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Dnevna rutina
Pew-Age tiure -managenrent

1 BOG stvoreno vrijeme za mjerenje pocetka i kraja!

.Svakodnevna rutina” je klju¢na za ispunjavanje ,Obveze 2 (Zastitite ljudsko tijelo)'i
budite spremni suoditi se s nadolaze¢im izazovima. Ustanite, popijte ¢asu lagano
ohladene filtrirane vode, idite na zahod, napravite 'Daily Fit (vjezbe)',

klanjajte se 'Svakodnevnoj molitvi', operite lice i ruke, doruckujte,

odjenite se. Provjerite svog 'planera’.Sada ste spremni za izazove.

»Ugodan dan vam Zelim1 BOG blagoslovio te '.

1 BOG ceka da se javi!

Dnevno Molitva

Draga 1 BOG, Stvoritelj najljepSeg svemira Pomozi
mi da budem Ccist, suosjecajan i ponizan 7
Pomicanje kao vodic:

Zastitit ¢u vase kreacije i kazniti zlo.

Zauzmite se za nepravedno napadnute, ugrozene, slabe i potrebite
Nahranite gladne, sklonite se beskuénicima i utjeSite bolesne
Proglasiti:

1 BOG, 1 VJERA, 1 crkva, Cuvari svemira skrbnici. Hvala
vam danas

Vas$ najskromniji vjerni skrbnik (1svIme)

Za slavu 1 BOG i Dobro CovjeCanstva

Ova molitva koristi se svakodnevno u svakodnevnoj rutini, samostalno ili u grupi na
bilo kojem mjestu koje Zelite, okrenutih zatvorenih ociju prema izlaze¢em suncu.
Recitirano na Okupljanju.

DD DD I D DD

"Dnevna rutina" ukljucuje Cisto€u i hranjenje ne samo "ja", vec i svih
drugih ljudi i bi¢a, ovisno o vama. Operite ruke nakon svakog posjeta
zahodu i prije svakog hranjenja. Operite lice prije svakog hranjenja.
Operite zube i operite cijelo tijelo prije spavanja.
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"Dnevna rutina" uklju€uje dobro i kaznjavanje Zla. Biti dobar ukljucuje
raditi 'Slu€ajna djela ljubaznosti '. Budite ljubazni prema meni, prema
ljudima oko vas, zajednici, drugim stvorenjima, stanistu ... 1 BOG

voli Nasumicna djela Ljubaznosti. Kaznite zlo svaki put kad upotrijebite 'Manifest
davatelja zakona ' kao vodic.

1000. godina 'Zla' privode se kraju! Budi dobar! Cage Evil!

Nastojte "Traziti, stjecati i primjenjivati Znanje", "U€i i
poducavaj ', prenijeti 'Zivotna iskustva'. U¢enje,
poducavanje prenosenja Zivotnih iskustava neophodno je
za korisno 1 BOG ugodan Zivot. Te aktivnosti pomaZzu u
'uskladivanju' s lokalnim staniStem i prezivljavanjem vrsta.
TraZenje stjecanja i primjene znanja pomaZze u odgovaranju
1 BOGs pitanja na Sudnjem danu.

Daily Fit (vjezbe)

Svakodnevne vjeZbe koje moraju biti dobro zdravlje dio su svakodnevne
rutine. DovrSeni su svakog jutra. Svakodnevne vjezbe povecavaju se:
svestrana dobrobit, cirkulacija krvi, moZzdana aktivnost, probava hrane,
napor parenja, toniranje misi¢a, samopostovanje, stimulacija imunoloskog
sustava.7 vjezbi su: Skrinja, vjetrenja&a, okvir vrata, bucica, kle¢anje, kuka,
okretni. Svih 7 vjeZzbi je za ON, ONA se ponavlja.

Zapocnite s 1 ponavljanjem, povecajte na maksimalno 21. Upotrijebite zdrav
razum koliko brzo mozete posti¢i maksimalan broj ponavljanja. Uporno
svakodnevno ponavljanje je korisno.VjeZbanje 21 ponavljanja 1 dan, a
nevjezbanje sljedeceq nije korisno. Nakon zavrSetka vjezbi stanite uspravno i
duboko udahnite, a zatim izdahnite do maksimuma, ucinite to 3 puta. Nastavite
s dnevnom rutinom.BiljeSka ! Nevjezbanje je znak totalnog zanemarivanja
tijela, niskog samopostovanija, lijenosti, ...

