai simbol atau perwujudan kesadaran tertinggi. Parwati

mewakili pengetahuan, kemauan, tindakan tertinggi, dan bertanggung jawab atas
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semua ciptaan. Energi ini juga dikenal sebagai Kundalini shakti, energi kosmik yang
terdapat pada semua makhluk. Parwati merupakan ibu dari seluruh alam semesta.
Karena cinta dan kasih sayang Parwati untuk umat manusia, Beliau menyebarkan
pengetahuan rahasianya tentang pembebasan dalam bentuk ajaran Tantra. Seluruh
teknik Yoga (Yogacara) bersumber dari Tantra. Yoga, dan Tantra, keduanya tidak
dapat dipisahkan, sebagaimana Siva, tidak dapat dipisahkan dari Parvati (Adishakti).

Pada zaman kuno, teknik Yoga dirahasiakan dan
tidak pernah ditulis atau diekspos ke publik. Mereka
diwariskan dari guru ke murid dengan cara lisan.
Dengan cara ini ada pemahaman yang jelas tentang
arti dan tujuan mempelajari Yoga. Melalui pengalaman
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pribadi, para Yogi mampu membimbing para siswanya,
menghilangkan kebingungan, kesalahpahaman, dan
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kontemplasi intelektual yang tinggi.

Buku Yoga pertama adalah Tantra kuno. Setelah
ajaran Tantra ini turun barulah kemudian ajaran Veda

dikumpulkan. Hal ini dapat dibuktikan dengan lahirnya
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syair-syair Veda yang didengar oleh para rsi dalam
Gambar 4.6 Ilustrasi

keadaan meditasi Yoga atau Samadhi yang dalam. Maharsi Patanjali

Namun, dalam Upanisad, Yoga mulai mengambil bentuk
yang lebih jelas. Kitab-kitab Upanisad ini secara kolektif
membentuk Vedanta, puncak dari Veda, dan inti dari
Veda.

Maharsi Patanjali adalah Yogi pertama yang menyusun Yoga Sutra Patafijali
yang memuat tentang Yoga secara sistematis, terpadu, dan komprehensif. Inti dari
Yoga Sutra Patarijali dikenal sebagai Astanga Yoga atau delapan batang tubuh Yoga
yang terdiri dari yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana,
dan samadhi.

Pada abad ke-6 SM, Sang Buddha mempopulerkan ajaran meditasi. Namun
meniadakan aspek etika sebagai praktik persiapan memasuki samadhi. Persiapan
seperti pemurnian tubuh, olah napas, dan pikiran mengambil peranan penting
dalam memasuki meditasi. Oleh karena itu, Yogi Matsyendranath mengajarkan
bahwa sebelum melakukan praktik meditasi, tubuh dan elemen-elemennya perlu
dimurnikan. Ia kemudian mengajarkan Yoga kepada beberapa muridnya. Murid
utamanya bernama Gorakhnath. Gorakhnath menulis buku Hatha Yoga dalam
bahasa lokal dan dalam bahasa Hindi. Salah satu ahli Hatha Yoga yang paling
menonjol adalah Swami Swatmarama. Beliau menulis Hatha Yoga Pradipika. Dalam
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Hatha Yoga Pradipika, Swatmarama memulainya dengan tubuh, dan kemudian
pikiran. Ketika pikiran menjadi lebih stabil dan seimbang, pengendalian diri, dan
disiplin diri menjadi lebih mudah. (Svatmarama, 2013)

=

Berdasarkan uraian tentang sejarah Yoga di atas, coba tuliskan poin-poin penting
dari uraian tersebut pada kolom di bawah ini!

Terdapat beberapa jenis Yogacara. Menurut Dattatreya Yoga Sastra dan Yogaraja
Upanisad menyebutkan terdapat empat jenis praktik Yoga, di antaranya Mantra
Yoga, Laya Yoga, Hatha Yoga, dan Raja Yoga. Mantra Yoga menekankan pada
penggunaan mantra untuk mewujudkan penyatuan jiwatma dengan Paramatma.
Laya Yoga menekankan pada mengelola Sapta Chakra sebagai kundalini sakti,
sementara Hatha Yoga menekankan para SatKarma untuk memurnikan tubuh untuk
memasuki penyatuan dengan Paramatma. Sedangkan Raja Yoga menekankan pada
Astanga Yoga. Berikut penjelasan singkat masing-masing dari jenis Yoga tersebut.
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a. Mantra Yoga

Mantra Yogaadalah metode ilmiah yang dirancang oleh para Rsiuntuk mengaktifkan
pusat energi ekstrasensori. Energi ini memfasilitasi aliran luhur dari arus vital
spiritual. Struktur, fungsi, dan kompleksitas tubuh manusia yang menakjubkan
telah menjadi pusat perhatian yang mendalam bagi ribuan ilmuwan, ahli biologi,
ahli anatomi, dan fisiologi sejak lama. Masih banyak yang belum diketahui, terutama
jaringan saraf tubuh yang halus, fungsi molekuler, sistem endokrin, dan otak.
Sebagai perbandingan, apa yang telah dialami dan diketahui tentang tubuh dan
otak manusia melalui Yoga-Sadhana yang ketat tampaknya lebih menyeluruh dan

signifikan. Dalam keadaan trans yang mendalam
melalui Sadhana Yoga yang taat, para Rsi, para

o -
Yogi dari zaman Veda, telah menemukan tubuh
ini sebagai cerminan miniatur dari seluruh alam \ N
semesta, seperti yang disebutkan dalam kutipan - ~———

“Yat Brahmande Tat Pinde’. Brahmanda adalah ———
macrocosmos dan Pindanda adalah microcosmos.
Ayat ini berarti apa yang ada dalam macrocosmos, Gambar 4.7 Tlustrasi Mantra
juga terdapat dalam microcosmos. Yogd, getaran suara
Kesadaran akan keterhubungan antara macrocosmos dan microcosmos ini
dapat diakses melalui sebuah mantra. Mantra yang telah disusun sedemikian
rupa dengan formulasi yang akurat. Sebuah susunan suku kata yang memiliki
kekuatan yang selaras dengan Dharma dan Rta
di alam semesta. Oleh karena itu, mantra dapat
menjadi media untuk memurnikan tubuh manusia
sehingga menyadari hakikat dirinya. Penggunaan
mantra yang diulang-ulang dikenal dengan Japa.
Japa dapat menggunakan mantra tertentu seperti

Gayatri mantra ataupun Nama Istadewata yang
sesuai dengan yoni seseorang. (Krishna, 2012) Gambar 4.8 Tlustrasi Berdoa

b. Laya Yoga dengan mantra
Laya Yogajuga dikenal sebagai Kundalini Yoga. Kundalini Yoga
adalah Yogayang mengelola KundaliniSakti, tujuh pusat energi
spiritual (Sapta Chakra). Laya Yoga membangkitkan Kundalini
Sakti yang sedang tidur dan membantu penyatuannya dengan
aspek Siva di Sahasrara Chakra, Chakra Mahkota. Energi ini
mengalir melewati Kundalini Sakti menuju kepala. Kundalini
berasal dari kata Kundala berarti melingkar. Wujudnya seperti

Gambar 4.9 Ilustrasi

Kundalini pada tubuh 0
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ular melingkar, karenanya diberi nama Kundalini. (Sri Swami Siwananda, 1994).
Laya Yoga ini adalah Yogacara yang berupa latihan pada Chakra-Chakra tubuh
dengan kombinasi bija mantra dan asanas.

c. Hatha Yoga

Menurut Muktibodhananda, kata Hatha berasal dari gabungan dua bija mantra yaitu
kata ha dan tha. Kata ha mewakili prana, kekuatan vital, dan tha mewakili pikiran,
energi mental. Jadi Hatha Yoga berarti penyatuan kekuatan prana (prana shakti)
dan mental (manas shakti). Ketika penyatuan antara kekuatan prana dan mental
terjadi, maka terjadi kebangkitan kesadaran yang lebih tinggi (Muktibodhananda,
2013).

Menurut definisi di atas, Hatha Yoga membantu menyelaraskan kedua jenis
shakti atau energi yaitu prana shakti dan manas shakti. Pada diri manusia, kedua
energi ini biasanya dalam bentuk yang tidak seimbang dan tidak harmonis. Pada
keadaan tertentu, prana shakti lebih dominan dan manas shakti lebih rendah, atau
sebaliknya. Karenaketidakseimbangan ini, penyaklt fisik terJ adiatau penyaklt mental
bermanifestasi. Ketika prana tunduk pada [ = ——
manas shakti, maka seseorang menjadi
gila. Hal ini karena terlalu banyak manas
shakti, dan terlalu sedikit prana shakti
untuk  menyeimbangkannya. Ketika
prana shakti dominan dan manas shakti
patuh, maka seseorang akan menjadi
pemarah,  bertengkar, menciptakan
perang, menyebabkan pembunuhan,

melakukan kejahatan, dan segala macam
perilaku kekerasan. Ini adalah efek Gambar 4.10 Bakasana

. . . . Sumber: K dikbudristek, Ni Mad
dari prana shakti yang tidak seimbang e adnyan, Adiepraja, 2021

(Muktibodhananda, 2013).

Menurut Siwananda, kata Hatha berasal dari kata ha berarti bulan (Ida Nadi)
dan tha berarti matahari (Pingala nadi). Kedua nadi ini mengalir melalui lubang
hidung kiri dan kanan. Hatha Yoga mengajarkan cara menyatukan energi matahari
dan bulan, Prana dan Apana di dalam tubuh melalui pengaturan napas. Hatha
Yoga sangat baik untuk kesehatan dan umur panjang. Praktiknya mengatur kerja
jantung, paru-paru dan otak. Hal Ini akan meningkatkan pencernaan dan sirkulasi
darah. Ginjal, hati, dan semua organ internal lainnya bekerja secara efisien dan
menghilangkan segala macam penyakit (Siwananda , 2014).
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Pengertian Hatha Yoga sebagaimana diuraikan oleh Siwananda tersebut di atas,
Hatha Yoga dapat membantu menyeimbangkan kekuatan negatif dan positif dalam
tubuh manusia. Ida nadi mewakili kekuatan negatif, aliran kesadaran. Pingala nadi
mewakili kekuatan positif, aliran energi vital. Sushumna nadi mewakili kekuatan
netral, aliran energi spiritual. Jika Ida Nadi mengalir dan sedang berlatih meditasi,
maka seseorang akan tidur dan otak akan menghasilkan gelombang delta. Jika
lubang hidung kanan mengalir dan seseorang mencoba bermeditasi, otak akan
menghasilkan gelombang beta dan seseorang akan memikirkan banyak pikiran
pada saat bersamaan. Ketika kedua lubang hidung mengalir secara bersamaan, itu
berarti Sushumna mengalir. Ketika Sushumna mengalir, seseorang dapat bermeditasi
tanpa kesulitan. Kebangkitan Sushumna adalah proses terpenting dalam Yoga yang
mendahului kebangkitan kundalini (Muktibodhananda, 2013).

Gambar 4.11 Paschimottanasana
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made
Adnyani, Adiepraja, 2021

Hatha Yoga memberi penekanan pada shatKarma. ShatKarma merupakan
persiapan menuju Pranayama. Kebanyakan orang menganggap Pranayama sebagai
latihan pernapasan. Ayama secara harfiah berarti ‘dimensi’ bukan ‘kontrol’. Jadi
Pranayama dipraktikkan untuk memperluas dimensi prana di dalam diri. Dalam
Hatha Yoga Pradipika, hal pertama yang dilakukan adalah memurnikan seluruh
tubuh, seperti perut, usus, sistem saraf dan sistem lainnya. Tubuh dalam Hatha Yoga
terdiri dari elemen halus (Tattwa), dan saluran energi (nadi). Saluran energi (nadi)
dimurnikan dengan metode neti, dhauti, basti, kapalbati, trataka, dan nauli. Keenam
metode ini disebut sebagai enam Kriya dari Hatha Yoga (Muktibodhananda, 2013).
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Kontrol diri dan disiplin diri dimulai dengan memurnikan tubuh. Kekuatan
vital (prana) pada seluruh sistem saraf dan berbagai sekresi dalam tubuh harus
dijaga dan diselaraskan dengan benar. Namun, ShatKarma sendiri tidak merupakan
keseluruhan dari Hatha Yoga. Setelah ShatKarma, selanjutnya seseorang harus
berlatih Asana dan Pranayamakemudian dilanjutkan dengan berlatih Mudra seperti
Wajroli, sahajoli, khechari, shambhawi, Wiparitata karani, dan lain-lain. Dengan
cara ini akan memungkinkan untuk mengembangkan meditasi yang mendalam.
Praktik-praktik ini akan mendorong pratyahara dan mengarah ke dharana, dhyana,
dan Samadhi (Muktibodhananda, 2013),

d. Raja Yoga

Raja Yoga adalah jenis Yoga paling kuno.
Yoga ini menekankan praktik meditasi untuk @
pertumbuhan spiritual dan realisasi diri. Jenis
Yoga ini dikenal sebagai kunci untuk semua
jenis Yoga. Hal ini dikarenakan teknik ini
memiliki kendali langsung atau penguasaan
atas pikiran kita untuk mengalami keadaan

transendental atau  Keesaan. Melalui

Yoga Sutra Patanjali, Rsi Patarijali telah Gambar 4.12 Meditasi
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made
mensistematisasi ajaran Raja Yoga menjadi Adnyani, Adiepraja, 2021

Astanga Yoga, Astanga Yoga tersebut di antaranya Yama - Pengekangan diri atau
kode perilaku sosial; Niyama - ketaatan diri atau disiplin pribadi; Asana — postur;
Pranayama - praktik olah pernapasan; Pratyahara — penarikan indria-indria;
Dharana - konsentrasi; Dhyana — meditasi; dan Samadhi- keadaan transendental.

e

Berdasarkan uraian tentang jenis-jenis Yogacara di atas, coba tuliskan poin-poin

penting dari uraian tersebut pada kolom di bawah ini!
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4. Sumber-sumber Ajaran Yoga

Sumber-sumber ajaran Yoga disebut sebagai Yoga Sastra. Kalian perlu mengenal
sumber-sumber sastra yang dijadikan rujukan dalam mempelajari Yoga. Dalam
Yoga sastra, terdapat dua kelompok mendasar ajaran Yoga yaitu pengetahuan
filosofi yang dipelajari secara teoritis dan pengetahuan yang menggabungkan teori
dengan praktik. Pengetahuan filosofi dapat dipahami melalui ajaran Veda terutama
pada kitab Bhagawad Gita yang mengulas tentang berbagai bentuk Yoga seperti
Bhakti Yoga, Karma Yoga, Jfiana Yoga, dan Raja Yoga. Sedangkan pada pengetahuan
yang menggabungkan teori dan praktik dikelompokkan ke dalam ajaran Hatha
Yoga (Sinh, 2016).

Terdapat beberapa literatur yang dapat digunakan untuk mempelajari Hatha
Yoga. Teks pertama Hatha Yoga Pradipika oleh Yogi Swatmarama adalah yang
paling terkenal. Teks kedua Hatha Yoga yang disusun oleh Yogi Gorakhnath dikenal
sebagai Goraksha Samhita. Teks ketiga adalah Gherand Sarmhita oleh Gherand.
Selain itu ada teks keempat yang dikenal sebagai Hatharatnawali yang ditulis oleh
Sriniwasabhatta Mahayogindra. Semua teks-teks ini dianggap telah ditulis antara
abad ke-6 dan 15 M (Muktibodhananda, 2013).

Dalam upaya mempermudah pemahaman kita tentang sumber-sumber ajaran
Yoga, mari kita lihat bagan berikut ini:
SUMBER - SUMBER

AJARAN YOGA
(YOGA SASTRA)

SUMBER AJARAN
YOGACARA

| APATANJALI
| HATHA YOGA
_ E1PRADIPIKA
| GHERANDA
11 SAMHITA

1 WRATTI SASANA

TATTWA SANG
F1 HYANG MAHAJNANA

a. Sumber Ajaran Yoga sebagai Falsafah Hidup

Sumber ajaran Yoga sebagai sebuah falsafah hidup dimuat dalam Sruti dan Smrti.
Kitab Upanisad sebagai salah satu dari kitab Sruti merupakan sumber bagi ajaran
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Yoga Darsana yang disusun oleh Rsi Patanjali. Upanisad juga menjadi sumber dari
ajaran jaana Marga Yoga. Seluruh Upanisad adalah literatur ajaran Yoga yang
menjadi landasan hidup bagi umat Hindu.

