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BAB III 

PERNAPASAN PENCAK SILAT PERSAUDARAAN SETIA 

HATI TERATE UIN SUNAN AMPEL DALAM PERSPEKTIF 

SUFI HEALING DAN MEDITASI MAHASI SAYADAW 

Sebelum menjelaskan pernapasan pencak silat Persaudaraan Setia Hati 

Terate UIN Sunan Ampel Surabaya, agar lebih mendapatkan gambaran 

menyeluruh, maka penulis awali dengan bahasan sejarah pencak silat tersebut. 

A. Pencak Silat Persaudaraan Setia Hati Terate 

1. Sejarah  

Pada tahun 1903 Ki Ageng Soerodwiryo mendirikan Pencak Silat 

Setia Hati. Sebelum disebut Setia Hati, Pencak Silat Setia Hati disebut "Djojo 

Gendilo Tjipto Muljo" dan untuk ajaran kerohanian dan spiritual Setia Hati 

disebut "Sedulur Tunggal Kecer" disingkat STK. Pada tahun 1917 Ki Ageng 

Soerodwirjo pindah ke Madiun dan membangun dan mendirikan perguruan 

silat bernama Persaudaraan Setia Hati di desa Winongo Madiun. Pada saat itu 

Persaudaraan Setia Hati bukanlah/belum menjadi sebuah organisasi, karena 

pada saat itu organisasi pencak silat tidak diizinkan oleh kolonialisme 

Belanda. "Setia Hati" berarti Setia pada Hati (diri) sendiri.  

Ki Ageng Soerodiwirjo lahir keluarga bangsawan di daerah Gresik 

(versi lain di Madiun) Jawa Timur, Indonesia, pada akhir abad ke-19. Beliau 

tinggal dan bekerja di berbagai lokasi di pulau Jawa dan Sumatera dan belajar 

gaya pencak silat dari berbagai aliran. Di Sumatera juga belajar kerohanian 

https://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Ki_Ageng_Soero_Dwiryo&action=edit&redlink=1
https://id.wikipedia.org/wiki/Winongo,_Manguharjo,_Madiun
https://id.wikipedia.org/wiki/Madiun
https://id.wikipedia.org/wiki/Gresik,_Gresik
https://id.wikipedia.org/wiki/Jawa_Timur
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(kebatinan) pada seorang guru spiritual. Kombinasi ajaran spiritual 

(kebatinan) dan gaya pencak silat yang terbaik dari berbagai aliran ini yang 

menjadi dasar dari pencak silat Setia Hati. Ki Ageng Soerodwirjo meninggal 

pada 10 November 1944 di Madiun. 

Pada tahun 1922, Ki Hadjar Hardjo Oetomo (pahlawan perintis 

kemerdekaan 1883-1952), salah satu kadang (anggota) Setia Hati, meminta 

izin kepada gurunya yaitu Ki Ageng Soerodwirjo untuk mendirikan latihan 

Setia Hati bagi generasi muda dan beliau diizinkan oleh Ki Ageng 

Soerodiwirjo, tetapi harus dalam nama yang berbeda. Maka Ki Hadjar Hardjo 

Oetomo mendirikan Setia Hati "Pemuda Sport Club"(SH PSC) yang 

kemudian menjadi Persaudaraan Setia Hati "Pemuda Sport Club" yang berupa 

sebuah Organisasi. Organisasi ini kemudian disebut Persaudaraan Setia Hati 

Terate atau PSHT pada tahun 1948 dalam kongres pertama di Madiun. 

Setelah Perang Dunia II, PSHT terus menyebar ke seluruh Indonesia. Seorang 

tokoh penting di balik semakin populernya PSHT ini adalah Mas Irsjad 

(1950-1974) yang merupakan siswa pertama Ki Hadjar Hardjo Oetomo. Mas 

Irsyad ini juga menciptakan 90 Senam Dasar (Basic Exercise), Jurus Belati 

(Jurus dengan pisau), dan Jurus Toya (Jurus dengan panjang tongkat) yang 

membedakan dengan Setia Hati di Winongo. Salah satu siswa Mas Irsjad 

adalah Mas Imam Koesoepangat (1975-1987) pemimpin spiritual dari PSHT 

yang turut berjasa membesarkan PSHT. Penggantinya, Mas Tarmadji Boedi 

https://id.wikipedia.org/wiki/10_November
https://id.wikipedia.org/wiki/1944
https://id.wikipedia.org/wiki/Madiun
https://id.wikipedia.org/wiki/1922
https://id.wikipedia.org/wiki/Ki_Hadjar_Hardjo_Oetomo
https://id.wikipedia.org/wiki/Pahlawan
https://id.wikipedia.org/wiki/Madiun
https://id.wikipedia.org/wiki/Ki_Hadjar_Hardjo_Oetomo
https://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Imam_Koesoepangat&action=edit&redlink=1
https://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Tarmadji_Boedi_Harsono&action=edit&redlink=1
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Harsono(1988-2015), setelah Mas Tarmaji mwninggal ketua dewan pusat 

organisasi PSHT dipimpin oleh Ir. H. Wiyono sekarang.
 108 

Para Pesilat yang ingin mengikuti latihan PSHT tidak ada batasan 

atau kelas sosial. Anggotanya termuat dalam berbagai suku, agama, dan 

bangsa yang berbeda-beda. Oleh karena itu sikap persaudaraan, toleransi dan 

kekompakan dalam pencak silat ini sangatlah tinggi. 

Pencak silat Persaudaraan Setia Hati Terate termasuk dalam 

katagori IPSI (Ikatan Pencak Silat Indonesia). Perkembangan PSHT meluas 

ke seluruh wilayah Indonesia tidak hanya di dalam negeri, tapi merambah ke 

luar negeri. Tercatat ada 5 komisariat luar negeri yang berhasil dikukuhkan 

yaitu, komisariat PSHT Bintulu, Serawak, Malaysia, Holland/Belanda, Timor 

Loro Sae, Hongkong dan Moskow.
109

 

2. Tujuan  

Tujuan organisasi pencak silat Persaudaraan Setia Hati Terate 

adalah mendidik atau mencetak manusia khususnya anggota PSHT agar 

berbudi luhur tahu benar dan salah serta ikut memayu hayuning bawono 

(menjaga kelestarian hidup alam sekitar dan menjaga perdamaian dunia) dan 

bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, mengajarkan kesetiaan pada hati 

sanubari sendiri serta mengutamakan persaudaraan antar warga (anggota).
110

 

 

 

                                                            
108Hasil wawancara dengan Nuri Mahfudin, Surabaya, pada tanggal 16 April 2016. 
109H. Tarmaji Boedi Harsono, Guru Sejati Bunga Rampai Telaah Ajaran SETIA HATI, 

(Madiun: Tabloid Lawu Pos, 2008), 10. 
110Hasil Wawancara dengan Abdurrahman hakim, Surabaya, pada tanggal 04 April 2016. 

https://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Tarmadji_Boedi_Harsono&action=edit&redlink=1
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3. Lima Aspek Dasar  

a. Persaudaraan 

Menurut Mas Hakim, aspek persaudaraan dalam PSHT 

merupakan aspek inti dari organisasi tersebut. Persaudaraan dalam PSHT 

adalah persaudaraan yang utuh, saling menyayangi, saling menghormati, 

dan bertanggung jawab. Persaudaraan yang tidak memandang perbedaan 

latar belakang dan status sosial, dengan penekanan bahwa jalinan 

persaudaraan itu tidak boleh bertentangan dengan hukum yang berlaku 

ditengah-tengah masyarakat. 

