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Gundalik rutin
e -Age tine -wmanagement

1 ALLAH Baslangic va Sonu dlgmak Ugun vaxt yaratdi!

'Giindsalik rutin', 'Borc 2'yi yerina yetirmak (igiin vacibdir (insan badsnini goruyun) 've qarsidaki
problemlerle garsilasmaga hazir olun. Qalx, bir stekan ylingilcs soyudulmus siizilmis su ig,
tualete get, Daily Fit et (masqler) ',

'Glndalik Namaz' ibadat edin, Gzlinlzu va allerinizi yuyun, sehar yemayi yeyin, geyinin.
'Planlayicinizi' yoxlayin. indi gatinlikloers hazirsiniz. 'Yaxsi glinler kegirin, ola biler 1 ALLAH xeyir
olsun .

1 ALLAH sizdan cavab go6zlayir!
Guindalik Dua

©ziz 1 ALLAH , ©n gozal Kainatin yaradicisi Menden temiz,
marhamatli ve tavazdkar olmagima koémak edin 7 Baladgi kimi
kaydirin:

Yaratdiglarinizi goruyacagam ve Sari cezalandiracagam.

Hagsiz hiicuma maruz qalan, dezavantajli, zaif va ehtiyaci olanlara ayaga durun, aclari,
siginacaglari evsizleri va xastaleri rahatlayin

iddia edin:

1 ALLAH, 1 IMAN, 1 Kilss, Kainatin Qayyum Qayyumlari Bu giin G¢iin tasekkir
edirom

On tevazokar sadiq gayyumunuz (1stad)

Soéhrat tglin 1 ALLAH va Basariyyetin Yaxsihgi

Bu dua, glindemin glindalik hissasi olaraq takbasina ve ya istadiyiniz yerds bir qrup
halinda, ylksalan ginas gbzlerina gapal olaraq istifade olunur. Toplanisda oxundu.

DD DD I D DD

'Gundsalik rutin' yalniz "man" in deyil, sizdan asili olaraq bitiin diger insanlarin va canlilarin
temizliyini ve baslanmasini shate edir. Har tualet ziyaratindan sonra ve har yemdan avval allarinizi
yuyun. Har yemdan avval GzU yuyun. Disleri firgalayin ve yatmazdan avval biitin badani yuyun.
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'Gindalik rutin' yaxsi olmagi ve Seri cazalandirmagi shate edir. Yaxsi olmagq, is gérmak demakdir ' Tosadiifi
xeyirxahhq harakatlori '. Mana, atrafinizdaki insanlara, cemiyyats, diger canlilara, yasayis mihitina yaxsi
minasibat gosterin ... 1 ALLAH

tesadufi xeyirxahliq harekatlerini sevir. Pis cazasi har istifade ' Qanunverici tazahiir ' baladgi
kimi.

1000 illik 'Ser' sona gatir! Yaxsi ol! Cage Evil!

'Bilik axtarin, gazanin ve tetbiq edin', ' Oyran va dyrot ' 'Hoyat
tacribalerini' 6tirmak. Hayat tacriibalarini 6yrenmak, dyratmak faydali
olmagq Ugin vacibdir 1 ALLAH lezzatli hayat. Bu faaliyyatlor yerli
yasayis va ndvlarin yasamasi ile 'uygunlasmaga' komak edir. Bilik alde
etmak va toetbig etmak, cavab vermays kémak edir 1 ALLAH ' giyamat
gunu suallari.

Gundalik Fit ( mesgler)

Gulndalik masqler yaxsi bir saglamliq olmahdir, glindalik hayatin bir hissesidir. Her sahar
tamamlanir. Glndalik masqler artir: hartarafli rifah, gan dévrani, beyin fealiyysti, gida
hazmi, citlesma, azals tonlamasi, 6ziina hérmat, immunitet sisteminin stimullasdiriimasi. 7
masq bunlardir: Sina, yel deyirmani, gapi ¢argivasi, dumbbell, diz ¢okmak, ¢angal,

dénma . 7 masqin hamisi HE Utglndur, SH an tekrarlanir.

