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ABSTRAK

Artikel ini membahas integrasi praktik yoga dalam konteks penguatan moderasi beragam. Yoga, sebuah tradisi kuno mencakup aspek yang sangat luas baik dalam pengertian olah fisik maupun olah batin. Olah fisik dapat berarti berkaitan dengan kesehatan jasmani dan olah batin berkaitan dengan kesempurnaan rohani. Aktivitas yoga dapat berfungsi sebagai alat yang efektif untuk meningkatkan toleransi, pemahaman, dan keharmonisan antar umat beragama. Penguatan moderasi umat menjadi semakin penting dalam menghadapi tantangan konflik agama dan ketegangan antar kelompok umat. Studi ini mengeksplorasi bagaimana yoga tidak hanya mengajarkan teori tetapi lebih menekankan kepada praktik yakni mengimplementasikan ajaran yoga dalam kehidupan sehar-hari yang akan bertujuan untuk mencapai kesempurnaan hidup. Hal pokok dari pelaksanaan yoga dalam ranah metode terurai dalam teks Yoga Sutra Patañjali  yang disebut dengan Astāṅga Yoga yang dapat mengembangkan keterampilan dalam mengelola emosi, meningkatkan kesadaran diri, dan memperdalam pemahaman mereka tentang berbagai ajaran agama. Hal ini dapat mengarah pada pengurangan sikap fundamentalisme dan ekstremisme dalam beragama. Hasil penulisan artikel ini menunjukkan bahwa integrasi yoga dalam konteks moderasi beragama dapat menjadi alat yang bermanfaat dalam memajukan perdamaian dan kerukunan antar umat beragama. Praktik yoga dapat membantu individu memperoleh keputusan, mengurangi konflik, dan merangsang dialog antar kelompok beragam. Melalui pemahami tentang (1) filosofi yoga sebagai konsep kesatuan; (2) ego sebagai penghambat moderasi beragama dan spiritual; (3) yama dan niyama sebagai hukum sosial masyarakat dan sebagai spirit hubungan harmonis beragama dalam kehidupan sosial. Oleh karena itu, integrasi yoga dalam upaya penguatan moderasi beragama merupakan kontribusi yang berharga dalam menciptakan masyarakat yang lebih harmonis dan inklusif.
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ABSTRACT

This article discusses the integration of yoga practices in the context of strengthening diverse moderation. Yoga, an ancient tradition, covers a very broad aspect both in terms of physical and mental exercise. Physical exercise can mean related to physical health and mental exercise related to spiritual perfection. Yoga activities can function as an effective tool to increase tolerance, understanding, and harmony between religious communities. Strengthening religious moderation is becoming increasingly important in facing the challenges of religious conflict and tension between religious groups. This study explores how yoga not only teaches theory but emphasizes more on practice, namely implementing yoga teachings in everyday life which will aim to achieve the perfection of life. The main thing about implementing yoga in the realm of methods is explained in the text of Patañjali's Yoga Sutra called Astāṅga Yoga which can develop skills in managing emotions, increasing self-awareness, and deepening their understanding of various religious teachings. This can lead to a reduction in fundamentalism and extremism in religion. The results of this article show that the integration of yoga in the context of religious moderation can be a useful tool in promoting peace and harmony between religious communities. Yoga practice can help individuals reach decisions, reduce conflict, and stimulate dialogue between diverse groups. Through an understanding of (1) the philosophy of yoga as a concept of unity; (2) the ego as an obstacle to religious and spiritual moderation; (3) yama and niyama as social laws of society and as the spirit of harmonious religious relations in social life. Therefore, the integration of yoga in efforts to strengthen religious moderation is a valuable contribution to creating a more harmonious and inclusive society.
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I. PENDAHULUAN
Yoga semakin populer semenjak deklarasi Hari Yoga Internasional oleh Perserikatan Bangsa-Bangsa (PBB) pada tahun 2015. Momentum ini menjadi angin segar bagi para penekun yoga di dunia. Deklarasi ini menjadikan aktivitas yoga semakin dilakukan secara masif, lintas budaya dan agama. Ini tidak terlepas juga dari semakin banyaknya penelitian yang dilakukan oleh ilmuan tentang manfaat yang bisa di dapatkan melalui praktik yoga. Seperti disebutkan oleh Gangadhar (2023) peningkatan tajam penelitian yoga sepanjang tahun 2010 sebanyak tiga kali lipat pada dekade berikutnya. PubMed dikelola oleh Perpustakaan Kedokteran Nasional Amerika Serikat (NLM) menyebutkan setiap tahun mencatat 640 artikel dari 2017–2021 dibandingkan 180 artikel pada awal 2007–2011. Ini menandakan yoga semakin diterima oleh semua kalangan, yang dulunya yoga sempat disebutkan bersifat haram oleh oknum-oknum yang berpikiran fanatik. 
