UCRETSiZ MANEVI FARKINDALIK REHBERI

GUn * Saat * Adet * Niyet « Adap * Okuma Sekli

iLiIM ¢ IDRAK

FERAHLIK « ODAK

21 GUNLUK DUZENLiIi OKUMA TAKIBI

Kur'an ayetleri ¢ Kisa dualar « Esma-i Hlisna ¢ Glvenli koku rehberi

Kesin sonug iddiasi icermez; dliizenli manevi farkindalik amaciyla hazirlanmistir.

INSTAGRAM ¢ TIKTOK ¢ YOUTUBE: @zuhuratisifa

WHATSAPP: 0507 661 51 90

Hazirlayan: Havas Hocasi ¢ Kultirel ve manevi farkindalik rehberi




ONCE BUNU OKUYUN

Bu rehber nasil kullaniimah?

Amac, duayi anlamiyla okuyarak dizenli ve sakin bir manevi rutin olusturmaktir.

TEMEL iLKE

Kur'an okumak ve dua etmek icin ugursuz ya da yasak bir saat yoktur.

Bu rehberdeki gliin, saat ve adetler yalnizca dizen kurmayi kolaylastiran énerilerdir.

Bir niyet secin

ilim, anlayis, sakinlik, dogru séz séyleme vef{a‘calismaya'odakiafima niyetiyle baslayin.

Kisa ve diizenli okuyun

Az miktari her guin strdirmek, bir gtinde ¢ok okuyup sonra birakmaktan daha uygulanabilirdir.

Anlami distnin

Okunusla birlikte meali okuyun; ayeti bir sonug formuli degil, Allah'a yonelis olarak gorin.

Gunlikk emegi ihmal etmeyin

Uyku, planlama, not alma, tekrar ve uygun uzman destegi manevi rutinin alternatifi degildir.

ONEMLI SINIR

Bu rehber dikkat eksikligi, unutkanlik, kaygi, depresyon veya baska bir saglik durumunu teshis ya da
tedavi etmez. Slregelen veya gunlik yasami zorlastiran yakinmalarda bir saglik uzmanina basvurun.
Koku Grlnleri ve tltstler ibadetin sarti degildir.

POLITIKA OZETi
icerikler kultiirel, tarihsel ve manevi farkindalik amaciyla hazirlanir. Kesin gelecek tahmini, gayba iliskin bilgi, teshis, tedavi

veya sonug garantisi icermez. Yayimlanan rehberler, geleneksel kavramlari tanitmayi ve kullanicilarin konu hakkinda genel
bilgi edinmesini amacglar.
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NIYET VE HAZIRLIK

Okuma adabi

Sadelik, saygi, anlam ve devamllik bu ¢calismanin temelidir.

NIYET

Allah'im; ilmimi, anlayisimi ve dogruyu kavrama glcimu artir. Okuduklarimi hayra vesile eyle.

ORTAM

Mumkulnse temiz, sakin ve havalandiriimis bir yer secgin. Telefon bildirimlerini kapatin.

ABDEST

Abdestli olmak glzel bir edeptir. Dua ve zikir igcin mutlak sart gibi sunulmaz. Mushafa dokunma konusunda bagl oldugunuz
fikhi gorist esas alin.

BASLANGIC

Besmele ¢ekin; kisa bir hamd ve salavatin ardindan sectiginiz ayeti veya s(reyi okuyun.

OKUYUS

Acele etmeden, kelimeleri bozmayacak bir tempoda okuyun. Bilmiyorsaniz glivenilir bir kiraatten dinleyerek 6grenin.

KAPANIS

Meali bir kez okuyun, kisa bir kisisel dua edin ve 6grendiginizi davranisa donlstirmek icin kiigiik bir adim belirleyin.
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HER GUN UYGULANABILIR

10 dakikahik kisa rutin

Saatler 6neridir; namaz veya glnlik sorumluluklar geciktiriimez.