1 tekrarla baslayin, maksimum 21-a gader artirin. Maksimum takrarlanmalarin ne qadar
suratli olacagina dair fikirlardan istifads edin. Glindalik takrarlarla davam etmak faydalidir. 1
glndas 21 tekrar masq etmak va bir glin hayata kegirmamak faydali deyil. Masqlari
bitirdikden sonra dik durun va darindan nafas alin, sonra 3 defe maksimum nafas alin.
Giindalik isinize davam edin. Qeyd ! idmanla mesgul olmamagq badena qarsi tam bir
saygisizliq, asagl hérmat, tanbsllik, ...

Sina Masq 1: Sina toxunan désamanin bas barmagina ufliqi ayilmis hiindir gollari durun. Sllari
muimkin gadar geri gakin (¢irpma) . Sonra silahlari orijinal ayilmis veziyysts kegirin. Tokrarlamaq
(Maksimum 21) !

Yel dayirmani Masq 2: Hindur durun, qollari zemina yatay olaraq yana uzadin (t seklinda) . Gérma
gabiliyyatinizi birbasa qabaqdaki bir négtaye ydnaldin. Saat yéniinde dénmayae baslayin (soldan
saga) . D6nma badani onu itirmaya macbur edana gadar gérma ndqtesine odaklanin. Saxla
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an qisa muddatds yenidan fokuslasdirma. Basgicallonma ndqtesine dénmeaya davam edin va ya
hansinin 1-i galse, 21 névba. Oziinlizii sabitlesdirerek bir nege addim ataraq derinden nefes
alin. Qeyd! Baslangic ve ya xastalikden qurtulma 1 névba ile maksimum 21 névbays qadar artir.

Xabardarhq, bas gicallonmays baslayanda hamisa dayanin.

Qapi ¢arcivasi Masq 3: Aciq gap! ¢arcgivesinda dik durun, ayaglari itburnu genisliyinds dirsakler

sag agcl ila yuxariya dogru ayilir (90 °, G¢qat forma) . Ciyin bigaglari arasinda gerginlik hiss edena

gader dirsakleri gapi ¢argivasinin yanlarina basib saxlayin, saxlayin (say 10) , garginliyi buraxin. Burundan
gerginlik nafes aldigdan sonra ag ciyarleri barabar sakilde dolduraraq tutun (say 3) , sonra

yavasca agizdan nafas alib maksimuma gixarin.

Qantel Masq 4: 1 dumbbell HE istifads olunur (4kg) , O (2kq) . 2 dumbbell istifade etmayin. Ayaglarinizin
itburnu genisliyinda dirsaklarinizle avuglariniz 6na baxaraq dik durun. Sol slinizls dirsayinizi

blkarak bilak sag agida olana gader dumbbell gétirin (90 °) Dumbbelli ¢iyin tutmasina

dogru yuxari galdiraraq pazi yavasca sixin (say 3) , sonra dumbbell yavas-yavas baslangic

vaziyyatina endir, takrarlamagq ( 1-7) . Sag qola kegin, takrarlamaq ( 1-7) .

Diz ¢okmak Masq 5: Namaz qgilincinin Ustlina diz ¢ékiin, allerinizi arxaya méhkam qoyun.
Cona sinaya toxunana qadar basi ireli meyl edin. indi basinizi geds bilacayi yers gader
yavas-yavas geri ¢gokin, eyni zamanda allerinizi bellerinizde méhkem tutaraq mimkun qgader
arxaya soykanin.

Toekrarlamaqg (Maksimum 21) !