Di era globalisasi saat ini, perbedaan antar agama dan keyakinan sering menjadi sumber konflik dan ketegangan. Oleh karena itu, penting untuk mendorong moderasi beragama, yang merupakan pemahaman dan praktik agama yang inklusif, toleran, dan harmonis. Yoga adalah praktik holistik yang memadukan elemen-elemen fisik, mental, dan spiritual. Praktik yoga melibatkan postur fisik (asana), pernapasan (pranayama), meditasi, dan etika hidup yang mengedepankan toleransi dan kebaikan. Integrasi yoga dalam kehidupan sehari-hari dapat membantu individu merasa lebih tenang, menerima perbedaan, dan mengembangkan sikap inklusif terhadap agama dan keyakinan orang lain.
Benturan antar umat beragama kerapkali terjadi karena adanya pemikiran bahwa agama yang dianutnya paling benar, sementara agama yang lain adalah salah. Quraish Shihab (dalam Rudiarta, 2021) menyebutkan bahwa salah satu kelemahan manusia adalah memiliki semangat beragama yang menggebu-gebu yang kadang melampaui sikap Tuhan. Hal inilah yang kemudian menimbulkan munculnya berbagai sikap keagamaan yang berujung pada disharmoni. 
Beragama untuk meningkatkan keimanan dan mempertebal rasa saling menyayangi diantara makhluk Tuhan tentu saja akan menimbulkan keharmonisan. Akan tetapi ketika beragama diliputi oleh ego (sifat keakuan) yang memandang agama lain adalah salah maka akan timbul sikap yang menjadi penyakit, yang oleh Armahedi Azhar (dalam Rudiarta, 2021) disebutkan ada lima, yaitu absolutisme, ekslusivisme, fanatisme, ekstremisme dan agresivisme.
Munculnya sikap yang merupakan penyakit bagi negara dengan pluralitas agama yang cukup tinggi seperti Indonesia memang perlu dicarikan solusi. Salah satunya adalah melalui praktik yoga untuk menguatkan karakter moderasi beragama. Beberapa tahun belakangan ini, wacana moderasi beragama semakin gencar diperbincangkan. Moderasi beragama dimaksudkan untuk membangun peradaban bangsa yang moderat yang menjunjung tinggi nilai-nilai toleransi dan pluralis. Salah satu kegiatan yang bisa diterapkan guna mewujudkan peradaban moderat ini adalah melalui praktik Yoga. Hal ini karena pada esensinya Yoga sebagai salah satu filsafat India Kuno mengutamakan pengendalian diri dan kedisiplinan. “Yoga is universe”, yang berarti yoga untuk semua elemen masyarakat tanpa ada sekat akan memberikan wadah untuk terbangunnya toleransi dan kebersamaan yang mengesampingkan perbedaan terutama perbedaan agama.
Yoga adalah salah satu alat yang dapat membantu individu dan masyarakat untuk mencapai moderasi beragama. Dalam artikel ini, akan menjelaskan bagaimana integrasi yoga dalam praktik moderasi beragama dapat membantu meminimalkan konflik, membangun toleransi, dan menciptakan masyarakat yang lebih harmonis, sehingga diharapkan akan diperoleh konsep sederhana guna mewujudkan kehidupan beragama yang dilandasi kesadaran akan toleransi dan sikap saling menghargai dalam kehidupan sehari-hari dapat memperkuat moderasi beragama.
	
II. METODE
Penelitian ini menggunakan metode  deskriptif kualitatif. Penelitian ini tidak menggunakan eksperimen, melainkan fokus pada pengamatan terhadap fenomena yang alamiah. Penelitian ini menggunakan jenis data kualitatif, yang terdiri dari berbagai bentuk seperti teks verbal, gambar, serta fenomena yang teramati. Penentuan informan dalam penelitian ini menggunakan metode purposive sampling. Data dikumpulkan melalui berbagai metode, termasuk observasi, wawancara, dokumentasi, dan triangulasi. Peneliti bertindak sebagai instrumen utama dalam pengumpulan data, yang dilakukan melalui berbagai teknik triangulasi. Analisis data bersifat induktif dan kualitatif, dengan penekanan pada pengungkapan makna dari data yang terkumpul daripada pembentukan generalisasi. Penelitian ini akan memberikan deskripsi mendalam tentang bagaimana Integrasi Yoga Dalam Penguatan Moderasi Beragama.

