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hapis veya maksimum Rp.5.000.000.000 para cezasi (bes milyar rupiah) ile cezalandirilir.
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Onsoz

En Yararli ve Merhametli Allah'a sikirler olsun. Tim Allah’in lGtfu icin, bu yiizden bu basit
kitap iyi tamamlanabilir. hayatin yildizi yéntemi : “Ug Saniyede Stres Azaltmak ve tiim insanlar igin
faydali olmak igin ¢ Aninda adimlar.” Baslikh kitap. Bu kitabin, hem evde, ofiste, hem Universitede ve
diger ortamlarda yasam baskisi nedeniyle stresli olan her bireye yardim etmesi beklenmektedir.

Bu kitap, din, kabile, sinif ve sosyal statli farkliliklarini bilmeden ergenler, yetiskinler ve
ebeveynler gibi tarafindan okunabilir. Tlirk¢ce olan bu kitap, 6zellikle tirkge konusanlar icin kullanir.
Yazar, bu Tirkge kitabinin diinyada Tirkce kullanan insanlar bu kitabin icerigini daha hizli anlamalari
icin kullanmasini kolaylastiracagini umuyor.

Yazar bu kitabi ¢ok basit ve dogrudan konunun 6zline tasarladi. boéylece okuyucular, stresin
nasil 6nlenecegi ve tim insanlar icin aydinlanabilecek (faydali) yildiz 15181 gibi mutluluklara nasil
ulasacaklarini dogrudan pratikler. Yazar, her insanin bir yildiz olduguna inanir. Bu, dinyadaki her
insanin iyilik yapma egilimine sahip oldugu anlamina gelir. insanlar hatalar ve giinahlar yaparsa, onlar
insandir. Bu kitabin, insanlarin hala bu diinyada yasadigi stirece parlayabilecek bir yildiz potansiyeline
sahip olduguna inanilmaktadir.

Umutla bu kitap yararlidir ve yazar bu elektronik kitabi (e-kitap) tiim insanliga lcretsiz olarak
bagislar. Baski strimleri icin bir maliyet var. Allah, bugilin ve gelecekte 1sigini bize versin. boylece
yildizlar parlatan ve baskalariyla mutlulugu paylasarak diinyayi aydinlatan insan haline geliriz.

Malang, Endonezya, 15 Mart 2018

Yazar,

Cakti Indra Gunawan, PhD

Email: cakti.irdh@gmail.com
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Bolum |

Neden stresimiz var?

1.1 Hangi donem simdi yasiyoruz?

Bugtin bir kiiresellesme ve teknoloji zamaninda dogup yaslyoruz. Tim insanlar arasindaki
rekabet, devlet ve zaman sinirlarina goére en biiylk ve en zor olanidir. Bilingsizce kiiresellesme donemi
bizi iki 6nemli seye gotiiriir. Bunlar: inanilmaz ve bu diinyadaki herhangi bir kisi tarafindan
sikistilamayan bilgilerin hizi. ikincisi, Bu kiiresel dénemde tamamlanmis bilginin etkisi, herkesi her
kosulda hayatta kalmaya tesvik ediyor.

Kiresellesmenin en 6nemli etkisi kliclik cocuklardan, yetiskinlerden, yasllara stresin
artmasidir. Aslinda, herkes tarafindan kullanilan bircok bilgi ve iletisim teknolojisi var. Ornegin: Tim
olumlu ve olumsuz bilgilerin iletebilecegi internet. komik videolardan, iizgiin videolardan ve farkli
Ulkelerde sug videolar:.

Su anda, her kisinin ¢cocuklardan ebeveynlere bir cep telefonu var. Sadece blyik sehirlerde
yasayan insanlar degil, ayni zamanda koy ve ormanlarda yasayan insanlar da cep telefonunu
kullaniyor. Cep telefonunda miizik, film ve diger eglence gibi bircok uygulama vardir. Esasen, tim
insanlar bilgi ve iletisim teknolojileri ile simarik.

