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Essentials
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osas:

Glndalik Namaz, Gundaslik Rutin, CG Kalender, Giindslik Fit, ®ylencali Gin temalari, 7

Kaydirmaya Umumi baxis, Hesabat verma, Zaman Ugbucagi, Sesverma, Qoruma.

CG anlayislan
Siddat anlayislari yoxdur, ©dalst anlayisi. Manfast anlayislari yoxdur ( CROn ),
igtisadi anlayislar, Evil Zanciri. Btraf muhit ( Yasil ) anlayislar, Survival zanciri.

Zamanin idara olunmasi ( NA.tm. )

1 ALLAHIn izzati ve basaeriyyatin yaxsiligi ugun!
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1 ALLAH sizdan cavab go6zlayir!
Guindalik Dua

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

Yaratdiglarinizi goruyacagam ve Sari cezalandiracagam.

Hagsiz hiicuma maruz qgalan, dezavantajli, zeif ve ehtiyaci olanlara ayaga durun, aclari,
siginacaqlari evsizleri ve xastelari rahatlayin

iddia edin:

1Allah, 1FAN, 1Church, Universe Guardian Guardians Bu glin Ggln tesakkir

edirik

on tevazokar sadiq gayyumunuz (1stad)

Sohrat Gglin 1 ALLAH ve Basaeriyyatin Yaxsiligi

Bu dua, gindamin guindalik hissasi olaraq tekbasina va ya istadiyiniz yerda bir qrup
halinda, ylksalan giines gdzlerina gapal olaraq istifade olunur. Toplanisda oxundu.

DD D D DD

Cox sag ol Dua

©ziz 1 ALLAH , ©n go6zal Kainatin yaradicisi Son mesajinizla
gundslik icmali va yemakla tamin etdiyiniz Ggun tesakkur edirik

Her gln layigince yem olmaga calisiram

Aclig ¢ekan Susuzlugdan ve acligdan acligdan qurtula bilerem ©n
tavazokar sadiq gayyum gayyumunuz (1stad)

Sohrat Gglin 1 ALLAH ve Basaeriyyastin Yaxsiligi

Bu yemayi har yemdan avval istifads edin!
Her hafte gliniinda bir axsam yemayi mévzusu olmalidir:
Gin 1: Teravaz; Gin2: Qusculug; Gin 3: Mamali;

Hafta ortasi: Strlinen; Giin 5: Daniz mehsullari;

Hafte sonu: Findiq , Toxumlar; ®ylancali giin: Hasarat.

DD D S e I D D

1 Fasil 1 ©sas magamlar Qanunverici tezahiir Yazildigi kimi olacaq! 15.07.3.1 NAtm



1 ALLAH 1 IMAN 1 Kilss Kainatin Qayyum Qayyumlari
www.universecustodianguardians.org

Gundalik rutin

A ' Giindalik rutin 'Borc 2'ye cavab vermak {iciin vacibdir (insan badenini qoruyun) 've garsidaki
problemlerle garsilasmaga hazir olun. Qalx, bir stakan ylingulce soyudulmus sizilmus su ig,
tualets get, Daily Fit et (masqgler) ',

'Glndslik Namaz' ibadast edin, Gzunlzul ve sllarinizi yuyun, sahar yemayi yeyin, geyinin.
'Planlayicinizi’ yoxlayin. indi gatinliklera hazirsiniz. 'Yaxsi giinler kegirin, ola bilor 1 ALLAH Xeyir
olsun .

A ' Gundalik rutin 'yalniz' men 'deyil, sizdan asili olaraq butin diger insanlar va canlilarin temizliyini
ve baslenmasini ahate edir. Hor tualet ziyaratindan sonra ve har yemdan avval allarinizi yuyun.
Har yemdan avval izl yuyun. Disleri firgalayin ve yatmazdan avval bitiin badeni yuyun. Ginds 5
dafs gidalandirin:

'Sehar yemayi, erkan gun galyanalti, nahar, gec galyanalti, nahar'. Har yem ile bir stakan ytnguil

soyudulmus suzilmis suya sahib olun!

Qeyd! Hor yemdan avvel ibadst edirsen: Tasakkiir ediram dua

Haer hafts iginda bir yemak mdvzusu olmalidir: mas Gun 1: Teravez ;
GUn2 : Quscgulug ; Gin3 : Memali ; Orta - hafta : Slrtinen ; Giin 5 : Daniz mahsullari ;

Hafte - son : Qoz-findiq ve toxum ; Bylencali giin : Hosarat .

Baslanarkan ¢akinin saglam olmayan gidalanma: Alkogol, Sini
tatlandirici, Fruktoza (glikoza, sekar) , Genetik dayisdirilmis qida (GM)
, Istehsal olunan qida, ... Yagh, duzlu, sirin fast food. Terkibinde gazli
icki: Alkoqgol, Kofein, Kola, sodyum, tatlandirici!