Prsa Vjezba 1: Stanite u visoke ruke savijene vodoravno prema palcu poda
dodirujudi prsa. Pomaknite ruke Sto je dalje moguce (ne pucaj). Zatim
pomaknite ruke u izvorni savijeni polozaj.Ponoviti (Najvise 21) !

Vjetrenjaca Vjezba 2: Stojte visoko, ruku ispruzenih bo¢no vodoravno na
pod (t-oblik). Usredotocite svoju viziju na jednu tocku ravno. Pocnite se
okretati u smjeru kazaljke na satu(s lijeva nadesno). Fokusiranje na vidnu
tocku dok vas tijelo koje se okrece ne prisili da je izgubite. ZadrzZati
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okrecuci fokusiranje sto je prije moguce. Nastavite se okretati do tocke
vrtoglavice ili 21 okretaja Sto god dode 1. mjesto. Dah duboko hodajuci nekoliko
koraka, odmjeravajuci se.BiljeSka! Pocetnici ili oporavci od bolesti zapocinju s 1
okretajem koji se povecava na 21 okretanje max.

Upozorenje, uvijek zastanite kad vam se pocne vrtjeti u glavi.

Okvir vrata Vjezba 3: Stojte uspravno u otvorenom okviru vrata s stopalima u
Sirini kukova, laktovi savijeni prema gore pod pravim kutom (90 °, oblik trozuba)
. Pritisnite laktove uz bocne strane okvira vrata dok ne osjetite napetost izmedu
lopatica, zadrzite(broj 10), otpustite napetost. Nakon otpustanja napetosti
udisati kroz nos ravnomjerno ispunjavajucdi plu¢a do maksimuma, zadrzati (broj
3), zatim polako izdahnite kroz usta do maks.

Bucica VjeZba 4: 1 bucica se koristi HE (4 kg), ONA (2 kg). Ne koristite 2 bucice.
Stojte uspravno s nogama u Sirini kukova, rasirenim laktovima na bo¢nim
stranama dlanovima prema naprijed. Podignite bucicu savijajudi lakat lijevom
rukom dok podlaktica ne bude pod pravim kutom(90 °) Polako stisnite bicep,
podizudi bucicu prema zadrzZavanju ramena (broj 3), zatim polako spustite
bucicu u pocetni poloZaj, ponoviti (1-7). Promijeni u desnu ruku,ponoviti (1-7).

Kleknuti VjeZba 5: Kleknite na uspravno tijelo s molitvom, ruke ¢vrsto
stavite na straznjicu. Nagnite glavu prema naprijed dok brada ne
dodirne prsa. Sada polako nagnite glavu unatrag do kraja, istovremeno
se nagnite Sto je vise moguce drzedi ruke ¢vrsto na zadnijici.

Ponoviti (NajviSe 21) !

Kuka Vjezba 6: Na molitvenoj podlozi (zastititi od hladnoce) lezite ravno na
ledima, ispruzenih ruku dlanovima prema dolje. Sada polako nagnite glavu
prema naprijedispruZzene ruke dlanovima prema tijelu. Sada polako nagnite
glavu prema naprijed dok brada istovremeno ne dodirne prsa, podignite
noge, ravna koljena, okomito(90 °) drzite (broj 3), a zatim se polako vratite
(glava, noge) do pocetka. Ponoviti (NajviSe 21) !

Okretni EvjeZba 7: Na molitvenoj podlozi (zastititi od hladnoce) leZite ravno na
ledima, ispruzenih ruku dlanovima prema dolje. Sad savijene pete koljena dodiruju
straznjicu. Drzeci dlanove Cvrstim na zakretnim koljenima prostirke udesno dok ne
dodirnu podlogu. Zatim okrenite koljena ulijevo dodirujudi strunjacu. Ponovite
desni i lijevi okret, brojeci svaki lijevi okret.Napravi 21!

Nakon zavrSetka svakodnevne kondicije. Popijte ¢asu (0,2 1) lagano ohladene filtrirane
vode.
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Svakodnevna prehrana

Daily must have, je pitka voda. Voda se hladno filtrira, pijte a é
staklo (0,2 1) 7 times (jutro, dorucak, rani dan - meduobrok,
rucak, kasni dnevni meduobrok, vecera, no¢). Ukupno 1,4l @

7 ¢aSa vode moze se nadopuniti drugim pi¢ima na
bazi vode: Mljevena kava, kakao u prahu, crni caj,
biljni Cajevi, zeleni ¢aj. Oni se mogu posluziti topli
ili hladni. Sokovi od povrca su dobri.Bez vo¢nog
soka, bez limunade! Dijeta najveca

Ne! je Fruktoza!

