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Összefoglaló
Összefoglaló munkánk célja egy rendszerint rek-

reációs-személyiségfejlesztési célzattal űzött, a ver-
senyzést nem preferáló keleti mozgásforma, az
aikido fizikai és pszichológiai hatásaival kapcsolatos
empirikus kutatási eredmények összefoglalása. Ér-
dekes kérdés az, hogy az aikido filozófiájában köz-
ponti helyet elfoglaló megfontolások (nem-ártás,
erőszakmentesség, lágy konfliktuskezelés, stb.) meny-
nyire valósulnak meg a gyakorlatban, illetve meny-
nyire használhatók fel a mindennapi életben. Ösz-
szességében az aikido-gyakorlás testre és lélekre
gyakorolt hatásaival kapcsolatos tudományos mun-
kák száma nem túl nagy, s a vizsgálatok többsége
módszertani problémákkal terhelt. Mindezeknek,
valamint a kulturális különbségeknek is betudható
az, hogy ellentmondásos eredmények is születtek. A
kutatások egy része ugyanakkor meggyőző eredmé-
nyekkel is szolgált, eszerint az aikido hatással van a
helyes testtartás kialakítására, a nagyobb jelentuda-
tosságra, a jobb fizikai önhatékonyságra, sport-ön-
bizalomra, fejlettebb éntudatra, illetve kapcsolatban
van az egészséget elősegítő viselkedéssel, a kisebb 
reakcióidővel, a tapasztalatokra való nagyobb fokú
nyitottsággal, a megnövekedett testtudatossággal, az
önmegvalósítással, a megbocsátással, és a csökkent
impulzivitással. Figyelembe véve az aikido népszerű-
ségét, a rendszeres aikido gyakorlás testi-lelki hatá-
sainak tudományos vizsgálatát érdemes folytatni.
Kulcsszavak: aikido, pszichológia, egészség, harcmű-
vészet, konfliktuskezelés

Abstract
Our aim was to review the results of published 

empirical research on the physical and psychological
effects of aikido training. Aikido is an Eastern, non-
competitive martial art form that is usually practiced
for the purposes of recreation and spiritual develop-
ment. How central concepts of the aikido philosophy,
such as “do no harm” and “soft conflict resolution”,
are realized in practice, and how well they can be 
applied in everyday situations, makes for an inter-
esting question. In general, the number of publica-
tions concerning the psychological and physical
effects of aikido practice is not extensive, and the
majority of studies show considerable methodological

limitations. These methodical problems, in addition
to cultural differences between countries where the
research was conducted, have resulted in some 
inconsistency in the reviewed literature. Several
studies, however, have presented convincing findings
about the beneficial effects of aikido practice on 
posture, mindfulness, physical self-efficacy, sport
confidence, and self-concept. Positive connections
have also been found between aikido practice and
health-related behaviour, decreased reaction time,
openness to experience, increased body awareness,
self-actualization, forgiveness and decreased impul-
sivity. In light of the popularity of aikido, we believe
that further studies on the physical and mental 
effects of regular aikido exercise would be of great
value. 
Keywords: aikido, psychology, health, martial arts,
conflict management

Az aikido
Az aikido egy japán eredetű, viszonylag fiatal, ám

magát egyértelműen a budo (japán harcművészet)
tradicionális értékeinek követőjeként definiált harc-
művészet. A rendszert Morihei Ueshiba (1883-1969)
számos más harcművészetben megszerzett tudásra
alapozva fejlesztette ki. Maga a szó ai-ki-do három
részre osztva értelmezhető, az „ai” jelentése egyesü-
lés, találkozás, érintkezés a „ki” egyfajta energia, erő,
rezgés, a „do” pedig út, módszer. Az aikido tehát a
világegyetem, az életerő energiájával való egyesülés
útja (Szaotome, 2007). Filozófiája mentén elveti a
konfliktusok erőszakos megoldását, célja nemcsak
az önvédelem, de a támadó (akire az aikidót gya-
korló inkább partnerként tekint) sérülésektől való
védelme is, a vele való összhang, harmónia megte-
remtése, elveiben mindenek fölé helyezve a szerete-
tet, békét. Az aikidóban nincs verseny, csak vizsgák
(kyu és dan fokozatok), amelyek során a gyakorló
(aikidoka) újabb és újabb szinteken integrálhatja és
fejlesztheti tovább tudását. Az aikido gyakorlása ti-
pikusan párban történik, összehangolódva, mintegy
közösen megalkotva az adott mozgássort. A lehetőleg
tradicionális környezetben (dojo) és öltözetben (kei-
kogi, hakama) zajló edzések során elsajátított moz-
gások legfontosabb elemei: (1) a test középpontjából
kiinduló stabilitás és mozgás, (2) kitérés a támadás
vonalából, (3) a támadó energiájával való egyesülés,
(4) majd annak eltérítése, egyensúlyából való kibil-
lentése, (5) mindezt lehetőleg körkörös mozgásokra
alapozva (az edzések fontos elemei még a gurulások,
esések is). Szinte korosztályra való tekintet nélkül
gyakorolható, a gyakorlása során kezdő és haladó is
együtt dolgozik, minél többféle kombinációban 
(Szaotome, 2007; Stevens, 2001, 2007; Uesiba,
2002).
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Aikido és aikido-kutatás Magyarországon
Magyarországra az aikido az 1970-es években ju-