A ' Gundalik is 'yaxsi olmagi ve Seri cazalandirmagi shats edir. Yaxsi olmagq, is gérmak demakdir ' Tosadiifi
xeyirxahhq harakatlari '. Mans, atrafinizdaki insanlara, cemiyyste, digar canlilara, yasayis muhitine

yaxsl minasibat gdstarin ... 1 ALLAH

tesadifi xeyirxahliq harakatlerini sevir. Pis cozasi har istifads ' Qanunverici tazahiir ' balodgi
Kimi.

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

E 'Bilik axtarin, gazanin ve tetbiq edin', ' Oyron ve dyrat _

'Hayat tacribalerini' 6tirmeak. Hayat tacriibalarini 6yrenmak, dyratmak faydali olmaq

Ucun vacibdir 1 ALLAH lazzatli hayat. Bu faaliyyatler yerli yasayis ve ndvlarin

yasamasi ila 'uygunlasmaga' kémak edir. Bilik alde etmak ve tetbiq etmak, cavab
vermayoe kdomak edir 1 ALLAH ' giyamat gunu suallari.
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Yasamagq va saglamliq Ggln istirahat lazimdir. Bsas istirahat ' Yat .

Yuxu Gulndaslik bir gaydaya son verir. Yemak ve temizlonmadan bu yana 1 saat kegmali idi.
ibadet ' Yuxu Namaz '. Rahat bir canlandirici yuxu almaq (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.

H ints

14-21 saat arasinda 7 saatliq gece komendant saati (22-6 saat, 24 saat bitparast saat) macburidir.
Saglamliq, eneriji istehlakinin azaldilmasi, ¢irklenmanin azaldilmasi ve vehsi alemin

gorunmasi Ugun. Cinayatin azaldilmasi, hékumatin maliyyatinin azaldilmasi, goxalmanin

tasviqi.

Cdla gixarkan hamise uygun 'Qoruyucu geyim' geyin (suni lif yoxdur) . Qorumaq (goézler,

saclar, dari, ayaglar) insan iglim, xastalik va girklonmadan. Cdlda cilpaqliq zibildir!

Daily Fit edarken maksimum takrarlanmalarin na gader suratls aparilacagina dair fikir

mubadilesindan istifads edin. Bir gin deyil, bir giin idman etmak faydali deyil.

Badaninizdir, uygun saxlayin!

Planlasdiricinizi isds ve ya isds istifade edarkan 'Zamanin' Sizi idare etmasins icaze

vermayin! Vaxt insanlari telosdirmak (igiin istifade olunmamalidir. insan badeni

telesmak U¢gln nazarde tutulmayib.

Fikirlarin unudulmasina va ya itirilmasina icaza vermayin. Har guin bir ¢ox fikir disindlir ve
tez unudulur ve ya itirilir. Sababi, saxlaniimadigi, geyd edilmadiyi ve ya yazilmadigi yerlardir. ©n
yaxsilari itir!

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

Fikirlerinizi nezardan kegirin. Fikirlarinizi nezardan kegirarkan (4 haftadan bir yaxsidir) .
Bazilerinin dayari olmayacaq. Asilmaga deymazlar. Onlari atin. Bazi fikirlar indi ve ya sonraki bir
zamanda faydali gériiniir. Bunlari saxlayin, senadlosdirin: 'Aktiv' ve ya 'Sonra'. indi 'Aktiv'
soenadini gétarun.

Bir fikir secin! indi bu fikri bdy(it. Diisiiniin. ideyani slagali fikirlere baglayin. Arasdirin, bu
fikra oxsar va ya uygun bir sey tapmaga calisin. Batlin agilari, imkanlari arasdirin. Fikrinizin
totbiq olunmaga hazir oldugunu disindlytiniz zaman. Bunu et. Ray alin, gbzal
tanzimlama fikri.
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Qayyum Qayyum Kalender

1. Ulduz ayi 2. Gunas ayi

w11cC 2 3 4 5 6 TFWA1 1 2 3 4 5
W2 1 2 3 4 5 6 TFW2 1 2 3 4 5
W3 1 2 3 4 5 6 7CW3 1 2 3 4 5
Q4. 1 2 3 4 5 6 7FQ4. 1 2 3 4 5
3. Merkuri ayi 4. Venera ayl

W1 1 2 3 4 5 6 7CW1 1 2 3 4 5
W2 1 2 3 4 5 6 7TFW2 1 2 3 4 5
W3 1 2 3 4 5 6 7TFW3 1 2 3 4 5
Q4. 1 2 3 4 5 6 7MQ4. 1 2 3 4 5
5. Yer ayi 6. Ay-ay

W1 1 2 3 4 5 6 7CW1 1 2 3 4 5
W2 1 2 3 4 5 6 TFW2 1 2 3 4 5
w3 1 2 3 4 5 6 7CW3 1 2 3 4 5
Q4. 1 2 3 4 5 6 7FQ4. 1 2 3 4 5
7. Mars ayi 8. Yupiter ayi

