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Osszefoglalo

Osszefoglal6 munkank célja egy rendszerint rek-
reacios-személyiségfejlesztési célzattal tizott, a ver-
senyzést nem preferaldo keleti mozgasforma, az
aikido fizikai és pszichologiai hatasaival kapcsolatos
empirikus kutatasi eredmények 6sszefoglalasa. Er-
ponti helyet elfoglalé megfontolasok (nem-artas,
erészakmentesség, 1lagy konfliktuskezelés, stb.) meny-
nyire valésulnak meg a gyakorlatban, illetve meny-
nyire hasznalhatok fel a mindennapi életben. Osz-
szességében az aikido-gyakorlas testre és lélekre
gyakorolt hatasaival kapcsolatos tudomanyos mun-
kak szama nem tal nagy, s a vizsgalatok tobbsége
moédszertani problémakkal terhelt. Mindezeknek,
valamint a kulturalis kiillonbségeknek is betudhato
az, hogy ellentmondasos eredmények is sziilettek. A
kutatasok egy része ugyanakkor meggy6z4 eredmé-
nyekkel is szolgalt, eszerint az aikido hatassal van a
helyes testtartas kialakitasara, a nagyobb jelentuda-
tossagra, a jobb fizikai dnhatékonysagra, sport-on-
bizalomra, fejlettebb éntudatra, illetve kapcsolatban
van az egészséget el6segité viselkedéssel, a kisebb
reakcioiddvel, a tapasztalatokra valé nagyobb foku
nyitottsaggal, a megnovekedett testtudatossaggal, az
onmegvalositassal, a megbocsatassal, és a csokkent
impulzivitassal. Figyelembe véve az aikido népszert-
ségét, a rendszeres aikido gyakorlas testi-lelki hata-
sainak tudomanyos vizsgalatat érdemes folytatni.
Kulcsszavak: aikido, pszichologia, egészség, harcmii-
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 japan eredetd, viszonylag fiatal, am
magat egyértelmiien a budo (japan harcmitvészet)
tradicionalis értékeinek kovetéjeként definialt harc-
miuvészet. A rendszert Morihei Ueshiba (1883-1969)
szamos mas harcmiivészetben megszerzett tudasra
alapozva fejlesztette ki. Maga a sz6 ai-ki-do harom
részre osztva értelmezhetd, az ,ai” jelentése egyesii-
1és, talalkozas, érintkezés a ,ki” egyfajta energia, erd,
rezgés, a ,do” pedig ut, modszer. Az aikido tehat a
vilagegyetem, az életer$ energiajaval vald egyesiilés
utja (Szaotome, 2007). Filozé6fidja mentén elveti a
konfliktusok erészakos megoldasat, célja nemcsak
az onvédelem, de a tamado (akire az aikidot gya-
korlé inkabb partnerként tekint) sériilésekt6l vald
védelme is, a vele valé 6sszhang, harmoénia megte-
remtése, elveiben mindenek folé helyezve a szerete-
tet, békét. Az aikidéban nincs verseny, csak vizsgak
(kyu és dan fokozatok), amelyek soran a gyakorlo
(aikidoka) ajabb és tjabb szinteken integralhatja és
fejlesztheti tovabb tudasat. Az aikido gyakorlasa ti-
pikusan parban torténik, 0sszehangoloédva, mintegy
kozosen megalkotva az adott mozgassort. A lehetéleg
tradicionalis kornyezetben (dojo) és 6ltozetben (kei-
kogi, hakama) zajl6 edzések soran elsajatitott moz-
gasok legfontosabb elemei: (1) a test kdzéppontjabol
kiindul6 stabilitas és mozgas, (2) kitérés a tamadas
vonalabol, (3) a tamado energiajaval valo egyesiilés,
(4) majd annak eltéritése, egyenstulyabdl val6d kibil-
lentése, (5) mindezt lehetéleg korkoros mozgasokra
alapozva (az edzések fontos elemei még a gurulasok,
esések is). Szinte korosztalyra valo tekintet nélkiil
gyakorolhato, a gyakorlasa soran kezdd és halado is
egyltt dolgozik, minél tobbféle kombinaciéban
(Szaotome, 2007; Stevens, 2001, 2007; Uesiba,
2002).
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Aikido és aikido-kutatas Magyarorszagon

Magyarorszagra az aikido az 1970-es években ju-
tott el, s mas orszagokhoz hasonléan hazankban is
tobb vonalon (altalaban egy-egy japan mester stilusat
és utmutatasat kovetve) fejlédott. Napjainkra koriil-
beliil 5000-7000 rendszeres aikid6z6 lehet Magyar-
orszagon (Magyar Aikido Kerekasztal, 2016). Hazank-
ban az eddig kiérdemelt legmagasabb fokozat 6. dan,
amivel jelenleg négy oktatd, Varszegi Rudolf, Gollo
Michel, Elsner Laszlo, és dr. Szab6 Balazs rendelke-
zik. A magyar aikido fejlédésének fontos mérfold-
kove, hogy 2015-ben a United Hungarian Aikikai
Aikido Organizations, valamint a Magyar Aikikai
Aikido Kultara Szovetség (Aikikai Hungary) meg-
kapta a toki6i Aikikai (az aikido vilagkozpontja) hi-
vatalos elismertségét és a danvizsgaztatas jogat
(Aikikai Foundation, 2016).

