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Berraklik Arindirir ve
Dr. Habib Sadeghi’ye Ovgliler

“Yiirekten giivenmek... Bu iki kelime, bunlar1 anlamaya
yonelik yolculugum ve bunlari bana 6greten adam hayatimi
degistirdi. Dr. Sadeghi’nin Berraklik Arindirir adl1 eseri, ken-
dini kaybolmus ya da pargalanmis hissedenler (bagka bir de-
yisle, herkes) ve daha iyi, daha giiclii ve daha cesur olarak sifa
bulmak isteyenler i¢in vazgecilmez bir yapit. Siddetle tavsiye
ediyorum.”

- Anne Hathaway, aktris

“Berraklik Arindirir — bu bir EZBER BOZAN! Yerinizde
saymaya son vermeye hazirsaniz haritanizi buldunuz demek-
tir. Berraklik Arindirir, viicudunuzu duygusal ve fiziki agidan
arindirarak hayatinizi daha bilingli bir sekilde kontrol etmeniz
ve gercekten saglikli, mutlu ve 6zgiir yasamanin tadina varma-
niz i¢in olmazsa olmaz bir 6greti! Doktor Sadeghi kesinlikle
olaganiistii.”

— Demi Moore, aktris



Habib Sadeghi // Berraklik Arindirir

“Bu muhtesem ve ilgi ¢ekici kitap, agik ve deneyimli yazari
Habib gibi miisfik ve nazik: Banyo suyunuza bes damla lavanta
yag1 ekleyin. Bir fincan dolusu Epsom tuzu da ise yarayacaktir.

Bu kitab: bitirdiginizde yeni bir arkadas edinmis ola-
caksiniz.”

- Coleman Barks, Hz. Mevlana’nin Siirleri

“Habib Sadeghi rahatsizlik, hastalik ve iyilesme siirecinde
olusabilecek gizli tuzaklar ve engeller konusunda yeni bir ba-
kis agis1 sunmaktadir. Berraklik Arindirir daha saglikli ve daha
mutlu bir yasam siirebilmemiz i¢in neler yapabilecegimiz ko-
nusunda taze ve yenilikgi bir yaklagim.”

— Tim Robbins, aktor

“Dr. Sadeghi hayatimda bir berraklik yolu bulmama yar-
dimcr oldu. Zihin ve viicudun isleyisi arasinda koprii kurmam
konusunda bana destek verdi. Umarim bagkalar1 da onun sef-
katli 6gretilerinde sifa bulur.”

- Jessica Chastain, aktris

“Dr. Sadeghi’nin sezgileri korkularinizin tistesinden gel-
mek ve sinirlarinizi asmak i¢in size cesaret verecek. Bu ki-
tap, insanlar1 kosullarin kurbani olmayacaklar sekilde giic-
lendiriyor.”

- Toby Maguire, aktor
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Habib Sadeghi // Berraklik Arindirir

“Boyle zamanlarda, duygusal durumumuzun fiziksel sag-
ligimiz tizerinde 6nemli bir etkisi oldugunun farkinda olma-
miz sarttir. Yine de insanlarin hastalandiklarinda hala, sanki
duygular: ve diisiinme bigimleri hastaliklarinda hig rol oyna-
mazmis gibi, sadece palyatif, sifa saglamayan tedavilere razi
gelmelerine taniklik ediyorum. Berraklik Arindirir, miisterek
uyari isaretimizdir. Dr. Habib Sadeghi, saglikl1 olarak yasamak
istiyorsak duygularimizi, tavirlarimizi ve genel fiziki durumu-
muzu irdelemenin ¢ok 6nemli olduguna agiklik getirmistir.”

— Flena Brower, Practice You
(Kendi Uzerinde Caligmak) kitabinin yazar1

“Berraklik Arindinir, Kisisel gelisimin gizemini ilging ve ko-
laylikla erisilebilir bir sekilde ¢oziiyor. Sagduyu yaklasimi, sizi
hayatinizda daha fazla giig ve gelisime yaklastiriyor. Dr. Sadeghi,
size kisisel hikayenizi anlatmak cesaretini gosterdiginiz ve boyle-
likle bagkalarinin iyilesmesine olanak sagladiginiz icin tesekkiir
ederim. Kitaptan 6grendiklerimden dolay: size miitesekkirim.”