W1 1 2 3 4 5 6 7CW1 1 2 3 4 5
W2 1 2 3 4 5 6 TFW2 1 2 3 4 5
W3 1 2 3 4 5 6 7CW3 1 2 3 4 5
Q4. 1 2 3 4 5 6 7FQ4. 1 2 3 4 5
9. Saturn-ay 10. Uran ayi

W1 1 2 3 4 5 6 7CW1 1 2 3 4 5
W2 1 2 3 4 5 6 TFW2 1 2 3 4 5
W3 1 2 3 4 5 6 7CW3 1 2 3 4 5
Q4. 1 2 3 4 5 6 7FQ4. 1 2 3 4 5
11. Neptun ayi 12. Pluton ayi

W1 1 2 3 4 5 6 7CW1 1 2 3 4 5
W2 1 2 3 4 5 6 TFW2 1 2 3 4 5
W3 1 2 3 4 5 6 7CW3 1 2 3 4 5
Q4. 1 2 3 4 5 6 7FQ4. 1 2 3 4 5
13. Glnas ayi 14. Pasxa ayi

W1 1 2 3 4 5 6 7C 1 Pasxa

W2 1 2 3 4 5 6 7F Quattro-il

W3 1 2 3 4 5 6 7C 1 2 Quattro - Pasxa
Q4. 1 2 3 4 5 6 7F
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Gundalik Fit ( mesqler)

Gundalik masqler yaxsi bir saglamliq olmalidir, giindalik hayatin bir hissasidir. Har sehar
tamamlanir. Glndalik masqlar artir: hartarafli rifah, gan dovrani, beyin foaliyyati, gida
hazmi, cltlesma, azale tonlamasi, 6ztine hérmat, immunitet sisteminin stimullasdiriimasi. 7
masq bunlardir: Sing, yel deyirmani, qapi ¢argivasi, dumbbell, diz ¢dkmak, ¢cangal,

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

1 takrarla baslayin, maksimum 21-a qader artirin. Maksimum takrarlanmalarin na gader
suretli olacagina dair fikirlorden istifade edin. Glndaslik tekrarlarla davam etmak faydalidir. 1
glinda 21 tekrar masq etmak va bir glin hayata kegirmamak faydali deyil. Masqlari
bitirdikden sonra dik durun ve darinden nafas alin, sonra 3 defe maksimum nafss alin.
Giindaslik isinize davam edin. Qeyd ! idmanla masgdul olmamaq badanas garsi tam bir
saygisizliq, asagi hérmat, tenballik, ...

Sina Masq 1: HUndur durun, zamina ufuqi ayilmis qollar (t- forma) sina toxunan
bas barmagqlar. Dlleri miimkin gader geri ¢okin
(cirpma) . Sonra silahlari orijinal ayilmis veziyyeta kegirin.

Toekrarlamaqg (Maksimum 21) !

Yel dayirmam Masq 2: Hindidr durun, qollari zemina yatay olaraq yana uzadin (t seklinds) . Gérma
gabiliyyatinizi birbasa gabaqgdaki bir négtaye ydnaldin. Saat yéniinde dénmayas baslayin (soldan
saga) . D6nma badani onu itirmaya macbur edena gadar gérma ndqtasine odaklanin. Mimkiin
gadaer tez odaklanmaya donin. Basgicallonma ndqtasine ddnmeaya davam edin ve ya

hansinin 1-i galse, 21 névba. Oziiniizi sabitloesdirerak bir nege addim ataraq derinden nefes

alin. Qeyd! Baslangic ve ya xastelikdan qurtulma 1 ndvba ile maksimum 21 névbays gader

artir.

Xabardarhq, bas gicallonmays baslayanda hamise dayanin.

Qap garcivasi Masq 3: Agiq gapi ¢argivasinda dik durun, ayaglari itburnu genisliyinds dirsaklar

sag agl ile yuxariya dogru ayilir (90 °, tG¢qgat forma) . Ciyin bigaqlari arasinda gerginlik hiss edana

gadar dirsaklari qapi gergivasinin yanlarina basib saxlayin, saxlayin (say 10) , garginliyi buraxin. Burundan
gerginlik naefas aldigdan sonra ag ciyarleri beraber 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 genisliyinds dirsaklarinizls avuglariniz 6na baxaraq dik
durun. Sol alinizle dumbbell géturin
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dirsayinizi bilak sag acida olana gader aymak (90 °)
Dumbbelli ¢iyin tutmasina dogru yuxari qaldiraraq pazi yavasca sixin (say 3) , sonra
dumbbell yavas-yavas baslangic vaziyystina endir, tekrarlamaq ( 1-7) . Sag qola

kecin, tekrarlamagq ( 1-7) .

