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ABSTRACT  

Hindu philosophy is a belief system, philosophy, and worldview originating in ancient 

India. At its core, Hindu philosophy encompasses a set of beliefs, values, and teachings that 

form the spiritual and moral foundation for Hindus. The research approach is qualitative. 

This research uses a library study method by collecting data from literary sources, reading, 

recording and processing research material. The use of Yoga and Ayurveda is still very 

relevant and even increasingly important in everyday life to maintain health and well-being. 

Yoga, with its focus on physical movement, meditation, and breathing, provides a way to deal 

with stress, improve emotional balance, and strengthen the body in the midst of a busy routine. 

On the other hand, Ayurveda provides a natural and holistic approach to health through a 

healthy diet, herbal concoctions, and other natural treatments, which is increasingly relevant 

in facing modern health challenges such as unhealthy diets and exposure to environmental 

toxins.  

Keywords : Hindu Philosophy, Yoga and Ayur Vedic Medicine  

 

I. PENDAHULUAN  

Di era modern saat ini, semakin 

banyak individu yang tengah mencari 

alternatif terapi guna meningkatkan 

kualitas hidup dan kesejahteraan mereka. 

Salah satu bentuk terapi alternatif yang 

mendapat popularitas yang meningkat 

adalah Yoga dan Ayurveda, yang memiliki 

akar yang dalam filosofi Hindu kuno. 

Landasan filosofis Hindu memberikan 

fondasi yang kokoh bagi perkembangan 

terapi alternatif ini, karena menekankan 

pada pentingnya mencapai keselarasan 

antara tubuh, pikiran, dan jiwa. Dalam 

tulisan ini, akan diuraikan pengaruh 

filosofi Hindu dalam pengembangan terapi  

 

alternatif, dengan mengambil contoh dari 

studi kasus dalam praktik Yoga dan 

Ayurveda.  

Filosofi Hindu mengajarkan betapa 

esensialnya mencapai keseimbangan 

dalam segala aspek kehidupan manusia, 

termasuk kesehatan fisik, mental, dan 

spiritual. Dalam ranah terapi alternatif, 

Yoga dan Ayurveda telah menjadi sorotan 

utama dalam menerapkan prinsip-prinsip 

filosofi Hindu guna meningkatkan kualitas 

hidup individu. Yoga, yang berakar dari 

kata Sanskerta "Yuj" yang berarti 

menyatukan atau menghubungkan, adalah 

praktik yang meliputi gerakan tubuh, 
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teknik pernapasan, meditasi, dan 

konsentrasi pikiran. Rudiarta (2020) 

menyatakan bahwa yoga merupakan 

pengajaran yang bertujuan untuk mencapai 

kehidupan yang tak terbatas. Hal ini 

sejalan dengan tujuan akhir yang ingin 

dicapai oleh manusia dalam hidupnya yaitu 

Moksartham Jagadhita ya ca iti Dharma  

(Putra, 2020)  

Filosofi Hindu yang mendasari 

Yoga menekankan pada pentingnya 

mencapai keselarasan antara dimensi fisik, 

mental, dan spiritual melalui serangkaian 

latihan yang terstruktur. Prinsip-prinsip 

seperti ahimsa (tidak kekerasan), satya 

(kejujuran), dan santosha (kepuasan) 

memberikan landasan yang jelas untuk 

mencapai kesehatan dan keseimbangan 

dalam kehidupan sehari-hari. Di samping 

itu, Ayurveda, yang berasal dari kata 

Sanskerta "Ayur" (kehidupan) dan "Veda" 

(pengetahuan), merupakan sistem 

pengobatan tradisional India yang 

menekankan keseimbangan energi dalam 

tubuh. Filosofi Hindu yang mendasari 

Ayurveda menekankan pada pentingnya 

menjaga keseimbangan antara tiga dosha 

(energi) yang ada dalam tubuh manusia: 

vata (elemen udara dan ruang), pitta (unsur 

api dan sedikit air), dan kapha (unsur air 

dan bumi). Terapi Ayurveda melibatkan 

penggunaan rempah-rempah, minyak 

herbal, pola makan yang seimbang, dan 

praktek lainnya untuk memelihara 

kesehatan dan mencegah penyakit.  

Artikel ini bertujuan untuk 

mendalami pengaruh filosofi Hindu dalam 

pengembangan terapi alternatif seperti 

Yoga dan Ayurveda. Melalui studi kasus 

konkret, kita akan mengamati bagaimana 

penerapan prinsip-prinsip filosofi Hindu 

dalam terapi ini dapat memberikan 

manfaat yang nyata bagi individu dan 

masyarakat secara umum. Selain itu, akan 

dibahas juga tantangan dan potensi untuk 

mengembangkan lebih lanjut integrasi 

terapi alternatif berbasis filosofi Hindu ke 

dalam sistem kesehatan modern. Dengan 

pemahaman yang lebih mendalam melalui 

pembahasan ini, diharapkan artikel ini 

mampu memberikan wawasan yang lebih 

lengkap tentang pengaruh filosofi Hindu 

dalam pengembangan terapi alternatif, 

dengan fokus pada studi kasus Yoga dan 

Ayurveda.  

