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o Casovy trojuhelnik

| Kratkodoba sprava Casu v New Age

1 Custodian Guardian:CG Casovy trojihelnik
F | (CG Clock, CG denni rutina, no¢ni zdkaz
" vychazeniv Shire, spanek)!

OONINE

1 Bahvytvoril ¢as k méreni za¢atku a konce!

Casovy trojuhelnik

Mid-Day Zacatek dne: O hodinysvitani
7 hours

Brzy denje od 0 do 7 hodin

<Late Day je 7 hodinPoledni den
Pozdni denje od 7-14 hodin

~ Sunrise O£ 14 Sunset 14 hodin jeZapad slunce

2t Nocje od 14-21 hodin

Early Day -

CG hodiny
Hodiny opatrovnika(CG hodiny)kratkodobé(hodina)timemanagement,
nahrazuje vSechny ostatni hodiny.Den ma 21 hodin > 1 hodina ma 21
minut > 1 minuta ma 21 sekund > 1 sekunda ma 21 bliknuti > 1 mrknuti ma
21 bliknuti > 1 bliknuti ma 21 kliknuti!1 den ma 21 hodin; 441 minut; 9 261
sekund; 194 481 mrknuti; 4,084,101 blesk; 85 766 121 kliknuti!
Hodiny a hodinky pouZzivaji 3radkovy displej:
14h12m16s Radek 1:14:hodina, 12 minut, 16 sekund.
207dy4dw  Radek 2:207xden v roce, 4eden v tydnu
Y 1 M 8 W 2 D 4Radek 3:1. rok - 8. mé&sic - 2. tyden - 4. dennebo

Stfedni tyden 2. tydne v Jupiterové mésici 1. roku
Tyden pojmenovani:Den

Den 1 Den 2 den 3 Uprosttedtydne  Den 5 Vikend Zabavny den
1sayDen  2ndDen 3rdDen 4+Den 5«Den 6zDen 7«Den
Ned&le* pondéli* atery* streda® Ctvrtek*patek® sobota*

*pohansky kalendar

Stopky by také zobrazovaly €as blikani, blikani a cvaknuti...CG Klock se
zobrazuje podle hodin, hodinek a stopek.PoZadejte svého hodinare, aby vam
sehnal 1(21h hodiny, hodinky, stopky,..).
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O hodin je nastaveno kazdy rok po nejkratsi noci pfi vychodu
slunce. Kazdych 73 dni(5x rocné)0 hodin je resetovano(letni cas).
Letni Cas je nutny, abyste se dostali co nejblize vychodu slunce.
Vstavani pfi vychodu slunce je pfirozené a zdravé.

CG Denni rutina

.Denni rutina” je nezbytna pro splnéni ,Povinnosti 2(Chrante lidské télo)” a
budte pripraveni Celit nadchazejicim vyzvam.Vstante, dejte si sklenici lehce
vychlazené filtrované vody, jdéte na toaletu a udélejte si ,Daily Fit“.(cviceni)',
uctivani 'Denni modlitba', umyt si oblicej a ruce, nasnidat se, obléknout se.
Zkontrolujte svlj 'Planovac'.Nyni jste pfipraveni na vyzvy. Hezky den, May1
BlhZehnej ti'.Pri venceni vzdy noste vhodny ochranny odév.

.Denni rutina” zahrnuje Cistotu a krmeni nejen ,Ja", ale o |
vSech ostatnich lidi a tvor(, ktefi jsou na vas zavisli.Umyjte i
Si ruce po kazdé navstéve toalety a pred kazdym krmenim. =
Pred kazdym krmenim si umyjte obliej.Pfed spanim si _

vycistéte zuby a umyjte celé télo. V

.Denni rutina” zahrnuje byt dobry a trestat zlo.Byt dobry znamena délat'
Nahodilé dobré skutky'. Budte laskavi ke mné, k lidem kolem vas, ke
komunité, k ostatnim tvorlm, k Zivotnimu prostredi...1 BUhmiluje ndhodné
skutky laskavosti.Trestat zlo pfi kazdém pouziti'Manifest darce zakonajako
pravodce.