Diz ¢okmak Masq 5: Namaz qilincinin Ustlina diz ¢okiin, allerinizi arxaya méhkam qoyun.
Cona sinaya toxunana qader basi ireli meyl edin. indi basinizi geds bilacayi yera gqader
yavas-yavas geri ¢okin, eyni zamanda allerinizi bellorinizde méhkam tutaraqg mumkun gader
arxaya sOykenin.

Toekrarlamag (Maksimum 21) !

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

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

Doner E xercise 7: Namazda (soyuqdan qoru) uzanmis qollar avug igarisinde uzanib
arxada uzan. indi bikilmis dizler dabanlarina toxunan kalga. Xurma déssmaye
toxunana gader saga donan dizlerds saga tutun. Sonra déseklara toxunaraq sola
donln. Har sol déngani sayaraq sag ve sol déngani tekrarlayin. 21 et!

Glndslik uygunlugu tamamladigdan sonra. Bir stekan var (0.2]) az soyudulmus siizilmis sudan.

Gecoa masqleri

Arada bir fasila ile 2 yuxu normaldir. Qalxmalisan? (tualets getmak ...) , qayidarkan
yatagin kanarinda oturun, bir az su igin va asagidaki masqlerdan birini edin (Butln
masqlar yatagin kanarinda diz giyninds genislikds oturarkan edilir) . Hor dafs qalxdiqda
forgli bir masq edin.

1-ci Masq: Xurma qoyun * Sllerinizi dizlerinizin xaricindes. Sllari igeri, dizleri ¢ole basib, 7
saniya saxlayin (Qollarda, ayaglarda, giyinda garginlik hiss edirsan) . Rahatlayin, nafes
alin, tekrar olunmayin, su yudumlayin, uzanin, yaxsi yatin. * variasiya istifade yumruglar.

2-ci masq: Yumrug edin * onlari dizlerinizin igerisine qoyun. Yumrugqlari xarice,
dizleri icari basin, 7 saniys saxlayin (Hiss edirsen
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gollarda, ayaglarda, madada gerginlik) . Rahatlayin, nafas alin, tekrar olunmayin, su yudumlayin, uzanin,

yaxsl yatin. * variasiya diiz xurma istifads edin.

3-cii masq: Qollari symak (90%) sina saviyyasindas sol slinizi yuxari bukma barmaglarini,
sag olinizi asagi ayilma barmagqlarini gevirin.

Barmaglarinizi six birlesdirin. indi alleri oks istiqgametde gakin, 7 saniye saxlayin (Barmaglarda,
gollarda, sinada garginlik hiss edirsiniz) . Rahatlayin, nafas alin, takrar olunmayin, su yudumlayin,

uzanin, yaxsi yatin.

4-cii masq: Qollari symak (90%) sina saviyyasinds sol slinizi yuxariya gevirin, sag alinizi
yumruga cevirin. Yumrugu slinize asagi basin, eyni zamanda agiq salinizi yuxariya basin, 7
saniys saxlayin. Ters sekvens

- 7 saniya saxlayin (Sllerds, qollarda, boyunda, sinada garginlik hiss edirsiniz) .

Rahatlayin, nafas alin va bir qurtum su uzanin, yaxsi yatin. Tekrar yoxdur.

Gorginliyi olan insanlar bu masqi har masqe slave edirlor: Bllarinizi dizlarinize qoyun.
Basi arxaya ayin, sonra dizlarle temasini itirmaden iralilayin (Qollarda, arxada, madada
gorginlik hiss edirsiniz) .

Rahatlayin, bir nafes alin, 7 tekrarlayin, su yudumlayin, uzanin, yaxsi yatin.

Qeyd! Gunduzlar ¢ox oturan insanlar. Gece masgqlarinin 1-i firlanma seraitinde har 2
saatda bir edilmalidir. Bir stakanla bitirin (0.2l) az soyudulmus suzilmis sudan.

Masqlar etmamak: seni yararsiz, tenbal, saglam olmayan, siskinlik, ails dostlariniz ve cemiyyatiniz
Uglin 6zunuza bir ylk, usaqglar tgln pis bir nimuna edir, depressiyaya diisur, daha xasta olur,
ydéndemsiz cutlesir, cangsllikde oldr.

Gundalik uygunlugun bir hissasi gidadir! Ne gadar saglamiq, na gadar yasayiriq. Yemak
vardisimizle ¢ox alagasi var.

Gilinds 5 dafe gidalandirin:

'Sehar yemayi, su, ot bitkilari, adviyyat, bal, gahve, .. daxildir.
Guniln erken galyanalti, su, meyva, otlar, gay, .. daxildir.

Nahar, su, salat, yumurta, gahvs, .. daxildir

Gec Gecae galyanalt, su, qoz-findiq, gilemeyva, adviyyat, kakao, .. daxildir.

Axsam yemayi . Su, Yemak temasi, Cay va ya gqeahve daxildir .. Teravez.