  

II. METODE 

Penulis menggunakan pendekatan 

penelitian yang bersifat kualitatif, 

sebagaimana yang diungkapkan oleh 

Denzin & Lincoln dalam Siyoto (2015: 

27), yang menjelaskan bahwa penelitian 

kualitatif adalah upaya untuk menafsirkan 

fenomena alamiah dengan memanfaatkan 

berbagai metode yang tersedia. Penelitian 

ini menggunakan metode studi pustaka, 

yang menurut Mestika Zed (2003), 

merupakan serangkaian kegiatan yang 

berkaitan dengan pengumpulan data dari 

sumbersumber literatur, pembacaan, 

pencatatan, serta pengolahan materi 

penelitian.  

  

III. PEMBAHASAN   

3.1 Pengaruh Filosofi Hindu dalam Yoga 

Dan Ayurweda.  

  Filosofi Hindu adalah sistem 

kepercayaan, filsafat, dan pandangan dunia 

yang berasal dari India kuno. Pada intinya, 

filosofi Hindu mencakup seperangkat 

keyakinan, nilai-nilai, dan ajaran yang 

membentuk landasan spiritual dan moral 

bagi umat Hindu. Filosofi ini mencakup 

berbagai konsep dan prinsip yang 

membentuk pemahaman mendalam 

tentang alam semesta, kehidupan manusia, 
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tujuan hidup, serta cara untuk mencapai 

keseimbangan, kebahagiaan, dan 

pembebasan (moksha). Pada dasarnya, 

filosofi Hindu mengajarkan bahwa segala 

sesuatu di alam semesta ini saling 

terhubung dan bahwa ada keberadaan satu 

kekuatan transenden yang disebut 

Brahman. Brahman dianggap sebagai 

realitas tertinggi yang mencakup segala hal 

yang ada. Hal ini juga ditegaskan dalam 

Kitab Upanishad IV.2.1, menyatakan 

bahwa:  

“Ekam Eva Adwityam Brahman”  

Artinya:  

“Tuhan itu hanya satu tiada duanya”  

Dari sloka di atas dapat disimpulkan 

bahwa Tuhan, yang sering kita sebut 

sebagai Ida Sang Hyang Widhi Wasa, atau 

Tuhan Yang Maha Esa dan Maha Tunggal, 

sesungguhnya tidak ada yang lebih 

sempurna dari-Nya. Seluruh alam semesta 

ini, dengan segala isinya, diciptakan dan 

diberi kehidupan oleh Tuhan, karena setiap 

makhluk mengandung atman, sebuah 

bagian kecil dari Tuhan yang ada di 

dalamnya. Dalam ajaran yoga memiliki 

tujuan untuk mencapai kebenaran tertinggi 

dan pemahaman yang mendalam, yang 

melibatkan penyatuan atman dengan 

paramaatman. Konsep ini dapat ditemukan 

dalam sloka-sloka Bhagawadgita II.27 

menyatakan sebagai berikut:   

jātasya hi dhuvo mṛityur 

dhruvaṁ jnma mṛitasya ca,  

tasmād aparihārye ' rtha na 

twaṁ śocitum arhasi.  

Artinya:  

Setiap makhluk yang lahir akan 

mengalami kematian, begitu juga 

setiap yang mati akan mengalami 

kelahiran kembali; ini adalah suatu 

kepastian yang tidak dapat 

dihindari. Oleh karena itu, tidak 

ada alasan untuk merasa menyesal 

atau terkejut atas perubahan 

alamiah ini.  

 Makna dari sloka di atas adalah 

setiap makhluk yang dilahirkan di dunia 

terikat oleh hukum rta yang menyebabkan 

manusia itu terbelenggu oleh hukum alam 

sehingga atman yang terlahir dan 

menjalani kehidupan di bumi akan kembali 

lagi ke paramaatman yaitu Tuhan itu 

sendiri. dari hal ini dapat kita pahami 

bahwa dengan tekun melakukan yoga kita 

dapat mencapai pelepasan dan 

kebahagiaan tertinggi Konsep sentral 

dalam filosofi Hindu adalah bahwa 

manusia adalah bagian dari alam semesta 

dan bahwa terdapat kesatuan antara tubuh, 

pikiran, dan jiwa. Filosofi Hindu 

mengajarkan bahwa pencapaian 

keseimbangan dan keselarasan dalam 

ketiga aspek ini adalah kunci untuk 

mencapai kesejahteraan dan kebahagiaan 

yang sejati. Dalam konteks studi kasus 

Yoga, filosofi Hindu memberikan landasan 

yang kuat. Yoga adalah praktik yang 

melibatkan gerakan tubuh, pernapasan, 

meditasi, dan fokus pikiran. Filosofi  

Hindu yang melandasi Yoga mengajarkan 

bahwa melalui praktik ini, seseorang dapat 

mencapai kesatuan dengan Brahman dan 

mencapai pembebasan (moksha) dari 

siklus kelahiran dan kematian.  