SABAH

Sabah namazindan sonra veya gune baslarken

Fatiha 1 » Taha 25-28 3 » Ya Alim 33

Niyet: Anlayis, ferahlik ve hayirh bilgi

CALISMA ONCESI

Ders, sinav, toplanti veya yazidan 10 dakika 6nce

Rabbi zidni ilma 7 ¢ Ya Fettah 33

Niyet: Ogrenileni kavramak ve dogru ifade etmek

AKSAM

Aksam namazindan sonra veya uyumadan 6énce
insirah Siresi 1 » Ya Hakim 33

Niyet: GlnUn yUkinU birakmak ve 6grendiklerini anlamlandirmak

ADETLER HAKKINDA

1, 3, 7 ve 33 tekrarlari bu PDF'de takip kolaylidi icin secilmistir. Bunlar vahiy ile belirlenmis zorunlu sayilar veya kesin
fazilet garantisi degildir.
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Gonul ferahlig! ve acik ifade duasi

GOgsin ferahlamasi, isin kolaylasmasi ve s6zin anlasiimasi icin Kur'an duasi.
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Kale rabbisrah li sadri. Ve yessir li emri. Vahlul ukdeten min lisani. Yefkaha kavli.

DIYANET MEALI

M(sé, 'Rabbim! Génliime ferahlik ver. isimi bana kolaylastir. Dilimden dugumu ¢6z ki s6zumu iyi

anlasinlar' dedi.

Her giin

SAAT

Sabah veya 6nemli konusma / ¢calisma oncesi

Allah'im; gonlime ferahlik, isime kolaylik ve sozlerime aciklik ver.

OKUMA SEKLI

ONERILEN ADET

3 veya?7

Besmele ile baslayin. Ayetleri 3 veya 7 kez yavasca okuyun. Ardindan mealini bir kez okuyup sdylemek veya 6grenmek
istediginiz konuyu kisa bir ciimleyle dua edin.
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Rabbi zidni ilma

Kur'an'da dogrudan ogretilen kisa ilim duasi.
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Fe tealallahii'l-melikii'l-hakk. Ve Ia ta'cel bil Kur'ani min kabli en yukda ileyke
vahyuhi. Ve kul: Rabbi zidni ilma.

DIYANET MEALI

Gercek hukimdar olan Allah ylUcedir. Sana vahyedilmesi tamamlanmadan énce Kur'an't okumakta acele
etme. 'Rabbim! iImimi artir' de.

Her gin Ders, okuma veya arastirma oncesi 7 veya 21

Rabbim; faydali bilgimi artir, 6grendigimi anlamayi ve hayirda kullanmayi nasip et.

OKUMA SEKLI

Tam ayeti bir kez okuyun. Ardindan 'Rabbi zidnf ilma' bolimind 7 veya 21 kez tekrar edin. Sayl tamamlamaktan cok
anlami ve 6grenme emegini 6ne alin.
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Kalbin acilip genislemesi

insirah, aciimak ve genislemek anlamina gelir.
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Elem nesrah leke sadrak. Ve vada'na anke vizrak. Ellezi enkada zahrak. Ve refa'na
leke zikrak.

DIYANET MEALI

Senin kalbini acip genisletmedik mi? Belini blken yukind Gzerinden kaldirmadik mi? Ve senin sanini
yuceltmedik mi?

Her gin Zihinsel yiik hissedildiginde veya aksam 1 veya 3

Allah'im; icimi ferahlat, tasidigim yUkleri hayirla hafiflet ve bana sakin bir idrak ver.

OKUMA SEKLI

ilk dért ayeti 1 veya 3 kez okuyun. Okumadan sonra birka¢ dakika sessizce oturup giiniin yikiinG Allah'a arz edin.
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Zorlukla beraber kolayhik

S(renin ikinci bolimU, caba ve yalniz Allah'a yonelis (izerinde durur.
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Fe inne me'al usri yusra. inne me'al usri yusra. Fe iza feragte fensab. Ve ila rabbike
fergab.

DIYANET MEALI

Demek ki zorlukla beraber bir kolaylik vardir. Evet, dogrusu her gucligun yaninda bir kolaylk var. O halde
Onemli bir isi bitirince hemen digerine koyul. Ve yalniz rabbine yénel.

Her gin Bir isi bitirdikten sonra veya aksam 1 veya 3

Rabbim; glclik icinde kolaylidi fark etmeyi, calismayi slirdlirmeyi ve yalniz sana yénelmeyi nasip et.

