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Eloszo

Tobb oka van annak, hogy szamtalan mozgéasforma kiprobalasa utan miért maradtam meg az
aikidonal, amit immar tiz éve toretlen lelkesedéssel tizok. Az aikidoban elsOsorban az vonzott,
hogy harcmiivészetként az dnvédelmi technikdk tarhazat nyljtja, olyan technikakat, ahol nem
az erd a gyOzelem kulcsa, ahol én, mint a gyengébb nemhez tartozd is megtanulhatom
megvédeni magamat, €s ahol a férfi gyakorlok is egyenrangu partnerként tekintenek ram.
Hamar fel kellett ismernem azt is, amit bar elsajatitani sokkal nehezebb volt, hogy csak teljes
fokusszal tudom igazan sikerre vinni az aikido technikait, vagyis hogy minden oda nem tartozo
gondolatom és érzésem szinte azonnal tikrozédik a mozgasomban is. gy aztan mar
megszerettem, hogy az aikido azt kivanja, hogy ,kikapcsoljam” a jovon és a multon vald
ragodasaimat és csak a jelenre koncentrdljak. Az aikido technikdiban mindig meg kellett
tapasztalnom, hogy ha mozgasom merev, és ha erdvel akarok véghez vinni egy technikat, akkor
az szinte sosem sikeriil, csak magamnak okozok vele fajdalmat, igy idével ezt az élet tobbi
teriiletére is kiterjesztve jobban kezdtem megfigyelni, ahogy a kellemetlen érzések lecsapddnak
a testemben is, és megtanultam ellazitani magamat. Ahogy fejlédtem, azt is meg kellett
tanulnom, hogy vigydznom kell a gyakorl6 partnerre, felelésséggel tartozom azért, hogy ne
okozzak neki sériilést, és hogy 0 is fejlodjon. Ez a kdlcsonds odafigyelés és mindig vidam
hangulat az aikido edzések egy kiemelt elonye szdmomra. Ugyanakkor a j6 hangulat mellett
jelen van a rend, a szertartasok, a fegyelem, amelyek biztonsagot nytijtanak és keretet szabnak
¢és megtanitottak, hogy az 6rom ¢és a fegyelem nagyon jol megfér egymas mellett. Valamint nem
utolso sorban az aikido a rendszeres testmozgast is jelenti az életemben, amely egészségben €s
fitten tart, azaz az edzésekben mindig megtapasztalom azok kellemesen atmozgat6 jellegét és
ezzel egyiitt gyakran izzaszto lendiiletét is. Mindezen tapasztalatok pedig idével kiegésziiltek
azzal a véggyal is, hogy a kutatdi szem érdeklddésével is megvizsgaljam mindannak az
igazsagat, amit tapasztaltam, olvastam, és hallottam az aikido testre és lélekre gyakorolt

jotékony hatésairol.

Kutatéoi munkam célja tehat az aikido gyakorlas pszichologiai €s élettani korrelatumainak
feltarasa volt. Disszertaciom kutatasokat bemutatd részében négy tanulmanyom eredményeit
Osszegzem. Az elsOben egy szisztematikus irodalmi attekintést végeztem az aikidoval
kapcsolatosan eddig sziiletett empirikus kutatisok eredményének feltardsa €és Osszegzése
végett. A masodik kutatasban az aikido ¢€lettani hatdsait akartam feltarni az edzések okozta

kardiovaszkularis terhelésen, és a gyakorlok fizikai fittségének felmérésén keresztiil. Harmadik



tanulmanyomban az aikido akut pszichologiai hatasait kutattam, az aikido edzések okozta
pozitiv és negativ affektus valtozdsok, valamint a gyakorlok altal megtapasztalt dramlat-
élményt vizsgalatdval. Végiil negyedik kutatdsomban az aikido ,kronikus” pszichés
korreldtumait vizsgaltam, vagyis az aikido gyakorlas Osszefiiggéseit (Osszehasonlitd és
kontrollcsoportok alkalmazéasaval) olyan pozitiv pszichologiai valtozokkal, amelyeket elvei
mentén az aikido fejleszthet, mint jelentudatossag, testi tudatossag, spiritualitas, Onegyiittérzés

és szubjektiv jollét.
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