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Előszó 

Több oka van annak, hogy számtalan mozgásforma kipróbálása után miért maradtam meg az 

aikidónál, amit immár tíz éve töretlen lelkesedéssel űzök. Az aikidóban elsősorban az vonzott, 

hogy harcművészetként az önvédelmi technikák tárházát nyújtja, olyan technikákat, ahol nem 

az erő a győzelem kulcsa, ahol én, mint a gyengébb nemhez tartozó is megtanulhatom 

megvédeni magamat, és ahol a férfi gyakorlók is egyenrangú partnerként tekintenek rám. 

Hamar fel kellett ismernem azt is, amit bár elsajátítani sokkal nehezebb volt, hogy csak teljes 

fókusszal tudom igazán sikerre vinni az aikido technikáit, vagyis hogy minden oda nem tartozó 

gondolatom és érzésem szinte azonnal tükröződik a mozgásomban is. Így aztán már 

megszerettem, hogy az aikido azt kívánja, hogy „kikapcsoljam” a jövőn és a múlton való 

rágódásaimat és csak a jelenre koncentráljak. Az aikido technikáiban mindig meg kellett 

tapasztalnom, hogy ha mozgásom merev, és ha erővel akarok véghez vinni egy technikát, akkor 

az szinte sosem sikerül, csak magamnak okozok vele fájdalmat, így idővel ezt az élet többi 

területére is kiterjesztve jobban kezdtem megfigyelni, ahogy a kellemetlen érzések lecsapódnak 

a testemben is, és megtanultam ellazítani magamat. Ahogy fejlődtem, azt is meg kellett 

tanulnom, hogy vigyáznom kell a gyakorló partnerre, felelősséggel tartozom azért, hogy ne 

okozzak neki sérülést, és hogy ő is fejlődjön. Ez a kölcsönös odafigyelés és mindig vidám 

hangulat az aikido edzések egy kiemelt előnye számomra. Ugyanakkor a jó hangulat mellett 

jelen van a rend, a szertartások, a fegyelem, amelyek biztonságot nyújtanak és keretet szabnak 

és megtanították, hogy az öröm és a fegyelem nagyon jól megfér egymás mellett. Valamint nem 

utolsó sorban az aikido a rendszeres testmozgást is jelenti az életemben, amely egészségben és 

fitten tart, azaz az edzésekben mindig megtapasztalom azok kellemesen átmozgató jellegét és 

ezzel együtt gyakran izzasztó lendületét is. Mindezen tapasztalatok pedig idővel kiegészültek 

azzal a vággyal is, hogy a kutatói szem érdeklődésével is megvizsgáljam mindannak az 

igazságát, amit tapasztaltam, olvastam, és hallottam az aikido testre és lélekre gyakorolt 

jótékony hatásairól.  

Kutatói munkám célja tehát az aikido gyakorlás pszichológiai és élettani korrelátumainak 

feltárása volt. Disszertációm kutatásokat bemutató részében négy tanulmányom eredményeit 

összegzem. Az elsőben egy szisztematikus irodalmi áttekintést végeztem az aikidóval 

kapcsolatosan eddig született empirikus kutatások eredményének feltárása és összegzése 

végett. A második kutatásban az aikido élettani hatásait akartam feltárni az edzések okozta 

kardiovaszkuláris terhelésen, és a gyakorlók fizikai fittségének felmérésén keresztül. Harmadik 
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tanulmányomban az aikido akut pszichológiai hatásait kutattam, az aikido edzések okozta 

pozitív és negatív affektus változások, valamint a gyakorlók által megtapasztalt áramlat-

élményt vizsgálatával. Végül negyedik kutatásomban az aikido „krónikus” pszichés 

korrelátumait vizsgáltam, vagyis az aikido gyakorlás összefüggéseit (összehasonlító és 

kontrollcsoportok alkalmazásával) olyan pozitív pszichológiai változókkal, amelyeket elvei 

mentén az aikido fejleszthet, mint jelentudatosság, testi tudatosság, spiritualitás, önegyüttérzés 

és szubjektív jóllét. 
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