Konsep persaudaraan ini menujukan hubungan yang tidak 

dibatasi oleh latar belakang apapun, karena secara kodrati manusia 

diciptakan sebagai mahluk sosial yang memiliki perbedaan, sehingga 

PSHT sendiri tidak menggunakan nama perguruan melainkan nama 

Persaudaraan, agar terciptanya hubungan batin atau jalinan rasa saling 

mengasihi antara warga PSHT maupun anggota. 

Persaudaraan mempunyai arti Persahabatan yang sangat karib 

seperti layaknya saudara, pertalian persahabatan layaknya pertalian 

saudara. Di dalam Organisasi PSHT, bila ada anak/orang dewasa 

mengikuti latihan (mendapatkan ajaran dari PSHT mereka disatukan 

perasaan senasib yang layaknya saudara) sehingga timbul rasa bila ada  

yang sakit maka yang lain akan merasakan sakit juga. Oleh karena itu, 
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organisasi PSHT mengutamakan hubungan antar sesama yang tumbuh 

dari hati yang tulus, ikhlas, dan bersih.
111  

b. Olahraga 

Suatu olahraga bisa dikategorikan sebagai aspek dalam pencak 

silat PSHT harus memenuhi beberapa unsur yaitu: sukarela, rekreasi, 

latihan, prestasi dan sportif.
112

 Unsur sukarela dapat ditemui pada saat 

seseorang yang hendak bergabung dengan organisasi pencak silat PSHT 

tersebut. Mereka yang akan bergabung selalu ditanyai kesanggupannya 

dalam mengikuti latihan. Tidak pernah ada paksaan dalam mengikuti 

latihan pencak silat. Penggolongan keanggotaan dalam pencak silat 

PSHT pun tidak pernah dilakukan. Sehingga mereka mengikuti pencak 

silat PSHT atas dasar sukarela. 

Terdapat dua pengertian dari unsur rekreasi. Pengertian 

pertama adalah demi kesenangan sedangkan pengertian kedua untuk 

pemulihan kesegaran jasmani dan rohani.
113

 Dalam latihan pencak silat 

PSHT, ada unsur kesenangan yang dapat diperhatikan pada saat Pesilat 

melakukan latihan mereka tidak menghiraukan keadaan cuaca. Hujan, 

panas, dan segala macam cuaca ditempuh untuk melakukan latihan 

karena mereka menikmati latihannya. Belum lagi bila Pesilat sedang 

berlatih tanding dengan iringan musik khas pencak silat. Keadaan ini 

merupakan rekreasi yang sangat intensif. Keringat mengucur deras, 

                                                            
111Ibid. 
112Hasil Wawancara dengan Ubaid Aisyul Hana, Surabaya, pada tanggal 27 April 2016. 
113Ibid. 
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sehingga metabolisme dapat berjalan lancar. Bila sudah demikian maka 

unsur kesenangan akan terpadu dengan unsur pemulihan kesegaran 

jasmani dan rohani.
114

 

Dalam pencak silat PSHT, unsur latihan merupakan keharusan 

dan kewajiban Pesilat yang didorong oleh rasa tanggung jawab untuk 

mengembangkan fungsi-fungsi positif pencak silat. Latihan dalam 

pengertian ini bukan hanya pada saat kita ingin, tetapi harus rutin. Hal ini 

dimaksudkan untuk meningkatkan daya reflek seorang Pesilat. Dengan 

latihan teratur, seorang Pesilat akan lebih mudah melatih daya refleknya. 

Secara ringkas, pencak silat mendorong seorang Pesilat untuk melatih 

psikomotoriknya, agar gerakannya menjadi benar dan efektif. 

Setelah menjalani latihan, tentu saja penguasaan Pesilat dalam 

gerakan akan meningkat. Unsur peningkatan prestasi ini merupakan hal 

yang penting bagi Pesilat, agar ia dapat mengukur kemampuannya yang 

dihasilkan dari ketekunan berlatih. Seorang Pesilat pemula misalnya, 

perlu diberi gerakan-gerakan dasar. Setelah semua itu dikuasai, pelatih 

dapat memberikan teknik atau jurus yang lebih sulit. Unsur prestasi 

terlihat jelas pada pencak silat dalam tingkatan atau perjenjangan selalu 

dilakukan. Sabuk sebagai suatu simbol sangat bermanfaat untuk 

membedakan tingkata itu. Ujian-ujian kenaikan tingkat pun merupakan 

tahapan yang harus dilalui untuk memperoleh kesempatan berlatih ke 

jenjang yang lebih tinggi. 

                                                            
114Ibid. 
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Dalam pencak silat PSHT, selalu diajarkan nilai-nilai kesatria. 

Pembelaan pada kebenaran dan memberi pelajaran pada yang berbuat 

salah menjadi faktor utama. Hal ini tercermin dalam latihan-latihan yang 

dilakukan oleh Pesilat. Dalam latih tanding maupun pertandingan 

digelanggang, unsur sportivitas dijunjung tinggi. Oleh karena itu, untuk 

mencapai suatu tujuan, tidak dihalalkan segala cara. Pesilat dengan 

kepribadian tinggi dan hati suci murni adalah Pesilat yang dapat 

dijadikan panutan. Sifat jujur, sederhana, tertib, suka menolong, bersedia 

mengakui kekurangan, kesalahan dan kekurangan adalah landasan utama 

ke arah pembentukan rasa sportif. 

c. Beladiri 

Sebagai beladiri khas Indonesia, suatu organisasi pencak silat 

PSHT memiliki beberapa ciri umum dan ciri khusus. Ciri umum pencak 

silat itu diantaranya, dapat menggunakan seluruh bagian tubuh dan 

anggota badan. Jadi dari ujung rambut hingga ujung kaki dapat 

digunakan sebagai alat membela diri. Ciri lainnya adalah dapat dilakukan 

dengan tangan kosong atau dengan senjata. Prinsipnya, pencak silat tidak 

memerlukan senjata tertentu. Semua benda dapat dijadikan senjata. 

Saputangan, tas, payung, batu, pasir, dan semua yang ada disekitar 

Pesilat adalah senjata.
115

 

                                                            
115Hasil wawancara dengan Mas Reza, Surabaya, pada tanggal 07 April 2016. 
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Adapun ciri-ciri khusus pencak silat PSHT ada lima.
116

 

Pertama, memiliki sikap tenang dan lemas (rileks) seperti kucing, tetapi 

tetap waspada. Kedua, mempergunakan kelenturan, kelincahan, 

kecepatan saat menentukan sasaran yang tepat dengan gerak reflek untuk 

mengatasi lawan. Ketiga, mempertimbangkan prinsip berat badan, 

gerakan-gerakan Pesilat harus berdasarkan permainan posisi dengan 

perubahan-perubahan pemindahan titik berat badan. Keempat, 

memanfaatkan setiap serangan dan gerak lawan. Sedangkan ciri yang 

terakhir adalah mengeluarkan tenaga sendiri sesedikit mungkin, sehingga 

dapat menghemat dan menyimpan tenaga. 

