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Tidstrekant

Custodian Guardian kortsigtet New Age
i ) tidsstyring:CG Tidstrekant (CG Clock,
S | CG Daglig rutine, Shire

o N ,‘P.'."r natteudgangsforbud, Sgvn)!

1 Gudskabt tid til at male begyndelse og slutning!

Tidstrekant

Mid-Day Dagens start: O timerSolopgang
7 hours

Tidlig dager fra 0 - 7 timer

<Late Day 7 timer erMidt pa dagen
Sen Dager fra 7 - 14 timer

Early Day -

~ Sunrise O£ _ Y 14 Sunset 14 timer erSolnedgang

Night Nater fra 14 - 21 timer

CGur

Formynder Guardian Ur(CG ur)pa kort sigt(time)tidsstyring, erstatter
alle andre ure.En dag har 21 timer > 1 time har 21 minutter > 1 minut
har 21 sekunder > 1 sekund har 21 blink > 1 blink har 21 blink > 1
blink har 21 klik!1 dag har 21 timer; 441 minutter; 9.261 sekunder;
194.481 blink; 4.084.101 flash; 85.7666.121 klik!

Ur og ur bruger en 3-linjers display:

14t12m16s Linje 1:den 14wtime, 12 minutter, 16

207 dy4dw  sekunder. Linje 2:207thdag i aret, 4thnugedag

Y 1 M 8 W 2D 4Linje 3:Ar 1 - Maned 8 - Uge 2 - Dag 4eller
Midt i ugeniuge 2 iJupiter-manedeni ar 1

Navngivningsuge:Dag
Dag 1 Dag 2 Dag 3 Midt padugen Dag5 Weekend Sjov dag
1sDag 2nDag  3wDag  4wDag 5nDag 6wDag 7wDag
Sendag* Mandag*  tirsdag*  onsdag* torsdag*Fredag* lgrdag®

*hedensk kalender

Stopuret viser ogsa blink-, blink- og kliktid ...CG-klokken vises med ur,
ur og stopur.Bed din urmager om at fa dig 1(21 timers ur, ur, stopur,..).
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O timer indstilles hvert ar efter den korteste nat ved solopgang. Hver
73. dag(5 x om aret)0 time nulstilles(sommertid). Der er brug for
sommertid for at komme op sa taet pa solopgang som muligt. At sta
op ved solopgang er naturligt og sundt.

CG Daglig rutine

En 'Daglig rutine' er afgerende for at opfylde 'Forpligtelse 2(Beskyt den
menneskelige krop)og veer klar til at mgde kommende udfordringer.Sta op, fa
et glas let afkalet filtreret vand, ga pa toilettet, lav 'Daily Fit'(gvelser)'tilbede '
Daglig ben', vask ansigt og haender, spis morgenmad, tag tej pa. Tjek din
'Planner'.Nu er du klar til udfordringer. Hav en god dag, maj1 Gudvelsigne dig'
.Nar du gar udenfor, skal du altid baere passende beskyttelsestg;.

En 'Daglig rutine' omfatter renlighed og fodring, ikke kun af
'jeg’, men alle andre mennesker og skabninger, der afthaenger

i
—

af dig.Vask haender efter hvert toiletbesag og fer hver fodring. BN ¢ 4
Vask ansigtet fer hver fodring.Barst taender og vask hele / '3 ™
kroppen inden du gar i seng. V

En 'Daglig rutine' inkluderer at veere god og straffe det onde.At vaere god involverer at
gere'Tilfeeldige handlinger af venlighed'. Var venlig over for mig, over for
mennesker omkring dig, samfundet, andre skabninger, habitatet...1 Gudelsker
tilfaeldige handlinger af venlighed.Straf det onde, hver gang du bruger!
Lovgivermanifest'som guide.

1000-vis af ar med 'Ondskab’' er ved at veere
slut! Veer god!Cage Evil!

Bestraeb dig pa at 'Sege, opna og anvende viden', 'Laer og

undervis', videregive 'livserfaringer'.Laering, Undervisning ___\H‘
videregivelse af livserfaringer er afggrende for en nyttig ———

1 Gudglaedeligt liv.Disse aktiviteter hjeelper med at 'harmonisere' med det
lokale levested og arternes overlevelse. At sgge at opna og anvende viden
hjeelper med at besvare1 Guds spergsmal om dommedag.