Svaki radni dan treba imati temu: npr 1. dan: Povrce;
Dan 2: Perad; Dan 3: Sisavac; Sredina nedjelje: Gmaz; 5. dan: Morski plodovi;
Vikend: OrasSasti plodovi, sjemenke; Zabavan dan: Insekti.

Dorucak ukljucuje, Kruh, med, bilje, zacini, jaje, luk, ..
Rani meduobrok ukljucuje, Kruh, margarin,

zacinsko bilje, zacini, ribani sir, luk, ..

Rucak ukljucuje, ukljucuje salatu, ...

Kasni meduobrok ukljuCuje, Voce i / ili oraSasti plodovi i / ili
bobice.

Vecera ukljuCuje, Povrée, dnevna tema, ...

7 Hrana koju treba jesti svakodnevno: Gljivice (gljiva), Zitarice (jecmena
leca, kukuruz, zob, proso, kvinoja, riza, raz, sirak, pSenica), Ljuti Ciliji,
luk (smeda, vlasac, ceSnjak, zelena, poriluk, crvena, proljece), Persin,
slatki kapsicum, povrée (Sparoge, grah, brokula, mrkva, cvjetaca,

klice, ..). Dijeta-ne-ne: Preradena hrana, genetski modificirana hrana ..
BiljeSka! Prije svake hrane koju klanjate:

1 BOG ceka da se javi!
Hvala vam Molitva

Draga 1 BOG, Stvoritelju najljepSeg svemira Zahvaljujem

Sto si me svojom najnovijom porukom opskrbio
svakodnevnim pi¢em i hranom

Trudim se biti zasluZzna za prehranu svaki dan

Neka me poStede mucne Zedi i obamrlih bolova od gladi
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Vas najskromniji vjerni Cuvar-skrbnik (1svIme)
Za slavu 1 BOG i Dobro Covjecanstva

Koristite ovu molitvu prije svakog hranjenja!l

e DD D DD

Prilikom hranjenja Izbjegavajte nezdrava prehrana:
Alkohol, umjetno zasladivac, fruktoza (glukoza, Secer),
Genetski modificirana hrana (GM), Prehrambena
industrija, ... Masna, slana, slatka brza hrana. Gazirano pice
koje sadrzi: Alkohol, Kofein, Kola, natrij, zasladivac!

Odmor je potreban za prezivljavanje i dobro zdravlje. Glavni ostatak je 'Spavati'.
Spavanje zavrSava Svakodnevnu rutinu. Od hranjenja i ¢iS¢enja trebao je
prodi 1 sat. Stovanje 'Molitva za spavanje '. Da biste mirno revitalizirali
san, spavaca soba mora biti Sto tamnija. Odsutnost unutarnje i vanjske
buke je nuzna.Noc¢ni policijski ¢as to omogucava. 'Shire '

provesti 'Noc¢ni policijski ¢as'.

1/3 svakodnevice provodi se leZedi, dio toga podrazumijeva i spavanje. Da bi
prezivjelo ljudsko tijelo potrebno je Spavanje! Treba 7 sati.

Postoje preduvjeti prije leZanja za spavanje.

Trebalo bi biti mrak, trebala bi biti no¢. Da biste mirno revitalizirali san,
spavaca soba mora biti Sto tamnija. Odsutnost unutarnje i vanjske buke
mora biti 'Shire' mora primijeniti 'No¢ni policijski cas'.

Trebao je prodi 1 sat od zadnjeg unosa. Operite zube i operite cijelo
tijelo prije spavanja. Klanjanje molitvi za spavanje.

1 BOG ceka da se javi!

Spavati Molitva
Draga 1 BOG, Stvoritelj najljepSeg svemira Zastiti

Zastiti me od uznemirujucih i zlih misli

Dopustite mi miran, ljekovit i revitalizirajuci san Ne
dopustite da me briga poremeti snovima i snu
Pustite me da se sjetim samo slatkih snova 1 BOG i
Dobro CovjecCanstva
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Ova molitva se koristi prije spavanjal!

