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EBABIL NEFESI - TASAVVUFi NEFES TERBIYE

PROGRAMI

“Ruh - Beden - Zihin butlnligiyle nefesin ilahi gliclini kesfet!”

Tasavvuf ehli, nefesi sadece biyolojik bir hareket olarak degil; insanin Rabbiyle arasindaki bagdi
tasiyan bir hatirlayis olarak gérmustir. Bu nedenle nefes, tasavvufta bir hareket dedil; Allah’in
insana dokunusu olarak kabul edilir. Tasavvuf yolcusu nefesi duzeltmeye ¢calismaz dnce;
nefesindeki ilahi izi fark etmeye ¢alisir. Cinku o iz fark edildiginde insan zaten dizelmeye
baslar.iste yolculuk tam da burada baslar.

Ebabil Nefesi

Nefes sadece yasamak degil, yasami dogru nefesle anlamaktir.”

Nefes: Hayatin En Saf Gucu. Nefes, sadece hava alisverisi degdildir. Nefes, bizi Yaradan’a
baglayan gérinmez bir bagdir.
Dogru nefes; zihni sakinlestirir, kalbi dengeler, bedeni ve ruhu ayni ritimde ¢alistirir.

Yanlhs nefes aliskanliklari ise; stres, gerginlik, enerji disukligu ve ruhsal dengesizlik yaratir.Yani
nefes, seni ya yasatir ya da yavasca tiketir.

Seyr-i Ebabil nefes modeli, , insanin varolusuna, ruhuna, psikolojisine ve medeniyet hafizasina
yaslanan kdklu bir bakis agisinin tGrinudur. Bu yuzden Ebabil nefesi yalniz rahatlatmaz; inga eder.
Yalniz diizenlemez; derinlestirir. Yalniz sakinlestirmez; yerine yerlestirir.

Ebabil nefesinde nefes yalniz bedenin iginde gidip gelen bir hava degildir.
Nefes, insana verilmis bir emanettir.

Bu emaneti tasiyan biling sunu égretir:

insan yalniz giictyle degil, Rabbine dayanisiyla giclenir.
Nefes yalniz “rahatlamak” icin degil; hakikatle bag kurmak igin vardir.

Tasavvuf geleneginin asirlardir sdyledigi gibi nefes, kalbin aynasidir.
Kalp daraldiginda nefes daralir.
Kalp genislediginde nefes genigler.

Bu nedenle Ebabil modeli nefesi sadece bir teknik dlizlemde ele almaz; nefesi iman, teslimiyet,
edep ve i¢ olgunlukla birlikte dtsundar.

Bu bakis agisi nefesi kutsallastirmaz; fakat nefesi siradanliktan ¢ikarir ve insana sunu hatirlatir:
“Nefesin yonu istikametin yoninu belirler.”

1

© 2026 Seyr-i Ebabil Egitim Sistemi — Melek Ozen Tum haklari saklidir.



EBABIL NEFESI TASAVVUFI NEFES TERBIYESI

PROGRAMI

Kalbi yorulanlara, nefesi daralanlara, ruhu yalniz kalanlara
Zihinsel yorgunluk, stres veya kaygi yasayanlara
Duygusal olarak tikanmig veya i¢sel sikisma hissedenlere

>
>
>
» Meditasyon, tasavvuf ve bilingalti galismalari yapanlara
» Nefesin ilahi yonunu kesfetmek isteyen herkese

>

Hayatin hizinda kendini kaybedenlere, ama en ¢ok da icinden yukselen
“baska bir hakikat var” ¢cagrisini duyanlara hitap eder.

