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Stowo wstepne

Zainteresowanie tajska sztukq masazu zarowno w naszym kraju, jak i na
$wiecie dynamicznie rosnie. Powstaja salony masazu tajskiego, organizo-
wane s kursy, tajski masaz prezentowany jest na konferencjach nauko-
wych 1 prowadzone s3 badania nad jego dziataniem 1 efektami. Nie jest to
dziwne, biorgc pod uwage fakt unikalnego, wieloaspektowego uspraw-
niania pacjenta przez specjalistow masazu tajskiego. Masaz tajski taczy
techniki akupresury, rozciggania, refleksologii, jogi, wspomagany jest
ziolowymi oktadami 1 medytacja. Rozcigga miesnie i relaksuje, zwiek-
sza zakres ruchu, usprawnia przeplyw ,energii” (czyli ptynéw ustrojo-
wych: krwi 1 limfy) oraz informacji w postaci impulsow.

Piotr Druzgala jest pierwszym polskim autorem przedstawiajagcym masaz
tajski w postaci fachowej publikacji. Masaz tajski nie jest podobny do
masazu klasycznego czy innych form masazu leczniczego wyksztatco-
nych w kregu medycyny Zachodu. Wykazuje on podobienstwo raczej do
manualnych technik mobilizacyjnych, powieziowych czy nawet manipu-
lacyjnych kregostupa 1 konczyn 1 wlasnie do nich mozna by go zaliczy¢.

Co wazne, masaz tajski nie jest dla masowanego neutralny w odczuciach.
Nalezy tez pamigtal, ze ruchomos¢ stawow kregostupa 1 konczyn dol-
nych Azjatow jest u nich zwykle wieksza niz u Europejczykow, ponadto
maj3 inng budowe ciala. Poprzez udzial w konferencjach naukowych oraz
stazach w Azji (Bangkok, Hongkong) miatem mozliwos¢ bezposredniego
poznania zwyczajow 1 kultury Azji oraz wywodzacych si¢ z nich metod
leczenia. Wykonujac zatem masaz tajski, trzeba mie¢ Swiadomosé, ze
roznice ruchomosci wynikajace z roznic anatomicznych 1 kulturowych
sprawiaj3, ze masaz tajski powinien by¢ zaadaptowany do wymogow
europejskiego pacjenta. Nie pisz¢ tego, aby straszy¢, ale wynika to z tro-
ski 0 zdrowie pacjenta. Dlatego z przyjemnoscia przyjatem mozliwosc
oceny i weryfikacji tajskiej sztuki masazu, ktorg zaproponowat Piotr Dru-
zgala. Autor, jako fizjoterapeuta z polskim dyplomem 1 masazysta
z dyplomem tajskim, czyli osoba swiadoma rd6znic 1 wymogow medycyny
zachodniej i odmiennosci technik, podczas pisania tego podrecznika
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poprosit mnie o opinie 1 konsultacje. W ksigzce przedstawiono to, czego zwykle
brakuje w opracowaniach 1 kursach prowadzonych przez instruktoréw czy auto-
row podrecznikow.

Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach, jest waznym krokiem do tego, by tajski masaz
w przyszlosci stal sie bezpieczna i petnoprawng sztuka nie tylko relaksu, ale row-
niez profilaktyki i leczenia. Poprzez czerpanie z tajskiej historii 1 kultury, z bud-
dyjskiej religii 1 praktyk jogi, a takze z nowoczesnego rozumienia anatomii i fizjo-
logii podrecznik wypetnia luke pomiedzy teorig 1 praktyka w prezentacji sztuki
tajskiego masazu.

Zdecydowany zalety tej ksigzki jest staly kontakt autora z masazem tajskim. Piotr
Druzgala mieszka 1 praktykuje tajski masaz w kraju jego powstania. Wyksztalcenie
autora (mgr fizjoterapii 1 miedzynarodowy instruktor masazu tajskiego 1 jogi)
pozwala mu przedstawi¢ w zrozumialy dla polskiego czytelnika sposob kwestie
tajskiej medycyny, jakze czesto inaczej traktujacej pacjenta niz medycyna Zachodu.
Ksigzka powstawala przez kilka lat, gdyz autorowi nie bylo fatwo dotrzec do taj-
skich materialow dotyczacych masazu, a 1 Tajowie niechetnie dziely sie swoja
wiedzg. Aby lepiej zrozumieC dzialanie 1 zrodla tajskiego masazu, autor zostat
tez miedzynarodowym instruktorem jogi, gdyz tajski masaz oparty jest w duzym
stopniu na jodze. W ksigzce znajduja sie zatem zdjecia asan (pozycji ciata), na kto-
rych wzorowane s konkretne pozycje przyjmowane przez pacjenta.