Coangal Masqg 6: Namazda (soyugdan qoru) kursak Uste uzan, uzanmis gollar xurma badana
toref uzanir. indi yavas-yavas basinizi irsli gevirin uzanan qollar ovuclari badens dogru

asag. indi gena sina toxunana gader yavas-yavas basinizi irsli ayin, eyni zamanda
ayaglarinizi, dizlerinizi diiz, saquli galdirin (90 °) saxlayin (say 3) , sonra yavasca gayidin (bas,
ayaglar) avvela. Tekrarlamaqg (Maksimum 21) !

Doner E xercise 7: Namazda (soyugdan goru) uzanmis gollar avug i¢arisinda uzanib
arxada uzan. indi bikiilmis dizler dabanlarina toxunan kalga. Xurma déssmaye
toxunana gadar saga dénan dizlerde saga tutun. Sonra désaklars toxunaraq sola
dondn. Hear sol déngani sayaraq sag ve sol dongani tekrarlayin. 21 et!

Gulindalik uygunlugu tamamladigdan sonra. Bir stekan var (0.2l) az soyudulmus siiziilmis sudan.
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Gundalik gidalanma

Gundalik olmalidir, igmali sudur. Su sarin sizildr, i¢in a stsa (0.21) 7 ti mes :
(sehar, sehar yemayi, erken giin - galyanalti, nahar, gec giindiiz
galyanalti, nahar, gece) . Comi 1.4l

7 stakan suya digar su bazl igkiler alave edils bilar: Qahva,
Kakao tozu, Qara gay, Bitki mansali ¢aylar, Yasil gay. Bunlar isti
vo ya soyuq verilo bilar. Teravaz-siralari yaxsidir. Meyva suyu
yoxdur, limonad yoxdur! Diyeti an boéyuk

Yox! edir Fruktoza!

Her hafte glinliniin bir mévzusu olmalidir: mas Glin 1: Teravez;
Gun2: Qusculug; Gin 3: Mamali; Hafte ortasi: Sirtinen; Gin 5: Daniz mahsullari;

Hafte sonu: Findiqg, toxum; ®ylencali giin: Hasarat .
Sahar yemayina daxildir, Corak, bal, otlar, adviyyat, yumurta, sogan, ..

Early Snack daxildir, Cérak, Marqarin, Otlar, dviyyatlar, slrtgacdan
kegirilmis pendir, sogan, ..

Nahar daxildir, Salat alave etmakdir, ...

Gec Snack daxildir, Meyva ve ya Qoz-findiq ve ya gilemeyva.

Yemak, Teroavaz, GUn movzusu, ...

Guindalik yeyilmali olan 7 gida: Gobalaklar (gdbalak) , Taxil (arpa marci, gargidali, yulaf, dari,
quinoa, diyl, covdar, sorgum, bugda) , isti bibar, sogan (gehvayi, sogan, sarimsaq, yasill,
pirasa, qirmizi, yaz) , Pars-ley, Sweet-Capsicum, Teravaz (qulancgar, lobya, brokoli, yerkokd,
gl kelemi, ciicerti, ..). Pahriz-Xeyr yoxdur: istehsal olunan gida, Genetik deyisdiriimis gida ..
Qeyd! Har yemdan avval ibadat edirsan:

1 ALLAH sizdan cavab go6zlayir!

Cox sag ol Dua
©ziz 1 ALLAH , ©n go6zal Kainatin yaradicisi Son mesajinizla

gundslik igmali ve yemakla tamin etdiyiniz Ggln tesakkir edirik

Her gln layigince yem olmaga calisiram

Aclig igen susuzlugdan ve acliqdan aziyyat cekmayimden xilas ola bileram
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On tevazokar sadiq gayyumunuz (1stad)
Sohrat Gglin 1 ALLAH va Baseriyyatin Yaxsihgi

Bu yemayi har yemdan avval istifads edin!

e DD D DD

Baslanarkan ¢akinin saglam olmayan gidalanma: Alkoqol, Suni

tatlandirici, Fruktoza (qglikoza, sekar) , Genetik dayisdirilmis gida (GM)
, Istehsal olunan gida, ... Yagl, duzlu, sirin fast food. Terkibinda qazli U
icki: Alkogol, Kofein, Kola, sodyum, tatlandirici!