III. PEMBAHASAN 
3.1.  Filosofi Yoga sebagai Konsep Kesatuan
Yoga adalah praktik kuno yang telah menyebar ke seluruh dunia. Secara filosofi yoga didasarkan pada pengkajian dari beberapa literatur yoga seperti Yoga Sutra Patanjali, Siva Samhita, Upanisad dan beberapa naskah yoga atau lontar yang memuat tentang ajaran yoga. Yoga merupakan ajaran yang bertujuan untuk membebaskan manusia dari ikatan penderitaan yang timbul dari adanya pengaruh samsara dan klesa. Ketika manusia mampu membebaskan diri dari samsara dan klesa maka tujuan hidup berupa moksartham jagathita dapat diraih. Samsara tidak lain adalah kesan atau sisa karma masa lalu yang menjadi bekal kelahiran manusia, sedangkan klesa adalah faktor-faktor yang menjadi penghambat atau pemicu munculnya penderitaan. Dalam Yoga Sutra Patanjali II.3 disebutkan “avidyāsmitā rāga dwesābhiniwesāh klesāh”, melemahnya kesadaran Realitas, rasa egoisme atau keakuan, keterikatan dan ketertarikan terhadap objek-objek serta keinginan kuat untuk hidup, merupakan halangan besar atau penyebab dari segala kesengsaraan dalam kehidupan ini (Saraswatī, 2005). Pada dasarnya Rsi Patanjali dalam Yoga Sutra mengidentifikasi sumber atau potensi penderitaan dalam hidup dapat muncul melalui lima jenis klesa, yaitu (1) Avidya : kegelapan, kebodohan atau tanpa pengetahuan; (2) Asmita : keakuan, ego; (3) Raga : kesenangan; (4) Dwasa : kebencian; dan (5) Abhiniwesa : ketakuan akan kematian.
Kelima jenis klesa yang menjadi faktor munculnya penderitaan hendaknya dihilangkan atau paling tidak daya ikatnya dapat diregangkan. Usaha untuk menghilangkan atau memperkecil pengaruh klesa dapat dilakukan dengan pelaksanaan yoga yang konsisten. Pelaksanaan yoga yang konsisten melalui palaksanaan astanga yoga atau delapan bagian (tahapan) yoga meliputi: 
1. Yama yaitu pengekangan diri yang terdiri dari 5 jenis pendisiplinan diri, diantaranya: 1) ahimsa atau tanpa kekerasan, 2) satya yaitu menjalankan kebenaran, 3) asteya atau tidak mengambil hak orang lain (mencuri), 4) brahmacari atau mengendalikan nafsu birahi, 5) aparigraha atau tidak serakah
2. Niyama yaitu kepatuhan yang mantap atau pengendalian diri tahap lanjutanya yang terdiri dari 5 jenis pendisiplinan diri, diantaranya: 1) sauca atau menjaga kesucian diri dalam aspek lahir dan batin, 2) samtosa yaitu sikap kepuasan, 3) tapa atau pola hidup sederhana, 4) swadhyaya atau belajar sendiri, 5) isvarapranidhana atau penyerahan diri pada kekuasaan Tuhan.
3. Asana yaitu sikap badan atau serangkaian pose yoga asana untuk membentuk kondisi badan yang prima. Tujuan dari asana adalah asana jaya atau penguasaan badan sepenuhnya.
4. Pranayama yaitu pengaturan prana atau energi vital kehidupan melalui serangkaian teknik pengaturan nafas.
5. Prathyahara yaitu penarikan indria dari objek-objek kesenangannya. 
6. Dharana yaitu pemusatan pikiran pada suatu objek. Objek tersebut dapat berupa nafas, pranawa Omkara maupun cakra atau pusat energi yang ada dalam tubuh.
7. Dhyana yaitu aliran pikiran yang tidak putus-putusnya (konsentarasi mendalam) pada objek meditasi.
8. Samadhi yaitu terjadinya penyatuan dengan objek meditasi.  
Dalam tradisi pernaskahan nusantara, yoga tidak lain adalah ajaran untuk mencapai kesempurnaan hidup atau kelepasan. Yoga dalam tradisi pernaskahan nusantara yang tergolong Siwaistik dapat digali dari beberapa naskah lontar tattwa seperti termuat dalam lontar Bhuana Kosa, Jnana Siddhanta, Wrhaspati Tattwa, Ganapati Tattwa, dan Tattwa Jnana. Ajaran yoga dalam tradisi pernaskahan nusantara secara umum tersusun dari enam bagian atau yang lebih dikenal dengan istilah sadangga yoga (Pratyahara, Dhyana, Pranayama, Dharana, Tarka, Samadhi) (Wrhaspati Tattwa 61-63). Inilah yang membedakan yoga dalam tradisi pernasakahan nusantara dengan ajaran yoga dari Rsi Patanjali yang tersusun dari delapan bagian atau yang dikenal dengan istilah astanga yoga. 