OKUMA SEKLI

Ayetleri 1 veya 3 kez okuyun. Sonra ertesi glin tamamlayacaginiz tek bir 6nemli isi yazin. Manevi yénelisi somut emekle
birlestirin.
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Oku, ogren ve kalemle kaydet

ilk vahyin baslangici okumaya, 6grenmeye ve yaziya dikkat ceker.
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ikra' bismi rabbikellezi halak. Halakal insdne min alak. ikra' ve rabbiikel ekrem. Ellezi

alleme bil kalem. Allemel insane ma lem ya'lem.

DIYANET MEALI

Yaratan rabbinin adiyla oku! O, insani alaktan yaratmistir. Oku! Kalemle yazmayi 6greten, insana
bilmedigini bildiren rabbin sonsuz kerem sahibidir.

Her gin Okuma, ders veya not alma oncesi 1 veya 3

Allah'im; okumayi, 6grenmeyi, dogru not almayi ve bilgiyi faydali hale getirmeyi nasip et.

OKUMA SEKLI

Ayetleri okuyun; ardindan calisacaginiz konu igin bir baslk ve ¢ kisa not yazin. Bu sayfayi dua ile 6grenme aliskanhgini
birlestirmek igin kullanin.
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Hidayet ve yardim duasi

Fatiha, Allah'a kulluk, yardim talebi ve dogru yol duasini bir araya getirir.
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Bismillahirrahmanirrahim. Elhamdaiilillahi rabbil alemin. Errahmanirrahim. Maliki
yevmiddin. iyyake na'blidii ve iyyake nestain. ihdinas siratal miistakim. Siratallezine
en'amte aleyhim, gayril magdabi aleyhim ve leddallin.

DIYANET MEALI

Rahman ve Rahim olan Allah'in adiyla. Hamd, alemlerin Rabbi, Rahman, Rahim, hesap ve ceza glininln
maliki Allah'a mahsustur. Yalniz sana ibadet eder ve yalniz senden yardim dileriz. Bizi dogru yola,
kendilerine nimet verdiklerinin yoluna ilet; gazaba ugrayanlarinkine ve sapiklarinkine dedil.

Her gin Sabah rutininin baslangici 1

Allah'im; yalniz senden yardim dilerim. Beni dogru bilgiye, dogru anlayisa ve dogru yola ilet.

OKUMA SEKLI

Fatiha'yi bir kez okuyun. Ardindan mealdeki 'yalniz senden yardim dileriz' ve 'bizi dogru yola ilet' anlamlari lizerinde kisa
bir tefekkir yapin.
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Bilenlerle bilmeyenler bir olur mu?

Ayetin son bdlumu bilgi ile bilingli hatirlama arasindaki iliskiye dikkat ceker.
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Kul hel yestevillezine ya'lemiine vellezine la ya'lem{in. innema yetezekkeru
ulii'l-elbab.

DIYANET MEALI

De ki: Hic bilenlerle bilmeyenler bir olur mu? Ancak akil sahipleri distintp 6gut alirlar.

Cumartesi veya calisma giinu Okumaya baslamadan once 1

Allah'im; bilgiyi arayan, anlayan ve ondan 6git alan kullarindan eyle.

OKUMA SEKLI

Ayeti bir kez okuyun. O gliin 6grenmek istediginiz tek bir konuyu belirleyin; calisma sonunda 6grendiginiz ¢ seyi yazin.
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Iman, ilim ve glizel davranis

Ayet; meclis adabi, itaat ve ilim sahiplerinin dereceleri baglamindadir.
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Yerfa'illahullezine amenl minkiim vellezine Gtil ilme derecat. Vallahi bima ta'meliine
habir.

DIYANET MEALI

Allah icinizden iman edenleri ve kendilerine ilim verilenleri derecelerle yUkseltir. Allah yaptiklarinizdan
hakkiyla haberdardir.

Cuma veya herhangi bir

o L Ders, sohbet veya toplanti 6ncesi 1
ogrenme ginii

Allah'im; ilmimi guzel ahlak, saygi ve faydali davranisla birlestirmeyi nasip et.