Selain Sruti, Smrti juga menjadi sumber ajaran Yoga yaitu pada bagian Itihasa
dimana dituangkan Bhagavad Gita. Bhagavad Gita yang disabdakan oleh Krshna
kepada Arjuna di medan perang kuruksetra merupakan kekayaan ajaran Yoga
sebagai falsafah hidup. Bhagavad Gita terdiri dari 18 Adhyaya, yang seluruhnya
adalah ajaran Yoga. Berikut adalah isi kitab Bhagavad Gita:

1) Adhyaya 1: Arjuna Wisadha Yoga

2) Adhyaya 2: Sarhkhya Yoga

3) Adhyaya 3: Karma Yoga

4) Adhyaya 4: Jriana Yoga

5) Adhyaya 5: Samhyasa Yoga

6) Adhyaya 6: Dhyana Yoga

7) Adhyaya7: Jiana Wijiana Yoga

8) Adhyaya 8: Aksara Brahma Yoga

9) Adhyaya 9: Raja Widya Rajaguhya Yoga Cambar .13 Tlustrasi Yoga sastra
10) Adhyaya 10: Wibhuti Yoga

11) Adhyaya 11: Wiswarupa Yoga

12) Adhyaya 12: Bhakti Yoga

13) Adhyaya 13: Ksetra Ksetrajna Wibhaga Yoga
14) Adhyaya 14: Gunatraya Wibhaga Yoga

15) Adhyaya 15: Purusottama Yoga

16) Adhyaya 16: Daivasura Sampad Wibhaga Yoga
17) Adhyaya 17: Sraddhatraya Wibhaga Yoga

18) Adhyaya 18: Moksa Samnyasa Yoga

b. Sumber Ajaran Yogacara

Terdapat beberapa sumber ajaran Yogacara. Namun, pada pembelajaran ini, kalian
akan dikenalkan 3 sumber ajaran Yogacara yang terkenal. Ketiga sumber ajaran
Yogacara ini mempengaruhi jenis-jenis Yogacara yang berkembang diberbagai
belahan dunia. Ketiga sumber ajaran Yogacara tersebut yaitu Yoga Sutra Patafijali,
Hatha Yoga Pradipika dan Gheranda Sambhita. Berikut akan diuraikan secara singkat
mengenai ketiganya.
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1) Yoga Sutra Patanjali

Tujuan hidup yang tertinggi umat Hindu
adalah Moksa dalam Patarijali Yogasiitra
1:2, menguraikan bahwa; “Yogas citta
vrtti nirodhah”, Artinya mengendalikan
pikiran itu adalah Yoga. Salah satu ajaran
Yoga yang populer adalah Yogasitra
karya sastra Maha Rsi Patafijali yang

dikelompokan atas 4 pada (bagian) yang
Gambar 4.14 Ilustrasi Yoga sutra

terdiri dari 196 Sutra. Bagian-bagiannya Patanjali

antara lain;
a) Samadhipada

Kitab Samadhipada menjelaskan tentang sifat, tujuan, dan bentuk ajaran Yoga.
Didalamnya memuat tentang perubahan-perubahan pikiran dan tata cara
melaksanakan Yoga. Samddhipada tersusun dalam 51 sutra, yang memaparkan
tentang landasan spiritual-filosofis Yoga, hakikat dari penyatuan dan hakikat
ketuhanan dalam Yoga. Dalam bagian ini akan banyak kita temukan paparan yang
menyangkut intisari keyakinan Hindu, yang amat bersesuaian dengan Upanisad-
Upanisad dan Veda Sruti. Dari bagian ini pula, bila kita cermati, kesinambungan
antara Sankhya Darsana dan Vedanta terjembatani, dengan Shastragama-
shastragama lain. Bab ini merupakan pembuka yang berisikan pembekalan dalam
tahap persiapan, sebagai landasan pijak, dan kerangka dasar seorang sadhaka,
seorang penekun di jalan spiritual.

b) Sadhanapada

Kitab Shadhanapada menjelaskan tentang pelaksanaan Yoga seperti tata cara
mencapai Samadhi, tentang kedukaan, Karmaphala, dan yang lainnya. Sadhanapada
yang tersusun dari 55 sutra ini memberikan paparan praktis bagi seorang sadhaka.
Disini mulai diperkenalkan metode pembebasan psikologis dan spiritual (Moksa )
yang terdiri dari delapan tahapan ini, juga dikenal dengan Astanga Yoga.

c) Vibhutipada

Kitab Vibhitipada menjelaskan tentang aspek sukma atau batiniah serta kekuatan
gaib yang diperoleh dengan jalan Yoga. Kitab ini tersusun oleh 56 siutra ini, bisa
merupakan bagian yang paling menarik. Disini juga disampaikan peringatan-
peringatan untuk tidak melaksanakan Yoga hanya demi perolehan kekuatan-

kekuatan dan kegaiban-kegaiban itu, apalagi terikat padanya. Ini dapat dengan
mudah menjatuhkan sang penekun.
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d) Kaiwalyapada

Kitab Kaiwalyapada menjelaskan tentang alam kelepasan dan kenyataan roh dalam

mengatasi alam duniawi. Di antara ke-empat Pada, Kaivalyapada inilah yang

tersingkat. Disini paparan terasa padat, yang utamanya difokuskan pada pencapaian

Kaivalya dan tentang bagaimana seorang Yogi yang telah mencapai status itu. Disini

Maharsi Patafijali tak lupa menyelipkan lagi tatanan etika-moral luhur dari seorang

Yogi Sempurna yang dalam ajaran Vedanta kita kenal sebagai fiwanmukta, ia yang

telah terbebaskan dari siklus Samsara dan tak terlahirkan kembali di alam manapun

di antara 34 sutra pembentuknya.
2) Hatha Yoga Pradipika

Hatha Yoga Pradipika adalah kitab Yogacara
yang sangat popular dengan jumlah Sloka
sebanyak 392. Keseluruhan Sloka tersebut terbagi
ke dalam empat bab, yang pertama disebut
Prathamopadesah berjudul Asana yang berisi
70 Sloka. Pada bab yang kedua disebut bagian
dwitiyopadesah berjudul Pranayama berisi 78
Sloka. Sedangkan pada bab yang ketiga disebut
Tritiyopadesah yang berjudul Mudra dengan
jumlah Sloka sebanyak 130 Sloka dan pada bab
yang keempat disebut Chaturthopadesah yang
berjudul Samadhi dengan jumlah 114 Sloka.
Berikut ini disajikan tabel tentang isi dari kitab
Hatha Yoga Pradipika (Sinh, 2016).

Gambar 4.15 Tlustrasi Hatha Yoga
Pradipika oleh Yogi Svamarama

Tabel 4.1 Garis Besar Isi Kitab Hatha Yoga Pradipika

1

Asana 70 Sloka

Prathamopadesah Asana

—_

Swastikasana
Gomukhasana
Wirasana

Kurmasana

AN g s W DN

Kutkutasana

1.19-20
I.21
1.22
1.23
1.24
1.25
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7  Uttana Kurmasana
-—_
9  Matsyasana 1.28-29
PaschimaTana L3031
E Mayurasana 1.32-33
Sawasaa D36
E Siddhasana 1.37-45
M4 Padmasna laesL
15 Simhasana 1.52-54
Bhadmsama LSS0
’ Makanan Bagi Seorang Yogi 1.60-70
sSeka
1 Shatkarma 11.23
DhauiPranayama L2425
! Basti Pranayama 11.26-28
NetiPramyama 02030
! Trataka Pranayama 11.31-32
NauliPranayama 133
! Kapalabhati Pranayama 11.35-37
Gaja KaraniPranayama L3841
! Manomani Pranayama 11.42-43
Khumbhaka Pranayama  [4a7
E Surya Bhedana 11.48-50
Tahapan Surya Bhedana 11.50:1-21
UjayiPranayama - ISLSS
E Sitkari Pranayama 11.54-56
SialiPranayama 0S5
E Bhastrika Pranayama 11.59-67
(16 BhramariPrangyama  Ies
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17 Murccha Pranayama 11.69
19  Indikasi Sukses Dalam Praktik 11.78
Hatha Yoga

1 Mudra 111.6-9

3) Gheranda Sarnhhita

3 Maha Bandha 111.19-25

5  Khechari Mudra 111.32-54

7  Mula Bandha 1I1.61-69

9  Wiparitata Karani 111.78-82

11 Sahajoli 111.92-95

13 Sakti Chalana 111.104-130

1 Shambhawi Mudra 1V.35-38

3 Taraka 1V.40-42

5  Arambha Awastha 1V.70-71

7  Parichaya Awastha 1V.74-75

Gheranda Sambhita adalah kitab yang memuat tentang Yogacara dengan jumlah Sloka
sebanyak 351 Sloka. Keseluruhan Sloka tersebut terbagi ke dalam 7 (tujuh) bab. Bab
pertama tentang Sat Karma yang berisi 60 Sloka. Bab kedua tentang Asana yang
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terdiri dari 45 Sloka. Pada Bab ketiga tentang Mudra sebanyak 100 Sloka sedangkan
pada bab keempat sampai bab kedelapan berturut-turut terdiri dari 5, 96, 22 dan 23
Sloka. Berikut ini disajikan tabel tentang isi dari kitab Gheranda Sambhita.

Tabel 4.2 Garis Besar Isi Kitab Gheranda Sanhita

pophi
N
s Tawa

2 1.8

¢ Mk
o Stk

s o
o | Dl

12
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e S TS

11.22-23

II1.10-11

1I1.14-17

1I1.21-24

Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti untuk SMA/SMK Kelas XII




ol o | e | see

s min msw
-—_
iz Sl D0
14 Manddomda Dexes
Cm Pmmmada Wsess
o Muwgmmada mssor

st

Bab 4 | Yogacara
»




6  Bab VI: Dhyana 22 Sloka
1 Sthala Dhyana VI.2-14
2 Jyotir Dhyana VI1.15-17
3 Suksma Dhyana VI1.18-22
7  Bab VII: Samadhi 23 Sloka

1 Dhyana Yoga Samadhi VIL7-8
2 Nada Yoga Samadhi VIL9

3 Rasananda Yoga Samadhi  VIL10-11

4 Laya Siddhi Yoga VIL12-13
Samadhi

5 Bhakti Yoga Samadhi VIL14-15

6 Raja Yoga Samadhi VIL16

7 Pujian untuk Samadhi VIL17-23

c. Dwipantara Yoga Sastra

Dwipantara Yoga Sastra adalah sebutan untuk
sumber-sumber sastra yang merupakan kekayaan
sastra Indonesia. Terdapat banyak Sastra Yoga di
Nusantara ini, hanya saja dalam pembelajaran ini
dikenalkan 2 sastra saja, yaitu Wratti Sasana dan
Tattwa Sang Hyang Maha Friana. Kedua kitab ini
adalah kitab kuno yang berisikan nilai kehidupan

spiritual, yang bersifat universal, ditemukan dalam

Gambar 4.16 Ilustrasi Dwipantara
Yoga Sastra

bentuk lontar-lontar kuno di bumi nusantara.
Walaupun demikian, nilai-nilai luhur tersebut
masih relevan dan dapat diterapkan pada masa kini.

1) Vratti Sasana

Vratti Sasana adalah hadiah dari peradaban kuno nusantara kita ini. Kita patut
berbangga memiliki naskah Yoga ini. Keberadaan lontar ini menjadi bukti bahwa
nusantara telah menggapai puncak peradabannya dalam hal pencarian spiritual.

Vratti Sasana memuat tentang nilai-nilai yang menjadi pedoman perilaku, disiplin
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diri dari seorang Vrati-seorang pencari spiritual yang ingin mencapai tujuan
hidupnya. Vrati diartikan sebagai seseorang yang terikat pada sumpahnya.
Sumpah terhadap Dharma. Kita memang perlu menunjukkan kesungguhan kita
dalam praktik-praktik spiritual. Pedoman perilaku dalam Vratti Sasana ini perlu
ditiru. Vratti Sasana terdiri dari 37 Sloka dalam Bahasa Sansekerta. Keseluruhan
Sloka tersebut memuat topik-topik tentang disiplin diri sebagai Yogacara. Berikut
diuraikan topik tersebut:

1) Panca Yama

2) Panca Niyama

3) Makanan yang layak dimakan
4)  Siwadwara

5) Keutamaan pengetahuan

6) Lima jenis Candala

7) Cara mendisiplinkan anak

8) Enam jenis mandi sebagai penyucian diri
9) Sepuluh prinsip Dharma

10) Dasa Yama

11) Dasa Niyama

2) Tattva Sang Hyang Maha Fiiana

Sebagaimana Vratti Sasana, Tattva Sang Hyang Maha Jfiana juga merupakan hadiah
dari peradaban nusantara yang adi luhung. Tattva Sang Hyang Maha Jfiana ini
merupakan sumber sastra ajaran Yoga di Nusantara yang dijadikan pedoman dalam
membangun disiplin diri spiritual dalam pemujaan kepada Siva. Fokus dari kitab ini
adalah SivaTattva yang mengandung ajaran pembebasan dari samsara, dari siklus
kelahiran dan kematian. Siva sebagai Adiyogi, pemilik pertama dan utama ajaran
Yoga, pemujaan kepada Beliau secara terperinci dimuat dalam kitab ini. Tattva Sang
Hyang Maha Ffiana merupakan dialog antara Kumara (Kartikeya) dengan Batara
Guru (Siva). Lontar ini terdiri dari 87 Sloka yang secara keseluruhan memuat
tentang topik-topik misteri pencerahan, tidur dan terjaga, lahir batin, kekayaan
batin, Svalingga, Paralingga, dan teknik pembebasan yang berpusat pada ajaran

Sivaistik.
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Berdasarkan uraian tentang sumber-sumber ajaran Yoga, coba tuliskan poin-poin
penting dari uraian tersebut pada kolom di bawah ini!

Tantra dan Yantra saling terkait satu sama lain, tak terpisahkan. Keduanya seperti
dua sisi pada sekeping mata uang logam. Satu sama lain saling melengkapi dan
saling mengutuhkan dalam praktik Yogacara. Berikut ini akan disajikan terlebih

dahulu tentang Tantra, lalu kemudian Yantra.
a. Tantra dalam Yogacara

Taukah kamu tentang Tantra? Coba perhatikan
gambar di samping, itu adalah gambar tentang

Kundalini Shakti yang bekerja pada tubuh, o (0)
dimana simpul-simpul energinya disebut 0y
sebagai Sapta Chakra. o

Pengetahuan Kundalini Shaktiinilah yang
diajarkan oleh Parwati kepada umat manusia.
Ajaran inilah yang kemudian dikenal sebagai .~ k/

ajaran Tantra. Energi Kundalini adalah

Tantra-nya, Sapta Chakra adalah Yantra-nya. Gambar 4.17 Tlustrasi Sapta Chakra
(Chawdhri, 2003)
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Tantra adalah suatu energi yang dapat memenuhi semua tujuan dan
membebaskan seseorang dari segala ketakutan. Merujuk pada teks Jiana Sankalini
Tantra, diuraikan beberapa definisi Tantra. Perhatikan Sloka berikut ini:

HY I e Al = WA
3l o e ol | R 1
Sarvartha yena tanyante trayante ca bhayajjanan

Iti tantrasya tantratvam tantrajiia pracaksate
Terjemahan:

Segala sesuatu yang menggema (tanyante), segala sesuatu yang menjaga dan
melindungi (trayante), segala sesuatu yang mempertahankan dan memperluas
itulah Tantra

Jaana Sankalini Tantra, 1.2

Berdasarkan Sloka tersebut, kita mendapatkan definisi Tantra sebagai berikut:
1) Sesuatu yang menggema (suara), ini merupakan suara OM (3¢) yang menggema
diseluruh semesta dan menggetarkan alam semesta
2) Sesuatu yang menjaga dan melindungi

3) Sesuatu yang memperluas.

Secara leksikal, kata Tantra adalah kombinasi dari dua kata, tanoti dan trayati,
yang masing-masing berarti ‘perluasan’ dan ‘pembebasan’. Oleh karena itu, ini
adalah ilmu tentang memperluas kesadaran dan membebaskan energi. Tantra
adalah cara untuk mencapai kebebasan dari belenggu dunia saat masih hidup di
dalamnya. Langkah pertama dalam Tantra adalah mengetahui keterbatasan dan
kapasitas tubuh dan pikiran (Sandika, 2019)

Selanjutnya ia mengatur teknik untuk perluasan kesadaran dan pembebasan
energi dimana batasan individu dilampaui dan realitas yang lebih tinggi dialami.
Selanjutnya di uraikan definisi Tantra menurut jiiana Sankalini Tantra, 1.3 sebagai
berikut:

EEERER RS
a9 5 oA g a=
a1 Ff 3 =
Tvam atra tatra sarvatra iti tantra
Tanu traya tarana iti tantra

Tarn trana karoti iti tantra
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Terjemahan:

Engkau (Tantra) ada di sini, di sana, di mana-mana, semua pengalaman adalah
Tantra. Keadaan bebas dari keterikatan pada tiga tubuh.

Tantra adalah kitab suci tentang pembebasan.

Sloka di atas juga memberi kita definisi tentang Tantra. Tantra berada dimana-
mana, dan juga terdapat dalam setiap pengalaman. Hal ini menunjukkan bahwa
Tantra adalah sebuah metode universal yang keberadaannya dapat diterima
diberbagai wilayah dan tradisi. Kemudian diuraikan bahwa keadaan bebas dari
keterikatan terhadap tubuh juga adalah Tantra. Tantra juga adalah kitab suci
tentang pembebasan. Dalam jiana Sankalini Tantra juga diuraikan bahwa Tantra
adalah kitab suci yang mampu memperluas pengetahuan seseorang. Perhatikan
Sloka berikut ini:

T ST Feea gl
Id &l qd a1 T
sarva jfianaraji vistarena vistrnoti

yat sastram tat Tantra sastram
Terjemahan:

Kitab Tantra sedemikian rupa, sehingga memungkinkan seseorang untuk
memperluas pengetahuan.

Berdasarkan teks tersebut, segala kitab suci yang mampu memperluas
pengetahuan seseorang dan meningkatkan kesadarannya adalah kitab Tantra.
Ajaran Yoga memuat pedoman-pedoman untuk meningkatkan kesadaran dan
penyatuannya dengan Hyang Widhi Wasa. Oleh karena itu, ajaran Yoga adalah
ajaran Tantra. Keduanya tidak dapat dipisahkan. Sebagaimana diketahui bahwa
Ajaran Tantra diturunkan oleh Siva kepada Parvati, kemudian Parvati sebagai murid
pertama dan utama mengajarkannya Tantra dan Yoga kepada manusia. Parvati
mengajarkan Tantra melalui ajaran Kundalini Shakti. Kundalini Shakti dianggap
sebagai ajaran terbaik dari ajaran Tantra. Kundaliniadalah salah satu jenis Yogacara.

b. Yantra dalam Yogacara

Kalian pernah mendengar kata Yantra bukan? Yantra ini sangat popular. Gambar di
samping adalah salah satu Yantra yang digunakan dalam Yogacara.
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Perhatikan gambar disamping, gambar tersebut

terdiri dari beberapa komponen seperti titik, garis,
segitiga, segiempat, bulat, bunga teratai, dan sebuah
huruf Dewanagari. Seluruh komponen itu bergabung
dan disusun sedemikian rupa sehingga membentuk
suatu gambar Yantra.