Gundslik yeyilmali olan 7 gida: Gébaelaklar (gbbalek) , Taxil (covdar, arpa, marci,
gargidali, yulaf, dari, quinoa, diiyii, sorgum, bugda) , isti biber, sogan (gehvayi, yasil,
girmizi, bahar, sogan, sarimsagq, pirasa) , Caferi, Sweet-Capsicum, Teravaz (qulancar,
lobya, brokoli, gl kalemi, yerkdki, noxud, clicarti ..)
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9ylanca Gunii moévzulan

C> Bayram glini F> ®ylencali giin M> Xatira ginii S> Ayib gln

Ay Giin Gin
Ulduz Yeni il gund 1.1.1 Shire Day 1.3.7
Giines Cigeklenme Giinii 2.1.7 Cinayat Gunu Qurbanlari 2.4.7
Civa Carpma Guni 3.1.7 Muharibs GUnintn Qurbanlari 3.4.7
Venera Usaglar Gint 4.1.7 Cirklanma GUnu 4.2.7
Yer isgiler Giinii 5.1.7 Analar Guni 5.3.7
Ay Tehsil Gunl 6.1.7 Defoliant Gunl 6.2.7
Mars Dedaeler Gunu 7.1.7 Qidalanma Gunu 7.3.7
Yupiter Kainat Gunu 8.1.7 Holokost Glnu 8.2.7
Saturn Yasayis Gunt 9.1.7 CROnN Glnu 9.3.7
Uran Atalar Gunu 10.1.7 Yaglar Gunu 10.2.7
Neptun Sag galma giinii 11.1.7 Ev heyvanlari giinii 11.3.7
Pluton Saglamliq Ginu 12.1.7 Asilihg GUnu 12.2.7
Giines Call Gunu 13.1.7 Agac Gunu 13.3.7
Pasxa Pasxa Ginu 14.1.7 Quattro Giinii 14.0.2

Oylanca Ginld movzularinda bir cemiyyatin xahis etdiyini geyd etmaleri lazim oldugunu
geyd etmak lazimdir. istirak edir Qeyd etmaler , Xatirs , Ayib , Biitiin il giin cemiyyatin
hayatinin vacib, vacib bir hissasidir. Diger insanlarla Unsiyyat fordi emosional sabitlik
Ugln vacibdir.

Biz izlayirik 1 ALLAH ! 6 giin ¢alisin va 7 gunl aylancali bir gline gevirin.
Sosiallasin, aylanin, oxuyun, rags edin, yeyin, icin (alkoqolsuz) , giildiin, ham da daxili

harmoniya, xosbaxtlik axtararag dua edin va dusunuln. Bir toplanisi ziyarat edin. Bylanca

GUunU moévzularini destaklayin.

1 ALLAH sizdan cavab gozlayir!

9ylancali guin Dua

©ziz 1 ALLAH , ©n g6zel Kainatin yaradicisi ©n tevazdkar sadiq
gayyumun (1stad)

Bu hafteki ¢atinlikler tiglin tasakklr ediram Glindalik

Namazi yasamaga calisdim

Bu glin ailemla va dostlarimla birlikde bayram ediram ve ibadat edirem,
galan hafte Sohrat ligiin Hafta boyunca rahbarlik istedim 1 ALLAH va

Basariyyatin Yaxsihgi

Mo&vzu glni elagadar bir dua istifade olunur + ylanca Glinli namazi!
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7 Kaydirmalara imumi baxig

1 diyirloyin: inam Tosdiqg namazi

Var 1 ALLAH ham O, ham da O kimdir!

1 ALLAH fiziki Kainatin Qayyumu olmaq Ug¢ln 2 Kainat ve secilmis basariyyati
yaratdi!

insan hayati konsepsiyadan miigeddesdir ve goxalmaq macburiyyati var!

Baseriyyat bilik axtarmaq ve qazanmagq, sonra tetbig etmakdir!
Qanunverici manifesti avvalki btin mesajlari avaz edir 1Allah gdndarildi!
Ragamler vacibdir, 7 ragami ilahidir!

Bir Axirat hayati var ve Malaklar var!

2 diyirloyin: Ohdalikler Borc Namazi

ibadat 1 ALLAH biitiin bitleri atin

insan badenini konsepsiyadan qoruyun

Omiir uzun, bilik axtarin, gazanin ve tetbig edin

Coxalmaq ve 0z aila qurmagq Uglin yoldas

Valideynlariniza ve nanalariniza hérmat edin

otraf muhiti ve butlin hayat formalarini goruyun

istifads edin Qanunverici tezahiir ', mesajini yaymaq Heyvanlari
zilmdan va yox olmagdan qoruyun

Hagsiz hiicumlara meruz qgalan, dezavantajli, zaif ve ehtiyacli insanlar t¢lin ayaga qalxin
Aclari, siginacaglari evsiz va xastelari rahatlayin

Odalstsizliys, axlagsizliga ve atraf muihitin pozulmasina etiraz edin
Mikafatlandinimis is edin, ¢érok yemayin Cirklanmadaen ¢akinin ve tamizlayin
Seri yaxsi cezalandir Qabiristanliglari baglayin

©dalstli olun va layiginca hérmat gdstarin Bitin Seckilerds sas verin!