Prinsip-prinsip Yoga yang berakar 

dalam filosofi Hindu termasuk ahimsa 

(tidak kekerasan), satya (kejujuran), asteya 

(tidak mencuri), brahmacharya 

(pengendalian diri), dan aparigraha (tidak 

serakah). Praktik Yoga bertujuan untuk 

mengembangkan keseimbangan, 

ketenangan, dan kesadaran diri yang lebih 

tinggi. Sementara itu, dalam studi kasus 

Ayurveda, filosofi Hindu juga memainkan 
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peran penting. Ayurveda adalah sistem 

pengobatan tradisional India yang 

berfokus pada keseimbangan energi dalam 

tubuh. Filosofi Hindu yang melandasi 

Ayurveda mengajarkan bahwa tubuh 

manusia terdiri dari tiga dosha atau energi 

utama: vata, pitta, dan kapha. 

Ketidakseimbangan dalam dosha ini 

dianggap menyebabkan penyakit dan 

gangguan kesehatan. Prinsip-prinsip 

Ayurveda yang berakar dalam filosofi 

Hindu melibatkan penggunaan ramuan 

herbal, minyak, diet yang seimbang, 

pembersihan tubuh, dan praktik lainnya 

untuk memelihara kesehatan dan 

mengembalikan keseimbangan dosha 

dalam tubuh. Ayurveda juga mengajarkan 

pentingnya menjaga keseimbangan antara 

tubuh, pikiran, dan jiwa untuk mencapai 

kesehatan dan kesejahteraan yang optimal.  

Dengan memahami pengenalan 

tentang filosofi Hindu yang melandasi 

Yoga dan Ayurveda, kita dapat lebih 

menghargai dan memahami bagaimana 

kedua bidang ini menggunakan 

prinsipprinsip dan konsep-konsep ini 

dalam pengembangan terapi alternatif. 

Filosofi Hindu memberikan landasan yang 

kokoh bagi kedua studi kasus ini, 

membantu individu untuk mencapai 

keseimbangan dan keselarasan dalam 

hidup mereka.  

  

3.2 Yoga Sebagai Alternatif Terapi   

Yoga, sebagai serangkaian latihan 

yang menggabungkan gerakan tubuh, 

pernapasan, meditasi, dan konsentrasi 

pikiran, telah terbukti memberikan 

manfaat yang besar untuk kesehatan dan 

kesejahteraan manusia sebagai alternatif 

terapi. Dalam kitab Yogasutra (I.2), Maha 

Resi Patanjali mendefinisikan Yoga 

sebagai  

"pengendalian gerak-gerik pikiran". 

Artinya, yoga adalah cara untuk mengatur 

perilaku pikiran yang seringkali tidak 

terkendali, teralihkan, dan terikat pada 

berbagai objek yang menjanjikan 

kenikmatan. Ini menunjukkan bahwa 

praktisi yoga perlu memiliki kemampuan 

untuk berkonsentrasi sepenuhnya, 

mengatur, dan mengendalikan pikiran 

guna menciptakan harmoni dan 

keseimbangan antara jiwa, pikiran, dan 

tubuh.   

Dalam hal kesehatan fisik, Yoga 

berkontribusi dalam meningkatkan 

fleksibilitas, kekuatan, dan postur tubuh. 

Melalui serangkaian gerakan dan pose 

yang dilakukan dengan kesadaran penuh, 

Yoga membantu memperkuat otot, 

mengurangi ketegangan serta kekakuan 

pada sendi, dan meningkatkan 

keseimbangan serta koordinasi. Di 

samping itu, Yoga juga memberikan 

manfaat yang penting dalam menjaga 

kesehatan mental dan emosional. Dengan 

melibatkan pernapasan yang mendalam 

dan meditasi, Yoga membantu mengurangi 

tingkat stres, kecemasan, dan depresi. 

Filosofi Hindu yang menjadi dasar Yoga 

mendorong hidup dalam kesadaran dan 

kehadiran saat ini, membantu mengatasi 

kegelisahan pikiran, meningkatkan 

relaksasi, dan menciptakan ketenangan 

batin. Dalam Bhagawadgita II. 53, 

menyatakan bahwa :  

śtruti viprantipannā te, yadā 

sthāsyati niścala samādhāv 

achalā buddhis, tadā yogam 

avāpsyasi  

Artinya :  

“Jika pikiranmu tersesat oleh apa 

yang didengar namun tetap stabil 

dalam keadaan samādhi, pada saat 



Swara Widya / Volume 4 Nomor 1 2024  

               Jurnal Prodi Teologi Hindu STAHN Mpu Kuturan Singaraja    

  

 

72   
  

itu kamu akan mencapai yoga 

(pemahaman diri)”.   

Dari kutipan tersebut, melalui 

praktik yoga, jiwa dan pikiran menjadi 

terbebas dari pengaruh siklus kelahiran dan 

kematian. Pikiran menjadi damai, selalu 

dalam keadaan netral, dan jiwa mencapai 

keseimbangan. Ini adalah hasil dari upaya 

yang dilakukan seseorang dalam 

menjalankan yoga. Ajaran yoga 

memberikan panduan tentang bagaimana 

mengendalikan diri untuk membebaskan 

pikiran dari belenggu dunia materi. 