1000 let 'Zla" se blizi ke konci! Bud hodny!
Cage Evil!

Snazte se ,Hledejte, ziskejte a uplatfiujte znalosti”, ,Ucte se a

vyucujte”, pfedavejte ,Zivotni zkusenosti“.U&eni, vyucovani ___\H‘
predavani Zivotnich zkusenosti je nezbytné pro uzitecné —

1 BUhpotésujici zivot.Tyto ¢innosti pomahaiji pfi ,harmonizaci” s
mistnim stanovistém a prezitim druhd. Hledani a uplathovani znalosti
pomaha s odpovédi1 Bah's otazky v Soudny den.

Denni fit(cviceni)

Denni cvi¢eni pro dobré zdravi musi byt soucasti kazdodenni rutiny.
Dokoncuji se kazdé rano. Kazdodenni cviceni zvysuje: celkovou pohodu,
krevni obéh, mozkovou ¢innost, traveni potravy, nutkani na pareni,
tonizaci svall, sebevédomi, stimulaci imunitniho systému.Téchto 7 cviceni
je: Hrud, Vétrny mlyn, Ram dvefi, Cinka, Klek, Hak, Oto¢ny. V3ech 7 cviceni
je pro On, Ona a opakuje se.
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Zacnéte s 1 opakovanim, zvySte na maximalné 21. PouZivejte zdravy rozum, jak
rychle dosahnout maximalniho poctu opakovani. Vytrvavat v kazdodennim
opakovani je prospésné.Cvicit 21 opakovani 1 den a dalsi necvicit neni pfinosné. Po
dokonceni cviku se postavte vzpfimené, zhluboka se nadechnéte a poté maximalné
vydechnéte, provedte to 3x. Pokracujte ve své kazdodenni rutiné. Poznamka !
Necviceni je projevem naprostého ignorovani téla, nizkého sebevédomi, lenosti,...

HrudCviceni 1:Postavte se vysoké paze ohnuté vodorovné k podlaze, palce
se dotykaji hrudniku.Posunte paze co nejvice dozadu(netrhat). Poté pfesunte
paze do pUvodni ohnuté polohy.Opakovat(max. 21)!

Vétrny mlynCviceni 2:Postavte se vzpfimené, paZze nataZené do stran vodorovné s
podlahou(tvar t).Zamérte svou vizi na jediny bod pfimo vpred. ZaCnéte se otacet ve
sméru hodinovych rucicek(zleva do prava). Soustfedte se na bod vidéni, dokud vas
otacejici se télo nedonuti ho ztratit. Pokracujte v pfeostfovani co nejdrive.
Pokracujte v otaceni do bodu zavraté nebo 21 otacek podle toho, co nastane Tsvaty.
Zhluboka se nadechnéte, jdéte par krokl a udrzujte se.Poznamka! Zacatecnici
nebo zotaveni z nemoci zacinaji s 1 otocenim, které se zvySi na max. 21 otacek.
Varovani, vzdy prestante, kdyZ se vam zacne tocit hlava.

Ram dveriCviceni 3:Postavte se vzpfimené v ramu otevienych dvefi s nohama
na Sirku bok( od sebe, lokty ohnéte vzhlru do pravého Uhlu(90°, tvar
trojzubec). Tisknéte lokty proti stranam ramu dvefri, dokud neucitite napéti mezi
lopatkami, drzte(pocitejte 10), uvolnit napéti.Po uvolnéni napéti nadech nosem
rovnomeérné naplnte plice na maximum, vydrzte(pocitejte 3), poté pomalu
vydechnéte Gsty do max.Zadné opakovani!