Yasamagq va saglamliq tgun istirahat lazimdir. ©sas istirahat ' Yat .

Yuxu Gundaslik bir gaydaya son verir. Yemak ve temizlonmadan bu yana 1 saat kegmali idi.
ibadet ' Yuxu Namaz '. Rahat bir canlandirici yuxu almagq (igiin yataq otagi miimkiin gader
garanliq olmahdir. Daxili ve xarici ses-kilylin olmamasi mitlaq sartdir. Gece-Komendant saati
bunu mimkuin edir. ' Shire '

'Gece-komendant saat!' tatbiq edin.

1/3 giindelik giindslik yatmaga serf olunur, bunun bir hissesi yuxuya sebab olur. insan badeninin sag

galmasi Ugin Yuxu lazimdir! 7 saat etmaliyik.

Yatmaq ug¢un yatmadan avval sartlor var.

Qaranliq olmalidir, geca olmalidir. Rahat bir canlandirici yuxu almagq tgun yataq otagi
muimkin gadar garanhq olmalidir. Daxili ve xarici ses-kiiylin olmamasi mutlaq 'Shire' nin
'Gece-komendant saati' tetbiq etmasidir.

Son yemden 1 saat kegmali idi. Dislari firgalayin ve yatmazdan avval butin badeni
yuyun. 'Yuxu-Namaz' ibadet edin.

1 ALLAH sizdan cavab gozlayir!

Yuxu Dua

Oziz 1 ALLAH , ©n g6zal Kainatin yaradicisi mani en hassas
oldugum zaman qoru

Mani narahat edan ve pis dlstincalerden qoru

Rahat, sefali ve canlandirici bir yuxu kegirmayima icazs vermayin
Xayallarimi pozmagda ve yatmagim Narahatligim Ggtn yalniz sirin
xayallari xatirlayim 1 ALLAH va Basariyyatin Yaxsiligi
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Bu dua Yuxuya getmadan avval istifada olunur!

DD DD e DD

icmali stekan var (plastik yoxdur) 0,2l siiziilmiis su ile doldurulur

(heg bir sey slava edilmayib) har yatag masasinda. Her axsam yatmazdan avval
stullari yatag masasinin ustiine goyun. Qeyd! Tualete getdikden sonra har dafa geca
icin va quru bogaziniz olduqda, sehar duranda istirahat edin.

1 Goldtone stisa gabiniz var (Yalniz ikigat Ggln 1) terkibinda bitki mansali qarisiq (aroma
terapiyasi) pancers yan yataq masasinda !

Arada bir fasile ila 2 yuxu normaldir. Qalxmalisan? (masalen, tualete getmak) ,
gayidarkan yatagin kanarinda otur, bir az su i¢. Asagidaki masqlari edin (Butln
masqlar yatagin kanarinda diz ¢iyninds genislikds oturarkan edilir) . Har dafa
galxdiqda farqli bir masq edin.

1-ci Masq: Avuglarinizi * dizlerinizin xarici tersfine qoyun. Slleri ige va dizleri ¢dle
basib, 7 saniya saxlayin
(qollarda, ayaqlarda, ¢iyinds garginlik hiss edirsan) . Rahatlayin, nafas alin, tekrar olunmayin, su

yudumlayin, uzanin, yaxsi yatin. * variasiya istifade yumrugqlar.

2-ci masq: Yumruglar diizeldin * onlar dizlerinizin i¢erisine qoyun. Yumruglari xarice ve dizleri iceri
basin, 7 saniys saxlayin (Qollarda, ayaqlarda, madads garginlik hiss edirsiniz) . Rahatlayin, nafes
alin, takrar olunmayin, su yudumlayin, uzanin, yaxsi yatin. * variasiya diiz xurma istifade edin.