A hazai aikid6zok korében nagyon kevés tudoma-
nyos igényd vizsgalat sziiletett, de mivel az adott kul-
tara is erésen befolyasolhatja az aikido oktatasat és
gyakorlasat, igy el6szor ezeket foglaljuk 6ssze roviden.

Pintérné Gazdag Anett harom jelentésebb vizsga-
latot is végzett aikid6zok korében. Kutatasaiban az
aikidogyakorlas hatasat vizsgalta a sport-dnbizalom
(Sport Onbizalom Vonas- és Allapot Kérdé6iv), onha-
tékonysag (Altalanos Onhatékonység Skala), fizikai
hatékonysag (Fizikai Onhatékonysag Kérdéiv), sport-
verseny szorongas (Sportverseny Szorongas Skala:
szomatikus €és kognitiv szorongas, énbizalom), vonas
és allapot szorongas (Vonas és Allapot Szorongas
Skala), dominancia (Dominancia Skala), kockazat-
vallalas (Kockazatvallalas Skala) vonatkozasaban. Az
els6, keresztmetszeti vizsgalata soran (Pintérné és
mtsai, 2005, 2006) halado (t6bb, mint 6 év aikidos
tapasztalattal bir6) és kezdé (kevesebb, mint 1 éve
gyakorld) aikidésokat (0sszesen 89 f6t) hasonlitott
Ossze, az eredményeket pedig halad6 kungfusok cso-
portjaval (n=25) is dsszevetette. Az eredmények sze-
rint a halad6 aikid6zéknak magasabb az altalanos
onhatékonysaga, a vonas és allapot sport ¢nbizalma,
valamint alacsonyabb az allapotszorongasa, mint a
kezddéké, a haladé kungfusokhoz képest pedig ma-
gasabb a fizikai onhatékonysaga. Egy kovetkezo6
(Pintérné és mtsai, 2007) kutatasban halad6 aikido-
z6kat (n=16) hasonlitott 6ssze halad6é judosokkal
(n=20), de a vizsgalt fenti valtozok mentén nem volt
kiilonbség a két csoport kozott, ami részben talan a
kis elemszamnak tudhat6é be. A harmadik, longitu-
dinalis kutatasban (Pintérné és mtsai, 2008) az ai-
kido-gyakorlas 2 év alatt (heti legalabb 3 edzés)
kimutathat6 hatasait vizsgalta 34 aikidokan (foko-
zat: kezd6t6l 2. danig). Eredményei szerint szignifi-
kansan csokkent a résztvevék kognitiv szorongasa,
nétt a fizikai dnhatékonysaguk, a vonas sport onbi-
zalmuk, és a pillanatnyi 6nbizalmuk. A vizsgalat hat-
ranya, hogy kontrollcsoportot nem tartalmazott, igy
a leirt valtozasok mogott részben életkori-élethely-
zetbeli valtozasok allhattak.

Batta Klara keresztmetszeti kérd6ives kutatasaban
(2011) halad6 aikid6zok (26 férfi) személyiségszer-
kezetét probalta feltarni az Eysenck-féle személyiség-
kérdéiv és az Eysenck-féle ,Impulzivitds—kockazat-
vallalas—empatia” kérdéiv segitségével, halado kosar-
labdazokkal és fizikailag inaktiv férfi kontrollcso-
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porttal 6sszehasonlitva. Eredményei azt mutattak,
hogy az aikid6zok mindkét csoporthoz képest ala-
csonyabb pontszamot értek el az extraverzio, neuro-
ticizmus, impulzivitas, és (csak a kosarlabdazékhoz
képest) az empatia skalakon.

Lénart Agota (2007) longitudinalis vizsgalataban
az aikido, a kendo és a taiji/qi gong gyakorlasanak
pszicholdgiai hatésait tervezte feltarni. Osszesen 84
kezdd (az adott harcmiivészetet kevesebb, mint egy
éve gyakorlo) alapos pszichologiai felmérésével, a ko-
vetkez6 méréeszkozok hasznalataval: CPI, TCI (sze-
meélyiségtesztek), Rotter (kiils6-belsé kontroll atti-
tld), PIK (pszichés immunkompetencia), AAI-H (szo-
rongas, érzékenység), GHQ (Goldberg-féle Altalanos
Egészségi Allapot), Wartegg (projektiv teszt), ACSI
(sportolok megkiizdési modszerei). A tervezett vizsga-
latbol tudomasunk szerint nem sziiletett publikacio.

Attérve a nemzetkozi vizsgalatok eredményeire,
agy tlnik, hogy a kultira hatdsa mar magaban az ai-
kido alapelveinek felfogasaban, az adott instruktor
oktatasi stilusaban is sziikségszertien megjelenik.
Ezt vizsgalta Dykhuizen (2000) az aikidora vonat-
kozo6 kulturkozi kutatasaban, megfigyelést (2 hona-
pon at 3 dojét), interju technikat (n=17) és kérdo6-
ives modszert is alkalmazva (n=248). Kimutatta,
hogy a japan és egyesiilt allamokbeli aikid6z6k mas-
hogy értelmezik a ,ki” és az ,aikido” fogalmat, illetve
mindkét kultira szerint a masik kultara felfogasa a
sajathoz hasonlit. A ,ki” a japanoknal egy komp-
lexebb fogalom és masfajta jelz6ket kotnek hozza, az
~aikido” fogalmahoz a japanok inkabb a harmoéniat,
az amerikaiak pedig az agressziot, hatékonysagot,
harcot tarsitjak. Tehat az oktatok a sajat kultaraju-
kon keresztiil értelmezik, és adjak tovabb az aikido
fogalmait. Az alabbiakban a nemzetkozi kutatasok
keriilnek bemutatasra.