Pada pokoknya, aspek beladiri pada pencak silat PSHT bukan 

untuk mengalahkan lawan tetapi lebih pada soal menguasainya. Seorang 

Pesilat yang menguasai ilmu pencak silat harus memiliki iman yang 

tangguh. Sebab, seseorang yang menguasai ilmu pencak silat ibarat orang 

yang membawa senjata api. Ia berada dipersimpangan. Bila imannya 

kokoh, maka ia dapat mempergunakan ilmunya untuk kebaikan. Namun, 

bila imannya lemah, bukan tak mungkin ilmu pencak silatnya dijadikan 

alat untuk melakukan kejahatan. Oleh karena itu aspek beladiri tidak 

boleh terlepas dari aspek-aspek lainnya.
117

 

d. Seni 

Pencak silat adalah salah satu jenis olah raga beladiri yang 

memiliki aspek seni. Hal ini dapat dilihat dari gerakan-gerakannya yang 

                                                            
116Ibid. 
117Ibid. 
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juga memunculkan unsur keindahan. Gerakan-gerakan pencak silat 

PSHT atau dari aliran manapun selalu bersifat halus, lemas dan lentuk. 

Kalaupun ada unsur kekerasan itu hanya sesaat dengan tenaga yang 

dahsyat. Selain itu pencak silat PSHT memiliki kaidah-kaidah pencak 

silat yang juga memelihara unsur seni seperti dalam pertandingan 

kategori seni TGR (tunggal, ganda, regu).
118

 

Dalam pencak silat pasti ada istilah kembangan. Istilah itu 

merujuk pada gerakan-gerakan tambahan yang mengandung unsur 

keindahan, sebelum atau sesudah melakukan gerakan . jadi, kembangan 

sebenarnya hanya digunakan sebagai gerakan pendukung, saat mendekati 

atau menjahui lawan, menyerang atau menangkis. Gerakan kembangan 

bisa dilakukan dengan sangat efektif untuk mendukung gerakan utama. 

Namun, bisa menjadi gerakan mubadzir bila penguasaan tekniknya 

rendah. Itulah pencak silat suatu beladiri yang memiliki unsur seni yang 

tinggi.
119

 

Untuk mengembangkan aspek seni dalam pencak silat PSHT 

diperlukan mengetahui unsur komposisi koreografi dasar, atau unsur 

gerak tubuh, yaitu ruang, tenaga, dan waktu. Aspek dasar yang 

dibutuhkan untuk mengamati gerak tubuh yang berhubungan dengan 

faktor ruang adalah arah, level, perluasan, dan garis. Arah menunjuk 

pada gerakan tubuh seperti ke depan, belakang, atas, bawah dan 

sebagainya. Level menunjukkan letak tubuh terhadap lantai yakni jauh 

                                                            
118Hasil wawancara dengan Mas Ucup, Surabaya, pada tanggal 15 April 2016. 
119Ibid. 
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(tinggi) atau dekat (rendah). Sementara perluasan menunjuk pada cara 

tubuh tersebut bergerak, yakni menjauh menjadi besar atau mendekat 

menjadi kecil. Lalu garis melihat paduan anggota tubuh, yaitu membuat 

sosok garis misalnya lurus atau melengkung. 

Dalam mengamati faktor waktu yang perlu diperhatikan adalah 

cepat dan lambatnya gerakan. Disamping dibutuhkan ruang dan waktu 

untuk memungkinkan adanya gerak, dibutuhkan tenaga. Beberapa 

elemen dasar yang berhubungan dengan penggunaan tenaga dalam 

melakukan gerakan adalah intensitas, tekanan, dan kualitas. Penggunaan 

besar kecilnya tenaga jika dikombinasikan dengan penggunaan waktu 

dapat menghasilkan berbagai macam kesan, pelan lembut bertenaga, 

cepat kuat bertenaga, cepat lembut tanpa tenaga.
120

 Adapun efek dari 

kekuatan dalam menghasilkan gerak disebut dinamika. Dalam hal 

dinamika, yang perlu diperhatikan adalah bagaimana gerakan tersebut 

dilakukan. Yang menarik adalah penggunaan dinamika yang berganti-

ganti daripada yang hanya pasa satu jenis dinamika. 

Dalam pencak silat PSHT ada berbagai macam seni. Mulai dari 

seni tunggal, seni ganda, dan seni regu. Seni tunggal dilakukan oelh satu 

orang dengan menggunakan senjata atau tangan kosong. Seni ganda 

dilakukan oleh dua orang yang mengkombinasikan gerak tangkis-serang, 

tangkapan-bantingan dan sebagainnya. Sedangkan seni regu dilakukan 

oleh tiga orang dengan perpaduan gerakan yang indah dan sama. Dari 

                                                            
120Hasil wawancara dengan Ubaid Aisyul Hana,  Surabaya, pada tanggal 27 April 2016. 
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kesemua seni tersebut di dalamnya pasti menggunakan senjata. Diantara 

senjata yang digunakan adalah golok, trisula, toyak, belati dan sabit. 

e. Pembinaan Mental Spiritual (Kerohanian) 

Pembinaan mental spiritual dalam pencak silat PSHT tidak 

dapat ditunjukkan secara eksplisit. Namun, tanpa mental spritual, sebuah 

olahraga beladiri tidak dapat disebut sebagai pencak silat. Hal ini sesuai 

dengan pengertian pencak silat itu sendiri. Pencak silat adalah budaya 

bangsa Indonesia untuk membela dan mempertahankan eksistensi dan 

integritas terhadap lingkungan hidup dan alam sekitar agar terwujud 

keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan taqwa kepada Tuhan 

Yang Maha Esa. Dari pengertian itu dapat disimpulkan bahwa apapun 

yang dilakukan dalam kaitannya dengan pencak silat harus bertujuan 

untuk meningkatkan iman dan taqwa. 

Pada hakikatnya, tujuan pencak silat PSHT hanyalah alat agar 

langkah Pesilat semakin mantab dan supaya keyakinan diri pribadi kuat. 

Sementara langkah Pesilat tertuju pada keimanan dan ketaqwaan kepada 

Tuhan Yang Maha Esa. Aspek pembinaan mental spiritual dalam PSHT 

dipraktekkan pada latihan pernapasan yang bercirikan halus (meditasi 

yang dikonsentrasikan pada pengaturan napas). Jenis meditasi tersebut 

diajarkan di semua perguruan pencak silat sebagai latihan tenaga dalam, 

namun dalam PSHT meditasi pernapasan dipraktekkan untuk mengenal 
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diri dan mendidik jiwa agar menjadi makhluk Tuhan yang mengenal 

Tuhannya.
121

 

4. Profil UKM Pencak Silat Persaudaraan Setia Hati Terate UIN Sunan 

Ampel Surabaya 

a. Lokasi  

UKM (Unit Kegiatan Mahasiswa) pencak silat Persaudaraan 

Setia Hati Terate, merupakan sarana berolahraga dan latihan bela diri. 

UKM pencak silat Persaudaraan Setia Hati Terate adalah organisasi intra 

kampus UIN Sunan Ampel Surabaya yang berlokasi di JL. A. Yani 117, 

Surabaya 60237, Jawa Timur. Sedangkan basecamp UKM pencak silat 

PSHT UIN Sunan Ampel Surabaya berlokasi di Margorejo Sawah No. 

50E, Surabaya 60237, Jawa Timur. 

b. Sejarah 

Pencak Silat PSHT berkembang pesat di Perguruan Tinggi di 

Surabaya seperti UNAIR, UNESA, UWK, UPN, ITS, ITAQU, UNIPA, 

ITATS, dan UWP. Hal ini berkat kepedulian dan tanggung jawab dari 

warga PSHT yang belajar di suatu Perguruan Tinggi dan bekerja sama 

dengan pengurus PSHT cabang kota Surabaya. 