1.2 Neden bir¢ok insanin stresleri var?

Bu kiresellesme donemde yasamin etkisinin sonucu, diinyadaki hemen hemen tiim insanlarin
depresyon yasamasidir. Depresyon, aile sorunlarinin, ask sorunlarinin, ekonomik sorunlarinin, is
sorunlarinin, sosyal sorunlarinin, politik sorunlarinin ve diger sorunlarinin stresidir. Daha da sasirtici
olani, diinyadaki gencler ve ¢gocuklar arasindaki yliksek intihar oranidir.

Stres siradan ve insani. Stres kontroll iyi degilse, hayal kirikligina, karamsarliga, kendine
acima, kendini suglamaya ve ailede, okulda, liniversitede ya da diger topluluk ortamlarinda suclamaya
neden olur. Bireysel stres, toplumda biliyik bir stres olabilir ve bir lilkede gosterilere, suclara ve
terérizme yol acgabilir.

Streste en temel sey ekonomik ve sosyal faktdrlerden kaynaklanmaktadir. Ornegin bir
ekonomik faktor, bircok tlkede su anda ekonomik iflas yasamaktadir. Ekonomik krizi yasayan tlkede
yoksulluk oranini ve yiiksek igsizlik oranini etkilir. Gelismekte olan llkede, Pek ¢ok insan iyi yemek
yiyemezler, okul Ucreti ve diger yasam masraflarini 6demezler.

Bir sonraki soru: sadece yoksul ve gelismekte olan (lkelerdeki insanlar tarafindan strese
girecek mi? Cevap : degil. Ekonomileri iyi olma egiliminde olan ekonomik agidan glicli devletlerde ve
yoksulluk oraninin ¢ok yliksek olmadigi insanlar da stres yasarlar. Niye ya ?

Birini ve herhangi bir durumu suglamadan kendimize seffaf bakalim! ilk olarak, stres yasayan
insanlar yaygin bir seydir. Eger insanlar stres degilse o zaman bu sira disi degildir, clinkl Tanri'nin diger
yaratiklarina kiyasla tiim avantajlari ve dezavantajlari olan bir insan olarak dogduk. ikincisi, stres pozitif
icin yonetilebilir. Ornegin: stresle, insanlar tiim sorunlari ¢cabucak ve iyi ¢c6zmeyi deneyebilir. Problem
¢O6zme siirecinin etkisi, kendiniz ve ¢evre topluluk i¢cin olumlu bir deger saglayacaktir.



Bircok insan stresi nasil kontrol edecegini ve stresi iyi yonetecegini heniiz bilmiyor veya
bilmezler. Bu bilgisizligin bir sonucu olarak, pek ¢ok ki¢ik ¢ocuk, sonunda uyusturucu alip cezai
meselelere karisana kadar ebeveynlerine meydan okur. Ergenlerde intihar orani artmaktadir.
intihardan énce bile bircok insan videolar yapar ve sosyal medyada internete yiikliir. Yetiskinlerde,
¢ogu issiz olduklar icin bunalimhlar. Digerleri: Birgok yetiskin inme ve diger i¢ stres bozuklugu
nedeniyle ekonomik faktorler ve romantik faktorler veya birgok yetiskin nedeniyle dlebilir. Ebeveynleri
ile, birgok cocuk bunalimli ve streslidir, ¢linki cocuklari onlara itaat etmez ve onlari terk etmez (bakimli
degil). Digerleri: isten emekli olduktan sonra umutsuzluk ve bosanma ebeveynleri cok stresli hale
getirir. Ve hala tim cevrelerde stresin bircok etkisi var. Bir insanin stresi, toplulugun stresi olabilir.
Devletin adaletsizligi veya hiikiimeti vatandaslari dogru ve akill bir sekilde tedavi edememesi
nedeniyle, hiikimete karsi vatandaslarin hayal kirikligidir.

