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Zaman uc¢bucagi

Custodian Guardian gisa muddatli New Age
vaxtinin idars edilmasi:CG Zaman uc¢bucagi
4 (CG Saati, CG Gundalik rejimi, Shire gecs

' .ﬂ'ﬁ'ﬂ. komendant saati, Yuxu)!

1 Allahbaslangici va sonu 6lgmak tcln vaxt yaratdi!

Zaman uc¢bucagi

: Mid-Day Giiniin baslangicr: O saatGiinasin dogusu
PRguE Erkan GUnO0-7 saat arasidir

<Late Day 7 saatdirGunortasi

Gec GuUn7-14 saat arasidir

Early Day -

Sunrise QL ~ \14Sunset 14 saatdirGin batimi
Gecasaat 14-21 arasidir

CG Saati

Muhafizaci saati(CG Saati)qisa muddat U¢un(saat)timemanagement, butun digar
saatlari avaz edir.Bir ginun 21 saati var > 1 saatin 21 dagigasi var > 1 dagiganin
21 saniyasi var > 1 saniyanin 21 yanib-sénmasi var > 1 yanib-sénmanin 21 yanib-
sénmasi > 1 flasin 21 kliklanmasi var!1 guntn 21 saati var; 441 daqigs; 9,261
saniya; 194,481 yanib-sénms; 4,084,101 flas; 85,7666,121 klik!

Saat vo saat 3 satirli ekrandan istifada edir:
14saat12dsq16s  1-Ci satir:14dsaat, 12 daqigs, 16 saniya. Satir
207 gin4dw  2:207dilin gund, 4chaftanin ginu
Y 1M 8W 2 D 4Satir 3:1-ci il - 8-ci ay - 2-ci hafts - 4-cu glnva ya

1-ciilin Yupiter ayinda 2-ci haftanin ortasi
Adlandirma haftasi:Gun

Gun 1 2-cigiin 3-cii giin Hafts ortasi  5-ci giin Hafta sonu  ylancali giin
1s:GUN 2ndGUN 3GUN 44GuUn 54GUN 64GUN 74GUN
bazar giinii*  bazar ertasi*  corsonbs axsam* gar§anba* cima axsami*cima* §anba*

*plitparast taqvim

Dayanacaq saati da yanib-s6nms, yanib-sonms va klikloma vaxtini géstaracak ...
CG Klock saat, saat va saniyaodlc¢an ils gostarilir.Saat ustanizdan sizi almasini
xahis edin 1(21 saat, saat, saniyadl¢an, ..).
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O saat har il Sunrise an gisa gecadan sonra tayin olunur. Har 73
gunda(5 xa il)0 saat sifirlanir(gun isigina ganaat). Gunasin
dogmasina mumkun gadar yaxin durmagq dg¢un yaz isigina ganaat
lazimdir. GUnas ¢ixanda galxmagq tabii va saglamdir.

CG Gundslik is rejimi

“Gundalik is rejimi” “2-ci 6hdaslik”i yerina yetirmak tictin vacibdir(insan badsnini
goruyun)' va qarsidan galan ¢atinliklarls Gzlsgsmaya hazir olun.Qalx, bir stakan
yungulca soyudulmus suzdlmus su icin, tualets get, “Daily Fit” edin(masqlar)',
ibadat etmak 'GUndslik Namaz', Gz va allari yuyun, sshar yemayi yeyin, geyinin.
'Planlayici'nizi yoxlayin.Indi ¢atinliklara hazirsiniz. Gliniindz xeyirli olsun, may1
Allahhalal olsun'.Cola cixarkan hamisa uygun goruyucu paltar geyin.

"Gundalik is rejimi" takca "man"in deyil, sizdan asili olan butun digar
insanlarin va canlilarin tamizliyini va gidalanmasini ehtiva edir.Har
tualet ziyaratindan sonra va har gidalanmadan avval allsrinizi yuyun. —--fﬁ_ﬂ___
Har gidalanmadan avval Uzunlzu yuyun.Yatmazdan avval dislari / } y '

fircalayin va butin badani yuyun.