CinkaCviceni 4:Pouziva se 1 ¢inka He(4 kg), ona (2 kg).
Nepouzivejte 2 Cinky.Postavte se vzprfimené s chodidly na
Sirku boku od sebe, lokty na boky dlanémi smérujicimi
dopredu. Zvednéte Cinku levou rukou ohybejte loket, dokud

predlokti je v pravém uhlu(90°).Pomalu stisknéte biceps a zvednéte ¢inku
smérem k rameni(pocitejte 3), poté pomalu spustte ¢inku do vychozi polohy,
opakovat(1-7). Zménit na pravou ruku,opakovat(1-7).

KleciciCviceni 5:Kleknéte si na modlitebni podlozku vzprimeng, ruce pevné
oprete o hyzdé.Naklonte hlavu dopredu, dokud se brada nedotkne hrudniku.
Nyni pomalu zaklorite hlavu dozadu, jak to jen pujde, zaroven se zaklorite co
nejvice dozadu a drzte ruce pevné na hyzdich.Opakovat(max. 21)!

HacekCviceni 6:Na modlitebni podlozZce(chranit pred chladem)lehnéte si na
zada, nataZzené paze dlanémi dold proti télu.Nyni pomalu naklorite hlavu
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vprednatazené paze dlanémi doll proti télu. Nyni pomalu naklorite hlavu
dopredu, dokud se brada nedotkne hrudniku a zarover zvednéte nohy,
kolena rovné, svisle(90°)drzet(pocitejte 3),pak se pomalu vratte(hlava, nohy)
na zaCatek.Opakovat(max. 21)!

OtocnyEcviceni 7:Na modlitebni podloZce(chranit pred chladem)lehnéte si na
zada, natazené paze dlanémi dol(.Nyni pokrcend kolena, paty se dotykaji hyzdi.
Drzte dlané pevné na podloZce a otocte kolena doprava, dokud se nedotknou
podlozky. Poté otocte kolena doleva a dotykajte se podlozky.Opakujte pravy a
levy obrat a pocitejte kazdy levy obrat. Do 21!

1 Buh ¢eka, aZ se ozves!

Dennémodlitba

Mily1 Buh, Tvlrce nejkrasnéjsiho vesmiru Pomoz

mi byt Cisty, soucitny a pokorny 7ZRoluje jako

pravodce:

Budu chranit vase vytvory a trestat zlo.

Postavte se za nespravedlivé napadené, znevyhodnéné, slabé a potrfebné
Nakrmte hladové, ubytujte bezdomovce a utéSte nemocné
Proklamuijte: 1 Blh, 1 Vira, 1 Cirkev, Vesmir StraZci strazc(
Dékuji vdm za dneSek

Vas nejskromnéjsi vérny opatrovnik (1svayjjmeéno) Pro

slavu1 Baha dobro lidstva

Tato modlitba se pouziva kazdodenni soucasti kazdodenni rutiny, samostatné nebo ve skupiné na
jakémkoli misté, které chcete. Recitovano na kazdém CG Gatheringu.

SO S S S E S SHE S HE SHE SRE SHESHEEDE
Denni vyziva
Denni nutnosti je pitna voda.Voda je studeng, filtrovana,

pijte asklenka(0,2 )7 times(rano, snidané&, ranni svacina,
obéd, pozdni svacina, vecere, vecer).Celkem 1,4l.

7 sklenic vody lze doplnit dalSimi napoji na bazi vody:Mleta kava,
kakaovy prasek, Caj(Cerna, zelena, bylinkova). Podavaji se teplé
nebo studené. Dobré jsou zeleninové $tavy. Zddna ovocné $téva,
2adna limonada! Diety jsou nejvétSiNejeFruktéza!

Kazdy den v tydnu ma téma:

Den 1:Zelenina;Den 2:Drlbez;Den 3:Savec; Uprostred tydne:
Plaz;5. den:Plody more;Vikend:Orechy, Semena; Zabavny den:
Hmyz.
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Krmte 5x denné:'Snidané, brzka svacina, obéd, pozdni svacina, vecere'.
Rano, snidané zahrnuje,Chléb, med, bylinky, kofeni, vejce, cibule,..

