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Ajakolmnurk

Hooldaja eestkostja lihiajaline New Age
aja juhtimine: CG Ajakolmnurk
(CG kell, CG igapéevane rutiin, Shire

oine liikumiskeeld, magamine) !

1 Jumal |6i aja alguse ja |6pu mAdtmiseks!
Ajakolmnurk

Mid-Day Paeva algus: O tundi paikesetous

7h“rs Varajane paev on 0-7 tundi

EarlyDay- / D <Late Day 7 tundi on keskpaev
Hiline paev on 7-14 tundi
Sunrise O£ ' 14 Sunset 14 tundi on paikeseloojang

06 on 14-21 tundi

CG kell

Custodian Guardian Clock (CG Clock) luhiajaliseks (tunni) aja haldamiseks,

asendab koik teised kellad. Paevas on 21 tundi > 1 tund
21 minutit > 1 minutil on 21 sekundit > 1 sekundil on 21 vilkumist > 1 pilgutus

on 21 sahvatust > 1 valklambil on 21 kldpsu ! 1 paev on 21 tundi; 441 minutit;
9261 sekundit; 194 481 silmapilgutamist; 4 084 101 valklamp; 85 7666 121 Klikki!

Kell ja kell kasutavad kolmerealist ekraani:
14 h 12 m 16 s Liin 1: 14 " tund, 12 minutit, 16 sekundit.
207 dy 4 dw 2. rida; 207  aasta paev, 4 ™ nadalapaev
Y1K8L2P43.rida: 1. aasta — 8. kuu — 2. nddal — 4. paev voi

2. nddala kesknadalal 1. aasta Jupiteri kuul
Nime panemise nadal: Paev

1. péaev 2. paev 3. paev Kesknadalal 5. paev Nadalavahetuse I6bustuspéaev

1®2 paev " 3.paev “4.paev "5.paev "6.paev " 7.paev " paev

Plhapéaev* Esmaspdaev* Teisipaev* Kolmapaev * Neljapaev Reede* laupaev*
*paganlik kalender

Stopper naitaks ka vilkumise, vilkumise ja kldpsamise aega ... CG-d
Kell kuvatakse kella, kella ja stopperi abil. Kiisige oma kellassepa kaest
et saada teile 1 (21 h kell, kaekell, stopper jne).
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O tundi maaratakse igal aastal parast lihimat 66d paikesetdusu ajal.
Iga 73 paeva jarel (5 x aastas) lahtestatakse 0 tundi (suveaeqg).
Suveaeg on vajalik selleks, et tdusta paikesetdusule véimalikult
lahedal. Paikesetbusul tdusmine on loomulik ja tervislik.

CG igapéaevane rutiin

"Paevarutiin” on "kohustuse 2 (kaitsta inimkeha)" taitmiseks ja eelseisvate
valjakutsetega silmitsi seismiseks hadavajalik. Touske Ules, jooge klaas kergelt
jahutatud filtreeritud vett, minge tualetti, tehke igapaevast treeningut (harjutusi),
kummardage igapaevast palvet, peske négu ja kasi, sodge hommikusooki, riietuge.
Kontrollige oma "Planeerijat”. Nuud olete valjakutseteks valmis. Head péeva, 1
Jumal énnistagu teid. Oues minnes kandke alati sobivat kaitseriietust.

"lgapaevane rutiin" hélmab puhtust ja mitte ainult "mina” toitmist,
vaid ka kdiki teisi inimesi ja olendeid, mis séltuvad teist. Peske

-
e

kasi parast iga tualettruumi kilastust ja enne iga s66tmist. Peske PR
nagu enne iga s66tmist. Enne magamaminekut peske hambaid } "
ja peske kogu keha. f y

"lgapaevane rutiin” sisaldab head olemist ja Kurja karistamist. Heaks olemine
tahendab , juhuslike heategude” tegemist. Olge lahke minu, teid
Umbritsevate inimeste, kogukonna, teiste olendite, elupaiga vastu... 1 Jumal
armastab juhuslikke heategusid. Karista kurja iga kord, kasutades juhendina
Seaduse andja manifesti .

1000 aastat kestnud kurjust on I6ppemas!
Ole hea! Cage Evil!

monx

Puudke "otsida, omandada ja rakendada teadmisi”, "0ppida ja
dpetada”, anda edasi "elukogemusi". Oppimine, 6petamine 7\
edasiandmine Elukogemused on kasuliku 1 Jumalale - ‘

meeleparase elu jaoks hadavajalikud. Need tegevused aitavad thtlustada kohaliku
elupaigaga ja liikide ellujaamist. Teadmiste omandamine ja rakendamine aitab
kohtupaeval vastata thele Jumala kiisimusele.