Dengan berlatih yoga secara teratur, tekun, 

dan sabar, segala bentuk kekotoran yang 

mengganggu pikiran akan perlahan-lahan 

menghilang. Ini memungkinkan 

perkembangan kesadaran batin yang 

terang benderang dalam jiwa, sehingga 

setiap individu yang belajar yoga dapat 

mencapai kebijaksanaan untuk 

membedakan antara yang baik dan buruk, 

benar dan salah.  

Aspek spiritual juga mendapat 

perhatian dalam praktik Yoga. Menurut 

ajaran Hindu, manusia adalah bagian dari 

kesatuan kosmik yang lebih besar, dan 

Yoga membantu mengalami dan 

menyadari realitas ini. Melalui meditasi 

dan introspeksi, Yoga memfasilitasi 

koneksi dengan dimensi spiritual dalam 

diri sendiri, membantu mencapai 

pemahaman yang lebih dalam mengenai 

tujuan hidup dan eksistensinya.  

Filosofi Hindu memiliki 

keterkaitan yang erat dengan praktik Yoga 

sebagai terapi alternatif. Dasar dari praktik 

Yoga ditemukan dalam prinsipprinsip dan 

konsep-konsep yang berakar pada filosofi 

Hindu kuno. Dalam kerangka filosofi 

Hindu, Yoga adalah salah satu dari enam 

sistem filsafat utama yang dikenal sebagai 

"ShadDarshana". Filosofi Hindu 

mengajarkan bahwa Yoga adalah jalan 

menuju penyatuan dengan Brahman, 

entitas transenden yang dianggap sebagai 

realitas tertinggi. Dalam konteks praktik 

Yoga sebagai terapi alternatif, filosofi 

Hindu memberikan fondasi yang kuat 

untuk memahami tujuan dan manfaat dari 

praktik ini (Putra, 2021).  

Salah satu prinsip utama yang 

mendasari Yoga dalam filosofi Hindu 

adalah konsep Dharma. Dharma merujuk 

pada tugas, tanggung jawab, dan perilaku 

yang sesuai dengan kodrat dan tujuan 

hidup seseorang. Dalam konteks Yoga 

sebagai terapi alternatif, Dharma 

mengajarkan pentingnya menjaga 

keseimbangan antara tubuh, pikiran, dan 

jiwa untuk mencapai kesejahteraan yang 

optimal. Sebagai contoh dalam kehidupan 

nyata, seseorang yang mengalami stres 

berat dan kecemasan mungkin 

memutuskan untuk memasukkan praktik 

yoga ke dalam rutinitas harian mereka 

sebagai bentuk terapi alternatif. Mereka 

mungkin mulai dengan melakukan latihan 

asana (postur tubuh), pranayama 

(pernapasan), dan meditasi untuk 

meredakan ketegangan fisik dan mental. 

Dengan konsistensi dan dedikasi dalam 

menjalankan praktikpraktik ini, individu 

tersebut dapat merasakan perubahan yang 

signifikan dalam kesejahteraan mereka. 

Praktik yoga secara fisik membantu 

meningkatkan fleksibilitas tubuh, 

kekuatan, dan postur yang lebih baik. Ini 

bisa membantu mengurangi ketegangan 

otot dan rasa sakit yang disebabkan oleh 

stres kronis atau posisi duduk yang tidak 

sehat di tempat kerja. Selain itu, latihan 

pernapasan dalam yoga (pranayama) dapat 

membantu mengatur sistem saraf otonom, 

mengurangi stres, dan meningkatkan 

keseimbangan emosional. Di sisi lain, 
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praktik meditasi dalam yoga membawa 

manfaat bagi keseimbangan mental dan 

jiwa. Dengan meditasi yang teratur, 

seseorang dapat mengembangkan 

kejernihan pikiran, meningkatkan fokus, 

dan mengurangi kecemasan. Ini membantu 

menciptakan ruang dalam pikiran untuk 

menerima dan mengelola stres dengan 

lebih efektif, sehingga menciptakan 

keseimbangan yang lebih besar antara 

pikiran dan perasaan.  

Selain itu, filosofi Hindu juga 

mendorong prinsip ahimsa (tidak 

kekerasan) dan satya (kejujuran). Dalam 

praktik.Yoga, prinsip ahimsa 

menekankanpentingnyamenghormati 

tubuh dan melakukan gerakan yang aman 

tanpa menyebabkan cedera. Prinsip satya 

menyoroti pentingnya jujur pada diri 

sendiri dan menerima kemampuan 

individu sejauh mana saat ini. Filosofi 

Hindu juga menekankan pentingnya 

kesadaran dan keberadaan saat ini, yang 

dikenal sebagai prinsip mindfulness dalam 

praktik Yoga.  

Melalui meditasi dan introspeksi, 

praktik Yoga membantu individu untuk 

mengembangkan kesadaran diri yang lebih 

dalam, mengatasi kegelisahan pikiran, dan 

menciptakan ketenangan dalam pikiran. 