Tradisi yoga mengalir dari jaman ke jaman. Hingga saat ini, ajaran yoga tidak hanya terdokumen dalam naskah-naskah lontar kuno, namun yoga telah menjadi bagian dari kehidupan manusia. Dalam perkembangannya, yoga telah memberi konstribusi banyak terhadap berbagai aspek kehidupan. Dalam konteks agama dan budaya, yoga memiliki pengaruh kuat dalam kehidupan sehari-hari manusia. Beberapa bentuk yoga, seperti hatha, karma, bhakti, jnana dan raja yoga menjadi bagian yang menguatkan ajaran agama yang dianutnya. Selain itu, dalam konteks kesehatan dan kesejahteraan, yoga memiliki banyak manfaat kesehatan fisik dan mental. Praktik yoga yang mengedepankan kesehatan dan kesejahteraan fisik maupun mental menjadi bagian dari gaya hidup manusia modern yang dalam hal ini dapat meningkatkan kualitas hidup dan meningkatkan pemahaman tentang pentingnya menjaga Kesehatan bersama. Pada dasarnya, yoga adalah tentang menyatukan berbagai aspek kehidupan manusia, termasuk fisik, mental, dan spiritual, termasuk secara hidup sosial kemasyarakatan yang heterogen baik agamamaupun budaya. Dalam yoga, konsep kesatuan (union) merupakan prinsip utama. Kesatuan ini mencakup kesatuan dengan diri sendiri, dengan alam, dan dengan alam semesta. Praktik yoga membantu individu untuk lebih memahami diri mereka sendiri, meningkatkan kesehatan fisik dan mental, serta mencapai ketenangan batin. Hal ini, bisa diterapkan dan sebagai penguatan moderasi beragama, melalui pengaktualisasi ajaran yoga.

3.2. Ego Sebagai Penghambat Moderasi Beragama dan Spiritual
Egoisme akan dapat diatasi apabila telah memahami perbedaan antara purusha dan Prakṛti dan mengatakan pada diri sendiri bahwa “Aku bukan badan, Aku bukan pikiran melainkan Aku adalah Atman yang kekal abadi, badan beserta unsur-unsurnya hanyalah alat untuk mencapai-Nya”. Berdasarkan sudut pandang yoga, ego (aham) dapat diartikan sebagai pemahaman diri, sebagai bagian yang terpisah dari Tuhan, akibat mengidentifikasikan diri dengan tubuh jasmani dan impresi-impresi di berbagai pusat dari tubuh halus atau rohani. Singkatnya, ego adalah keakuan yang mengendalikan hidupdengan pemikiran bahwakeberadaan hanya terbatas pada panca indra, pikirandan intelek (akal budi), serta mengidentifikasikan diri dengan keterbatasan tersebuthingga pada tingkatan yang paling halus pada unsur prakṛti atau alam material.
Keberadaan manusia yang sesungguhnya adalah identifikasi atau pengenalan diri dengan atma dalam prinsip yoga ketuhanan ada dalam diri setiap manusia, oleh sebab itu, prinsip ke-Tuhan-an pada setiap mahluk adalah sama, ini berarti bahwa Tuhan ada di dalam semua mahluk sehingga terdapat kesatuan dalam semua ciptaan-Nya, akan tetapi akibat dari selubung ego, setiap manusia mengidentifikasi prinsip ke-Tuhan-an yang berbeda-beda. Perbedaan ini sangat bervariasi tergantung dari kadar ke-ego-an yang menyelubunginya. Semakin tinggi ego, maka akan semakin rendah dan terbatas dalam mengidentifikasikan prinsip-prinsip ke-Tuhan-an dalam dirinya.
Menurut Wiase (2018) dalam sebuah penelitian berkaitan dengan ego dilakukan oleh Spiritual Science Research Foundationatau disingkat SSRF melalui pengetahuan Semesta tentang seseorang dengan ’ego’. Terdapat sebuah sketsa yang digambar oleh pencari spiritual dari SSRF dengan kemampuan indra keenam atau Persepsi Ekstrasensori (ESP) yang mendalam. Hasil penelitian ini mendapati bahwa selubung gelap yang terlihat di sekitar jiwa (roh/atma) merupakan ego dari orang yang bersangkutan. Dikarenakan ego yang tinggi, ia tidak dapat mengidentifikasikan dirinya dengan jiwa (roh). Ego yang tinggi menyebabkan selubung energi hitam menyelimutinya yang juga berakibat pada penghambatan aliran rahmat/karunia dari Tuhan. Sebagai akibat dari selubung energi hitam ditambah dengan penghalang dalam mendapatkan rahmat karunia Ilahi, kehidupan orang tersebut terkena dampak negatif.
