1GOD 1FAITH 1Church Evren Saklama Muhafizlar

O Saklama - Guardian

7

1 GOD

fc_{;mh Gunluk rutin
Uniiverse Custodian
Guardians

A ' Ginliik rutin 'karsilamak igin esastir' zorunlulugu 2 (insan viicudu korumak) '& Yaklasan
zorluga g6giis germeye hazir olun. GUnlUk-Fit' do, tuvalet gitmek, Kalk, hafifce sogutulmus
stiziilmis bir bardak su var (Uygulama) ' wor- gemi 'Ginliik-Namaz', yikama yiz & eller,
kahvalti ve giyin. senin 'Planner' kontrol edin. Artik reklam zorluklara hazir. 'May, bir glle,
Gin Var 1GOD Seni korusun' .

GUNLUK - Namaz

Sayin 1GOD , En glizel Evrenin yaraticisi beni temiz sefkatli ve
kullanma mitevazi olmak Yardim 7 rehber olarak kaydirir:

Ben senin kreasyonlar korumak ve Evil Cezalandirmak edecektir.
haksiz saldiriya, dezavantajli, zayif ve muhta¢ Yem ac, barinak evsiz ve konfor
hasta Proclaim i¢in ayaga kalk:

1GOD, 1FAITH, 1Church, Evren Saklama Koruyucular bugln igin tesekkir
ederiz

Sizin en miitevazi sadik bekgi-veli (1 Gérkemi ismi) 1GOD & insanligin
lyi

Bu dua dogan giines gozleri kapal bakan, istediginiz herhangi bir yerinde tek basina veya
bir grup, her guin kullanilir. Bulusmasindaki okundugu!

CG Klock giin baslangici: 0 saat Sunrise ~ Erken Gin 0-7 saat arasinda oldugu ~ 7
saat Orta Giin ~ Geg¢ Giinli 7-14 saat arasinda oldugu Sunset ~ Gece 14-21 saat
arasindadir !

A " Ginlik rutin' temizlik & 1 ama tiim diger insanlar ve yaratiklar sana bagh degil, sadece
besleme igerir. her tuvalet ziyaretten sonra & her emzirmeden 6énce ellerinizi yikayin. Her
emzirmeden énce yuzind yikayin. Dislerinizi firgalamak ve yatmadan énce butun vicudu
yikamak. Glinde 5 kez besleyin.
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Gunluk BESLENME

sahip olmalidir Gunluk, igilebilir sudur. Su serin bir bardak igmek, filtrelenir (0.2I) 7 kere (Sabah,
kahvalti, Erken Giin-aperatif, Odle, Ge¢ Giin-aperatif, Aksam, Gece) 1.4L toplam. Su 7

bardak diger su bazli icecekler ile takviye edilebilir: Zemin Kahve, kakao tozu,

Bitkisel-Caylar, Siyah-Cay, Yesil -Cay. Bunlar sicak veya soguk servis edilebilir. Sebze-Meyve
suyu iyidir. Higbir Meyve suyu! Higbir lem- onade! Diyet En buyik Yok! Yok hayir!

FRUKTOZ oldugunu.

Her hafta giinliik bir gida tema sahip olmaktir: Ornegin 1.giin: sebzeler ;
2. giin: kiimes hayvanlari ; 3 giin: Memeli ; Hafta ortasi: Strlingen ; Day5: Deniz Urlnleri ;

Hafta sonu: Findik tohumlari ; Eglenceli giin : Hasarat .

Kahvalti Meyve & / veya Nuts & / veya cilek, yumurta icermelidir ... Ogle salata
eklemektir. Aksam Sebze icerir. Etin 100g glinde daha fazla dedgil.

gunlik yenir 7 Gidalar: Mantarlar (mantar) , Taneler (Arpa, mercimek, misir, yulaf, dari, quinoa,
piring, cavdar, sipurge darisi, bugday) Sicak biberler, Sogan (Kahverengi, yesil, kirmizi, bahar,
frenk sodani, sarimsak, pirasa) , Maydanoz, tatli-Kapsikum, Sebzeler (Kuskonmaz, fasulye,
brokoli, karnabahar, havug, briiksel lahanasi ...) . Diyet-No-Hayir en: imal gida, ve Genetik gida
glincellenmistir.