Yantra biasanya dibuat pada kain, kertas, daun

Lontar, dan bahkan tembaga. Yantra biasanya

Gambar 4.18 Sri Yantra

berupa gari-garis geometris yang memiliki bentuk

dasar. Menurut Swami Harshananda Yantra artinya suatu mesin atau rancangan,
sedangkan dalam tradisi pengetahuan dalam Tantrisme Yantra merepresentasikan
satu Dewata. Berdasarkan dua pengertian ini, Yantra adalah sebuah rancangan
yang merepresentasikan satu Dewata.

Yantra digunakan dalam pemujaan. Yantra adalah Sarana. Hal ini didukung
oleh seorang penulis Yantra, Dr. LR. Chawdhri mengatakan bahwa Yantra adalah
sebuah alat, sarana, instrumen, dan diagram. Hal senada juga dimuat dalam Media
Hindu Edisi 102, bahwa Yantra adalah alat untuk mendukung, dan juga satu desain
geometris. (MH edisi 102: Hal 42)

Berdasarkan beberapa definisi Yantra tersebut di atas, dapat disimpulkan bahwa
Yantra adalah suatu rancangan yang digunakan sebagai sarana untuk mencapai
kesadaran Tuhan. Yantra digunakan dalam pemujaan dan meditasi (Dhyana).
Penggunaannya dalam pemujaan membutuhkan beberapa simbol. Berikut ini hal-
hal yang menjadi simbol dari Yantra:

1) Chakra, yaitu Sapta Chakra, di antaranya
Muladhara Chakra, Svadhisthana Chakra,
Manipura Chakra, Anahata Chakra, Visudhi
Chakra, Ajia Chakra, dan Sahasrara Chakra.
Semua Chakra adalah Yantra. Di alam
semesta ini, Chakra diumpamakan sebagai
bunga teratai. Dalam praktik Yogacara,
setiap Asana dapat membangkitkan salah
satu dari Chakra ini. Perhatikan tabel
berikut:

Gambar 4.19 Yantra untuk
Muladhara Chakra.
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Tabel 4.3 Elemen-Elemen pada Sapta Chakra

53] lah
No. Chakra Dewa Loka Elemen " Jumla
Aksara Daun
1 | Muladhara Brahma Bhur Prthiwi Lam 4
2 | Svadhishtana Vishnu Bhuvah | Apah Vam 6
3 | Manipura Rudra Svah Teja Ram 10
4 | Anahata Isha Maha Bayu Yam 12
5 | Vishuddha Sadasiva Jana Akasa Ham 16
6 |Ajna Sambhu Tapa Manas oM 2
7 |Sahasrara Paramasiva Satya 1000
Sumber: (Sivananda, 2013)
2) Bindu, yaitu titik (.), Setiap garis di bentuk oleh titik. /~ N\
Titik adalah awal. Segala sesuatu yang memiliki awal
adalah Yantra. Dalam tubuh kita, terdapat banyak PY
titik-titik. Penggabungan titik membentuk garis.
Bila kalian ingin membentuk suatu bangun datar
dari garis, maka kalian membutuhkan tiga garis saja, \_ Y,
kalian sudah dapat membentuk bangun datar yaitu Gambar 4.20 Titik
segitiga. Oleh karena itu, segitiga adalah bentuk
Yantra. Banyak Asana dalam Yogacara berbentuk
segitiga, misalnya Trikonasana.
( )
Horisontal Vertikal Diagonal Kurva
. J

Gambar 4.21 Beberapa jenis garis
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3)

4)

5)

; ﬂ\\
AN

Gambar 4.22 Segitiga Gambar 4.23 Panganjali

Satkona, yaitu heksagram, sebuah bentuk segienam. Segienam ini dibentuk
dari penggabungan dua segitiga, segitiga dengan ujungnya mengarah ke atas
dan satu lagi dengan ujungnya ke arah bawah. Segitiga ke atas adalah simbol
permohonan, dan segitiga ke bawah adalah simbol berkah. Perhatikan Anjali
Mudra atau Namaskara Mudra, bentuknya seperti segitiga ke atas bukan?

K X

Gambar 4.24 Segienam

Swastika, Swastika mewakili hal-hal yang bersifat luhur
dan sakral. Swastika dijadikan simbol yang memiliki
makna yang dalam. (Penyusun, 2014)

Bija Mantra, Bija mantra merupakan suatu “bibit” dari
mantra. Bibit inilah yang membuat tunas-tunas Mantra
dapat menyebar. Energi dari mantra apapun terletak
pada bija nya. Penyebutan dan pengulangan dari sebuah ~ Gambar 4.25 Swastika
mantra akan memiliki kekuatan yang dashyat apabila
mantra tersebut berisi bija mantra. Contoh dari Bija-

mantra di antaranya:
(a) % Om adalah Suara Alam / Brahman Sabda
(b) & Ksaurn adalah Bija mantra untuk Narasimhah
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(c) © Aim adalah Bija mantra untuk Sarasvati

(d) ¥ Srim adalah Bija mantra untuk Laksmi

(e) E‘ig Hrim adalah Bija mantra untuk Bhuvanesvari
(f) F Kalim adalah Bija mantra untuk Kamaraja
(8) #l Krir adalah Bija mantra untuk Kali

(h) § Dum adalah Bija mantra untuk Durga

(i) ¥ Gam adalah Bija mantra untuk Ganesa

(j) & Larn adalah Bija mantra untuk Prthivi

=

Berdasarkan uraian tentang Tantra dan Yantra dalam Yogacara di atas, coba tuliskan
poin-poin penting dari uraian tersebut pada kolom di bawah ini!

B. Mari Berlatih

qeTAgrate:
Yogascittavrttinirodhah
Terjemahan:
Mengendalikan pikiran-pikiran liar-itulah Yoga

(Patanijali Yoga Sutra1:2)
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Setelah mempelajari pengertian Yoga dan Yogacara, sejarah Yoga, jenis-jenis
Yogacara, sumber-sumber ajaran Yoga, serta Tantra dan Yantra dalam Yogacara, kita
akan lanjutkan dengan praktik. Pada bagian ini, kalian akan mempelajari secara
teori langkah-langkah mempraktikkan Yogacara. Bagian ini terdiri dari Pedoman
umum berlatih, Mantra memulai latihan, Pawanamuktasana, Suryanamaskara,
Chandranamaskara, Savasana, dan Asana untuk meditasi.

1. Pedomam Umum Berlatih Yogacara

o o L
S{TAGRARAHAATAG =S AT AITHHHBETH,

Jati-desa-kala-samayanavacchinnah sarvabhauma-mahavratam
Terjemahan:

“Pedoman untuk disiplin diri atau mahavrata ini bersifat universal, berarti mesti
diindahkan oleh setiap praktisi Yoga, dan tidak terbatasi oleh latar belakang suku,
tempat kelahiran maupun tempat tinggal, waktu, keadaan, dan segala perbedaan
duniawi atau material lainnya”.

(Yoga Sutra Patanijali, 11.31)

Seorang praktisi Yoga harus mengikuti pedoman dan prinsip-prinsip berlatih
Yoga selama mempraktekkan Yogacara.

a. Ketentuan Sebelum Berlatih Yogacara

Ketentuan sebelum berlatih Yogasana ini wajib diperhatikan oleh para
praktisi Yoga (Penyusun, International Day Of Yoga 21st June Common Yoga
Protocol, 2014).

1) Shauca menurut Yoga Sutra Patanjali, 11.40
berarti bersih — sebuah prasyarat yang penting
bagi praktisi Yoga, yaitu kebersihan diri sendiri,
kebersihan pakaian dan juga ketenangan pikiran,
body and mind, sangat baik apabila anda mandi
sebelum berlatih Yoga.

2) Praktisi Yoga sebaiknya berlatih dalam keadaan
atau suasana yang tenang dan tubuh serta pikiran

Gambar 4.26 Ilustrasi

yang rileks. Pedoman Berlatih Yoga
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3) Praktisi Yoga sebaiknya berlatih Yoga dalam keadaan perut yang kosong (tidak
terlalu penuh dan tidak terlalu lapar). Jika badan terasa kurang fit, minumlah

segelas air hangat yang dicampur dengan madu sebelum berlatih Yoga.

4) Jarak makan dan berlatih Yoga adalah 3 jam setelah makan berat dan 2 jam
setelah makan ringan.

5) Kandung kemih dan usus sebaiknya dalam keadaan kosong sebelum berlatih
Yoga. Usahakan buanglah air kecil sebelum berlatih Yoga.

6) Gunakan matras Yoga selama berlatih untuk menjaga kenyamanan dan
kebersihan selama berlatih Yoga. Pilihlah matras Yoga yang berbahan dasar
alami.

7) Latihan Yoga dilakukan tanpa alas kaki agar memberi sirkulasi udara yang
cukup pada kaki serta melancarkan jalannya energi ke seluruh tubuh. (Adnyani,
2019).

8) Gunakan pakaian yang nyaman dan berbahan dasar katun agar memudahkan
gerak tubuh.

9) Yogatidak dilakukan dalam keadaan kelelahan, sakit, terburu-buru, atau dalam
kondisi stres (ketegangan) berat.

10) Dalam kasus atau masalah penyakit kronis, atau masalah jantung, sebaiknya
berkonsultasi terlebih dahulu kepada dokter atau Yoga terapis sebelum mulai
berlatih Yoga.

11) Berkonsultasilah kepada Guru Yoga sebelum mempraktikkan Yoga jika anda
sedang dalam masa kehamilan dan menstruasi.

b. Ketentuan Selama Berlatih Yogacara

Ketentuan selama berlatih Yogasana ini wajib diperhatikan oleh praktisi Yoga
(Penyusun, International Day Of Yoga 21st June Common Yoga Protocol, 2014).

1) Sesi latihan diawali dengan berdoa untuk menciptakan lingkungan yang

kondusif sehingga pikiran menjadi tenang.

2) Yoga dilakukan dengan pelan, dalam kondisi rileks dengan kesadaran penuh
terhadap napas, dan pergerakan tubuh. Jangan menahan napas kecuali jika
secara khusus disebutkan dalam latihan Asana tertentu. Bernapaslah selalu
melalui hidung,.

3) Jangan menekan tubuh terlalu keras atau menghentakkan tubuh pada beberapa
titik dalam beberapa waktu. Lakukanlah latihan berdasarkan kapasitas tubuh
anda masing-masing.

Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti untuk SMA/SMK Kelas XII




4) Diperlukan beberapa kali berlatih untuk mendapatkan manfaat yang baik
dan maksimal, untuk itu berlatih secara terus menerus dan rutin adalah hal
yang sangat penting dan mendasar. Sesi latihan ditutup dengan bermeditasi
atau duduk hening dan atau dengan mengucapkan shanti patha sebagai doa
permohonan perdamaian.

c. Ketentuan Setelah Berlatih Yogacara

Ketentuan setelah berlatih Yogasana yaitu mandi dapat dilakukan setelah
berlatih Yoga dengan jarak waktu 20-30 menit dan makan dapat dilakukan hanya
setelah 20-30 menit setelah berlatih.

88 Wiovanio

Tips Berlatih Yogacara
Lakukanlah latihan Yogacara ini secara utuh, beberapa tata urutan yang diperlukan
di antaranya:

1. Bersihkan badan, kalian dapat juga mandi setengah.

2. Siapkan matras, cari tempat nyaman yang memungkinkan kalian tidak
terganggu untuk beberapa waktu selama sesi latihan.

3. Nyalakan dupa atau wewangian lain yang berfungsi sebagai aroma therapi.
wewangian ini akan membantu membawa kalian lebih rileks.

4. Nyalakan musik lembut, upayakan hanya musik dan bukan lagu. Gelombang
suara musik akan membantu menstabilkan gelombang otak kalian.

5. Mulailah berlatih, awali dengan mantra, Pawanamuktasana, Suryanamaskara,
Chandranamaskara, Savasana, dan Meditasi

~ - o a:la ar\ o = .
Yoga nganusthanadasuddhiksaye jiianadiptiravivekakhyate
Terjemahan:

Dengan mengikuti anga atau bagian-bagian dari batang tubuh Yoga, mengikuti
Yoga secara utuh, seluruh ketidakmurnian terhapuskan dan bersinarlah kembali
Pelita Jiiana (pengetahuan sejati) yang menyebabkan berkembangkan wiweka.
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Mulailah berlatih Yogacara dengan duduk dalam postur Vajrasana atau Padmasana.
Kedua postur ini memungkinkan tulang punggung dapat tegak lurus. Posisi tegak
lurus membantu aliran napas dan aliran darah dapat mengalir dengan lancar dari
tubuh menuju ke otak. Dengan demikian oksigen yang dibawa dalam darah sampai
ke otak mencapai jumlah yang cukup optimal sehingga tercipta ketenangan dan
relaksasi. Selanjutnya hubungkan jari-jari tangan kanan dengan jari-jari tangan kiri
membentuk seperti jantung. Kemudian letakkan santai di atas paha (jika duduk
dengan postur Vajrasana) atau diletakkan di atas kaki (jika duduk dengan postur
Padmasana). Pandangan mata diarahkan ke lantai, kemudian perlahan-lahan turun
kebawah menuju ujung hidung dan tutuplah mata dengan rapat. Konsentrasi pada

pernapasan.

Setelah duduk hening, dan mata tertutup rapat, bawalah pikiran pada
pernapasan, sadari pernapasan anda, kemudian cobalah menarik napas dari hidung,
menahan napas beberapa saat kemudian menghembuskan napas melalui mulut.
Ketika menarik napas, kembungkan perut sehingga perut terisi penuh oleh udara
dan mengempiskan perut ketika menghembuskan napas. Lakukan hal ini sebanyak
9 siklus. Dalam satu siklus, dilakukan dengan perbandingan 1:4:2, satu kali tarik
napas panjang dan dalam dengan mengembungkan perut, kemudian menahan
napas sekitar 4 hitungan dan menghembuskan napas secara mengalir dengan irama
2 hitungan, kempiskan perut. Pengaturan napas atau Pranayama ini disebut dengan
penapasan perut dimana pernapasan ini adalah pernapasan yang paling mendasar
dalam seni ber-asanas. Pernapasan perut ini memberi manfaat merilekskan tubuh.
Masih dalam posisi duduk hening, dan setelah mengatur napas sehingga tubuh
menjadi sangat rileks, lanjutkanlah dengan berdoa. Niatkanlah bahwa Hyang Widhi
Wasa akan senantiasa membimbing anda dalam berlatih Asana sehingga latihan
Asana ini tidak hanya menjadi sebuah olah fisik, namun juga menjadi sarana
ibadah atau pemujaan kepada Hyang Widhi Wasa. Sebuah anugrah yang besar, kita
diberikan tubuh oleh Hyang Widhi Wasa sehingga sudah menjadi kewajiban kita,
Dharma kita untuk menjaga kesehatan diri, menjaga kesehatan tubuh yang menjadi
tempat bersemayamnya Jiwa Agung. Sebagaimana sebuah pepatah mengatakan
bahwa “body is a moving temple” yang artinya tubuh adalah sebuah tempat suci
yang bergerak. Untuk itu menjaga kesehatan fisik dengan olah fisik juga adalah
pemujaan kepada-Nya. (Hogeterp, Albert Livinus Augustinus. (2004). University of
Groningen).
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a. Mantra Memulai Yogacara

Berdoa dapat dilakukan dalam bahasa apa saja yang sesuai
dengan keyakinan. Persiapan dan kesungguhan niat dalam
berlatih sangat penting agar Yogacara yang kita lakukan
memperoleh manfaat secara sempurna.

Berikut ini beberapa mantra yang dapat digunakan untuk

Gambar 4.27 Berdoa
Sumber: Kemendikbudristek,

ﬁ . Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Gayatri Mantrah

memulai latihan.

30 YA T qd gy IO

Om bhur bhuvah svah tat savitur varenyarh

il e e ot 9 9: TEiad
bhargo devasya dhimahi dhiyo yo nah pracodayat
Terjemahan:

Kami bermeditasi kepada kecemerlangan cahaya Hyang Widhi Wasa, Ibu Savitri.
Ibu Ilahi yang menyingkirkan kegelapan dan memberi penerangan dalam diri
kami. Semoga membangkitkan dan menguatkan intelegensi kami, kemampuan
membedakan mana yang tepat dan tidak tepat.

(Yajur Veda 36.3 - Rgveda 3.63.10)

EE R SR SR S R

6 el
Guruh Mantrah

9 TSR TRI]: e HEA:

Om gururbrahma gururvisnuh gurur devo mahesvarah
TT6: HIENd, W & aed oI 78

guruh saksat param brahma tasmai Srigurave namah

Terjemahan:

Guru adalah Brahma, Guru adalah Visnuh dan Mahe$varah. Guru adalah bentuk
Hyang Widhi Wasa yang tertinggi. Saya menghormat kepada Guru Agung tersebut.