tott el, s más országokhoz hasonlóan hazánkban is
több vonalon (általában egy-egy japán mester stílusát
és útmutatását követve) fejlődött. Napjainkra körül-
belül 5000-7000 rendszeres aikidózó lehet Magyar-
országon (Magyar Aikido Kerekasztal, 2016). Hazánk-
ban az eddig kiérdemelt legmagasabb fokozat 6. dan,
amivel jelenleg négy oktató, Várszegi Rudolf, Gollo
Michel, Elsner László, és dr. Szabó Balázs rendelke-
zik. A magyar aikido fejlődésének fontos mérföld-
köve, hogy 2015-ben a United Hungarian Aikikai
Aikido Organizations, valamint a Magyar Aikikai 
Aikido Kultúra Szövetség (Aikikai Hungary) meg-
kapta a tokiói Aikikai (az aikido világközpontja) hi-
vatalos elismertségét és a danvizsgáztatás jogát
(Aikikai Foundation, 2016).

A hazai aikidózók körében nagyon kevés tudomá-
nyos igényű vizsgálat született, de mivel az adott kul-
túra is erősen befolyásolhatja az aikido oktatását és
gyakorlását, így először ezeket foglaljuk össze röviden.

Pintérné Gazdag Anett három jelentősebb vizsgá-
latot is végzett aikidózók körében. Kutatásaiban az
aikidogyakorlás hatását vizsgálta a sport-önbizalom
(Sport Önbizalom Vonás- és Állapot Kérdőív), önha-
tékonyság (Általános Önhatékonyság Skála), fizikai
hatékonyság (Fizikai Önhatékonyság Kérdőív), sport-
verseny szorongás (Sportverseny Szorongás Skála:
szomatikus és kognitív szorongás, önbizalom), vonás
és állapot szorongás (Vonás és Állapot Szorongás
Skála), dominancia (Dominancia Skála), kockázat-
vállalás (Kockázatvállalás Skála) vonatkozásában. Az
első, keresztmetszeti vizsgálata során (Pintérné és
mtsai, 2005, 2006) haladó (több, mint 6 év aikidós
tapasztalattal bíró) és kezdő (kevesebb, mint 1 éve
gyakorló) aikidósokat (összesen 89 főt) hasonlított
össze, az eredményeket pedig haladó kungfusok cso-
portjával (n=25) is összevetette. Az eredmények sze-
rint a haladó aikidózóknak magasabb az általános
önhatékonysága, a vonás és állapot sport önbizalma,
valamint alacsonyabb az állapotszorongása, mint a
kezdőké, a haladó kungfusokhoz képest pedig ma-
gasabb a fizikai önhatékonysága. Egy következő 
(Pintérné és mtsai, 2007) kutatásban haladó aikidó-
zókat (n=16) hasonlított össze haladó judósokkal
(n=20), de a vizsgált fenti változók mentén nem volt
különbség a két csoport között, ami részben talán a
kis elemszámnak tudható be. A harmadik, longitu-
dinális kutatásban (Pintérné és mtsai, 2008) az ai-
kido-gyakorlás 2 év alatt (heti legalább 3 edzés)
kimutatható hatásait vizsgálta 34 aikidókán (foko-
zat: kezdőtől 2. danig). Eredményei szerint szignifi-
kánsan csökkent a résztvevők kognitív szorongása,
nőtt a fizikai önhatékonyságuk, a vonás sport önbi-
zalmuk, és a pillanatnyi önbizalmuk. A vizsgálat hát-
ránya, hogy kontrollcsoportot nem tartalmazott, így
a leírt változások mögött részben életkori-élethely-
zetbeli változások állhattak.

Batta Klára keresztmetszeti kérdőíves kutatásában
(2011) haladó aikidózók (26 férfi) személyiségszer-
kezetét próbálta feltárni az Eysenck-féle személyiség-
kérdőív és az Eysenck-féle „Impulzivitás–kockázat-
vállalás–empátia” kérdőív segítségével, haladó kosár-
labdázókkal és fizikailag inaktív férfi kontrollcso-

porttal összehasonlítva. Eredményei azt mutatták,
hogy az aikidózok mindkét csoporthoz képest ala-
csonyabb pontszámot értek el az extraverzió, neuro-
ticizmus, impulzivitás, és (csak a kosárlabdázókhoz
képest) az empátia skálákon.

Lénárt Ágota (2007) longitudinális vizsgálatában
az aikido, a kendo és a taiji/qi gong gyakorlásának
pszichológiai hatásait tervezte feltárni. Összesen 84
kezdő (az adott harcművészetet kevesebb, mint egy
éve gyakorló) alapos pszichológiai felmérésével, a kö-
vetkező mérőeszközök használatával: CPI, TCI (sze-
mélyiségtesztek), Rotter (külső-belső kontroll atti-
tűd), PIK (pszichés immunkompetencia), AAI-H (szo-
rongás, érzékenység), GHQ (Goldberg-féle Általános
Egészségi Állapot), Wartegg (projektív teszt), ACSI
(sportolók megküzdési módszerei). A tervezett vizsgá-
latból tudomásunk szerint nem született publikáció.