Igapdevane sobivus (harjutused)

Igapdevased harjutused, mis on hea tervise juures, peavad olema igapaevase
rutiini osa. Need valmivad igal hommikul. lgap&evased harjutused suurendavad:
uldist heaolu, vereringet, ajutegevust, toidu seedimist, paaritumistungit, lihaste
toonust, enesehinnangut, immuunsisteemi stimuleerimist. 7 harjutust on: rind,
tuuleveski, ukseraam, hantel, polvili, konks, pooérlev. Kdik 7 harjutust on mdeldud
Temale, Temale ja neid korratakse.
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Alustage 1 kordusega, suurendage maksimaalselt 21-ni. Kasutage tervet maistust, kui
kiiresti saavutada maksimaalne kordus. lgapéevaste kordustega jatkamine on kasulik.
Treening 21 kordust 1 pdev ja mitte teha jargmist ei ole kasulik. Parast harjutuste I6petamist
seiske pusti, hingake stigavalt sisse ja hingake maksimaalselt valja, tehke seda 3 korda.
Jatkake oma igapaevase rutiiniga.

Marge ! Treenimata jatmine on maérk téielikust hoolimatusest keha vastu, madalast
enesehinnangust, laiskusest,...

Treening rinnale 1: seiske kdrged k&ed, mis on horisontaalselt painutatud pdrandale,

poidlad puudutavad rinda. Liigutage kéed tagasi nii kaugele kui v8imalik (arge kidpsake).
Seejarel ligutage kaed algsesse painutatud asendisse. Korda (max 21) !

Tuuleveski Harjutus 2: Seisa korgel, kded on pdranda suhtes horisontaalselt kilili sirutatud
(t-kujuline). Keskenduge oma ndgemusele thele punktile otse ette.

Alustage pddramist paripaeva (vasakult paremale). Keskendumine nagemispunktile, kuni
poorduv keha sunnib teid selle kaotama. Jatkake fookuse muutmist niipea kui véimalik.
Jatkake pooramist kuni pearingluseni voi 21 pooret olenevalt sellest, kumb

sttuleb 1 Hingake stigavalt sisse, kdndides paar sammu, et ennast kinnitada. Marge!
Algaja vOi haigusest taastuv alustage 1 p66rdega, suurendades maksimaalselt 21
poordeni. Hoiatus, peatuge alati, kui hakkate tundma pearinglust.

Ukseraam Harjutus 3: Seisa avatud ukseraamis pusti, jalad puusade laiuselt teineteisest,
ktunarnukid painduvad Ulespoole taisnurga all (90°, kolmharu kujuline).

Vajutage kudnarnukid vastu ukseraami kilgi, kuni tunnete pinget abaluude vahel, hoidke
(loendage 10), vabastage pinge. Péarast pinge vabastamist hingake sisse labi nina, taites
kopsud uhtlaselt maksimaalselt, hoidke (loendage 3), seejarel hingake aeglaselt valja suu
kaudu maksimaalselt. Ei mingeid kordusi!

Hantli harjutus 4: Kasutatakse 1 hantlit He (4 kg), She (2 kg). Arge
kasutage 2 hantlit. Seisa sirgelt, jalad puusade laiuselt, kiiinarnukid
kbrvale, peopesad ettepoole.

Tostke vasaku kaega kuunarnukki painutades hantlit tles, kuni kasivars

on taisnurga all (90°). Pigistage aeglaselt biitsepsit, tdstes hantlit tles 6la hoidmise suunas
(loendage 3), seejarel langetage hantel aeglaselt algasendisse, korrake (1-7). Vahetage
parema ke vastu, korrake (1-7).

Pdlvitamisharjutus 5: Pdlvitage palvematil, keha pusti, kded kindlalt vastu tuhara.
Kallutage pea ette, kuni Idug puudutab rinda.

Nuud kallutage pead aeglaselt tagasi nii kaugele kui vdimalik, samal ajal ndjatuge nii
kaugele kui véimalik tahapoole, hoides kded tugevalt istmikutel. Korda (max 21) !

Haakharjutus 6: Lamage palvematil (kaitske kilma eest) selili, sirutatud k&ed peopesad
alla keha vastu. Niud kallutage aeglaselt pead
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ette sirutatud kded peopesad alla vastu keha. Nuid kallutage pead aeglaselt ette,
kuni I6ug puudutab rinda, samal ajal tdstke jalad, pdlved sirgeks, hoidke
vertikaalselt (90°) (loege 3), seejarel poérduge aeglaselt tagasi (pea, jalad)
algusesse. Korda (max 21) !

