Vétsdina z néds ani nevnima, kolika
povrchi se denné dotkne. Objev

v okoli 5 ruznych povrchi. Védomé
po nich prejizdéj konecky prstu

a vnimej jejich rozdilnost.

Posad se a zavri ocd¢i. Poslouchej.
Vnimej zvuky, které k tobé
prichdzeji. Mozna uslysis zpeév
ptékd, Suméni vétru, zvuky blizké
i vzdalené. Mozna uslysis néco,
co bys Jjinak neslysel.
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Prohlédni si tento 300 let stary
dub. Opri se o néj svymi zady.

Vnimej jeho majestdatnost, oporu,
silu. Pozoruj svij dech. Nédech
a vydech, nadech a vydech.
Nadechuj klid, vydechuj napéeti.
Dychej..
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stezka okolo zamku Trest
délka cca 1 km
5 zastaveni

Zamecky
park

Depandance

Zamek

V zivoté je tolik véci, které
mizeme ocenit. A za co Jsi vdécny
Ty? Vyber si v dubové aleji strom
a predstav si, zZe Jjeho vétve zdobis
vécmi, za které jsi v zivoté
vdécny .

TADY A TED

Zastav se na chvili.

Opri se o strom. Vnimej jeho oporu.
Zamér svij pohled na rybnik pred
sebou. Jen tak bud.



