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B.K.S. lyengar: Yoga Modern

Di masa pandemik covid-19 ini banyak sekali ditawarkan
program latihan yoga di rumah secara daring via zoom dan
Instagram-live-streaming. Dalam penawaran-penawaran
program tersebut terutama disebutkan manfaat yoga
untuk meningkatkan imunitas.

A. MEISSI SANTOSA

emang sudah banyak kajian
ilmiah yang Klaim

berpengaruh di dunia, dan Oxford English Dictionary
kkan “Iyengar Yoga” dalam daftar kosa-katanya.

bahwa latihan yoga bisa me-
ningkatkan imunitas tubuh,
terutama berkat peredaran
darah yang diperlancar dan

Iyengar memprakti dan kan yoga ber-
basis @sana. Karakteristik dari yoga yang diajarkan-
nya adalah k li ) dalam ilkan

asana. Meskipun menekankan d@sana, namun Iyengar
bahwa tujuan utama yoga adalah “reali-

kelenjar-kelen-
jar dalam sistem hormonal yang mengam kekebalan
tubuh manusia.

Kata yoga, saatini identik dengan latihan tubuh ber-
basis postur, yang dirangkai dalam satuan berurutan
(sequence) dan dilakukan untuk menambah kelenturan
dan kekuatan tubuh. Sering kali yoga juga identik den-
gan kemampuan gerak tubuh untuk menjangkau po-
sisi yang melebihi batas kenormalan, seperti melipat
torso ke depan hingga kepala bersentuhan dengan lutut
dalam posisi duduk ataupun berdiri, dengan kedua
kaki tetap lurus (7 ana dan U
tegak ke atas dengan bertumpu pada kedua telapak
tangan (Adho Mukha Vrksasana), kedua pundak (Salamba
Sarvangasana), ataupun kepala (Salamba Sirsasana).
Postur dalam bahasa Sanskerta disebut @sana. Maka
yogayang diterima dan dipraktikkan oleh banyak orang
disebut yoga postural atau yoga dsana.

Bellur Krishnamachar Sundararaja Iyengar atau
BKS Iyengar (1918-2014) adalah guru yoga era modern

yang banyak dan luaskan
bentuk-bentuk dsana set diprakti de-
wasa ini. Majalah Time edisi 2014 kkan BKS

sasi diri” (BKS Iyengar dan Geeta lyengar, 2003: 80)
atau “kesatuan tubuh dan jiwa” (BKS Iyengar, 1979: 42),
sedangkan manfaat kesehatan merupakan tujuan an-
tara dalam perjalanan menuju tujuan utama. Dewasa
ini praktik yoga berbasis postur sering dilihat sebagai
aktivitas gimnastik atau sekadar rekreasi. Boleh dikata
meski tujuan utama yoga adalah “realisasi diri”, namun
berbagai “manfaat” lain memang bisa diperoleh dari
yoga. Bagaimana hal itu dijalankan dengan latihan ber-
basis postur, itulah soalnya.

Tradisi Yoga dan Yoga Modern

Yoga Iyengar yang berfokus pada asana ini menurut
Elizabeth De Michelis, seorang pemerhati yoga modern
dari Inggris, merupakan bentukan dari “yoga modern”
(A History of Modern Yoga, 2004: 188). De Michelis meru-
nut asal mula yoga yang saat ini telah menjadi bagian
dari kehid k di seluruh
dunia. Menurutnya, periode yoga modern ini dimulai
pada akhir abad ke-19, ditandai dengan beredarnya
buku berjudul Raja Yoga (1896) yang ditulis oleh Swami

Iyengar sebagai salah satu dari antara 100 orang paling

1 da (1863-1902). Selanjutnya De Michelis juga
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melakukan klasifikasi yoga, menurut tekanan pada
bentukan praktik latihannya.
Pada tahun 1893, Swami Vivekananda - yang lahir
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pemeluk Buddha Mah ivi sk
bahkan juga Islam. Bahkan dari antara guru yang me-
rintis tradisi ini banyak pemeluk Buddha, termasuk di