Stres ayrica politik partiler, devlet kaosu ve diger olumsuz etkiler arasindaki ¢atismalara yol
acan politikacilari da etkiliyor. Su anda stres sadece siradan insanlari degil, liderleri, hanedanlari, halk
figliru, askeri, isadamlarini, kral / kralice ve cumhurbaskanini da etkilemektedir. Esasen, bu diinyada
stres yasamayan tek bir kisi yoktur. Stres sosyal, egitsel ve diger katmanlara bakmaz. Stres yasayan bir
devlet baskani ya da bir hiikiimet baskani, bir tlkenin yikimina yol agabilir. Eger bir devlet baskani ya
da bir hiikiimet baskani stresle basa c¢ikabiliyorsa, o zaman (lke bitln vatandaslarin nimetleriyle dolu
ve basarili olacaktir.

Aciklamadan yazar, yazarin stresi azaltmak icin buldugu yontemi paylasmak istiyor. Bu kitap,
tim okuyuculara stresi azaltmak icin 3 saniye icinde teknigin anlik bir tanimini verir. Bu kitap, tim
okuyuculara stresi azaltmak icin 3 saniye icinde teknigin anlik bir tanimini verir. Bu ylizden, bir insan
olarak, tim insanlara fayda saglayabiliriz. Bu kitap basit bir dilde yazilmistir, bdylece cocuklar,
yetiskinler ve ebeveynler tarafindan okunabilir. Bu kitap, din, etnisite, sinif, irk, ekonomik diizey ve
diger farkhliklardan bagimsiz olarak herkes tarafindan da kullanilabilir.



BOLUM 1l

Hayatin yildizi ydnteminin mana ve faydalar

Bu béliimde, yazar" Hayatin yildizi ydnteminin mana: Stresin Azaltilmasi icin 3 Saniyede Uc
Anlik Adimlar ve tiim insanlar i¢in faydali olacagiz” 6zIi, basit ve kesin agiklar.

2.1. Hayatin yildizi yonteminin mana

Bu diinyada bir annenin rahminden dogan her insan iyidir. "iyi" kelimesi, her insanin iyilik
yapma egiliminde oldugu anlamina gelir. insan olmasina ragmen, insanlar bazen hata ve giinah yapar.
Ancak insanlara bu diinyada hala yasarken, giinahlari ve hatalari ortadan kaldiracak yerler ve yollar da
verilir.

Yazar, diinyada bulunan her insanin iyi olma egiliminden, "yildiz" terimiyle vicdan (iyi egilim)
biciminde bahseder. Yani, her insanin bir yildizi vardir. Her ne kadar bazen yildiz kararmis olsa da,
bazen parlak ve hatta ¢ok parlak, ama diinyada yasarken, Yildiz olarak kaybolmayacak bir insan olarak
ne kadar glizel bir hayat. Sonuc olarak, her insanda var olan yildiz los, parlak veya ¢ok parlak olmasini
ister. Daha fazla insan gevreye ve diger insanlara iyi ve faydali olur, yildiz ¢cok parlak parlayacaktir.

Cok parlak yildizlar, hem kendi (ilkesinde hem de baska bir (lkede bir adam ve bir digeri
arasinda karsilikh olarak parlayabilir. Dua, kuvvet, diistince, para, fikir ve diger insanlara baskalarina
yardim eden herkes, o zaman kendi icindeki yildiz parlak bir sekilde parlayacak ve yardim ettikleri kisiyi
aydinlatacak. Yardim edilen kisi, yardim saglayan kisiye tesekkir ve dualarla yildizi parlatacak, boylece
iki yildiz birlesecek ve daha parlak olacak. Hayal etin ! Eger binlerce, bu diinyadaki milyonlarca insan,
dua, caba ve diger yardim gibi cesitli sekillerde birbirlerine yardim ederse, o zaman bu diinya parlak
bir sekilde yanacaktir. Béylece insandaki stres (karanlik biciminde strestir) azalacak ve viicudunda akan
her kan ve nefes veren her nefes plirlizsiiz olacak ve kalp baris¢il olacak.