OKUMA SEKLI

Ayetin ilgili b6limUnU bir kez okuyun. Bulundugunuz ortamda baskasina yer agmak, dikkatle dinlemek ve saygili
konusmak icin bilingli bir adim belirleyin.
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Zihin acikhgi niyetiyle anilabilecek isimler

Manalar tefekktr edilir; adetler yalniz diizenli zikir énerisidir.

YA ALIM Her seyi hakkiyla bilen ilim ve dogru bilgi niyeti 33
YA HAKIM Hikmet sahibi Bilgiyi yerli yerinde kullanma niyeti 33
YA FETTAH Acan ve hikmeden Anlayisin ve hayirl yollarin agilmasi niyeti 33

YA NUR Nar ve aydinlk veren Manevi aydinlik ve ferahlik niyeti 33

YA HADI Hidayet eden, yol gdsteren Dogruyu secme ve istikamet niyeti 33

ORNEK OKUMA

Besmele ¢ Ya Alim 33 ¢ Rabbi zidni ilma 7 ¢ kisa kisisel dua. Her isim ayri ayri da okunabilir; yorgunluk
olusturacak sayilara ¢cikmak gerekmez.

Not: Buradaki tekrar sayilari dinf zorunluluk veya sonuc garantisi degildir.
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7 gunluk ornek okuma programi

GUnler 6zel fazilet iddiasI tasimaz; yalnizca programin kolay izlenmesi icin ayrilmistir.

ONERILEN VAKIT TAI\I:IIIA

Pazartesi Sabah Fatiha 1 « Taha 25-28 7 « Ya Alim 33 O
Sahl Calisma oncesi Rabbi zidni ilma 21 « Ya Hakim 33 O
Carsamba Sabah Alak 1-5 3 ¢ Ya Fettah 33 O
Persembe Aksam ingirah 3 « Ya Nar 33 O
Cuma Sabah veya cuma sonrasi Tahéa 25-28 7 « Ya Hadi 33 O
Cumartesi Okuma oncesi Zumer 9 ve Micadele 11 ¢ Ya Alim 33 O
Pazar Uygun sakin vakit Fatiha 1 ¢ ingiréh 3 « Rabbi zidni ilma 7 O

PROGRAMI KENDINiZE GORE HAFIFLETEBILIRSINiZ

Bir glin kacirilirsa basa donmek gerekmez. Kaldiginiz yerden devam edin. Okuma sirasinda yorgunluk, bas donmesi veya
rahatsizlik olusursa dinlenin; 6zellikle koku Grunlerini hemen birakin.
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21 gunluk okuma cizelgesi

Her glin yalniz yaptiginiz bolimlere isaret koyun.

1 O O U

2 O O O
3 O O O
4 O O O
5 O O O
6 O O O
7 O O O
8 O O O
9 O O O
10 O O O
11 O O O
12 O O O
13 O O O
14 O O O
15 O O O
16 O O O
17 O O O
18 O O O
19 O O O
20 O O O
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iSTEGE BAGLI KOKU

Tutsu ve buhur rehberi

TltsU ibadetin sarti degildir; kullanilmamasi okumayi eksiltmez.

AKGUNLUK / OLIBANUM

Sadece koku atmosferi icin cok kliclk bir parca kullanilabilir. Istiya dayanikh kap, kum ve glvenli titst kémura kullanin.
Pencere acik olsun; 5-10 dakikayi gecirmeyin.

SANDAL KOKUSU

Duman yerine sandal kokulu kuru kese veya guvenilir oda kokusu tercih edilebilir. Yakilan Urtin kullaniliyorsa ortam iyi
havalandirilmali ve duman dogrudan solunmamalidir.

LAVANTA KESESi

Yakmadan, kuru lavanta kesesini masanin uzagina koymak dumansiz bir secenektir. Koku rahatsiz ederse hemen kaldirin.

TUTSUSUZ SECENEK

Odayi kisa sure havalandirmak, masayi sadelestirmek ve bir bardak su bulundurmak ¢ogu kisi icin en givenli segenektir.