Selain itu, filosofi Hindu juga mengajarkan 

tentang konsep chakras, yaitu pusat energi 

dalam tubuh yang terhubung dengan 

berbagai aspek kehidupan. Adapun bagian-

bagian chakras itu yaitu  

Muladhara Chakra (Chakra Dasar); 

Svadhishthana Chakra  

(Chakra Sakral); Manipura Chakra  

(Chakra Solar Plexus); Anahata Chakra  

(Chakra Jantung); Vishuddha Chakra  

(Chakra Tenggorokan); Ajna Chakra 

 (Chakra Ketiga Mata atau Dahi); 

Sahasrara Chakra (Chakra Mahkota)  

Praktik Yoga menggunakan teknik 

khusus, seperti asana (gerakan tubuh) dan 

pranayama (teknik pernapasan), untuk 

mengaktifkan dan seimbangkan energi 

dalam chakras. Dengan memahami dan 

menerapkan prinsip-prinsip filosofi Hindu 

yang menjadi dasar Yoga, praktik Yoga 

sebagai terapi alternatif dapat memberikan 

manfaat yang komprehensif bagi 

kesehatan fisik, mental, dan spiritual. 

Melalui praktik ini, seseorang dapat 

mencapai keseimbangan, keselarasan, dan 

kesadaran yang lebih tinggi, meningkatkan 

kualitas hidup secara keseluruhan.   

  

3.3Ayurveda sebagai Sistem 

Pengobatan Tradisional Hindu  

Ayurveda, sebuah sistem 

pengobatan holistik yang berasal dari India 

sekitar 3000-5000 tahun yang lalu, saat ini 

telah menjadi praktek yang diterapkan di 

berbagai belahan dunia sebagai alternatif 

pengobatan. Literatur terkait pengobatan 

medis India telah muncul sejak periode 

Wedaan India, di mana teks-teks seperti 

Samhita Susruta dan Charaka Samhita 

muncul sebagai tulisan awal dalam konteks 

ini. Selama berabad-abad, praktisi 

Ayurveda telah mengembangkan berbagai 

obat dan prosedur bedah untuk mengobati 

berbagai jenis penyakit. Pada masa India 

kuno, masalah-masalah seperti kelainan 

mulut, plak gigi, dan infeksi dapat dikelola 

bahkan disembuhkan melalui prinsip-

prinsip Ayurveda yang teraplikasi. 

(Wayaan, 2006 hal 30).   

 Dalam ilmu pengobatan . 

Ayurweda, ketidakmampuan untuk tidur 

lelap disebabkan oleh pikiran yang tidak 

terkendali dan terus-menerus tertaut pada 

objek yang dipikirkan, yang dalam ilmu 
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kedokteran dikenal sebagai insomnia. 

Pujiastuti (2009:219) menjelaskan bahwa 

insomnia dapat terjadi karena berbagai 

alasan, seperti perubahan pola tidur (tidur 

larut malam dan bangun siang) atau 

kesulitan tidur karena pikiran yang 

berkecamuk atau masalah yang mendalam. 

Kondisi ini dapat mengganggu 

pertumbuhan sel tubuh, menurunkan 

kekebalan tubuh, membuat seseorang 

mudah tersinggung, dan mengakibatkan 

kelelahan mental yang berdampak pada 

penurunan produktivitas. Oleh karena itu, 

untuk mengurangi dampak dari 

ketidakmampuan tidur lelap, pengendalian 

pikiran menjadi hal yang sangat penting.  

Ayurveda, atau dikenal sebagai 

pengobatan Ayurveda, adalah sebuah 

sistem pengobatan tradisional yang berasal 

dari India dengan akar yang kaya akan 

warisan budaya dan sejarahnya. 

Berdasarkan prinsip-prinsip kuno yang 

telah ada selama ribuan tahun, konsep ini 

mengintegrasikan dimensi fisik, mental, 

dan spiritual dari kesejahteraan manusia. 

Di bawah pendekatan ini, setiap individu 

dianggap sebagai entitas yang unik dengan 

kebutuhan yang beragam, dan upaya 

penyembuhan bertujuan untuk 

mengembalikan keseimbangan alami 

tubuh. Beberapa elemen kunci dalam 

pengobatan Ayurveda yaitu :  

  Prinsip Dosha: Ayurveda 

mengidentifikasi tiga dosha utama, yaitu 

Vata, Pitta, dan Kapha, yang mewakili 

elemen-elemen alami dalam tubuh: udara, 

api, dan tanah/air. Setiap orang memiliki 

kombinasi unik dari dosha ini, yang 

membentuk konstitusi atau tipe tubuh 

individu. Kesehatan optimal dianggap 

terjadi ketika dosha-dosha ini seimbang.  

  Diet dan Gaya Hidup: Pengobatan 

Ayurveda menekankan pentingnya pola 

makan dan gaya hidup yang seimbang 

dengan konstitusi individu. Makanan, 

minuman, dan rutinitas harian dipilih 

sesuai dengan dosha seseorang untuk 

menjaga keseimbangan energi dan 

kesehatan.  