Vcasna svacina zahrnuje,Chléb, margarin, bylinky, kofeni,
strouhany syr, cibule,..

Obéd zahrnuje,Salat,...

Pozdni obcerstveni zahrnuje,Ovoce a nebo Ofechy a nebo

bobule. Velefe zahrnuje,Zelenina, téma dne,...

7 potravin, které byste méli jist denné:Houby(houba), zrna(jecmen, cocka,
kukufice, oves, proso, quinoa, ryze, zito, Cirok, pSenice), palivé chilli papricky,
cibule(hnéda, pazitka, Cesnek, zelena, porek, Cervena, jarni), petrzel, sladka
paprika, zelenina(chrest, fazole, brokolice, mrkev, kvétak, klicky,..).UZijte si
zdravé stravovanilPred jidlem prijde Diky!

1 Buh ceka, aZ se ozves!

Dékujimodlitba

Mily1 Buh, Tvlrce nejkrasnéjsiho vesmiru Dékuji vam, Ze
jste mé zasobili kazdodennimi napoiji a jidlem Zit podle

vasi nejnovéjsi zpravy

Usiluji o to, abych si kazdy den zaslouzil potravu, at’jsem
uSetfen mucivé zizné a otupujicich bolesti hladu Vas
nejskromnéjsi vérny opatrovnik (1swyjméno) Pro slavu1
Bliha dobro lidstva

Pouzijte tuto modlitbu pred kazdym krmenim!

SO D¢ SDE D S ST S S SDE D SHSDE

Vyhybat senezdrava vyziva:Alkohol, umélé sladidlo, fruktéza
(glukéza, cukr), Geneticky modifikované potraviny(GM), vyrobené
potraviny..Mastné, slané, sladké rychlé obcerstveni. Syceny napoj
obsahuijici: Alkohol, kofein, kola, sodik, sladidlo!

Denni planovac
Specifikace

Poradi stranek, navod:Denné:Rutina, Modlitba, Fit.Kontakty.
Nouzovy,Adresy.Modlitby.Plan, planovac, cas

Planovac*stranka je rozdélena do 2 sloupcu:'Plan' /'Analyzovat'
* Tydenni planovac:pouze 52 stran.Denni planovac:pouze 365
stran. Priloha stranek, navod:
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Cas:CG hodiny, no¢ni vychazeni v Shire, kalendar CG, témata zabavného dne
Pesach-Planovac:pouze 1 stranka.Quattro Planner:pouze 1 stranka

7 Posouvani(Prehled),Mapa, opatfeni Plus!

Prazdné stranky pro zapsani 'Napadd'.

Pouzivani

Zabavny den analyzujte své akce oproti aktualnimu planu a zadejte své plany
na nadchazejicich 6 dni(dny 1-6).

Kdyz pouZzivate svij planovac v praci nebo studiu, nenechte se ovladat
~Casem”! Cas se nema vyuZzivat ke spéchu lidi.Lidské télo neni uzptisobeno
ke spéchu.

Nedovolte, aby ndpady byly zapomenuty nebo ztraceny.Kazdy den se vymysli spousta
napadd, které se rychle zapomenou nebo se ztrati. DUvodem je, Ze nebyly zachovany,
zaznamenany nebo zapsany.Ti nejlepsi jsou ztraceni!

Pamét je nespolehliva, pokud jde o uchovavani a udrzovani novych myslenek.Noste
notebook(planovac)nebo zaznamnik s sebou a kdyZ se napad rozvine, uchovejte ho!
Kazdy tyden ukladejte své napady!

1 Buh ¢eka, aZ se ozves!
Planovacmodlitba

Mily1 Biih, Tvirce nejkrasnéjsino vesmiru Pomozte mi
naplanovat si mdj denni reZzim

Budu analyzovat a prezkoumam sv(j plan Budu

povzbuzovat ostatni, aby pouzivali planovac.