Daglig pasform(gvelser)

Daglige @velser et godt helbred skal, er en del af en daglig rutine.De
afsluttes hver morgen. Daglige @velser gges: velvaere overalt,
blodcirkulation, hjerneaktivitet, madfordgjelse, parringstrang,
muskeltoning, selvvaerd, stimulering af immunsystemet.De 7 gvelser
er: Bryst, vindmaelle, derkarm, handvaegt, knalende, krog, drejelig. Alle
7 ovelser er for Han, Hun og gentages.
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Start med 1 gentagelse, ag til maksimalt 21. Brug din sunde fornuft pa, hvor hurtigt
du ndr maksimalt gentagelser. Det er gavnligt at fortsaette med daglige
gentagelser.At traene 21 gentagelser 1 dag og undlade at treene den naeste er ikke
gavnligt. Efter at have afsluttet gvelserne, sta oprejst, traek vejret dybt og traek ud til
det maksimale gar dette 3 gange. Fortseet med din daglige rutine. Bemaerk !Ikke at
traene er et tegn pa total tilsidesaettelse af kroppen, lavt selvveerd, dovenskab,...

Bryst@velse 1:5ta heje arme bgjet vandret til gulvet med tommelfingre og rerer
brystet.Flyt armene sa langt tilbage som muligt(knap ikke). Flyt derefter armene
til den oprindelige bgjede position.Gentage(maks. 21)!

Vindmelle@velse 2:5ta hgjt, armene strakt sidelaens vandret i forhold til gulvet(t form).
Fokuser dit syn pa et enkelt punkt lige frem. Begynd at dreje med uret(venstre til hgjre)
. Fokuser pa synspunktet, indtil den drejende krop tvinger dig til at miste den. Fortsaet
med at dreje omfokusering sa hurtigt som muligt. Bliv ved med at vende dig til et
punkt af svimmelhed eller 21 omgange, alt efter hvad der kommer 1st. Traek vejret dybt
ved at ga et par skridt, sa du stabiliserer dig selv.Bemaerk! Begynder eller i bedring
efter sygdom begynder med 1 omgang stigende til max 21 omgange.Advarsel, stop
altid, nar du begynder at fgle dig svimmel.

Dorkarm@velse 3:5ta oprejst i aben derkarm med fedderne i hoftebredde fra
hinanden, bgjer albuerne opad i ret vinkel(90°, treforkform). Pres albuerne mod
siderne af dgrkarmen, indtil du maerker spanding mellem skulderbladene, hold
(teller 10), slip spandinger.Efter at have sluppet spaendinger indand gennem
naesen jeevnt fylde lungerne til max, hold(taeller 3), pust derefter langsomt ud
gennem munden til max.Ingen gentagelser!

Handvaegt@velse 4:1 handvaegt er brugt He(4 kg), Hun (2 kg).
Brug ikke 2 handvaegte.Sta oprejst med fedderne i hoftebredde
fra albuerne til dine sider, handfladerne vendt fremad. Saml
handvaegten med venstre hand bgje albuen indtil

underarmen er i ret vinkel(90°).Klem langsomt biceps, laft handvaegten op

mod skulderhold(tzeller 3)seenk derefter handvaegten langsomt til
startpositionen,gentage(1-7). Skift til hgjre arm,gentage(1-7).

Knaelende@velse 5:Knal pa en oprejst bedematte krop, handerne solidt placeret
mod balden.Bgj hovedet fremad, indtil hagen r@rer brystet. Vip nu hovedet langsomt
tilbage sa langt det kan komme, samtidig med at du leener dig sa langt tilbage som
muligt, mens du holder handerne faste pa balderne.Gentage(maks. 21)!

Krog@velse 6:Pa en bedematte(beskyt mod kulde)ligge fladt pa ryggen, strakte
arme med handfladerne ned mod kroppen.Hald nu hovedet langsomt
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fremforleengede arme handfladerne ned mod kroppen. Bgj nu hovedet
langsomt fremad, indtil hagen rgrer brystet, og laft samtidig dine ben, knae
lige, lodret(90°)holde(tzeller 3),derefter langsomt tilbage(hoved, ben)til
begyndelse.Gentage(maks. 21)!