Not! Her You beslemek 6nce ibadet: You Dua ederiz

TESEKKUR EDERIM - Namaz

Sayin 1GOD , En giizel Evrenin yaraticisi en son mesajlyla
Gunluk icki ve yiyecek Living bana verdiginiz i¢in tesekkur ederiz

Her glin ben kurtulmus Olabilir hak beslenme 1stirap verici Susuzluk &
uyusturucu Aclik agrilari Sizin en mutevazi sadik bekgi-koruyucusu olarak
caba (1t Gérkemi ismi) 1GOD & insanhg@in lyi

Her besleme 6nce bu duayi kullanin!

2 1GOD 1FAITH 1Church Evren Saklama Muhafizlar

14.12.1.1  www.universecustodianguardians.org



1GOD 1FAITH 1Church Evren Saklama Muhafizlar

Y atw -BSiver A * Ginlik rutin' iyi olmak & Evil cezalandiriyor igerir. Iyi olmak
STt yaptigini iyi gerektirir lyilik Rastgele davranir. | Nazik olun
"'“i”\“!" gevrenizdeki insanlara, toplum, diger canlilardan, habitat ... 1GOD

iyilik Rastgele eylemleri sever. kullanmak Evil herkese yeni zaman

cezalandirmak ' Yasagetirici Manifest' rehber olarak.

E ndeavor ', 'kazanmak ve Bilgi uygulamak, Seek’ icin Ogrenmek \f R
Ogretmek' & "Yasam deneyimleri' aktarirlar. AN "‘ ﬁ
Yasam deneyimleri gecen 6gretmek, faydali bir esastir edilir \ —

Ogrenme 1GOD sevindirici bir hayat.

Bu faaliyetler tiirlerin yasam alani ve yasam ile 'ahenklesmesiyle' de yardimci olur. kazaniyor ve
Bilgi uygulayarak Aradiginiz cevaplamada yardimci olur
1GOD' Yargi-Guintinde ler sorular.

'z." 1 R, est hayatta kalma ve saglikh olmak igin ihtiyag vardir.
_ m Ana dinlenme "dir Uyku'.
ANNESEDW

UYKU - Namaz

Sayin 1GOD, Bana rilyalarim & uyku bana sadece icin tatli riiyalar
hatirlayalim bozmak zmesine izin verme dinlendirici, sifa ve
yeniden canlandiriimasi uyku atalim huzursuz & Evil

distncelerden beni koruyun en savunmasiz oldugum zaman en
giizel Evrenin Yaratici beni koruyun Glory 1GOD & insanligin lyi

Bu dua Uyku gitmeden énce kullanilir!

Uyku Gunlik-rutin biter. 1 saat besleme ve temizlik gecti gerekirdi. ibadet ' Uyku-Dua’. Yatak

odasi mumkin ve i¢ ve dis gurlltt yoklugu kadar karanlik olmalidir dinlendirici
yeniden canlandirici uyumaya sarttir. Gece ¢ikma yasagi bunu mimkin kilar. ' Shire'

'Gece sokaga ¢ikma yasag!' uygulamak.
H int

disinda giderken daima uygun 'Koruyucu-kiyafet' giymek.
Korumak (Gézler, sag, cilt ve ayak) iklim hastahigin & kirlilikten
insan vlcudu.

3 1GOD 1FAITH 1Church Evren Saklama Muhafizlar

14.12.1.1  www.universecustodianguardians.org



1GOD 1FAITH 1Church Evren Saklama Muhafizlar

Gunlik-Fit yaparken (Uygulama) Maksimum tekrarlari ulasmaya kadar
hizl sagduyu kullanin. 1 giin ve sonraki degildir Egzersiz yararli
degildir.

sagliksiz Beslenme 6rneg@in 6nlemek beslerken (GM),
Genetik modifiye gida: Alkol , Yapay tatlandirici,
Fruktoz (Glukoz, seker) , imal gida (Jambon, salam, sosis, ...) .

iste veya galisma adresinden Planner kullanirken Zaman sizi kontrol
etmesine izin yok! Zaman insanlari acele kullanilacak degildir. insan viicudu

aceleyle icin tasarlanmamistir.

Gunliik-egzersizleri Bir insan ihtiyaci.

Gunluk-egzersizleri iyi-saglik, Gunltk-rutin bir pargcasidir gerekir. Onlar her sabah
tamamlandi. Gunlik-egzersizleri artis: cok cepheli esenligi, kan dolasimi,
beyin-aktivite, gida sindirim, ciftlesme-dirtu, kas-tonlama, 6zsaygi, bagisiklik
sisteminin uyariimasi. 7 egzersizleri sunlardir: G6gus, Yeldegirmeni, Kapi
cercevesi, dambil, Diz ¢cékmus, Kanca, Déner . HE & SHE & tekrarlanan igin 7
hareketlerdir.

