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Triangulo temporal

Mid-Day
7 hours

Early Day -

CG Klock
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Triangulo temporal
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Custodian Guardian a curto prazo Xestion do tempo da
nova idade: CG Triangulo temporal (CG Klock, rutina
diaria de CG, toque de queda de Shire, durmir)!

1 Deus tempo creado para medir o comezo e o final!

<Late Day

Comezo do dia: O horas Amanecer

Primeiro dia é de 0 a 7 horas

7 horas son Medio dia

Dia tarde é de 7 a 14 horas

14 horas son Atardecer

Noite é de 14 a 21 horas

Gardian Klock (CG Klock) a curto prazo (hora) xestion do tempo, substitue
a todos os demais reloxos. un dia ten 21 horas> 1 hora ten 21 minutos> 1
minuto ten 21 segundos> 1 segundo ten 21 parpadeos> 1 parpadeo ten
21 flashes> 1 flash ten 21 clics!

C-G Klock
1 D Day

21 h hour
21 m mmute
21 s second
21 b blink
21 f flash
21 ¢ click
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0,261
0,261
9,261
9.261

b f ¢

194,481
194,481 4,084,101
194,481 4.084,101 85,766.121

Reloxo e reloxo usan unha pantalla de 3 lifias:

14h-12m-16s

207 dy - 4 dw
Y 1-M 8-W 2-D 4

Lifa 1: o 14 tnhora, 12 minutos, 16 segundos.

Lina 2: 207 thdia do ano, 4 thndia da semana

Lifla 3: Ano 1 - Mes 8 - Semana 2 - Dia 4 ou Semana
media da semana 2 no mes de Xupiter do ano 1

Xestiéon do tempo New Age Triangulo temporal 17.08.2.1 NAtm


https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

1 Deus 1 Fe 1 Igrexa Gardians dos custodios do universo
www.universecustodianguardians.org

Semana de nomes: Dia

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia medio semana 5 Dia de diversién de fin de semana

1sDia 2nd Dia 3aDia 4+ Dia 5t Dia 6w Dia 7+ Dia

Domingo*  Luns® Martes®  Mércores-  Xoves*Venres* Sabado*
dia*

* calendario pagan
O horas establécense todos os anos despois da noite mais curta ao amencer.
Cada 73 dias (5 xa ano) Restablécese 0 hora (horario de veran).
O horario de veran é necesario para levantarse o mais preto
posible do amencer. Levantarse ao amencer é natural e saudable.

O crondmetro tamén amosaria o tempo de intermitencia, flash e clic... O
CG Klock méstrase con reloxo, reloxo e crondmetro. Pidelle ao seu
reloxeiro que o consiga 1 (21 h reloxo, reloxo, cronémetro, ..).

CG Rutina diaria

Unha "rutina diaria" é esencial para cumprir coa "Obriga 2" (Protexe o corpo
humano)'e estar preparado para afrontar os préoximos retos. Levantate, toma
un vaso de auga filtrada lixeiramente arrefriada, vai ao bafo, fai 'Daily Fit'
(exercicios)', culto 'Oracién diaria', lave a cara e as mans, almorza, vistese.
Comprobe o seu "Planificador".Agora estas listo para os retos. Que tefiades un
bo dia, maio1 Deus Saude'.

Unha "rutina diaria" inclue limpeza e alimentacién non sé6 de "eu" y J
senon de todas as demais persoas e criaturas que dependen de '
ti. Lave as mans despois de cada visita ao bafio e antes de cada R
comida. Lavar a cara antes de cada comida.Lavar os dentes e . ) y '
lavar todo o corpo antes de deitarse. d

Unha "rutina diaria" inclie ser bo e castigar ao mal. Ser bo implica facer "Actos
de amabilidade aleatorios'. Sexa amable con min, coa xente que o rodea, coa
comunidade, outras criaturas, o habitat ...1 Deus adora os actos de bondade
aleatorios. Punish Evil cada vez que use o 'Manifesto do Dador da Lei ' como
guia.

Hai miles de anos de "Mal" que estan a rematar. Ser bo! Cage Evil!