3 diyirlayin: Giizastlar Namaz isteyin

Nafas ala bilen, temiz hava Siddetli azad camiyyat var
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igmeli, sUzUImUs Su Ev heyvaniniz var

Yemali, saglam qida Pulsuz tahsil

Qoruyucu, alverisli geyimlar Xosts oldugda pulsuz mualice
Gigiyenik, alverisli siginacaq Hérmet edin

ibadat et vo inanin 1 ALLAH Sdalsti gebul edin

Oxlaqi mahdudiyyatlorls sarbast ¢ixis Mukafatlandiriimis is
Mate, ailays basla Sarbast secilmis hokumat var

Loyagstla sona cat

4 diyirlayin: Ugursuzluglar Ugursuzlug Namazi
Asililiq Yamyamliq Paxillig Yalan
Talan Eqoist Vandalizm

5 diyirlayin: Fazilatlar Fozilat Namazi

Yalniz ibadat etmak 1 ALLAH va hamisa pisliyi cazalandir
1+ Oyran, sonra da 6yrenin ve bilik davamlilig
otraf muhiti goruyun ve Habitat ile uygunlasin
Sevan, Etibarli ve Sadiqdir Temiz va saligali ©zm

Casarat, Safgat, Sadaca, Paylasma

6 diyirlayin: Xronika Miras Namazi

Yaradilis Kegmisa yaxin - 700 ils - 70 illik Mévcud
Qadim zamanlar - 2100 il Uzaq Ke¢mis - 2100riés - 7A3t@00IINdesingas O ilden sonra: Orta

Kegmis - 1400 gader - 700 il
Peygambarlik

7 diyirloyin: Axirat hayati Ruh namazi
Kadar Namazi Bad Prayer'i yeniden yasayin Yaxsi dua edin
Yandirma Qiyamat glinu Safliq terazisi Malak

DD S e S D D
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Hesabatlihq

1 ALLAH cavabdehdir! Fardlar, comiyyat, taskilatlar, miassisaler ve Hokiimat bundan
daha az sey etmalidir. Qayyum Qayyum cavabdehliyi dasteklayir. Hesabatlliq
'©dalatin' temalidir!

Hesabatliliq harakatler ve davranislar Ggun tatbiq olunur. Bir sey sahv olduqda, icma
gaydalari ve gaydalari pozulur, cemiyyet axlaql ve madani gdzlantilar yerina yetirilmir,
hesabatliliq tatbiq olunur.

Qanun veran adalet hesabatliliga esaslanir. Hesablama aparildi. 7
Miidafis, prokurorlug ve mehkema miihakimasi, 'Haqiget' tapmagq. ittin M
dogru oldugu tesbit edildi. Yas asasli ciimle tzre macburi + yigim
tatbiq olunur. Natica: Reabilitasiya ve

kompensasiya. (bax 7 il, 8dalst)

Masuliyyate qarsi cavabdehlik! Bir clit nikah mlgavilesi baglayir. Har ikisi da evliliyin
isine yaramalidir! Ugursuz bir evlilik, ugursuzluga sabab olan harakat va ya
harakatsizliysa gora her iki terafin de masuliyyat dasiyir.

Bir tapsiriq onu hayata kegirmakdan masul olan bir qrupu shats eds biler.
Ancagq bir nefer (Komanda bascisi) cavabdeh olacaqdir. Komite ve ya desta heartarofli
masuliyyat dasiyir va masuliyyat dasiyirlar.

Bagislanmaya qarsi cavabdehlik! Hesabatlilig quruldugdan sonra bagislanma
hesabatliligin naticelarini lagv edir. Mehkeama baximindan cinayatkar afv olunur. Bazi
pis garsi ALLAH kultlar. Haftads bir dafe butln pis pis insanlar bagislanir. Haftenin geri
galanlari pisdirlar. Gelen hafts onlar bagislanir (takrarlanan sarin dovru) ....

Qayyum Guardian bagislanmasina garsidir. Bagislamaq pozulub, Pis!

1 ALLAH Qiyamat giina har bir ruhu cavabdeh edir! 1
ALLAH bagislamir.

Sahvlerin naticesi var!
(baxin 7-ci Axirinci Otiir)
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Vaxt - Ucbucaq

Guardian Guardian New-Age vaxt rehbarliyi!