  Tanaman Obat dan Ramuan: Ayurveda 

menggunakan beragam tanaman obat dan 

ramuan untuk mengobati berbagai 

penyakit. Banyak bahan alami memiliki 

sifat penyembuhan yang dipercaya sesuai 

dengan prinsip-prinsip Ayurveda.  

  Yoga dan Meditasi: Latihan yoga dan 

meditasi dianggap penting dalam  

Ayurveda untuk menjaga keseimbangan 

antara tubuh, pikiran, dan jiwa. Ini 

membantu meredakan stres, meningkatkan 

fleksibilitas fisik, dan meningkatkan 

kesadaran diri.  

  Pijat dan Terapi Tubuh: Terapi fisik 

seperti pijat, penggunaan minyak, dan 

penggunaan ramuan tertentu juga 

digunakan dalam pengobatan  

Ayurveda untuk mengeluarkan racun, 

memulihkan keseimbangan, dan 

meningkatkan kesehatan secara 

keseluruhan.  

Ayurveda bertujuan untuk menyelaraskan 

tubuh, pikiran, dan jiwa agar mencapai 

keseimbangan yang optimal. Berikut 

adalah beberapa teknik yang digunakan 

dalam pengobatan Ayurveda :  

  Diet dan Nutrisi: Ayurveda menekankan 

pentingnya diet yang seimbang dan sesuai 

dengan konstitusi tubuh individu (dosha). 

Makanan yang dipilih harus sesuai dengan 

sifat alami tubuh seseorang untuk 

memperkuat kesehatan dan mencegah 

penyakit.  

  Herbalisme: Penggunaan ramuan herbal 

adalah salah satu pilar utama dalam 

Ayurveda.  
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Tanaman obat dipilih berdasarkan sifat-

sifatnya yang sesuai dengan kebutuhan 

tubuh, dan digunakan dalam bentuk 

ramuan, minyak, atau bubuk untuk 

mengobati berbagai kondisi kesehatan.  

  Yoga dan Meditasi: Latihan fisik dan 

meditasi dipraktikkan secara teratur dalam 

Ayurveda untuk menguatkan tubuh, 

meningkatkan fleksibilitas, serta 

menenangkan pikiran dan jiwa. Ini 

membantu dalam mengurangi stres dan 

meningkatkan kesejahteraan secara 

keseluruhan.  

  Pijat dan Terapi Pijat: Pijatan dengan 

minyak herbal khusus (oleation) 

merupakan bagian integral dari 

pengobatan Ayurveda. Ini membantu 

membersihkan toksin dari tubuh, 

meningkatkan sirkulasi, dan mengurangi 

ketegangan otot.  

  Pembersihan dan Detoksifikasi 

(Panchakarma): Panchakarma adalah 

serangkaian prosedur pembersihan tubuh 

yang bertujuan untuk mengeluarkan racun 

dan kotoran dari jaringan tubuh. Ini 

meliputi teknik seperti induksi muntah, 

penggunaan enema herbal, dan terapi 

penyemburan nasal.  

  Perubahan  gaya  hidup:  

Ayurveda mendorong perubahan gaya 

hidup yang sehat, termasuk pola tidur yang 

teratur, olahraga teratur, manajemen stres, 

dan menjaga rutinitas harian yang teratur.  

  Konseling dan Konsultasi: Penting untuk 

berkonsultasi dengan seorang praktisi 

Ayurveda yang berpengalaman untuk 

menentukan program perawatan yang 

sesuai dengan kebutuhan individu. 

Konseling tentang pola makan, gaya hidup, 

dan pengobatan yang cocok dilakukan 

dalam proses ini.  

  

3.4 Penerapan Yoga Dan Ayurveda 

Sebagai Terapi Alternatif Bagi 

Individu Atau Kelompok Tertentu.  

Penerapan Yoga dan Ayurveda 

sebagai pengobatan alternatif untuk 

individu atau kelompok tertentu 

melibatkan pendekatan komprehensif 

terhadap kesehatan dan kesejahteraan. 

Yoga, melalui serangkaian latihan fisik, 

pernapasan, dan meditasi, bertujuan untuk 

memperkuat tubuh, meningkatkan 

kelenturan, dan menenangkan pikiran. 

Pengalaman menunjukkan bahwa latihan 

yoga secara teratur mampu mengurangi 

stres, meningkatkan kualitas tidur, serta 

meningkatkan kesejahteraan secara 

keseluruhan. Di sisi lain, Ayurveda 

menegaskan pentingnya pola makan 

seimbang, penggunaan ramuan herbal, dan 

perawatan tubuh yang holistik untuk gaya 

hidup sehat. Terapi Ayurveda, seperti 

pijatan dengan minyak herbal dan 

panchakarma, membantu membersihkan 

tubuh dari racun, meningkatkan sirkulasi 

darah, dan mengembalikan keseimbangan 

alami tubuh. Gabungan yoga dan Ayurveda 

menghasilkan pendekatan yang 

menyeluruh, tidak hanya dalam mengatasi 

gejala penyakit, tetapi juga dalam mencari 

akar masalah dan meningkatkan 

kesejahteraan secara keseluruhan. Oleh 

karena itu, penggunaan yoga dan Ayurveda 

sebagai alternatif terapi dapat menjadi opsi 

yang efektif bagi individu atau kelompok 

tertentu yang mencari pendekatan holistik 

untuk meningkatkan kesehatan dan 

kesejahteraan mereka.   