Procura "Buscar, obter e aplicar coflecemento”, "Aprender e

ensinar”, transmitir "Experiencias de vida". Aprender, ensinar a .'ff 4
transmitir experiencias vitais son esenciais para unha utilidade _ S [

1 DEUS vida agradable. Estas actividades axudan a - \ 2
"harmonizar" co habitat local e a supervivencia de e i—
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especies. Procurar gafiar e aplicar coflecemento axuda a responder
1 Deuspreguntas do dia do xuizo.

Axuste diario (exercicios)

Os exercicios diarios que unha boa saude debe formar parte da rutina diaria.
Complétanse todas as mafas. Os exercicios diarios aumentan: benestar redondo,
circulacién sanguinea, actividade cerebral, dixestién de alimentos, afan de
apareamento, tonificacién muscular, autoestima, estimulacién do sistema inmunitario.
Os 7 exercicios son: Peito, Muifio de vento, marco da porta, mancuerna, axeonllado,
gancho, xiratorio. Os 7 exercicios son para El, Ela e repitense.

Comeza con 1 repeticidon, aumenta ata un maximo de 21. Utiliza o sentido comun
sobre a rapidez con que se alcanzan as repeticiéns maximas. Persistir con
repeticions diarias é beneficioso.Exercitar 21 repeticidns 1 dia e non facer exercicio o
seguinte non é beneficioso. Despois de rematar 0os exercicios erguerse e respirar
profundamente e despois expira ao maximo. Faino 3 veces. Continda coa tua rutina
diaria.Nota ! Non facer exercicio é un sinal de total desprezo cara ao corpo, baixa
autoestima, prequiza ...

Peito Exercicio 1: P6fiense os brazos altos dobrados horizontalmente co polgar do chan
tocando o peito. Move os brazos cara atrds o mais lonxe posible (non encaixe). A
continuacién, move os brazos a posicién dobrada orixinal.Repita (21 max.)!

Muiho de vento Exercicio 2: P6fase alto, cos brazos estendidos lateralmente
cara ao chan (forma de t). Centra a tua visién nun sé punto cara adiante. Comeza
a xirar no sentido horario (de esquerda a dereita). Centrarse no punto de visiéon
ata que o corpo que xira obriga a perdelo. Sigue xirando a nova concentracion
canto antes. Sigue xirando ata o mareo ou 21 xiros o que chegue primeiro.
Respira profundamente camifiando uns pasos para estabilizarte.Nota! O
principiante ou a recuperarse da enfermidade comeza cun 1 xiro aumentando a
21 xiros como maximo.

Aviso, parar sempre cando comeza a marearse.

Cadro da porta Exercicio 3: Colécase erguido no marco da porta aberta cos pés anchos dos
cobados separados os cobados dobre cara arriba en dngulo recto (90 °, forma de tridente).
Prema os cobados contra os lados do marco da porta ata que sinta a tensién entre os
omoéplatos, mantefa (conta 10), solta a tension. Despois de liberar a tension inhala polo
nariz enchendo uniformemente os pulmoéns ao maximo, mantéfieo

(conta 3), despois expira lentamente pola boca ata 0 maximo.

Pesas Exercicio 4: 1 mancuerna usase He (4 kq), Ela
(2 kg). Non use 2 mancuernas. Mantéfiase erguido cos pés ao
ancho da cadeira cos c6bados cara aos lados das palmas cara
adiante. Toma unha mancuerna coa man esquerda dobrando o teu
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cobado ata que o antebrazo estea en angulo recto (90 °) Presione lentamente o biceps
e levante a mancuerna cara ao agarre do ombreiro (conta 3), logo baixa lentamente a
mancuerna ata a posicién inicial, repetir (1-7). Cambia ao brazo dereito,repetir (1-7).

Axeonllado Exercicio 5: Axeonllarse sobre unha alfombra de oracién erguida, as mans ben
colocadas contra a nadega. Inclina a cabeza cara adiante ata que o queixo toca o peito.
Agora inclinase lentamente a cabeza cara atras ata o que vai, ao mesmo tempo inclinese
cara atras o maximo posible mantendo as mans firmes nas nadegas.Repita (21 max.) !

Gancho Exercicio 6: Nunha alfombra de oracién (protexer do frio) déitase de costas, cos brazos
estendidos coas palmas das mans contra o corpo. Agora inclina lentamente a cabeza cara adiante
os brazos estendidos as palmas das mans contra o corpo. Agora inclinase lentamente a cabeza
cara adiante ata que o queixo toca o peito ao mesmo tempo que levante as pernas, os xeonllos
rectos e verticais(90 °) aguantar (conta 3), despois volve lentamente

(cabeza, pernas) ao comezo. Repita (21 max.) !