Dékuji za mUj planovac

Snazim se to pouZivat pro kratkodobé i dlouhodobé
planovani For the Glory of1 Bliha dobro lidstva

Tato modlitba se pouZiva v ranni ¢asti ,Denni rutiny”!

SO SO SO SO SO SOE S SHE SHE SHESHE D
Spat

Odpocinek je nutny pro preZiti a dobré zdravi.Hlavnim odpocinkem je
'Spanek'. Ukoncuje kazdodenni rutinu. 1/3 dne travi lezenim, ¢ast z toho
spanim. Aby lidské télo prezilo, potfebuje spanek!7 hodin by mélo stacit.
Nedostatek spanku vede ke smrti, ale aZ po velmi bolestivém prechodu pres
deprese a vybuchy Silenstvi.

Chcete-li ziskat klidny a revitalizujici spanek, je loznice co nejtmavsi. Samozrejmosti je
absence vnitfniho a vnéjSiho hluku.Noc¢ni zakaz vychazeni to déla
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mozny. 'Hrabstvi' implementovat 'No¢ni zakaz vychazeni'.
Pfed ulehnutim ke spanku existuji predpoklady.

Od krmeni a oCisty by méla uplynout 1 hodina.Pred spanim si
vycCistéte zuby a umyjte celé télo. Uctivejte 'Modlitbu spanku'.

1 Buh ¢eka, aZ se ozves!

SpatModlitba

Mily1 Buh, Stvoritel nejkrasnéjsiho vesmiru Chran
me, kdyZ jsem nejzranitelné;si

Chran mé pred zneklidnujicimi zlymi mySlenkami
Nechej mé mit klidny, 1éCivy revitalizujici spanek
Nenech starosti naruSovat mé sny a spanek Nech

mé vzpominat jen na sladké sny

Pro sldvu1 Baha dobro lidstva

Tato modlitba se pouziva pred spanim!

;S L S N B S L S S L

Dejte si sklenici na p|t|(zadny pIast)napInene 0,2 | filtrované vody(nic
pridano)na kazdém nocnim stolku.Kazdy vecer pred spanim poloZte
sklenici na no¢ni stolek.Poznamka!Pijte v noci pokazdé po navstéve
toalety a pfi suchu v krku pijte pfi rannim vstavani odpocinek.

Méjte 1 sklenénou misku ve zlaté barvé(1 pouze pro ctyrhru)obsahujici
bylinnou smés(aromaterapie)na noc¢nim stolku u okna!

Je normalni mit 2 spanky s prestavkou mezi nimi.Mél bys vstat (jit na
zachod..)Po navratu se posadte na okraj postele a napijte se vody.
Provedte nasleduijici cvi¢eni(VSechna cviCeni se provadéji vsedé na
okraji postele, kolena Siroce od sebe).Pokazdé, kdyz vstanete, udélejte
jiny cvik.

1svatyCviceni:Umistéte dlané*rukou proti vnéjsi strané kolen. Zatlacte ruce
dovnitf a kolena ven, vydrzte 7 sekund(citite napéti v pazich, nohach,
ramenech).Uvolnéte se, nadechnéte se, Zadné opakovani, usrkejte vodu,
lehnéte si, dobre spéte.*variace pouzivat pésti.

2ndCvi€eni:Délejte pésti*umistéte je na vnitfni stranu kolen. Stisknéte pésti
ven a kolena dovnitf, vydrzte 7 sekund(Citite napéti v rukou, nohou, Zaludku).
Uvolnéte se, nadechnéte se, Zadné opakovani, usrkejte vodu, lehnéte si, dobfe
spéte.*varianta vyuziva ploché dlané.
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3rdCviceni:Ohnéte ruce(90 %)na Urovni hrudniku otocte levou ruku nahoru
ohybaijici prsty, otocte pravou ruku doll ohybajici prsty. Spojte prsty pevné. Nyni
vytahnéte ruce opacnym smérem, vydrzte 7 sekund(Citite napéti v prstech, paZich,
hrudniku).Uvolnéte se, nadechnéte se, zadné opakovani, usrkejte vodu, lehnéte si,
dobre spéte.