0050

O &)
Bab 4 | Yogacara o-
O Q



TG Al
Mrtyujaya Mantrah

Fo IFEAH T T (R T
Om asatoma satgamaya tamasoma jyotir gamaya
mrtyorma amrtam gamaya
Terjemahan:
Om Hyang Widhi Wasa, Hyang Maha Pembimbing,
Bimbinglah kami dari jalan yang tidak benar menuju jalan yang benar,
Bimbinglah kami dari kegelapan hati menuju cahaya terang,

Bimbinglah kami dari kematian menuju kehidupan abadi

(Brhad Aranyaka Upanisad 1-3.28)

TEHISE A:
Mahamrtyujaya Mantrah

%0 TR ATHE Gl g qeH
Om trayambhakam yajamahe sugandhim pusti vardhanam
e Q‘a_ N ¢ N

urvarukam eva Bandhanat mrtyormuksye mamrtat
Terjemahan:

Om Hyang Widhi, kami memuja Siva yang bermata tiga, yang suci wangi, sangat
penyayang, dan memelihara semua mahkluk. Semoga Engkau membebaskan kami
dari kematian menuju keabadian bagaikan mentimun matang yang lepas dengan
mudah dari tangkainya.

(Rgveda VIL59.12)

b. Mantra menutup Praktik Yogacara

Berikut ini beberapa mantra yang digunakan untuk menutup kegiatan Yogacara.
Kalian juga dapat mengucapkan mantra apa saja yang menjadi kebiasaan dalam
menutup suatu kegiatan. Mantra penutup ini sangat penting sebagai titik balik
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bahwa latihan apapun yang kita lakukan harus membuat kita semakin bersyukur
dan berterima kasih. Mantra penutup hendaknya berupa doa yang ditujukan untuk
kedamaian dan kesejahteraan alam seperti halnya beberapa mantra berikut ini:

T4 e =

Sarve Bhavantu

% | Vv GRae: T g FeRream: |
Om Sarve bhavantu sukhinah Sarve santu niramayah
T W TR | Fd @ W
Sarve bhadrani pasyantu ma kascit duhkha bhagbhavet

Semoga semua makhluk makmur dan bahagia
Semoga semua makhluk terbebas dari penyakit

Semoga semua makhluk melihat kemuliaan
Semua semua makhluk bebas dari penderitaan

Brihadaranyaka Upanisad 1.4.14

Hivcig He=:
Santih Mantrah

Om dyauh santir antariksam Santih
GIRFE FMMfecq STT9: ey ST FMfed:
prthivi $antir apah santir osadhayah santih,
FTHAT: MTeay [453 <aT: ZMMTeay ST&T ZTed:
vanaspatayah $antir visve devah santir brahma $antih,
Hﬁ'&il’l’l':_d: RMiecNd ZMMect: AT AT ﬂﬂ%’{'{ﬁl
sarvam $antih $antireva $antih sa ma santir edhi
111 o B ) s B o A

om Santih, Santih, $antih om
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Om Hyang Widhi Yang Maha Damai, damailah langit, damailah
antariksa, damailah bumi, damailah air, damailah laut, damailah
hutan-hutan, damailah para Dewa, damailah Brahman, damailah

semua, kedamaian itu sendiri juga mencapai keadaan damai.

Yajurveda 36.17

FAlh: THE 7l:
Lokah Samastha Mantrah

P TR S TRTSEH,
Om Svasti prajabhyam paripalayantham
A A Al
Nyayena margena mahimahesah
Gobrahmanebhyah subhamsthu nityam
Fh: THEY Al Wa=g
Lokah Samastha sukhino bhavantu
Lokah Samastha sukhino bhavantu
Hh: T GRaAl Waw]
Lokah Samastha sukhino bhavantu
0 FMfedt: FMTedt: FMe: )

Om Santih, $antih, santih om

Terjemahan:

Semoga seluruh masyarakat berbahagia, semoga seluruh Sapi (Veda) dan
Brahmana selalu sejahtera dan bahagia. Semoga Raja penguasa dunia

menjalankan/mentaati peraturan atau hukum dengan bijaksana untuk semua ini.

Semoga Alam semesta beserta isinya berbahagia.

c. Pavanamuktasana

Pavanamuktasana adalah sebuah bahasa Sansekerta yang merupakan gabungan

dari tiga kata, yaitu Pavana yang berarti ‘angin’, mukta atau mukti yang berarti
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‘pembebasan” atau ‘pelepasan’, dan (atau dsana) yang berkonotasi sikap tubuh
(postur) dalam Yoga. Dengan demikian, secara harfiah, Pavanamuktasana dikenal
pula sebagai ‘postur untuk pelepasan / pengosongan angin’. Idealnya, sebelum
melakukan Asana atau Suryanamaskara, sebaiknya kita melakukan pengamatan
terhadap tubuh kita. Pavanamuktasana adalah serangkaian kombinasi asana,
Mudra, dan pranayama untuk tujuan pengamatan tubuh, sekaligus secara
sistematis mengendurkan otot dan persendian. Dalam aktivitas olahraga umumnya,
Pavanamuktasana dapat dibandingkan dengan ‘pemanasan’ (warming-up). Dalam
perspektif Yoga, manusia terdiri dari lapisan fisik dan spiritual. Lapisan fisik
manusia terdiri dari tubuh dan pikiran. Oleh karena itu, aktivitas Yoga melibatkan
tubuh, pikiran, jiwa, dan spiritual. Yoga adalah aktivitas fisik sekaligus spiritual
(Sindhu, 2013).

Latihan Pavanamuktasana menggerakkan setiap otot dan persendian dengan
lembut dan sistematis dalam jangkauan natural sepenuhnya, dan diselaraskan
dengan pernapasan terkoordinasi. Berikut ini adalah penjelasan terminologi
Pavanamuktasana sebagai aktivitas ‘pemanasan’. Energi (prana) ini tersembunyi
di dalam napas. Pavanamuktasana membebaskan energi agar mengalir dari pusat-
pusat energi esoteris (Chakra) ke bagian tubuh yang akan dilatih. Prana mengalir
melalui kanal halus (nadi) disepanjang tulang belakang.

Latihan Pavanamuktasana meningkatkan kesadaran fisiologi tubuh-halus
gudang penyimpan semua memori kejadian. Tubuh-halus disebut pranamaya kosha
yang secara harfiah berarti ‘selubung tubuh berupa prana’ Kesadaran akan tubuh-
halus muncul dengan dibarengi berbagai pengalaman, mulai dari panas, cahaya,

gambaran, ataupun kenangan lama.

Latihan Pavanamuktasana dimulai dengan pergelangan tangan, sendi bahu dan
leher, kemudian turun ke pinggul, batang tubuh, serta tulang belakang, diakhiri
dengan kaki dan pergelangan kaki.

Pavanamuktasana yang akan diberikan pada latihan ini terbagi ke dalam 3
kelompok, yaitu Pavanamuktasana untuk kaki, Pavanamuktasana untuk tangan

dan bahu, serta Pavanamuktasana untuk leher.
1) Pawanamuktasana pada Kaki

Pavanamuktasana pada kaki terdiri dari beberapa bentuk latihan, di antaranya
Prarambhiksthiti Asana, Padanguli Naman, Golf Naman, Golf Chakra, Ardha Titali
Asana, Sroni Chakra, dan Pirna Titali Asana.
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a) Prarambhiksthiti

e
A2 i
Crmrx Ormx O

Gambar 4.28 Pawana Muktasana pada kaki
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Duduklah dengan kaki lurus terentang ke depan.
Tempatkan kedua telapak tangan dilantai di samping
badan, tepat di belakang pinggul. Punggung, leher,

dan kepala tegak lurus. Luruskan siku. Tutup mata

. . Gambar 4.29 Prarambhiksthiti
dan rilekskan seluruh tubuh dalam posisi ini. dsana

Sumber: Kemendikbudristek,
b) Padanguli Naman (Pelemasan Jari Kaki) Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Gerakkan jari-jari kaki ke belakang dan ke depan secara
> A—

perlahan. Jagalah agar kaki tetap tegak, pergelangan kaki

tetap rileks dan tidak bergerak. Tahanlah setiap posisi

selama beberapa detik, kemudian ulangilah sebanyak 10

kali. Tarik napas saat jari kaki bergerak mundur, hembuskan

Gambar 4.30 Padanguli ~ 1apas saat jari-jari kaki bergerak maju. Kesadaran berada

Naman pada napas, hitunglah secara mental, dan rasakan sensasi

yang dihasilkan oleh gerakan.

Catatan Untuk Padanguli Naman

Kesadaran Pada napas
Pranayama Ujjayi Pranayama
Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)

Teknik Napas  Tarik napas gerakan jari kaki mundur, hembus napas gerakan jari
kaki maju
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¢) Golf Naman (Pelemasan Pergelangan Kaki)

S

—
——

Gambar 4.31 Golf Naman

Gerakkan kedua kaki ke belakang dan ke depan, lakukan
secara perlahan-lahan. Tekuklah pergelangan kaki untuk
melemaskan sendi. Cobalah untuk memaksimalkan
gerakan kaki ke depan hingga menyentuh lantai dan
kemudian tarik kembali ke arah lutut. Tahan setiap posisi
selama beberapa detik. Kemudian ulangi 10 kali. Rasakan

peregangan pada otot, persendian kaki, pergelangan kaki,

betis dan tumit.

Catatan Untuk Golf Naman

Kesadaran Pada napas

Pranayama Ujjayi Pranayama

Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)

Teknik Napas Tarik napas gerakan mundur, hembus napas gerakan maju

d) Golf Chakra (Memutar Pergelangan Kaki)

Regangkan kaki kiri dan kanan, jagalah agar tetap lurus.
Tumit tetap di matras selama latihan. Putar perlahan kaki
kanan searah jarum jam dari pergelangan kaki 10 kali
lalu ulangi 10 kali berlawanan arah jarum jam. Lakukan
hal yang sama pada kaki kiri. Kemudian rapatkan kedua
kaki, putar kedua kaki secara perlahan ke arah yang
sama, jaga agar kedua kaki tetap bersentuhan. Lutut
tidak bergerak. Berlatih 10 kali searah jarum jam dan
kemudian 10 kali berlawanan arah jarum jam. Lakukan

r,-"’ }h v
o A }»— )
%P
—

Gambar 4.32 Golf Chakra

pada arah yang berbeda.
Catatan Untuk Golf Chakra
Kesadaran Pada napas
Pranayama Ujjayi Pranayama
Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)

Teknik Napas

Tarik napas gerakan mundur, hembus napas gerakan kebawah

Q00
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e) Ardha Titali Asana
Cara mempraktikkan Asana ini adalah:

(1) Duduk dalam posisi Prarambhiksthiti Asana, oo
kemudian tekuk kaki kiri. Tempelkan telapak
kaki kiri pada pangkal paha, secara perlahan
letakkan tangan kiri di lutut kiri dan tangan
kanan memegang jari-jari kaki kanan.

(2) Tariklah lutut ke arah dada, kemudian tekan
turun ke bawah hingga menyentuh lantai.

<

Ulangi dalam 10 gerakan naik dan turun. Gambar 4.33 Ardha Titali asana

Badan tetap tegak lurus dan tidak bergerak.

Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Lakukan hal yang sama pada pada kaki kanan.

Catatan Untuk Ardha Titali Asana

Kesadaran Pada napas
Pranayama Ujjayi Pranayama
Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)

Teknik Napas  Tarik napas gerakan keatas, hembus napas gerakan kebawah

Manfaat Sangat baik untuk mengendurkan sendi lutut dan pinggul yang
berguna membantu seseorang mempraktikkan postur duduk
bermeditasi. Orang-orang yang tidak dapat duduk dengan nyaman
dalam posisi bersila dalam waktu yang lama harus mempraktikkan
Ardha Titali Asana setiap hari, baik pagi maupun sore hari.

f) Sroni Chakra

Cara mempraktikkan Sroni Chakra (rotasi pinggul)
sebagai berikut:

(1) Duduklah pada postur Prarambhiksthiti.
Letakkan telapak kaki kiri di atas paha kanan.
letakkan tangan kiri pada lutut kiri dan tangan

kanan memegang punggung kaki kiri. .

(2) Dengan menggunakan lengan kiri, putar lutut \

kiri membentuk lingkaran. Cobalah untuk ‘ e
Gambar 4.34 Sroni Chakra

Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

membuat gerakan memutar sebesar mungkin.

Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti untuk SMA/SMK Kelas XII




(3) Lakukan latihan sebanyak 10 putaran searah jarum jam lalu 10 putaran
berlawanan arah jarum jam. Luruskan kaki secara perlahan.

(4) Lanjutkan pada kaki kanan.

Catatan Untuk Sroni Chakra

Kesadaran Pada napas dan rotasi sendi pinggul
Pranayama Ujjayi Pranayama
Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)

Teknik Napas  Tarik napas gerakan keatas, hembus napas gerakan kebawah

g) PurnaTitali Asana
Cara mempraktikkan latihan ini adalah sebagai berikut:

(1) Duduklah santai, tekuk lutut, dan
satukan kedua telapak kaki, jaga tumit

=

sedekat mungkin dengan tubuh. 9

(2) Rilekskan sepenuhnya otot paha bagian
dalam. Genggam kaki dengan kedua
tangan.

(3) Perlahan angkat lutut ke atas dan ke
bawah dengan lembut. Cobalah untuk Gambar 4.35 Pirna Titali Gsana
menyentuh lutut ke lantai pada gerakan N Sh;[‘;‘(‘i‘;j dﬁ?ﬁ?ﬁﬁ?ﬁiﬁe;@ ”
ke bawah. Jangan menggunakan

kekuatan apa pun.
(4) Latih gerakan sebanyak 30 hingga 50 ke atas dan ke bawah.

(5) Setelah menyelesaikan latihan tersebut, lanjutkan dengan mengepakkan paha
dengan ritme hitungan yang pelan hingga cepat. pastikan tulang belakang
tetap tegak.

Catatan Untuk Parna Titali Asana

Kesadaran Pada gerakan dan relaksasi
Pranayama Napas normal
Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)

Q00
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Manfaat Asana ini membantu mempersiapkan kaki untuk penguasaan
padmasana dan Asana meditasi lainnya. Asana ini membantu otot
paha bagian dalam melepaskan banyak ketegangan. Asana ini
juga menghilangkan kelelahan karena berdiri selama berjam-jam
menghilangkan kelelahan karena berjalan.

2) Pavanamuktasana pada Tangan dan Bahu

Pavanamuktasana pada tangan dan bahu terdiri dari beberapa latihan, di antaranya
Mustika Bandhana, Manibandha Naman, Manibandha Chakra, dan Skanda Chakra.

Gambar 4.36 Pavana Muktasana pada tangan dan bahu
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

a) Mustika Bandhana
Cara mempraktikkan Asana ini adalah:

(1) Duduklah pada postur Vajrasana atau
Silasana, jagalah agar punggung tetap lurus.
Rentangkan lengan di depan badan setinggi
bahu. Jaga telapak tangan tetap terbuka dan
jari-jari lurus selama seluruh latihan.

(2) Bukalah telapak tangan dan rentangkan jari

selebar mungkin. Kemudian tutup jari untuk ! ‘
mengepalkan tangan dengan ibu jari di ~ Gambar 437 Mustika Bandhana

Sumber: Kemendikbudristek,
dalamnya, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
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(3) Latihan ini dapat dilakukan secara bergantian pada tangan kiri dan tangan
kanan, kemudian lanjutkan dengan latihan kedua telapak tangan secara
bersamaan. Lakukan latihan sebanyak 10 kali telapak tangan terbuka dan 10
kali telapak tangan tertutup.

Catatan Untuk Mustika Bandhana

Kesadaran Pada napas
Pranayama Ujjayi Pranayama
Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)

Teknik Napas Tarik napas saat membuka tangan. Buang napas saat menutup tangan.

b) Manibandha Naman
Cara mempraktikkan pelemasan ini adalah:

(1) Duduklah pada postur Vajrasana atau Silasana,
jagalah agar punggung tetap lurus. Rentangkan
lengan di depan badan setinggi bahu. Jaga telapak

tangan tetap terbuka dan jari-jari lurus selama
seluruh latihan.

(2) Tekuk tangan ke belakang dari pergelangan
tangan seolah-olah menekan telapak tangan ke
dinding dengan jari mengarah ke langit-langit
seperti pada gambar di atas.

(3) Tekuk tangan ke depan dari pergelangan tangan Gambar 4.38 Manibandha
sehingga jari-jari mengarah ke lantai seperti pada . Namf}g} e
Sumber: Kemendikbudristek,
gambar tengah Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

(4) Jaga siku tetap lurus selama latihan. Jangan menekuk sendi buku jari atau jari.
Lakukan latihan ini dengan 10 hitungan ke arah atas dan 10 hitungan ke arah

bawah.
Catatan Untuk Manibandha Naman
Kesadaran Pada napas
Pranayama Ujjayi Pranayama
Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)

Teknik Napas Tarik napas gerakan jari-jari ke arah atas, dan hembus napas dengan

gerakan jari-jari tangan ke arah bawah
O 4 - S &)
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c)

Manibandha Chakra

Manibandha Chakra adalah latihan rotasi sendi
pada pergelangan tangan. Cara mempraktikkan « .
latihan ini adalah: sl

(1)

Duduklah dalam posisi Vajrasana atau

Silasana, jagalah agar punggung tetap - JEE———

lurus. Rentangkan lengan kanan ke depan Gambar 4.39 Manibandha Chakra

Setinggi bahu Sumber: Kemendikbudristek,
: Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Kepalkan tangan kanan, dengan ibu jari di dalam. Tangan kiri bisa digunakan
sebagai penopang jika perlu. Ini adalah posisi awal. Putar kepalan tangan
secara perlahan di sekitar pergelangan, pastikan telapak tangan menghadap
ke bawah selama putaran. Lengan dan siku harus tetap lurus dan kokoh. Buat

lingkaran sebesar mungkin.

Berlatih 10 putaran searah jarum jam dan 10 putaran berlawanan arah jarum

jam. Ulangi hal yang sama dengan tangan kiri.

Lanjutkan dengan merentangkan kedua lengan di depan tubuh dengan kepalan
tangan. Jaga agar lengan tetap lurus dan setinggi bahu. Putar kepalan tangan
ke arah yang sama. Berlatih 10 putaran di setiap arah.