Bu nedenle yazar, Hayatin yildizi ydontemi ¢esitli ilkelerdeki insanlar icin cok dnemli bir yere
tasir. Amag neredeyse her zaman vurulan stresi azaltmaktir. Bununla birlikte, insanlar da stresi
yonetmek icin blylk bir glice sahiptir. Bu hile, kendinizi veya baskalarini suglamamaktadir, ancak her
insan, yeteneklerine gore yildizlari olabildigince parlak bir sekilde parlamaya denemektir.

Boylece Hayatin yildizi yonteminin mana, kalbi sakinlestirmek icin U¢ saniyede bir yildizin
yayan (insanlarda iyi bir egilim) bir yontemdir. Sonunda stres azalabilir ve uyguladigi iyilik digerlerine
ve tim insanlara fayda saglayabilir.

2.2, Hayatin yildizi yonteminin Faydalari Nelerdir?

Yazar, Hayatin yildizi yonteminin tanimini agikladiktan sonra, yontemin faydalarini kisaca ve
acik bir sekilde iletecektir:

2.2.1 Bireysel Yararlari

1. Bu yontem, i¢sel sakinligin gercek bir etkisini verir ve insan digerlerine fayda
saglamaya devam ettigi sirece hayatta kalabilir. Bu giic, para, dislince, mal, program,
dua ve diger seyler 6zellikle mahallede (aile), en yakin komsulari ve bu diinyadaki tim
insanlar i¢in yardimiyla yapilir.

2. Bu yontem kalbi ve zihni aydinlatir, ciinkt yardimli kisinin duasi ve stikrani, dua isiginin
gliclint ve yardimsever kisiye nimet verir.



Bu yontem bizi huzur icinde hissettirir, ¢clinki Allah'a, buglin ve geg¢miste yaptigimiz
hatalar ve glinahlarimiz igin affedilmemiz icin yalvariyoruz.

Bu yontem bizi rahat hissettiriyor ¢linki bizler ya dogrudan ya da dolayli olarak
Ebeveynlere ve diger insanlara (canini yakan kisiye dua ederek) 6zir diledik.

icimizdeki yildiz 15181 daha ¢ok parladiginda stres daha az olur. su demektir: Baskalarina
bir sey verirsek, o zaman icindeki yildiz da daha parlak olacaktir.

En blyuk hatalari ve glinahlari bile isledigimiz halde bile, Bu ydontem yasamlarimizda
daha degerli ve degerli hale getirir.

Bu yontem bizi daha iyimser kilar, Allah’in yillar iginde, simdiki zaman ve gelecek
boyunca vermis oldugu tiim lituflara daima minnettar olur. Ornegin: Nefes alip,
saglikli olabiliriz. Hasta olsak bile, baskalarina da fayda saglayabiliriz. Diger iyilik
ornekleri ekonomi, egitim, istihdam, insanlar ve digerleri arasindaki iliskiler
bicimindedir.

Tim diinyadaki diger insanlara dua etsek bile, bu yontem tiim insanlara yarar saglayan
hayat yildizlari olarak kendimizi yapabilir.

2.2.2. Ailenin faydalari

1.

Aile iyi geciniyor, baris ve karsilikli saygi herhangi bir aci durumun kosullarina ragmen
birbirini suclamiyor. Birbirlerine maddi yardim, malzeme ve materyal olarak degil,
yeteneklerine gore birbirlerine yardim ederler, ama dua, destek, gliven ve diger
manevi degerlerin karsilikli destegi olabilirler.