Áttérve a nemzetközi vizsgálatok eredményeire,
úgy tűnik, hogy a kultúra hatása már magában az ai-
kido alapelveinek felfogásában, az adott instruktor
oktatási stílusában is szükségszerűen megjelenik.
Ezt vizsgálta Dykhuizen (2000) az aikidóra vonat-
kozó kultúrközi kutatásában, megfigyelést (2 hóna-
pon át 3 dojót), interjú technikát (n=17) és kérdő-
íves módszert is alkalmazva (n=248). Kimutatta,
hogy a japán és egyesült államokbeli aikidózók más-
hogy értelmezik a „ki” és az „aikido” fogalmat, illetve
mindkét kultúra szerint a másik kultúra felfogása a
sajáthoz hasonlít. A „ki” a japánoknál egy komp -
lexebb fogalom és másfajta jelzőket kötnek hozzá, az
„aikido” fogalmához a japánok inkább a harmóniát,
az amerikaiak pedig az agressziót, hatékonyságot,
harcot társítják. Tehát az oktatók a saját kultúráju-
kon keresztül értelmezik, és adják tovább az aikido
fogalmait. Az alábbiakban a nemzetközi kutatások
kerülnek bemutatásra.

Aikido és más harcművészetek
Ha az aikidót el akarjuk helyezni a többi harcmű-

vészet között, két olyan kutatás (Reddin, 1996. idézi:
Nescovic 2010; Nescovic, 2010) eredményét kell kö-
zelebbről megvizsgálnunk, melyek többek között a
különféle harcművészetek jellemzőit vizsgálták kér-
dőíves technikával. A szerzők azt találták, hogy az ai-
kido más harcművészetekkel (kendo, jiujitsu, judo,
karate, kung fu, taekwondo) összevetve inkább tra-
dicionális (azaz hangsúlyozza az adott harcművészet
történelméről, az alapítóról való tudás, valamint az
egységes viselet fontosságát), lágy (azaz a hangsúly
kevésbé az ütéseken, cseleken van, mint inkább az
ellenfél akadályozásán, dobásokon) és internális
(azaz inkább az energia manipulálására fókuszál,
mintsem az erőre, sebességre). 

Aikido és fizikai egészség
Meglepően kevés kutatás született az aikidózás és

a fizikai egészség vonatkozásában, ezt támasztja alá
egy 2010-es szisztematikus összefoglaló (Bin Bu et
al., 2010), mely a „harcművészetek” és „egészség”
kulcsszavak mentén egyáltalán nem talált az aikidó-
val kapcsolatos tudományos kutatást. Néhány vizs-
gálat mégis született a témában, például az aiki-
do-gyakorlás során szerezhető sérülések kapcsán
Zetaruk et al. (2005) egy több harcművészetet 
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(aikido; tai chi; taekwondo, kung fu, karate) vizsgáló
kutatásában azt találta, hogy az aikidónál a második
legmagasabb a sérülések aránya (a taekwondo után),
és itt a legmagasabb a komoly sérülések aránya is, a
legvalószínűbb sérülésfajták pedig az inakat és sza-
lagokat érintik. Gyermekek esetén viszont azt talál-
ták (Yard, 2007), hogy az aikidót más harcmű-
vészetekkel (kung fu, kickbox) egy csoportba vonva
is összességében kevesebb a sérülések kockázata,
mint a karaténál. Itt érdemes megemlíteni, hogy az
egyes aikido technikák (főképpen a rögzítések) meg-
lehetősen bonyolult anatómiai vonatkozásai néhány
kezdeményezéstől (Seitz és mtsai, 1991; Olson és
mtsai, 1993, 1994) eltekintve nem feltártak.

Egy másik leíró kutatás (Bernaciková és mtsai,
2014) azt próbálta meg feltárni, hogy vajon milyen
szomatotípus (endomorfia-mezomorfia-ektomorfia,
Heath–Carter-féle módszer) jellemző az aikidózó po-
pulációra (cseh aikidózók, n=33), és a fokozat nö-
vekedésével milyen eltérések figyelhetők meg. Az
eredmények szerint a résztvevők általános szomato-
típusa endomorf-mezomorf típusú (3.5-5.8-1.8), és
a fokozat növekedésével az endomorfia komponens
is nő. Mivel a vizsgálatban az életkort nem kontrol-
lálták, ezek az eredmények kevés információt hor-
doznak az aikido hatásaival kapcsolatban. Az aikido
testi egészségre gyakorolt hatásainak témáját foly-
tatva az aikido testtartásra kifejtett jótékony hatását
mutatta ki Mroczkowski (2007, 2013), két kutatás-
ban. Mindkettőben fiúkat vizsgált (7-10 év közötti,
n=202 és n=211), olyanokat, (1) akik gerincferdü-
léssel küzdenek, (2) akiknél a két csípőlapát hátsó
csőre aszimmetrikus, (3) valamint akiknek a meden-
céje a frontális síkban előre dől. Azt találta, hogy az
egy iskolai tanév folyamán aikidózó gyermekeknél
(korrektív gimnasztikán, és kontroll, azaz hagyomá-
nyos testnevelésórán résztvevők csoportjával össze-
vetve) a medence előredőlési szöge, a hátsó csípő-
lapát-csőrök aszimmetriája, illetve a skoliózis mér-
téke is szignifikánsan csökkent (ez utóbbi csak a
kontrollcsoporthoz képest). Végül az aikido egész-
séggel kapcsolatos viselkedésre gyakorolt hatásának
vizsgálatát kell még itt megemlítenünk (Boguszewski
és mtsai, 2014). A kutatásban aikidózókat (n=32) és
capoeirázókat (n=15) vetettek össze nem sportolók
kontrollcsoportjával (n =45). A kérdőíves felmérés
legfontosabb eredménye, hogy az egészséggel (Health-
Related Behaviour) kapcsolatos viselkedés összessé-
gében szignifikánsan magasabb volt a harcművé -
szetet gyakorlók csoportjában (aikido és capoeira),
mint a kontrollcsoportban.