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Gambar  7.1
Dokumentasi Penampakan Ego dalam Artikel SSRF
Sumber :(www.spiritualresearchfoundation.org, dalam wiase, 2018)

Berdasarkan sketsa gambar di atas, jelas bahwa ego sebagai pembatas yang mengkotak-kotakan manusia dalam kehidupan. Ego sangat identik dengan kecerdasan intelektual, saat intelek berkembang dalam diri seseorang, terkadang digunakan untuk menghegemoni orang lain atau membuat persepsi-persepsi untuk menguasai orang lain. Tindakan ini telah dilakukan dan terjadi disegala bidangkehidupan manusia, termasuk bidang keagamaan yang sering kali disalahgunakan untuk menghegemoni orang lain dengan menganggap agamanya yang paling benar. Ini merupakan fenomena ke-ego-an spritual yang justru menghambat perkembangan jiwa seseorang. 
Ajaran Rsi Patañjali menekankan bahwa untuk mengatasi ego, yang perlu dilakukan adalah berserah diri pada Tuhan (Isvara Pranidhana) dengan mengingat dan melantunkan kebesarannya, mengucapkan nama-Nya,merenungkan kejayaan-Nya dan kapanpun itu, seseorang harus mengetahui atau mendengarkan sesuatu yang indah dan hebat. Swami Narayana meminta seseorang untuk melihat setiap orang sesungguhnya adalah Tuhan Sendiri yang menggerakkannya dalam wujud tersebut. Setiap manusia hendaknya tidak membicarakan kejahatan orang lain, melihat yang baik-baik pada orang lain, menerima dengan baik setiap kesempatan untuk menolong orang lain, untuk menghibur orang lain, maupun untuk menumbuhkan keberanian orang lain disepanjang jalan spiritual. Demikian hendaknya, seseorang harus menjadi pribadi  yang rendah hati, tidak sombong akan kemakmuran, kedudukan, kekuasaan, keterpelajaran atau kasta (dalam Malih, 1999).

3.3. Yama dan Niyama Sebagai Hukum Sosial Masyarakat
Manusia merupakan mahluk sosial yang selalu melakukan interaksi/hubungan dengan sesama dan ini menjadikan manusia tidak dapat hidup sendiri, selalu membutuhkan bantuan dari orang lain. Pada konteks hubungan tersebut, perluadanya keteraturan dan pedomaman-pedoman yang dijadikan acuan serta panutan bagi setiap individu untuk dapat berhubungan secara harmonis dengan individu lain disekitarnya, untuk itudibentuklah hukum dan moralitas yang mengatur tingkah laku manusia. Menurut Hakam (2010: 6-7), hukum dan keadilan dalam masyarakat merupakan tuntutan kebutuhan demi terciptanya ketertiban dan kenyamanan setiap individu. Banyak kaidah yang berkembang dan dipatuhi dalam masyarakat seperti kaidah agama, susila, adat istiadat dan kaidah moral. Antara hukum dan moral terdapat hubungan yang sangat erat. Hukum dikatakan tidak berguna apabila dibentuk tanpa dijiwai oleh moralitas, hukum akan kosong tanpa moralitas, sehingga norma hukum akan selalu diukur dengan norma moral, sebaliknya pun demikian, moral juga membutuhkan hukum, sebab moral tanpa hukum hanya menjadi angan-angan saja jika tidak diundangkan atau dilembagakan dalam masyarakat.
Berkaitan dengan hukum, yama sebagai hukum yang bersifat aksi-reaksi membutuhkan kesadaran masyarakat untuk mengikuti aturan-aturan yang bersifat universal. Bagi seorang yogi,yama sebagai hukum sosial akan secara langsung memberikan reaksi terhadap aksi yang dilakukan. Pada kenyataannya, yama sebagai hukum aksi-reaksi seringkali dilanggar oleh sebagian masyarakat, sehingga memerlukan hukum positif yaitu dengan melembagakan berdasarkan aturan-aturan yang telah disepakati bersama melalui perundang-undangan. Walaupun hukum positif telah memvonisseseorang sebagai terdakwa dalam kurungan hukuman berdasarkan perbuatannya, ia sesungguhnya telah mendapat hukum sosial dari perbuatannya.
Yama memiliki peran penting dalammemberi batatasan-batasan berdasarkan aturan moral yang berlaku secara universal, tujuannya adalah untuk mencegah terjadinya hukum positif dan hukum sosial. Inilah pentingnya yama yang dijadikan pedoman bagi seorang yogi dalam berperilaku dan berinteraksi dalam kehidupan sosial,dimana yama berfungsi sebagai proteksidiri dari gangguan-gangguan eksternal, sementara niyama melindungi dari sisi internal. Apabila aturan-aturan tersebut dilanggar, maka dapat menggangu dan menghalangi seorang yogi dalam mencapai tujuan yoga.

