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Psychosomatika 

 Podstatou psychosomatické péče je 

celostní (holistický) pohled na zdraví 

člověka.  

 Zabývá se souvislostmi mezi stavy  

 těla (soma) 

 duše (psyché)  

 vlivy životního prostředí 

 Starosti, s nimiž si hlava neví rady, tělo často 

řeší nemocí (somatizace) 

 Cílem léčby je najít zdroj obtíží a obnovit 

rovnováhu. 



Autogenní trénink 

 Johannes Heinrich Schultz (1884 – 1970) 

 Relaxační tréninková psychoterapeutická metoda 

 Využívá sugesce  

 Navození určitých tělesných stavů 

 Cílem = relaxace 
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6 pocitů 

 tíhy v končetinách, 

 tepla v končetinách, 

 klidného dechu, 

 pravidelné srdeční činnosti, 

 pocitu tepla v nadbřišku, 

 chladného čela. 
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Autogenní trénink se používá u: 

 Neurózy 

 Toxikomanie 

 Psychosomatické poruchy 

 Závislosti na drogách 

 ... 

http://www.florbalovytrener.cz/rubriky/clanky/page/6/ 

http://www.florbalovytrener.cz/rubriky/clanky/page/6/


Jacobsonova progresivní svalová 

relaxace 

 Americký lékař a fyziolog Edmund Jacobson 

 Podstatou je uvědomovat si a rozlišovat jemné 

rozdíly v napětí svalů 

https://timeline.com/edmund-jacobson-

relaxation-productivity-b592ce4e7b9f 
https://www.thrivetalk.com/progressive-muscle-relaxation/ 
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https://www.kosmas.cz/knihy/255708/progresivni-svalova-

relaxace/ 
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Meditace 

 Různé praktiky prohlubování 

soustředění 

 Dosažení změněného stavu 

vědomí 

 Cílem: 

 kultivace mysli (její zklidnění) 

 získání vhledu (ať už do smyslu 

lidské existence a vesmíru nebo 

do osobních záležitostí) 

 
https://www.alacard.cz/meditace-vs-prace-zklidnovani-mysli-muze-byt-

kontraproduktivni/ 
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Další techniky 

 Aromaterapie 

 Arteterapie 

 Muzikoterapie 

 Masáže 

 Wellnes 

 ... 

https://jennscents.com/holistic-aromatherapy/ 

http://www.harmonicearth.org/event/gong-meditation-with-

alarra_2018-01-25/ 

https://www.marylandarttherapy.org/about https://www.saloniris.com/massage-therapist-software/ 
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FLOAT THERAPY 

 

 https://www.youtube.com/watch?v=rNGqvzUx24Y 

 

 https://www.hopefloatsusa.com/flotation-therapy/about-floating 

 

 https://www.youtube.com/watch?v=BaQZyDZwKYY 
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