Bu yontem, her iki ebeveynimizi de hicbir kosulda suclamadan, bu diinyada bize
dogmus olan ebeveynlerimize muhtesem bir yer vermektedir. Ebeveynler olmadan
diinyada dogmayacagiz. Oyleyse, hayatta olsun ya da 6lmiis olsun, ebeveynleri daima
onemsemeli, dua etmeli ve yliceltmeliyiz.

Bu yontem baris, sakin ve nese dolu bir aile yaratir, ¢linkl her aile lyesi yildizi diger
aile Giyelerine yayar. Yildizlar ailede daha parlak olacak. Boylece aile stresi azalacak ve
aile iyi ve uyumlu hale gelecektir.

Bu yontem aileleri daha parlak hale getirir ve mahalledeki diger ailelere kdy, sehir veya
Ulke ortaminda yarar saglayacak bir yildiz saglar.



2.2.3. Ulke icin faydalar

1.

Her vatandas kendi ulkesi icin kendi yeteneklerine gére ¢aba ve araglarla en iyisini
saglayacaktir. 6rnegin: her vatandas, koy, kasaba ve diger cevredeki ¢cevrenin
temizligini 6nemseyerek hiikiimet i¢in bir temizlik programina yardim eder. Baska bir
ornek: her vatandas, egitim, giivenlik ve (ilkeye yarar saglayan diger lkelerde h
Ukiimet programlarini yiritmektedir.

Ulkenin vatandaslarinin parlayan yildizlari, diger kdylerde, diger sehirlerde ve iilkenin
tliim eyaletlerindeki diger yildizlari aydinlatacak, boylece (ilke daha parlak, bariscil,
terérizm, savas, devlet kaosu olmadan alacak. Ulkenin vatandaslarinda parlayan
yildizlar diger koylerde, diger sehirlerde ve llkenin tim eyaletlerindeki diger yildizlar
aydinlatacak. Boylece llke daha parlak, bariscil, terérizm, savas, devlet kaosu
olmadan alacak. Biitlin vatandaslar ulke icin en iyi yildizlari vermek istiyor.

Devlet ayrica parlayan yildizlar ile de ¢ok biyik faydalar saglayacak. Bu demektir ki:
calisma programini yiriten hikimet, topluluk tarafindan samimi ve ictenlikle
desteklenecektir. Ornegin: egitim programlari, issizligin azaltilmasi, yoksullugun
azaltilmasi, terorle miicadele, savas karsiti ve diger sosyal programlar. Halk destegi
olmadan, bir tlke, ekonomik olarak ve ayni zamanda insan kaynaklarinin kalitesinde
biyik bir Glke haline gelemez.

Tim hatlarda devlet kurumlari, maas veya baska maddi menfaat talep etmeden
hikimete yardimci olan vatandaslarin varligiyla biyik olgiide desteklenecektir.
Onlar igtenlikle, isteyerek ve mutlu bir sekilde yapiyorlar, ¢linki tGlkelerindeki tim
insanlar tlke ve tiim insanlar i¢in yararh bir insan olmak istiyor. Askeri, egitim, tarim,
ekonomik, hukuk, kiltirel, sosyal ve diger devlet alanlari karsilikli yikim olmaksizin
birlikte olumlu bir sekilde ¢alisacaktir.

2.2.4. Tiim insanlar ve diinyadaki tiim iilkeler igin faydalar

1.

Vatandaslari ya da yildizlari daha parlak olan tlkeler, diger Ulkeleri gida, ilag, egitim,
para, glic, disiince, dua ve digerleri seklinde yardim yoluyla aydinlatabilecektir.
Ornegin: her lilke, dogal afetler, savas ve digerlerini yasayan bir iilkeye insani yardim
saglar. Talimatsizdir ya da tlke tarafindan zorunludur. Dlinyadaki tiim insanlar irk,
din, ulus, devlet, sinif ve diger farklliklardan bagimsiz olarak birbirlerine yardim
edeceklerdir.