“Gundalik is" yaxsi olmaq va Sari cazalandirmaqgdan ibaratdir.Yaxsi olmaq etmak
demakdirTasadufi xeyirxahliq harakatlari'. Mans, atrafinizdaki insanlara, comiyyats,
digar canlilara, yasayis muhitina garsi mehriban olun...1 AllahTasadufi xeyirxahliq
harakatlarini sevir.Punish Evil har dafa istifads edin'Qanunverici Manifest'baladci
Kimi.

i
—

1000 illik "Sar" sona catir! Yaxsi ol!Cage Evil!

'Bilik axtarin, gazanin va tatbiq edin’, 'Oyranin va Oyratin',
'Hayat tacriibalarini' 6tirmaya calisin.Oyranmak, Oyranmak, —
hayat tacrubalarini 6turmak faydali olmaq tc¢un vacibdir =

1 Allahzdvq veran hayat.Bu faaliyystlar yerli yasayis muhiti va noévlarin sag
galmasi ila "uygunlasmaya" kdmak edir. Bilik alds etmak va tatbiq etmak
axtarmaq cavab vermaya kdmak edir1 AllahQiyamat gunu suallari.

Gundalik uygunluq(masqlar)

Yaxsl! bir saglamlig Ggun gundslik masqlsr gundslik is rejiminin bir hissasidir.
Onlar har sshar tamamlanir. GUndalik masqlar artir: hartarafli rifah, gan
dovrani, beyin faaliyyati, gida hazm, cttlasms istayi, azals tonlamasi, 6ztna
hérmat, immunitet sisteminin stimullasdiriimasi.7 masq bunlardir: Sins, Yel
dayirmani, Qapi ¢argivasi, Qantel, Diz Usts, Qarmaq, Firlanan. Butun 7 masq He,
She tcundur va takrarlanir.
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1 tokrarla baslayin, maksimum 21-a gadar artirin. Maksimum takrarlara na
gadar tez catmaq uc¢un saglam dusuncadan istifads edin. GUndalik
tokrarlarla davaml olmaq faydalidir.1 gtin 21 takrar masq edib, névbati gun
masq etmamak faydal deyil. Masqlsri bitirdikdan sonra dik durun, darindan
nafas alin va maksimum nafas alin bunu 3 dafs edin. Gundalik isiniza davam
edin. Qeyd !ITdman etmamak badana tam hérmatsizlik, asagi 6ziine hérmat,
tanballik,...

SinaMasq 1:Désamsa bas barmaglarinin sina toxunaraq ufuqi olaraq ayilmis
hundur qgollari durun.Qollarinizi mdmkin gadar geri ¢akin(carpma). Sonra
gollari orijinal ayilmis vaziyyats gatirin.Takrarlamag(maks. 21)!

Yel dayirmaniMasq 2:HUndur durun, gollarinizi yera Gfuqi sakilds yana uzatin(t
formasi).Baxisinizi duz iralida olan bir néqtays yonaldin. Saat ydoninde donmaya
baslayin(soldan saga). Donan badan sizi onu itirmaya macbur edana gadar gérms
noqtasina diqgat yetirin. MUumkun gadar tez fokuslamaga davam edin.
Basgicallanma néqgtasina va ya 21 dénmays davam edinst. Ozlinlzi sabitlasdirarak
bir ne¢a addim yeriyarak darindan nafas alin.Qeyd! Baslayanlar va ya xastalikdan
sagalanlar maksimum 21 déngays yuksalan 1 dongs ils baslayir.Xabardarlq,
basgicallanmsa hiss etmays baslayanda hamisa dayanin.

Qapi ¢arcivasiMasq 3:Ayaqglari omba eni ayri, dirsaklar diz bucaq altinda yuxari
ayilmakls acgiq gapi ¢ar¢ivasinda dik durun(90°, trident formasi). Ciyin bicaqglar
arasinda garginlik hiss edana gadar dirsaklari gapi ¢arcivasinin yan taraflarina basin,
saxlayin(10 say1), garginliyi buraxin.Garginliyi buraxdigdan sonra burundan nafss alin,
agciyarlari maksimuma barabar doldurun, saxlayin(3 say), sonra yavas-yavas agizdan
maksimuma gadar nafas alin.Takrar yoxdur!