Aijkido és mas harcmiivészetek

Ha az aikidét el akarjuk helyezni a tobbi harcmi-
vészet kozott, két olyan kutatas (Reddin, 1996. idézi:
Nescovic 2010; Nescovic, 2010) eredményét kell ko-
zelebbrdl megvizsgalnunk, melyek tobbek kozott a
kiilonféle harcmiivészetek jellemzdit vizsgaltak kér-
déives technikaval. A szerzok azt talaltak, hogy az ai-
kido mas harcmiivészetekkel (kendo, jiujitsu, judo,
karate, kung fu, tackwondo) ¢sszevetve inkabb tra-
dicionalis (azaz hangsulyozza az adott harcmiivészet
torténelmérdl, az alapitéorél valo tudas, valamint az
egységes viselet fontossagat), lagy (azaz a hangsuly
kevésbé az uitéseken, cseleken van, mint inkabb az
ellenfél akadalyozasan, dobasokon) és internalis
(azaz inkabb az energia manipulalasara fokuszal,
mintsem az erdre, sebességre).

Aikido és fizikai egészség

Meglepden kevés kutatas sziiletett az aikidozas és
a fizikai egészség vonatkozasaban, ezt tamasztja ala
egy 2010-es szisztematikus o0sszefoglalé (Bin Bu et
al., 2010), mely a ,harcmiivészetek” és ,egészség”
kulcsszavak mentén egyaltalan nem talalt az aikidé6-
val kapcsolatos tudomanyos kutatast. Néhany vizs-
galat mégis sziiletett a témaban, példaul az aiki-
do-gyakorlas soran szerezhet6 sériilések kapcsan
Zetaruk et al. (2005) egy tobb harcmiivészetet
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(aikido; tai chi; taekwondo, kung fu, karate) vizsgalo
kutatasaban azt talalta, hogy az aikidénal a masodik
legmagasabb a sériilések aranya (a tackwondo utan),
és itt a legmagasabb a komoly sériilések aranya is, a
legvaloszintibb sériilésfajtak pedig az inakat és sza-
lagokat érintik. Gyermekek esetén viszont azt talal-
tak (Yard, 2007), hogy az aikid6t mas harcmi-
vészetekkel (kung fu, kickbox) egy csoportba vonva
is 0sszességében kevesebb a sériilések kockazata,
mint a karaténal. Itt érdemes megemliteni, hogy az
egyes aikido technikak (f6képpen a rogzitések) meg-
lehetésen bonyolult anatémiai vonatkozasai néhany
kezdeményezéstdl (Seitz és mtsai, 1991; Olson és
mtsai, 1993, 1994) eltekintve nem feltartak.

Egy masik leir6 kutatas (Bernacikova és mtsai,
2014) azt probalta meg feltarni, hogy vajon milyen
szomatotipus (endomorfia-mezomorfia-ektomorfia,
Heath—Carter-féle moédszer) jellemz6 az aikid6z6 po-
pulaciora (cseh aikid6zok, n=33), és a fokozat no-
vekedésével milyen eltérések figyelhet6k meg. Az
eredmények szerint a résztvevik altalanos szomato-
tipusa endomorf-mezomorf tipusu (3.5-5.8-1.8), és
a fokozat novekedésével az endomorfia komponens
is né. Mivel a vizsgalatban az életkort nem kontrol-
laltak, ezek az eredmények kevés informaciot hor-
doznak az aikido hatasaival kapcsolatban. Az aikido
testi egészségre gyakorolt hatasainak témajat foly-
tatva az aikido testtartasra kifejtett jotékony hatasat
mutatta ki Mroczkowski (2007, 2013), két kutatas-
ban. Mindkettében fitkat vizsgalt (7-10 év kozotti,
n=202 és n=211), olyanokat, (1) akik gerincferdii-
Iéssel kiizdenek, (2) akiknél a két csipblapat hatso
csére aszimmetrikus, (3) valamint akiknek a meden-
céje a frontalis sikban eldére d6l. Azt talalta, hogy az
egy iskolai tanév folyaman aikid6z6 gyermekeknél
(korrektiv gimnasztikan, és kontroll, azaz hagyoma-
nyos testneveléséran résztvevék csoportjaval 0ssze-
vetve) a medence eléreddlési szoge, a hatsé csip6-
lapat-csérok aszimmetrigja, illetve a skoli6zis mér-
téke is szignifikansan csokkent (ez utobbi csak a
kontrollcsoporthoz képest). Végiil az aikido egész-
séggel kapcsolatos viselkedésre gyakorolt hatasanak
vizsgalatat kell még itt megemliteniink (Boguszewski
és mtsai, 2014). A kutatasban aikidézokat (n=32) és
capoeirazokat (n = 15) vetettek 6ssze nem sportolok
kontrollcsoportjaval (n =45). A kérdéives felmérés
legfontosabb eredménye, hogy az egészséggel (Health-
Related Behaviour) kapcsolatos viselkedés 0sszessé-
gében szignifikdnsan magasabb volt a harcmiivé-
szetet gyakorlok csoportjaban (aikido és capoeira),
mint a kontrollecsoportban.