Yikimadan yasama guci

Savrulmadan ylrayebilme

Yorulmadan dayanabilme

Nefesin farkina varma bilinci

Duygularla saglikli temas kurabilme

Yuklerle karsilasirken dagilmadan dayanabilme

Teslimiyet ve gliven duygusunun gug¢lenmesi

Kalbin incelmesi ve merhametin derinlesmesi

Benlik merkezinden emanet bilincine gegis

Hayata daha koklu, dengeli ve vakur yaklasim

Nefesi glvenli bir eslik¢i haline getirme

Ruh, beden ve zihin dengesini kurabilme

Duygusal farkindalik ve stres yonetimi

Uygulayici olarak baskalarina nefes seansi verebilme

Bu kazanimlar tek seferlik deneyimler degil, stire¢ boyunca insa edilen kalici déntsumlerdir.
Bu egitim, sadece nefes almayi degil, “nefesle yasamanin” sirrini 6gretir.
“Her dogru nefes, seni biraz daha Yaradan’a yaklastirir.”

Ebabil nefesi bir kagis yolu degil; bir dirilis yoludur.
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(B, ICINDEKILER

1.Melek Ozen Bu Yolcuga Nasil Basladi?

2.Nefesin Tarihi

TUrklerde Nefesin Kékleri — islam Oncesi Kadim Bir Biling
3.Batinin Aldigi Sistemler: Goriinen ve Gériilmeyen Yiiz
Nefesin hakikati nerede idi

Mindfulness'in Kékeni: Tefekklirden Kopan Bir Golge
Breathwork: Zikir Nefesinden Ruh Cekildiginde Geriye Ne Kalir?
Somatik Yaklasimlar ve Tekke Gelenedi

Batinin Yaptigi Degerli Sey: Yapilandirma ve Gorunuir Kilma Peki
Neden Yine de Sifa Olmuyor

4.Bizim Farkimiz: K6k, Ruh ve Emniyet

5.islam Oncesi Nefes - Hazirlanmig Bir Ruh Zemini
6.Nefesin Hakikati - “Ruhun Kapisi”

7.Dogu Nefesi ve Tasavvufi Nefes Arasindaki Farklar
Nefes - Bilim - Tasavvuf Ucgeni

Dogu Nefesi ile Tasavvufi Nefes Arasindaki En BlyUk Fark
Seyr-i Ebabil Sisteminde Vagus - Kalp — Ruh Bagi
8.Modern Bilim Ne Diyor?

Diyafram Nefesi - Sempatik / Parasempatik Sistem
Uyanig — Teslimiyet Baglantisi

Nefesin Psikolojik Etkileri

Uzak Dogu Nefesleri = Teknik + Disiplin

Tasavvufi Nefes = HAl + Teslimiyet

Modern Nefes Sistemlerinin Aldigi Ogeler

9.Tasavvufi Kaynaklar - Nefes ilminin Altin Zinciri

imam Rabbani - Nefesin En Bliyik Tehlikesi “Gaflettir”
Abdulhakim Arvasi - “Hal, Nefesle Olculur”

Ahmed Yesevi — Nefes Terbiyesi ve Benlik Arinmasi Mevlédna -
Nefes ile Halin Dansi

Halveti Gelenegdi — Sessiz Zikir ve SUkUt Nefesi

10.Nefs Mertebelerine Gore Nefes Nasil Caligir?

Nefs-i Emmare — Kaotik Nefes

Nefs-i Levvame - Gelgitli Nefes

Nefs-i Milhime - ic Aydinlanmayla Biylyen Nefes

Nefs-i Mutmainne - Ritmik ve Derin Nefes

Radiyye — Merziyye - K&dmile Mertebelerinde Nefes
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11. Nefes Ruhun Aynasidir

Bir insanin nefesine bakarsaniz, onun ruhunun iginden gectigi yolu da gérursiniz

Nefesle Ruhun Guglendirilmesi

A. Nefesi Yavaslatmak — Ruhu Sekinete Acmak

B. Nefesi Derinlestirmek — Ruhun Kapasitesini Artirmak
C. Nefesi Yumusatmak — Ruhun Yaralarint Onarmak

12.Tasavvufun Nefese Bakisi - Kalp, Nefis ve Nefes Uggeni Zikir
Nefesi - Hatirlamanin Ritmi

Teslimiyet Nefesi — Modern Zihnin En Zor Kabul Ettigi Hakikat
13.Tasavvufi Nefes iligkisi “Sirrin Anahtarlan”

14.Zikir Nefesi Nedir?

