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" Vremenski trougao

Custodian Guardian kratkoro¢no New Age

| upravljanje vvemenom:CG Vremenski trougao
: -‘ (CG sat, CG dnevna rutina, nocni policijski ¢as u
W " Shireu, spavanje)!

1 BoZestvoreno vrijeme za mjerenje pocetka i kraja!

Vremenski trougao

Mid-Day Pocetak dana: O satilzlazak sunca
g Rani danje od 0 - 7 sati
EarlvDav: <Late Day 7 sati JEMId Day
Late Dayje od 7 - 14 sati
Sunrise O£ D) 14 Sunset 14 sati jeZalazak sunca
e Noéje od 14 - 21 sat

CG sat

Custodian Guardian Clock(CG sat)na kratak rok(sat)timemanagement,
zamjenjuje sve ostale satove.Dan ima 21 sat > 1 satima 21 minut > 1
minut ima 21 sekundu > 1 sekunda ima 21 treptaj > 1 treptaj ima 21
treptaj > 1 bljesak ima 21 klik!1 dan ima 21 sat; 441 minuta; 9.261
sekundi; 194.481 treptaja; 4,084,101 flash; 85,7666,121 klik!

Sat i sat koriste ekran u 3 reda:
14h12m16s 1. red:14wsat, 12 minuta, 16 sekundi. 2. red:
207dy4dw  207twdan u godini, 4thdan u sedmici
Y 1M 8W 2 D 4Linija 3:Godina 1 - 8. mjesec - 2. sedmica - 4. danili

Sredinom sedmice 2. sedmice u Jupiterovom mjesecu prve godine

Sedmica imenovanja:Dan

Dan 1 Dan 2 3 dan Sredinom sedmice Dan 5 Vlkend Zabavan dan
1sDan  2ndDan 3aDan 4+wDan S5wDan 6wmDan 7wDan
Nedjelja*  ponedjeliak*  utorak®  srijeda® Cetvrtak*petak® Subota*

*paganski kalendar

Stoperica bi takoder prikazivala vrijeme treptanja, treptanja i klikanja...CG sat
se prikazuje satom, satom i Stopericom.Zamolite svog ¢asovni¢ara da vam
nabavi 1(21 h sat, sat, Stoperica,..).
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O sati se postavlja svake godine nakon najkrace no¢i na izlasku sunca.
Svaka 73 dana(5 x godiSnje)0 sati je resetirano(uStede dnevnog svjetla).
Ljetno raCunanje vremena je potrebno da biste ustali Sto bliZe izlasku
sunca. Ustajanje u izlazak sunca je prirodno i zdravo.

CG Dnevna rutina

'Dnevna rutina' je neophodna za ispunjavanje 'Obaveze 2(Zastiti ljudsko tijelo)’
i budite spremni da se suocite s nadolazecim izazovima.Ustanite, popijte ¢asu
lagano ohladene filtrirane vode, idite na toalet, uradite 'Daily Fit'(vjezbe)',
obozavanje 'Daily Prayer’, operite lice i ruke, doruckujte, obucite se. Provjerite
svoj 'Planer'.Sada ste spremni za izazove. Ugodan dan, majko1 BozZe
blagoslovio si.Izlaskom napolje uvek nosite odgovarajucu zastitnu odecu.

'Dnevna rutina' ukljucuje cistocu i hranjenje ne samo 'ja’ o |
nego i svih drugih ljudi i stvorenja u zavisnosti od vas. i
Operite ruke nakon svake posjete toaletu i prije svakog ~ S
L e . L . . S Ll
hranjenja. Umijte lice prije svakog hranjenja.Operite zube i ' W\
operite cijelo tijelo prije spavanja. V

'Dnevna rutina' ukljucuje biti dobar i kaznjavati zlo.Biti dobar ukljucuje raditi
'Slu€ajna djela ljubaznosti'. Budite ljubazni prema meni, prema ljudima
oko vas, zajednici, drugim bi¢ima, stanistu...1 BoZevoli slucajne ¢inove
ljubaznosti.Kazniti zlo svaki put kada koristite'Manifest davaoca zakona'
kao vodic.

1000 godina 'Zla' se blizi kraju! Budi dobar!
Cage Evil!

Nastojte 'Traziti, stjecati i primjenjivati znanje’, 'UcCiti i poducavati',

prenositi 'Zivotna iskustva'.U¢enje, poucavanje prenosenje _'_\‘R
zivotnih iskustava je od suStinskog znacaja za korisno —

1 BoZeugodan Zivot.Ove aktivnosti pomazu u 'harmonizaciji' s
lokalnim staniStem i opstanku vrsta. TraZenje sticanja i primjena
znanja pomaze u odgovoru1 BoZepitanja na Sudnjem danu.