Osszességében azt lehet elmondani, hogy az aiki-
dozas fizikai aspektusai (milyen tipusu terhelést je-
lent, milyen pozitiv egészség-hozadékai, illetve mi-
lyen kockazatai és ellenjavallatai lehetnek, stb.) 1é-
nyegében feltaratlanok. Ennek kapcsan érdemes em-
lékeztetni arra, hogy az aikidot tizék kozott nagy
szamban talalhatok kozépkoru (30-50 év kozott) fér-
fiak a korcsoportra jellemz6 kardiovaszkularis koc-
kazatokkal, valamint arra is, hogy az aikido hazank-
ban nem mindsiil sporttevékenységnek, igy gyakor-
lasahoz nem sziikséges sportorvosi vizsgalat sem.
Sajat pilot-vizsgalatunk eredményei szerint az aikido
edzések soran a résztvevok a legtobb id6t az aerob
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és anaerob pulzustartomanyban tart6zkodnak (atla-
gosan 22,65%, illetve 16,78%), s minimalis a mar ve-
szélyesnek tartott legfels6 pulzuszona részesedés
(3,34%). Mindez a rendszeres aikido-gyakorlas po-
zitiv kardiovaszkularis hatasat valoszintsiti (Sza-
bolcs és mtsai, 2016).

Pszicholégiai vonatkozasok

Az aikido pszicholégiai korrelatumaival, illetve ha-
tasaival kapcsolatban joval tobb kutatas sziiletett.
Sentuna és munkatarsai (Sentuna és mtsai, 2010)
kimutattak, hogy az aikidézas kapcsolatban all a ki-
sebb reakcididével. Keresztmetszeti vizsgalatukban
a halad6 aikidékaknal (6 honaptol - 2 évig) — mind a
dominans, mind a nem dominans kézzel vizsgalva —
az egyszert vizudlis és auditoros, valamint a valasz-
tasos reakcididé is szignifikansan rovidebb volt,
mint a kezddé csoportnal (n =64).

Az aikid6zok személyiségének atfogd vonasait
mindossze két kutatas vizsgalta. Az egyik ezek koziil
a mar fentebb vazolt Batta Klara-féle, a masik Nes-
covic (2010) vizsgalata. Mig Batta a kosarlabdazokon
kiviil kontrollcsoporttal is 0sszevetette a kapott ered-
ményeket, és az Eysenck-féle kérdéiveket hasznalta,
addig Nescovic csak mas harcmitivészeteket iz6k
csoportjaval (kendo, karate, ju jutsu, judo) hasonli-
totta 0ssze az aikidosokat (n=38) és az extraverzio,
neuroticizmus, nyitottsag a tapasztalatokra, lelkiis-
meretesség és baratsagossag jegyek mérésére a NEO-
FFI-t (a Big Five német verzidjat) hasznalta. Azt
talalta, hogy az aikidés csoportnal magasabb a ta-
pasztalatokra val6 nyitottsag, mint a judo csoport-
nal, illetve az egész vizsgalati mintara vonatkoztatva
a haladok a kezd6khoz képest nagyobb foku lelkiis-
meretességgel és kisebb mértéki érzelmi labilitassal
birnak.

Az aikido testi tudatossaggal val6 kapcsolatat mu-
tatta ki Schalge (2014). Keresztmetszeti kérdéives
felmérésének (n=128; Body Insight Scale) eredmé-
nyei szerint az aikid6éban elért fokozat pozitivan kor-
relal a Body Insight Scale 6sszpontszamaval, vala-
mint a komfort alskalaval (ez utébbival az aikido
gyakorlasanak hossza is pozitivan korrelalt).

Az aikido jelentudatossagra (mindfulness) kifejtett
pozitiv hatasa is bebizonyosodott Lothes és munka-
tarsai (2013) kutatasainak koszonhetéen. A jelentu-
datossagot kérdéives mérési modszert hasznalva
(Kentucky Inventory of Mindfulness Skills, Mindful-
ness Attention Awareness Scale) kontrollcsoportos
elrendezésben (n = 20) vizsgalta aikid6zok korében
egy keresztmetszeti (n =159) és egy longitudinalis
(n=12) vizsgalatban (ez utobbinal kezdé aikidokak
jelentudatossaganak valtozasat kovette egy 9 héna-
pos intervallumban). Az elsé vizsgalat eredménye
szerint az aikidésok magasabb jelentudatossagot
mutattak (mindkét kérddéivvel mérve), mint a kont-
rollcsoport, az aikidoésokon beliil pedig a dan foko-
zatiak magasabbat, mint a kyu fokozattiak. A maso-
dik vizsgalatban az aikid6sok jelentudatossaga nétt
a kontrollosokéhoz képest.