- Annabelle Wallis, oyuncu

“Berraklik bilingli bir yasam stirmenin anahtaridir ve Dr.
Sadeghi bunu tanidigim herkesten daha iyi kavriyor. Berrak-
ik Arindirir, yasam kosullarimizi nasil yarattigimizi ve bilingli
olarak bu giicii etkili bir sekilde islememizi anlamanin pratik
bir yoludur.”

- Tony Florence,
NEA Venture Capital’in Sinirsiz Sorumlu Ortag1
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Habib Sadeghi // Berraklik Arindirir

“Dr. Sadeghi, kendinizi yeniden kesfetmenizin ne demek
oldugunu yeniden kesfetmis ve bu, sadece hayatinizi apagik
gormekle degil, ileri gitme cesaretini bulmakla da ilgili... O,
sevgi ve siikran vasitasiyla insanlarin giinliik mucizeler yara-
tabileceginin bir numarali canli kanitidir. Ona sonsuza dek
minnettarim.”

- Penélope Cruz, aktris

“Sevgi dolu ve yardimsever arkadasim Dr. Sadeghi kendi-
ni giiclendirme olgusunu ulagilabilir ve kolay kavranabilir kil-
maktadir. Bunun sebebi, Dr. Sadeghi’nin hayatinda onun reh-
berligini bu kadar yararh kilan seyin iistesinden gelmis olma-
sidir. O, bagkalar yalnizca hastalikli karanlig1 goriirken, tedavi
edici 15181 gormelerine olanak saglayan bir ruh doktorudur.”

- Javier Bardem, aktor

“Dr. Sadeghi adeta hayatimi kurtardi. Degismez diiriistlii-
gl ve merhameti, muazzam becerisiyle birlesince, onu tip ala-
ninin en degerli sesi haline getirdi. Onun hem vizyonu hem
de rehberligi yol gostericidir. Bu kitap size daha iyi bir yasam
icin hayatinizi basitlestirecek ve giiclendirecek araglar: vere-
cektir. Aynen birinin kendini tedavi etmesi gibi, bu program
da sizin hem iyilestiginizi hem de sevildiginizi hissetmenizi
saglayacaktir. Ve en iyi kismi: Bu, berbat ¢alkantilar olmaksi-
zin yapilan bir tedavidir!”

- Jenni Konner,
yonetmen, yazar ve Girlsiin yapimcisi
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Habib Sadeghi // Berraklik Arindirir

“Berraklik Arindirir, iyilesmek adina etkili bir yol sunuyor.
Bu kitapta Dr. Sadeghi zihin ve bedenin yanlis olan ikiligini
acikca gosterir; aslinda zihin ile beden birdir ve i¢diinyalarimiz
stirekli olarak ve derin bir sekilde fiziksel bedenimizde yan-
sitillir. Dr. Sadeghi kolayca okunabilir, erisilebilir ve anlasilir
bir bi¢imde, negatif duygusal enerjinin fiziki bedenimize na-
sil hapsedildigini ve hem zihinsel hem de fiziksel ¢okiise, hatta
glicten diigiiren hastaliklara neden olabilecegini gosteriyor. En
onemlisi, bizi berrakligin kiiltiirii kanaliyla somut 12 adimlik
bir yolda iyilestirmeye yoneltiyor. Baskilamanin farkina varip
1stirabin igerigine ulasarak beden ve zihni tedavi etmemize, ya-
pimiza zehirli olan seyleri bosaltmamiza ve o anda mevcut olan
alan1 yenilenmis bir yasam giicii ile degistirmemize yardimci
oluyor. Emniyet ve giivenlik, iyimserlik ve umut algilari ile has-
talik ve rahatsizliktan gelisme ve giizellesmeye dogru yaptigi-
miz yolculukta bize yol gésteriyor.”

- Dr. Alane Daugherty,

Kaliforniya Devlet Teknik Universitesi,

Pomona’da kineziyoloji profesorii;

(Kal. Un.)