Daily fit(vjezbe)

Svakodnevne vjezbe za dobro zdravlje su dio svakodnevne rutine.
ZavrSavaju se svakog jutra. Svakodnevne vjeZbe povecavaju dobrobit,
cirkulaciju krvi, mozdanu aktivnost, probavu hrane, nagon za parenjem,
tonus misi¢a, samopostovanje, stimulaciju imunog sistema.7 vezbi su:
Skrinja, vjetrenjaca, okvir vrata, bucica, kle€edi, kuka, okretni. Svih 7 vjeZbi
su za On, Ona i ponavljaju se.
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Pocnite sa 1 ponavljanjem, povecajte na maksimalno 21. Koristite zdrav razum o
tome koliko brzo cete posti¢i maksimalan broj ponavljanja. Upornost sa
svakodnevnim ponavljanjima je korisna.Vjezbanje 21 ponavlja se 1 dan, a ne
vjezbanje sljedeceg nije korisno. Nakon Sto zavrSite vezbu uspravno, udahnite
duboko pa izdahnite do maksimuma uradite ovo 3 puta. Nastavite sa svojom,
dnevnom rutinom. BiljeSka !NevjeZbanje je znak potpunog zanemarivanja tijela,
niskog samopostovanja, lijenosti,...

PrsaVjezba 1:Stanite visoko savijene ruke vodoravno na pod palCevima dodiruju
prsa.Pomerite ruke nazad 5Sto je vise moguce(ne pucaj). Zatim pomaknite ruke u
prvobitni savijen polozaj.Ponovi(maksimalno 21)!

VjetrenjacaVjezba 2:Stanite uspravno, ruke ispruzene bo¢no vodoravno u odnosu na pod(t
oblik).Fokusirajte svoju viziju na jednu tacku pravo naprijed. Polnite okretati u smjeru
kazaljke na satu(slijeva na desno). Fokusiranje na tacku vida sve dok vas tijelo koje se
okrece ne prisili da ga izgubite. Nastavite sa ponovnim fokusiranjem 3to je prije moguce.
Nastavite da se okrecete do tacke vrtoglavice ili 21 okret, Sto god dode 1st. Duboko
udahnite hodajuci nekoliko koraka umirujudi se.BiljeSka! Pocetnici ili koji se oporavljaju od
bolesti pocinju sa 1 okretanjem povecavajuci do 21 okretaja max.Upozorenje, uvijek
prestanite kada pocnete da osjecate vrtoglavicu.

Okvir vrataVjeZzba 3:Stanite uspravno u okvir otvorenih vrata sa stopalima u Sirini
kukova, laktovima savijenim prema gore pod pravim uglom(90°, oblik trozuba).
Pritisnite laktove uz strane okvira vrata dok ne osjetite napetost izmedu lopatica, drzite
(broj 10), oslobodite napetost.Nakon otpuStanja napetosti udahnite kroz nos
ravnomjerno ispunjavajuci plu¢a do maksimuma, zadrzite(tacka 3), zatim polako
izdahnite kroz usta do max.Nema ponavljanja!

DumbbellVjezba 4:Koristi se 1 bucica He(4 kg), ona (2 kg).
Nemojte koristiti 2 bucice.Stanite uspravno sa stopalima u Sirini
kukova, laktovima sa strane, dlanovima okrenutim naprijed.
Podignite bucicu sa lijjevom rukom savijajudi lakat do

podlaktica je pod pravim uglom(90°).Polako stisnite bicepse, podizuci bucicu
prema drZzanju ramena(tacka 3), zatim polako spustite bucicu u pocetni
poloZaj,ponovi(1-7). Promjena na desnu ruku,ponovi(1-7).

KlececiVjezba 5:Kleknite na prostirku za molitvu, tijelo uspravno, ruke ¢vrsto
naslonjene na zadnjicu.Nagnite glavu napred dok brada ne dodirne grudi. Sada
polako zabacite glavu unazad koliko god moze, istovremeno se nagnite nazad sto
je viSe moguce drzedi ruke ¢vrsto na zadnjici.Ponovi(maksimalno 21)!

HookVjezba 6:Na molitvenoj prostirci(zastititi od hladnoce)lezite ravno na leda,
ispruzene ruke dlanovima nadole uz telo.Sada polako nagnite glavu
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naprijedispruzene ruke dlanovima nadole uz telo. Sada polako nagnite glavu

naprijed dok brada ne dodirne grudi, a istovremeno podignite noge, koljena

ispravljena, okomito(90°)Cekaj(tacka 3),zatim se polako vratite(glava, noge)do
pocetka.Ponovi(maksimalno 21)!