DumbbellMasq 4:1 dumbbell O istifads olunur(4 kq), O (2
kqg).2 dumbbell istifads etmayin.Ayaqlari omba eni ils
dirsaklari bir-birindan ovuclariniz irsli baxaraq dik durun.
Sol alinizla dirsayinizi bukarak dumbbell goturun

6n kol duz bucaq altindadir(90°).Yavas-yavas biceps sixin, dumbbelli ¢iyinlara
dogru galdirin(3 say), sonra yavas-yavas dumbbellini baslangic vaziyyatina
endirin,takrarlamaq(1-7). Sag qola dayismak,takrarlamaq(1-7).

Diz ¢c6kmakMasq 5:Diz saciyys daslyan badands dik, sllar ombaya méhkam
goyulmusdur.Cana sina toxunana gadar basinizi irsli ayin. Indi yavas-yavas
basinizi gedacayi gadar geri ¢akin, eyni zamanda allarinizi omba Gzarinds
mohkam tutarag mumkuan gadar arxaya sdykanin.Takrarlamag(maks. 21)!

QarmaqgMasq 6:Namaz ddsayinin Ustiinda(soyuqgdan goruyun)arxa Usta uzanin,
uzadilmis gollar ovuclarinizi badsna dogru uzatin.indi yavas-yavas basinizi ayin
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irsliuzadilmis gollar ovuclar asagi badana garsi. Indi yavas-yavas ¢ana sina
toxunana gadar basinizi irali ayin, eyni zamanda ayaqlarinizi, dizlsrinizi duz,
saquli galdirin.(90°)tutun(3 say),sonra yavas-yavas gayidin(bas, ayaqlar)
baslangica.Takrarlamaqg(maks. 21)!

FirlananEmasq 7:Namaz dosayinin Ustinda(soyugdan goruyun)arxa usts uzanin,
uzadilmis gollarinizi ovuclariniz asagi salin.indi ayilmis diz dabanlari ombaya
toxunur. Avuclari désakds mohkam saxlamagq, dizlsri dosays toxunana gadar saga
cevirin. Sonra dizlari désays toxunaraq sola ¢evirin.Har bir sola dénmani sayaraq
saga va sola donmani takrarlayin. 21 edin!

1 Allah sizdan esitmayi go6zlayir!
Gundbslikdua

9ziz1 Allah, on g6zal Kainatin Yaradani Mans tamiz,

sofgatli va tavazokar olmaqgda kémak et 7Baladci

olaraq surusdurun:

Man sanin yaratdiglarini qoruyacagam va Sari cazalandiracagam.

Haqgsiz hicuma maruz galan, imkansiz, zaif va méhtac insanlar tguin ayaga galxin Aclari
yedizdirin, evsizlara si§inacaq verin va xastalara rahatliq verin

Elan edin: 1 Allah, 1 Inanc, 1 Kilss, Kainatin Qayyumlari Bu giin
dcgun tasakkar edirik

Sizin an tavazokar sadiq gayyumunuz (1s:adi) Séhrating

gora1 Allahva Basariyyatin Yaxsihgi

Bu dua tak va ya qrup halinda istadiyiniz yerda gundalik isin gundalik
hissasi kimi istifada olunur. Har CG Toplantisinda oxunur.

SO SOE SOE SOESHE SOESHE SDE SESESEEDE
Gundalik gidalanma

Gundalik icmali su olmalidir.Su sarindir, suzulur, icmak a
susa(0,2 1)7 times(sahar, sshar yemayi, seahar galyanalti,
nahar, axsam galyanalti, sam yemayi, geca).Coami 1,4 I.

7 stakan suya digar su asasli ickilar slava edils bilar:Cakilmis gahva
kakao tozu, cay(qara, yasil, bitki mansali). Bunlar isti va ya soyuq
sakilda verilir. Taravaz siralari yaxsidir. Meyva suyu yox, limonad
yoxdur! Pahrizlarin an béyuyuYoxedirFruktoza!

Har haftanin bir movzusu var:
GUn 1:taravaz;2-ci gun:qusculug;3-ct gin:mamsali; Hafta ortasi:
surunan;5-ci gun:daniz mahsullari;Hafta sonu:Findig, toxum; aylancali

gun:hagaratlar.
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Gunda 5 dafs gidalanma:'Sshar yemayi, Erkan galyanalti, Nahar, Gec galyanalti, Sam
yemayi'. Sehar, Sahar yemayi daxildir,Corak, Bal, goyarti, adviyyatlar, yumurta, sogan, ..