dengan nama Narend h Datta — untuk
berbicara mengenai filsafat India di Parliament of
World Religion di Chicago. Vivekananda adalah seorang
tokoh pendukung Nasionalisme India dan memiliki
misi merevitalisasi filsafat Hindu di era modern den-
gan salah satu agendanya mengembalikan popularitas
empat cabang yoga, yaitu yoga pengetahuan (jfigna),
pemu)aa.n (bhakti), ritual (karma), dan raja (raja). Vi-
da bermaksud kan raja-yoga ke
dunia Barat dengan mendasarkan diri pada ajaran Yoga
Sttra Patanijali. Kemunculannya di acara intcrnasional
tersebut rupanya mendapatkan sambutan yang sangat
baik. Popularitasnya semakin didukung oleh penerbitan
buku Raja Yoga. Buku ini sangat sukses dan Vivekananda
terangkat sebagai tokoh otoritatif dalam filsafat India di
dunia Barat. De Michelis menengarai momen ini sehagai
era dimulainya “yoga modern” atau sering juga disebut
sebagai “cabang Barat dari pohon yoga India”.
Raja Yoga sangat berperan dalam dasar

dranath, yang pada abad ke-10 M
kan nama dsana dra: (Kenneth
Liberman, 2008: 101-2)

Yoga Patarijali sendiri merupakan buku dasar dari
ajaran filsafat Yoga, yaitu salah satu dari keenam sistem
filsafat Hindu yang disebut Sad Darsana. Dalam diskusi
filsafat, Yoga selalu dipasangkan dengan Samkhya dan
diartikan sebagai pasangan teori dan praktik. Samkhya
sebagai “teori” mengajarkan keadaan jati diri (purusa)
yang terjerat dalam alam (prakrti) dan Yoga sebagai
“praktik” menjalankan pembebasan jati diri dari jeratan
alam. Itulah dua gerak evolusi dan devolusi dari dunia
ini. Akan tetapi secara umum yoga sebagai praktik
latihan rohani juga muncul dalam Vedanta dan ajaran
lainnya. Dalam Yoga Pataiijali, yoga dijalankan sebagai
praktik pengendalian kesadaran, atau yang kita kenal
sebagai meditasi.

Meski sebagai tradisi dalam meditasi, yoga sudah
sejak lama, namun sebagai teks filsafat

perkembangan yoga di era modern seperti kita kenal
sekarang ini. Buku Raja Yoga terdiri dan dua bagum
Pertama, h Swami Vi se-
lama periode musim dingin 1895-1896 di Barat. Kedua,
terjemahan Yoga Sttra Patanijali. Pada bagian kedua ini,
Yoga Sitra direduksi sebagai Astanga-Yoga atau delapan
langkah yoga, yang terdapat pada bab dua dari buku
Patarjali tersebut, sehingga di Barat Raja Yoga sering
disamakan dengan Astanga Yoga.

Dalam buku itu, Swami Vivekananda mengemuka-
kan Raja Yoga sebagai kesatuan dari praktik prana dan
samadhi dan memopulerkannya sebagai jalan termulia
dalam yoga, dari situlah berawal nama Raja Yoga. Bagi
pemahaman yoga di India pada masa itu, gabungan
antara kedua praktik tersebut masih termasuk hal yang
baru, karena di India prana dan samadhi merupakan
dua tradisi yang berbeda. Prana berasal dari tradisi
Hatha Yoga, sementara samadhi berasal dari tradisi
Yoga Patasijali.

Tradisi Hatha Yoga mulai ber di India

baru muncul pertama kali dalam Yoga Sitra Patarijali.
Maka kitab ini merupakan buku tekstual (textbook)
tertua yang membicarakan mengenai yoga. Dengan
demikian, Pataiijali bukanlah pendiri atau perintis
yoga. Dia juga bukan satu-satunya penulis mengenai
yoga, karena setelahnya masih banyak penulis lam balk
yang inya atau 1k

baru. Menurut Radhaknsnan Yoga Sutm mcrupakan
kristalisasi ide dan

pada masa tersebul. Patarijali mengodifikasi tradisi yang
pada saat itu nampak samar namun terus berevolusi di
bawah tekanan kehidupan dan pengalaman manusia
pada zamannya. Yoga Satra terdiri atas empat bab. Bab
pertama adalah Samadhi-pada yang berisi penjelasan
akan “kesadaran” dan tujuan dari “Samadhi “ bab kedua
adalah Sadhana-pada yang berisi penjelasan untuk men-
capai Samadhi, bab ketiga adalah Vibithi-pada berisi
tahapan kontemplatif dan berbagai macam kemampuan
yang bisa dicapai manusia, dan bab keempat adalah

kurang lebih di abad ke-11 Masehi dan merupakan di-
siplin mengolah postur tubuh (@sana) dan pernafasan
(pranayama) dengan tujuan untuk meningkatkan ke-

Kaivalya-pada berisi tentang sifat alamiah
pembebasan.