3-cii masq: Qollari symak (90%) sina saviyyasinds sol slinizi yuxariya ¢evirin, barmaglarin
ayilmesine baxin, sag alin asag! biikilms barmaglariniza gevirin. Barmaglarinizi six birlesdirin. indi
alleri aks istigamatda ¢oakin, 7 saniye saxlayin (Barmaglarda, gollarda, sinada gearginlik hiss edirsiniz) . Rahatlayin,

nafes alin, tekrar olunmayin, su yudumlayin, uzanin, yaxsi yatin.

4-cii masq: Qollari symak (90%) sine saviyyasinds sol alinizi yuxariya gevirin, sag alinizi yumruga
¢evirin. Yumrugunuzu slinize qoyun va eyni zamanda asagi basin, agiq slinizi yuxariya basin, 7
saniya saxlayin. Ters, 7 saniya saxlayin (8llerds, gollarda, boyunda, sinads gerginlik hiss edirsiniz) . Rahatlayin,

bir nafas alin va bir qurtum su goétirin, uzanin, yaxsi yatin. Tekrar yoxdur.
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Gergin belli insanlar bu masqgi her masqa alava edirlar: Dllerinizi dizlerinize qoyun. Basi
arxaya ayin, sonra dizlarle tamasini itirmadaen irsliloyin (Qollarda, arxada, madada garginlik
hiss edirsiniz) . Rahatlayin, bir nafas alin, 7 tekrarlayin, su yudumlayin, uzanin, yaxsi yatin.

Qeyd! Glnduzler ¢ox oturan insanlar. Gece masqlerinin 1-i firlanma saraitinde har 2
saatda bir edilmalidir.

Bu sanin badanindir! Uygun saxlayin!

Sahaer 7 saatliq yuxudan sonra:

Qalx, bir stekan stizilmis su ig, tualets get, Glindalik Fit et (Masglar) ',' Giindslik Dua'ya
ibadat edin, GzUndzdy, sllarinizi yuyun, sehar yemayini yeyin, geyinin. 'Planlayicinizi' yoxlayin.
indi Hayat tacriibslerine hazirsiniz.

Aciq havada geyinarkan goruyucu geyim ve bas, g6z ve ayaq qoruyucu.

Yuxunu dayandirmagq isgencadir! Dindirme vasitesi kimi isgence qebul edile bilmez. isgencaler
cavabdehdirler: Xanim R7

Geca xarici sas-klylin olmamasi taleb olunur (gece komendant saati) ! Bir cemiyyat haqqidir! Qayyum
Qayyumun istifadesi: CGNAs BS-1 (yataq standarti) !

Geca komendant saat

insan badeni gece liglin nezerde tutulmamisdir. insanlar gece hayat terzi yaratmaq tigiin
beyin gliclindan sui-istifade etdilor. Bu hayat tarzi saglamliga faydal deyil. Saglamliq Ggln
geco komendant saati lazimdir.

14-21 saat arasinda 7 saatliq gece komendant saati (22-6 saat, 24 saat butparest saat) macburidir.
Saglamliq, eneriji istehlakinin azaldilmasi, girklonmanin azaldiimasi, vahsi tabistin

gorunmasi Ugun. Cinayatin azaldilmasi, hokumatin maliyyatinin azaldilmasi, goxalmanin

tasviqi.

Heg kim islamir (har sey baglidir) minimum tacili sexsi xaric. Tacili va ya istilik istisna olmagla
hec bir enerji istifade olunmayacagq! 1 ictimai xebaer radiostansiyasina buttin digar aylencalerin
sondlrulmaesina icaze verilir! Heg bir istehsal, ofis ve ya perakendeci enerjini isloda ve ya
istifade eds bilmaz!

Evler istilikden istifada eda biler (isti geyin) , soyutma (paltar yiingul) ekstremal hava seraitinds.
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Geca komendant saati macburidir. insan badsninin ve yerli Habitatin rifahi tigiin. Bir
Shire, Shire Reabilitasiya yolu ile Gece Komendant Saati tetbiq edir Xanim R1 . Takrar
cinayatlor il Reabilitasiyasina verilir Xanim R3 .