DrejeligEavelse 7:Pa en bedematte(beskyt mod kulde)ligge fladt pa ryggen,
strakte arme med handfladerne nedad.Nu bgjede knae hale rerer balden. Hold
handfladerne faste pa matten, dreje knaeene til hgjre, indtil de rerer matten. Drej
derefter knaeene til venstre ved at rare ved matten.Gentag hejre og venstre
drejning og tzelle hver venstre drejning. Ger 21!

1 Gud venter pa at hore fra dig!
Dagligebgn

Kaere1 Gud, Skaberen af det smukkeste univers Hjaelp

mig med at vaere ren, medfglende og ydmyg ved hjaelp

af 7ZRul som guide:

Jeg vil beskytte dine kreationer og straffe det onde.

Sta op for de uretfaerdigt angrebne, darligt stillede, svage og traengende
Giv de sultne mad, husly hjemlgse og tragstesyge

Forkynd: 1 Gud, 1 tro, 1 kirke, universets vogtere Tak for i dag

Din mest ydmyge trofaste vaerge (1ssnavn) Til Are for1
Gudog menneskehedens gode

Denne ben bruges dagligt som en del af en daglig rutine, alene eller i en gruppe
hvor som helst du kan lide. Reciteret ved hver CG-samling.

SO SO S S SO SO SE SO S SRE SSE =D
Daglig neering

Dagligt must have, er drikkevand.Vand er kgligt, filtreret,
drik englas(0,2 1)7 times(morgen, morgenmad, tidlig
snack, frokost, sen dag snack, middag, nat).I alt 1,4 1.

De 7 glas vand kan suppleres med andre vandbaserede drikke:
Malet kaffe, kakaopulver, te(sort, gr@n, urte). Disse serveres
varme eller kolde. Grgntsagsjuice er godt. Ingen frugtjuice,
ingen limonade! Diaeternes stagrsteIngenerFruktose!

Hver ugedag har et tema:
Dag 1:Grentsager;Dag 2:Fjerkrae;Dag 3:Pattedyr; Midt pa ugen:

Krybdyr;Dag 5:Fisk og skaldyr;Weekend:Ngdder, frg; Sjov dag:

Insekter.
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Foder 5 gange om dagen:'Morgenmad, tidlig snack, frokost, sen snack, aftensmad'.
Morgen, morgenmad inkluderer,Brad, honning, urter, krydderier, g, lag, ..

Tidlig snack inkluderer,Brgd, Margarine, Urter,
Krydderier, revet ost, lgg, ..

Frokost inkluderer,Salat,...

Sen snack inkluderer,Frugt og eller Nedder og eller baer.

Middagen inkluderer,Grgntsager, dagstema,...

7 fedevarer, der bar spises dagligt:Svampe(champignon), korn(byglinser,
majs, havre, hirse, quinoa, ris, rug, sorghum, hvede), varme chilier, lag
(brun, purleg, hvidlag, gren, porre, red, forar), Persille, Sed Capsicum,
Gregntsager(asparges, bgnner, broccoli, gulergdder, blomkal, spirer,..).
Nyd sund kost!Fgr du spiser kommer Tak!

1 Gud venter pa at here fra dig!

tak skal du haveban

Kaere1 Gud, Skaberen af det smukkeste univers Tak

fordi du forsynede mig med daglig drikke og mad. Lev
efter din seneste besked

Jeg bestraeber mig pa at veere fortjent til naering hver dag
Ma jeg blive skanet for pinefuld terst & bedevende
sultsmerter Din mest ydmyge trofaste vaerge (1stcnavn) Til
/re for1 Gudog menneskehedens gode

Brug denne begn far hver fodring!

SO D¢ SDE D S ST S S SDE D SHSDE

Undgausund naring:Alkohol, kunstigt sedemiddel, fruktose
(glukose, sukker), Genmodificeret mad(GM), fremstillet
mad..Fedtet, salt, sad fastfood. Kulsyreholdig drik

indeholdende: Alkohol, koffein, kola, natrium, sedemiddel!