Összességében azt lehet elmondani, hogy az aiki-
dózás fizikai aspektusai (milyen típusú terhelést je-
lent, milyen pozitív egészség-hozadékai, illetve mi-
lyen kockázatai és ellenjavallatai lehetnek, stb.) lé-
nyegében feltáratlanok. Ennek kapcsán érdemes em-
lékeztetni arra, hogy az aikidót űzők között nagy
számban találhatók középkorú (30-50 év között) fér-
fiak a korcsoportra jellemző kardiovaszkuláris koc-
kázatokkal, valamint arra is, hogy az aikido hazánk-
ban nem minősül sporttevékenységnek, így gyakor-
lásához nem szükséges sportorvosi vizsgálat sem.
Saját pilot-vizsgálatunk eredményei szerint az aikido
edzések során a résztvevők a legtöbb időt az aerob

és anaerob pulzustartományban tartózkodnak (átla-
gosan 22,65%, illetve 16,78%), s minimális a már ve-
szélyesnek tartott legfelső pulzuszóna részesedés
(3,34%). Mindez a rendszeres aikido-gyakorlás po-
zitív kardiovaszkuláris hatását valószínűsíti (Sza-
bolcs és mtsai, 2016).

Pszichológiai vonatkozások
Az aikido pszichológiai korrelátumaival, illetve ha-

tásaival kapcsolatban jóval több kutatás született.
Sentuna és munkatársai (Sentuna és mtsai, 2010)
kimutatták, hogy az aikidózás kapcsolatban áll a ki-
sebb reakcióidővel. Keresztmetszeti vizsgálatukban
a haladó aikidókáknál (6 hónaptól - 2 évig) – mind a
domináns, mind a nem domináns kézzel vizsgálva –
az egyszerű vizuális és auditoros, valamint a válasz-
tásos reakcióidő is szignifikánsan rövidebb volt,
mint a kezdő csoportnál (n =64).

Az aikidózók személyiségének átfogó vonásait
mindössze két kutatás vizsgálta. Az egyik ezek közül
a már fentebb vázolt Batta Klára-féle, a másik Nes-
covic (2010) vizsgálata. Míg Batta a kosárlabdázókon
kívül kontrollcsoporttal is összevetette a kapott ered-
ményeket, és az Eysenck-féle kérdőíveket használta,
addig Nescovic csak más harcművészeteket űzők
csoportjával (kendo, karate, ju jutsu, judo) hasonlí-
totta össze az aikidósokat (n=38) és az extraverzió,
neuroticizmus, nyitottság a tapasztalatokra, lelkiis-
meretesség és barátságosság jegyek mérésére a NEO-
FFI-t (a Big Five német verzióját) használta. Azt
találta, hogy az aikidós csoportnál magasabb a ta-
pasztalatokra való nyitottság, mint a judo csoport-
nál, illetve az egész vizsgálati mintára vonatkoztatva
a haladók a kezdőkhöz képest nagyobb fokú lelkiis-
meretességgel és kisebb mértékű érzelmi labilitással
bírnak.

Az aikido testi tudatossággal való kapcsolatát mu-
tatta ki Schalge (2014). Keresztmetszeti kérdőíves
felmérésének (n=128; Body Insight Scale) eredmé-
nyei szerint az aikidóban elért fokozat pozitívan kor-
relál a Body Insight Scale összpontszámával, vala-
mint a komfort alskálával (ez utóbbival az aikido
gyakorlásának hossza is pozitívan korrelált).

Az aikido jelentudatosságra (mindfulness) kifejtett
pozitív hatása is bebizonyosodott Lothes és munka-
társai (2013) kutatásainak köszönhetően. A jelentu-
datosságot kérdőíves mérési módszert használva
(Kentucky Inventory of Mindfulness Skills, Mindful-
ness Attention Awareness Scale) kontrollcsoportos
elrendezésben (n = 20) vizsgálta aikidózók körében
egy keresztmetszeti (n =159) és egy longitudinális 
(n=12) vizsgálatban (ez utóbbinál kezdő aikidókák
jelentudatosságának változását követte egy 9 hóna-
pos intervallumban). Az első vizsgálat eredménye
szerint az aikidósok magasabb jelentudatosságot
mutattak (mindkét kérdőívvel mérve), mint a kont-
rollcsoport, az aikidósokon belül pedig a dan foko-
zatúak magasabbat, mint a kyu fokozatúak. A máso-
dik vizsgálatban az aikidósok jelentudatossága nőtt
a kontrollosokéhoz képest.