Masaz tajski jest w pelni ilustrowanym podrecznikiem masazu tajskiego. Ksigzka
sktada si¢ z dwoch zasadniczych czesci: teoretycznej, ktéra wyjasnia tlo histo-
ryczne, podtoze kulturowe 1 korzenie religijne masazu, a takze zawiera opis prze-
biegdw kanatéw energetycznych oraz niezbedne informacje z zakresu wskazan,
przeciwwskazan, dziatania i efektow masazu, oraz praktycznej, w ktorej znajduja
sie instrukcje krok po kroku, jak wykonac¢ masaz. Ponadto zawiera uwagi prak-
tyczne, zaczynajac od podstawowych informacji: jak sie ubrad, jak postugiwaé
si¢ wlasnym cialem w czasie masazu, po wiadomosci na temat tego, jakich olejkow
1 kremow uzywac, oraz opis dodatkowych zabiegdw, ktore mozna zastosowac.
Ksigzka konczy sie indeksem podstawowych pojec.

Biezaca publikacja wychodzi naprzeciw rosngcemu zainteresowaniu, jakim cieszy
si¢ masaz tajski 1 sama Tajlandia w naszym kraju, oraz naprzeciw wymogom sta-
wianym przez medycyne Zachodu technikom leczniczym Azji. Korzystac z niej
mogg fizjoterapeuci, masazysci, potencjalni i obecni wlasciciele zaktadow spa
1 salon6w masazu, a takze instruktorzy jogi i ci, ktorzy interesujg si¢ Tajlandig czy
orientalnymi technikami leczniczymi.

dr Adrian Kuzdzat
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WSTEP

Zyjemy w erze globalizacji, kontynenty mamy niemalze na wyciagniecie
reki, nierzadko wyjazd znad polskiego morza w Tatry zabiera wigcej czasu
niz wycieczka do egzotycznego kraju. Wspolczesny Swiat stwarza nam
niesamowite mozliwosci, dzigki internetowi mamy nieograniczony dostep
do wiedzy, o ktorej naszym rodzicom nawet si¢ nie $nifo. Jest to zarazem
wiek zarowno wielkiej szansy, jak 1 zagrozen ptynacych z komfortu, jaki
on stwarza. Zabiegani, zajeci ,walky o przetrwanie”, czesto za praw-
dziwe szczescie i cel zycia uwazajac kariere 1 pienigdze, zapominamy
o rownowadze miedzy praca a odpoczynkiem, miedzy wlasng kariera
a potrzebami ludzi, ktorzy nas otaczaja. Co gorsza, zupelnie zapomi-
namy albo nie mamy czasu zadbac nie tylko o zdrowie swojego ciala, ale
1 umystu czy duszy. Czesto tez po prostu nie zdajemy sobie sprawy
z mozliwosci, jakie drzemig w nas samych. Lecz nigdy nie jest za p6zno,
by o swoje zdrowie zadbal. Wspolczesny Swiat daje nam szanse korzy-
stania z dorobku ludzkosci w kwestii ochrony zdrowia nie tylko w na-
szym kregu cywilizacji — mozemy korzysta¢ z dorobku innych kultur.
Powinnismy zadac sobie pytanie: skoro ludzie zyli gdzies tam 1 leczyli
sie przez wieki swoimi metodami leczniczymi, czy nie moglyby one oka-
zaC sie skuteczne dla nas? Taka szanse podparcia si¢ dorobkiem innych
kultur daje nam wspolczesny swiat 1 warto z niej skorzystaé. W wielkich
systemach medycznych Wschodu, jak medycyna chinska czy ajurweda,
lekarz ma tylko podpowiadad, jak zy¢, a sita, ktora leczy, ma by¢ sama
natura. Zadaniem lekarza jest profilaktyka i ukazanie cztowiekowi, jak
powinien postepowac, aby uniknac choroby. Przed wiekami na dworach
cesarzy chinskich w przypadku zachorowania wladcy zabijano lekarza.
Czesto nasza wspolczesna medycyna skupia sie tylko na usuwaniu cho-
roby, co jest bardzo dobre 1 wskazane, ale o wiele lepsza i tansza rzecza
jest zapobiegnigcie wystapieniu choroby, nauczenie wspdlczesnego
czlowieka, jak dbac o siebie, jak odkry¢ i pobudzi¢ do zycia naturalne
mechanizmy leczenia i zapobiegania chorobom.