Xiratorio Eexercicio 7: Nunha alfombra de oracion (protexer do frio) déitase de costas, cos
brazos estendidos coas palmas das mans. Agora os xeonllos dobrados tacéns tocando
nadegas. Manter as palmas firmes nos xeonllos xiratorios cara & dereita ata que toquen a
alfombra. A continuacion, xira os xeonllos cara a esquerda tocando a alfombra.Repita o xiro
dereito e esquerdo contando cada xiro esquerdo. Fai 21!

1 {Deus esta esperando para saber de ti!
Diario oracién

querido 1 Deus, Creador do universo mais fermoso
Axudame a ser limpo, compasivo e humilde Usando o 7
Pergamifios como guia:

Protexerei as tuas creacions e castigarei o Mal
Deféndese polos atacados inxustamente, desfavorecidos,
débiles e necesitados

Proclamar:

1 Deus, 1 Fe, 1 Igrexa, Universo Custodios Gardians
Grazas por hoxe

O seu mais humilde gardian fiel gardian (1ssnome)
Para a gloria de 1 Deus e 0 Ben da Humanidade

Esta oracion Usase todos os dias nunha rutina diaria, s6 ou en grupo en calquera
lugar que desexe, fronte ao sol nacente cos ollos pechados. Recitado nun encontro.

SOE SO SO S SO SOE S SO SO SO SO
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Alimentacién diaria

Debe ter a diario, € auga potable. A auga é fresca,
filtrada, bebe unha vidro (0,2 |) 7 times (mafa,
almorzo, merenda, xantar, merenda tarde, cea, noite).
Un total de 1,4 1.

Os 7 vasos de auga poden complementarse con outras
bebidas a base de auga: Café moido, cacao en po, té
(negro, verde, a base de plantas). Estes pddense servir quentes ou frios.
Os zumes de verduras son bos.Sen zume de froita, sen limonada. As
dietas mais grandesNon é Fructosa !

Todos os dias da semana ten un tema:
Dia 1: Lequmes; Dia 2: Aves de curral; Dia 3: Mamifero;
Entre semana: Réptil; Dia 5: Marisco; Fin de semana: Nuts, sementes;

Dia da diversién: Insectos.

O almorzo inclue, Pan, mel, herbas, especias, ovo, cebola, ..

Early Snack inclue, Pan, margarina, herbas, especias,
queixo relado, cebola, ..

O xantar inclde, Ensalada, ...
Late Snack inclue, Froita e ou froitos secos e ou bagas.
A cea inclue, Verduras, tema do dia, ...

7 alimentos que se deben comer diariamente: Fungos (cogomelo), grans (lentellas
de cebada, millo, avea, millo, quinoa, arroz, centeo, sorgo, trigo), pementos quentes,
cebolas (marrén, cebolifio, allo, verde, porro, vermello, primavera), Perexil,
pementon doce, verduras (esparragos, fabas, brécoli, cenoria, coliflor, brotes, ..).
Goza dunha alimentacién saudable! Antes de comer chega Grazas!

1 DEUS esta esperando para escoitar de ti.

Grazas oracion

querido 1 Deus, Creador do universo mais fermoso.

Grazas por subministrarme comida e bebida diarias
Vivindo pola tda ultima mensaxe

Procuro estar a merecer un alimento todos os dias

Que me aforren a dor agonizante e adormecida Dores de
fame O teu mais humilde fiel custodio-gardian (1ssnome)
Para a gloria de 1 Deus e o Ben da Humanidade

Use esta oracion antes de cada feed.
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Cando se alimenta evitar Alimentacidn pouco saudable: Alcohol,
edulcorante artificial, frutosa (glicosa, azucre), Alimentos
xenéticamente modificados (GM), Alimentos manufacturados, ...
Comida rapida graxa, salgada e doce. Bebida gaseosa que
contén: alcohol, cafeina, kola, sodio, edulcorante.

Planificador diario
Especificacions

Orde de paxinas, instrucions: Diario: Rutina, oracion, axuste. Contactos:
Emerxencia, Enderezos. Oraciéns. Plan, Planificador, Tempo

Planificador* a paxina dividese en 2 columnas: "Planear" / "Analizar"
* Planificador semanal: S6 52 péxinas. Planificador diario: S6 365 paxinas.