Begitu juga di UIN Sunan Ampel Surabaya perkembangannya 

dimulai pada tahun 1995 sudah bertempat di UIN Sunan Ampel Surabaya 

yang dulunya IAIN Sunan Ampel Surabaya yang hanya terdaftar pada 

PSHT cabang Surabaya. Saat itu belum masuk ke dalam UKM (unit 

                                                            
121Ibid. 
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kegiatan mahasiswa)  yang sekedar bertempat untuk latihan saja di 

lapangan IAIN Sunan Ampel Surabaya. Tetapi yang ikut latihan pencak 

silat rata-rata kebanyakan dari kalangan mahasiswa IAIN Sunan Ampel 

meskipun ada yang sebagaian siswa PSHT yang dari luar. 

Pada tahun 2005 mahasiswa yang mempelopori masuknya 

PSHT ke dalam kampus bernama mas Shomad asli Magetan yang 

mengajak para Warga
122

 (anggota PSHT) lainnya yang kuliah di IAIN 

waktu itu untuk mengajukan dan meminta tempat kepada pihak rektorat 

agar pencak silat PSHT masuk dalam wilayah UKM. Dari semangat para 

warga PSHT dan perjuangan mereka, pada akhirnya pencak silat PSHT 

masuk ke dalam jajaran UKM tetapi masih dalam naungan UKOR (unit 

kegiatan olahraga). 

Satu tahun kemudian pencak silat PSHT IAIN Sunan Ampel 

pada waktu itu ingin berdiri sendiri sebagai UKM tanpa dalam naungan 

UKOR. Dengan persetujuan rektor pada akhirnya mereka berhasil dan 

UKM ini dinamakan UKM Pencak Silat IAIN Sunan Ampel yang di 

dalamnya terdapat organisasi Persaudaraan Setia Hati Terate. Dan 

organisasi PSHT tetap berjaya sebagai UKM Pencak Silat UINSA hingga 

saat ini.
123

 

 

 

                                                            
122

Warga dalam PSHT bisa disebut juga pelatih PSHT yang sudah diwisuda / disahkan 

resmi oleh para tetua PSHT khususnya tingkat 2 di Bulan Muharram (suro),dengan 

mengikuti syarat dan ketentuan yang bedasarkan adat istiadat PSHT. Hasil wawancara 

dengan M. Fahmi Zakky, Surabaya, pada tanggal 11 April 2016. 
123Ibid. 
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c. Agenda 

Dalam sebuah organisasi tentunya ada kegiatan-kegiatan yang 

aktif berjalan agar sebuah organisasi tetap hidup dan berkembang. UKM 

Pencak Silat PSHT UINSA membagi kegiatan tersebut menjadi dua 

bagian, yaitu agenda jangka pendek dan agenda jangka panjang.
124

 

1. Agenda jangka pendek  

Agenda ini meliputi latihan sehari-hari yang dilakukan pada 

hari senin-kamis, untuk latihan resmi dilaksanakan pada malam hari 

yaitu hari selasa dan kamis. Untuk hari senin dan rabu siswa 

melakukan latihan yang bisa dikatakan tidak resmi karena mereka 

hanya latihan teknik (atlet), pendalaman gerakan, dan mengupas 

ulang materi-materi yang diajarkan dalam latihan resmi.  

Latihan model yang kedua ini dulu sebelum tahun 2016 

dilakukan pada sore hari, tetapi periode 2016 latihan tersebut 

dilakukan pada malam hari dan bertmpat di depan gedung SAC. 

Begitu juga rapat koordinasi dilakukan tiap bulan yang masuk dalam 

katagori jangka pendek yang dilaksanakan di basecamp UKM 

pecnak silat PSHT UIN Sunan Ampel Surabaya. 

2. Agenda jangka panjang (program tahunan) meliputi:  

a. Oscaar (orientasi cinta akademik dan almamater) 

Agenda oscaar atau ospek merupakan agenda rutinan 

yang wajib dilaksanakan saat mahasiswa baru yang pertama kali 

                                                            
124Hasil wawancara dengan Mas Hasan,  Surabaya, pada tanggal 02 Mei 2016. 
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masuk di UINSA. Dalam agenda ospek tersebut, UKM PSHT 

UINSA menampilkan beberapa atraksi pencak silatnya, 

diantaranya yaitu gerakan seni tunggal, seni ganda, dan 

pemukulan benda keras (es batu, batu bata, besi, dan lain-lain). 

Agenda ini bertujuan untuk menunjukan bahwa pencak 

silat adalah budaya khas bangsa Indonesia, jadi sebagai anak 

bangsa Indonesia kita wajib melestarikannya.  

b. Latam (latihan alam) 

latam biasanya bertempat di wilayah luar kota Surabaya 

yaitu di tempat-tempat yang dingin (di alam yang terbuka) 

seperti di pegunungan, bumi perkemahan, biasanya agenda 

latam ini dilaksanakan di Trawas, Pacet, Prigen dan wilayah-

wilayah pegunungan yang lain. Latam berlangsung selama 3 

hari. Para siswa dididik untuk mengenal alam lebih mendalam 

dan mereka diuji secara mental serta fisik dalam agenda latam 

tersebut. 

c. Wisuda siswa PSHT (pengesahan)  

Pengesahan ini dilaksanakan pada bulan Suro 

(Muharram), agenda pengesahan merupakan sebuah agenda 

rutinan dalam PSHT yang diatur oleh pusat PSHT. Jadi, UKM 

PSHT dalam agenda pengesahan mengikuti aturan PSHT cabang 

Surabaya dibawah naungan PSHT pusat. Mereka (siswa PSHT) 
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akan dilantik menjadi anggota resmi PSHT dengan ritual khusus 

ala PSHT.  

Para siswa yang lulus dalam pengesahan bisa disebut 

anggota PSHT (warga), selanjutnya mereka bisa disebut juga 

pelatih dan bisa melatih siswa PSHT yang lainnya untuk 

mengamalkan ilmu yang mereka dapatkan saat lattihan dulu. 

d. Pertandingan 

Agenda pertandingan ini sudah menjadi agenda rutinan 

tahunan, biasanya UKM PSHT mengirimkan atlet pencak silat 

dalam beberapa kategori, ada kategori laga (one by one), ada 

juga kategori seni. Agenda pertandingan ini termasuk kegiatan 

yang sangat penting di mana para siswa PSHT digembleng tuk 

menjadi Pesilat yang berprestasi. 

Agenda ini bertujuan untuk mendidik atlet agar 

bermental juara dan memajukan UKM PSHT UINSA dalam 

bidang prestasi. Menurut pelatih atlet PSHT UINSA, dalam 

setiap event pertandingan, mereka selalu mendapatkan tropi, 

meskipun belum pernah menjadi juara umum. 

e. Seminar/bedah buku 

Agenda ini bertujuan untuk mengembangkan potensi 

akademik dari para mahasiswa umumnya dan khususnya untuk 

para Pesilat maupun anggota UKM PSHT UIN Sunan Ampel 

dan bertujuan untuk tukar pendapat antara Pesilat maupun 
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mahasiswa. Diantara buku yang pernah dibedah yaitu Guru 

Sejati karangan ketua pusat PSHT mas Tarmaji.  

f. Rapat Musang (musyawarah cabang) 

Rapat musang adalah agenda akhir tahun yang berisikan 

laporan-laporan akhir tahun dan pemilihan ketua baru. Biasanya 

agenda ini dilakukan diluar kota surabaya seperti agenda latam.  

g. Raker (rapat kerja) 

Rapat kerja merupakan agenda penting yang dilakukan 

setiap tahun. Dalam agenda ini para pengurus UKM pencak silat 

PSHT UIN Sunan Ampel Surabaya beserta anggotanya 

berkumpul untuk merencanakan program yang akan dijalankan 

kepengurusan dalam setahun kedepan.
125

 

B. Pernapasan Pencak Silat Persaudaraan Setia Hati Terate UIN Sunan Ampel 

Surabaya 

Pernapasan dalam PSHT merupakan ajaran inti dari organisasi pencak 

silat PSHT. Pernapasan ini termasuk aspek spritual pencak silat PSHT. Ajaran 

tersebut berhubungan dengan pengembangan tenaga dalam, pengolahan napas, 

sebagai mediator antara diri pribadi seorang Pesilat dengan Tuhannya dan 

pengembangan ilmu kebatinan (kerohanian) Pesilat PSHT.  