Kedudukan Hatha yoga dibandingkan dengan Yoga
Patanjali di India pada era sebelum abad kedua-puluh

‘kuatan (hatha) tubuh, dengan I itkan energi
dari dalam tubuh, yang disebut prana. Praktisi hatha yoga
mayoritas berasal dari luar kelompok Hindu, antaralain

berbeda. Hal ini bisa dilihat dari cerita rakyat
India yang sering melukiskan para praktisi katha yoga
sebagai bandit. Pelajar ataupun pengamat Eropa yang
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datang ke India di akhir abad kesembilan-belas meng-
gamharkan para hatha yogi sebagai pria kotor, bahkan

yang suka memper kan trik-trik aneh
dengan tubuh mereka di tempat umum. Max Mueller
menyebut para praktisi hatha yoga ini sebagai orang-
orang elastis (contortionist) yang mampu menekuk atau
pun memutar-mutarkan badan secara ekstrem, di luar
kewajaran.

Hatha yoga mulai diterima sebagai hal yang posi-
tif di India baru pada awal abad kedua-puluh sejalan
dengan Inya gerakan India yang
memiliki misi reformasi sosial dan budaya melalui
promosi idealisme Hindu. Pada saat yang sama di India
juga berkembang YMCA (Young Men’s Christian Asso-
ciation), yakni gerakan anak-anak muda Knx,ten yang
mempunyai perhatian pada

berbagai kalangan sehingga lebih banyak dipraktikkan
di mana-mana.

Yoga Iyengar : realisasi Diri

Yoga yang diajarkan oleh Iyengar pada level praktik
mengikuti kaidah Hatha Yoga, sedang pada level teori
mengikuti Yoga Sitra Patarijali . Dedikasi lyengarkepada
latihan asana bisa dipahami kalau kita melihat latar
belakang hidupnya.

B.X.S. Iyengar lahir di Bellur, Karnataka, India pada
tanggal 14 Desember 1918 dari keluarga Brahmin Sri
Vaishnava, tetapi secara ekonomis tergolong miskin.
Kondisi kesehatan sang ibu pada saat mengandung ly-
engar tidak begitu baik, diperkirakan karena pengaruh
pandemi pada masa itu. Maka setelah lahir, Iyengar pun

berdasarkan k tubuh-jiwa-pikiran.

itu di Eropa berkembang perhatian dan minat yang
besar pada budaya, agama dan okultisme India. Situasi
seperti inilah yang memberi gambaran mengenai latar
belakang munculnya-yoga modern, yang merupakan
smkreusasl jpaham Timur dan Barat. Yoga modern, yang

lopori oleh da, berusaha

tradisi Hatha Yoga dan Patanijali Yoga, yakni pelatihan
yang berbasis pada postur tubuh dan meditasi. Swami
Vivekananda sang perintis yoga modern, adalah pen-
ganut Vedanta. ki dia

yang agak berbeda dari Shankara, sang guru Vedanta,
namun ia meyakini ajaran Shankara merupakan salah
satu sumber untuk memvalidasi gerakan yang ingin

dij kannya. a menolak per-
sepsi, -a bagi Swami Vi
perseptual justru menjadi dasar bagi yoga,

selama bertal tahun menderita secara berganti-
ganti antara malaria, TBC, tifus, dan kekurangan gizi.
Iyengar mulai berkenalan dengan yoga pada usia 16
tahun, tepatnya ketika dirinya diminta untuk tinggal
bersama kakak perempuannya di tahun 1934. Kakak
per ini telah ikah dengan Tirumalai
Krishnamacharya (1888-1989), yang kemudian menjadi
guru yoga dari lyengar.