3.4. Yama dan Niyama sebagai Spirit Hubungan Harmonis Beragama dalam Kehidupan Sosial
Pelaksanan yama-niyama akan menjadi karma yoga apabila kedua bagian tersebut dilaksanakan secara sempurna. Wilson dalam Hakam (2010) mengungkapkan tentang teori sociobiologi yang menyatakan bahwa banyak moralitas yang berhubungan propososial (social behavior), seperti tolong menolong, saling memberi dan bekerjasama,yang benar-benar telah berakar pada warisan genetika spesies manusia. Pandangan ini muncul sebagai hasil karya etologis ahli tentang asal-usul sesuatu dan meneliti setiap binatang yang saling membantu di antara spesies mereka, dimana bantuan yang diberikan sesungguhnya dapat membahayakan dirinya sendiri. Sebagai contoh, diantara burung kecil seperti pipit dan jelatik seringkali mengeluarkan suara khusus untuk memberi peringatan kepada temannya apabila pemangsa datang, namun suara tersebut justru mengancam keselamatan kawannya, karena posisinya diketahui oleh pemangsa. Demikian pula beberapa spesies serangga seperti semut, tawon dan rayap yang memperlihatkan pengorbanan luar biasa untuk menyelamatkan kelompoknya, namun sengatan tawon terhadap pengganggu sering berakibat kematian pada tawon sendiri, demikian pula dengan kelompok kera atau orang utan yang sering berbagi makanan ketika mereka telah bekerjasama mencarinya hingga mereka tidak sadar terdapat anak-anak kera atau orang utan yang justru ditinggal mati oleh induknya sehingga diadopsi oleh kawanan kera atau orang utan lain.
Berdasarkan bukti-bukti tersebut, sikap saling tolong menolong telah tertanam pada binatang-binatang yang notabene sebagai mahluk yang memiliki dwi pramana yaitu bayu (kekuatan untuk hidup) dan sabda (kemampuan berbicara). Berbeda dengan manusia yang memiliki tri pramana yaitu bayu, sabda dan idep (kemampuan berpikir), sehingga melalui idep ini, manusia disebut sebagai mahluk mulia. Kelebihan/kemampuan berpikir ini menempatan manusia sebagai mahluk sosial yang dapat saling menolong dan mampu melakukan tranformasi menjadi manusia yang sejati terlebih sebagai pemeluk agama yang menekankan cinta kasih.
Berbagai kemampuan yang dimiliki manusia memunculkan bermacam rasa/perasaan, seperti rasa empati. Rasa ini telah dimiliki manusia sejak masih bayi, dimana ketika ia menangis, bayi yang didekatnya pun ikut menangis, bahkan pada anak yang mulai berjalan, kepekaan rasa empati lebih tinggi untuk merasakan kesedihan orang lain, meskipun kesalahan tidak ditujukan pada dirinya, namun ia ikut merasakan ancaman yang dirasakan orang lain. Ini membuktikan bahwa sikap menyayangi, mengasihi harus tetap dikembangkan di dalam diri, seperti halnya ajaran ahimsa sebagai aktualisasi nilai-nilai empati kepada orang lain atau mahluk lainnya. Berbagai sikap tersebut tentunya tidak terlepas dari cara berpikir seseorang yang dilandasi dengan nilai-nilai kebaikan yang tertuang dalam agamanya.
Dumont (2012: 59) beranggapan bahwa dengan berpikiran mulia, seseorang akan terhubung dengan orang-orang yang memiliki kualitas mental serupa yang akan membantu, sedangkan apabila pikiran seseorang menjadi licik, maka ia akan berurusan dengan orang-orang licik pula, yang akan berusaha mencurangi. Pikiran yang benar akan membangkitkan kepercayaan diri, bahkan apabila berhasil membangkitkan niat baik orang, kepercayaan diri dan kekuatan akan meningkat. Kondisi ini menjadikan manusia paham betapa bernilainya pikiran, bahkan saat keadaan di sekitarnya sangat mengganggu. Setiap orang memiliki kewajiban untuk menjaga dan mempertahankan nilai-nilai tersebut melalui latihan disiplin yoga, sebagaimana yang dikemukakan Rsi Patañjali, sikap mental manusia selalu dipengaruhi oleh tri guna. Ketiga sifat ini saling mempengaruhi satu sama lain, di satu sisi dapat meningkatkan kedudukan manusia sebagai mahluk mulia, namun di sisi lain dapat menurunkan derajat manusia setara dengan sifat-sifat binatang, sehingga penting untuk memahami tiga sifat ini dalam berperilaku. 