KULLANMAYIN
Astim, KOAH veya baska bir solunum hassasiyeti olanlarin bulundugu ortamda; bebeklerin, hamilelerin,

yaslilarin veya nefes sorunu yasayanlarin yaninda titst yakmayin. Evcil hayvan olan odada kullanmayin.
Asla g6zetimsiz birakmayin; perde, kagit ve yanici ylizeylerden uzak tutun.
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iSTEGE BAGLI KOKU

Esansiyel yaglan guvenli kullanma

Yaglar zihni actigi veya tedavi ettigi iddiasiyla degil, yalniz koku tercihi olarak ele alinir.

LAVANTA LIMON AKGUNLUK
Sakin ve yumusak koku tercih Ferah narenciye kokusu tercih Reginemsi ve yogun koku tercih
edenler icin edenler icin edenler icin

DIFUZOR ICIN EN DUSUK YOGUNLUK

Cihazin ve yagin Uretici talimatini izleyin. Talimatta belirtilen en dustk miktarla baslayin; 10-15 dakika
calistirip odayi havalandirin. Koku agir gelirse hemen kapatin.

GUVENLIK KURALLARI

® Agizdan almayin, suya damlatip icmeyin ve yiyecege eklemeyin.

® Safyagi dogrudan cilde, gbze, buruna veya kulaga sirmeyin.

® Cocuklarin ve evcil hayvanlarin erisemeyecegdi yerde, kapadi kapal saklayin.

® Hamilelik, emzirme, epilepsi, alerji, solunum hastaligi veya duzenli ilag kullanimi varsa saglik uzmanina danismadan

kullanmayin.

® Evcil hayvanin solunum sorunu varsa difizér kullanmayin; hayvanin odayi terk edebilmesini saglayin.
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KAYNAK VE SINIRLAR

Dogrulama, guvenlik ve yayin politikasi

Ayet mealleri Diyanet isleri Baskanhgi Kur'an portalindan kontrol edilmistir.

BiLGILENDIRME VE YAYIN POLITIKASI

icerikler kiiltiirel, tarihsel ve manevi farkindalik amaciyla hazirlanir. Kesin gelecek tahmini, gayba iliskin
bilgi, teshis, tedavi veya sonuc garantisi icermez. Yayimlanan rehberler, geleneksel kavramlari tanitmay!
ve kullanicilarin konu hakkinda genel bilgi edinmesini amaclar.

KUR'AN KAYNAKLARI

e Taha 25-28 ve 114
https://kuran.diyanet.gov.tr/tefsir/Taha-suresi/2373/25-55-ayet-tefsiri

« ingirah Saresi

https://kuran.diyanet.gov.tr/tefsir/sure/94-insirah-suresi

e Alak 1-5
https://kuran.diyanet.gov.tr/tefsir/Alak-suresi/6107/1-5-ayet-tefsiri

e Fatiha Sdresi

https://kuran.diyanet.gov.tr/tefsir/sure/1-fatiha-suresi

e Zumer 9 ve Micadele 11

https://kuran.diyanet.gov.tr

KOKU GUVENLIGiIi KAYNAKLARI

¢ Poison Control - Essential oils: Poisonous when misused

https://www.poison.org/articles/essential-oils

¢ ASPCA - Essential oils around pets

https://www.aspca.org/news/essentials-essential-oils-around-pets

DUA ¢« EMEK « DUZEN ¢ TEVEKKUL

Rehber, saglik veya egitim uzmanliginin yerine gecmez.
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ZUHURAT-I SIFA

lletisim ve resmi hesaplarimiz

Yeni rehberler ve genel bilgi icin asadidaki alanlara dokunabilirsiniz.

INSTAGRAM
HESABI AC >
@zuhuratisifa
TIKTOK
HESABI AC >
@zuhuratisifa
YOUTUBE
HESABI AC >
@zuhuratisifa
WHATSAPP
HESABI AC >
0507 661 51 90

GENEL BiLGi NOTU

WhatsApp hatti genel bilgi ve yayimlanan rehberler hakkindaki sorular icindir. Acil saghk, hukuk
veya glvenlik hizmeti degildir.

WHATSAPP'TAN GENEL BiLGi AL

0507 661 51 90
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https://www.instagram.com/zuhuratisifa/
https://www.tiktok.com/@zuhuratisifa
https://www.youtube.com/@zuhuratisifa
https://wa.me/905076615190
https://wa.me/905076615190