1 tekrari ile baslayin ve 1 tekrardan 21. Kullanim sagduyulu Baslat maksimum artirmak
ve maksimum tekrarlari ulasmaya kadar hizli 21. Kullanim sagduyu maksimum artar.
Gunllk tekrarlar kalici faydalidir. 21 Tekrarlar 1 glin Egzersiz & sonraki egzersiz degil
yararl degildir. egzersizleri bitirdikten sonra dik ve derin sonra maksimum nefes nefes
bu 3 kez yapmak durmak. senin Ginlik-rutin devam edin. Not ! Degil egzersiz, viicut
igin toplam ihmal, disuk 6zsaygi, tembellik isaretidir ...

Gogiis 1. Egzersiz: zemine uzun, kollar biikiiimis yatay Standi (T-sekli) basparmak gégis dokunmadan. Simdi
bildigim kadariyla possib- le geri kollarini hareket ettirin. Ardindan orijinal blkik pozisyona kollarini hareket
ettirin. TEKRAR ET (21 max) !

finldak Alistirma 2: zemine yatay yanlara uzanmis Standi uzun boylu, kollar (T-sekli) . zemine
tek pointhorizontal (izerinde vizyonunuzu odaklanin (T-sekli) . Oniimiizdeki tek pointstraight
Uzerinde vizyonunuzu odaklanin. saat yéniinde gevirerek baslayin (soldan saga) . Eger bunu
kaybetmek dénim vicut glglerinin kadar vizyon noktasinda odaklanmak. Tut
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muamkin oldugunca ¢abuk odaklanma dénim. 1st hangisi bas dénmesi veya 21
donis noktasina dénerek tutun. Nefes derinden kendini steadying birka¢ adim
yuriyen. Not! Acemi veya hastalik 1 dénlis 21'e artan baslamak sonrasi iyilesme max
doner.

Uyan, bas donmesi hissetmeye baslarken hep durdurun.

Kapi gercevesi Egzersiz 3: dik agili olarak biikkme yukari ayak kalga araliginda agik dirsek ile
aclk kapi gerceve iginde ayakta kalmasi (90 °, i¢ gatalli sekli) . kapi gercevesinin yanlarina karsi
Basin dirsekler size kiirek kemikleri arasinda gerginlik hissedene kadar, tutun (3 sayim) , gerilimi
serbest birak.

TEKRAR ET ! esit maksimum cigerlerine doldururken burundan gegen tekrar solunmasiyla gelen

gerginligi birakmadan sonra, tutun (3 sayim) Ardindan yavas yavas maksimum agizdan nefes verin.

dumbbell Alistirma 4: 1 halter HE kullanilir (4 kg) , O (2 kg) . 2 Dambiller
kullanmayn. ileriye doniik senin tarafin avug fit kalga araliginda agik dirseklggi
durun. 6nkol dogru agida olana kadar sol dirsegini bikme ile dambil al

Yavas yavas yukari omuzuna dogru dilsiz-can kaldirma, pazi sikmak, tutd®

(3 sayim) Baslangi¢ posi tion sonra yavasca alt halter tekrar et ( 1-
7) . Sag koluna Degisim tekrar et ( 1-7) . Do 3 & 3 saga sola.

Diz ¢okmiis Alistirma 5: Bir seccadedeki diz ¢6k (Dizler korumak) Viicut dik eller sikica
kalga kars! yerlestirdi. gene gégus dokunana kadar ileri basini Incline. Simdi yavasga gittigi
kadar olacak sekilde geri basini ucu, ayni zamanda kadariyla kalgalarda firma ellerini
tutarak siirede geri yalin. TEKRAR ET (21 max) !

kanca Egzersiz 6: Bir seccadedeki (Soguktan koruma) viicuda karsi asagi uzatildi silah avug
ici, sirt Ustl duiz yalan. Simdi yavasga 6ne dogru basini egilmek viicuda karsi asagi
genisletilmis silah avug ici. gene bacaklarinizi kaldirin ayni anda gégis dokunana kadar Simdi
yavasga dizler diiz, dikey, ileri basini edilmek (90 °) ambar (3 sayim) Ardindan yavas yavas geri
(Bas ve bacaklar) baslangi¢. TEKRAR ET (21 max) !