Najlepszym lekiem, ktory moze zastapi¢ wszystkie inne, a ktorego inne
leki nie s w stanie zastapi¢, jest ruch. W mys] powiedzenia ,,w zdrowym
ciele zdrowy duch” nie mozemy nie doceniaé tego cudownego srodka
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leczniczego. Kolejnym waznym elementem jest dieta, przy czym nie chodzi o to,
by na wzor wschodni zosta¢ od razu wegetarianinem, ale by znalez¢ rownowage
w tym, co spozywamy. Budda nauczal, ze zadne skrajnosci nie s dobre, 1 jest to
uniwersalna zasada, ktorej warto si¢ trzymac. Ponadto musimy pamietac, ze kazdy
cztowiek jest inny, i nie mozemy wrzucaé wszystkich do jednego worka. Samopo-
czucie kazdego z nas jest inne kazdego dnia czy nawet kazdej pory dnia. W koncu
dochodzimy do kwestii naszego zdrowia psychicznego, zycia emocjonalnego, du-
chowego. Bycie cho¢ na chwile z samym soba, wstuchiwanie sie w cisze, spoko;
1 harmonie naszego wnetrza moze otworzyC nam oczy na Swiat zewnetrzny oraz,
co bardzo istotne, uzupetnic 1 zregenerowaé energie. Dla niektorych s to rzeczy
nowe, dla innych znane, ale zapomniane. Nie widzimy, albo nie wiemy, ile spo-
koju, satysfakeji i radosci moze nam da¢ pomoc innym, dobre stowo czy gest.
Masaz nie tylko stwarza mozliwosci ruchu, nie tylko jest srodkiem leczniczym
czy profilaktycznym, ale moze tez by¢ wyrazem troski, wspolczucia czy mitosci.
Ta sama r¢ka moze zabic 1 przyniesc ulge 1 ratunek. Wybor nalezy do nas.

Glownym celem tej ksigzki jest pokazanie nowej techniki masazu. Innym zadaniem,
cho¢ dla mnie, autora, rownie waznym jak pierwsze, jest otworzenie czytelnikowi
oczu na metody lecznicze Wschodu 1 zaprezentowanie, cho¢ w malej i pewnie nie-
doskonalej formie, tej liczacej kilka tysiecy lat tradycji dbania o zdrowie i leczenia.

Podrecznik ten nie powstalby, gdyby nie pomoc, rady i ciezka praca innych.

Dziekuje moim nauczycielom masazu tajskiego, zwlaszcza Khun Phim i calemu
gronu pedagogicznemu oraz obstudze w oddziale szkoty Wat Pho przy ulicy
Chaeng Wattana. Dziekuje Andrzejowi Plachetce za wykonanie zdjec. Dzie-
kuje Oth-on Sangchan, ktora przygotowata ryciny 1 wykresy. Dziekuje model-
kom, szczegdlnie Eli Socharskiej. Dziekuje tez mojej siostrze Ewie 1 jej mezowi
Rafalowi Kotackiemu za pomoc przy obrobce zdjeé, przy nauce obstugi programu
Photoshop, za bycie modelami oraz za motywacje 1 wsparcie. Szczegdlne podzie-
kowania chciatbym skierowac¢ do dra Adriana Kuzdzata za fachowe rady, redakcje
naukowg oraz napisanie wstepu do podrecznika. Wasz wkiad, rady 1 wsparcie byly
dla mnie nieocenione 1 dzigki Wam moge uwazac si¢ za szcz¢Sciarza.

Jestem Swiadom wiasnej niedoskonatosci i niedoskonatosci tej ksigzki, dlatego
bede bardzo wdzieczny za jakiekolwiek uwagi dotyczace tekstu czy zdjec. Wszel-
kie sugestie s3 mile widziane i szczerze mowiac, bylbym zdziwiony, gdyby ich
nie byto.