Metode pernapasan meliputi tiga proses yaitu, menarik (menghirup) 

napas, menahan napas, dan (mengeluarkan (menghembuskan) napas.
126

 

 

                                                            
125Ibid. 
126Hasil wawancara dengan Mas Ilham, Surabaya, pada tanggal 08 Mei 2016. 
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1. Jenis Pernapasan 

UKM PSHT UINSA Surabaya membagi pernapasan dalam dua 

macam yaitu pernapasan kasar dan pernapasan halus.
127

 

a. Pernapasan Kasar 

Pernapasan ini merupakan pernapasan dasar yang diajarkan 

kepada semua siswa PSHT UIN Sunan Ampel yang mengikuti latihan. 

Pernapasan kasar ini berguna untuk membentuk otot pada anggota tubuh, 

serta menambah stamina fisik Pesilat. Olah atur pernapasan ini 

dititikberatkan pada dua tempat yaitu dada dan perut. Proses pernapasan 

kasar sebagai berikut: 

1. Pernapasan dada 

Pernapasan dada yang bersifat kasar ini bertujuan untuk 

membentuk otot pada dada dengan cara menarik napas melalui 

hidung ditahan di rongga dada yang mengembang/naik. Posisi perut 

tetap rata, sehingga udara tidak terlalu banyak masuk ke perut. 

Tahan sekuat mungkin, semakin lama semakin bagus, namun yang 

terpenting adalah disesuaikan dengan kesanggupan masing-masing, 

jika sudah terasa nyaman pertahankan kondisi ini beberapa saat 

lamanya. Lalu hembuskan lagi secara halus. Jika ini dilakukan maka 

dada ikut mengempis. Konsentrasi dipusatkan pada perhatian pikiran 

ke dada. 

 

                                                            
127Ibid. 
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2. Pernapasan perut 

Pernapasan perut yang bersifat kasar bertujuan untuk 

membentuk otot perut sehingga perut mengeras dan berotot 

(sixpack). Cara melakukan pernapasan perut model kasar ini dengan 

tiga tahapan tempat yaitu pembentukan otot perut atas, tengah, dan 

bawah. 

Pertama, pembentukan otot perut bagaian atas, dilakukan 

dengan cara menghirup udara melalui hidung yang langsung 

“dikirim” ke perut bagaian atas secara perlahan dan ditahan hingga 

perut mengeras. Posisi dalam pernapasan ini dengan cara seperti shit 

up: posisi terlentang, menekuk setengah lutut, posisi kedua tangan 

dibelakang kepala dan badan diangkat sampai lurus kemudian 

ditahan sekuat napas terus badan diturunkan. Tarikan napas 

bersamaan dengan diangkatnya badan sampai posisi badan lurus 

kemudian napas ditahan sampai badan diturunkan kembali. Setelah 

posisi  turun,  napas dilepaskan.  

Kedua, pembentukan otot perut bagian tengah, prosesnya 

hampir sama dengan pembentukan otot perut bagian atas, tetapi 

ruang tahan napasnya yang dipusatkan (ditahan keras) di perut 

bagian tengah, dan posisi terlentang, kedua tangan di belakang 

kepala dan kedua kaki lurus dan mengunci. Setelah itu badan 

(kepala) dan kedua kaki diangkat secara bersamaan posisi seperti 

setengah lingkaran sambil menarik napas kemudian napas ditahan  di 
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perut bagian tengah sampai mengeras. Kemudian badan dan kaki 

diturunkan bersamaan dengan melepaskan napas melalui hidung. 

Ketiga, pembentukan otot perut bagian bawah, pernapasan 

ini dilakukan cukup dengan posisi terlentang, kedua kaki lurus dan 

mengunci lalu diangkat sampai posisi kaki lurus (siku) bersama 

dengan menghirup/menarik napas, napas ditahan dipusatkan pada 

perut bagian bawah hingga sekuat menahannya. Lalu kedua kaki 

diturunkan bersama napas dikeluarkan. 

Proses pernapasan kasar ini dilakukan berkali-kali agar 

otot dan stamina Pesilat menjadi kuat dan tahan banting. Mas Ubaid 

juga menjelaskan bahwa pernapasan kasar baik perut maupun dada, 

ini biasanya dikembangkan lagi hingga ke dalam pernapasan untuk 

pemukulan benda keras seperti, es batu, batu bada, besi dan lain-lain. 

Dengan cara kolaborasi pernapasan dengan kekuatan anggota badan 

yang lain (kepala, tangan, kaki).
128

 

b. Pernapasan Halus 

Pernapasan halus merupakan metode meditasi yang sentral 

bagi seorang Pesilat PSHT. Pernapasan halus ini hanya diajarkan pada 

siswa yang akan disahkan menjadi anggota PSHT. Karena pernapasan ini 

menuntun diri seorang Pesilat untuk menjadi diri yang tenang tanpa ada 

ketakutan dalam menghadapi situasi dan kondisi apapun serta menjadi 

                                                            
128Hasil Wawancara dengan Mas Ubaid, Surabaya, pada tanggal 27 April 2016. 
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mediasi Pesilat untuk mengenal hakikat diri pribadi sebagai makhluk 

ciptaan Tuhan. 

Pernapasan halus bertujuan untuk mengolah jiwa para Pesilat 

agar menjadi manusia yang berbudi pekerti luhur. Dalam melatih 

Pernapasan halus tersebut, kondisi dan suasana harus berada dalam 

keadaan hening dan tenang serta napas yang teratur sehingga membuat 

kondisi tubuh menjadi lebih rileks dan segar kembali. Mas Ubaid 

menjelaskan bahwa dalam mengatur napas (menarik dan mengeluarkan 

napas) seolah-olah kita tidak bernapas karena fokus utama dalam 

pernapasan halus tertuju pada pengaturan napas secara lembut dan 

halus.
129

 

Pernapasan halus membantu seorang Pesilat untuk 

menenangkan pikiran dan pernapasan halus ini dapat dijadikan alat untuk 

menghipnotis diri seperti sebelum bertanding dalam kejuaraan, mereka 

mengawalinya dengan melakukan meditasi pernapasan halus dan 

meyakini bahwa dalam bertanding pasti menang dan mendapatkan juara. 

Mas ubaid menyatakan bahwa meditasi pernapasan halus juga 

merupakan mediasi Pesilat untuk berelasi dengan Tuhan. Proses 

pelaksanaannnya sama seperti melakukan ibadah seperti shalat, dhikir, 

dan ibadah lainnya. Dalam mengatur napas serta pikiran tenang, 

seseorang menuju satu titik konsentrasi akan lebih mudah dan titik 

konsentrasi itu dipusatkan pada dzikrullah (mengingat Allah). 