OkretniEvjezba 7:Na molitvenoj prostirci(zastititi od hladnoce)lezite ravno na leda,
ispruzene ruke dlanovima nadole.Sada savijena koljena pete dodiruju zadnjicu.
Drzite dlanove ¢vrsto na strunjaci, koljena zakrenite udesno dok ne dodirnu
prostirku. Zatim okrenite koljena ulijevo dodirujudi strunjacu.Ponovite desnu i lijevu
kretnju racunajuci svaki lijevi okret. Do 21!

1 Bog €eka da Cuje od vas!

Dnevnomolitva

Dragi1 BoZe, Kreator najljepSeg Univerzuma Pomozi

mi da budem dist, suosjecajan i skroman Koristeci7

Scrolls kao vodic:

Ja €u zastititi vaSe kreacije i kazniti zlo.

Zauzmite se za nepravedno napadnute, obespravljene, slabe i potrebite
Nahranite gladne, sklonite beskuénike i utjeSite bolesne

Proglasite: 1 Bog, 1 vjera, 1 crkva, Univerzum Cuvari Cuvari
Hvala vam za danas

Va$ najskromniji vjerni Cuvar staratelj (1ssime) Za slavu1
Bozei dobro Covecanstva

Ova molitva se koristi kao svakodnevni dio dnevne rutine, samostalno ili u
grupi na bilo kojem mjestu. Recituje na svakom CG skupu.

SO S e S e S E S SHE S SHE SHE S HESHE ST
Dnevna ishrana

Dnevni must have je pitka voda.Voda je hladna, filtrirana,
piti astaklo(0,2 1)7 times(jutro, dorucak, rana uZina, rucak,
kasna uzina, vec€era, no¢).Ukupno 1,4 1.

7 €aSa vode moZe se dopuniti drugim pi¢ima na bazi vode:
Mlevena kafa, kakao prah, Caj(crni, zeleni, biljni). SluZe se tople §&
ili hladne. Sokovi od povrca su dobri. Bez vo¢nog soka, bez "
limunade! Najveca dijetabrjeFruktoza!

Svaki radni dan ima temu:

1. dan:Povrce;2. dan:Perad;3. dan:sisar; sredinom sedmice:Reptile;5.

dan:Morski plodovi;vikend:OraSasti plodovi, sjemenke; Zabavan dan:

Insekti.
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Hrani se 5 puta dnevno:'Dorucak, rana uZina, rucak, kasna uzina, vecera'.
Jutro, dorucak ukljucuje,Hleb, med, zacinsko bilje, zacini, jaje, luk,..

Rana uzina ukljucuje,Hleb, margarin, zacinsko bilje,
zacini, rendani sir, luk,..

Rucak ukljucuje,Salata,...

Kasna uzina uklju€uje,Voce i oraSasti plodovi i ili bobicasto

voce. VeCera ukljuCuje,Povrée, dnevna tema,...

7 namirnica koje treba jesti svakodnevno:Gljive(gljiva), Zitarice(jeCmeno
socCivo, kukuruz, ovas, proso, kvinoja, pirinac, raz, sirak, pSenica), ljuti ili,
luk(smedi, vlasac, bijeli luk, zeleni, praziluk, crveni, proljetni), perSun,
slatka paprika, povrée(Spargle, pasulj, brokula, Sargarepa, karfiol, klice,..).
UZivajte u zdravoj ishranilPrije jela dolazi Hvala!

1 Bog €eka da Cuje od vas!

Hvala timolitva

Dragi1 BoZe, Kreator najljepSeg Univerzuma Hvala Sto
ste me svojom najnovijom porukom opskrbili dnevnim
pi¢em i hranom Living

Trudim se da zasluZzujem hranu svaki dan Neka budem
poSteden mucne Zedi i umrtvljenih bolova gladi Tvoj
najskromniji vjerni Cuvar-Cuvar (1sime) Za slavu1 BoZei
dobro Covecanstva

Koristite ovu molitvu prije svakog hranjenja!

SO D¢ SDE D S ST S S SDE D SHSDE

Izbjegavajtenezdrava ishrana:Alkohol, vjeStacki zasladivac,
fruktoza(glukoza, Secer), Genetski modifikovana hrana(GM)
,proizvedena hrana..Masna, slana, slatka brza hrana. Gazirano

pice koje sadrzi: Alkohol, kofein, kola, natrijum, zasladivac!