Zihin ve Kalp Arastirma Laboratuvarrnda miidiir yardimcisi
ve Claremont Teoloji Okulu’nun

Baglantili Duyarlik Merkezi'nde arastirma uzmani

“Berraklik Arindirir, kendi temponuzda yapabilecegi-
niz etkili ve sevecen bir yolculuktur. Dr. Sadeghi hayatimi
degistirdi.”

- Jennifer Meyer, stilist
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Habib Sadeghi // Berraklik Arindirir

“Kizilderililerin toresel bilgilerine gére korku, varligimizi
diinyaya yaymay1 6grenme konusunda bas diigmandir. Ber-
raklik, korkumuzun korkusunu ve utancimizin utancini gide-
rir. Dr. Sadeghi, bunu kendi hikayesini anlatma riskini alarak
acikliyor. Berraklik, gelismemizi engelleyen seylere kars: daha
bilingli sezgilerle gogiis germemizi saglayan, kontrol dis1 ve ki-
sitlama igeren eylem olarak tanimlanabilir. Hem hasta hem de
arkadas olarak bunu dogrudan tecriibe ettim.”

~ Dr. Gary David, Epistemik: Ogrenme Sanat

“Mesleki hayatimda beklentilerimin 6tesinde yiikseldim,
ama buna karsilik kigisel hayatim bogtu. HIC KIMSE BOS-
LUGU kabullenmez! Berraklik Arindirir’da Dr. Sadeghi amag,
gelisim ve sevgiyi bulma konusunda beni kendi mucizeme go-
tiiren adimlar1 ana hatlariyla belirtmis.”

— Jeanie Buss, Los Angeles Lakers’in patronu

“Dr. Sadeghi ile birkag yil birlikte ¢aligmak, simdiye dek
kendime bagisladigim en giiclii ve karsiligini veren deneyim-
lerden biri olmustur. $imdi, bunu siz de kendiniz i¢in yapa-
bilirsiniz! Berraklik Arindirir i¢inizdeki giicii kesfetmeniz i¢in
erisilebilir bir aragtir.”

- Daniela Villegas, stilist

“Cig1r agic1 ve canlandiricy, iyilesmek i¢in aydinlik ve harika
bir yontem.”
- Yolande Yorke-Edgell, koreograf
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Habib Sadeghi // Berraklik Arindirir

“Insanin tiimiinii -zihin, beden ve ruhu- tedavi eden bir si-
fac1 ender bulunur. Dr. Sadeghi béyle bir sifacidir, hastaliklari-
nin duygusal ve ruhsal nedenlerini bulmalari konusunda insan-
lara yardimct olan bir ustadir. Berraklik Arindirir, bu nedenleri
aciklar ve kisinin kendi yapisini iyilestirmesi konusunda pratik
ve temel bir rehber sunar. Dr. Sadeghi'nin 12 adimdan olusan
zihin-beden-ruh tedavi ve bakim programi, insanlarin saglik
ve mutlulugu karsisinda duran engelleri kaldirmalari ve tekrar
hayatlarin1 kontrol etmelerini saglamak konusunda etkili bir
ilagtir. Eger sizi daha iyi hale getirmesi i¢in bir hap arryorsaniz,
o zaman bu sizin kitabiniz degil. Ancak, kendinizi iyilestirme-
nin ve tatminkar bir yasam stirmenin sirlarini kegfetmek isti-
yorsaniz, o zaman bu kitabi seveceksiniz.”

- Sydney Ross, sarkici, medikal antropolog ve
Dressed To Kill'in (Oldiirmeye Hazir) yazari

“Hayatinizin daha derinlerine inmek istiyorsaniz, aradi-
gz cevaplari bu kitapta bulabilirsiniz. Zihninizi, kalbinizi,
bedeninizi ve ruhunuzu nasil uyandiracaginizi kesfedin. Sahip
oldugunuzun hig farkinda olmadiginiz kendi kendinizi giglen-
dirmeyi kesfedin!”