Catatan Manibandha Chakra

Kesadaran Pada napas
Pranayama Ujjayi Pranayama
Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)

Teknik Napas  Tarik napas gerakan keatas, hembus napas gerakan kebawah

Manfaat Asana ini bermanfaat untuk membantu meredakan radang sendi pada

pergelangan tangan. Asana ini juga melepaskan ketegangan yang
disebabkan oleh aktivitas menulis dan mengetik.

d)

Skanda Chakra

Cara mempraktikkan latihan ini adalah sebagai berikut:

(1) Duduk dalam postur Vajrasana atau Silasana, Letakkan jari tangan kanan di

bahu kanan dan jari tangan kiri di bahu kiri. Punggung di tegakkan. Pertemukan
kedua siku. Perlahan gerakkan siku ke arah luar kemudian kembali ke arah
dalam seperti pada gambar.
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Gambar 4.40 Skanda Chakra-1
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Tarik napas ketika menarik siku ke arah luar dan hembuskan napas ketika

menarik siku ke arah dalam. Lakukan latihan dengan 10 hitungan ke arah luar

dan 10 hitungan ke arah dalam.

Setelah menyelesaikan latihan ini, lanjutkan
dengan gerakan memutar bahu. Tetap dalam
posisi duduk Vajrasana atau Silasana, dengan
jari tangan kanan di bahu kanan dan jari
tangan kiri di bahu kiri.

Punggung lurus. Putar siku kanan dan siku
kiri membentuk lingkaran besar secara
bersamaan. Kemudian lakukan putaran pada
arah yang berbeda seperti pada gambar.

—_

Gambar 4.41 Skanda Chakra-2

Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

(5) Berlatihlah 10 putaran searah jarum jam dan 10 putaran berlawanan arah
jarum jam.
Catatan Untuk SKanda Chakra
Kesadaran Pada napas
Pranayama Ujjayi Pranayama
Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)
Teknik Napas  Tarik napas dan hembus napas mengikuti pada gerakan.
Manfaat Asana ini membantu meredakan ketegangan pada bahu dan tulang

belakang bagian atas. Asana ini juga menjaga bentuk bahu dan dada.

O &)
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3)

Pavanamuktasana pada Leher

O,

&

i\
_
Gambar 4.42 Pawana MuktAsana pada leher
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Pawanamuktasana pada tangan dan bahu terdiri dari beberapa latihan yang

seluruhnya di sebut Griva Sanchalana.

b)

¢)

d)

Cara mempraktikkan Griva Sanchalana adalah:

Duduk dalam postur Vajrasana, dengan tangan bertumpu pada lutut. Tutuplah
mata dengan santai. Perlahan gerakkan kepala ke depan dan coba sentuh dagu

ke dada seperti pada gambar 1.

Gerakkan kepala senyaman mungkin ke arah atas dan tekuk ke belakang
seperti pada gambar 2. Jangan tegang. Coba rasakan regangan otot di depan
dan belakang leher, serta mengendurnya tulang belakang di leher.

Lakukan gerakan 1 dan 2 sebanyak 10 hitungan ke depan dan 10 hitungan
ke belakang. Hembuskan napas pada gerakan ke depan dan tarik napas pada
gerakan ke belakang.

o
S

Setelah menyelesaikan latihan 1 dan 2, lanjutkan

dengan gerakan 3 dan 4. Duduk dalam posisi yang
sama, dengan mata tetap tertutup dan kepala
tegak. Perlahan gerakkan kepala menekuk ke
arah kiri dan coba sentuhkan telinga kiri ke bahu

— peny

kiri, jangan mengangkat bahu dan tidak perlu Gambar 4.43 Griva Sanchalana-7
. Sumber: Kemendikbudristek,
memutar leher seperti pada gambar 3. Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Perlahan gerakkan kepala ke kanan dan coba sentuhkan telinga kanan ke bahu
kanan tanpa memutar kepala atau mengangkat bahu seperti pada gambar 4.
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f)

Lakukan gerakan 3 dan 4 sebanyak 10 hitungan ke kiri dan 10 hitungan ke

kanan.

g) Setelah menyelesaikan latihan 3 dan 4, lanjutkan dengan gerakan 3 dan 4.
Duduk dalam posisi yang sama, dengan mata tetap tertutup dan kepala tegak.
Perlahan gerakkan kepala menoleh ke arah kiri seperti pada gambar 5.

h) Perlahan gerakkan kepala ke arah kanan seperti pada gambar 6.

i) Lakukan gerakan 5 dan 6 sebanyak 10 hitungan ke kiri dan 10 hitungan ke
kanan.

j)  Selanjutnya lakukan gerakan terakhir, yaitu memutar kepala. Masih dalam
posisi yang sama, secara perlahan putar kepala secara perlahan ke bawah, ke
kanan, ke belakang, dan ke kiri dengan gerakan memutar yang rileks, mulus,
berirama. Jangan tegang. Rasakan pelepasan ketegangan pada otot leher dan
mengendurnya sendi leher.

k) Lakukan latihan memutar leher ini 10 hitungan searah jarum jam dan 10
hitungan ke arah berlawanan.

) Jika pusing terjadi, buka mata. Setelah latihan, jaga agar leher tetap lurus dan
mata tertutup. Waspadai sensasi di kepala dan leher.

Catatan Untuk Griva Sanchalana
Kesadaran Pada napas
Pranayama Napas perut dengan lembut
Hitungan Dapat secara mentali (di dalam hati)
Manfaat Membantu melepaskan ketegangan dan kekakuan di daerah kepala,

leher dan bahu. Ketegangan ini berada di semua saraf yang terhubung
dengan organ-orang tubuh melalui leher.

Kontraindikasi Seluruh gerakan leher (Griwa Sanchalana) ini sebaiknya tidak

dilakukan oleh orang yang lanjut usia dan mereka yang menderita
tekanan darah rendah, tekanan darah sangat tinggi.

@R Witiainio

Tahukah kamu, aktivitas rutin yang dilakukan setiap pagi untuk menjaga tubuh

tetap bugar? Yuk baca tentang Dinacarya ini.

1.
2.

Bangun pagi sebelum matahari terbit.

Berkumur dengan minyak VCO dilanjutkan menggosok gigi.
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Basuhlah wajah dengan air, bila memungkinkan untuk mandi.

-~

Keluar rumah dan melihat matahari terbit, berdoa mengucapkan Gayatri
Mantra.

Lakukan peregangan dengan Yoga Asana ringan dan dilanjutkan meditasi.
Sering-sering mendengarkan musik dengan vibrasi 432 HZ ke atas.
Minum air hangat.

Mandi air garam seminggu sekali.

S A A

Bergembiralah selalu.
10. Lakukan Dharma.

d. Suryanamaskara Tradisi Watukaru

Gambar 4.44 Suryanamaskara
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Suryanamaskara berasal dari bahasa Sansekerta. Kata ini terdiri dari dua kata
yaitu Surya dan Namaskara. Surya di sini mengacu pada matahari dan Namaskara
berarti penghormatan. Berdasarkan dua kata tersebut, Suryanamaskara adalah
penghormatan kepada matahari. Matahari melambangkan kesadaran spiritual,
dimana pada zaman kuno dipuja setiap hari. Suryanamaskara juga adalah sebuah
teknik Yogacarayang terdiri dari 12 postur yang dirangkai sedemikian rupa sehingga
menjadi sebuah meditasi dinamis. Suryanamaskara telah diajarkan oleh para Rsi
sejak Zaman Veda. Dalam Yoga matahari diwakili oleh pingala atau Surya nadi,
saluran prana yang membawa kekuatan vital yang memberi kehidupan (Adnyani,
2019).
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Suryanamaskara bermanfaat untuk melonggarkan, meregangkan, memijat,
dan mengencangkan semua sendi, otot, dan organ dalam tubuh. Keserbagunaan
dan penerapannya menjadikannya salah satu metode yang paling berguna untuk
mendorong kehidupan yang sehat, bersemangat, dan aktif sementara, pada saat
yang sama, mempersiapkan kebangkitan spiritual dan perluasan kesadaran yang

dihasilkan.

Suryanamaskara adalah Sadhana lengkap, latihan spiritual, dengan sendirinya
mencakup teknik Asana, pranayama, mantra, dan meditasi. Suryanamaskara sangat
baik dilakukan di pagi hari untuk mengawali hari. Suryanamaskara memiliki efek
vitalisasi langsung pada energi matahari tubuh yang mengalir melalui pingala nadi.
Mempraktikkan Suryanamaskara secara teratur dapat membantu mengoptimalkan
kinerja pingala nadi, baik itu under-active maupun over-active. (Adnyani, 2019)

Suryanamaskara terdiri dari tiga elemen: bentuk, energi, dan ritme. Dua belas
Asana adalah matriks fisik yang dirangkai sedemikian rupa. Suryanamaskara
menghasilkan prana, energi halus yang mengaktifkan tubuh psikis. Urutan
Suryanamaskara dalam ritme yang stabil ini mencerminkan ritme alam semesta,
dua puluh empat jam sehari, dua belas fase zodiak dalam setahun dan bioritme
tubuh. Penerapan bentuk dan ritme ini pada tubuh/pikiran menghasilkan kekuatan
transformasi untuk kehidupan yang lebih utuh dan dinamis (Adnyani, 2019).

1) Pranamasana

Langkah-langkah mempraktikkan Pranamasana:

a) Berdirilah di ujung matras dengan kaki rapat atau sedikit
renggang, luruskan tubuh, kedua bahu rileks.

b) Seimbangkan kedua sisi tubuh dan distribusikan berat
tubuh dengan rata ke kedua telapak kaki.

c) Tarik napas, angkat kedua tangan sambil menghembuskan
napas, tangkupkan tangan di depan dada tekan kedua

telapak tangan dengan lembut.

d) Pertahankan konsentrasi pada Namaste Mudra, tekan
b
lembut pada kedua belah tangan.
Gambar 4.45 Pranamasana

e) Perhatikan detak jantung (pusat dari Anahata Chakra). Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
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Catatan

Mantra 0 Tt |9:

Om mitraya namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda membuka diri terhadap persahabatan dan menyayangi
semua (Acharya, 2017).

Meditatif Anahata Chakra dan kelenjar Thymus. Kelenjar thymus berperan
penting sebagai anti bodi yang merupakan pertahanan terhadap
bakteri, virus, kanker.

Pranayama  Normal

Manfaat Membentuk suatu keadaan konsentrasi dan ketenangan.

2) HAsta Uttanasana
Langkah-langkah mempraktikkan Hasta Uttanasana:

a) Tarik napas lalu angkat dan renggangkan tangan di
atas kepala, dengan telapak tangan menghadap keatas,
lengkungkan punggung dan regangkan seluruh tubuh
terus sampai ke belakang sejauh mungkin dan semampu

kalian.

b) Regangkan kepala ke belakang dalam posisi yang
senyaman mungkin dan jaga lengkungan punggung \ &

bagian atas. Asana ini bertujuan untuk peregangan . . . Hasta

seluruh tubuh, mulai dari tungkai hingga ujung jari Uttanasana
. Sumber: Kemendikbudristek,
tangan. (Adn}’anl, 201 9) Ni M::ie AdnyI:ni, zidieprajsa, 2021
Catatan
Mantra %0 @ 1

Om Ravaye namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa Ravaye bahwa
Hyang Widhi Wasa adalah penyebab dari segala Perubahan, semoga
kita senantiasa berubah ke arah yang lebih baik (Acharya, 2017).
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Meditatif

Pranayama

Manfaat

Visuddhi Chakra dan kelenjar thyroid.

Kelenjar Thyroid yang terletak pada tenggorokan, mengendalikan
laju pada metabolisme atau kecepatan pencernaan dalam membakar
makanan. Panas tubuh, pertumbuhan, dan perkembangan juga diatur
oleh sekresi dari kelenjar ini.

Normal

Meningkatkan kinerja kelenjar tiroid untuk menghasilkan hormon
thyroid yang membantu metabolisme tubuh. Meregangkan otot perut,
melatih otot-otot lengan-bahu, dan membuka seluruh bilik paru.

3) Padahastasana

Langkah-langkah mempraktikkan Padahastasana:

a) Hembuskan napas sambil melipat tubuh ke arah

depan, usahakan tulang punggung tetap lurus.

b) Bawa tangan ke depan, lalu letakkan di samping

kaki.

c) Bilakalian belum bisa melakukannya, kalian dapat Gambar 4.47 Pada
menekuk lutut, jika perlu untuk membawa telapak
tangan ke lantai.

Hastasana

Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

d) Lalu buat usaha lembut untuk meluruskan lutut. (Adnyani, 2019)

Mantra

Meditatif

Pranayama

Manfaat

Catatan

% FAE

Om Suryaya namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan bahwa
anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai penggerak dan

penginduksi segala aktivitas, semoga segala aktivitas yang kita lakukan
bernilai Bhakti/cintakasih kepada Hyang Widhi Wasa (Acharya, 2017)

Svadisthana Chakra dan kelenjar pankreas. Kelenjar pankreas
menghasilkan hormon insulin yang bermanfaat sebagai pengatur gula
dalam darah.

Pada postur ini buanglah napas sambil membungkuk ke depan.

Melenyapkan atau mencegah sakit perut atau berbagai penyakit perut.
Mengurangi kelebihan lemak pada daerah perut, memperbaiki pencernaan,
dan membantu menghilangkan sembelit.
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4)

Langkah-langkah mempraktikkan Asva Safichalanasana:

Asva Sarichalanasana

a) Tarik napas, dorong kaki kanan ke belakang sejauh
mungkin.
b) Letakkan lutut kanan di atas lantai dan tengadahkan J;
pandangan ke atas. '
Gambar 4.48 Asva
c) Pastikan telapak kaki kiri sejajar dengan kedua Sarichalanasana
Sumber: Kemendikbudristek,
telapak tangan. Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
Catatan
Mantra 20 g 99
Om Bhanawe namah
Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai
Kekuatan yang membaurkan cahaya, sehingga setiap Makhluk
dapat menikmati cahaya (Acharya, 2017)
Meditatif Ajria Chakra (kelenjar Pituitari)
Dengan konsentrasi di Ajfia Chakra akan memperbaiki kelenjar
Pituitari yaitu kelenjar yang terletak pada dasar otak, tempatnya amat
tersembunyi supaya aman terhadap kekerasan dari luar.
Pranayama Pada postur ini tarik napas saat meregangkan kaki kanan* ke belakang
Manfaat Memijat organ perut, memperkuat otot kaki.
5) Parvatasana

Langkah-langkah mempraktikkan Parvatasana:

a)

b)

Letakkan kaki kiri ke belakang dan berdampingan
dengan kaki kanan perlahan-lahan angkat pantat,

tulang ekor ke atas sedikit demi sedikit dan

rendahkan posisi kepala dan letakkan diatara kedua &= N ]

lengan sehingga tubuh membentuk segitiga dengan =~ Gambar 4.49 Parvatasana

1 . Sumber: Kemendikbudristek,
antal' Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Gerakan ini dilakukan saat penghembusan napas dada, letakkan tumit pada

lantai, bungkukkan kepala sejauh mungkin sehingga mata memandang lutut.

Tekan dada ke bawah hingga tulang punggung dan kedua tangan benar-benar

lurus.
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d) Jika anda mampu, luruskan kaki, dan letakkan seluruh telapak kaki (termasuk

tumit) menempel di atas lantai.

Catatan

Mantra % @ 99

Om Khagaye namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai
kekuatan yang mengatur segala gerak benda-benda langit dan
Hyang Widhi Wasa sebagai pengatur segala gerak pikiran kita
(Acharya, 2017)

Meditatif Visuddhi Chakra
Pranayama Pada postur ini buang napas saat memindahkan kaki ke belakang.
Manfaat Menguatkan syaraf dan otot-otot pada kedua lengan dan kaki,

melenturkan tulang belakang pada arah yang berlawanan menuju
sikap sebelumnya, dan menyelaraskan urat syaraf tulang belakang dan
memberikan syaraf- syaraf tersebut aliran darah yang segar.

6) Astanga Namaskara

Langkah-langkah mempraktikkan Astanga Namaskara:

a) Hembuskan napas turunkan lutut ke
lantai. Kedua sikumasih rapat di sisi tubuh.
Bawa dada turun ke bawah menempel di
lantai sambil menjaga pinggul agar tetap Gambar 4.50 Astariga Namaskara
terangkat di atas lantai. N e Adoyan, Adicpa, 2021

b) Tempatkan dada di antara tangan anda dan dengan lembut sentuhkan dagu
anda ke lantai.

c) Pose ini juga dinamakan Eight-Limbed Salutation karena ada delapan bagian
tubuh menyentuh lantai (dua tangan, dua kaki, dua lutut, dada, dan dagu).
Catatan

Mantra %0 gEI H;:

Om Pusne namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai
kekuatan pemelihara semua makhluk (Acharya, 2017)
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Meditatif Manipura Chakra dan Kelenjar Adrenalin.

Kelenjar adrenalin yaitu kelenjar ini berupa pasangan, yang masing-
masing di atas ginjal sebagai topi yang miring. Kelenjar ini berdekatan
dengan Bhuvah Chakra (dekat sistem pembuangan air seni).

Pranayama Pada postur ini bernapaslah dengan normal

Manfaat Untuk menguatkan otot-otot kaki dan lengan, memperkuat dada.
Gerakan ini mempengaruhi sistem kerja kelenjar adrenalin

7) Bhujangasana
Langkah-langkah mempraktikkan Bhujanggasana:

a) Tarik napas, luncurkan badan ke arah depan,
dan angkat dada ke atas rendahkan pinggul
dengan bertumpu pada lengan sampai tulang
belakang melengkung dan kepala (pandangan '

mata) menghadap ke atas.