                                                            
129Ibid. 
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Tata cara pernapasan halus. 

a. Posisi. 

Dalam mempraktikkan pernapasan halus posisi tidak 

menentukan berhasil atau tidaknya dalam melatih pernapasan 

tersebut. Ada beberapa tahapan siswa PSHT UIN Sunan Ampel 

Surabaya dalam melakukan pernapasan ini, langkah pertama yaitu 

dengan posisi berdiri, kemudian langkah kedua adalah kuda-kuda 

dan langkah yang ketiga yaitu terlentang kemudian duduk bersila.
130

 

Pertama, Posisi berdiri seperti posisi sikap dan mata 

terpejam sambil menarik napas sehalus mungkin lalu dihembuskan 

sehalus mungkin. Dalam posisi berdiri napas tidak ditahan karena 

pernapasan halus dalam posisi tersebut bertujuan untuk 

menenangkan napas, pikiran serta membuang keletihan setelah 

latihan fisik yang berat. 

Kedua, Posisi kuda-kuda pelaksanaannya pada dasarnya 

sama dengan posisi berdiri, tetapi napas ditahan di dada atau di 

perut. Ini merupakan pernapasan penyatuan jiwa seorang Pesilat 

dengan alam. 

Posisi yang ketiga adalah tidur terlentang, dalam posisi 

terlentang mata terpejam, semua anggota tubuh rileks dan tenang. 

Menarik napas sehalus-halusnya kemudian di tahan di dada lalu 

diturunkan tahan di perut kemudian kembali ke dada setelah itu di 

                                                            
130Hasil wawancara dengan Mas Fahmi, Surabaya, pada tanggal 11 April 2016. 
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lepaskan. Ini merupakan jenis pernapasan kubus (segitiga). Posisi ini 

melambangkan sikap pasrah seorang Pesilat kepada Tuhannya. 

Pesilat PSHT yang melakukan model pernapasan dengan posisi 

terlentang boleh dikatakan sebagai pendalaman pernapasan tingkat 

tinggi karena  pernapasan dengan posisi terlentang ini badan di 

hadapkan ke atas langit dan seluruh tubuh menempel ke bumi 

menandakan bahwa seorang Pesilat menyatu dengan Ibu Pertiwi 

(Bumi) dan menghadap ke bapa angkasa (langit) „Arsy Tuhan.
131

 

Posisi duduk bersila, posisi ini seperti keadaan orang yang 

sedang berdhikir. Posisi mata terpejam tangan berada di atas lutut 

dan jari tengah bersentuhan dengan ibu jari dengan menghadap ke 

atas. Posisi duduk bersila ini menjadi posisi yang mudah dilakukan 

dimanapun dan kapanpun. Penempatan napas dalam posisi ini sama 

dengan posisi terlentang (pernapasan segitiga).
132

 

b. Konsentrasi. 

Konsentrasi dalam pernapasan halus mempunyai banyak 

macam. Mas Hakim mengatakan bahwa konsentrasi pada saat 

melakukan pernapasan fokus pada tarikan napas, menahan napas, 

hitungan napas, dan mengeluarkan napas.
133

 Sedangkan Mas Fahmi 

menjelaskan bahwa seorang Pesilat yang sudah senior, mereka 

mengembangkan pernapasan halus tersebut dengan cara melatih 

                                                            
131Ibid. 
132Hasil wawancara Mas Hasan, Surabaya, pada tanggal 02 Mei 2016. 
133Hasil wawancara dengan Mas Hakim, Surabaya, pada tanggal 04 April 2016. 
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tingkat konsentrasi. Mereka menfokuskan konsentrasi pada detak 

jantung agar mencapai ketenangan hati dan pikiran. Kemudian 

hitungan napasnya diganti dengan bacaan-bacaan yang religius 

seperti kalimat toyyibah, dhikir, dan sholawat.  

Pernapasan halus dengan kondisi yang tenang dan rileks 

merupakan media seorang Pesilat untuk meningkatkan tingkat 

kedekatannya dengan Tuhan seorang Pesilat agar bisa mengenal 

Sang Pencipta lebih dalam. Sehingga seorang Pesilat tidak juga 

mendapatkan ilmu bela diri saja tetapi ada hal-hal lain yang 

membuat jiwa Pesilat menjadi bersih (mengenal diri sejati) dan 

mengenal Sang Pencipta.  

Dari pengembangan pernapasan halus model yang biasa 

kemudian para Pesilat PSHT melakukan pernapasan dengan 

diniatkan untuk mengingat Allah, mujahadah, mencurahkan isi hati, 

dan lainnya. Seorang Pesilat yang telah mencapai tingkatan tersebut 

akan mendekati tingkatan raga sukma: Terpisahnya raga dari tubuh 

karena pikiran dan hati dipasrahkan kepada Allah.
134

 

c. Hitungan 

Hitungan dalam melakukan pernapasan merupakan sebuah 

tingkatan seorang Pesilat dalam mencapai kualitas pernapasannya. 

Hitungan dimulai dari dua, empat, enam, dan seterusnya yang 

                                                            
134Istilah raga sukma tersebut dalam ilmu tasawuf dikenal dengan Ittihad, dalam Budha 

dinamakan nibbana (nirwana), dalam Hindu disebut yoga (penyatuan), dalam Kristen 

unifikasi. Hasil wawancara dengan Mas Fahmi, Surabaya, pada tanggal 11 April 2016. 
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penting genap. Proses di mulai hitungan pada tahapan menahan 

napas di dada dan perut. Jika hitungannya melebihi empat, maka bisa 

dikatakan seorang Pesilat itu mencapai pernapasan yang baik.
135

 

Semakin lama dalam pernapasan (satu tarikan napas, tahan, dan 

lepas) maka semakin baik kualitas pernapasan Pesilat. 

Anggota Pesilat yang senoir telah mengembangkan 

hitungan pernapasan menggantinya dengan berdhikir. Mereka tetap 

konsisten dalam mengatur napas dan menekankan dhzikir-nya pada 

hitungan yang bersamaan dengan denyut detak jantung.
136

 

2. Manfaat Pernapasan 

a. Pernapasan Kasar 

Beberapa manfaat dari pernapasan kasar diantaranya:
137

 

1. Menambah stamina Pesilat. 

2. Menjaga kesehatan jasmani. 

3. Membentuk otot pada anggota bagian tubuh. 

4. Menjaga kestabilan fisik. 

5. Melatih ilmu tenaga dalam. 

b. Pernapasan Halus 

Beberapa manfaat dari pernapasan halus diantaranya:
138

 

1. Menenangkan pikiran, hati, dan meredakan perasaan-perasaan yang 

buruk. 

                                                            
135Ibid. 
136Hasil wawancara dengan Mas Ubaid, Surabaya, pada tanggal 27 April 2016. 
137Ibid. 
138Hasil wawancara dengan Mas Fahmi, Surabaya, pada tanggal 11 April 2016. 
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2. Menambah kepekaan seorang Pesilat dengan alam sekitar. 

3. Membangkitkan kesadaran Pesilat sebagai ciptaan Tuhan. 

4. Untuk pernapasan halus yang dikolaborasikan dengan dhikir, seorang 

Pesilat akan lebih dekat dengan Allah, dan membersihkan penyakit-

penyakit hati, mengendalikan hawa nafsu. 

