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Про книгу

Структурный паттерн каждого человека уникален — он состоит из множества
переменных, которые объединены, чтобы создать форму каждого из нас.
Чтение тела безусловно требует практики. И все же в одной книге почти
невозможно прописать практику для всех возможных 7 миллиардов
изменений, которые есть вы или ваш клиент.  

Здесь мы даем вам направление, чтобы увидеть многие из общих тенденций,
с визуальными примерами, где это возможно. В каждой главе содержится
структурная анатомия части тела, с которой предполагается работа, даны
подсказки и идеи о том, что искать при анализе клиентов, и предложены
стратегии и инструменты работы с фасциальными парусами и оттяжными
канатами, удерживающими их.
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Структурный паттерн каждого человека уни-

кален — он состоит из множества перемен-

ных, которые объединены, чтобы создать 

форму каждого из нас. При этом любой ана-

лиз структуры обязательно имеет ограни-

чения. Будь то сознательный или бессозна-

тельный выбор, унаследованный дизайн или 

приобретенная привычка через физическую 

или психологическую травму, мы формиру-

ем наше тело и, следовательно, ткани, кото-

рые его поддерживают, в одну из семи мил-

лиардов возможностей, которые есть вы или 

ваш клиент. Чтобы покрыть каждый из воз-

можных капризов формы, потребуется том 

во много раз больше, чем этот.

Поэтому в этой книге мы даём вам направ-

ление, чтобы увидеть многие из общих тен-

денций, с  визуальными примерами, где это 

возможно. Каждая глава дает вам введение 

в структурную анатомию части тела, затем — 

подсказки и идеи о том, что искать при анализе 

клиентов, а завершается стратегиями и инстру-

ментами работы с фасциальными парусами 

и оттяжными канатами, удерживающими их.1

Из-за всеобъемлющей природы формиро-

вания человеческой структуры трудно дать 

линейный и методический анализ каждой 

возможности, к тому же это утомило бы чи-

тателя. Там, где логика, лежащая в основе 

техники, не была четко охвачена анатомиче-

ским введением или Чтением Тела2, мы при-

вели структурные примеры.

В некоторых случаях приводится только один 

пример, поскольку постоянное напоминание 

о том, что «при наличии противоположного 

паттерна отношение тканей будет обратным», 

снова будет утомлять читателя. П редполага-

ется простое понимание антагонистических 

взаимоотношений мышц. Х отя эта книга мо-

жет быть самостоятельной, многие из методов, 

1 Как любитель ходить под парусом, Томас Май-
ерс часто использует в качестве метафоры устрой-
ство яхты и соответствующую терминологию.
2 Авторская методика постуральной визуаль-
ной диагностики.

представленных здесь, основаны на теории 

Анатомических Поездов, изложенной в кни-

ге «Анатомические поезда: Миофасциальные 

меридианы для мануальных терапевтов и спе-

циалистов по восстановлению движения» 

(Майерс, 2014)3, и мы не повторяли все дета-

ли каждого миофасциального меридиана. Эта 

информация легко доступна в других источ-

никах, если вы хотите продолжить ее изуче-

ние. Для удобства краткое изложение каждого 

меридиана приводится в Приложении 1. Тем 

не менее читатели, не знакомые с «Анатоми-

ческими поездами», всё равно найдут в этом 

руководстве многие техники и понимание, не-

обходимые, чтобы начать вносить изменения 

в осанку и движения своих клиентов.

Техники представлены на локальном уровне, 

а не в соответствии с картой Анатомических 

Поездов; хотя там, где область в оздействия на-

ходится в пределах территории Поезда, на неё 

для вашего удобства есть ссылка. Это позволя-

ет практикующему использовать преимущест-

ва фасциальных непрерывностей, расширяя 

возможности высвобождения одной области 

и работая над смежными элементами этой же 

линии. Так, например, если хамстринги4 со-

противляются расслаблению или удлинению, 

попробуйте следовать Поверхностной Задней 

Линии, значительным элементом которой они 

являются. Мы можем достигнуть дополни-

тельного освобождения, работая с  икронож-

ной мышцей, или крестцово-бугорной связ-

кой, или даже с маленькими подзатылочными 

мышцами. Расшифровка аббревиатур линий 

приведена в конце этого раздела.

Чтение Тела действительно требует практи-

ки, и у нас есть ряд других ресурсов, чтобы 

помочь вам в этом, если вы захотите продол-

жить; для получения более подробной ин-

формации смотрите раздел Ресурсы. Кроме 

того, мы проводим ряд семинаров по всему 

миру, в которых мы объединяем теорию Ана-

3 Книга переведена и издана на русском языке 
в 2018 году.
4 Мышцы задней поверхности бедра: двугла-
вая, полуперепончатая и полусухожильная.