Penerapan yoga dan Ayurveda 

dapat memberikan sejumlah manfaat yang 

nyata bagi individu. Ini termasuk 

peningkatan kesejahteraan fisik, mental, 

dan spiritual secara keseluruhan. Yoga 

membantu meningkatkan fleksibilitas, 
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kekuatan, dan keseimbangan tubuh, serta 

mengurangi stres dan meningkatkan 

konsentrasi.Sementara itu, Ayurveda 

memberikan pendekatan holistik untuk 

kesehatan, termasuk pengaturan pola 

makan, penggunaan ramuan herbal, dan 

teknik penyembuhan lainnya yang dapat 

membantu dalam pengelolaan berbagai 

kondisi kesehatan, mulai dari gangguan 

pencernaan hingga gangguan tidur. 

Kombinasi penerapan kedua praktik ini 

dapat membantu individu mencapai 

kesejahteraan yang lebih baik secara 

keseluruhan, baik secara fisik, mental, 

maupun spiritual. Adapun manfaat yoga 

yang bisa diuraikan sebagai berikut:  

 Fisik:  

- Meningkatkan kelenturan, kekuatan, serta 

daya tahan tubuh lewat latihan asana.  

- Menjaga berat badan yang sehat dan 

meningkatkan metabolisme.  

- Memperbaiki postur tubuh dan 

mengurangi risiko cedera.  

 Mental dan Emosional:  

- Mengurangi tingkat stres, kecemasan, serta 

depresi melalui meditasi, pranayama, dan 

relaksasi.  

- Meningkatkan fokus, konsentrasi, dan 

kejernihan pikiran.  

- Membantu dalam pengelolaan emosi serta 

meningkatkan perasaan bahagia dan 

kesejahteraan.  

 Spiritual: -  

- Mendalami kesadaran diri dan 

meningkatkan pemahaman tentang 

diri sendiri dan alam semesta.  

- Memfasilitasipengalaman transformatif 

serta koneksi dengan yang lebih besar 

melalui meditasi dan praktik spiritual. 

Selain manfaat yoga Adapun juga manfaat 

ayurweda yang dapat diuraikan sebagai 

berikut:   

-  Pengobatan Alami:  

- Menyediakan alternatif pengobatan 

alami untuk berbagai penyakit dan 

kondisi kesehatan.  

- Menggunakan ramuan herbal, diet, dan 

perubahan gaya hidup untuk 

memperbaiki keseimbangan tubuh serta 

menyembuhkan penyakit.  

 Pemeliharaan Kesehatan:  

- Membantu mencegah penyakit 

dengan memperkuat sistem 

kekebalan tubuh lewat pola makan 

sehat dan perawatan rutin.  

- Menyediakan panduan tentang 

bagaimana menjaga keseimbangan 

dosha individu untuk mencegah 

ketidakseimbangan yang dapat 

menyebabkan penyakit.  

 Pemulihan dan Rehabilitasi:  

- Mendukung proses pemulihan pascasakit 

atau operasi melalui terapi Ayurveda yang 

merangsang penyembuhan alami tubuh.  

- Menyediakan  perawatan yang 

mendukung serta menenangkan untuk 

membantu pemulihan yang cepat.  

 Keseimbangan Mental  dan  

Emosional:  

- Menggunakan teknik seperti meditasi, 

yoga, dan ramuan tertentu untuk 

menjaga keseimbangan mental dan 

emosional.  

Membantu mengatasi kecemasan, stres, 

dan gangguan suasana hati.  

3.5 Tantangan Dan  Relevansi Penerapan 

Yoga Dan Ayurweda Dalam Era 

Modern   

Dalam era modern yang dipenuhi 

dengan kemajuan teknologi, tantangan 

bagi Yoga dan Ayurveda muncul dalam 

berbagai bentuk yang unik. Salah satu 

tantangannya adalah meningkatnya 

ketergantungan pada teknologi yang 

mengakibatkan gaya hidup yang kurang 
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aktif dan kurangnya waktu untuk terlibat 

dalam praktik fisik dan spiritual. 

Sementara Yoga menekankan pentingnya 

gerakan fisik dan meditasi, Ayurveda 

menitikberatkan pada pola makan dan 

perawatan alami yang mungkin terabaikan 

atau terpinggirkan dalam era digital ini. 

