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مقدمه�🌸�

ماسـاژ فوایـد شـناخته شـده زیـادی از جملـه آرامـش، تسـکین درد و کاهـش اسـترس دارد. ایـن در حالی 
اسـت کـه نخسـتین تجربـه مـن از ماسـاژ چنـدان دلپذیـر نبـود. هیـچ گاه تصـور نمی‌کـردم در آینـده بخواهـم 
ایـن شـغل را بـه عنـوان یـک درمانگـر و معلـم شـناخته شـده در زمینـه ماسـاژ ادامـه دهـم؛ تـا اینکـه در 21 
 سـالگی بـرای درمـان آسـیب دیدگـی کمـرم بـه یـک پزشـک چینـی مراجعـه کـردم. او از دو روش بادکـش1

چندانـی نسـبت   و ماسـاژ با پای برهنه2 برای بهبود آسـیب دیدگی من اسـتفاده کرد. من تا آن زمان آگاهی 
درمان به فواید عملکرد ماسـاژ نداشـتم و او برای من درباره چگونگی کار خود توضیح می‎داد!  از  پس 

تعجب بود که احساس کردم تا اندازه‌ای درد کمرم تسکین پیدا کرده است، اما همچنان احساس 
و عدم ارتباط با او در من انگیزه‌ای برای برگشتن ایجاد نمی‌کرد. البته آرامش بر آمده 

از تسـکین درد غیر قابل انکار بود تا اینکه آسـیب دیدگی دیگری من را به پای میز 
ماساژ بازگرداند.

هنگامی که در یک کلینیک پرستاری کار می‌کردم روزی ناچار به بلند کردن 
بیماری شـدم که دوباره آسـیب دیدم و این اتفاق باعث بازگشـت دوباره من به 
ماسـاژ درمانی شـد. ماه‌ها انجام حرکات کششـی و ورزشی در قالب یک دوره 
ورزش درمانی هیچ کمکی به درمان آسیب من نکرد. سرانجام درمانگر برنامه 
ماساژ را به برنامه درمانی من افزود. بدین ترتیب من احساس رهایی از دردها 
را احسـاس می‌کـردم. پس از ایـن بود که دیگر درگیر این ماجرا شـده بودم. 
به طوری که فواید بسـیار عمیق ماسـاژ درمانی، سـمت و سـوی دیگری در 
مطالعـات و شـغل آینده من ایجاد کرد. در ایـن هنگام بود که من خود را در 
میانه ثبت نام دوره فراگیری ماساژ دیدم. پس از پایان دوره آموزشی نخست 
به عنوان یک ماسـاژ درمانگر کارم را در یک باشـگاه سلامت آغاز کردم تا 

اینکه سرانجام سر از مطب خصوصی خودم در آوردم. 
کار من به طور تمام وقت در دفتر ماساژ خودم ادامه یافت تا اینکه روزی 

فردی با من تماس گرفت و پرسـید كه آیا علاقه مند به تدریس ماسـاژ درمانی 
هسـتم یـا خیر؟ با این پرسـش به حیرتـی وصف‌ناپذیر فرو رفتم؛ چـون هرگز تا 

پیش از این رو در روی مردم صحبت نکرده بودم، چه رسد به اینکه آموزش بدهم، 
فکرش باعث شـد عرق کنم. اما تصمیم گرفتم به او بگویم هسـتم 

و از انجام آن نیز خوشـحال می‌شـوم. من در طول این سـال‌ها 
به هزاران دانشجو آموزش داده‌ام، باور کنید در حالی که آن‌ها 
چیزهای زیادی از من آموختند، من نیز خیلی بیش‌تر از آن‌ها 
آموختم. من اشـتیاق، پشـتکار و اراده را آموختم. فهمیدم که 

1. در روش بادکش، درمانگر از لیوان های شیشه ای که از داخل گرم می شوند و سپس به سرعت 
روی بدن قرار می گیرند استفاده می کند.	

استفاده  نظر  مورد  محل  ماساژ‌دادن  برای  خود  پاهای  از  میله‌ای  بر  تکیه  با  درمانگر  روش  در‌این   .  2
می‌کند.	



افراد با سرعت‌های گوناگون و به روش‌های گوناگون می‌آموزند. شاید مهم‌تر از همه، من در مورد قدرت آموزش 
تصویری چیزهای بسیاری فرا گرفتم.