Apéndice de paxinas, instrucions:
Tempo: CG Klock, Shire Night Curfew, CG Kalender, temas de Fun Day

Pascua-Planificador: 1 paxina sé. Quattro-Planner: 1 paxina so
7 pergamifios (Vision xeral), Mapa, Medidas
Ademais! Paxinas baleiras para anotar "Ideas".

Uso

Fun Day analiza as tuas accions fronte ao plan actual e introduce os teus
plans para os proximos 6 dias (dias 1-6).

Cando uses o teu Planificador no traballo ou no estudo, non deixes que o "Tempo" te controle.
Non se emprega o tempo para dar présa a xente. O corpo humano non esta
desefiado para apresurarse.

Non deixes que as ideas se esquecen nin se perdan. Todos os dias pénsanse moitas
ideas e esquécense ou pérdense rapidamente. A razdn é que non se conservaron, non
se rexistraron nin se anotaron.jOs mellores pérdense!

A memoria non é fiable a hora de preservar e nutrir novas ideas. Levar un
caderno (planificador) ou gravadora contigo e cando se desenvolva unha idea,
consérvaa. Arquiva semanalmente as tuas ideas.

Planificador Oracién

querido 1 Deus, Creador do universo mais fermoso Axidame
a planificar a mifia rutina diaria

Analizaré e revisarei o meu plan

Animarei a outros a usar un Planificador.

Grazas polo meu Planificador

Intento usalo para a planificacién a curto e longo prazo
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Para a Gloria de 1 Deus e 0 ben da humanidade
Esta oracidon Usase na parte da mafia da "Rutina diaria".

SRS S S S SO R S S S =D

Durme

O descanso é necesario para sobrevivir e ter unha boa saude. O resto é "Durmir". O sono
remata unha rutina diaria. Deberia transcorrer 1 hora desde a alimentacion e a limpeza.
Adora a 'Oracién do sono'. Para conseguir un sono revitalizante e relaxante, o cuarto debe
ser 0 mais escuro posible. A ausencia de ruido interno e externo é imprescindible.O toque
de queda nocturno fai que isto sexa posible. 'Comarca"implementar" toque de queda
nocturno ".

1/3 do dia a dia gastase deitado, parte diso implica durmir. Para sobrevivir,
o corpo humano precisa de sono! Deberian facelo 7 horas.

Hai requisitos previos antes de deitarse a durmir.

Debe estar escuro, deberia ser de noite. Para conseguir un sono revitalizante e relaxante,
o cuarto debe ser o mais escuro posible. A ausencia de ruido interno e externo é
imprescindible ‘Comarca’debe implementar Toque de queda nocturno’.

Deberia transcorrer 1 hora desde o ultimo feed. Lavar os dentes e lavar
todo o corpo antes de deitarse. Adora a 'Oracién do sono'.

1 ijDeus esta esperando para saber de ti!

Oracién do sono

querido 1 Deus, Creador do universo mais fermoso
Proteme cando estou mais vulnerable

Protexeme de pensamentos inquietantes e malvados

Déixame ter un sono reparador, curativo e revitalizante.
Non deixes que a preocupacion perturbe os meus sofios e
durme Déixame recordar sé os doces sofios Pola gloria de
1 Deus e 0 Ben da Humanidade

Esta oracidn Usase antes de ir durmir.

SO S S S S E S S S S D¢

Tomar un vaso (sen plastico) cheo de 0,2 | de auga filtrada (nada
engadido) en cada mesita de noite. Todas as noites antes de deitarse
coloca vidro na mesa de noite. Nota! Beba durante a noite cada vez
gue visitou o bafio e cando ten a garganta seca, beba descanso ao
levantarse pola mafia.
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Ten 1 cunca de vidro ton dourado (1 s6 para dobres) que contén mestura de
herbas (terapia aromatica) na mesa de noite lateral da xanela!

E normal ter duas durmidas cunha pausa polo medio. Se te levantes (ir ao
bafo ..), ao volver sentarse ao bordo da cama, beber auga. Fai os seguintes
exercicios(Todos os exercicios estan feitos sentados no borde da cama, os
xeonllos separados polos ombreiros). Cada vez que te levantes fai un
exercicio diferente.