Pooramisharjutus 7: Lamage palvematil (kaitske kilma eest) selili, sirutatud kaed
peopesad allapoole. NUUd painutatud pdlved kannad puudutades tuhara. Hoides
peopesasid matil kindlalt, keerake pdlved paremale, kuni need puudutavad

matti. Seejarel keerake pdlved matti puudutades vasakule. Korrake paremale ja
vasakule podramist, loendades iga vasakpoolset pooret. Tee 21!

1 Jumal ootab sinust kuuldal

Igapaevane palve

Kallis 1 Jumal, kdige ilusama universumi Looja Aita mul olla

puhas, kaastundlik ja alandlik. Kasutades 7 rulliku

juhina: ma kaitsen sinu loomingut

ja karistan kurja.

Seisa ebadiglaselt riinnatud, ebasoodsas olukorras olevate, nérkade ja
abivajajate eest Toita nalgijaid, andke peavarju kodututele

ja lohutage haigeid Kuulutage: 1 Jumal, 1 usk, 1 kirik, universum Hooldajad
Taname teid tdnase

eest Teie kbige alandlikum eestkostja eestkostja (1. nimi )

1 Jumala auks ja inimkonna hiivanguks Seda palvet

kasutatakse igapaevase rutiini osana, tksinda voi rihmas Ukskdik millises teile
sobivas kohas. Loetud igal CG kokkutulekul.

SO SO SO E SE S e S SOE SDE SE ST

Igapéevane toitumine Iga

paev peab olema joogivesi. Vesi on jahe, filtreeritud, juua klaas (0,2 é f’: ~
[) 7 korda (hommik, hommikusddk, varajane suupiste, l6una, hiline ;
suupiste, dhtustok, 66). Kokku 1,4l.

7 klaasi vett vdib tdiendada teiste veepdhiste jookidega: jahvatatud
kohv, kakaopulber, tee (must, roheline, taimne). Neid serveeritakse
kuumalt voi kilmalt. Kédgiviljamahlad on head.

Ei mingit puuviljamahla ega limonaadi! Dieedi suurim nr on fruktoos !

Igal n&ddalap&eval on teema: 1. paev:
Kodgiviljad; 2. paev: linnuliha; 3. paev: imetaja; Kesknadalal:
roomajad; 5. paev: mereannid; Nadalavahetus: pahklid, seemned;

LAbus péev: putukad.
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So6o6da 5 korda paevas: "Hommikusook, varajane suupiste, I6unasddk, hiline suupiste, 6htusook”.
Hommik, Hommikusddk sisaldab leiba, mett, trte, virtse, muna, sibulat,..

Varajane vahepala sisaldab leiba, margariini, Urte, virtse,
riivjuustu, sibulat,...

LAunasook sisaldab salatit,...

Hiline suupiste sisaldab puuvilju ja/vdi pahkleid ja/voi marju.

Ohtus6ok sisaldab, kdogiviljad, paevateema,...

7 toitu, mida tuleks stila iga paev: seened (seened), terad (odraldats, mais, kaer,
hirss, kinoa, riis, rukis, sorgo, nisu), kuum tSilli, sibul (pruun, murulauk, kidslauk,
roheline, porru, punane, kevad), petersell, paprika, kdogiviljad (spargel, oad,
spargelkapsas, porgand, lillkapsas, idud jne). Naudi tervislikku toitumist! Enne
sO60mist tuleb Aitah!

1 Jumal ootab sinust kuulda!

Tanan palve Kallis 1 Jumal,

kdige ilusama universumi Looja Aitah, et varustasid mind
igapaevase joogi ja toiduga Elades Sinu viimase s6numi jargi
Ma pudan olla iga péev toitmist

vaart. Las mind sdasta piinavatest janu ja tuimastavatest
naljavaludest Sinu k8ige alandlikum ustav hooldaja-eestkostja
(esimene nimi )

1 Jumala auks ja inimkonna hiivanguks Kasutage seda palvet

enne iga sootmist!

0 S S S S S B S B B B U

Valdi ebatervislikku toitumist: alkohol, kunstlik magusaine, fruktoos
(glukoos, suhkur), geneetiliselt muundatud toit (GM), kasitsi valmistatud
toit.. Rasvane, soolane, magus kiirtoit. Gaseeritud jook, mis
sisaldab: Alkoholi, kofeiini, kola, naatriumi, magusainet!