Daglig planleegger
specifikationer

Raekkefolge af sider, instruktioner:Daglige:Rutine, bgn, fit.Kontaktpersoner:
Nadsituation,Adresser.B@nner.Plan, planlagger, tid

Planlaegger*siden er opdelt i 2 kolonner:'Plan' /'Analysere'
* Ugeplanlaegger:Kun 52 sider.Daglig planleegger:Kun 365 sider.
Tilleeg til sider, instruktioner:
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Tid:CG Clock, Shire Night Curfew, CG Calendar, Fun Day temaer
Paske-Planlaegger:kun 1 side.Quattro Planner:kun 1 side

7 ruller(Oversigt),Kort, Mal Plus!Tomme
sider for at skrive 'Idéer' ned.

Brug

Fun Day analyser dine handlinger i forhold til den nuvaerende plan og indtast dine planer
for de kommende 6 dage(dage 1-6).

Nar du bruger din Planner pa arbejde eller studie, sa lad ikke 'tiden' styre dig! Tiden
skal ikke bruges til at skynde folk.Den menneskelige krop er ikke designet til at
skynde sig.

Lad ikke ideer blive glemt eller gaet tabt.Hver dag bliver masser af ideer
gennemtaenkt og hurtigt glemt eller tabt. Arsagen er, at de ikke blev bevaret,
registreret eller nedskrevet.De bedste er tabt!

Hukommelsen er upalidelig, nar det kommer til at bevare og pleje nye ideer.
Baer en notesbog(planlaegger)eller optager med dig, og nar en idé udvikler sig,
bevar den! Indtast dine ideer ugentligt!

1 Gud venter pa at hore fra dig!
Planlseggerbgn

Kaere1 Gud, Skaberen af det smukkeste univers Hjzelp mig med
at planleegge min daglige rutine

Jeg skal analysere og gennemga min plan.

Jeg vil opfordre andre til at bruge en Planner

Tak for min Planner

Jeg bestraeber mig pa at bruge det til kort- og langsigtet
planlaegning For the Glory of1 Gudog menneskehedens gode

Denne bgn bruges i morgendelen af 'Daglige rutine'!

SO S S SO S S S S S e SO

Sevn

Hvile er ngdvendig for overlevelse og et godt helbred.Hovedresten er 'Sgvn'. Det
afslutter en daglig rutine. 1/3 af hverdagen gar med liggende, en del af dette medfarer
sgvn. For at overleve har en menneskelig krop brug for sgvn!7 timer burde raekke.
Mangel pa sevn farer til deden, men farst efter en meget smertefuld transit gennem
depression og udbrud af sindssyge.

For at fa en afslappende genoplivende savn er et sovevarelse sa markt som
muligt. Fraveer af intern og ekstern stej er et must.Nattespaerre gar dette
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muligt. 'Shire' implementere 'Natudgangsforbud'.

Der er forudsaetninger inden man leegger sig til at sove.

Der skulle vaere gaet 1 time siden fodring og udrensning.Barst teender og
vask hele kroppen inden du gar i seng. Tilbedelse 'Sevnbgn'.

1 Gud venter pa at hore fra dig!

SevnBgn

Kaere1 Gud, Skaberen af det smukkeste univers
Beskyt mig, nar jeg er mest sarbar

Beskyt mig mod foruroligende onde tanker Lad mig fa

en afslappende, helbredende genoplivende sgvn Lad

ikke bekymring forstyrre mine dremme og sove Lad

mig kun huske de sgde dreamme

Til £re for1 Gudog menneskehedens gode

Denne bgn bruges fer du gar i seng!

;S L S N B S L S S L

Drik et glas(ingen plastik)fyldt med 0,2 | filtreret vand(intet tilfgjet)pa
hvert natbord.Sat glas pa natbordet hver aften inden du gar i seng.
Bemaerk!Drik om natten hver gang efter du har besggt et toilet, og
nar du har ter hals, drik hvile, nar du star op om morgenen.

Har 1 guldfarvet glasskal(1 kun for dobbeltvaerelser)indeholdende
urtesammenkogt(aromaterapi)pa vindues side sengebord!

Det er normalt at have 2 sover med en pause imellem.Skal du rejse dig (at ga pa
toilettet..), nar du vender tilbage, sat dig pa sengens kant, drik noget vand. Lav

felgende gvelser(Alle gvelser udfgres mens du sidder pa sengens kant med knae
med bred afstand mellem skuldrene).Hver gang du star op, lav en anden gvelse.