Zikir Nefesinin Derin Mantigi

Tasavvufi Zikir Nefesinin Buyuk Teknigi

15.Esma Nefesi

15.1. Ya Rahman- Rahman Nefesi

15.2. Ya Ved(d - Sevgi Nefesi

15.3. Ya Fettah — Acilim Nefesi

15.4. Ya Latif — incelik ve Hafiflik Nefesi

15.5. YA SELAM - Huzur Nefesi

15.6. Ya Hayy — Canlanma / Dirilis Nefesi

15.7. Ya Kerim - Bolluk ve Bereket Nefes

15.8. Ya Safi — Beden Sifasi Nefesi

15.9. Ya Nur - i¢c Aydinlanma Nefesi

15.10. Ya Cabbar - Gug¢ / Onarim Nefesi

10 Esmanin Nefes Kapilari

16.Duygudan Hakikate - Nefesin Rehberligi

Hangi Nefes Hangi Duyguya lyi Gelir?

Kaygi - Panik - i¢ Daralmasi

Ofke - Kizginlik =’i¢ Patlama

Kirginlik — Kalp Agrisi - ic incinme

Sucluluk - Pigmanlik —Aci-Sikismiglik-Agirlik-Kendini Yargilama
Yorgunluk — Tukenmislik - Hayattan Kopma

Degersizlik — Kendini KicUuk Goérme

Uyuyamama - Gece Donlp Durma - Zihinsel Gurualta

17.Zikir Nefesi ile Enerji Alaninin Parlamasi

Enerji Bedeninin Nefesle Temizlenme Sireci
18.KiSISEL NEFES ANALIZi NASIL YAPILIR?
1. NEFES FARKINDALIGI TESTLERI

1. Derin Test - Benim Profilim
2.Nefes — Duygu Haritasi
3.Nefes — Dlsunce Baglantisi

19. EBABIL NEFESI

Yedi Adimlik Ruh Yolculugu
Ebabil Nefesi Neyi Temsil Ediyor?
Bu Yolculuk Neyi Hedefler?
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20.EBABIL NEFESI'NIN 7 KANADI

1. KANAT - FARKINDALIK: “Uyanis Tas!1”

2. KANAT - ARINMA: “Eski TasI Birakmak”

3. KANAT - TESLIMIYET: “Tasgi Allah'a Teslim Etmek”

4. KANAT - KALP: “Kalbin Kapisint Acmak”

5. KANAT - RUH: “Yukselig”

6. KANAT - ZIKIR: “Nefese ilahi Tas Vermek”

7. KANAT - HAL: “Ebabil'in Sessiz Ugusu”

21. Ebabil Nefesi'nde Uygulayicinin Yolu

Seans Onces Hazirlik “Ebabil'e Niyet”

Seans Sonrasi D6nusum “Ebabil'in Etkisi”

Son ilke: “Ebabil Vaadi - Sonug Degil, Teslimiyet”
22.Ebabil Nefes Mimarisinin En Temel Gergegi $udur:
Egitim Felsefesi - “Teknik Ogreten Degil, insan insa Eden Sistem”
Birinci ilke: Stirec Odaklilik

ikinci ilke: Kimlik ve K&k Bilinci

Uglinci ilke: Edep ve Emanet Anlayisi

Egitim Yapisi — Basamakl ve Katmanl Ogrenme Mantigi
Hazirlama Fazi

Yurutme Fazi

Yerlestirme Fazi

Egitimin Yedi Temel Kazanimi

Editimde Etik ve Sinir Bilinci

Editmenlik Disiplini — Yol G&steren Degil, Yol Acan Rehberlik
Programin Mantigi

Neden 21 Gun?