Az észlelt stressz és aikidózás kapcsolatát két vizs-
gálat próbálta feltárni (mindkettőben a Cohen-féle
10-tételes Észlelt Stressz Skálát használták). Tapley
(2007) nagy mintás (n=278) keresztmetszeti vizsgá-M
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latában csak a női aikidózóknál talált a normatív ada-
tokhoz képest alacsonyabb észlelt stressz szintet. 
Meriwether (2008) longitudinális vizsgálatában ugyan-
akkor azt kapta eredményül, hogy az aikido gyakorlás
hatására már 5 hét elteltével csökken az észlelt stressz
szintje. Kutatási elrendezése egyedi volt, korábban
nem aikidózókból egy fizikai aikido csoportot (hagyo-
mányos; n = 21) és egy ún. kognitív aikido csoportot
(az aikido alapelveinek elméletét tanuló; n=11) képe-
zett, majd 5 hét elteltével megcserélte az intervenciót,
ami további 5 hétig tartott (a méréseket mind az 5.,
mind a 10. hét elteltével elvégezte).

Az aikido mindennapi testi tünetekkel (PHQ-15)
való kapcsolatát csak Tapley (2007) vizsgálta – imént
vázolt kutatásában – de nem talált összefüggést az
aikidózás és a szomatizációval kapcsolatos testi tü-
netek mértéke között. 

Az aikido potenciális szorongáscsökkentő hatásá-
val több kutatás is foglalkozott, mindegyik vizsgálat-
ban a Spielberger-féle Állapot-Vonás Szorongás Kér-
dőívet (STAI) is használták. Míg Pintérné (2006,
2008) fentebb részletezett két kutatásában azt ta-
lálta, hogy az aikido csökkenti az állapotszorongást
és a kognitív szorongást (ez utóbbit a Sportverseny
Szorongás Skálával mérve), addig három másik ku-
tatás szerint az aikido nincs hatással sem a vonás-,
sem az állapotszorongásra. Foster (1997) 20 aikido
tapasztalat nélküli egyetemi hallgatón vizsgálta 10
hét aikidózás hatását és összevetette azt golfozók
(n=13), valamint karatézók (n=24) csoportjaival.
Azt találta, hogy csak a karate csoport mutatott csök-
kenést a vonásszorongásban. Jacobs (2009) jógá-
zókkal vetette össze aikidózók csoportját, és ered-
ményei szerint a jóga esetében a szorongási szint
csökkent, az aikido esetében viszont nem. Végül
Tapley (2007) – fentebb leírt kutatásában – sem talált
együttjárást az aikido és a szorongási szint között.

Pieter és Pieter (2008) az aikidózók hangulati pro-
filját (egy regionális nyitott aikido harcjáték – melyet
a szerzők versenyként aposztrofáltak – kezdete előtt
egy órával mérve) próbálták meg feltárni (n=62 dan
fokozatú aikidózó; mérőeszköz: Brunel Mood Scale)
és összevetni más sportolóknál általában talált ver-
seny előtti hangulati profilokkal. A kutatás lényeges
eredménye, hogy az aikidózók nem mutatják a sok
más sportra jellemző verseny előtti hangulati profilt,
illetve a verseny előtti hangulati profiljaikban a telje-
sítmény mentén sincs eltérés, végül a többi sportág-
ban találtakhoz képest az aikidósok nem használnak
haragot ahhoz, hogy megfelelő hangulati állapotba
hozzák magukat.

A már említett vizsgálatok egyike szerint 
(Meriwether, 2008) az aikido gyakorlása már 5 hét
elteltével elősegíti a pozitív pszichológiai állapotokat
és csökkenti a dühös érzéseket, valamint a dühös vi-
selkedést is. Egy másik vizsgálat – mely ugyanazt a
mérőeszközt használta – ugyanakkor azt találta,
hogy 10 hét aikido-gyakorlás nem csökkenti a düh-
kifejezést (Foster, 2007).

Ez utóbbi vizsgált tényezőkhöz szorosan kapcsol-
ható az aikidózás agresszív viselkedést csökkentő,
önkontrollt és konfliktuskezelést fejlesztő hatásai-
nak vizsgálata. Eddig összesen három kutatás szü-
letett a témában. Delva-Tauliili (1995) fiúkon (n=21;

9-12 év) vizsgálta két és fél hét mindennapi aikido
gyakorlás hatását egy kontrollcsoporthoz viszonyítva
(n=21, várólistára helyezett fiúk). Tanárokkal érté-
keltette az önkontroll és az agresszív viselkedés kez-
deti és intervenció utáni szintjeit, de nem talált
eltérést a kontrollcsoporthoz képest. Edelman
(1994) ezzel szemben – az iskolában általában tanú-
sított viselkedés megfigyelése, valamint a tanárok és
szülők beszámolója mentén – ki tudta mutatni egy
aikidóra alapozott 12 hetes edzés agresszív viselke-
désre gyakorolt jótékony hatását 15 súlyos érzelmi
és viselkedészavarral küzdő diáknál. Schalge (2014)
felnőtteken vizsgálta az aikido munkahelyi konflik-
tuskezelésre gyakorolt hatását egy nagyobb mintán
(n=128). Keresztmetszeti elrendezést használva kér-
dőívvel próbálta feltárni a különféle munkahelyi
konfliktuskezelési stílusok, és az aikido-gyakorlás
hosszának, és a megszerzett fokozatnak az összefüg-
géseit, de ezekre vonatkozóan nem talált szignifikáns
kapcsolatokat.