1st Exercicio: Coloca as palmas* das mans contra o exterior dos xeonllos.
Preme as mans cara a dentro e os xeonllos cara a féra, mantefia 7 sequndos
(sentes tensidn en brazos, pernas, ombreiro). Relaxate, respira, non repite,
toma auga, tbmbate, dorme ben. *variacion usa pufios.

2nd Exercicio: Fai pufios* col6caos contra o interior dos xeonllos. Preme os pufios
cara a fora e os xeonllos cara a dentro, mantefia 7 sequndos(Sentes tension en
brazos, pernas, estbmago). Relaxate, respira, non repite, toma auga, tdmbate,
dorme ben. *a variacion usa palmas planas.

3rd Exercicio: Dobrar os brazos (90%) a altura do peito xira a man esquerda cara
arriba e dobra os dedos, xira a man dereita cara abaixo. Bloquear os dedos ben.
Agora tire das mans en direccién oposta, mantefia 7 sequndos

(Sentes tension nos dedos, brazos, peito). Relaxate, respira, non repite,
toma auga, tdmbate, dorme ben.

40 exercicio: Dobrar os brazos (90%) a altura do peito xira a man esquerda cara arriba, xira
a man dereita nun pufio. Coloque o pufio na man e prema cara abaixo ao mesmo tempo,
prema a man aberta cara arriba, mantefia premido 7 sequndos. Inverte, mantefia premido 7
segundos(Sentes tensién nas mans, brazos, pescozo, peito). Relaxarse, respirar e sorber
auga, deitarse, durmir ben. Sen repeticions.

As persoas con costas tensas engaden este exercicio a cada exercicio: Coloca as mans
nos xeonllos. Incline a cabeza cara atras cara atras cara atras e balance cara a adiante
sen perder o contacto cos xeonllos(Sentes tension nos brazos, nas costas, no estémago)
. Relaxa, respira, 7 repite, bebe auga, técate, dorme ben.

Nota! Xente que se sente moito durante o dia. Debe facer un dos
exercicios nocturnos en rotacién cada 2 horas.

Pola mafa despois de 7 horas de sono:

Levantate, toma un vaso de auga filtrada, vai ao bafio, fai 'Daily Fit' (exercicios)
'Adora a' Oracion diaria ', lavate a cara, mans, almorza, vistete. Comprobe o
seu Planificador’ Agora estas listo para experiencias vitais.

Cando vaia ao aire libre, use roupa de proteccién e proteccién para a cabeza, os
ollos e os pés.
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Reter o sono é tortura! A tortura como ferramenta de interrogaciéon non é
aceptable. Os torturadores son responsables: SENORITA R7

Uso do gardian do custodio: CG NAs BS-1 (estandar de cama)! Demanda ausencia
de ruido externo pola noite (toque de queda nocturno)!

Toque de queda nocturno

O corpo humano non foi desefiado para ser nocturno. Os humanos usaron mal o seu poder
cerebral para crear un estilo de vida nocturno. Este estilo de vida non é beneficioso para unha
boa saude.O toque de queda nocturno é necesario para unha boa saude.

Un toque de queda nocturno de 7 horas de 14 a 21 horas *é obrigatorio. Para unha
boa saude, reducion do consumo de enerxia, reducién da contaminacion, proteccién
da vida salvaxe. Reducion da criminalidade, reducién de custos para o goberno,
fomento da multiplicacion. #(22-6 horas, reloxo pagéan 24 horas)

Ninguén traballa (todo esta pechado) excepto persoal de emerxencia minimo. Non se usa
enerxia, excepto en caso de emerxencia ou calefaccion.Esta permitida a 1 estacion de radio
de noticias publicas, todo o outro entretemento estd desactivado. Ningunha fabricacion,
oficina ou venda polo miudo debe operar nin usar enerxia.As casas poden usar calefaccién
(vestido de abrigo), arrefriado (levar posto) con tempo extremo.

O toque de queda nocturno é obrigatorio. Para o benestar do corpo humano e do
habitat local. A Shire aplica o toque de queda nocturno a través da rehabilitacién de
Shire SENORITA R1. Os reincidentes pasan & rehabilitacién provincial SENORITA R3.

Toque de queda nocturno para salva o planeta Terra!

9
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