در طول 12 سـال تدریس، متوجه این موضوع شـدم كه بیش‌تر کتاب‌های ماسـاژ بخش وسـیعی از روش‌ها 
را نشـان نمی‌دهنـد. پـس از پایـان نخسـتین دوره تدریس تصمیم گرفتم روش‌های خودم را به وسـیله نقاشـی به 
دانشـجویانم بیامـوزم. آن‌هـا در آغاز به نقاشـی‌های مـن می‌خندیدند؛ اما همـواره از کتابچه راهنمای من اسـتفاده 
می‌کردند. در همین هنگام بود که متوجه شـدم برخی از دانشـجویان برای فراگیری به کمک بیش‌تری نیاز دارند؛ 
بنابراین تصویر برداری از تکنیک‌‌ها را در برنامه آموزش خود قرار دادم. این در حالی بود که در سال 2006 بیش‌تر 
ماسـاژ درمانگرها برای تصویربرداری از تکنیک‌‌های خودشـان اشـتیاقی از خود نشان نمی‌دادند. در همین هنگام 
بود که فیلم‌های من به عنوان اصلی‌ترین عامل، نقش بسـزایی در شـناخته شـدن من در حرفه ماساژ درمانی 
شد که البته این را نیز مدیون دانشجویان هستم. روزی یکی از دانشجویانم درباره » MassageNerd« با من 
گفتگو کرد و به جسـت‌وجوی آن در اینترنت پرداخت. من پس از آشـنایی با سـایت MassageNerd.com بدون 
درنـگ اشـتراک آن را خریـدم. بـه طوری کـه در طول این سـال‌ها من بیش از 
5000  فیلم آموزشـی در این سـایت بارگذاری کردم که نتیجه آن افزایش دنبال 
کنندگان من در یوتیوب بود. اکنون 21 سـال اسـت که یک ماسـاژ درمانگر هسـتم و این در 
حالی اسـت که دیگر به شـکل مسـتقیم این حرفه را تدریس نمی‌کنم، اما به آموزش مردم 
از راه وب سایت و رسانه‌های اجتماعی ادامه می‌دهم بطوری که آموختن ماساژ دیگر 
به یک اشتیاق در من تبدیل شده است و از این که روش‌های خود را در این دانش با 

شما به اشتراک می‌گذارم بسیار افتخار می‌کنم.
دانش ماسـاژ دربرگیرنده بیش از 200 سـبک گوناگون اسـت و این می‌تواند برای 
فراگیر کمی گیج کننده باشـد؛ اما با آشـنایی با روش‌های گوناگون متوجه خواهید شد 
که کدام  روش برای شـما بهتر خواهد بود. بسیاری 
از تکنیک‌‌ها در این کتاب براسـاس سبک غربی 
)ماساژ سوئدی( است؛ اما هستند روش‌های 
دیگـری کـه از سرتاسـر جهان جمع 
آوری شـده‌اند کـه می‌تـوان از 
ماسـاژ تایلندی، ماساژ توئی‌نا 
)چینـی(، شیاتسـو )ژاپنی( نام 

برد.
در بخـش نخسـت این کتاب، 
شما با موضوعاتی چون تاریخچه 
ماساژ، ارتباط ذهن و بدن، مبانی 
آناتومـی، اصول مـورد نیاز برای 
انجـام یـا فراگیری ماسـاژ آشـنا 
خواهید شد. سـپس تکنیک‌‌هایی 
کامـل بـرای کل بـدن همـراه بـا 



دسـتورالعمل‌های گام به گام و تصاویر سـودمند ماسـاژ را به شـما نشـان خواهم داد. همچنین دسـتورالعمل‌ها‌ی 
مربوط به سبک‌های مورد علاقه خود از سراسر جهان، موقعیت‌ها و روش‌هایی برای شرایط خاص زندگی، مانند 

دوران بارداری، ماساژ نوزاد، زوج‌ها و سالمندان و درمان خاص را با شما به اشتراک خواهم گذاشت.
هنگامی كه می‌خواهید برنامه جدید، مانند تکنیک‌‌های ارائه شده در این کتاب را اجرا كنید، همواره با پزشک 

یا افراد متخصص مشورت کنید.  
توجه داشـته باشـید که اطلاعات این کتاب برای تشـخیص یا درمان هر گونه مشـكل پزشکی و یا جایگزینی 
مراقبت‌های سلامت کافی نیست. اگر در مورد هر یک از روش‌ها نگرانی دارید، با متخصص مراقبت‌های سلامت 
خود مشـورت کنید. اگر با درد یا  هرگونه مشـکلی در اجرای یکی از تکنیک‌‌ها مواجه شـدید،  متوقف شـوید و 

بی‎درنگ با پزشك خود مشورت کنید.
مهم‌ترین نکته‌ای که دوست دارم از خواندن این كتاب دریافت کنید این است که پیش از رفتن به هر مرحله‌ای، 
بازخوانی آموخته‌های مرحله پیشین را در دستور کار خود قرار دهید. به همین دلیل خواندن این كتاب را از آغاز 
تا پایان همراه با اجرای روش‌های گوناگون ماسـاژ و فراگیری آنچه برای شـما سـودمند اسـت را به شـما پیشنهاد 
می‌کنم. هنگامی که اعتماد به نفس بیش‌تری پیدا کردید، می‌توانید شیوه‎های گوناگون را با یکدیگر درآمیزید تا به 
یك روش بی‌همتا دست یابید. من باور دارم که هر کسی می‌تواند مهارت ماساژ را فراگیرد، بنابراین این کتاب را 
برای تمام سطوح به نگارش درآورده‌ام. برای یک پزشك خانگی که هنوز در آغاز راه است و می‌خواهد دوستان، 
بستگان و آشنایان را  ماساژ بدهد تا برای تمرین ماساژ درمانگری که به دنبال تقویت مهارت‌ها و دانش خود است. 

این یك هدیه بسیار خوب است، به شرط آن که مطمئن شوید که در ازای آن ماساژ را فرا می‌گیرید!