A konfliktuskezelés témájához kapcsolható 
Prasetyo és Oriza (2011) kutatása is, akik a megbo-
csátás szintjét vizsgálták, pontosabban az agresszor
irányába mutatott motivációt aikidózóknál (n = 62)
fokozat mentén, illetve kontrollcsoporttal (n = 62)
összehasonlítva. Eredményeik szerint a megbocsáj-
tás szintje magasabb az aikidózóknál (kontrollhoz
képest), illetve az aikidózókon belül a haladóknál (3
kyu felett), a kezdőkhöz képest.

Megemlítendő Janoski és munkatársai (1987) ku-
tatása is, aki 10 hét időtartamot felölelő longitudiná-
lis kutatásában azt találta, hogy az A-típusú visel-
kedést (ellenséges, agresszív, versengő, feszült lelki-
állapot és magatartás) az aikido nem csökkenti, az
aerobik viszont igen.

Az önbecsülés és az aikido kapcsolatára vonatko-
zóan egy kvantitatív kutatás született (Foster, 1997),
amely nem talált szignifikáns összefüggést.

Az aikido éntudatra/énfogalomra gyakorolt pozitív
hatásáról számolt be Madenlian (1979) viselkedés-
problémákkal küzdő serdülők (n=66) esetén. Kuta-
tásában azt találta, hogy már 16 hét (heti egy al-
kalmas) aikido gyakorlás jobban fejleszti az éntuda-
tot/énfogalmat, mint a heti egy alkalmas pszichote-
rápia (a kontrollcsoporthoz képest pedig ez a
fejlődés még jelentősebb volt). 

Úgy tűnik, hogy az aikido pozitív kapcsolatban áll
az önmegvalósítás mértékével is. Regets (1990) ki-
mutatta, hogy a Personal Orientation Inventory al -
skáláin az aikidózók (25 fő) szignifikánsan önmeg-
valósítóbb irányt mutatnak karatézók és harcművé-
szettől eltérő sportot űzőkhöz képest (pl. interper-
szonális tudatosságuk magasabb, jobban kapcso-
latban vannak érzéseikkel, szükségleteikkel, és job-
ban ki is tudják fejezni azokat). Hannon (1999) pedig
azt találta, hogy az aikido gyakorlásával töltött idő
mennyisége pozitív kapcsolatban áll a Personal 
Orientation Dimensions kérdőívvel mért önmegvaló-
sítás alskáláinak jelentős részével (n=48).

Az aikidózás során megtapasztalt flow mértékét
vizsgálta Reguli és Sebera (2014) egy 62 fős mintán,
és azt találta, hogy az aikidóban elért fokozat szerint
nincs különbség a megtapasztalt flow mértékében.
Eredményeik szerint ugyanakkor az edzés során
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megtapasztalt kontroll érzése és a visszacsatolás
mértéke a fokozat növekedésével nő. Ebből arra kö-
vetkeztetettek, hogy az aikido lehetővé teszi azt, hogy
mindenki a pillanatnyi szintjének megfelelő mértékű
kihívást válasszon.

Az aikido és a spiritualitás összefüggéseire vonat-
kozóan is voltak vizsgálatok, de egyik sem talált szig-
nifikáns pozitív kapcsolatot: a már említett
Schalge-féle (2014) vizsgálatban a munkahelyi spiri-
tualitás tekintetében, illetve a szintén fentebb vázolt
Tapley-féle vizsgálatban (2007), ahol ráadásul az ai-
kidósoknál a normatív mintával összevetve alacso-
nyabb volt a spiritualitás szintje. Ez utóbbinál fontos
hangsúlyozni, hogy az általa használt mérőeszköz
(16-item Daily Spiritual Experiences Scale) a zsidó-
keresztény kultúrkörre vonatkozó spiritualitást vizs-
gálja. Összességében tehát mindkét kutatás a spiri-
tualitásnak csak egy-egy speciális vetületével foglal-
kozott. 

Egy érdekes kérdéskört elemzett Gernigon és 
Le Bars (2000). A sportban elérni kívánt teljesít-
ménycél mögötti célorientációt vizsgálták gyermek és
felnőtt aikidózók körében (n=81), judósokkal össze-
vetve (n=83). Eredményeik alapján az mondható el,
hogy (1) az aikidósok kevéssé ego-orientáltak mint
a judósok, főleg a haladók esetén, valamint (2) a ha-
ladó aikidósok kevésbé ego-orinetáltak, mint a kez-
dők.