Krishnamacharya menerima pelatihan yoga dari
berbagai macam sumber di permulaan abad keduapuluh
termasuk asikan teknik slamina
fisik ala Barat ke dalam ajaran yoga-nya. Model yoga
dalam kerangka pengajaran Krishnamacharya inilah
yang kemudian menjadi model kerangka dari ajaran
praktik yoga Iyengar. Krishnamacharya juga menjadi
guru dari tokoh-tokoh yoga modern terkenal lainnya
seperti Indra Devi, Pattabhi Jois, dan TKV Desikachar,

yang merupakan jalan menuju ‘realisasi diri’ sebagai
tujuan tertinggi dari yoga.
Pada saat Iyengar lahir, yoga telah merambah di
Barat, tetapi dikembangkan sebagai sebuah alternatif
b dan kultus religi Dengan bertumpu
pada ajaran-ajaran dasar yang telah diletakkan oleh
Vivekananda, yoga dikembangkan dengan menggabung-
kan prana dan samadhi , untuk merealisasikan diri.
Dengan pengajaran yang baru ini yoga Iyengar semakin
sukses dan dikenal di Eropa daripada di India sendiri.
Oleh De Michelis, yoga yang lebih mendasarkan diri
pada postur ini dikategorikan sebagai yoga postural,
sedangyogayang lebih mendasarkan diri pada meditasi
yoga psik ik. Dalam perkemt

hi Krish harya disebut sebagai bapak
pendiri yoga modern.

Iyengar menulis banyak buku tentang yoga, dan
karya-karyanya sangat berpengaruh pada pembentu-
kan dan perkembangan yoga, terutama karya awalnya
yang menjadi pembuka kesuksesannya di dunia inter-
nasional yaitu Light on Yoga (1966). Karya-karya lainnya
adalah Light on Pranayama (1981), Light on the Yoga Siitra
Patafijali (1993), Tree of Yoga (1988), Light on Life (2005),
dan Core of Yoga Sttras (2012).

Dalam Light on Yoga (LOY), lyengar menampilkan
kurang lebih 200 @sana, beserta teknik dan manfaatnya.
Sekarang, Light on Yoga bisa dikatakan sebagai kitab in-
duk dari ‘yoga @sana’ dan menjadi rujukan untuk postur
asana yang dipraktikkan saat ini. Hampir semua postur

selanjutnya, yoga postural semakin mudah diterima oleh

yoga dalam yoga modern dapat dirunutke Light on Yoga.
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Dalam setiap karyanya, lyengar konsisten dengan
dsana sebagai dasar dari praktik yoganya. Yoga bagi
Iyengar adalah @sana (Elizabeth De Michelis. 2004: 246).
Karakteristik pengajaran yoga lyengar dalam praktik
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meningkat sebagai hasil dari latihan merupakan niyama
dalam d@sana, yang mengusung nilai sauca (pemurnian),
santosa (hidup berkepenuhan), tapas (semangat dari
dalam) svadhyaya (upaya diri untuk maju), dan ISoara-

adalah perhatiannya pada detail anatomi dan pel
secara persis anggota tubuh dalam berbagai macam

b ( th kepada Tuhan).
Asana hanyabisa: dltampllkan dengan sempurna jika
pranayama dii il jal dengan sinkro-

asana, atau yang dikenal sebagai jaj i
Ketepatan postur ini pada awalnya dimaksudkan untuk
mencegah cedera dalam latihan. Dalam perkemban-
gannya, lyengar menjadikan ‘penjajaran’ sebagai fokus
untuk membawa dsana menjadi sebuah meditasi. Den-
gan mantap lyengar menyatakan bahwa ajaran yoganya
mendasarkan diri pada Yoga Sitra Patafijali dan tujuan
utamanya - meneruskan apa yang telah dirintis oleh
Vivekananda melalui Raja Yoga - yaitu ‘realisasi diri.”
Pemahaman Iyengar mengenai yoga bertolak dari
duahal yaitu sendiri dalam menjal
yoga asana, dan pada level teori ia mgm kemhah pada

nisasi gerakan dan nafas. Kondisi demikian merupakan
saat di mana dimungkinkan penyebaran prana atau
energi secara merata ke seluruh anggota tubuh sampai
ke wilayah sel-sel. Selanjutnya, @sana siap dibawa ke
tahap meditasi.