Az észlelt stressz és aikid6zas kapcsolatat két vizs-
galat probalta feltarni (mindkettében a Cohen-féle
10-tételes Eszlelt Stressz Skalat hasznaltak). Tapley
(2007) nagy mintas (n=278) keresztmetszeti vizsga-
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lataban csak a néi aikid6z6knal talalt a normativ ada-
tokhoz képest alacsonyabb észlelt stressz szintet.
Meriwether (2008) longitudinalis vizsgalataban ugyan-
akkor azt kapta eredményiil, hogy az aikido gyakorlas
hatasara mar 5 hét elteltével csokken az észlelt stressz
szintje. Kutatasi elrendezése egyedi volt, korabban
nem aikid6zokbol egy fizikai aikido csoportot (hagyo-
manyos; n =21) és egy un. kognitiv aikido csoportot
(az aikido alapelveinek elméletét tanul6; n=11) képe-
zett, majd 5 hét elteltével megcserélte az intervenciot,
ami tovabbi 5 hétig tartott (a méréseket mind az 5.,
mind a 10. hét elteltével elvégezte).

Az aikido mindennapi testi tiinetekkel (PHQ-15)
val6 kapcsolatat csak Tapley (2007) vizsgalta — imént
vazolt kutatasaban — de nem talalt dsszefiiggést az
aikid6zas és a szomatizacioval kapcsolatos testi tii-
netek mértéke kozott.

Az aikido potencialis szorongascsokkenté hatasa-
val tobb kutatas is foglalkozott, mindegyik vizsgalat-
ban a Spielberger-féle Allapot-Vonas Szorongas Kér-
déivet (STAI) is hasznaltak. Mig Pintérné (2006,
2008) fentebb részletezett két kutatasaban azt ta-
lalta, hogy az aikido csokkenti az allapotszorongast
és a kognitiv szorongast (ez utoébbit a Sportverseny
Szorongas Skalaval mérve), addig harom masik ku-
tatas szerint az aikido nincs hatassal sem a vonas-,
sem az allapotszorongasra. Foster (1997) 20 aikido
tapasztalat nélkiili egyetemi hallgaton vizsgalta 10
hét aikid6zas hatasat és Osszevetette azt golfozok
(n=13), valamint karatézék (n=24) csoportjaival.
Azt talalta, hogy csak a karate csoport mutatott csok-
kenést a vonasszorongasban. Jacobs (2009) joga-
zokkal vetette 0ssze aikid6zok csoportjat, és ered-
ményei szerint a joga esetében a szorongasi szint
csokkent, az aikido esetében viszont nem. Végiil
Tapley (2007) — fentebb leirt kutatasaban — sem talalt
egyliittjarast az aikido és a szorongasi szint kozott.

Pieter és Pieter (2008) az aikid6zo6k hangulati pro-
filjat (egy regionalis nyitott aikido harcjaték — melyet
a szerzoOk versenyként aposztrofaltak — kezdete el6tt
egy oraval mérve) probaltak meg feltarni (n=62 dan
fokozata aikid6z6; méréeszkoz: Brunel Mood Scale)
és 0Osszevetni mas sportoloknal altalaban talalt ver-
seny el6tti hangulati profilokkal. A kutatas 1ényeges
eredménye, hogy az aikid6zok nem mutatjak a sok
mas sportra jellemz6 verseny el6tti hangulati profilt,
illetve a verseny el6tti hangulati profiljaikban a telje-
sitmény mentén sincs eltérés, végiil a tobbi sportag-
ban talaltakhoz képest az aikidosok nem hasznalnak
haragot ahhoz, hogy megfelel6 hangulati allapotba
hozzak magukat.

A mar emlitett vizsgalatok egyike szerint
(Meriwether, 2008) az aikido gyakorlasa mar 5 hét
elteltével el6segiti a pozitiv pszichologiai allapotokat
és csokkenti a dithos érzéseket, valamint a dithos vi-
selkedést is. Egy masik vizsgalat — mely ugyanazt a
mérbeszkozt hasznalta — ugyanakkor azt talalta,
hogy 10 hét aikido-gyakorlas nem csokkenti a diih-
kifejezést (Foster, 2007).

Ez utébbi vizsgalt tényez6khoz szorosan kapcsol-
hat6 az aikido6zas agressziv viselkedést csokkentd,
onkontrollt és konfliktuskezelést fejleszté hatasai-
nak vizsgalata. Eddig 6sszesen harom kutatas szii-
letett a témaban. Delva-Tauliili (1995) fitkon (n=21;
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9-12 év) vizsgalta két és fél hét mindennapi aikido
gyakorlas hatasat egy kontrollcsoporthoz viszonyitva
(n=21, varodlistara helyezett fiak). Tanarokkal érté-
keltette az dnkontroll és az agressziv viselkedés kez-
deti és intervenci6 utani szintjeit, de nem talalt
eltérést a kontrollcsoporthoz képest. Edelman
(1994) ezzel szemben - az iskolaban altalaban tanu-
sitott viselkedés megfigyelése, valamint a tanarok és
szil6k beszamoldja mentén — ki tudta mutatni egy
aikidora alapozott 12 hetes edzés agressziv viselke-
désre gyakorolt jotékony hatasat 15 sulyos érzelmi
és viselkedészavarral kiizd6 diaknal. Schalge (2014)
felnétteken vizsgalta az aikido munkahelyi konflik-
tuskezelésre gyakorolt hatasat egy nagyobb mintan
(n= 128). Keresztmetszeti elrendezést hasznalva kér-
déivvel proébalta feltarni a kiilonféle munkahelyi
konfliktuskezelési stilusok, és az aikido-gyakorlas
hosszanak, és a megszerzett fokozatnak az 6sszefiig-
géseit, de ezekre vonatkoz6an nem talalt szignifikans
kapcsolatokat.