— Dan McCarroll, Warner Bros Records
ve Capitol Records sirketlerinin eski bagkani

“Yagamuin firtinalarinin merkezinde dinginlesmenin ve ken-
diyle barigik secimler yapabilmenin vazgegilmez bir rehberi.”
- Dr. Colin C. Blaydon, kurucu midiir,

Ozel Sermaye ve Girisimcilik Merkezi, Dartmouth Universitesi
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Habib Sadeghi // Berraklik Arindirir

“Dr. Habib Sadeghi’nin gerek sahsi bir hastas1 gerekse ¢alis-
malarinin destekleyicisi olarak, tarifi olanaksiz1 anlatmaya za-
man harcayip, 6zen gosterdigi dikkatimi gekti. Birkag yil 6nce,
hayatin trajik bir kandirmacast ile karsi karsiya kaldim. Sagli-
gim ve tim bana bel baglayanlar i¢in yolumu giivenle bulma
glicline nasil ulagsacaktim?

Berraklik Arindirir, dengesizlik, kimligin yanlis saptanma-
s1 ve zaaf gibi i¢cinizde bulunan alanlar1 yikip bunlar1 yeniden
olusturarak tiim potansiyelinizin farkina varmaniza yardimci
olacak igten bir egitim ve uygulama 6greticisidir. Bu farkinda-
liga da bir sonraki asama i¢in desteklenmesi gereken i¢inizdeki
kiigiik cocugu bulmak amaciyla, koklerinize yapacaginiz yolcu-
lukla ulasabilirsiniz.

Berrakliga dogru yapilan bu tamamiyla icten dalis, haya-
tin birgok katmanini soyup cikarir. Bunlar sizi daha diizgiin,
giicli, mutlu ve saglikli yagsamaktan alikoydugunu hissettiginiz
katmanlardir. Bunu hak ediyorsunuz ve ben bu inanilmaz, ¢ok
disiplinli, deha Dr. Habib Sadeghi’nin SIZIN i¢in olduguna ta-
niklik edebilirim.”

- Tracy Anderson,
Tracy Anderson Metot'un kurucusu
ve saglik & zindelik uzmani

“Berraklik Arindirir, mevcut olabilecegini diistindiigiimiiz
cevaplarin haritasini saglar. Kendi kendine yeten giig, mutlu-
luk, saglik ve barisa acilan kapidir.”

- Kurt Rambis,
bas antrendr yardimcisi, New York Knicks
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Habib Sadeghi // Berraklik Arindirir

“Berraklik Arindirir, boyle bir seyin gercekten var olup ol-
madigini hepimizin merak ettigi iyilesme yaklagimina ok gar-
pic1 bir bakistir. Layik oldugunuz hayati anlamak igin sezgileri-
nizi, kalbinizi ve ger¢egin ruhunu agarak baslar.”

— Michael Watkins, aktor

“Dr. Habib Sadeghi, hastaligin aktif nedenlerini ele alan
usta bir kitap yazmustir; birinin saglik sorunlarina deginen
en ileri ve en iyi yaklasim, bizi kendi sezgilerimize giivenme
konusunda giiglendirirken, kanimca bizi dogruca kendi ig
doktorumuzla irtibatlandirir. Kitabinda yer alan daha 6nemli
ana hatlardan biri, giincel t1bbi modellerin ¢ogunun, gozlemle-
digimiz her seyin olustugu, goriilmeyen i¢ enerji diinyasindan
habersiz somut diinyada kapana kisilmis oldugu gergegidir.
Dr. Sadeghi bizi kendimiz ve pargasi oldugumuz diinya konu-
sunda daha fazla anlayis ve farkindalik yolculuguna ¢ikariyor.
Kitabimda, eger insanlar degisim istiyorsa, bu degisimi ger-
ceklestirmekten kendilerinin sorumlu olduklarini belirttim.
Berraklik Arindirir, bize daha iyi saglik ve refaha ulagmak icin
ihtiya¢ duydugumuz seyleri saglar.”

- Dr. Steven A. Ross, Diinya Arastirma Vakfi bagkani
ve And Nothing Happened... But You Can Make It Happen'in
(Higbir Sey Olmadi... Ama Sen Olmasini Saglayabilirsin) yazari
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