Pratyahara dideskripsikan oleh Iyengar sebagai
kondisi di mana tubuh, indra, dan pikiran kehilangan
identitas masing-masing dan dirasuki terang kesada-
ran. Kondisi ini secara visual diperlihatkan dengan
posisi kepala yang tenang dan penyatuan seluruh ang-
gota tubuh, dengan mata seolah-olah tertuju padanya,

teks Yoga Sutra Patafijali. lyengar
Astanga-Yoga atau delapan-langkah yoga dari Yoga
Siitra ke dalam praktik yoga dsana. Kedelapan langkah
tersebut meliputi: (i) yama - tindakan moral; (ii) ni-
‘yama - pengekangan diri; (iii) @sana - posisi tubuh; (iv)
- nafas; (v) - pemur-
nian persepsi; (vi) dharana - pemusatan diri; (vii) dhyana
- meditasi; dan (viii) samadhi - penyerapan penuh.
Asana bagi Iyengar harus dilakukan dengan cermat,
menempatkan tubuh dalam posisi yang tepat. Dalam
ketepatan posisi tubuh, dsana, seperti dijelaskan
dalam bab kedua dari bukunya Tree of Yoga, lyengar
mengintegrasikan delapan langkah Patasijali tersebut,
sedemikian sehingga dalam pengambilan posisi tubuh
yang tepat, sekaligus ditampilkan nilai-nilai moral dan
etika yama-niyama, dan ketika

hnya berada pada bagian
belakang tubuh.

Dharana merupakan langkah konsentrasi, yakni me-
musatkan diri pada satu titik dalam tubuh, yang disebut
Iyengar sebagai ‘sumber’, yakni bagian dari tubuh yang
paling dekat dengan alas pijakan dari posisi tersebut.
Sumber dikatakan juga sebagai ‘otak’. Dalam latihan
asana bersama guru-guru senior yang mengikuti tradisi
yoga Iyengar, kerap didengar instruksi seperti ‘bawa
otak ke lutut) ketika menyusun postur berdiri mem-
bentuk segitiga (Utthita Trikonasana) atau *bawa otak ke
belakang punggung’ ketika melakukan inversi dengan
bertumpu pada kepala (Salamba Sirsasana). Hanya den-
gan membawa konsentrasi ke sumber tersebut, barulah
asana dapat dlprakuld(an dan dialami secara penuh.

Dhyana yakni kesad: in-

dharana, dan dhyana, dijalankan sekaligus dicapai pe-
nyerapan total yang disebut samadhi. Dengan demikian
asana merupakan tindakan mental dan fisik yang utuh
menyatu dalam yoga.

Menurut Iyengar ‘penjajaran’ (alignment) yang
menempatkan posisi tubuh secara tepat baik dalam
perpanjangan (extension) maupun dalam peregangan
(opening) dari keseluruhan tubuh merupakan yama,

yang memuat nilai-nilai ahimsa (non kekerasan), satya
keb an/kejujuran), brah ya
hawa nafsu), asteya (pelepasan hasrat mencuri), dan
aparigraha (pembebasan dari keterikatan pada ma-
teri). Sementara posisi tubuh yang tegak, k

tegral yang muncul dari sumber (dharana) menyebar
ke seluruh tubuh dan mengikat-satukan dalam a@sana.
Integrasi tersebut sebenarnya sudah ada di sana melalui
keberadaan tubuh, namun kesatuan tersebut berada
dalam gangguan sehingga tidak dapat dirasakan. Kunci
dari dhyana dalam asana adalah ‘perpanjangan’ (exten-
sion), sebuah gerakan yang tidak mungkin terjadi tanpa
perhatian yang terus menerus, seperti pada saat ujung
jari dari sebelah kaki bisa mendarat dengan sempurna
di tanah tanpa mengganggu anggota tubuh lainnya
dalam Eka Pada Salamba Sirsasana. Pada asana ini ke-
pala menjadi tumpuan dan satu kaki mendarat di lantai

mobilitas, dan jangkauan anggota gerak tubuh yang

satu kaki yang lainnya tegak ke atas. Pada saat
perhatian tersebut terputus, bagian tubuh yang men-
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galami perpanjangan akan kehilangan kesadarannya.
Menampilkan dsana dengan presisi memberi praktisi
kesadaran integral akan tubuh yang penuh kehidupan.
Dhyana dalam dsana menyebarkan kesadaran merata
ke seluruh sel tubuh.