Birinci Hafta — Uyanis Haftasi

ikinci Hafta - Derinlegsme Haftasi

Uglincl Hafta - Yerlesme Haftasi

Programin Bilimsel, Tasavvufi ve Kultlirel Dayanaklari
Bilimsel Dayanak — Nefes, Sinir Sistemi ve Duygusal Dlizenleme
Ekler

23.Ebabil Egitim Sisteminin Ug Temel Siitunu

Editim Fazlar ve Beklenen Ciktilar

Katiimci Sireg izleme Tablosu

24.,NEFESIN GUN iCi KRiZ YONETIMINDE KULLANIMI
1.Ani Sok ve Negatif Haberler

2.Birikmis Duygularin Tetiklenmesi

3.Zihnin Kontrol ihtiyaci (Asirt Analiz)

4.Kaygl ve Panik Déngusu

5.0fke - Bastirilmis Ofke - Pasif Ofke

6.Karar Verememe - Belirsizlik Kaygisi

7.Ruhsal Yorgunluk — Hali Daginiklik
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25. Nefes, Giin ici Krizde Nasil Kullanilir?
21 Gunluk Tasavvufi Nefes Programi
1. GUn — FARKINDALIK
2. GUn - ARINMA
3. GUn - TESLIMIYET
4. GUn - KALP KAPISINI ACMA
5. GUn - KIRILGANLIGI SIFALANDIRMA
6. Glin - OFKE ARINMASI
7. Gin - KAYGI COZULMESI
8. GuUn - SUKUR NEFESI
9. GUn —-AFFETME
10. GUn — GUVEN KAPISI
11. GUn - BEDEN ARINMASI
12. GUn - BOGAZ KAPISINI ACMA
13. Gun - ESNEK ZiHIN
14. GUn — MERHAMET
15. GUn — RUH NEFESI
16. Gun — KOK GUC
17. GUn - SEVGI AKISI
18. GUn - ZIKIR NEFESI
19. GUn - HAL NEFESI
20. Gun - BUTUNLESME
21. Gun - EBABIL ETKISI
26.Ebabil Nefes Manifestosu
Bu Nefes Neyi Savunur?
Bu Nefes Neyi Reddeder?
Ebabil Ruhunun Ogrettigi Hakikat
Bu Nefes Kime Hitap Eder?
Bu Yolun Ahlaki
Son Davet
Sonug: Nefes, insan ve Hakikat Arasindaki En Sessiz Képridur
27.Seyr-i Ebabil Niyetnamesi
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EBABIL NEFESi -TASAVVUFi NEFES TERBIYE

PROGRAMI

Ruh - Beden - Zihin bitiinliigiiyle nefesin ilahi gliciinii kesfet!

Egitim Tirii: Online - Google Meat

Siire: 4 hafta - haftada 2 saat toplamda 8 saat

Egitmen: Melek OZEN

Sertifika: Uluslararasi Onayli Ebabil Nefesi Tasavvufi Nefes Terbiyesi Programi
Programi Ucreti: 15.000 TL

Odeme nasil yapilir?
EFT, Havale veya Kredi Karti'na taksit ya da tek gekim ile kolayca kayit olabilirsin

Kredi karti ile 6demeler icin gecerli "Odemenizi glivenle tamamlayabilmeniz icin
kurumsal 6deme linkimizi telefonunuza iletiyoruz; size ulagsacak SMS Uzerindeki
baglantidan isleminizi hizlica ve kolayca gergeklestirebilirsiniz."

Odeme Bilgileri

Banka Adi ONB Enpara Bank A.S.

Hesap Sahibi SEYRI EBABIL YONETIM DANISMANLIK LTD. STi.
IBAN TR96 0015 7000 0000 0152 6070 35

Egitim Ucreti 15.000 TL

Aciklama Egitim Ucreti

Odeme Sonrasi: Dekontu WhatsApp hattimizdan bize ulastirmaniz yeterlidir.
Kayit isleminizin ardindan sizi egitim grubumuza dahil ediyoruz.

Egitim gunu geldiginde, baglanti bilgileri ve egitim kitapc¢igimizi sizinle paylasiyoruz.

NOT: Ozel pakette Tasavvufi Nefes Programi ve Nefs Terbiyesi Programi birlikte
alindiginda 25.000 tl ézel paketten yararlaniyor olacaksiniz.
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Melek OZEN
Seyr-i Ebabil| Kalbe Giden Yolculuk

0216 807 20 77 ** seyriebabil@gmail.com

www.seyriebabil.com
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