doner Egzersiz 7: Bir seccadedeki (Soguktan koruma) Sirt, asagi uzatildi kollar avug igi diiz
duran. Simdi bikilmus dizler topuk dokunmadan kalga. Onlar mat dokunana kadar saga
mat doner dizlerinin Gzerinde avug ici firmasi tutulmasi. Ardindan mat dokunmadan sola
dizlerini doner. Her sol firdéndliyli sayma tekrarlayin sag ve sol déner. 21 yap!
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GECE - ZAMAN egzersizleri

Arada bir mola ile 2 uyur olmasi normaldir. Eger kalkmak mi (Ornegin tuvalete gitmek) ,
Yatagin kenarinda oturup dénen, biraz su igmek ve asagidaki egzersizleri 1 do (Omuz
genisliginde ayri Yatagin kenarina dizlerinin tGzerinde otururken TUm egzersizler yapilir) . Eger
kalkmak Herkes -sag seferinde farkli egzersiz yapmak.

1 Egzersiz: avug koyun * Dizlerinin disina karsi ellerin. Basin eller ice & dizler disa, 7
saniye tutun
(Sen kollar, bacaklar ve omuz gerginligi hissetmek) . uzanin bir nefes, higbir tekrarlari, yudum su

alabilir, Relax, iyi uyku. * Varyasyon kullanim yumruklar.

2.Cahsma: yumruklarini yapin * Dizlerinin i¢ine karsi koyun. Basin yumruklar disa & dizler ice,
7 saniye tutun (Sen kollar, bacaklar ve midede gerginlik hissediyorum) . uzanin bir nefes,
higbir tekrarlari, yudum su alabilir, Relax, iyi uyku. * Varyasyon kullanimi diiz avug igi.

3 Egzersiz: viraj kollari (% 90) gégus seviyesinde, yukari dogru parmak biikkme sol
elini edecek parmak bikme asagi sag el acin.

Kilit parmaklar siki. Simdi, ters yénde ellerini ¢gekin 7 saniye tutun (Sen parmaklar, kollar,
ve gbguste gerginlik hissediyorum) . uzanin bir nefes, higbir tekrarlari, yudum su alabilir,
Relax, iyi uyku.

4 Egzersiz: viraj kollari (% 90) gégus seviyesinde, sol el yukari kogusta ¢evirmek
yumruk sag elini agin. asagi yukari ayni zaman basin agik el el presi igine yumruk
yerlestirin 7 saniye tutun. Ters sequen

-ce, 7 saniye tutun (Sen elinde gerginlik hissediyorum, kollar, boyun, goégus) .

Asagi su yalan bir nefes & yudum Relax, iyi uyku. Hicbir tekrarlar.

geri gergin olan kisiler her egzersiz igin bu egzersizi ekleyin: dizlerinin Gzerinde ellerini yerlestirin.
Egme kafasi geriye viraj o zamanlar dizleri ile temas kaybetmeden ileri kaya (Bunu kollarinda
gerginligi, sirt ve mide hissetmek) .

uzanin bir nefes, 7 tekrarlari, yudum su alabilir, Relax, iyi uyku.

Not! Gun iginde ¢ok fazla oturmak insanlar. Rotasyona 2 saatte gece-zaman egzersizleri
1 yapmak igin vardir.

egzersizleri yapmamak: EJer elverissiz, tembel, sagliksiz, sarkik, aileniz arkadaslari
ve toplum kendine bir yUk, ¢ocuklara kétu érnek yapar, depresif, daha hasta olmak,
garip ciftlesme, JUNGER 6lmektedir.
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Ben 't syourbody! Bunun F K eepit!

Uyku insan viicudunun yasam igin
gereklidir.

7 saat (CG Klock) yapmak gerekir.

Uyku eksikligi 6lume ama sadece
depresyon ve cinnet spazm ile ¢ok aci
gecene yol acar.

Not! Arada bir mola ile 2 uyur olmasi normaldir. 1 uyku 3,5 saat uyku ardindan 1,5
saatlik ara ile yaklasik 3.5 saattir.

1.5 saatlik uyku molasi sirasinda. insanlar gece vakti egzersizleri yapmak asagi geriye
yaslanip 6nce .. tuvalet gitmek, kalk ve bir bardak su var. giftler sohbet, yazma, okuma,
dua, kalk verilmemis olanlar, dostum (Uyku sirasinda insanlar hamile de daha rahat iyidir
kirmak) , ..

T Burada uykuya yatarken énce 6n kosul bulunmaktadir. 1 saat son yem gegcti gerekirdi.
Dislerinizi fircalamak ve yatmadan énce biitiin viicudu yikamak. ibadet 'Uyku-Dua'.