3. Waktu dan Tempat Pernapasan 

Agar memperoleh hasil yang baik dalam melakukan pernapasan 

tempat dan waktu harus tepat. Diantara waktu dan tempat dalam melakukan 

pernapasan kasar dan halus sebagai berikut: 

a. Pernapasan Kasar 

Pernapasan kasar bisa dilakukan kapan saja dan dimana saja, 

karena pernapasan kasar tersebut bertujuan membentuk otot serta 

menambah stamina seorang Pesilat. Ada waktu yang baik dalam 

melakukan pernapasan kasar yaitu pada jam 09.00-11.00 dan 13.00-

15.00, waktu tersebut merupakan waktu yang efektif untuk pembakaran 

lemak dan pembentukan otot tubuh.
139

 

b. Pernapasan Halus 

Pernapasan halus merupakan pernapasan yang bersifat khusus. 

Waktu dan tempat ditentukan secara disiplin. Waktu yang baik 

melakukan pernapasan halus tersebut dimulai jam 01.00 dini hari sampai 

menjelang subuh. Waktu tersebut merupakan waktu istirahat manusia pd 

umumnya dan situasi kondisi pada saat itu sangat tenang, damai, dan 
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bebas dari keramaian. Tempat melakukan pernapasan halus yaitu 

dilakukan di ruangan khusus atau di alam terbuka yang tiada orang lain 

disekelilingnya karena pernapasan halus tersebut mengambil semua hawa 

positif yang ada disekitarnya.
140

 

C. Pernapasan  dalam Perspektif Sufi Healing 

Dalam Persaudaraan Setia Hati Terate  pernapasan (meditasi) erat 

hubungannya dengan pengobatan dan dimensi spiritual.  Melihat anggota Pesilat 

PSHT yang kesemuanya beragama Islam, jadi pernapasan tersebut dijadikan 

sebagai cara yang mudah untuk mendekatkan diri kepada Allah dan sebagai 

penyembuhan fisik maupun batin. Metode sufi healing merupakan kegiatan 

spiritualitas yang  dikategorikan sebagai praktek meditasi yang memiliki esensi 

dan tujuan yang sama dengan pernapasan PSHT. 

Pernapasan (meditasi) merupakan ajaran khas yang dipraktekkan di 

semua perguruan atau organisasi pencak silat di Indonesia. Pernapasan dalam 

Persaudaraan Setia Hati Terate mempunyai ciri yang khusus dari pernapasan 

(meditasi) organisasi pencak silat lainnya. Ini terlihat pada beberapa unsur yaitu 

pusat perhatian (konsentrasi), tata cara latihan, dan substansi pernapasan tersebut. 

Pernapasan Persaudaraan Setia Hati Terate dalam perspektif sufi 

healing baik itu pernapasan kasar maupun halus memiliki hubungan yang erat 

dalam aspek psikologis, fisiologis, dan spiritual (religius)  Diantaranya:
141

 

 

 

                                                            
140Ibid . 
141Hasil wawancara dengan Mas Hakim, Surabaya, pada tanggal 04 April 2016. 
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1. Konsentrasi 

Konsentrasi merupakan tahapan yang penting dalam melakukan 

pernapasan baik kasar maupun halus. Konsentrasi yang terdapat pada 

pernapasan Persaudaraan Setia Hati Terate termuat dalam beberapa tahapan 

untuk meningkatkan kualitas pernapasan Pesilat. Sufi healing menerapkan 

konsentrasi untuk menenangkan pikiran dan hati sebagai langkah awal untuk 

pengobatan sufistik.  

Keterkaitan antara konsentrasi dalam pernapasan dan sufi healing ada 

pada proses dhikir. Berdhikir mempunyai efek yang positif bagi pikiran dan 

hati untuk menenangkan pikiran. Jika pikiran dan hati tenang maka suatu 

penyakit fisik maupun psikis akan lebih mudah diobati misalnya, stres, 

kecemasan, dan emosi.   

Hubungan pernapasan (meditasi) dengan sufi healing  itu sangat erat 

sekali karena kalau hanya melaksanakan pernapasan (meditasi) saja mungkin 

badan atau jasmani yang menjadi kuat tetapi di satu sisi jika hanya 

melaksanakan perbuatan tersebut tanpa mengingat Allah sebagai yang 

menciptakan dunia dan seisinya karena rahmat-Nya sehingga efek yang 

diperoleh tidak menyeluruh atau kurang baik 

2. Pengolahan Napas 

Pernapasan Persaudaraan Setia Hati Terate dan sufi healing 

menerapkan pengaturan napas untuk menjaga keseimbangan daya tahan 

tubuh. Metode pengaturan napas dalam  sufi healing menjadikan olah napas 

sebagai tanggung jawab terhadap penyampaian sifat-sifat Tuhan dari jantung 
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ke berbagai pusat pikiran, tubuh dan jiwa. Dengan pengaturan dan 

pengolahan napas Pesilat akan lebih dalam memahami hakekat manusia yang 

benar-benar hidup.  Manusia sebagai ciptaan (makhluq) Allah. 

3. Kewaspadaan Diri terhadap Penyakit 

Pernapasan Persaudaraan Setia Hati Terate mempunyai manfaat yang 

banyak salah satunya mengetahui temperatur kondisi tubuh. Dengan 

pernapasan Pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate akan menjaga stamina fisik 

dengan cara pernapasan kasar dan kebutuhan batin. Mas Hasan mengatakan 

bahwa makanan merupakan kebutuhan jasmani dan kebutuhan rohaninya 

yaitu pengolahan napas yang teratur sehingga dengan menstabilkan keduanya 

Pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate bisa merasakan kondisi tubuh sebelum 

datangnya penyakit. 
142

 

4. Relaksasi 

Relaksasi merupakan salah satu bentuk terapi. Jenis terapi ini 

diberikan kepada Pesilat yang mudah disugesti (suggestible). Dengan terapi 

sugesti ini Pesilat dilatih untuk melakukan relaksasi (mind and body 

relaxation). 

Respon relakasasi terjadi melalui penurunan yang bermakna dari 

kebutuhan oksigen oleh tubuh. Tubuh menjadi relaks karena ia bekerja 

ringan. Metabolismenya semakin berkurang, pertukaran komponen-

komponen “kehidupan” berlangsung dalam suasana tanpa keterpaksaan.  Ini 

reaksi normal sebagaimana adanya respons fight or flight (melawan atau lari) 
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dalam tubuh manusia yang menjadi pemicu stres. Ketika tubuh bereaksi 

(dalam bentuk relaksasi itu), otak menampakkan gelombang alfa. Ini artinya, 

otak dalam keadaan jernih, relaks, tetapi siaga untuk melakukan sesuatu. Sufi 

healing menerapkan meditasi atau duduk tafakkur adalah cara yang dapat 

membangkitkan respon relaksasi.  

5. Mura>qabah 

Pada aspek muraqa>bah (mendekatkan diri dengan Tuhan) terdapat 

juga dalam pernapasan Persaudaraan Setia Hati Terate dan sufi healing. 

Persaudaraan Setia Hati Terate dalam melakukan pernapasan selalu dalam 

keadaan suci (mempunyai wud}u) dan mengawalinya dengan berdo’a agar 

mendapat lindungan dari Tuhan Yang Maha Esa dan mendapatkan hasil yang 

memuaskan dalam melatih pernapasan. Pernapasan Persaudaraan Setia Hati 

Terate dalam dimensi spiritual menekankan pada pengenalan diri (jatidiri) 

dan mendekatkan diri kepada Sang Pencipta.  