4. cviceni:Ohnéte ruce(90 %)na urovni hrudniku otocte levou ruku nahoru, pravou
ruku otocte v pést. Umistéte pést do ruky a zatlacte doll soucasné zatlacte
otevrfenou ruku nahoru, drzte 7 sekund. Zpatky, podrzte 7 sekund (Citite napéti v
rukou, pazich, krku, hrudniku).Uvolnéte se, nadechnéte se a dousek vody, lehnéte
si, dobFe spéte.Zadné opakovani.

Lidé s napjatymi zady pridavaji toto cviceni ke kazdému cviceni:PoloZte ruce na kolena.
Zaklonte hlavu dozadu a poté se houpejte dopredu, aniz byste ztratili kontakt s koleny
(Citite napéti v pazich, zadech, zaludku).Uvolnéte se, nadechnéte se, 7 opakovani,
usrkavejte vodu, lehnéte si, dobfe se vyspéte.

PoznamkallLidé, kteri pfes den hodné sedi.Je tfeba udélat 1 nocni
cviceni v rotaci kazdé 2 hodiny.

Rano po 7 hodinach spanku:

Vstante, dejte si sklenici filtrované vody, jdéte na toaletu a udélejte si ,Daily
Fit“.(cviceni)', uctivat 'denni modlitbu', umyt si oblicej, ruce, snidat, oblékat se.
Zkontrolujte svlj Planovac’ Nyni jste pfipraveni na Zivotni zkuSenosti.P¥i
pobytu venku pouZzivejte ochranny odév a ochranu hlavy, o¢i a nohou.
ZadrZovani spanku je muceni!Muceni jako vyslechovy nastroj neni
prijatelné.Mucici jsou zodpoveédni:SLECNAR7

Depozitar Pouziti opatrovnika: CG NAs(norma New Age)BS-1(standard
lGZkovin)!PoZadujte absenci vnéjSiho hluku v noci(no¢ni zakaz vychazeni)!

Nocni zakaz vychazeni

Lidské télo nebylo navrzeno tak, aby bylo nocni.Lidé zneuZili svou mozkovou
silu k vytvoreni nocniho Zivotniho stylu. Tento Zivotni styl neni prospésny pro
dobré zdravi.Nocni zdkaz vychazeni je nutny pro dobré zdravi.

Nocni zakaz vychazeni na 7 hodin od 14 do 21 hodin #*e povinna.Pro
dobré zdravi, snizeni spotfeby energie, snizeni znecisténi, ochranu
zvére.Snizeni kriminality, snizeni naklad( pro vladu, podpora
multiplikace. *(22-6 hodin, 24 hodin pohanské hodiny)

Nikdo nepracuje(vse je zavifené)kromé minimalniho poctu osob pro pripad nouze.
Nespotiebovava se Zadna energie kromeé nouzového nebo topeni!1 verejna zpravodajska

rozhlasové stanice je povolena, vesker4 ostatni zdbava je vypnuta! Zadné vyroba, kancelar
ani maloobchod nesmi provozovat ani spotfebovavat energiilDomy mohou vyuzit
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topeni(teple se oblecte), chlazeni(svétlé Saty)v extrémnim pocasi.

Zakaz nocniho vychazeni je povinny.Pro blaho lidského téla a mistniho
prostfedi.Shire vynucuje nocni zdkaz vychazeni prostfednictvim Shire
Rehabilitation SLECNAR1. Recidivisté jdou na provinéni rehabilitaciSLECNAR3.

Nocni zakaz vychazeni dozachranit planetu Zemi!

AL S YWatien It Sadll B

1 FAITH 1 Church

9 1 ViraNAtm Casovy trojuhelnikLGM)Jak je pséno, tak ma byt18.01.1.1. NAtm.


http://www.universecustodianguardians.org