Piotr Druzgata

e-mail: piotrdruzgala@gmail.com
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UWACGI

® Masaz tajski, jako forma terapii holistycznej oddzialujacej na maso-
wanego na kazdym poziomie: zarowno fizycznym, jak 1 psychicznym
czy duchowym, zle czy niedbale wykonany moze doprowadzi¢ do
wzrostu napiecia, ztego samopoczucia czy urazu. Dlatego zwlaszcza
poczatkujacy, ktorzy nie majg wyrobionego ,,czucia” nacisku czy roz-
ciagania, powinni szczegdlnie uwazad, by nie zaszkodzi¢ masowanemu.
Jesli dana technika jest zbyt trudna, lepiej j3 pominaé. W miare naby-
wania doswiadczenia umiejetnosc ,,czucia” i dostosowania masazu do
indywidualnego masowanego na pewno przyjda.

® Ksigzka prezentuje ,klasyczng” forme masazu tajskiego, a przedsta-
wione w niej techniki, podczas ktorych opracowuje si¢ dziesie¢ pod-
stawowych kanalow energetycznych (sen), s3 idealnym sposobem
przywrocenia rOwnowagi energetycznej 1 mogg by¢ z powodzeniem
stosowane u rodziny czy przyjaciol. W przypadku konkretnych scho-
rzen lecznicze opracowywanie danych sen jest wlaczone do tej stan-
dardowej formy masazu.

® Mimo ze masaz jest wykonywany jako forma terapii czy rehabilitacji
w roznych schorzeniach, ta ksigzka prezentuje jedynie jego podsta-
wowg forme, uzyteczng np. w przypadku stresu, zmg¢czenia po
wysitku czy jako rodzaj profilaktyki. Jej celem jest jedynie wpro-
wadzenie i przedstawienie tej nieznanej powszechnie w Polsce formy
masazu leczniczego. Dlatego tez jego zastosowanie w powaznych
schorzeniach nalezy pozostawi¢ specjalistom majacym ku temu od-
powiednie przeszkolenie i doswiadczenie. Ksigzka ta nie zast¢puje
lekarza i nie moze by¢ wykorzystana w celu diagnozowania czy
leczenia konkretnych schorzen. Nie zastepuje rowniez kursu masazu
tajskiego, a wiadomosci w niej zawarte moga by¢ przeznaczone
tylko dla uzytku domowego i na odpowiedzialnosé czytelnika.
Autor nie bierze odpowiedzialnosci za urazy czy inne problemy
zdrowotne wynikle ze stosowania masazu tajskiego.

® Ze wzgledu na ograniczenia plynace z nauki masazu z ksigzki, wynikte
z tego niejasnosci, dodatkowe pytania czy niemozno$¢ wylapania
1 korekcji bledow, ktorych popetnianie jest przeciez nieodlacznym
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Masaz tajski. Miedzy joga i fizjoterapia

elementem procesu uczenia sig, polecalbym wziecie udziatu w kursie tajskiego
masazu. Nawet najlepsza ksigzka nie zastapi bezposredniego kontaktu z nauczy-
cielem. Dobry kurs i duzo praktyki s3 niezbedne, by zosta¢ dobrym masazysta.

® Przegladajac materialy w jezyku angielskim dotyczace tajskiego masazu, czy
w ogole dotyczace Tajlandii, czytelnik natknie sie tajskie wyrazy czy nazwy
zapisane w inny sposob, nieraz na pierwszy rzut oka wydawaloby sie zupehnie
inne. Czesto spotykane roznice to: d zamienione nat, / nar, g na ki odwrotnie,
dodawanie lub brak litery /» oraz inne koncowki wyrazow. Wynika to z faktu,
ze nie wprowadzono standardu co do metody ttumaczenia jezyka tajskiego na
jezyk angielski. W jezyku tajskim stowa czasem inaczej sie zapisuje, a inaczej
wymawia, np. nazwe portu lotniczego w Bangkoku, Suvarnabhumi, wymawia
sie: sularnabhum. Inaczej mowigc: zapisanie wyrazu zgodnie z tajska transkryp-
cja nie oddaje jego faktycznego brzmienia. Zatem jedne zrodta stosujg orygi-
nalng tajskg pisownie, a inne oddajg faktyczne brzmienie danego stowa.
Ponadto — zwlaszcza w jezyku moéwionym — rdznice w wyzej wymienionych
dZwigkach s3 czesto trudne do uchwycenia.