Erkan galyanalti daxildir,Corak, Marqarin, Otlar, 9dviyyatlar, sirtgacdan
kegirilmis pendir, sogan,..

Nahar daxildir,Salat,...
Gec galyanalti daxildir,Meyva va ya qoz-findiq va ya gilameyva.

Nahar daxildir,Taravaz, GUn movzusu,...

Gundalik yeyilmasi lazim olan 7 qgida:Gdébalaklar(gdbalak), taxil(arpa marcimasi,
gargidah, yulaf, dari, quinoa, diyu, ¢ovdar, sorqo, bugda), isti bibar, sogan
(gahvayi, sogan, sarimsagq, yasil, pirasa, qirmizi, yaz), Cafari, Sirin bibar, Taravaz
(quskonmaz, lobya, brokoli, yerkoku, gul kalam, ctcarti, ..).Saglam yemakdan
hazz alinlYemakdan avval galir Tagakkdrlar!

1 Allah sizdan esitmbayi gozloayir!

Cox sag oldua

oziz1 Allah, ©n g6zal Kainatin Yaradani Son

mesajinizla mani Gundalik icki va yemakls tamin

etdiyiniz G¢un tasakkir ediram

Man har gun gidalanmaga layiq olmaga c¢alisiram Qoy mani
azabli susuzlugdan va uyusduran acliq agrilarindan xilas edim
Sizin an tavazdkar sadiq gayyumunuz (1)sadi) Séhratins gora1
Allahvs Basariyyatin Yaxsihgi

Har gidalanmadan avval bu duani istifads edin!

SO D¢ SDE D S ST S S SDE D SHSDE

¢akiningeyri-saglam gidalanma:Spirt, suni tatlandirici,
fruktoza(qglukoza, sakar), Genetik dayisdirilmis gida(GM),
istehsal olunan gida..Yagli, duzlu, sirin fast food. Tarkibinda

gazh igki: Spirt, kofein, kola, natrium, tatlandirici!

Gundalik Planlayici
Spesifikasiyalar

Sehifslarin sirasi, talimat:Gundslik:Rutin, Namaz, Fit.9lagalar.
Tacili,Unvanlar.Dualar.Plan, Planlayici, Zaman

Planlayici*sahifa 2 sGtuna bolundr:'Plan’ /'Tahlil et'
* Haftalik Planlayici:Yalniz 52 sshifa.Glindalik Planlayici:Yalniz 365
sahifa. Sshifalarin 9lavasi, talimatlar:

5 1 InamNAtm Zaman ticbucagiLGMNeca yazilibsa els ds olacaq18.01.1.1. NAtm.


http://www.universecustodianguardians.org

1 Allah 1 Iman 1 KilsasiKainatin Qayyumlari
www.universecustodianquardians.org

Vaxt:CG Saati, Shire Geca Komendant Saati, CG Taqvimi, 9ylancali GUn mdvzulari
Pasxa-Planlayicryalniz 1 sahifs.Quattro Planlayicisi:yalniz 1 sahifs

7 Suriisdurma(Baxis),Xarits, tadbirlar Ustalik!

"Fikirlari" yazmaq Ug¢un bos sahifalar.

istifadasi

9ylanca gunu cari plana qarsi harakatlarinizi tahlil edin va garsidaki 6 gtin Gg¢lun
planlarinizi daxil edin(1-6-ci gunlar).

Planlayicinizi isds va ya tahsilda istifada edarkan "Zaman"in Sizi idara etmasina imkan
vermayin! Vaxti insanlari talasdirmak (clin istifads etmak olmaz.insan badani talssmak Gciin
yaradilmayib.

ideyalarin unudulmasina vas ya itirilmasina imkan vermayin.Har giin coxlu fikirlar
disunuldr va tez unudulur va ya itirilir. Ssbab onlarin muhafiza olunmamasi, geyda
alinmamasi va yaziya alinmamasidir.on yaxsilar itirildi!