Narayana dalam Malih (1999) menambahkan tentang tiga sifat tersebut dengan keterangan bahwa yang disebut sāttvika adalah seseorang yang senang mendengarkan cerita pengalaman orang suci dan para bijaksana yang bercita-cita mencari Tuhan dan mewujudkan-Nya. Melihat para penyembah Tuhan, melihat potret orang suci dan bijaksana, seseorang yang mampu bersosialisasi dengan sifat-sifat yang demikian dikatakan sattva guna, sedangkan Rājasika adalah melihat pemandangan yang mewah, gambar-gambar yang membelai indra, pertunjukan kemegahan yang membesarkan hati, pertunjukan kekuatan, status dan pameran kekuatan serta kekuasaan. Penonjolan kebolehan dan keberanian inilah yang digolongkan pada rājas guna, sementara itu, yang lain mencari kenikmatan dalam mendengarkan petualangan yang mengerikan, cerita-cerita tentang kejahatan dan kekejaman keji serta perbuatan yang menakutkan, sehingga pribadi-pribadi yang demikian disebut tāmasika. Mengagumi kekejaman dan cara-cara yang menakutkan digolongkan tamas guna
	Dari ketiga guna tersebut ternyata masing-masing memiliki cara untuk mengekpresikan kemarahan. Seperti kemarahan seseorang yang bersifat sattvika hanya berlangsung beberapa saat, lalu segera reda. Orang seperti itu dikatakan berjiwa besar. Jenis kedua adalah orang yang amarahnya berlangsung beberapa menit dan cepat reda, sedangkan jenis ketiga adalah orang yang marahnya sepanjang hari. Jenis yang paling rendah adalah orang yang marahnya berlangsung seumur hidup. Narayana (2010) memberikan analogi tentang berbagai jenis kemarahan tersebut. Kemarahan orang yang baik (sattvik) diibaratkan seperti menulis di atas air, sama sekali tidak berbekas. Kemarahan orang rajasik seperti menulis di pasir, suatu waktu tulisan itu akan terhapus, sedangkan kemarahan orang tamasik seperti menulis pada batu, dan memerlukan jangka waktu yang lama agar tulisan itu dapat terkikis. Kemarahan yang paling rendah diibaratkan seperti menulis pada lempengan baja, tulisan itu tidak akan hilang kecuali jika baja tersebut dicairkan dan dicetak kembali. Hanya bila baja itu dimasukan ke dalam api maka tulisan pada logam itu akan lenyap, demikian pada manusia, hanya melalui proses perubahan keras yang dapat mengubahnya. 
Cara-cara mengatasi emosi seseorang yang diluapkan dalam bentuk kemarahan adalah tetap tenang. Seorang yogi pun demikian, menghadapi dengan ketenangan, sehingga seluruh kemarahan orang itu dapat tercurah dengan bebas. Berbeda jika seseorang mencoba menghalangi perasaan orang yang sedang dikuasai amarah, dengan mencegah melepaskan kemarahannya dapat menimbulkan situasi yang berbahaya. Seseorang yang mencintai sesamanya akan memancarkan cinta, namun seorang pembenci akan memancarkan kebencian. Seseorang dengan watak pembenci, berpikiran dan berperasaan jahat, mereka adalah orang yang tak menentu, aneh dan gelisah (Dumont, 2012: 47-48).
Ketika amarah menguasai, seseorang perlu memperhatikan kondisi saat bernafas, karena akan ada pelajaran berharga yang didapatkan, demikian halnya ketika bahagia datang, perhatikanlah nafas. Hal yang sama juga perlu dilakukan saat memendam kebencian maupun saat jatuh cinta yang memunculkan perasaan lembut yang menggetarkan. Ketika seseorang dipenuhi gagasan-gagasan cemerlang, ia akan menghirup oksigen dengan jumlah yang lebih banyak ke dalam paru-paru dan cinta pun akan memenuhi jiwa. Cinta membuat orang berkembang secara fisik, mental dan sosial. Bernapasdalam-dalam saat kondisi bahagia akan menghantarkan seseorang menemukan hidup dan kekuatan, mampu menenangkan pikiran dan menumbuhkan kekuatan konsentrasi, sehingga menjadi penuh daya tarik dan kuat. 
	Narayana (2010: 387) memberikan contoh, apabila terdapat orang sakit yang merasa mual, maka ia harus muntah dan mengeluarkan semua isi perutnya. Sakit ini disebabkan tidak lain karena kotoran, ada racun yang masuk ke perutnya.  Setiap kotoranakan memunculkan kuman-kuman, akibatnya kesehatan menurun dan jatuh sakit. Perlu upaya untuk menjaga agar tubuh tidak sampai kemasukan kotoran. Badan mempunyai kemampuan untuk segera memuntahkan dan mengeluarkan racun yang masuk. Bila badan bereaksi secara alamiah dengan memuntahkan racun, maka keliru jika diberikan obat untuk menghentikan muntah. Obat akan menghalangi racun untuk keluar, sehingga posisinya akan tetap tinggal dalam perut dan dengan segera meracuni seluruh badan. Pada dasarnya, semua kotoran harus dibiarkan keluar dan tidak dihalangi dengan obat, namun apabila  semua kotoran telah keluar, barulah diberikan obat. 