1 Altin tonlu cam kase (1 sadece iki katina i¢in) pencere yan
Basucu-masada bitkisel karisim ihtiva etmektedir. Bir icme-kadeh (Plastik) filtfe
edilmis su 0.2 | dolu 1
(Hicbir sey eklendi) Her Basucu-tablosunda tespit edebilir. yatmadan énce her
gece Basucu-masaya cam koydular. Not! Gece boyunca sen tuvaleti ziyaret &
kuru bogaz igerken sabah kalkarken zaman dinlenme igtikten sonra her zaman 'k-g
—

ic.

Yatak odasi dinlendirici yeniden canlandiriimasi uyumaya (BS-1) mimkin ve i¢ ve dis giriilti yoklugu
gibi karanlk olmasi gereken bir zorunluluktur. Yerel yonetim ( Shire) Gece sokagda ¢ikma yasagi
uygulamasi gerektigini

GECE - Cikma yasagi

insan viicudu gece olacak sekilde tasarlanmistir degildi. insanlar bir gece yasam tarzi
olusturmak i¢in kendi beyin giiciinii kétiye. Bu yasam tarzi degil

yararli (Kamu, dzel, ticari, ...) lyi saglik. dinlendirici canlandirici uyumaya
yatak-odasi mimkun oldugunca koyu olmalidir.

i ve dis guriiltl yoklugu bir zorunluluktur.' Bu nedenle Shire'
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saghkli olmak icin ihtiya¢ duyulan gece-¢ikma yasagi uygulamalidir.

14-21 saat arasinda bir 7 saat Gece curfew (22-6 saat, 24 saat Pagan- saat) zorunludur.
kirliligi ve yaban korunmasinda iyi saglik, enerji tiketiminde tion azalma, azaltma igin. sug
Azaltma, hiklmet ve cesaret verici carpimina maliyetini azaltir.

Gece sokaga ¢ikma yasag sirasinda 'Hayir' karayolu tasimacilidi acil durum araglarinin disinda yollarda
hareket etmesine izin verilir! Higbir sokak lambalari, trafik 1siklari, reklam

...Uzerindedir. Higbir isletmeler agiktir. Higbir hava tasimaciligi yapan Hava-portlari kapal
oldugunu! Hava tasimaciligi en yakin mevcut inis alanina inis gerekir! Hi¢cbir ray hareketi!
Demiryolu istasyonlari ve terminaller kapal! Trenler sokada ¢ikma yasagi sirasinda
istasyonda sabit kalir. Sentinel Gece sokaga ¢ikma yasagi uygulamak icin devriye . Kimse
isleri (her sey kapali) Asgari acil ve elemanlari hari¢. Higbir eneriji acil veya 1sitma haricinde
kullanilacak! 1 kamu haber radyo istasyonu tim diger eglence kapanir izin verilir! Higbir
imalat, ofis veya perakendeciye isletmek veya enerji kullanmaktir! Evler soguk ortamlarda
isitma kullanabilir. insanlar Kullanim isitma daha sicak giysiler kullanmaktir.

Gece sokaga ¢ikma yasagi zorunludur. de insan viicudunun ve yerel Habitat'a

oldugu icin. icin SAVEPLANETEARTH !!

Bir Shire Shire Rehabilitasyon yoluyla Gece Curfew zorlar MS/ R1,
Tekrar-Suclular il-Rehabilitasyonu aktariimaktadir MS/ R3

1GOD Her seyin baslangici ve sonu 6élgmek igin zaman yaratti. CG Planlayicisi glnlik
rutin bir parcasi olarak her sabah denir. Zaman Kontrol izin vermeyin rehber olarak
Planlayicisi'ni kullanin! Zaman insanlari acele kullanilmamalidir. insan viicudu
acele-ing i¢in tasarlanmamistir. Planla-Dua diyerek baslayin:

PLA NN ER - Namaz

Sayin 1GOD , En glizel Evrenin yaraticisi benim Planlayicisi igin tesekkir
ederim bana analiz ve ben Planlayicisi'ni kullanmak icin baskalarini
tesvik edecektir planimi gézden gegirir Daily-rutin plani Yardim
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Ben Goérkemi kisa ve uzun vadeli planlama igin kullanmak igin
caba 1GOD & insanhgin iyi

GUnlUk-rutinin sabah boliminde bu duay! kullanin!

Sen O Bir Saklama Guardian olmak icin gereken

i 1\ [r Shull B¢
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9 1GOD 1FAITH 1Church Evren Saklama Muhafizlar

14.12.1.1  www.universecustodianguardians.org