Geca-komendant saati Planet Earth'l xilas edin!
|

Planlasdiricinin xtsusiyyatlori

Sehifalerin ve talimatlarin sirasi: Glndslik: Rutin, Namaz, Fit. ©lage:
Tacili yardim, Gnvanlar. Dua: Plan, Planlasdirici, Vaxt

Planlasdirici * sehife 2 siituna bolindr: 'Plan' / 'Tahlil et' * Qeyd!
Haftslik Planlasdirici: Yalniz 52 sahife. Guindslik Planlasdirici: Yalniz 365 sehifa.

Sehifslerin Blavasi, telimatlar:

Vaxt: CG Klock, Gece-Komendant saati, CG Kalender, ®ylance Giini mévzulari
Pasxa Planlasdiricisi: Yalniz 1 sahife. Quattro-Planner: Yalniz 1 sahife
7Skrollar (Baxis) , Xarite, Tadbirler

Ustegal! 'Fikirleri' yazmagq igiin bos sshifsler.

istifadasi:

Oylence Glnl harakatlerinizi cari plana garsi tehlil edin ve dnimuizdaki 6 giin Gglin
planlarinizi daxil edin (1-6 gin) .

Planlasdiricinizi isde ve ya isde istifade ederken 'Zamanin' Sizi idare etmasina icaza vermayin! Vaxt insanlari

telosdirmek Ugiin istifade olunmamalidir. insan badeni deyil

o
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talesmak Ugiin hazirlanmisdir.

Fikirlerin unudulmasina va ya itiriilmasina icaze vermayin. Har gun bir ¢ox fikir disindlir ve
tez unudulur va ya itirilir. Sebabi, saxlaniimadigi, geyd edilmadiyi ve ya yazilmadigi yerlordir. ©n
yaxsilari itir!

Yaddas, yeni fikirloerin qorunub saxlanmasina geldikda etibarsizdir. Bir daftar gazdirin (planlasdirici)
ya da sizinls yazici va bir fikir inkisaf etdikde onu goruyun! Fikirlarinizi haftelik géndarin!

Baslayaraq:

Planlasdirici Dua

©ziz 1 ALLAH , ©n gbzal Kainatin yaradicisi Giindalik isimi
planlasdirmagimda kémak et

Planimi tehlil edib nazarden kegiraceyam

Basqalarini bir Planlayici istifade etmayas tesviq edecem

Planlasdiricim tgun tasakkur ediram

Onu Sohrat Gglin qisa ve uzunmuddatli planlasdirma tgtin istifade etmaya

calisiram 1 ALLAH va basariyyatin yaxsiligi

Bu dua 'Glndslik-Rutinin' sahar hissasinda istifada olunur!

DD e DD

H ints

14-21 saat arasinda 7 saatliq gece komendant saati (22-6 saat, 24 saat bitparast saat) macburidir.
Saglamliq, enerji istehlakinin azaldilmasi, girklenmanin azaldilmasi va vehsi alemin

gorunmasi U¢ln. Cinaystin azaldilmasi, h6kumatin maliyyatinin azaldiimasi, coxalmanin

tosviqi.

Coala gixarkan hamise uygun '‘Qoruyucu geyim' geyin (suni lif yoxdur) . Qorumaq (gozler,

saglar, deri, ayaqglar) insan iglim, xastalik va girklenmadan. Cdlds ¢ilpaqhq zibildir!

Daily Fit ederkan maksimum takrarlanmalarin na gadar siratle aparilacagina dair fikir
mibadilasindan istifada edin. Bir glin deyil, bir giin idman etmak faydali deyil.

Badaeninizdir, uygun saxlayin!

Gundalik bir geyyum gayyum hayat keyfiyyati!
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