DD DD e DD

Uzmi ¢asu za piée (bez plastike) napunjena s 0,2 | filtrirane vode

(niSta nije dodano) na svakom no¢nom ormaricu. Svake veceri prije
spavanja stavite staklo na nocni stocic. BiljeSka! Pijte noc¢u svaki put
nakon Sto ste posjetili toalet, a kada vas suSi grlo, popijte odmor kada
ustajete ujutro.

Uzmite 1 Goldtone staklenu posudu (1 samo za parove) koji sadrZi biljnu
smjesu (aroma terapija) na no¢nom ormaricu s bocne strane prozora!

Normalno je imati 2 spavanja s pauzom izmedu. Treba li ustati (npr.
za odlazak na WC), po povratku sjedite na rubu kreveta, popijte malo
vode. Napravite sljedece vjezbe(Sve vjezbe rade se sjedeci na rubu
koljena u Sirini ramena u krevetu). Svaki put kad ustanete napravite
drugu vjezbu.

1. vjezba: Dlanove * ruku stavite na vanjsku stranu koljena. Pritisnite
ruke prema unutra, a koljena prema van, drZite 7 sekundi

(osjecate napetost u rukama, nogama, ramenu). Opustite se, udahnite, nema
ponavljanja, pijuckajte vodu, lezite, dobro spavajte. *varijacija koristiti Sake.

2. vjeZba: Napravite Sake * prislonite ih na unutarnju stranu koljena. Pritisnite Sake
prema van i koljena prema unutra, drzite 7 sekundi(Osjecate napetost u rukama,
nogama, trbuhu). Opustite se, udahnite, nema ponavljanja, pijuckajte vodu, lezite,
dobro spavajte. *varijacija koristiti ravne dlanove.

3. vjezba: Savijte ruke (90%) u razini prsa okrenuti lijevu ruku prema gore,
savijajudi prste, desnu ruku okrenuti prema dolje, savijajuci prste. Cvrsto
spojite prste. Sada povucite ruke u suprotnom smjeru, drzite 7 sekundi
(Osjecate napetost u prstima, rukama, prsima). Opustite se, udahnite, nema
ponavljanja, pijuckajte vodu, lezite, dobro spavajte.

4. vjezba: Savijte ruke (90%) na razini prsa okrenuti lijevu ruku prema gore,
desnu ruku pretvoriti u Saku. Stavite Saku u ruku i istodobno pritisnite dolje,
pritisnite otvorenu ruku prema gore, drZite 7 sekundi. Nazad, drZite 7 sekundi
(Osjecate napetost u rukama, rukama, vratu, prsima). Opustite se, udahnite i
gutljaj vode, lezite, dobro spavajte. Nema ponavljanja.
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Osobe napetih leda svakoj vjezbi dodaju ovu vjeZbu: Stavite ruke na koljena. Nagnite
glavu unatrag, savijte se natrag, a zatim se ljuljajte prema naprijed bez gubitka
kontakta s koljenima(Osjecate napetost u rukama, ledima, trbuhu). Opustite se,
udahnite, 7 ponavljanja, pijuckajte vodu, lezite, dobro spavaijte.

Biljeska! Ljudi koji puno sjede danju. Treba obaviti 1 noénu vjezbu
u rotaciji svaka 2 sata.

To je tvoje tijelo! Neka bude u formi!

Ujutro nakon 7 sati sna:

Ustanite, popijte €asu filtrirane vode, idite na zahod, napravite 'Daily-Fit
(Vjezbe)', klanjati se' Svakodnevnoj molitvi ', oprati lice, ruke, doruckovati,
odjenuti se. Provjerite svog 'planera'. Sada ste spremni za Zivotna iskustva.
Prilikom izlaska na otvorenom nosite zastitnu odjecu i zastitu za glavu,
oCi i noge.

ZadrZavanje sna je mucenje! Mucenje kao sredstvo ispitivanja
nije prihvatljivo. Mucitelji odgovaraju: MS R7

Zahtijeva odsutnost vanjske buke nocu (noc¢ni policijski ¢as)! To je
pravo zajednice! Skrbnik skrbnik: CGNA BS-1 (posteljina standard)!

Noc¢ni policijski €as
Ljudsko tijelo nije bilo dizajnirano da bude no¢no. Ljudi su zloupotrijebili

mozak kako bi stvorili no¢ni nacin Zivota. Ovaj nacin Zivota nije koristan za
dobro zdravlje.Noc¢ni policijski ¢as potreban je za dobro zdravlje.