A konfliktuskezelés témajahoz kapcsolhato
Prasetyo €és Oriza (2011) kutatasa is, akik a megbo-
csatas szintjét vizsgaltak, pontosabban az agresszor
iranyaba mutatott motivaciot aikid6zéknal (n = 62)
fokozat mentén, illetve kontrollcsoporttal (n = 62)
Osszehasonlitva. Eredményeik szerint a megbocsaj-
tas szintje magasabb az aikid6zoknal (kontrollhoz
képest), illetve az aikid6zokon beliil a haladéknal (3
kyu felett), a kezd6khoz képest.

Megemlitenddé Janoski és munkatarsai (1987) ku-
tatasa is, aki 10 hét idGtartamot felolels longitudina-
lis kutatasaban azt talalta, hogy az A-tipusu visel-
kedést (ellenséges, agressziv, versengs, fesziilt lelki-
allapot és magatartas) az aikido nem csokkenti, az
aerobik viszont igen.

Az dnbecsiilés és az aikido kapcsolatara vonatko-
z6an egy kvantitativ kutatas sziiletett (Foster, 1997),
amely nem talalt szignifikans 6sszefiiggést.

Az aikido éntudatra/énfogalomra gyakorolt pozitiv
hatasarol szamolt be Madenlian (1979) viselkedés-
problémakkal kiizd6 serdiil6k (n=66) esetén. Kuta-
tasaban azt talalta, hogy mar 16 hét (heti egy al-
kalmas) aikido gyakorlas jobban fejleszti az éntuda-
tot/énfogalmat, mint a heti egy alkalmas pszichote-
rapia (a kontrollcsoporthoz képest pedig ez a
fejlédés még jelentSsebb volt).

Ug/ tinik, hogy az aikido pozitiv kapcsolatban all
az dnmegvalositas mértékével is. Regets (1990) ki-
mutatta, hogy a Personal Orientation Inventory al-
skalain az aikidozok (25 f6) szignifikansan 6nmeg-
valositobb iranyt mutatnak karatézok és harcmivé-
szett6l eltérd sportot tiz6khoz képest (pl. interper-
szondlis tudatossaguk magasabb, jobban kapcso-
latban vannak érzéseikkel, sziikségleteikkel, és job-
ban ki is tudjak fejezni azokat). Hannon (1999) pedig
azt talalta, hogy az aikido gyakorlasaval toltott id6
mennyisége pozitiv kapcsolatban all a Personal
Orientation Dimensions kérddéivvel mért dnmegvalo-
sitas alskalainak jelentSs részével (n=48).

Az aikid6zas soran megtapasztalt flow mértékét
vizsgalta Reguli és Sebera (2014) egy 62 f6s mintan,
és azt talalta, hogy az aikidoban elért fokozat szerint
nincs kiillonbség a megtapasztalt flow mértékében.
Eredményeik szerint ugyanakkor az edzés soran
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megtapasztalt kontroll érzése és a visszacsatolas
mértéke a fokozat novekedésével né. Ebbdl arra ko-
vetkeztetettek, hogy az aikido lehet6vé teszi azt, hogy
mindenki a pillanatnyi szintjének megfelel6 mértéki
kihivast valasszon.

Az aikido és a spiritualitas 0sszefiiggéseire vonat-
kozoban is voltak vizsgalatok, de egyik sem talalt szig-
nifikdns pozitiv kapcsolatot: a mar emlitett
Schalge-féle (2014) vizsgalatban a munkahelyi spiri-
tualitas tekintetében, illetve a szintén fentebb vazolt
Tapley-féle vizsgalatban (2007), ahol rdaadasul az ai-
kid6ésoknal a normativ mintaval dsszevetve alacso-
nyabb volt a spiritualitas szintje. Ez utobbinal fontos
hangsulyozni, hogy az altala hasznalt méréeszkoz
(16-item Daily Spiritual Experiences Scale) a zsido-
keresztény kultarkorre vonatkoz6 spiritualitast vizs-
galja. Osszességében tehat mindkét kutatas a spiri-
tualitasnak csak egy-egy specialis vetiiletével foglal-
kozott.

Egy érdekes kérdéskort elemzett Gernigon és
Le Bars (2000). A sportban elérni kivant teljesit-
ménycél mogotti célorientaciot vizsgaltak gyermek és
feln6tt aikidozok korében (n=81), judésokkal dssze-
vetve (n=83). Eredményeik alapjan az mondhat6 el,
hogy (1) az aikidésok kevéssé ego-orientaltak mint
a judosok, féleg a haladok esetén, valamint (2) a ha-
lad6 aikidosok kevésbé ego-orinetaltak, mint a kez-
dék.

Végiill érdemes megemliteni Dioszeghy-Krauss
(2010) kutatasat, aki az aikido gyakorlasara moti-
valo tényezbéket probalta feltarni. Az 6sszesen 84 ai-
kidozoval felvett, sajat fejlesztésti kérdsiv (DYKR)
eredményeit karatézok és tancosok csoportjaval ve-
tette 0ssze. Eredményei szerint az aikidokak jobban
boldogulnak a nehéz helyzetekkel, miota aikidéznak,
mint a masik két csoport, illetve jobban viselik a faj-
dalmat (a hétkoznapokban is).