Paevaplaneerija

spetsifikatsioonid

Lehekllgede jarjekord, juhised: igapaevane: rutiin, palve, sobivus. Kontaktid:
Hadaabi, Aadressid. Palved: Plaan, Planner, Time Planner*

leht on jagatud 2 veergu: 'Planeeri' / 'Analttsi'
* Nadalaplaan: ainult 52 lehekiilge. Péevaplaan: ainult 365 lehekilge.

Lehekuilgede lisa, juhised:
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Aeg: CG kell, Shire'i 6ine liikkumiskeeld, CG kalender, I6busate p&devade teemad
Paasapuha planeerija: ainult 1 leht. Quattro Planner: ainult 1 leht, 7

kerimist (Ulevaade), kaart, m66dud pluss!

Tuhjad lehed ideede uleskirjutamiseks.

Kasutuslfbu paev analliiisige oma tegevusi praeguse plaani alusel ja sisestage
jargmise 6 paeva plaanid (paevad 1-6).

Kui kasutate planeerijat to6l voi 6ppimisel, arge laske "ajal" end kontrollida!
Aega ei tohi kasutada inimeste kiirustamiseks. Inimese keha ei ole loodud
kiirustamiseks.

Arge laske ideedel ununeda ega kaduda. Iga paev mdeldakse palju ideid labi ja
need unustatakse kiiresti voi lahevad kaotsi. PGhjus on selles, et neid ei
konserveeritud, salvestatud ega tles kirjutatud. Parimad on kadunud!

Malu on uute ideede sailitamisel ja kasvatamisel ebausaldusvaéarne. Kandke
markmikku (planeerijat) vbi makki kaasa ja idee arenedes séilitage see! Iganadalaselt
esitage oma ideed!

1 Jumal ootab sinust kuuldal

Planeerija palve Kallis 1

Jumal, kdige ilusama universumi Looja Aita mul planeerida
oma igapaevast rutiini Ma analtdsin

ja vaatan oma plaani tle Julgustan teisi

planeerijat kasutama. 1 Jumala auks ja

inimkonna htivanguks Seda

palvet kasutatakse "lgapéevase rutiini" hommikuses osas!

SO S S S S SO S S SO SO R

Unepuhkus on vajalik ellujaamiseks ja hea tervise jaoks. Peamine puhkeaeg on
"uni”. See |6petab igap&evase rutiini. 1/3 pédevast veedetakse lamades, osa sellest
on magamine. Inimkeha vajab ellujadmiseks und! 7 tundi peaks tegema.

Unepuudus viib surma, kuid alles parast vaga valusat depressiooni ja hullumeelsuse
puhanguid.

Magamistuba on kosutava une saavutamiseks voimalikult pime. Sise- ja valismura
puudumine on kohustuslik. Oine liikumiskeeld teeb seda
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voimalik. "Shire" rakendus "Oine liikumiskeeld".

Enne magama heitmist on eeldused olemas. So6tmisest ja

puhastamisest peaks olema mdddas 1 tund. Enne magamaminekut peske
hambaid ja peske kogu keha. Kummardage "unepalvet".

1 Jumal ootab sinust kuulda!

Unepalve Kallis 1

Jumal, kbige ilusama universumi Looja Kaitske mind,
kui olen kdige haavatavam Kaitske mind

kurjade motete eest Laske mul kosutavat,

tervendavat elustavat und Arge laske murel

hairida mu unenégusid ja und Lase mul meeles
pidada ainult magusat unenaod 1 Jumala

auks ja inimkonna hivanguks Seda palvet kasutatakse

enne magamaminekut!

S S S S L B S B R U

Igal 66kapil asetage joogiklaas (ilma plastita), mis on taidetud 0,2 | filtreeritud
veega (ei ole lisatud) . Igal 6htul enne magamaminekut pane 66kapile klaas.
Marge! Jooge 60sel iga kord parast tualetis kaimist ja kui teil on kuiv kurk,
jooge hommikul Ules tdustes puhata.

Aknapoolsel 66kapil olgu 1 kuldset tooni klaaskauss (1 ainult kahekohalistele),
mis sisaldab taimset segu (aroomiteraapiat) !

Normaalne on 2 und, mille vahel on paus. Kui peaksite tdusma (et tualetti
minna...), istuge tagasi tulles voodi servale, jooge vett. Tehke jargmised
harjutused (Kdik harjutused tehakse voodi serval istudes, pdlved dlad laiali). Iga
kord, kui tbusete, tehke teistsugust harjutust.