B[id-DH}' Giin baslayir : O saat Giinasin dogusu

7 hours Erkan giin 0 - 7 saat arasindadir 7

saatdir Giin ortasi

Early Day- <Late Day

Giiniin sonu 7 - 14 saat arasindadir 14 saatdir Giin

batmasi

Sunrise O£ A\14 Sunset

Ni Geca 14 - 21 saat arasindadir

Macburi geca komendant saati: 14-21 saat. Terafindan tatbiq olunur Shire .

Qayyum Guardian KLOCK ( CG Klock) qisamiiddatli (saat)

vaxt idarassi, diger butin saatlarin yerini alir (24 saat ve 21 saat muqayiss edin) :
gunds 21 saat> 1 saat 21 daqigae> 1 daqiga 21 saniys var

> 1 saniyade 21 yanib-sénms var> 1 yanib-sénmade 21 yanib-sénme var> 1 flasda 21 klik var

C-G Klock P ichsim s b f C
17D DB 1
21 h hour 3411551
21 m minute : e ) Et C b |
21 s second 1 21 441 9,201
21 b blink 1 21 441 9,261 194,481
21 f flash 1 21 441 9,261 194,481 4.,084.101
21 ¢ elick 1 21 441 9.261 194,481 4.084.101 85.766.121

Saat va saat 3 setirli ekran istifada edir:

14h-12m-16s Satir 1: 14 cisaat, 12 daqgige, 16 saniys.
207 dy -4 aw Satir 2: 207 ciilin gund, 4 ¢ haftanin gund
Y1 - M8 - W2 - D4 Satir 3: 1il - 8 ay - 2 hafts - 4 glin va ya:
Yupiterds 2-ci haftanin ortasi, 1-ci ilin ay!

O saatlari her il Sunrise’ds an qisa gecadan sonra tayin edilir. 73 giinden bir (ilde 5 defe) 0

saat sifirlanir (gun isigl) . Gin isigina mimkin gadar yaxin durmagq Ggln gin isigina
ehtiyac var. Giin dogusunda galxmagq tebii ve saglamdir.
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Sasverma

Sasverma axlagqi, vetendasliq borcu. Bir toplumun sag galmasi
Uzvlarinin maksimum dastayins va istirakina asaslanir. Ses
vermayan insanlar aslinda tiranliglar quran insanlari
destoklayirler. Lobbi gruplarina idaragiliyi pozmaga imkan verirlor. Sos
vermalisan! Uygunsuzlug, Xanim R1

NECS S©S VERSCOBK
Guardian Guardian, uygun olduglari bitin seckilarde sas verir.

Deastaklana bilacok namizad kimdir?

28 yasindan ve ya 70 yasindan kicik olmayan bir HE ve ya SHE.

Valideyndir ve ya olub.

Bir isci ve ya konllli ve ya taqaudgudir. Zehni ve

fiziki cahatden hazirdir.

Universitet tehsili yoxdur.

Heg bir gafasli Reabilitasiyani basa vurmamisdir.

Cinsi qUsur yoxdur (eyni cins, qarisiq cins, usaq tecaviizl) .

'Qanun veren tezahurl' rehbaer olaraq istifade edir.

Qayyum Qayyumdur

Qayyum Qayyum Terafdarlari ve Klan Agsaqqallari seckilerde namizad irsli surs,
destokloye, dostekloye ve SHUN namizadlerini veras bilerlor. Qayyum Qayyum Uzvleri (Zenturion,

namaz qilan, vakil) 1 kilsa rehbarliyi xaricinde namizadlari desteklays, irali siire ve ya tasdiq
eda bilmaz.

insanlar sosial varliglardir. Mensub olmagi sevirlor. Serbast secilmis komitaler
bu telabi yerina yetirirlor. 1 terafindan liderlik tiranhqdir. Komite terafindan
rahbarlik adalstlidir. CG HE ve SHE-nin barabar temsilgiliyini dastaklayir.

Namizad (O, O) an ¢ox sas alaraq segilir. HE va ya SHE daha ylksek daracali
secildikda eyni sas migdari. Middati bitirmayan secilmis bir saxs. Galen saxsle avez
olunur 2 nd.
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Qoruma
insan badaninden xilas olmagq ligiin Cimate qorumasina ehtiyac var!

iglim tehliikalari: Giines (radiasiya) , Temperatur (isti soyuq) , Yas

(Gsttme, hipotermiya) , Kiilek (yandir, soyuq, toz) . iglim miihafizesi bas qoruyucu,
goruyucu geyim, qoruyucu siginacagdan ibaratdir.

insan badanine ¢ilpaq deri (igiin tahliike (¢ilpaqgliq) elementlare maruz qalir.

E-p1 ( G6z qorumasi) 2 hissaya bolundr: Praktik: tak lens
(UzlUK) . Moda: 2 linza (eynak) .

Go6z gorumasi hamisa ¢olda olduqda istifada olunur!

V-dabilga zarbalers qarsi bas qorumasli. Sag va bas soyuq, nam, haddindan artiq radiasiya
va cirklenmadan iglim Miidafiesine ehtiyac duyur.