. . Gambar 4.51 Bhujanga
b) Kaki dan perut bagian bawah tetap berada ‘msl d; . dl:]‘zlgisana
umber: Kemendikbudristel s

dilantai dan lengan menyokong tubuh. Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

c) Kedua siku boleh ditekuk, pandangan ke arah atas, tekan bagian paha dan
panggul dengan kuat ke lantai. Luruskan lengan perlahan sambil menjaga
agar panggul tetap menempel ke lantai. Pusatkan kesadaran pada dasar tulang
belakang, rasakan ketegangan dari penarikan tubuh ke depan.

Catatan

Mantra % R A

Om Hiranyagarbhaya namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan bahwa
anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai sumber segala
sesuatu, berisi segala sesuatu (Acharya, 2017)

Meditatif Svadhisthana Chakra

Pranayama Tarik napas sambil mengangkat batang tubuh dan melengkungkan
punggung

Manfaat Pemijatan secara alami dilakukan dengan perut ditekan, membantu
menekan darah yang berhenti dari organ-organ, perut dan mendorong
aliran darah segar. Sikap ini sangat bermanfaat bagi semua penyakit
perut, termasuk ketidakmampuan mencerna dan sembelit.
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8) Parvatasana
Langkah-langkah mempraktikkan Parvatasana:

a) Hembuskan napas, angkat pinggul dan
tulang ekor ke atas.

Ny

b) Tekan dada ke bawah hingga tulang : .

punggung dan kedua tangan benar-benar Gambar 4.52 Parvatasana

lurus.

Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

c) Jika mampu, luruskan kaki dan letakkan seluruh telapak kaki (termasuk tumit)

menempel di atas lantai.

Mantra

Meditatif
Pranayama

Manfaat

Catatan
% ARBE
Om Marichaye namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai
pemilik segala sinar (Acharya, 2017)

Wisuddhi Chakra
Buang napas sambil mengangkat pantat

Menguatkan syaraf dan otot-otot pada kedua lengan dan kaki.
Melenturkan tulang belakang pada arah yang berlawanan menuju
sikap sebelumnya dan lebih jauh membantu membuatnya lemas.
Menyelaraskan urat syaraf tulang belakang dan memberikan syaraf-
syaraf tersebut aliran darah yang segar.

9) Asva Sarichalanasana

Langkah-langkah mempraktikkan Asva Safichalanasana:

a) Tarik napas, dorong kaki kanan ke belakang
sejauh mungkin.

b) Letakkan lutut kanan di atas lantai dan
tengadahkan pandangan ke atas.

c) Pastikan telapak kaki kiri sejajar dengan

kedua telapak tangan.

Gambar 4.53 A$va Safichalanasana

Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
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Mantra

Meditatif

Pranayama

Manfaat

Catatan

P Al 79:
Om Adityaya namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai
kekuatan yang Tak terhingga, Kasih Yang Maha Luas (Acharya,
2017).

Ajria Chakra

Dengan konsentrasi di Ajiia Chakra akan memperbaiki kelenjar
Pituitari yang terletak pada dasar otak tempatnya tersembunyi agar
aman terhadap kekerasan dari luar.

Tarik napas sambil mengambil pose.

Memijat organ perut, memperkuat otot kaki.

10) Padahastasana

Langkah-langkah mempraktikkan Padahastasana:

a) Hembuskan napas sambil melipat tubuh ke arah
depan, usahakan tulang punggung tetap lurus.

b) Bawa tangan ke depan, lalu letakkan di samping

kaki.

c) Bila anda belum bisa melakukannya, anda dapat

menekuk lutut, jika perlu, untuk membawa ¥,_ et —

telapak tangan ke lantai. Gambar 4.54 Padahastasana
Sumber: Kemendikbudristek,
d) Lalu buat usaha lembut untuk meluruskan lutut. Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
Catatan
Mantra %0 G 7|

Om Savitre namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai
Penghasil segalanya (Acharya, 2017)
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Meditatif

Pranayama

Manfaat

Svadhisthana Chakra dan kelenjar Pankreas.

Kelenjar pankreas menghasilkan hormon insulin yang bermanfaat
sebagai pengatur gula dalam darah. Jika kelenjar ini tidak bisa bekerja
dengan baik maka seseorang akan mengalami ganguan kesehatan
yaitu kandungan gula dalam darah akan meningkat yang disebut
dengan diabetes.

Hembuskan napas sambil melakukan gerakan

Mencegah sakit perut atau berbagai penyakit perut. Mengurangi
kelebihan lemak pada daerah perut, memperbaiki pencernaan, dan
membantu menghilangkan sembelit.

11) Hasta Uttanasana

Langkah-langkah mempraktikkan Hasta Uttanasana:

a) Tarik napas lalu angkat lengan ke atas kepala, terus

sampai ke belakang sejauh yang kalian bisa. \ o
b) Pose ini bertujuan untuk peregangan seluruh tubuh, Gambar 4.55 Hasta Uttanasana
mulai dari tungkai hingga ujung jari tangan. N Miade Adnyan, Adiepraje, 202
Catatan
Mantra 0 TRy T9:

Meditatif

Pranayama

Manfaat

Om Arkaya namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai
kekuatan yang patut untuk disembah/dipuja (Acharya, 2017)

Visuddhi Chakra atau kelenjar thyroid

Kelenjar Thyroid yang terletak pada tenggorokan, mengendalikan
laju pada metabolisme atau kecpatan pencernaan dalam membakar
makanan. Panas tubuh, pertumbuhan dan perkembangan juga diatur
oleh sekresi dari kelenjar ini.

Tarik napas sambil meluruskan tubuh

Meningkatkan kinerja kelenjar tiroid untuk menghasilkan hormon
thyroid yang membantu metabolisme tubuh. Meregangkan otot perut,
melatih otot-otot lengan-bahu, dan membuka seluruh bilik paru.
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12) Pranamasana
Langkah-langkah mempraktikkan Pranamasana:

(a) Berdirilah di ujung matras dengan kaki rapat, luruskan @
tubuh, dan taruh kedua tangan di sisi tubuh dengan
rileks.

(b) Seimbangkan kedua sisi tubuh dan distribusikan berat
tubuh dengan rata ke kedua telapak kaki.

(c) Bernapaslah dengan pelan dan mantap.

(d) Kedua bahu rileks. N\

(e) Tarik napas, angkat kedua tangan. Gambar 4.56 Pranamasana
Sambil menghembuskan napas, tangkupkan tangan di S d‘i‘;’;‘}jﬂ‘;‘fg‘pﬁ:}fﬁom
depan dada.

(f) Tekan kedua telapak tangan dengan lembut.

Catatan
Mantra 30 &R 9H:
Om Bhaskaraya namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai
sumber segala yang berkilau (Acharya, 2017)

Meditatif Anahata Chakra atau kelenjar Thymus

Kelenjar thymus ini berperan penting sebagai anti bodi yang
merupakan pertahanan terhadap bakteri, virus, kanker.

Pranayama Napas Normal

Manfaat Membentuk suatu keadaan konsentrasi dan ketenangan

Demikian rangkaian gerakan Suryanamaskara yang mengalir secara lembut

dalam meditasi gerak.

@R Wayainio
Tahukah kamu tentang perayaan Hari Yoga International?

The International Yoga Day atau lebih dikenal sebagai Yoga Day atau World Yoga
Day diperingati setiap tanggal 21 juni setiap tahunnya. Yoga Day ditetapkan pada
tanggal 27 september 2014, dan di selenggarakan pertama kali pada tahun 2015.
Masyarakat diberbagai belahan dunia memperingati Yoga Day.
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Yoga Day di prakarsai oleh Narendra Modi. Modi mengatakan bahwa Yoga bukanlah
tentang latihan secara fisik saja tetapi untuk menemukan penyatuan antara diri,
alam, dan lingkungan. Hal ini adalah nilai universal dari Ajaran Yoga. Yoga diterima
di seluruh dunia oleh berbagai bangsa dengan berbagai latar belakang. Mereka
menjadikan Yoga sebagai gaya hidup.

e. Chandranamaskara Tradisi Watukaru

Gambar 4.57 Chandranamaskara
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Kata Chandranamaskara berasal dari bahasa Sansekerta. Kata ini terdiri dari dua
kata yaitu Chandra dan Namaskara. Kata chandra berarti bulan, dan Namaskara
berarti penghormatan. Chandranamaskara adalah penghormatan kepada bulan.
Chandranamaskara merupakan Yogacara yang dapat dipraktikkan setelah
Suryanamaskara. Cahaya bulan di malam hari adalah cahaya yang terang nan
lembut. Kelembutan ini dibutuhkan oleh tubuh manusia. Energi bulan mengalir
dalam ida nadi. Energi ini memiliki kualitas dingin, santai, dan kreatif. Ida nadi
adalah kekuatan introvert dan feminim yang bertanggung jawab atas kesadaran.
Demikian pula, mantra Chandranamaskara dianggap berasal dari praktik yang
memuliakan Dewi-aspek Ketuhanan yang feminim. Duabelas potur Suryanamaskara
berhubungan dengan dua belas fase zodiak atau fase matahari dalam satu tahun,
sedangkan lima belas postur Chandranamaskara berhubungan dengan fase bulan.
Dalam kalender lunar, lima belas hari sebelum bulan purnama dikenal sebagai Sukla
paksha, dan lima belas hari setelah bulan purnama dikenal sebagai Krishna paksha.
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1) Pranamasana

Cara mempraktikkan Chandranamaskara yaitu berdiri
tegak dengan kedua kaki rapat, cakupkan kedua tangan di
depan dada (Namaskara Mudra), mantapkan tekanan pada

e

kedua tapak tangan akan memperkuat dan menyehatkan Gambar 4.58 Pranamasana

Sumber: Kemendikbudristek,
Organ dalam dada' Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Catatan

Mantra Om chandra kirana dewi ya namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang memancarkan cahaya bulan

Meditatif Anahata Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Membentuk suatu keadaan konsentrasi dan ketenangan

2) Hasta Uttanasana

Cara mempraktikkan Hasta Uttanasana yaitu kedua tangan
gerakkan ke atas sampai lurus ke belakang atas, bersamaan
dengan itu lengkungkan punggung ke belakang dan regangkan

seluruh tubuh, kepala juga regangkan ke belakang dalam posisi . = - o

yang senyaman mungkin jaga agar selaras dengan lengkungan Uttanasana
: Sumber: Kemendikbudristek,
punggung baglan atas. Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
Catatan
Mantra Om ratih devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai dewi
yang bersenjatakan bunga-bunga yang memancarkan cahaya warna-

warni.
Meditatif Visudhi Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Meningkatkan kinerja kelenjar tiroid untuk menghasilkan hormon

thyroid yang membantu metabolisme tubuh. Meregangkan otot perut,
melatih otot-otot lengan-bahu, dan membuka seluruh bilik paru.
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3) Padahastasana

Cara mempraktikkan Padahastasana yaitu membungkuk
ke depan mulai pinggul, kalau bisa kedua tapak tangan
menempel di lantai di sebelah kiri dan kanan kaki, tapak

di bawah, jari di depan, posisi kepala sedekat mungkin
dengan lutut, titik pusat peregangan ada pada punggung Gambar 4.60 Padahastasana

Sumber: Kemendikbudristek,
dan otot kakl. Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Catatan

Mantra Om lamawati devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang berambut Panjang.

Meditatif Svadhisthana Chakra
Pranayama Hembuskan napas panjang
Manfaat Mencegah sakit perut atau berbagai penyakit perut. Mengurangi

kelebihan lemak pada daerah perut, memperbaiki pencernaan, dan
membantu menghilangkan sembelit.

4) Chandra Kumarasana

Cara mempraktikkan Asana ini yaitu jongkok,
kedua lutut ditekuk, kedua tapak tangan menempel

di lantai di sebelah kiri dan kanan tapak kaki, lutut

menempel satu sama lain tidak boleh renggang. Gambar 4.61 Chandra
kepala mendongak, mata memandang ke depan atas, Kumardsana
. . Sumber: Kemendikbudristek,
jaga keseimbangan tubuh. Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
Catatan
Mantra Om kumari devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
dengan kedua alis memancarkan cahaya berwarna-warni.

Meditatif Muladhara Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Meningkatkan kinerja organ pelepasan (dubur), mengatasi ambien.
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5) Chandra Uttanasana

Cara mempraktikkan Asana ini yaitu kaki kiri
geser jauh kebelakang, punggung tapak kaki Kkiri
dan lutut menyentuh tanah, kaki kanan didepan
lutut ditekuk. Tubuh merendah dan melengkung

kebelakang. Kepala mendongak ke atas. Kedua = - =
tangan gerakkan ke belakang atas condongkan Gambar 4.62 Chandra
panggul ke depan, lengkungkan tulang belakang Uttanasana
Sumber: Kemendikbudristek,
dan menengadah- Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
Catatan
Mantra Om bimba dharani devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang memiliki telinga yang indah dan bercahaya di ujung rambutnya.

Meditatif Ajna Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Meningkatkan kelenturan tulang belakang

6) Chandra Sanchalanasana

Cara mempraktikkan Asana ini yaitu kaki kiri geser
jauh kebelakang, punggung tapak kaki dan lutut
menyentuh tanah, kaki kanan didepan lutut ditekuk

—

kedua tapak tangan menempel di tanah tepat dikiri

) Gambar 4.63 Chandra
kanan tapak kaki kanan. Tubuh membungkuk ke Sanchalanasana

Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

depan mata memandang tajam lurus ke depan.

Catatan

Mantra Om rekhawati devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang memancarkan cahaya penuh kedamaian.

Meditatif Manipura Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Membantu menegakkan tulang belakang
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7) Rekhavatyasana

Cara mempraktikkan Asana ini adalah berlutut,
punggung tapak kaki dan lutut menyentuh
tanah, paha sampai pantat dan pinggang lurus
ke atas. Punggung, leher dan kepala melengkung
ke belakang atas. Kedua tangan mekar secara

bersamaan gerakkan lurus ke belakang atas.

Gambar 4.64 Rekhawatyasana

Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Catatan

Mantra Om huta wahini devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang lengannya memancarkan cahaya cemerlang.

Meditatif Visudhi Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Meningkatkan kelenturan seluruh tubuh

8) Shashankasana

Cara mempraktikkan Asana ini yaitu berlutut,
punggung tapak kaki dan lutut serta jidat/kepala
menyentuh tanah, kedua tangan mekar gerakkan
lurus kedepan kedua tapak tangan menyentuh

Gambar 4.65 Shashankasana

Sumber: Kemendikbudristek,

tanah. Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
Catatan

Mantra Om kumuda devyai namah
Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang memancarkan cahaya seperti bunga teratai.

Meditatif Sahasrara Chakra

Pranayama Hembuskan napas panjang

Manfaat Meningkatkan kinerja pencernaan
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9) Chandra Bhujangasana

Cara mempraktikkan Asana ini adalah dengan
merendahkan pinggul sementara dada terdorong
ke depan dan ke atas dengan bertumpu pada
lengan, sampai tulang belakang melengkung

dan kepala menghadap ke atas. kaki dan perut Gambar 4.66 Chandra
bagian bawah tetap berada di lantai dan lengan Bhujangasana
Sumber: Kemendikbudristek,
menopang tubuh Ni l\:adeeAdnila;i, Adieli)rajsa,eZOZI
Catatan
Mantra Om satya wahini devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang membawa kebenaran dan keberuntungan.

Meditatif Svadhisthana Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Mengoptimalkan kinerja tulang belakang

10) Shashankasana

Cara mempraktikkan Asana ini yaitu berlutut,
punggung tapak kaki dan lutut serta jidat/
kepala menyentuh tanah, kedua tangan mekar

gerakkan lurus kedepan kedua tapak tangan Gambar 4.67 Shashankasana
h h Sumber: Kemendikbudristek,
menyentu tana . Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
Catatan
Mantra Om yuwati devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang jantungnya memancarkan cahaya.

Meditatif Sahasrara Chakra
Pranayama Hembuskan napas panjang
Manfaat Meningkatkan kinerja pencernaan

Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti untuk SMA/SMK Kelas XII




11) Rekhawatyasana

Cara mempraktikkan Asana ini adalah berlutut,
punggung tapak kaki dan lutut menyentuh
tanah, paha sampai pantat dan pinggang lurus
ke atas, punggung, leher dan kepala melengkung

ke belakang atas. Kedua tangan mekar secara Gambar 4.68 Rekhawatydsana
Sumber: Kemendikbudristek,
bersamaan gerakkan lurus ke belakang atas. Ni M Adnyant Adioptagn. 2021
Catatan
Mantra Om krsna devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang tulang-tulangnya memancarkan cahaya cemerlang.

Meditatif Visudhi Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Meningkatkan kelenturan seluruh tubuh
12) Chandra Sarichalanasana e

Cara mempraktikkan Asana ini yaitu kaki kiri
geser jauh kebelakang, punggung tapak kaki dan
lutut menyentuh tanah, kaki kanan di depan lutut

ditekuk kedua tapak tangan menempel di tanah : (38
tepat di kiri kanan tapak kaki kanan. Tubuh Gambar 4.69 Chandra
membungkuk ke depan mata memandang tajam Sanchalanasana
Sumber: Kemendikbudristek,
lurus ke depan. Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
Catatan
Mantra Om rasa sukisma devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
rahimnya memancarkan cahaya cemerlang.

Meditatif Manipura Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Membantu menegakkan tulang belakang
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13) Chandra Uttanasana

Cara mempraktikkan Asana ini yaitu kaki kiri
geser jauh kebelakang, punggung tapak kaki kiri
dan lutut menyentuh tanah, kaki kanan didepan
lutut ditekuk. Tubuh merendah dan melengkung

kebelakang. Kepala mendongak ke atas. Kedua ' __N

tangan gerakkan ke belakang atas condongkan Gam_bar 4"70 Chandra

panggul ke depan, lengkungkan tulang belakang Uttanasana

dan menengadah. e e
Catatan

Mantra Om udaya devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang kedua tangannya membawa keberuntungan.