	Kemarahan diibaratkan seperti racun dalam tubuh. Seseorang yang berada dalam kondisi sangat marah, akan memuntahkan racun dalam bentuk kemarahan itu, hal yang seperti ini sebaiknya tidak dihalangi, dibiarkan berjalan seperti yang diinginkan. Apapun yang ingin dikatakan, biarkan dan sampai amarahnya keluar semua, upayakan diri kita tetap tenang dan sabar. Apabila seseorang tidak merasa jengkel, maka kesabaran akan menimbulkan perasaan damai dan kebahagiaan dalam hati. Ini merupakan suatu pengalaman surgawi, dimana sifat sabar adalah sifat yang paling penting. Dari semua sifat baik manusia, kesabaran dan ketabahanlah yang paling utama,karena kedua sifat ini adalah kebenaran, kesabaran adalah kebajikan, kesabaran adalah tanpa kekerasan, kesabaran adalah kebahagiaan. Kesabaran sesungguhnya sama nilainya dengan apapun yang dapat dijumpai di seluruh alam ini (Narayana, 2010: 388).
	Memiliki sifat kesabaran dan ketabahan menghantarkan pada pencapaian semua sifat penting seperti penguasaan pikiran, penguasaan nafsu, meninggalkan segala keinginan, keteguhan hati, keyakinan dan konsentrasi. Pikiran dengan niat yang benar dan baik akan membawa seseorang pada kehidupan harmonis dengan orang-orang yang berpikiran serupa, saling membantu saat diperlukan, seperti yang dilakukan oleh hampir setiap orang (Dumont, 2012: 60). Hal ini menjadikan nilai-nilai ajaran dalam yama dan niyama melalui praktik yoga mengajarkan kesabaran, empati, dan toleransi. Ini membantu seseorang untuk lebih terbuka terhadap berbagai pandangan terhadap keyakinan agama. Sehingga implementasi yoga dalam penguatan moderasi beragama bisa dilakukan dengan aksi nyata melalui:
a. Latihan rutin: individu dapat mengintegrasikan latihan yoga dalam rutinitas harian mereka. Ini termasuk melakukan asana, pranayama, dan meditasi secara teratur.
b. Studi agama dan yoga: studi agama dari berbagai tradisi dapat digabungkan dengan latihan yoga untuk memahami nilai-nilai moderasi dan toleransi dalam agama.
c. Pengembangan etika hidup: individu dapat mengadopsi prinsip-prinsip etika hidup yang diajarkan dalam yoga, seperti ahimsa (tidak berlaku kekerasan) dan satya (kejujuran), untuk membantu memperkuat moderasi beragama.

IV. PENUTUP
Penguatan moderasi beragama melalui mengintegrasikan yoga sebagai salah satu cara yang dilakukan untuk memberikan kesadaran moderasi beragama. Integrasi yoga dalam kehidupan sehari-hari dapat menjadi alat yang efektif untuk memperkuat moderasi beragam. Dengan meningkatnya kesadaran diri, toleransi, dan kesejahteraan mental, individu dapat lebih mudah menerima perbedaan agama dan keyakinan. Ini merupakan langkah penting dalam mempromosikan perdamaian dan harmoni di dunia yang semakin kompleks. Integrasi yoga dalam praktik moderasi beragama adalah langkah penting menuju menciptakan masyarakat yang lebih harmonis dan berdampingan secara damai. Dengan membantu individu untuk memahami diri mereka sendiri, meredakan ketegangan, dan meningkatkan toleransi, yoga dapat menjadi sarana yang kuat untuk meminimalkan konflik agama. Praktik yoga mengajarkan bahwa pada intinya, kita semua adalah satu, dan ini adalah pesan universal yang sangat relevan dalam konteks moderasi beragama seperti yang teruraikan pada Yama dan Niyama dalam Astangga yoga. Melalui implementasi ajaran yoga, kita dapat membantu menciptakan dunia yang lebih damai, bahagia di mana agama dihormati dan dirayakan, hal senada seperti yang diungkapkan oleh BKS. Inyengar (1991) “where there is yoga there is prosperity, success freedom and bliss” (dimana ada yoga, di situ ada kemakmuran, kesuksesan, kebebasan, dan kebahagiaan.
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