Végül érdemes megemlíteni Dioszeghy-Krauss
(2010) kutatását, aki az aikido gyakorlására moti-
váló tényezőket próbálta feltárni. Az összesen 84 ai-
kidózóval felvett, saját fejlesztésű kérdőív (DYKR)
eredményeit karatézók és táncosok csoportjával ve-
tette össze. Eredményei szerint az aikidókák jobban
boldogulnak a nehéz helyzetekkel, mióta aikidóznak,
mint a másik két csoport, illetve jobban viselik a fáj-
dalmat (a hétköznapokban is).

Látható, hogy az aikido-gyakorlás pszichológiai vo-
natkozásaival összességében eddig viszonylag kevés
kutatás foglalkozott. Az elvégzett vizsgálatok is sok-
szor ellentmondásos eredményeket hoztak, a meg-
győző eredményeket mutató kutatásokat pedig nem
ismételték meg. A kutatásokból azok módszertani
gyengeségei (alacsony elemszám, kontrollcsoportok
hiánya, kevés longitudinális vizsgálat, eltérő korcso-
portok, eltérő design) miatt is nehéz általánosítható
következtetéseket levonni. Az aikido filozófiája, és az
azt gyakorlók beszámolói (lsd. kvalitatív kutatások
a következő részben) ugyanakkor azt sugallják, hogy
számos pozitív pszichológiai és fizikai hatása lehet,
amit érdemes lenne módszertanilag jobban megter-
vezett vizsgálatokkal feltárni. 

Kvalitatív kutatások eredményei
Az aikidóval kapcsolatos kvalitatív vizsgálatok ál-

talában strukturálatlan vagy félig strukturált inter-
júkkal próbálták feltárni az aikidózók aikidóval
kapcsolatos szubjektív tapasztalatait. 

Egy vizsgálat foglalkozott az aikido elkezdésére
motiváló tényezőkkel kezdőknél (Reguli és Mlej-
nková, 2008; n=19). Eszerint a legfőbb motiváló té-
nyezők: (1) annak vizuálisan attraktív volta, (2) az
aikido kínálta komplex fejlődés és a japán kultúra
megismerésének lehetősége, (3) a szabadidő eltöl-

tése, illetve (4) az önvédelmi készség fejlesztése. Egy
másik kutatás szerint (Hopkins, 2010) – mely hang-
súlyosan vizsgálta a nemi különbségeket is az aiki-
dózóknál – az aikidóban maradást elősegíti (1) a
konfliktusok harmonizációjának, a dühkezelés ké-
pességének fejlődése, (2) a megnövekedett asszerti-
vitás (főleg nőknél), illetve (3) férfiak esetében a nők
által preferált bánásmóddal kapcsolatos érzékenysé-
gük fejlődése.

Az aikido szubjektív jelentésével, aikidóval kapcso-
latos tapasztalatokkal foglalkozó kvalitatív kutatások
eltérő populációkat vizsgáltak. Egy kutatás (Thee-
boom és mtsai, 2009) a gyermekeket kérdezte (8-12
év; n=5), és arra jutott, hogy számukra fontos az ön-
védelem, az önbizalom, a konfliktuskezelés fejlesz-
tése, a mások felé kinyilvánított és megtapasztalt
tisztelet, valamint a barátok szerzése. Egy serdülőket
vizsgáló kutatás (Ingalls, 2003; n=7; 12-19 év) sze-
rint, az aikidózók megélik (1) a közösség és az oktató
(sensei), mint mentor pozitív hatását, (2) az aikido
interperszonális kapcsolatokra gyakorolt pozitív ha-
tását (az aikido elvek, mint iránymutatók felhaszná-
lását a mindennapi kapcsolatokban, életben), és (3)
az aikido intraperszonális hatásait (megnövekedett
önbizalom, nyugalom, fegyelmezettség, szeretetké-
pesség, csökkent agresszió és versenyszellem). Egy
haladó aikidózó nőket (n=12) vizsgáló kutatás
(Noad, 2003) eredményei szerint az aikido a kapcso-
latokat emeli a középpontba, segíti többek között a
férfias és nőies értékek közötti átjárhatóságot, a saját
test és érzelmek feletti kontrollt, az erő beépítését az
értékrendbe, valamint az önbizalmat. Emellett a spi-
rituális oldala segít átgondolni, átértékelni helyzete-
ket, illetve segíti a férfiakkal való szabadabb érint-
kezést. Volt olyan vizsgálat (Nejedlá és mtsai, 2011),
mely fókuszcsoportban próbálta azonosítani az ai-
kido jelentéséhez fűződő főbb szavakat. A legfonto-
sabb kifejezések a következők voltak: barátság,
fájdalom, fizikai kondíció és edzés, öltöző és hazaút,
formaruha és felszerelés, életút, élvezet, hősszerep).

A kvalitatív vizsgálatok egy része az aikido interper-
szonális kapcsolatokra gyakorolt hatásait próbálta
meg feltárni. Egy kutatás ezt specifikusan egy aikido
közösségen belüli kapcsolatokra vonatkoztatva vizs-
gálta (Rothman, 2000), és kimutatta, hogy a másik
emberrel kapcsolatos nem domináns, kooperatív
mozgás- és bőrérzékelés fejleszti a szociális kohéziót
és a szolidaritás (bizalom, őszinteség, gondoskodás,
együttműködés) kialakítását. Brawdy (2001) haladó
aikidózók (n=5) beszámolója alapján fontos tényező-
ként azonosította azt, hogy az aikido (a jelentudatos-
ság, és önmagunkkal kapcsolatos tudatosság fejlesz-
tése mellett) segít többet meglátni a másik emberből.