Meditatif Ajna Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Meningkatkan kelenturan dan fleksibilitas tulang belakang

14) Chandra Kumarasana

Cara mempraktikkan Asana ini yaitu jongkok,
kedua lutut ditekuk, kedua tapak tangan menempel
di lantai dikiri kanan tapak kaki, lutut menempel

satu sama lain tidak boleh renggang, kepala Gammbar 471 Chandra

mendongak, mata memandang ke depan atas, jaga Kumardasana

Sumber: Kemendikbudristek,

keselmbangan tUbUh Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Catatan

Mantra Om asmara devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang membangkitkan dan menyemarakkan cinta asmara.

Meditatif Muladhara Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Meningkatkan kinerja organ pelepasan (dubur), mengatasi ambien
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15) Padahastasana

Cara mempraktikkan Padahastasana yaitu membungkuk
ke depan mulai pinggul, kalau bisa kedua tapak tangan

menempel di lantai dikiri kanan kaki, tapak di bawabh, jari

Gambar 4.72 Padahastasana

g 1 Sumber: Kemendikbudristek,
titik pusat peregangan ada pada punggung dan otot kaki. NNl At Aot 3021

di depan. posisi kepala sedekat mungkin dengan lutut.

Catatan

Mantra Om sankini devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang memancarkan cahaya.

Meditatif Svadhisthana Chakra
Pranayama Hembuskan napas panjang
Manfaat Mencegah sakit perut atau berbagai penyakit perut. Mengurangi

kelebihan lemak pada daerah perut, memperbaiki pencernaan, dan
membantu menghilangkan sembelit.

16) Hasta Uttanasana

Cara mempraktikkan Hasta UttanAsana yaitu kedua
tangan gerakkan ke atas sampai lurus ke belakang atas,
bersamaan denganitu lengkungkan punggung kebelakang

dan regangkan seluruh tubuh, kepala juga regangkan ke s -
.. .. Gambar 4.73 Hasta
belakang dalam posisi yang senyaman mungkin jaga agar uttandsana

Sumber: Kemendikbudristek,

selaras dengan lengkungan punggung bagian atas. N Mind Avkyace, Adiepraga, 2021

Catatan

Mantra Om Gomayika devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan postur ini, niatkan
bahwa anda berterimakasih kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi
yang memancarkan cahaya cemerlang.

Meditatif Visudhi Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Meningkatkan kinerja kelenjar tiroid untuk menghasilkan hormon

thyroid yang membantu metabolisme tubuh. Meregangkan otot perut,
melatih otot-otot lengan-bahu, dan membuka seluruh bilik paru.
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17) Pranamasana

Cara mempraktikkan Asana ini adalah berdiri tegak dengan
kedua kaki rapat, cakupkan kedua tangan di depan dada
(Namaskara mudra), mantapkan tekanan pada kedua tapak

tangan akan memperkuat dan menyehatkan organ dalam dada.

Catatan

Mantra Om varnamayi devyai namah

Berdoalah di dalam hati ketika mempraktikkan

postur ini, niatkan bahwa anda berterimakasih Gambar 4.74
kepada Hyang Widhi Wasa sebagai Dewi yang Pranamasana
memancarkan cahaya yang indah. Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
Meditatif Anahata Chakra
Pranayama Napas normal
Manfaat Membentuk suatu keadaan konsentrasi dan
ketenangan.

f. Sawasana

Demikian (dari yang mantap, namun nyaman tersebut) muncullah relaksasi dengan
mudah tanpa upaya berlebihan, dan kemanunggalan dengan Ananta Hyang Kekal
Abadi”.

(Patarijali Yoga Sutra I1:47)

Gambar 4.75 Savasana
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Sesi terakhir dari latihan dinamis dalam Yogacara adalah melakukan Sawasana
yaitu postur relaksasi untuk menenangkan pikiran, menurunkan tingkat stres dan
membuat tubuh lebih rileks.
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Langkah mempraktikkan Savasana yaitu, pertama-tama tidur terlentang
dengan tenang dan pejamkan mata, rilekskan tangan dan kaki, buka telapak
tangan menghadap ke atas, ambil napas perlahan buka kaki selebar bahu kemudian
rilekskan organ-organ tubuh sambil mengatur napas kemudian rilekskan seluruh
panca indra, rasakan rileks pada sekujur tubuh dari ujung jari kaki sampai ujung
kepala. Setelah seluruh tubuh terasa nyaman dan rileks fokuskan pikiran pada

pernapasan. Lakukan Savasana selama 5 sampai 30 menit hingga semakin rileks.

Pikiran difokuskan pada pernapasan, rasakan dingin pada ujung jari kaki
hingga ujung kepala, atur napas secara perlahan, jika relaksasi terasa cukup,
sadari diri, buka mata secara perlahan dengan terlebih dahulu menggerakkan jari-
jari tangan dan jari-jari kaki, tekuk lutut kiri perlahan sambil membuang napas
miringkan badan kesamping kanan kemudian bangkit dan duduklah. Lanjutkan
dengan latihan meditasi.

g. AsanaUntuk Meditasi

Sesungguhnya seluruh Asana dapat dipraktikkan sebagai
meditasi dinamis. Namun demikian, kita memerlukan
postur-postur tertentu yang dapat bertahan dalam 20 menit
hingga 1 jam. Postur-postur inilah yang dikategorikan
sebagai Asana untuk meditasi. Beberapa di antaranya

adalah Padmasana, Sidhasana, Silasana, Svastikasana,

Vajrasana dan sebagainya. (Saraswati, 2002) Gambar 4.76 PadmAsana
dengan Sunya Mudra

Pada pelajaran ini, kalian akan mempelajarinya
beberapa saja. Lakukanlah meditasi untuk a
menyempurnakan praktik Yogacara. Tujuan utama Asana
ini adalah untuk memungkinkan praktisi duduk dalam
waktu lama tanpa menggerakkan tubuh dan tanpa rasa ‘
tidak nyaman. Hanya ketika tubuh telah stabil dan diam .

untuk beberapa waktu meditasi akan dialami. Meditasi -
Gambar 4.77 VajrAsana
dengan Bhairawa Mudra

dan sangat sedikit Asana yang dapat memenuhi kondisi Sumber: Kemendikbudristek,
Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

mendalam membutuhkan tulang belakang yang lurus

ini. Lebih jauh lagi, dalam meditasi tingkat tinggi, praktisi
kehilangan kendali atas otot-otot tubuh. Karena itu, Asana

ini perlu menahan tubuh dalam posisi mantap tanpa usaha

sadar. Mengapa tidak berbaring dalam meditasi? Karena

dalam Savasana ada kecenderungan untuk tertidur. Dalam

. . R Gambar 4.78 Bhairawa
meditasi, penting untuk tetap terjaga dan waspada. Mudra
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Gambar 4.79 Svastikasana dengan Sunya Mudra.
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Svami Sivananda dari Rishikesh mengatakan hal berikut tentang Asana dan
meditasi:

“Anda harus dapat duduk dalam salah satu Asana selama tiga jam penuh tanpa
goyangan tubuh. Dengan demikian Anda akan mendapatkan Asana siddhi,
penguasaan atas Asana, dan mampu mempraktikkan tingkat yang lebih tinggi dari
Pranayama dan dhyana. Tanpa mendapatkan Asana yang mantap, Anda tidak
dapat berkembang dengan baik dalam meditasi. Semakin mantap Anda dalam
Asana, semakin Anda mampu untuk berkonsentrasi dengan pikiran terpusat. Jika
Anda dapat bertahan dan tetap teguh dalam satu postur bahkan selama satu jam,
Anda akan memperoleh pikiran yang terpusat dan merasakan kedamaian tak
terbatas dan kebahagiaan jiwa di dalam diri Anda. ©

Demikian pesan dari Svami Sivananda kepada kita untuk mencapai kedamaian
batin dan bertumbuh dalam kedewasaan. berikut akan di tampilkan gambar
beberapa postur Asana yang dapat digunakan untuk bermeditasi.

Beberapa Asana Untuk Bermeditasi

()

Gambar 4.80 Padmasana Gambar 4.81 Sidha Yoni Asana
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021
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Gambar 4.82 Svastikasana Gambar 4.83 Vajrasana

Gambar 4.84 Dhyana Virasana
Sumber: Kemendikbudristek, Ni Made Adnyani, Adiepraja, 2021

Bagaimana pendapatmu tentang kalimat berikut ini?
“Yoga Melampaui Tubuh”

Berdasarkan pada pengalaman pribadimu, tuliskan pendapatmu di bawah ini!

Bab 4 | Yogacara




:
Pendapatku

Berilah tanda cek list (v) pada kolom S (bila Setuju), R (bila Ragu-ragu) dan TS (bila
Tidak Setuju) lengkap dengan alasannya !

Pernyataan
Yoga merupakan bentuk pengendalian

diri yang sangat mudah dilaksanakan,
baik individual maupun kolektif.

Apabila seseorang di dalam hidup di

dunia ini sudah mampu mempraktikkan
Yoga, sudah dapat dipastikan akan
mencapai Moksa.

G Ajaran raja Yoga merupakan dasar
dari Yogasutra, untuk itu raja Yoga
merupakan gerakan Yoga yang paling
baik dipraktikkan.

Menulis refleksi itu sebenarnya seperti menulis diari. Tentang apa yang kalian
lihat dan rasakan dalam kurun waktu tertentu. Dalam hal ini, setelah mempelajari
Bab Yogacara. Astanga yoga merupakan bentuk sistematis dari Yogacara, dimana
dijelaskan sebagai batang tubuh yoga, dimana Yama dan Niyama adalah tangan
dan kaki dari Yoga, Asana merupakan pembuluh darah dari Yoga, Pranayama
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merupakan paru-paru dari Yoga, Pratyahara merupakan mata dari Yoga, Dharana

merupakan telinga dari Yoga, Dhyana adalah kepala dari Yoga, sedangkan Samadhi

merupakan jantung dari Yoga. Pernahkan kalian mempraktikkan salah satu dari

Astanga Yoga tersebut? Coba renungkan? Tuliskan perenungan dengan baik dan

jelas. Jujurlah terhadap diri sendiri. Pertanyaan-pertanyaan berikut akan memandu

kalian untuk dapat menuliskan refleksinya.

1.

Apakah kalian telah meluangkan waktu untuk berlatih salah satu dari Astanga
Yoga!

Sudahkah kalian mempraktikkan Yogacara dengan baik!
Adakah sesuatu yang kalian belum pahami dalam mempelajari Yogacara!

Perubahan apa yang kalian rasakan setelah mempelajari Yogacara! Adakah hal
baru yang kalian rasakan!

Perubahan sikap dan perilaku apa yang ingin kalian tumbuhkan setelah
mempelajari Yogacara!

Keterampilan apa saja yang kalian dapat kembangkan setelah mempelajari
Yogacara?!

Setelah melakukan dialog dengan diri sendiri, tuliskanlah dalam diari kalian.

Kalian juga dapat membagikan refleksi ini kepada teman-teman di kelas kalian

0050
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Pilihan Ganda

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan memilih salah satu pilihan jawaban

yang benar!

1

Asana yang berfungsi untuk menghilangkan reumatik di kaki, ambein adalah....

A. Matsyendrasana

B. Padahastasana

C. Sarvangasana

D. Gomukhasana

E. Trikonasana

Asana yang berfungsi untuk memperbaiki alat-alat pencernaan adalah....
A. Ardha Matsyendrasana
B. Akarna Dhanurasana
C. Sarvangasana

D. Janursirasana

E. Matsyasana

Pada gerakan Yoga Asanas menitikberatkan pada kemampuan seseorang
untuk melakukan gerakan secara maksimal dengan penuh konsentrasi
untuk mencapai tujuan yang diinginkan. Manakah gambar dibawah ini yang
merupakan gerakan Vrikshasana....

A
B.
C p ) o
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4. Bacalah jenis-jenis Yoga berikut:

N =
~

)
)
4)
5)

w

Laya Yoga
Mantra Yoga
Hatha Yoga
Jriana Yoga
Raja Yoga

Astangga Yoga memuat delapan langkah praktik Yogacara yang dikelompokkan

ke dalam jenis Yoga....

SRR IS

1dan 2
2 dan 3
3 saja

4 dan 5

5 saja

5. Terdapat beberapa Chakra:

1)

Muladhara Chakra

Dalam sistem kundalini, Berdasarkan data tersebut diatas, yang merupakan

2) Svadhisthana Chakra
3) Manipura Chakra

4) Anahata Chakra

5) Visuddhi Chakra
Chakra dasar adalah ....
A 1,2,4

B. 2,3,4

C. 3,4,5

D. 1,2,3

E. 2,45

II. Pilihan Ganda Kompleks

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan memilih beberapa (lebih dari satu)

pilihan jawaban yang benar!

1. Dalam Yoga Sutra Patafijali tersebut, di nyatakan bahwa Yoga adalah disiplin.

Disiplin yang di maksud dalam sutra tersebut adalah ....

A

B

Disiplin diri

Disiplin Mental

0050
@)
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3.

4.

D

E

Perkembangan Ego

Meluasnya kasih dalam diri

Meningkatnya keterampilan dan seni

Bacalah literatur yoga berikut ini!

1)
2)
3)
4)
5)

Upanisad

Bhagavad Gita

Hatha Yoga Pradipika
Gheranda Samhita
Vratti Sasana

Literatur yoga yang bersifat praktik adalah....

A

B

C

D

E

1 dan 2

2 dan 3

3 dan 4

3 dan 5

4 dan 5

Aktivitas Pawanamuktasana meliputi beberapa bagian penting seperti

pada kaki, lengan, bahu, dan leher. Berikut ini yang merupakan aktivitas

Pawanamuktasana pada tangan adalah.....

A

B

C

D

E

Mustika Bandhana

Manibandha Naman

Manibandha Chakra

Skanda Chakra

Griva Safichalana

Suryanamaskara terdiri dari 7 postur utama, yang dirangkai menjadi 12

postur. Berikut ini yang merupakan postur suryanamaskara yang membantu
mengaktitkan Anahata Chakra dan Ajna Chakra adalah....
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A Pranamasana

B Padahastasana

C A$va Sanchalanasana
D Astangga Namaskara
E Bhujanggasana

5. Chandranamaskara terdiri dari 17 postur yang dirangkai sehingga menjadi
rangkaian yang utuh untuk membantu menyeimbangkan kinerja Ida Nadi.
Berikut ini yang merupakan postur Chandranamaskara yang membantu
mengaktifkan Visuddhi Chakra dan Sahasrara Chakra adalah....

A Rekhawatyasana

B Padahastasana

C Chandra Safnchalanasana

D Sasankasana

E Chandra Bhujangasana
III. Essay

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan benar!

1.  Salah satu tujuan melatih diri dalam Yogacara adalah meningkatkan fleksibilitas
tubuh. Apa saja tujuan lain melatih diri dalam Yogacara!
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2. Bacalah Sloka berikut ini!
gl f& AR o
Hathavidyam hi matsyendraghoraksadya vijanate
CCHHISTEET TR T S dored:
svatmaramoathava yogi janite tatprasadatah

Siapa yang menulis Hatha Yoga Pradipika? Gunakan cuplikan Sloka tersebut

untuk menguraikan jawaban kalian!

3. Kalian mendapatkan tugas dari guru untuk berlatih Yogacara secara
berkelompok, namun suasana covid-19 memasuki zona merah di wilayah
tempat tinggal kalian. Apa yang akan kalian lakukan?




4.

5.

Dvipantara Yoga Sastra berisi tentang pedoman hidup menjadi seorang Vratti
atau pencari spiritual yang ingin menemukan tujuan hidupnya. Tuliskan ciri-
ciri seorang Vratti Berdasarkan pada naskah Vratti Sasana !

Mengapa tubuh manusia disebut sebagai Yantra yang lengkap? Bagaimana
Tantra dan Yantra dalam Yogacara? Uraikan jawaban kalian!



IV. Penilaian Kinerja

Pada bagian ini, kalian akan melakukan aktivitas dalam dua bentuk yaitu aktivitas
individu dan mandiri, kemudian bentuk kedua adalah berkolaborasi bersama
teman-teman di kelas.

1. Kegiatan Individu

Apakah kalian pernah membuat jurnal harian tentang aktivitas diri sendiri
sebagai wujud keseriusan kalian dalam melakukan manajemen diri? Jika sudah,
itu sangat baik. Lanjutkan dan coba tambahkan dengan kegiatan berikut. Apabila
belum pernah membuat jurnal harian, cobalah buat jurnal harian kalian. Kemudian
buatlah komitmen untuk diri sendiri bahwa kalian akan menjadi pelajar disiplin
dan mandiri.

Petunjuk pengisian jurnal harian ini adalah:

a. Amati dan programlah diri kalian dalam satu minggu. Catatlah pada kolom-
kolom sesuai pernyataan. Misalnya pernyataan pertama, jam berapa bangun
tidur, isilah dengan jam, misalnya 05.00 WIB, kemudian keesokan harinya juga
dicatat sampai penuh seminggu. Jangan lupa untuk mencatat tanggalnya.

b. Apabila kalian telah menyelesaikan challenge ini, cobalah buat refleksinya.
Pikirkan perubahan apa yang telah kalian lakukan pada diri sendiri. Bila
membutuhkan. bantuan orang tua, cobalah untuk berdiskusi dengan orang tua
kalian. Selamat mencoba!

Jurnal Harian

Tanggal

Pernyataan

Jam berapa bangun tidur?

Berapa jam tidur?

Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti untuk SMA/SMK Kelas XII




Tanggal

Pernyataan

Berapa banyak melakukan Pranayama?