Yaddas yeni ideyalari qgorumagq va inkisaf etdirmak tg¢un etibarsizdir.Bir
notebook aparin(planlayici)va ya sas yazicisi sizinls va ideya yarandigda onu
goruyun! Haftalik ideyalarinizi taqdim edin!

1 Allah sizdan esitmayi go6zlayir!
Planlayicidua

9ziz1 Allah, on g6zal Kainatin Yaradani Gundalik islarimi
planlasdirmagima kémak et

Man planimi tahlil edib nazardan kegiracayam, basqalarini

Planlayicidan istifads etmays tasviq edacam Planlayicim

Ugun tagakkur ediram

Man onu gisa va uzunmuddatli planlasdirma tcun istifads
etmaya calisiram1 Allahva basariyyatin yaxsilig

Bu dua 'Gundalik isin' sshar hissasinds istifads olunur!

SO S S SO S S S S S e SO

yatmaq

Saglamliq va saglamliq G¢un istirahat lazimdir.9sas istirahat "Yuxu"dur.
GuUndalik is rejimini bitirir. GUnun 1/3-i uzanaraq kegir, bunun bir hissasi
yatmaqdir. insan organizminin yasamasi ticiin yuxu lazimdir!7 saat etmali.
Yuxunun olmamasi 6lima gatirib cixarir, ancaq depressiya va dalilik
partlayislari ils ¢cox agrih bir keciddan sonra.

Rahat, canlandirici yuxu almaq ucln yataq otagi mumkun gadar garanliqdir.
Daxili va xarici sas-kuyldn olmamasi sartdir.Geca komendant saati bunu edir
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mumkundur. 'Shire'Geca komendant saat!' tatbiq edin.
Yatmadan avval ilkin sartlar var.

Yemakdan va tamizlanmadan 1 saat ke¢malidir.Yatmazdan svval dislari
fircalayin va butin badani yuyun. "Yuxu Namazi"na ibadat edin.

1 Allah sizdan esitmayi g6zlayir!

yatmaqgNamaz

9ziz1 Allah, on go6zal Kainatin Yaradani on hassas
oldugum zaman mani goru

Mani narahat edan pis dusuncalardan goru, mana rahat,

safa veran canlandirici yuxuya getmayas icazs ver Narahat

olma, yuxularimi pozmaga va yuxuya getmays icazs ver,

mana yalniz sirin yuxulari xatirla.

So6hrat tcun1 Allahva Basariyyatin Yaxsihgi
Bu dua yatmazdan avval istifads olunur!

;S L S N B S L S S L

icki stakani olsun(plastik yoxdur)0,2 | siiziilmdis su ils doldurulur(hec na
alave olunmayib)har carpayinin yaninda.Har gecs yatmazdan avval yataq
masasinin Ustlina suss qoyun.Qeyd!Har dafs tualets getdikdan sonra geca
icmak va bogazda quruluqg olduqgda sahar duranda istirahat etmak lazimdir.

1 qizil rangli sisa gaba sahib olun(1 yalniz cutlar tcun)tarkibinds bitki mansali garisiq
(aroma terapiyasi)pancara tarafinds carpayinin yaninda!

Aralarindaki fasila ils 2 yatmaq normaldir.Qalxmalisan (tualets getmak
dgun..), gayitdigdan sonra carpayinin kanarinda oturun, bir az su igin.
Asagidaki masqglari edin(Butun masgalalar carpayinin kanarinda dizlar ciyin
genis sakilds oturarkan edilir).Har dafs qalxdiginiz zaman fargli bir masq
edin.

1stMasq:Xurma yerlasdirin*sllarinizls dizlarinizin kanarina garsi. Sllari i¢ariys
va dizlari ¢6ls basin, 7 saniya saxlayin(qollarda, ayaqlarda, ciyinlards garginlik
hiss edirsiniz).Rahatlayin, nafas alin, takrar olun, su yudumlayin, uzanin, yaxsi
yatin.*variasiya istifada yumruglari.