1stDyrke motion:Placer handfladerne*af dine haender mod ydersiden af dine
knee. Pres haenderne indad og knaeene udad, hold 7 sekunder(du feler spaendinger
i arme, ben, skulder).Slap af, tag vejret, ingen gentagelser, nip til vand, leeg dig
ned, sov godt.*variation brug naever.

2ndDyrke motion:Lav naever*placer dem mod indersiden af dine knae. Pres
naeverne udad og knaeene indad, hold 7 sekunder(Du faler spsendinger i arme,
ben, mave).Slap af, tag vejret, ingen gentagelser, nip til vand, laeg dig ned, sov
godt.*variation brug flade handflader.
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3rdDyrke motion:Bgj armene(90 %)ved brysthegjde drej venstre hand opad
beje fingre, drej hajre hand nedad bgjede fingre. Las fingrene fast. Traek nu
haenderne i modsat retning, hold 7 sekunder(Du feler spaendinger i fingre,
arme, bryst).Slap af, tag vejret, ingen gentagelser, nip til vand, laeg dig ned,
sov godt.

4. ovelse:Bgj armene(90 %)ved brysthejde drej venstre hand opad, drej hgjre
hand til knytnaeve. Laeg knytnaeven i handen og tryk ned samtidig med, tryk
aben hand opad, hold 7 sekunder. Omvendt, hold 7 sekunder (Du faler
spaendinger i haender, arme, nakke, bryst).Slap af, traek vejret og nip vand, laeg
dig ned, sov godt.Ingen gentagelser.

Folk med spaendt ryg tilfajer denne @velse til hver gvelse:Leeg handerne pa knaeene.
Vip hovedet tilbage, begj tilbage, og gyg derefter fremad uden at miste kontakten med
knaeene(Du fgler spaendinger i arme, ryg, mave).Slap af, treek vejret, 7 gentagelser, nip
til vand, lseg dig ned, sov godt.

Bemaerk!Folk, der sidder meget i dagtimerne.Skal lave 1 af
nattegvelserne i rotation hver 2. time.

Om morgenen efter 7 timers sgvn:

Sta op, drik et glas filtreret vand, ga pa toilettet, lav 'Daily Fit'(gvelser)
', tilbeder 'Daglig ben’, vask ansigt, hander, spis morgenmad, tag tg;j
pa. Tjek din Planlaegger’ Nu er du klar til livsoplevelser.Brug
beskyttelsestaj og hoved, gjne og fedder, nar du gar udenders.

At tilbageholde sgvn er tortur!lTortur som afhgringsveerktgj er ikke acceptabelt.
Torturister bliver holdt ansvarlige:FRKR7

Depotvaerge Vaergebrug: CG NA'er(New Age standard)BS-1(sengetgj
standard)!Kreev fravaer af ekstern stgj om natten(natudgangsforbud)!

Nat udgangsforbud

Den menneskelige krop er ikke designet til at vaere nataktiv.Mennesker misbrugte
deres hjernekraft til at skabe en natlig livsstil. Denne livsstil er ikke gavnlig for et
godt helbred.Natteforbud er ngdvendigt for et godt helbred.

7 timers natudgangsforbud fra 14-21 timer *er obligatorisk.For et godt helbred,
reduktion i energiforbrug, reduktion af forurening, beskyttelse af dyrelivet.
Reduktion af kriminalitet, reduktion af omkostninger for regeringen, tilskyndelse
til multiplikation. #(22-6 timer, 24 timers hedensk ur)

Ingen arbejder(alt er lukket)Jundtagen minimum ngdperson. Der bruges ingen
energi undtagen til ngdsituationer eller opvarmning!1 offentlig
nyhedsradiostation er tilladt, al anden underholdning er slaet fra! Ingen
produktion, kontor eller detailhandler ma drive eller bruge energi!'Hjem kan bruge
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opvarmning(kleed dig varm), afkaling(lys kjole)i ekstremt vejr.

Natteforbud er obligatorisk.For den menneskelige krops velbefindende og
lokale levesteder.A Shire handhaver natudgangsforbud gennem Shire
Rehabilitering FRKR1. Gengangere gar til Provincial RehabiliteringFRKR3.

Natspeerre tilredde planeten Jorden!
1 GOD 1 FAITH 1 Church
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