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Yoga Membangun
Disiplin Diri
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Jika kita mengikuti aturan
sebagaimana yang disyaratkan
oleh teks Yoga Sutra Patanjali,
maka sangat susah sebenarnya
untuk bisa memasuki Yoga, se-
bab Yoga memerlukan beberapa
persiapan yang tidak mudah.
Apa yang salami ini kita lakukan
hanyalah mempelajari teks
secara akademis dan mempra-
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Keteraturan ini _mer i
mikian alami. Disiplin diri 3
terbentuk bukan karena pak
atau karena aturan yang meng-
haruskan demikian.
Selama ini, orang tua me-
nuntut anaknya untuk hidup
disiplin dan teratur, sementara
dia tidak pernah membuat pola
tubuh anaknya teratur, sehingga
sebagian besar dari mereka
gagal. Dari sekian orang tua yang
berhasil membuat anaknya di-
siplin pun bukan karena anaknya
secara sadar berbuat demikian,
melainkan karena takut pada-
nya. Sebagian besar anak ke-
lihatan disiplin bukan karena
tumbuh dari dalam, tetapi karena
tekanan orang tuanya. Disiplin
yang dibentuk oleh orang tua
seperti ini adalah disiplin semu
yang sebenarnya bukanlah ke-
berhasilan sama sekali. Untuk
bisa menjadi disiplin yang
mm_uo_._mqma__m_ tubuh anak harus
n_won.a_m_rms untuk teratur
”mﬁ._o?_.. dahulu. Jika ini bisa
tilakukan, maka diinginkan atau
ﬁ, anak akan tetap disiplin,
g bena a_m_.u__:. diri hanyalah
ro. JnsG Ldari ritme tubuh itu
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tumbuh subur. Untuk bisa tum-

buh subur. kita tidak perlu me-

mikirkan pohon itu subur. Yang

diperlukan adalah menyirami

tanaman tersebut secara teratur,

memberikan pupuk secukup-

nya, maka dalam waktu terten-
tu, pohon tersebut akan tumbuh
subur dengan sendirinya. Di-
inginkan atau tidak, pohon ter-
sebut akan tumbuh secara su-
bur. Jadi, pohon itu tumbuh su-
bur bukan karena diinginkan,
melainkan karena ditumbuhkan,
Jadi dengan cara yang sama,
untuk menjadikan anak hidup
disiplin, disiplin itu tidak perlu
diajarkan, melainkan dengan
membuat ritme tubuh menjadi
teratur, anak itu akan dengan
sendirinya disiplin.

Yoga asana adalah salah satu
latihan yang paling efektif dalam
membuat ritme tubuh menjadi
teratur. Latihan Yoga Asana atau
Hataa Yoga akan membuat anak-
anak menjadi lebith memiliki
vitalitas. Mengapa Yoga mampu?
Karena Yoga asana bekerja pada
sistem tubuh secara kompre-
hensif. Ketika tubuh digerakkan
dalam postur tertentu, tubuh
akan mengaktifkan zat terientu
yang tidak bisa aktif maksimal
dalam keadaan normal. Peng-

e Suwantang

sislem sccara menye-

in melahirkan tubuh

yang berfungsi secara maksi-

mal. Mulai dari sinilah berbagai

jenis perilaku bisa dikembang-
kan. Ketika tubuh memiliki
irama yang scimbang dengan
alam dan berfungsi secara mak-
simal, maka hal-hal yang berhu-
bungan dengan nilai kebenaran
bisa dipantik. Saat tubuh dan
pikiran harmoni, maka perilaku
yvang muncul juga harmoni.

Atas dasar itu, Yoga asana
semestinya masuk kurikulum
sekolah jika ingin anak-anak
tumbuh berkarakter. Karakter ti-
dak bisa diajarkan, tetapi bisa
ditumbuhkan dari dalam diri
anak itu sendiri. Disiplin adalah
salah satu dari pendidikan ka-
rakter. Untuk menumbuhkan di-
siplin anak, mengajari nilai-nilai
tersebut secara kognitif tidak lagi
penting. Yang terpenting adalah
bagaimana anak mampu me-
numbuhkannya sendiri. Disiplin
punya rohnya tersendiri untuk
tumbuh, tidak bisa dicangkok-
kan secara gampang. Oleh ka-
rena itu, agar anak disiplin.
hendaknya jangan diajarkan
disiplin, sebab ajaran tidak akan

mampu membuatnya, __.anmwm n—m.l
ngan Yoga, anak itu akan disiplin
dengan sendirinya,
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