Lathat6, hogy az aikido-gyakorlas pszicholégiai vo-
natkozasaival dsszességében eddig viszonylag kevés
kutatas foglalkozott. Az elvégzett vizsgalatok is sok-
szor ellentmondasos eredményeket hoztak, a meg-
gy6z6 eredményeket mutatd kutatasokat pedig nem
ismételték meg. A kutatasokbol azok modszertani
gyengeségei (alacsony elemszam, kontrollcsoportok
hianya, kevés longitudinalis vizsgalat, eltéré korcso-
portok, eltéré design) miatt is nehéz altalanosithato
kovetkeztetéseket levonni. Az aikido filozoéfidja, és az
azt gyakorlok beszamoléi (Isd. kvalitativ kutatasok
a kovetkez6 részben) ugyanakkor azt sugalljak, hogy
szamos pozitiv pszichologiai és fizikai hatasa lehet,
amit érdemes lenne moédszertanilag jobban megter-
vezett vizsgalatokkal feltarni.

Kvalitativ kutatasok eredményei

Az aikidoval kapcsolatos kvalitativ vizsgalatok al-
talaban strukturalatlan vagy félig strukturalt inter-
jukkal probaltak feltarni az aikid6zok aikidoval
kapcsolatos szubjektiv tapasztalatait.

Egy vizsgalat foglalkozott az aikido elkezdésére
motivalé tényezékkel kezdéknél (Reguli és Mlej-
nkova, 2008; n=19). Eszerint a legf6bb motival6 té-
nyez6k: (1) annak vizualisan attraktiv volta, (2) az
aikido kinalta komplex fejlédés és a japan kultara
megismerésének lehetésége, (3) a szabadidé eltol-
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tése, illetve (4) az dnvédelmi készség fejlesztése. Egy
masik kutatas szerint (Hopkins, 2010) — mely hang-
sulyosan vizsgalta a nemi kiillonbségeket is az aiki-
doézoknal — az aikidoban maradast elsegiti (1) a
konfliktusok harmonizaciéjanak, a dithkezelés ké-
pességének fejlédése, (2) a megnodvekedett asszerti-
vitas (f6leg n6knél), illetve (3) férfiak esetében a nék
altal preferalt banasmoddal kapcsolatos érzékenysé-
gik fejlédése.

Az aikido szubjektiv jelentésével, aikidoval kapcso-
latos tapasztalatokkal foglalkoz6 kvalitativ kutatasok
eltéré populacidkat vizsgaltak. Egy kutatas (Thee-
boom és mtsai, 2009) a gyermekeket kérdezte (8-12
év; n=>5), és arra jutott, hogy szamukra fontos az 6n-
védelem, az dnbizalom, a konfliktuskezelés fejlesz-
tése, a masok felé kinyilvanitott és megtapasztalt
tisztelet, valamint a baratok szerzése. Egy serdiiléket
vizsgalo kutatas (Ingalls, 2003; n=7; 12-19 év) sze-
rint, az aikid6zok megélik (1) a kozosség és az oktato
(sensei), mint mentor pozitiv hatasat, (2) az aikido
interperszonadlis kapcsolatokra gyakorolt pozitiv ha-
tasat (az aikido elvek, mint iranymutatok felhaszna-
lasat a mindennapi kapcsolatokban, életben), és (3)
az aikido intraperszonalis hatasait (megnovekedett
onbizalom, nyugalom, fegyelmezettség, szeretetké-
pesség, csokkent agresszio és versenyszellem). Egy
halad6 aikid6z6 ndéket (n=12) vizsgalé kutatas
(Noad, 2003) eredményei szerint az aikido a kapcso-
latokat emeli a kozéppontba, segiti tobbek kozott a
férfias és ndies értékek kozotti atjarhatosagot, a sajat
test és érzelmek feletti kontrollt, az erd beépitését az
értékrendbe, valamint az 6nbizalmat. Emellett a spi-
ritualis oldala segit atgondolni, atértékelni helyzete-
ket, illetve segiti a férfiakkal val6 szabadabb érint-
kezést. Volt olyan vizsgalat (Nejedla és mtsai, 2011),
mely fokuszcsoportban probalta azonositani az ai-
kido jelentéséhez f(iz6d6 f6bb szavakat. A legfonto-
sabb kifejezések a kovetkez6k voltak: baratsag,
fajdalom, fizikai kondici6 és edzés, 61to6z6 és hazant,
formaruha és felszerelés, életut, élvezet, hésszerep).

A kvalitativ vizsgalatok egy része az aikido interper-
szondlis kapcsolatokra gyakorolt hatasait probalta
meg feltarni. Egy kutatas ezt specifikusan egy aikido
kozosségen beliili kapcsolatokra vonatkoztatva vizs-
galta (Rothman, 2000), és kimutatta, hogy a masik
emberrel kapcsolatos nem dominans, kooperativ
mozgas- és boérérzékelés fejleszti a szocialis kohéziot
és a szolidaritas (bizalom, Gszinteség, gondoskodas,
egyiittmiikodés) kialakitasat. Brawdy (2001) halad6
aikid6zok (n=5) beszamoldja alapjan fontos tényez6-
ként azonositotta azt, hogy az aikido (a jelentudatos-
sag, és onmagunkkal kapcsolatos tudatossag fejlesz-
tése mellett) segit tobbet meglatni a masik emberbdl.