Dnevni planer

Specifikacije

Redoslijed stranica, upute:Dnevno:Rutina, molitva, kondicija.
Kontakti. Hitna,Adrese.Molitve.Plan, planer, vrijeme

Planer*stranica je podijeljena u 2 kolone:'Plan' /'Analiza’
* Sedmicni planer:Samo 52 strane.Dnevni planer:Samo 365 stranica.
Dodatak stranica, uputstva:
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vrijeme:CG sat, noc¢ni policijski ¢as u Shireu, CG kalendar, teme za dan zabave
Pesah-Planer:Samo 1 stranica.Quattro planer:Samo 1 stranica

7 Scrolls(pregled),Mapa, mjere Plus!
Ispraznite stranice da zapiSete '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 Planner na poslu ili uenju, ne dozvolite da vas 'Vrijeme'
kontrolira! Vrijeme se ne koristi za poZurivanje ljudi.Ljudsko tijelo nije stvoreno
za zurbu.

Ne dozvolite da se ideje zaborave ili izgube.Svakodnevno se mnogo
ideja smislja i brzo zaboravlja ili gubi. Razlog tome Sto nisu sacuvani,
zabiljezeni ili zapisani.Najbolji su izgubljeni!

Pamcenje je nepouzdano kada je u pitanju oCuvanje i njegovanje novih
ideja.Nosi svesku(planer)ili snimac sa vama i kada se ideja razvije,
sacuvajte je! Sedmicno prijavite svoje ideje!

1 Bog €eka da Cuje od vas!
Planermolitva

Dragi1 Boze, Kreator najljepSeg univerzuma Pomozi mi da
isplaniram svoju dnevnu rutinu

Analizirat ¢u i pregledati svoj plan.

Potaknut ¢u druge da koriste planer.

Hvala, za moj planer

Nastojim da ga koristim za kratkoro¢no i dugoro¢no
planiranje za slavu1 BoZei dobro Covecanstva

Ova molitva se koristi u jutarnjem dijelu 'Dnevne rutine'!

SO S S SO S S S S S e SO

Spavaj

Odmor je potreban za preZivljavanje i dobro zdravlje.Glavni ostatak je
'Spavanje'. ZavrSava dnevnu rutinu. 1/3 dana provodi se lezedi, a dio toga
podrazumijeva i spavanje. Da bi preZivjelo ljudsko tijelo treba san!Trebalo bi
7 sati. Nedostatak sna dovodi do smrti, ali tek nakon vrlo bolnog prolaska
kroz depresiju i izljeve ludila.

Da biste dobili miran i revitalizirajudi san, spavaca soba je Sto je moguce tamnija.
Neophodno je odsustvo unutrasnje i spoljasnje buke.No¢ni policijski ¢as €ini ovo
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moguce. 'Shire' implementirati 'Noc¢ni policijski cas'.
Postoje preduslovi prije nego Sto legnete na spavanje.

Trebalo je da prode 1 sat od hranjenja i ¢iS¢enja.Operite zube i operite
cijelo tijelo prije spavanja. OboZujte 'molitvu za spavanje'.

1 Bog €eka da Cuje od vas!

SpavajMolitva

Dragi1 BoZe, Kreator najljepSeg Univerzuma
Zastiti me kada sam najranjivija

Zastiti me od uznemirujucih zlih misli Pusti me
da imam miran, iscjeljujudi revitalizirajuéi san Ne
dozvoli da mi briga poremeti snove i san Daj da
se sjetim samo slatkih snova

Za slavu1 BoZei dobro ¢ovecanstva

Ova molitva se koristi prije spavanja!

;S L S N B S L S S L

Popijte ¢asSu(bez plastike)napunjen sa 0,2 | filtrirane vode(nista
dodato)na svakom no¢nom ormaricu.Svake veceri prije spavanja
stavite staklo na no¢ni ormaric.BiljeSka!Pijte tokom nodi svaki put
nakon odlaska u toalet i kada imate suvo grlo, pijte odmor kada
ustanete ujutru.

Imajte 1 staklenu posudu zlatne boje(1 samo za parove)koiji sadrZi biljnu
mjeSavinu(aroma terapija)na noénom ormarié¢u uz prozor!

Normalno je imati 2 spavanja sa pauzom izmedu.Treba li ustati (da
odem u toalet..), po povratku sedite na ivicu kreveta, popijte malo
vode. Uradite sljedede vjeZbe(Sve vjeZbe se rade dok sjedite na ivici
kreveta, koljena raSirenih ramena).Svaki put kada ustanete uradite
drugu vezbu.