Berapa kali melakukan
Suryanamaskara?

Berapa kali melakukan
Chandranamskara?

Berapa lama meditasi dengan satu
asana?

Berapa kali mempraktikkan meditasi?

2. Berkolaborasi

Lakukanlah latihan Yogacara secara bersama-sama dengan teman-teman di kelas
kalian. Kalian juga dapat menunjuk salah satu teman untuk menjadi instruktur
secara bergantian. Catat kegiatan kalian dengan memberi tanda centang (v) dalam
jurnal berikut ini. Jangan lupa untuk mendokumentasikan kegiatan kalian berupa
video dan laporkan kepada guru.

Jurnal Yogacara

Tanggal

Yogacara

Mengucapkan mantra memulai
Yogacara

Melakukan Pawanamuktasana

Suryanamaskara

Chandranamaskara

Melakukan meditasi
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Setelah menguasai teknik-teknik Pavanamuktasana, Suryanamaskara, dan
Chandranamaskara dalam Yogacara sebagaimana diuraikan dalam bab ini,
lanjutkanlah untuk mempelajari teknik-teknik Yogacara lain seperti:

Vrksasana

Sarvangasana

Halasana

Dhanurasana

Ardha Matsyendrasana

AR

Gomukhasana

Selama mempraktikkan Asana ini, mintalah kepada guru kalian untuk
memandu. Selamat berlatih!

%
C S . C < Y
UMHS: JUMHS OIH S
purnamadah purnamidarm purnatpurnam udacyate
< < < o et
UIET qUHTGE 9UTH N qREEd

purnasya purnamadaya purnam eva vasisyate

Hyang Widhi Yang Maha Sempurna,
semua ini sempurna.
Segala sesuatu kembali dalam kesempurnaan-Mu.

Engkaulah pemilik kesempurnaan. Kami menghormat pada
kesempurnaan-Mu

O g
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Glosarium

abhinivesha: takut mati, berpegang teguh pada kehidupan; terakhir dari
kleshas.

abhyasa: latihan yang konstan, teratur dan tidak terputus.

acharya: pembimbing atau guru spiritual.

adhara: wadah, bagian bawah.

adinath: secara harfiah berarti 'tuan pertama'; guru primordial dari semua.

adwaita: secara harfiah berarti 'tanpa dua'; filosofi monistik yang mengatakan
hanya ada satu keadaan kesadaran murni.

agama: kesaksian, wahyu; Tantra shastra.

agni: api.

agni tattwa: salah satu panca Tattwa; elemen api.

agnisar kriya: salah satu shatKarma, sama dengan vahnisar dhauti.
aham: ego, ‘aku!

ahamkara: fakultas ego, kesadaran akan keberadaan 'Aku'; pusat mental,
emosional, psikis dan fisik individu berfungsi.

ahimsa: tanpa kekerasan, tanpa cedera.

ajapa japa: pengulangan spontan mantra 'soham’.
akasha: luar angkasa, eter, langit.

amrita: nektar; tanpa kematian.

anahata chakra: pusat psikis / prana yang terletak di wilayah itu; Jantung
dan pleksus jantung; cakra keempat dalam evolusi manusia.

ananda: keadaan bahagia, ekstasi.

ananda samadhi: tingkat kelima dari sabeeja Samadhi menurut Patanjali,
setelah nirvichara dan sebelum asmita samadhi. Ananta — tak berujung;
menurut mitologi Hindu, seekor ular melambangkan keabadian.

anandamaya kosha: lapisan kelima keberadaan manusia; selubung atau
tubuh; kebahagiaan dan kesadaran supramental.

anga: bagian, anggota tubuh, merupakan bagian.

angula: pengukuran lebar jari.




anima: salah satu ashta siddhi; kemampuan paranormal untuk menjadi
sekecil itu.

antah karana: secara harfiah berarti 'alat dalam', organ dalam dari kesadaran;
lihat manas, chitta, Buddhi, ahamkara.

antaranga: bagian dalam, panggung internal.

apana: salah satu pancha vayu; arus udara prana beroperasi di bagian
bawah daerah perut menyebabkan eliminasi melalui ekskresi dan organ
reproduksi.

aparigraha: salah satu yama; non-ketamakan, non-akuisisi.
ardha: setengah.

ardha dhanurasana: pose setengah membungkuk.

ardha matsyendrasana: putaran setengah tulang belakang.
ardha padmasana: pose setengah teratai.

artha: secara harfiah berarti 'objek! Juga mengacu pada kekayaan, salah satu
purushartha.

asamprajnata samadhi: fase negatif savikalpa Samadhi yang terjadi di antara
tahap-tahap samprajnata yang berurutan, fase positif.

asana: pose meditasi yang mantap dan nyaman menurut Patanjali. Juga
posisi tubuh tertentu yang menyalurkan prana, membuka cakra dan
membuang blok energi.

astangga yoga: delapan tahapan yang ditempuh dalam melaksanakan ajaran
Yoga dengan bagian-bagiannya yaitu yama, nyama asana, pranayama,
pratyahara, dharana, dhyana dan samadhi; delapan bagian Yoga” sebagai
upaya untuk mendekatkan diri kepada Tuhan.

atmabhava: kesadaran dan pengalaman diri.

atman: realitas tertinggi, kesadaran tertinggi, jiwa, Brahman, Siva. Atma -
realitas tertinggi, kesadaran tertinggi, jiwa individu; lihat jivatma.

aum: lihat Om.

avatara: keturunan atau inkarnasi dari kesadaran tertinggi misal Rama,
Krishna.

avidya: ketidaktahuan, ketidaksadaran total, ketidaktahuan.
avyakta: tidak terwujud.

bandha: mengikat, perbudakan; suatu postur dimana organ dan otot




berkontraksi dan dikendalikan, menciptakan kunci energi otot psiko
yang mengarahkan kembali aliran energi atau prana di dalam tubuh dan
menguncinya ke area tertentu.

beeja mantra: mantra benih; getaran tertentu yang berasal dari kesadaran
transendental.

bhadrasana: pose anggun, postur duduk.

bhagawad gita: bagian dari epik Hindu terkenal 'Mahabharata! ajaran Dewa
Krishna kepada muridnya Arjuna pada saat dimulainya pertempuran
Kurukshetra, dengan penjelasan tentang Yoga sannyasa, Yoga Karma,
Yoga Bhakti, dan Yoga Jiiana.

Bhagawan: Tuhan; orang yang memiliki enam aishavarya atau kekuatan
adimanusiawi berupa keberuntungan, kekuatan, kebijaksanaan,
kebosanan, kemuliaan, dan kemahatahuan.

Bhairava: nama Dewa Siva, yang menandakan keadaan di luar kesadaran
individu dan duniawi.

bhakti: pengabdian murni.
bhakti yoga: jalur pengabdian Yoga.

bhastrika pranayama: napas bellow' di mana napas dipaksakan ditarik
masuk dan keluar melalui hidung dalam proporsi yang sama, seperti
pemompaan.

bhava : sikap atau perasaan batin yang intens; keadaan pikiran dan tubuh.
bhedan : menembus, membedakan, membedakan.
bhoga : kepuasan, kenikmatan dan pengalaman sensual.

bhramari pranayama : latihan pernapasan dengan suara senandung lembut
diproduksi selama pernapasan seperti gumaman dari 'lebah hitam"

bhujangasana : pose kobra.

bhumika : tahapan evolusi pikiran, lima jumlahnya; mengacu pada Mudha,
kshipta, vikshipta, ekagra, nirudha.

bhuvar loka : alam perantara antara bumi dan surga; pesawat astral

bindu : titik energi potensial dan kesadaran, inti. Dalam Tantra dan Hatha
Yoga itu juga melambangkan setetes air mani.

brahma : salah satu dari trinitas suci; pencipta kosmik; potensi.

cakra ajna : pusat psikis yang terletak di medulla oblongata; kursi dari




Intuisi, pengetahuan yang lebih tinggi; mata ketiga; pusat komando,
pusat pemantauan.

devadatta : arus udara prana yang menyebabkan menguap dan bersin.

dewa : makhluk ilahi; secara harfiah berarti 'yang diterangi'; kekuatan yang
lebih tinggi atau Kekuasaan

dhana: kekayaan.
dhananjaya: salah satu upapranas yang tersisa di tubuh setelahnya kematian.
dhanur: busur.

dhanurasana: pose busur; salah satu postur membungkuk ke belakang yang
utama dari Hatha Yoga.

dharana: praktik konsentrasi; tahap keenam Yoga ashtanga.

dharma: kualitas, tugas, jalan yang benar, yang mapan dan perusahaan;
salah satu purushartha.

dhatu: elemen tubuh fisik, semuanya ada tujuh dhatus.

dhauti: kedua dari shatKarma; teknik pembersihan mata, telinga, lidah, dahi,
kerongkongan, perut, rektum dan anus; mengacu pada danta dhauti,
jihva dhauti, karna dhauti, kapalrandhra dhauti, chakshu dhauti, varisara
dhauti, vahnisara dhauti, vastra dhauti, moola shodhana.

dhyana: meditasi; satu keterpusatan pikiran melalui konsentrasi pada salah
satu bentuk, pikiran atau suara; penyerapan dalam objek meditasi; tahap
ketujuh dari ashtanga Yoga Patanjali.

diksha: inisiasi yang diberikan oleh guru.
dosha: tiga humor tubuh; lihat kapha, pitta, vata.
dukha: rasa sakit, ketidakbahagiaan, kesedihan, penderitaan.

dwaita: filosofi kesadaran tertinggi di mana seseorang merasakan dirinya
terpisah dari diri yang tertinggi dan bercita-cita untuk bersatu
dengannya. Dwapara yuga - usia atau siklus ketiga di Hari Brahma,
terdiri dari 864.000 tahun.

dwesha: salah satu kleshas; keengganan atau ketidaksukaan.
eka: satu.

ekadashi: hari kesebelas fase bulan; fase naik dari Bulan memiliki pengaruh
yang kuat pada tubuh dan pikiran; di India Puasa dianjurkan pada hari
ini.




ekagra: pikiran terpusat; tahap keempat dari evolusi pikiran.
ekagrata: satu keterpusatan pikiran.

gangga (gangga): sungai suci besar di India mengalir dari GangoTri di
Himalaya ke Teluk Benggala. Memiliki makna spiritual, religius, dan
esoteris yang penting dalam budaya Hindu; melambangkan ida nadi dan
chitta shakti dalam Yoga.

garima: salah satu ashta siddhi; kekuatan paranormal untuk menjadi seberat
yang diinginkan.

ghata avastha: tahap kedua mendengarkan nada batin.

gomansa: secara harfiah berarti daging sapi; mengacu pada lidah,
gomukhasana - ‘postur wajah sapi’; salah satu postur Yoga utama.
Gorakhnath - guru Tantra terkenal dan Hatha yogi. Murid.

gorakshasana: pose Yogi Gorakhnath; postur Yoga tingkat lanjut. Granthi -
'simpul’, simpul psikis / prana dalam tubuh halus.

granthisthan: kanda; persimpangan mooladhara dan sushumna nadi.
Grihastha - perumah tangga.

grihastha ashrama: periode kehidupan dari usia dua puluh lima hingga lima
puluh ketika seseorang menjalani kehidupan pernikahan.

guna: kualitas alam; kapasitas tiga kali lipat dari shakti nyata, prakriti, alam;
yaitu Tamas, Rajas, sattwa.

gupta: rahasia.

guru: jiwa yang tercerahkan secara spiritual, yang dengan cahaya Atmanya
sendiri dapat menghilangkan kegelapan, kebodohan dan ilusi dari
pikiran dan mencerahkan kesadaran seorang pemuja / murid.

hatha yoga: ilmu Yoga yang memurnikan seluruh tubuh fisik melalui
shatKarma, asana, pranayama, Mudra, bandha, konsentrasi, sebagai
pendahuluan raja Yoga dan samadhi.

hiranyagarbha: tubuh halus kosmis; rahim emas.
ichchha: keinginan.
ichchha shakti: kemauan, kekuatan keinginan, mengalir melalui ida nadi.

idanadi:nadimayor yangberjalan disisi kiri tulang belakang dari Mooladhara
ke ajna melalui mana manas (chitta, ichchha) shakti Mengalir, dan yang
mengatur proses mental.




indriya : indera atau organ indera.

ishatva : salah satu ashta siddhi; kemampuan untuk membuat dan
menghancurkan.

kapal : tengkorak atau otak besar.

kapal moksa : pembebasan akhir saat jiwa Yogi meninggalkan fisik tubuh
dengan melewati mahkota kepala.

kapalbhati pranayama : pemurnian otak frontal; proses pemurnian Bagian
depan otak dengan bernapas cepat melalui lubang hidung dengan
penekanan pada pernapasan.

kapalrandhra dhauti : salah satu shatKarma; pembersihan frontal sinus.
kapha : salah satu dari tiga doshas; dahak, lendir.

karana : penyebab.

karana sharira : tubuh kausal atau eterik.

karma : tindakan; hukum sebab dan akibat; teknik pembeRsihan. Karmashaya
- penyimpanan kesan masa lalu, tindakan, kata-kata, pikiran.

karma yoga : jalan tindakan yogik; persatuan dengan kesadaran tertinggi.
kaya : melalui tindakan; dibahas dalam Bhagawad Gita.
kaya sthairyam : tubuh.

kevala kumbhaka : praktik kemantapan mutlak dan kesadaran penuh tubuh
fisik, membuat tubuh masih seperti patung; mendahului Meditasi.

klesha : menahan napas spontan, saat fluktuasi; napas berhenti secara
spontan, tanpa usaha sadar.

koorma vayu : penderitaan beruas lima, ketegangan atau ketakutan yang
menyertai kelahiran manusia. Koorma - kura-kura.

koormasana : gerakan iseng atau arus yang menyebabkan kelopak mata
tertarik berkedip.

kosha : pose kura-kura; salah satu postur Yoga Hatha tingkat lanjut.
krishna : selubung atau badan; alam pengalaman dan keberadaan.

krishna paksha : secara harfiah berarti 'hitam' atau 'gelap'; inkarnasi
kedelapan Wisnu; avatara yang turun di dwapara yuga dan tinggal di
Dwarka, di Gujarat modern.

krita yuga : dua minggu gelap, saat bulan memudar.




kriya : lihat satya yuga.
kriya yoga : aktivitas, latihan Yoga yang dinamis.

kshama : bagian dari Yoga kundalini; Kundalini Yoga adalah filosofinya,
Kriya Yoga adalah latihannya.

kshetram : salah satu yama yang disebutkan dalam Hatharatnavali;
pengampunan. Kshana - sedetik.

kshipta : bidang; titik picu.

kukkutasana : salah satu dari lima bhumika; pikiran yang terganggu atau
hilang. Kukkuta - ayam jantan.

kumbhaka : pose ayam jantan.
kundalini : menahan napas.
kundalini shakti : energi, kapasitas dan kesadaran spiritual manusia.

kundalini yoga : juga dikenal sebagai 'kekuatan ular'; energi potensial
manusia tertidur di Chakra mooladhara, yang melewati sushumna nadi
saat terbangun.

laghima : filosofi yang menjelaskan tentang kebangkitan potensi Energi dan
kesadaran yang melekat dalam tubuh dan pikiran manusia.

lakshmi : salah satu ashta siddhi atau kekuatan paranormal untuk menjadi
cahaya dan tanpa bobot sesuai keinginan.

laulika : dewi kekayaan, permaisuri Wisnu dan kekuatan kreatif Manipura
Chakra.

laya : nama nauli dalam Gherand Samhita.
laya yoga : pembubaran atau penyerapan pikiran.

lingam : penyatuan dengan kesadaran tertinggi melalui Pranayama atau
Kesetiaan. Secara harfiah, penyatuan oleh penyerapan.

loka : batu berbentuk oval yang terbentuk secara alami; mewakili bentuk
halus dari Keberadaan individu; Shivalingam secara khusus dihormati
sebagai simbol Atma dan jiwa individu.

madhya : tingkat atau alam keberadaan, dunia.
madhyama : medium.
madhyama nada : tengah.

madhyama nadi : getaran suara halus.




maha bandha : sushumna.
maha mudra : kunci besar'; kombinasi moola bandha, jalandhara.

maha nadi : sikap yang baik'; salah satu praktik utama Hatha Yoga dan Kriya
Yoga, yang meliputi latihan moola bandha, shambhavi dan Khechari
Mudra secara bersamaan.

maha siddha : secara harfiah berarti 'nadi besar', sushumna.

maha vedha mudra : secara harfiah berarti 'perfeksionis yang hebat'; orang
yang telah mencapai kekuatan paranormal dan psikis yang hebat.

mahanirvana tantra : sikap tajam yang menusuk’; latihan utama Hatha Yoga
: dilakukan di siddhasana dengan shambhavi Mudra dan pemukulan
bokong. Maha yuga - kombinasi dari empat yuga atau usia.

mahat : salah satu dari enam puluh empat Tantra dalam praktik kaula Marga
Tantra untuk perumah tangga.

surya namaskara : kesadaran kosmis, kesadaran supra-kesadaran.
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Tengah) untuk SMP Kelas VIl Semester Ganijil dan Genap, Tahun 2020. Penerbit:
Eka Prima Mandiri.

12.Pembelajaran Muatan Lokal Lestarikan Hutanku Kotawaringin Timur,
Kalimantan Tengah) tahun 2019. Penerbit: Eka Prima Mandiri.

13.Pembelajaran Muatan Lokal Lestarikan Hutanku Kabupaten Seruyan,
Kalimantan Tengah) tahun 2019. Penerbit: Eka Prima Mandiri.

14.Buku BETA (Buku evaluasi tematik) tahun 2019. Penerbit: Eka Prima Mandiri.
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