m Jesli ktos zdecyduje si¢ na wyjazd do Tajlandii, by wzia¢ udzial w kursie masazu
tajskiego, moze by¢ nieco zaskoczony metoda nauczania. Jest ona zupelnie
inna od systemu nauczania znanego z naszych szkol, tzn. obejmujacego naj-
pierw teori¢, a potem praktyke. W Tajlandii jest odwrotnie. Pamigtam, ze po
skonczeniu kursu w szkole Wat Pho wiedziatem, jak masowac, znalem kolej-
nos¢, techniki (oczywiscie na poziomie poczatkujacego), ale nie znatem wska-
zan 1 przeciwwskazan, nie wiedziatem, jak dtugo mam masowac itd. Podczas
zaje tylko masowaliSmy, a o tzw. teori¢ musialem sam pytac 1 sam jej szukac.
Taki sposob nauczania wynika z filozofii, ze w masazu najwazniejsza jest intu-
icja 1 wyrobienie w sobie ,,czucia”, czyli zdolnosci niezbednej do masowania.
Uczenie sie w ten sposob, czyli gtownie poprzez praktyke, na pewno jest bar-
dziej czasochlonne, ale ma tez wiele korzysci.

m Uzywajac w ksigzce okreslen w rodzaju meskim: masazysta, terapeuta, nie mam
zamiaru urazi¢ kobiet ani pokazaé, ze masowanie to zawod dla mezezyzn. Jesli
ktos poczut sie z tego powodu urazony, prosze przyjaé moje przeprosiny.
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Wschodnia medycyna widzi cztowieka w calosci — lekarze nie tyle lecza choroby, ile daja
wskazowki, jak zy¢, by ich uniknac. Istotnym elementem takiego podejscia do ludzkiego
zdrowia jest przekonanie o zbawiennym wplywie ruchu, w szczegdlnosci masazu jako
jego formy pobudzajacej organizm pacjenta do samoleczenia. Masaz tajski taczy tech-
niki akupresury, rozciggania, refleksologii i jogi. Wspomagany jest ziotowymi oktadami
i medytacja. Rozciagga miesnie i relaksuje, zwieksza zakres ruchu, usprawnia przeptyw
wenergii” — innymi stowy, ptynéw ustrojowych (krwi i limfy) — oraz informacji w postaci
impulsdw.

Masaz tajski nie jest podobny do masazu klasycznego ani innych form masaiu leczniczego
wyksztatconych w zachodniej medycynie. Pojawia sie w nim element ruchu — niemalze
wszystkie stawy organizmu zostajg uaktywnione. Czyni to z masazu tajskiego forme bier-
nych éwiczen ruchowych. Przynoszg one prawdziwg ulge w cierpieniu, leczg i poprawiaja
kondycje ustroju.

Ksigzka skiada sie z czesci teoretycznej (historia i podstawowa wiedza z zakresu masaiu
tajskiego) oraz praktycznej (instrukcje wykonywania masazu krok po kroku). Zamiarem
autora byto, by dzieki niej masai tajski miat szanse stac sie w przysztosci bezpieczna i pet-
noprawng sztuka nie tylko relaksu, ale i profilaktyki zdrowotnej. Autor pragnie rowniez
w Swiat wschodnie] medycyny wprowadzié nas — ludzi Zachodu.

Piotr Druzga{a — magister fizjoterapii i miedzynarodowy instruktor jogi. Po stu-
diach wyjechat do Tajlandii, by pracowac w wyuczonym zawodzie. Na miejscu rozpoczat na-
uke lokalnych sztuk masazu oraz akupresury. Ukonczyt dostepne kursy w szkole masazu przy
klasztorze Wat Pho. Dzieki znajomosci jezyka mogt dotrzec do Zrodet oraz technik niedostep-
nych dla obcokrajowcow i praktykowaé masaz pod okiem najlepszych lokalnych nauczycieli.

Owocem tej pracy i pasji jest pierwsza ksigzka polskiego autora omawiajaca zagadnienie
masazu tajskiego.

Autor organizuje wyjazdy turystyczne do Indochin, w tym na kursy masazu tajskiego
w jego ojczyinie oraz dla éwiczacych joge. Jest twérca bloga o Tajlandii — ojczyinie
masaiu tajskiego: hitp://piotrdruzgala.blogspot.com/.

Kontakt: piotrdruzgala@gmail.com
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