1st Harjutus: asetage peopesad* vastu pdlvede valiskiilge. Vajutage kaed
sissepoole ja pdlved valjapoole, hoidke 7 sekundit (tunnete pinget kates,
jalgades, 6las). L6édvestu, hinga sisse, ei kordu, ritpa vett, heida pikali, maga
hasti. *variatsioon kasutada rusikad. 2. harjutus:

tehke rusikad* ja asetage need vastu pOlvede sisekilge.

Vajutage rusikad véljapoole ja pdlved sissepoole, hoidke 7 sekundit (tunnete pinget
kates, jalgades, kdhus). Lodvestu, hinga sisse, ei kordu, riitipa vett, heida pikali,

maga hasti. *variatsiooniks kasutage lamedaid peopesasid.
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3. Harjutus: painutage kasi (90%) rindkere tasemel, poorake vasakut katt
Ulespoole painutades s6rmi, podrake paremat katt allapoole painutades sérmi.
Lukustage s6rmed tihedalt. Nutd tdmmake kded vastassuunas, hoidke 7 sekundit
(tunnete pinget sdrmedes, kates, rinnus). Lédvestu, hinga sisse, ei kordu, ritipa
vett, heida pikali, maga hasti.

4. Harjutus: painutage kasi (90%) rinna kdrgusel, p66rake vasak kasi ules,
keerake parem kasi rusikasse. Asetage rusikas pihku ja vajutage samal ajal alla,
vajutage avatud katt Glespoole, hoidke 7 sekundit. P6drake, hoidke 7 sekundit
(tunnete pinget kates, kates, kaelas, rinnas). Lédvestu, hinga ja lonksu vett, heida
pikali, maga hasti. Ei mingeid kordusi.

Pingelise seljaga inimesed lisavad igale harjutusele selle harjutuse: Asetage kaed
pdlvedele. Kallutage pead tahapoole, painutage tagasi, seejarel 66tsutage

edasi, kaotamata kontakti pdlvedega (tunnete pinget kates, seljas, kdhus). Lodvestu,
hinga, 7 kordust, ritpa vett, heida pikali, maga hasti.

Marge! Inimesed, kes istuvad palju paevasel ajal. Kas teha Uks oOistest harjutustest
vaheldumisi iga 2 tunni jarel.

Hommikul parast 7-tunnist magamist: TOuse ules,

joo klaas filtreeritud vett, mine tualetti, tee igapéevast treeningut (harjutused),
kummarda igapéevast palvet, pese nagu, kasi, s66 hommikusodoki, pane riidesse.
Kontrollige oma "Planeerijat". Niiiid olete valmis elukogemusteks. Oues minnes
kandke kaitseriietust ning pea-, silmade- ja jalakaitset.

Une arahoidmine on piinamine! Piinamine tlekuulamisvahendina ei ole vastuvdetav.
Piinajad voetakse vastutusele: MS R7 Hooldaja

Eestkostja kasutus: CG NA (New Age standard) BS-1 (voodipesu standard)!
Noua valismura puudumist 66sel (6ine likumiskeeld)!

Oine liilkumiskeeld

Inimkeha ei ole loodud 6iseks elamiseks. Inimesed kuritarvitasid oma ajujéudu
dise elustiili loomiseks. Selline elustiil ei ole heale tervisele kasulik. Oine liikumiskeeld
on hea tervise jaoks vajalik.

7-tunnine Oine liikumiskeeld kella 14-21* on kohustuslik. Hea tervise jaoks,
energiatarbimise vahendamiseks, saaste vahendamiseks, eluslooduse kaitseks.
Kuritegevuse vahendamine, yalitsuse kulude vahendamine, paljunemise
soodustamine. (22-6 tundi, 24-tunnine paganlik kell)

Keegi ei toota (kdik on suletud), valja arvatud minimaalne erakorraline isiklik.

Energiat ei kasutata peale hadaolukorra voi kitmise! 1 avalik uudisteraadiojaam
on lubatud kogu muu meelelahutus on vélja lulitatud! Ukski tootja, kontor ega

jaemiutja ei tohi opereerida ega energiat kasutada! Kodud saavad kasutada
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soojendamine (kleit soe), jahutamine (kleit kerge) ekstreemse ilmaga.

Oine liikkumiskeeld on kohustuslik. Inimkeha ja kohaliku elupaiga heaolu tagamiseks. Shire
kehtestab Shire Rehabilitatsiooni kaudu 6ise likumiskeelu
MS R1. Korduvad Gigusrikkujad poorduvad provintsi rehabilitatsioonikeskusesse MS R3.

Oine liikumiskeeld planeedi Maa paastmiseks!

\D 1 1 WSl [t Sl B¢
FAITH 1 Church
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