2ndMasq:Yumruglar dizaldin*onlari dizlarinizin i¢carisina goyun. Yumruglari ¢ols
va dizlari i¢ariys basin, 7 saniys saxlayin(Qollarda, ayaglarda, madada garginlik
hiss edirsiniz).Rahatlayin, nafss alin, takrar olun, su yudumlayin, uzanin, yaxsi
yatin.*variasiya duz xurma istifads edin.
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3rdMasq:Qollari bukin(90%)sina saviyyasinda sol ali yuxari ayilmis barmaglari
cevirin, sag sli asagi ayilmis barmaglari cevirin. Barmaglari six baglayin. indi
allarinizi aks istigamata ¢akin, 7 saniys saxlayin(Barmaglarda, qollarda, sinada
garginlik hiss edirsiniz).Rahatlayin, nafas alin, takrar olunmayin, su yudumlayin,
uzanin, yaxsl yatin.

4-cii masq:Qollar bukin(90%)sina saviyyasinda sol alini yuxariya ¢evir, sag alini
yumruga cevir. Yumrugunuzu 3aliniza goyun va asagi basin, eyni zamanda aciq sli
yuxarl basin, 7 saniya saxlayin. Geriya, 7 saniya saxlayin (9llards, qollarda,
boyunda, sinada garginlik hiss edirsiniz).Rahatlayin, nafas alin va sudan
qurtumlayin, uzanin, yaxsl yatin.Takrar yoxdur.

Bel garginliyi olan insanlar bu masqi har masqs alavs edirlar:allari dizlars qoyun. Basi
arxaya aymak, arxaya ayilmak, sonra dizlarls alagani itirmadan iraliys dogru surtsmak
(Qollarda, belds, madada garginlik hiss edirsiniz).Rahatlayin, nafas alin, 7 dafs
tokrarlayin, su yudumlayin, uzanin, yaxsi yatin.

Qeyd!GUnduz ¢ox oturan insanlar.Har 2 saatdan bir névbas ils gecs
masqlarindan 1-i etmak lazimdir.

Sshar 7 saat yuxudan sonra:

Qalx, bir stokan stuzdlmas su icin, tualets get, “Daily Fit” edin(masqlar)’,
'GuUndbslik namaz'a ibadat et, GzUnd, alini yu, sshar yemayi ye, geyin.
Oziinuizt yoxlayin Planlayici. Indi hayat tacriibalsrine hazirsiniz.Aciq
havaya ¢ixarkan, goruyucu geyim va bas, g6z va ayaqglari goruyun.

Yuxunu saxlamaq isgancadir!Dindirma vasitasi kimi isganca gabuledilmazdir.
isganca veranlar cavabdehdirlar:XanimR7

Custodian Guardian istifadasi: CG NAs(Yeni Yas standarti)BS-1(yataq dasti standarti)!
Gecada xarici sas-kuyun olmamasini talab edin(gecs komendant saati)!

Geca komendant saati

Insan badsni geca hayati liclin nazards tutulmamisdir.insanlar geca hayat tarzi
yaratmagq ucun beyin gucundan sui-istifads etdilar. Bu hayat tarzi saglamliga
faydali deyil.Saglamliq t¢tin gecs komendant saati lazimdir.

7 saathqg gece komendant saati 14-21 *macburidir.Saglamhq, enerji
istehlakinin azaldilmasi, ¢irklsnmanin azaldilmasi, vahsi tabisatin gorunmasi
ucun.Cinayatin azaldilmasi, hdkumatin xarclarinin azaldilmasi, coxalmanin
tasviq edilmasi. *(22- 6 saat, 24 saat biitparast saat)

Hec kim islomir(har sey baglidir)minimum tacili saxsi istisna olmagqla. Tacili va ya
istilikdan basqa hec bir eneriji istifada edilmir!1 ictimai xabar radio stansiyasina icazs

verilir, butun digar saylancalar séndurudlir! Heg bir istehsalat, ofis va ya parakands satis
sirkati enerji islstmali va ya istifads etmamalidir!Evlar istifads eds bilar
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isitma(isti geyin), soyutma(paltar isig)ekstremal havalarda.

Geca komendant saati macburidir.insan organizminin va yerli yasayis muhitinin rifahi
dcun.Shire, Shire Reabilitasiyasi vasitasils geca komendant saati tatbiq edir XanimR1.
Tokrar cinayat téradanler Il Reabilitasiyasina gedirlarXanimR3.

Gecays komendant saatiYer planetini xilas et!

AY i YWt It Sndll BS
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