D. Pernapasan dalam Perspektif Meditasi Mahasi Sayadaw 

Pernapasan sebagai pelatihan mental secara teoritik terdiri dari berbagai 

teknik konsentrasi, kontemplasi, dan abstraksi. Orientasi pernapasan secara umum 

adalah untuk mendapatkan ketenangan pikiran, jiwa , dan hati.
143

 

1. Teknik Meditasi 

Meditasi PSHT secara teknis dan praktis terdapat dalam serangkaian 

kegiatan olah napas yang dilakukan dengan berbagai posisi. Meditasi PSHT 

UIN Sunan Ampel juga merupakan kegiatan pengembangan latihan tenaga 
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dalam, penenangan pikiran dan sebagai langkah awal untuk melaksanakan  

kegiatan spiritual.
144

 

Pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate UIN Sunan Ampel 

menjadikan pernapasan sebagai alternatif olahraga untuk mengatasi kecemasan 

atau putus asa serta memperoleh kebugaran tubuh dan sebagai bagian dari gaya 

hidup sehat. Para Pesilat melatih pernapasan guna untuk menjaga stamina, 

menetralkan pikiran, dan mengatur daya tahan tubuh. Pernapasan tergolong 

sebagai teknik konsentrasi adalah bentuk latihan konsentrasi yang berfokus 

kepada olah atur napas dan hitungan 

Pernapasan dalam pandangan meditasi Mahasi Sayadaw yaitu 

meditasi vipassana yang terletak pada pelatihan yang bersifat jasmaniah, 

seperti “kembang-kempisnya” perut saat bernapas, Yaitu yang ada hanya 

“gerakan perut mengembang-mengempis” sebagai materi, dan proses 

mengetahui gerakan itu, sebagai mental. Latihan berlanjut, dengan disertai 

pencatatan sederhana. Pencatatan bukan berbentuk tulis, tetapi di batin. Setelah 

melakukan teknik konsentrasi maka masuklah Pesilat tersebut pada teknik 

konsentrasi vipassana yang mengandung unsur kontemplasi dan abstraksi.  

Prinsip dasar vipassana mengamati objek meditasi apa pun selaras 

dengan pernapasan Persaudaraan Setia Hati Terate, baik yang ada didalam diri 

maupun di luar, baik yang kasat, berbentuk (rupa),  seperti duduk, jalan, 

berdiri, makan, dan lain-lain, maupun yang bersifat halus atau mental, pikiran 
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(nama) seperti perasaan-perasaan yang muncul saat melakukan gerakan 

(perasaan yang muncul saat berjalan atau makan dicatat), atau objek cita-cita, 

sifat-sifat serakah, dan lain-lain. Setiap objek meditasi tersebut di atas akan 

ditangkap oleh salah satu dari enam pintu indera, diamati dari materi dan 

mentalnya, dilakukan pencatatan dalam batin secara berkesinambungan, 

dengan menganalis berdasar tiga karakteristik eksistensi kehidupan: 

kesementaraan atau “tidak kekal” (anicca), penderitaan (dukkha), dan tanpa-

roh yang kekal (anatta).  

Ketika seorang Pesilat telah mendapat pemahaman mendalam dari 

pengalamannya bahwa dalam kehidupan yang ada ini, segalanya mengadung 

karakter kesementaraan dalam vipassana selalu berubah “tidak kekal”, penuh 

penderitaan, dan tidak memiliki inti, maka seiring waktu bersama dengan 

berlanjutnya pelatihan yang demikian akan menghasilkan ketajaman hati 

(menemukan jatidiri) istilah dalam meditasi Mahasi Sayadawa dalah 

Pandangan-Terang yang akan membawa pada pembebasan akhir (nibbana).
145

 

2. Isi Meditasi (content) 

Isi dari meditasi PSHT meliputi olah napas yang bersifat kasar 

maupun halus dengan karakteristik konsentrasi, pengaturan napas, dan 

peningkatan pada aspek spiritualitas (kerohanian). Kesemuannya itu 

merupakan nilai-nilai yang harus diinternalisasikan pada diri Pesilat sebelum 

dan saat bermeditasi, yang kemudian diwujudkan dalam sikap serta perbuatan 

amal yang lebih nyata. Seorang siswa Pesilat yang secara sungguh 
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mengamalkan nilai-nilai tersebut maka semakin cepat pula proses ia dalam 

mencapai wushul (keterhubungan) dengan Tuhan (Realitas Mutlak). 

Sebaliknya, ketika seorang siswa Pesilat melakukan berbagai macam teknik 

konsentrasi dalam pernapasan, namun tidak menyertakan nilai, sikap, dan 

perilaku seperti di atas dan masih saja melanggar aturan berbudi luhur yang 

menjadikan hati si Pesilat kotor, maka meditasinya akan “hambar” atau 

gagal.
146

 

Dalam meditasi vipassana, mengaitkan isi atau content  meditasi 

dengan tiga corak karekteristik eksistensi sesuatu dan jalan pelepasannya: (1) 

Pengetahuan dan perenungan tentang “ketidak-permanenan” (anicca), (2) 

Pengetahuan dan perenungan tentang “Penderitaan” (dukkha), (3) Pengetahuan 

dan perenungan tentang “Tiada Inti (anatta). Secara ringkas diterangkan oleh 

Mahasi bahwa kasunyatan makhluk hidup itu memiliki dua unsur yakni bentuk 

dan batin, bahwa kedua bentuk tersebut dirangkai berdasar sebab dan akibat, 

dan sebagaimana kedua unsur tadi selalu dalam keadaan berubah, karena itu 

keduanya adalah tidak-kekal (anicca),  dan perubahan terus menerus tersebut 

adalah penderitaan dan tanpa-Roh atau tanpa inti (anatta).
147

 

Kehidupan ini dicengkram oleh anicca (ketidak-kekalan), dukkha 

(penderitaan), dan anatta (tanpa aku yang kekal). Vipassana dapat menuju ke 

arah pembersihan batin, pembebasan sempurna, dan pencapaian nibbana. Jadi, 

dapat disimpulkan bahwa vipassana bertujuan untuk mencapai kebahagiaan. 

Dengan pandangan terang, seseorang dapat melenyapkan semua kekotoran 

                                                            
146Hasil wawancara dengan Mas Hakim, Surabaya, pada tanggal 04 April 2016. 
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batinnya dan bebas dari kotoran batin. Kebebasan dari kotoran batin ini yang 

disebut mencapai penerangan agung, mencapai kesucian batin atau nibbana. 

Jadi, lebih jauh vipassana bertujuan untuk mencapai pandanga terang, sehingga 

orang akan mampu melihat kehidupan ini sebagaimana adanya, ia akan bisa 

menerima adanya perubahan, melihat adanya anicca, dukkha, dan anatta. 

Tujuan tertinggi dari vipassana adalah tercapainya kebahagiaan tertinggi 

(nibbana) yang menjadi tujuan utama umat Buddha. Dengan bekal 

pengetahuan tentang kasunyataan makhluk hidup, maka seorang siswa meditasi 

pernapasan maupun teknik vipassana pada saat mana ia sedang mengamati 

objek di hadapannya maka dengan segera pula ia berkontemplasi dan 

melakukan abstraksi sehingga seiring waktu ia menjadi terlatih, berwawasan 

luas, dan akan mendapat Pandangan-Terang.
148
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