Предисловие/Как пользоваться этой книгой
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томических Поездов, Чтение Тела и Техники 

Фасциального Релиза (ТФР).

Описанные техники не являются исчерпы-

вающими. Определённые области были опу-

щены, поскольку их интимная природа не 

располагает для обучения без практического 

руководства, которое доступно на семинаре 

или при наставничестве. Даже предложен-

ные техники могут применяться в различ-

ных вариациях. Мы  призываем вас творче-

ски адаптировать их к людям с точки зрения 

направления, глубины и выбора положения 

вашего тела и используемого аппликатора — 

пальцев, ладони, костяшек или локтя. Что 

важно, так это ваше понимание того, чего вы 

пытаетесь достичь, и природа ткани, с  ко-

торой вы работаете. Многое из этого будет 

зависеть от пальпаторной обратной связи, 

чему можно научиться только на практике 

и под определенным руководством.

Тем не менее мыслящий практик будет хоро-

шо подготовлен, чтобы с уверенностью смо-

треть в лицо широкому кругу клиентов по-

сле отработки многочисленных мануальных 

подходов, изложенных в этой книге. Мы над-

еемся, что сможем помочь читателю увидеть 

в этих техниках шаблоны и идеи, адаптивные 

к потребностям клиента и его тканям. Ра бо-

тайте с идеей, согласно которой каждое вме-

шательство является «коммуникацией между 

двумя интеллектуальными системами», что 

достигается путем включения и поддержа-

ния синхронизации в ткани. Даже опытный 

практик по черпнёт много полезного из ввод-

ных разделов каждой главы.

В большинстве своём анатомию преподают 

сегодня, используя традиционные части тела, 

и часто игнорируют важные качества фасци-

альной тесьмы, в частности, миофасциаль-

ные непрерывности, которые рассматрива-

ются в этой книге. Ис пользование названий 

отдельных мышц может создать впечатление, 

что они являются отдельными, самостоятель-

ными объектами сами по себе, но некоторые 

направления современных исследований 

показывают ограниченность этого способа 

мышления (Franklin-Miller et al. 2009, Huijing 

& Baan 2008, Myers 2014, Stecco et al. 2009a, van 

der Wal 2009, Wilke et al. 2016). Хо тя мы описы-

ваем каждую из техник знакомой мышечной 

терминологией, держите в голове идею о не-

прерывности оболочек, мембран и тесьмы из 

прочной эластичной ткани, которая содержит 

сократительные мышечные клетки. Ко гда 

мы ссылаемся на любой мускул в этом текс-

те, пожалуйста, поймите: мы считаем, что он 

имеет более обширное соединение в теле за 

пределами его традиционного начала и места 

прикрепления. Др угими словами, в этой кни-

ге названия мышц можно рассматривать как 

«почтовые индексы» для мышечных тканей 

и сопутствующих фасций в этой области.

Наша масштабная цель состоит в том, чтобы 

побудить вас думать и анализировать по-дру-

гому: вместо того, чтобы увлечься рассказом 

клиента про его боль и искать единственного 

виновника, посмотрите шире, чтобы выстро-

ить историю всей его структуры. Разработайте 

глобальную стратегию, разверните структур-

ный подход, используя фасциальный релиз, 

и работайте с тем, чтобы исследовать паттерн 

его тела. Вы и ваш клиент будете вознагражде-

ны более устойчивыми результатами и неожи-

данными открытиями того, как устанавлива-

ются взаимосвязи в теле. Эта книга содержит 

введение к этому увлекательному и полезно-

му подходу в работе с телом. Мы призываем 

вас двигаться дальше, посещая любой из мно-

гочисленных семинаров, доступных по всему 

миру. Мы с нетерпением ждем встречи с вами 

лично и в  ближайшее время.

Желаем вам всяческих успехов.

Томас Майерс и Джеймс Эрлз

Расшифровка сокращений 
Анатомических Поездов

ПФЛ — Поверхностная Фронтальная Линия 

ПЗЛ — Поверхностная Задняя Линия

ЛЛ — Латеральная Линия

СЛ — Спиральная Линия

ГФЛ — Глубинная Фронтальная Линия

ПФЛР — Поверхностная Фронтальная Линия 

Руки

ГФЛР — Глубинная Фронтальная Линия Руки

ПЗЛР — Поверхностная Задняя Линия Руки

ГЗЛР — Глубинная Задняя Линия Руки

ФФЛ — Фронтальная Функциональная Линия

ЗФЛ — Задняя Функциональная Линия
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