A fentieknél már valamivel szűkebb témákkal fog-
lalkozó vizsgálatok egyike Miller-Lane (2003) nevé-
hez köthető. Kutatása (amelyben 8 oktató tevé-
kenységét figyelte meg, és elemezte) szerint az aikido
fejleszti a konstruktív egyet nem értés képességét. 

Spector (2000) többek között azt találta, hogy egy
aikidót is magában foglaló 2 éves tréning fejleszti a
test-elme tudatosságot rendőröknél (n=8), ami nö-
velheti a túlélés esélyeit kritikus helyzetekben.

Két vizsgálat az aikido gyakorlásának felhasznál-
hatóságát elemezte pszichoterapeuták terápiás mun-M
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kájában. Fraggianelli és Lukoff (2000) 8 haladó aiki-
dózó pszichoterapeutával készített interjút, és szá-
mos olyan tényezőt azonosított, ami az aikidóból
átvéve kifejezetten segíti a terápiás munkát (pl. cent-
ralizálás az aikidóban – biztonságban, relaxáltan
jelen lenni a terápiában; egyesülés a támadóval az ai-
kidóban – a terápiában elvezetni az ellenállást; ru-
galmasan és spontán reagálni bármilyen helyzetben
az aikidóban és a terápiában is). A másik kutatás
(Epstein, 1985) kifejezetten az aikidóban hangsúlyo-
zott „centering”, azaz középpontban lenni gyakorla-
tának alkalmazását vizsgálta a terápiás munkában
(n=8). Eredménye szerint az itt-és-most-ban megélt
testi élmény magában foglal egy kiterjesztett tudatos-
ságot/éberséget, ami egyszerre befelé és kifelé irányí-
tott figyelemmel, önelfogadással, intuíciókra hagyat-
kozással és jelenorientációval párosul, és ez a képes-
ség fejleszthető.

Végül két kutatás már olyan nehezen definiálható
fogalmakat vizsgált, mint a csúcs- vagy misztikus él-
mény (Heery, 2003), illetve a minden élőre kiterjesz-
tett szeretet (Olligias, 2008). Eredményeik szerint az
aikido mindkét állapot fejlesztésére képes.

Bár a kvalitatív kutatások jelentős része módszer-
tanilag sok kivetnivalót hagy maga után, ezek ered-
ményei mégis az aikido filozófiájával (és a kvantitatív
kutatások egy részének eredményeivel) összhangban
az aikido-gyakorlás hatására megtapasztalható na-
gyobb jelen- és önmagunkkal kapcsolatos tudatos-
ság, megnövekedett önbizalom, a másik emberrel
való elmélyültebb és barátságosabb viszony, illetve a
konfliktusos helyzetek hatékonyabb kezelése felé
mutatnak.

Következtetések
Összességében az aikido-gyakorlás testre és lé-

lekre gyakorolt hatásaival kapcsolatos tudományos
munkák száma nem túl nagy. A vizsgálatok sok mód-
szertani gyengeséget mutatnak, tipikusan kis mintát
használtak, a legtöbb kutatás átlagosan 20-25 fővel
dolgozott, többféle korcsoportot vizsgáltak, és a ku-
tatásokból sokszor hiányzott a kontrollcsoport, vagy
az összehasonlítás alapjául olyan sportokat válasz-
tottak, melyek túlságosan távol álltak az aikidótól
(pl. golf), így elképzelhető, hogy csak a rendszeres
testmozgás kedvező hatása érvényesült. Kevés longi-
tudinális kutatás született, és ezeknél is kis időinter-
vallumokat vizsgáltak, jellemzően pár hetet, az inter-
venciók pedig több esetben nem kizárólag hagyomá-
nyos értelemben vett aikidóból álltak. Mindezeknek,
valamint a kulturális különbségeknek is betudható
az, hogy ellentmondásos eredmények is születtek. A
kvalitatív kutatásoknál is sok a módszertani prob-
léma, sok a nagyon alacsony elemszámú minta, il-
letve néhány kutatás esetbemutató jellegű, ahol
egyetlen régóta aikidózó személy számol be saját ta-
pasztalatiról, gondolatairól.

Mindezek ellenére a kutatások egy része meggyőző
eredményeket is hozott, ezek szerint az aikido hatás-
sal van helyes testtartás kialakítására, a nagyobb je-
lentudatosságra, a jobb fizikai önhatékonyságra, a
sport-önbizalomra, a fejlettebb éntudatra, illetve
kapcsolatban van az egészséget elősegítő viselkedés-
sel, a csökkent reakcióidővel, a tapasztalatokra való

nagyobb fokú nyitottsággal, a megnövekedett testtu-
datossággal, az önmegvalósítással, a megbocsátás-
sal, valamint a csökkent impulzivitással.

Figyelembe véve az aikido népszerűségét, az aikido
rendszeres gyakorlása testi-lelki hatásainak tudomá-
nyos vizsgálatát egyértelműen érdemes tovább foly-
tatni.
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