7-satni nocni policijski ¢as od 14-21 sat (22- 6 sati, 24-satni poganski
sat) je obavezno. Za dobro zdravlje, smanjenje potrosnje energije,
smanjenje zagadenija, zastita divljih zivotinja. Smanjenje kriminala,
smanjenje troSkova vlade, poticanje mnoZzenja.

Nitko ne radi (sve je zatvoreno) osim minimalne osobne nuzde. Ne smije se
koristiti nikakva energija, osim za hitne slucajeve ili grijanje!Dopustena je 1
javna radio stanica vijesti. Sva ostala zabava je isklju¢ena! Nijedna
proizvodnja, ured ili trgovac ne smije raditi niti koristiti energiju!

Domovi mogu koristiti grijanje (obuci se toplo), hladenje (lagana haljina) po ekstremnom
vremenu.
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Nocni policijski ¢as je obvezan. Za dobrobit ljudskog tijela i lokalnog
stanista. Shire provodi no¢ni policijski sat kroz rehabilitaciju Shirea MS
R1. Ponovljeni pocinitelji prosljeduju se na provincijsku rehabilitaciju
MS R3.

Nocni policijski sat do spasite Planet Earth!
|

Specifikacije planera

Redoslijed stranica i upute: Dnevno: Rutina, molitva, fit. Kontakti:
Hitna pomod, adrese. Molitve: Plan, planer, vrijeme

Planer* stranica je podijeljena u 2 stupca: 'Plan' / 'Analizirati' *BiljeSka!
Tjedni planer: Samo 52 stranice. Dnevno planiranje: Samo 365 stranica.

Dodatak stranica, upute:
Vrijeme: CG Klock, Night-Curfew, CG Kalender, Teme zabavnih dana

Planer Pashe: Samo 1 stranica. Quattro-planer: Samo 1 stranica
7Likovice (Pregled), Karta, Mjere
Plus! Prazne stranice za zapis "Ideje".

Upotreba:

Fun-Day analizirajte svoje akcije u odnosu na trenutni plan i unesite svoje
planove za narednih 6 dana (dani 1-6).

Kada koristite svoj planer na poslu ili na studiju, ne dopustite da vas 'Vrijeme'
kontrolira! Vrijeme se ne koristi za poZurivanje ljudi. Ljudsko tijelo nije

(0]
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dizajniran za Zurbu.

Ne dopustite da se ideje zaborave ili izgube. Svakodnevno se puno
ideja smislja i brzo zaboravi ili izgubi. Razlog tome je Sto oni nisu
saCuvani, zabiljezeni ili zapisani.Najbolji su izgubljeni!

Sjecanje je nepouzdano Sto se tiCe oCuvanja i njegovanja novih
ideja. Nosi biljeznicu (planer) ili snimac s vama i kad se ideja razvije,
sacuvajte je!l Tjedno podnesite svoje ideje!

Za pocetak recite:

Planer Molitva

Draga 1 BOG, Stvoritelj najljepSeg svemira Pomozi mi da
isplaniram svoju svakodnevnicu

Analizirat ¢u i pregledati svoj plan

Potaknut ¢u druge da koriste planer

Hvala vam na mom planeru

Nastojim ga koristiti za kratkoro¢no i dugorocno
planiranje u slavu 1 BOG i dobro ¢ovjeCanstva

Ova se molitva koristi u jutarnjem dijelu 'Dnevno-rutinske'!

DD e DD

H intovi

7-satni noc¢ni policijski ¢as od 14-21 sat (22- 6 sati, 24-satni poganski
sat) je obavezno. Za dobro zdravlje, smanjenje potroSnje energije,
smanjenje zagadenja i zastitu divljih Zivotinja.Smanjenje kriminala,
smanjenje trosSkova vlade, poticanje mnozenja.

Kad izlazite vani, uvijek nosite prikladnu 'zastitnu odjecu' (nema
umjetnih vlakana). Zastititi (oci, kosa, koza, stopala) ljudsko tijelo
od klime, bolesti i zagadenja. Golotinja izvana je smece!

Kada radite Daily Fit, koristite zdrav razum kako brzo postici
maksimalan broj ponavljanja. Vjezbanje jednog dana, a ne
slijedeceq, nije korisno. To je tvoje tijelo, drzi ga u formi!

Dnevna rutina skrbnik skrbnik kvaliteta kvalitete zivota!

9 3. poglavlje Manifest davatelja zakona Kao $to je napisano, bit ¢e! 15.09.3.1 NAtm