Menurut Karl Baier, seorang pengamat studi ke-
agamaan dari Universitas Vienna, Austria, pengalaman
yoga tersebut sekarang mendapat dukungan dari studi
psikologi. Menurutnya, apayang disebut sebagai ‘skema
tubuh’ (body scheme) akan berkembang melalui latihan-
latihan. Dalam penjelasannya, ‘skema tubuh’ adalah
persepsi i lokasi dan k ungan tubuh
dalam kaitannya dengan posisi dan gerakan, seperti
di mana lokasi tangan dan kaki, berapa panjangnya,
ke arah mana tangan dan kaki bergerak, dan seberapa
jauh jangkauannya. Persepsi ini penting bagi orientasi
tubuh. Tanpa persepsi ini perilaku kita akan penuh
kebingungan. Pengetahuan akan hal ini tidak dapat di-
peroleh hanya dengan melihat, melainkan melalui rasa
dari dalam yang melekat pada tubuh. Biasanya ‘skema
tubuh’ ini hanya terbatas padajangkauan sesuai dengan
tuntutan hidup sehari-hari menyangkut anggota gerak
tubuh kita, dan biasanya jangkauan tersebut sempit
atau minimalis, dibandingkan dengan kemampuan
asali tubuh. Maka melalui praktik yoga @sana, jangkauan
tersebut bisa diperluas. Perluasan jangkauan ‘skema
tubuh’ seringkali diangkat dalam analogi struktur dan
simetri. Pengalaman simetri melalui tubuh ini biasanya
akan memberikan kesan pengalaman akan keberadaan
sebuah pusat atau titik tengah yang akan menggeser ‘ego’
dan menggantikannya dengan memori atau kesadaran
akan ‘diri’. Inilah dhyana dalam dsana.

Segera setelah resistensi hilang dan tidak ada peng-
halang antara @sana dan praktisi yang melakukannya,
kemungkinan untuk menuju kondisi samadhi terbuka.
Samadhi adalah kondisi di mana tubuh, kesadaran, dan
obyek meditasi melebur menjadi satu kesatuan dengan
semesta, sehingga dirasakan kebahagiaan dan pembe-
basan dari sengsara. Bagi Iyengar, samadhi hanya dapat
tercapai dalam semangat devosi, sehingga kesadaran
akan diri disertai pula dengan kesadaran akan Tuhan.
Hal ini menunjukkan sisi teisme dari pemikiran Iyengar.

Yoga di era modern terus berkembang dan berino-
vasi. Dasar-dasar @sana yang diletakkan Iyengar dan
para pendahulu dalam yoga modern juga terus berev-
olusi. Tujuan orang melakukan yoga juga terus berkem-
bang dengan kebutuhan manusia. Lalu

bagaimana dengan tujuan bagi ‘realisasi diri, apakah
masih relevan dengan kebutuhan zaman ini?

Kesatuan tubuh dan jiwa merupakan suatu kondisi
yang diperlukan manusia untuk memahami eksisten-
sinya, dan menjadi arahan untuk mengambil keputusan
dari tiap pilihan yang dimilikinya. Di zaman di mana
perkembangan teknologi sangat pesat, dan banyak ket-
erampilan manusia dengan cepat menjadi usang digan-
tikan oleh robot, otomatisasi, dan kepandaian buatan,
sebuah kesadaran akan diri yang utuh sangat diperlukan.
Dan Iyengar menunjukkan bagaimana kesadaran akan
diri ini bisa dicapai melalui latihan yoga dsana yang saat
ini telah menjadi bagian dari kehidupan kita.

Realisasi atau kesadaran akan diri mungkin tampak
bagaikan sebuah tujuan nun jauh di sana yang bisa di-
harapkan seseorang dari sebuah praktik yoga berbasis
postur di masa kini. Namun, mengetahui bahwa hal itu
dimungkinkan, rasanya sudah cukup memberikan rasa
tenang bagi praktisi. Lagi pula, sejauh-jauhnya kita ha-
rus mencari pada saat diperlukan, ‘diri’ ini sebetulnya
tidaklah lebih jauh dari jarak ujung kepala hingga ke
ujung jari kaki.

Namaste. ®

A. Meissi Santosa,
mahasiswa program doktor STF Driyarkara,
Jakarta.
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