Selain itu, adopsi teknologi juga membawa 

sumber stres baru seperti paparan layar 

yang berlebihan, kurangnya tidur akibat 

penggunaan gadget di malam hari, dan 

penurunan kualitas interaksi sosial yang 

dapat berdampak negatif pada 

kesejahteraan mental dan emosional. Oleh 

karena itu, tantangan bagi Yoga dan 

Ayurveda dalam era teknologi adalah 

untuk beradaptasi dengan gaya hidup yang 

semakin terhubung secara digital sambil 

tetap mempertahankan prinsip-prinsip dan 

nilai-nilai inti mereka dalam mendukung 

kesehatan dan kesejahteraan manusia. Hal 

ini memerlukan pendekatan inovatif dalam 

menyampaikan praktik-praktik ini secara 

online atau melalui aplikasi, serta 

pendidikan yang lebih mendalam tentang 

manfaat kesehatan mental, fisik, dan 

spiritual yang dapat diperoleh dari Yoga 

dan Ayurveda di tengah perkembangan 

arus informasi digital yang terus 

berkembang. 

Dalam zaman modern yang 

dipengaruhi oleh kemajuan teknologi, 

penggunaan Yoga dan Ayurveda masih 

sangat relevan bahkan semakin penting. 

Meskipun kita hidup di dunia yang 

semakin terkoneksi secara digital dan 

penuh dengan tekanan dari berbagai arah, 

kedua praktik ini menyediakan solusi 

holistik untuk menjaga kesehatan dan 

kesejahteraan kita. Yoga, dengan fokusnya 

pada gerakan fisik, meditasi, dan 

pernapasan, memberikan cara untuk 

mengatasi stres, meningkatkan 

keseimbangan emosional, dan 

memperkuat tubuh dalam tengah rutinitas 

yang sibuk. Di sisi lain, Ayurveda 

menyediakan pendekatan alami dan 

holistik terhadap kesehatan melalui pola 

makan sehat, ramuan herbal, dan 

perawatan alami lainnya, yang semakin 

relevan dalam menghadapi tantangan 

kesehatan modern seperti pola makan yang 

tidak sehat dan paparan toksin lingkungan. 

Teknologi juga memainkan peran penting 

dalam mendukung praktikpraktik ini, 

melalui aplikasi kesehatan, platform 

belajar online, dan sumber daya digital 

lainnya yang memudahkan akses ke 

informasi dan panduan. Dengan 

menggabungkan Yoga dan Ayurveda ke 

dalam gaya hidup yang semakin terhubung 

secara digital, individu dapat menjaga 

kesehatan fisik, mental, dan spiritual 

mereka di tengah arus informasi yang terus 

berkembang dan tekanan yang semakin 

meningkat dari kehidupan modern.  

  

IV. PENUTUP  

 Artikel ini membahas pengaruh 

filosofi Hindu dalam pengembangan terapi 

alternatif, terutama fokus pada praktik 

utama Yoga dan Ayurveda. Konsep-konsep 

kaya dari filosofi Hindu seperti chakras, 

karma, dan dharma menjadi landasan bagi 

kedua praktik ini. Yoga, yang berasal dari 

bahasa Sanskerta "Yuj" yang berarti 

penyatuan, bertujuan untuk menyatukan 

tubuh, pikiran, dan jiwa melalui latihan 

fisik, meditasi, dan pernapasan. Sementara 

Ayurveda, yang berasal dari bahasa 

Sanskerta "Ayur" yang berarti kehidupan, 

dan "Veda" yang berarti pengetahuan, 

adalah sistem pengobatan tradisional India 

yang menggunakan ramuan herbal, diet, 

dan teknik pembersihan tubuh untuk 



Swara Widya / Volume 4 Nomor 1 2024  

               Jurnal Prodi Teologi Hindu STAHN Mpu Kuturan Singaraja    

  

 

78   
  

memulihkan keseimbangan dan kesehatan 

holistik.  

Filosofi Hindu memainkan peran 

penting dalam pengembangan terapi 

alternatif, khususnya dalam konteks Yoga 

dan Ayurveda. Tujuan utama dari praktik 

Yoga, sebagai bagian integral dari filosofi 

Hindu, adalah untuk mencapai 

keseimbangan dan harmoni dalam diri 

seseorang dengan menyatukan tubuh, 

pikiran, dan jiwa melalui berbagai latihan. 

Di sisi lain, pendekatan Ayurveda terhadap 

kesehatan holistik juga dipengaruhi oleh 

konsep-konsep filosofi Hindu seperti 

dharma dan karma, yang menekankan 

pentingnya menjaga keseimbangan dalam 

tubuh melalui pola makan, penggunaan 

ramuan herbal, dan teknik pembersihan 

tubuh.  

Praktik Yoga dan Ayurveda bukan 

hanya terapi alternatif yang efektif, tetapi 

juga mencerminkan prinsip-prinsip filosofi 

Hindu yang mendalam. Mereka 

memberikan pandangan holistik terhadap 

kesehatan dan kesejahteraan, mengakui 

hubungan erat antara tubuh, pikiran, dan 

jiwa. Dalam era modern di mana banyak 

orang mencari alternatif alami dan holistik 

untuk perawatan kesehatan, Yoga dan 

Ayurveda terus menjadi pilihan yang 

populer dan efektif, menggabungkan 

warisan budaya dan filosofi Hindu dengan 

pendekatan praktis dan komprehensif 

terhadap kesehatan.  
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