Basin ddyulmaden gorunmasi lazimdir: daxili GPS izlayicisi, telefonu, video yazicisi
olan bir V kask ..

The V- Dabilganin i¢arisinds dari dolgu var. Yastiga qoyulmus qulagliglar var. A Balaclava
( Beanie) ve ya K-esarp bir debilgs altinda geyils biler. Dabilgenin daxili astarini

tarlema, kepak ve yagdan tamiz saxlamagq. Xarici aksesuar: parlaq isiq, infraqirmizi

isiq lampasi; videokamera.

Balaclava ( Beanie) yalniz gozleri ifsa edan butin basi 6rtiin. Yundan
ve ya pambiq ve yunun garisigindan toxunur (sintetik lif yoxdur) . istenil
rong ve ya naxis ola biler, Uistiinde dekorativ pom-pom ola biler. Uz ve
boyun qorumasi lazim olmadiqda Balaclava bukdls biler ve '‘Beanie'
ola bilar.

K-esarp yalniz gozleri ifsa edan buttin basi shate eds bilar (maksimum
goruma) . Bas 6rtlyu ve ortik rolunu oynayir. Yundan va ya pambiq va
yunun garisigindan toxunur

(sintetik lif yoxdur) . istenilen reng ve ya naxis ola biler.

Balaclava ve ya K-esarp ham da burun ve agzi 6rterak qoruyur.

Cirkleanmanin, dlimcul yoluxucu xastaliklerin va sancma bdcaklarinin garsisini alir. Quru
ve soyuq havanin tesirini azaldir. Allergiya ve astma azalir. Yayici yoluxucu xastelik
ehtiva edir.

Bas qoruma hamisa ¢olda olduqda istifads olunur!
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Qoruyucu geyim badani iglim, xastalik va girklenmadan qorumaqg. Qoruyucu
geyimla gorunan asas badan hissalari bas, dari ve ayaqlardir. Qoruyucu geyim
hamisa ¢dlda geyinilir.

Derinin Bites-den ¢ox qorumasi lazimdir (heyvanlar, insan) , Stings (Bocekler,
iynaler) , infeksiyalar (Bakteriyalar, Gobslakler, Mikroblar, Virus) , Radiasiya (is
Gunas, Nlva) , Meruz qalma (Acid, Fire, Frost, iti kenarlari, yas) .

Geyim tabii lifloerden hazirlanir: heyvan derileri, ipak, bitki lifi, pambiq ve ya yun. Sini lifler
geyim va insan darisina toxunan har hansi bir sey ugln istifads edilmir. Geyim uclari G¢in
suni liflerin istehsali, mdévcud ehtiyatlar basqa maqgsadlar tgln takrar emal olunur.

Ayaglari gorunma (corab, ¢gakmsa) iglimden ve ddyllmadan. Dari, ayaq barmaglari ve ayaq bilakleri
risk altindadir. Outsde hemise ayaq qoruma taxir.

Corablar pambiq, yun va ya pambiq, yun qarisigindan hazirlanir (sentetik lif yoxdur) istenilen rang
istenilon naxis. Corablarda tamiz gimus hissaciklar var (erinti yoxdur) toxunur, bakteriyalara garsi,
mikroblara qarsi ve antistatik xtsusiyyatlar verir, gqoxulari azaldir. Corablar Ayaq bileklarinden 7 sm
yuxarida ayaqlari ortur.

Cakma yuxari qoruyucu dari var (sintetik yoxdur) , daxili yumsaq dari (sintetik
yoxdur) , taban dari ve ya rezin

(tekrar istifade edila biler) . Cakmaler ayaq bilayindan 7 sm yuxari

ayaglari qoruyur. Qeyd! Qorumayan ayaq qorumasi (Sandal, Terlik,

Tanga) ayaq ve ayaq bilsklari faydasizdir. Ayaq gorumasi hamisa ¢élda
olmalidir. Colda ayaqyalin gazmak saglamliq deyil.

Ol- Blcak saklinds qoruma istifade olunur! Blcakler dari, pambiq, yun ve
ya pambiq, yun qarisigindan hazirlanir (sintetik lif yoxdur) istanilen rang
istoniloen naxis.

Qoruyucu geyim hamisa ¢dlda olduqda geyinilir.

Qoruyucu siginacaq ( ev, yasayis, is) insana ehtiyac.

Cinayatdan gorunma (Tahllkasizlik) , elementlar (Hava) , od, bécak ve
girklanma . Blverisli qoruyucu siginacaq a 1 ALLAH hiququ verildi!
Qayyum-Qayyum Klaster se¢gmayi Ustln tutur (icma yasayis) . Evsiz, Shire
ugursuzlugu!

Yasamagq, Tehlukasizlik, Rahatliq tGigiin Qoruyucu Siginacaq ..
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