1stvjeZba:Postavite dlanove*ruke uz vanjsku stranu koljena. Pritisnite ruke prema
unutra i koljena prema van, zadrzite 7 sekundi(osecate napetost u rukama,
nogama, ramenima).Opustite se, udahnite, bez ponavljanja, pijuckajte vodu, lezite,
dobro spavajte.*varijacija koristiti Sake.

2ndvjeZba:Stisnite pesnice*postavite ih uz unutrasnju stranu koljena. Pritisnite Sake
prema van i kolena prema unutra, zadrzite 7 sekundi(Osjecate napetost u rukama,
nogama, stomaku).Opustite se, udahnite, bez ponavljanja, pijuckajte vodu, lezite, dobro
spavajte.*varijacija koristite ravne dlanove.
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3rdvjezba:Savijte ruke(90%)u nivou grudi okrenite lijevu ruku prema gore savijajuci
prste, okrenite desnu ruku prema dolje savijajuci prste. Cvrsto spojite prste. Sada
povucite ruke u suprotnom smjeru, zadrzite 7 sekundi(Osjecate napetost u prstima,
rukama, grudima).Opustite se, udahnite, bez ponavljanja, pijuckajte vodu, lezite,
dobro spavajte.

4. vjezba:Savijte ruke(90%)u nivou grudi okrenite lijevu ruku prema gore, a desnu
ruku u Saku. Stavite Saku u ruku i pritisnite dole istovremeno pritisnite otvorenu
ruku prema gore, drzite 7 sekundi. Unatrag, drzite 7 sekundi (Osjecate napetost u
Sakama, rukama, vratu, grudima).Opustite se, udahnite i gutljajte vode, lezite,
dobro spavajte.Nema ponavljanja.

Ljudi sa napetim ledima dodaju ovu vjezbu svakoj vjezbi:Stavite ruke na koljena. Nagnite
glavu unazad savijte se unazad, a zatim se ljuljajte naprijed bez gubljenja kontakta s
kolenima(Osecate napetost u rukama, ledima, stomaku).Opustite se, udahnite, 7
ponavljanja, pijuckajte vodu, lezite, dobro spavaijte.

BiljeSkalLjudi koji puno sjede tokom dana.Treba raditi 1 no¢nu vjezbu
u rotaciji svaka 2 sata.

Ujutro nakon 7 sati sna:

Ustanite, popijte ¢asSu filtrirane vode, idite na toalet, uradite 'Daily Fit'
(vjezbe)', klanjati 'svakodnevni namaz', oprati lice, ruke, doruckovati, obudi
se. Provjerite svoje Planer ' Sada ste spremni za Zivotna iskustva.Prilikom
izlaska napolje nosite zaStitnu odecu i zasStitu za glavu, oci i stopala.

Uskradivanje sna je mucenje!Mucenje kao sredstvo ispitivanja nije
prihvatljivo.Mucitelji odgovaraju:GOSPODAR7

Custodian Guardian koristi: CG NA(New Age standard)BS-1(standardna
posteljina)!Zahtijeva odsustvo vanjske buke nocu(nocni policijski cas)!

Nocni policijski ¢as
Ljudsko tijelo nije dizajnirano da bude noc¢no.Ljudi su zloupotrijebili svoju mo¢

mozga kako bi stvorili no¢ni nacin Zivota. Ovaj nacin Zivota nije od koristi za dobro
zdravlje.No¢ni policijski ¢as je neophodan za dobro zdravlje.

Nocni policijski ¢as od 7 sati od 14-21 sat*je obavezan.Za dobro zdravlje,
smanjenje potrosnje energije, smanjenje zagadenija, zastitu divljih Zivotinja.
Smanjenje kriminala, smanjenje troskova za vladu, podsticanje
umnoZzavanja. *(22-6 sati, 24 sata paganski sat)

Niko ne radi(sve je zatvoreno)osim minimalnog licnog za hitne slucajeve. Ne koristi se
energija osim za hitne slucajeve ili grijanje!1 javna informativna radio stanica je
dozvoljena sva ostala zabava je iskljuCena! Nijedna proizvodnja, kancelarija ili trgovac
na malo ne sme da upravlja ili koristi energiju!Kuce mogu koristiti
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grijanje(toplo se obuci), hladenje(svetlo haljine)u ekstremnim vremenskim uslovima.

Nocni policijski Cas je obavezan.Za dobrobit ljudskog tijela i lokalnog
staniSta.Sire provodi nocni policijski sat kroz Shire Rehabilitation
GOSPODAR1. Ponavljaci idu na Pokrajinsku rehabilitacijuGOSPODARS.

Nocni policijski cas dospasi planetu Zemlju!
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