A fentieknél mar valamivel sztikebb témakkal fog-
lalkoz6 vizsgalatok egyike Miller-Lane (2003) nevé-
hez kothets. Kutatasa (amelyben 8 oktatd tevé-
kenységét figyelte meg, és elemezte) szerint az aikido
fejleszti a konstruktiv egyet nem értés képességét.

Spector (2000) tdbbek kozott azt talalta, hogy egy
aikidot is magaban foglalé 2 éves tréning fejleszti a
test-elme tudatossagot rendéroknél (n=8), ami no-
velheti a tulélés esélyeit kritikus helyzetekben.

Két vizsgalat az aikido gyakorlasanak felhasznal-
hatosagat elemezte pszichoterapeutak terapias mun-
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kajaban. Fraggianelli és Lukoff (2000) 8 halad¢ aiki-
doz6 pszichoterapeutaval készitett interjut, és sza-
mos olyan tényez6ét azonositott, ami az aikidoboél
atvéve Kkifejezetten segiti a terapias munkat (pl. cent-
ralizalas az aikidéban - biztonsagban, relaxaltan
jelen lenni a terapidban; egyesiilés a tamadoéval az ai-
kidoban — a terapiaban elvezetni az ellenallast; ru-
galmasan és spontan reagalni barmilyen helyzetben
az aikidoban és a terapiaban is). A masik kutatas
(Epstein, 1985) kifejezetten az aikidoban hangsulyo-
zott ,centering”, azaz kdzéppontban lenni gyakorla-
tanak alkalmazasat vizsgalta a terapias munkaban
(n=8). Eredménye szerint az itt-és-most-ban megélt
testi élmény magaban foglal egy kiterjesztett tudatos-
sagot/éberséget, ami egyszerre befelé és kifelé iranyi-
tott figyelemmel, onelfogadassal, intuiciokra hagyat-
kozassal és jelenorientacioval parosul, €s ez a képes-
ség fejleszthetd.

Végil két kutatas mar olyan nehezen definialhato
fogalmakat vizsgalt, mint a cstcs- vagy misztikus €l-
mény (Heery, 2003), illetve a minden €l6re Kiterjesz-
tett szeretet (Olligias, 2008). Eredményeik szerint az
aikido mindkét allapot fejlesztésére képes.

Bar a kvalitativ kutatasok jelent6s része modszer-
tanilag sok kivetnival6t hagy maga utan, ezek ered-
kutatasok egy részének eredményeivel) 6sszhangban
az aikido-gyakorlas hatasara megtapasztalhat6 na-
gyobb jelen- és d\nmagunkkal kapcsolatos tudatos-
sag, megnovekedett dnbizalom, a masik emberrel
val6 elmélytiiltebb és baratsagosabb viszony, illetve a
konfliktusos helyzetek hatékonyabb kezelése felé
mutatnak.

Kovetkeztetések

Osszességében az aikido-gyakorlas testre és 1é-
lekre gyakorolt hatasaival kapcsolatos tudomanyos
munkak szama nem tal nagy. A vizsgalatok sok mod-
szertani gyengeséget mutatnak, tipikusan kis mintat
hasznaltak, a legtobb kutatas atlagosan 20-25 f6ével
dolgozott, tobbféle korcsoportot vizsgaltak, és a ku-
tatasokbol sokszor hianyzott a kontrollcsoport, vagy
az 0sszehasonlitas alapjaul olyan sportokat valasz-
tottak, melyek talsagosan tavol alltak az aikido6tol
(pl. golf), igy elképzelhets, hogy csak a rendszeres
testmozgas kedvez6 hatasa érvényesiilt. Kevés longi-
tudinalis kutatas sziiletett, és ezeknél is kis idéinter-
vallumokat vizsgaltak, jellemzGéen par hetet, az inter-
venciok pedig tobb esetben nem kizarolag hagyoma-
nyos értelemben vett aikidobol alltak. Mindezeknek,
valamint a kulturalis kiillonbségeknek is betudhat6
az, hogy ellentmondasos eredmények is sziilettek. A
kvalitativ kutatasoknal is sok a moédszertani prob-
Iéma, sok a nagyon alacsony elemszamu minta, il-
letve néhany kutatads esetbemutat6é jellegdi, ahol
egyetlen régota aikid6zo6 személy szamol be sajat ta-
pasztalatirol, gondolatairol.

Mindezek ellenére a kutatasok egy része meggy6z6
eredményeket is hozott, ezek szerint az aikido hatas-
sal van helyes testtartas kialakitasara, a nagyobb je-
lentudatossagra, a jobb fizikai dnhatékonysagra, a
sport-onbizalomra, a fejlettebb éntudatra, illetve
kapcsolatban van az egészséget el6segité viselkedés-
sel, a csokkent reakci6idével, a tapasztalatokra vald
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nagyobb foku nyitottsaggal, a megnovekedett testtu-
datossaggal, az dnmegvaldsitassal, a megbocsatas-
sal, valamint a csOkkent impulzivitassal.

Figyelembe véve az aikido népszertiségét, az aikido
rendszeres gyakorlasa testi-lelki hatasainak tudoma-
nyos vizsgalatat egyértelmtien érdemes tovabb foly-
tatni.
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