Los Ulkesi diger parlak lkeler tarafindan aydinlatilacak, boylece los Ulke
aydinlanacak. Yoksulluk, issizlik, 6lim ve digerlerinin eksikligi ile kanitlanmistir. Diger
Ulkelerin vatandaglari tarafindan génilli olarak desteklendigi icin olur. Birbirlerini
tanimiyor olsalar da calisiyorlar. Her ikisi de, aclik, yoksulluk ve digerlerini azaltmaya
yardim etmek isteyen vicdanlarini harekete geciren insanlar olarak hissederler.

Parlayan yildizlar Gglincl dinya savasl, terérizm, insan a¢gozIltligi olusumunu
engelleyecektir ve diinya daha parlak hale gelecek. Clinki tiim insanlar birbirlerine
yardim edecek ve baskalarina fayda saglayacak. Diger bir deyisle, Insanlar her zaman
savas, terorizm, yoksulluk, diinya ekonomik krizi ve digerleri tehdidi olsa da, anlamli
Hayatin yildizinin medeniyete girecekler. Birbirlerine yardim ederek, insanlar kendi
yildizlarini yaymak istedikleri slirece diinya parlak bir sekilde parlayacaktir.



. BOLUM

Hayatin yildizi yonteminin Ugiincii Adimlar

Bu béliimde, yazar Hayatin yildizi yénteminin i¢ adimlarini ayrintili olarak agiklayacak. Bu,

herkesin stres seviyelerini dliglirmek igin bir yildiz 1sigin1 nasil yansittigi ve o kisinin herkese fayda
saglayabilecegi anlamina gelir. Her adim 1 saniye gerektirir. Ayakta durmaken, otururken, uyurken,
uzanirken ve diger pozisyonlarda yapilabilir. 3 adimlar sadece 3 saniyelere sirer, ancak etki kendiniz
ve gevre i¢in dikkate degerdir.

Ancak bu adim her bireyin durumuna ve arzusuna bagli olarak 3 saniyelerden fazla olabilir.

Ornegin: rahat bir durumda herkes bu ydntemi 3 dakika ya da 30 dakika vb.

3.1.
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10.

Birinci Adim (ilk Saniye) = Sifir olmak

Gozlerinizi kapatiniz!

|itfen rahatla olsunuz!

Dayanabiliriz ya da oturabiliriz.

Lutfen, glinahlarimizi hem Allah'a, ebeveynlere, insanlara, hayvanlara ve dogaya hatirlayiniz!
Lutfen "Allah tiim giinahlarimi ve tiim hatalarimi kasitli ya da kasitsiz olarak affedin" deyiniz!
Lutfen, Allah'in bize ¢ok yakin oldugunu ve en merhametli Allah 'in bagislayici enerjisinin tim
bedenimizi ve ruhumuzu sardigini hissediniz!

Sicakhgin tadini ¢ikarirken "Rabbim beni zayiflatir ve bu eksiklikle beni bagislar" demeye
devam ederiniz!

Kalplerimizi ve kafalarimizi egerken ciddiyetle dua edinler ve kendimiz sifir olunuz! daha
sonra gozyaslarini damlalayana kadar, Allah'a af dileme istegimizi, titiz bir sesle genisletme
yetenegimize gore, egomuzu, kibirimizi ve diger olumsuz 6zellikleri atiniz!

Allah'tan sevginin enerjisini bedenimize sokup “Allah beni bagisla” diyerek oturun ve nefes
alarak yapiniz! Daha sonra viicudumuzdan gelen negatif enerjiyi hissederken, nefesi agizdan
veya burnundan cikariniz!

En az 1 saniye ve maksimum 10 dakika yapiniz!

OZEL EKLER (Ebeveynlere affetmek )

Ebeveyninize en az 1 dakikadan 15 dakikaya kadar telefon galiniz veya SMS (mesaj)
gonderiniz!

Ebeveyninize 6ldiiglinde, teyze veya amca gibi diger aile liyelerine telefon ¢aliniz veya SMS
(mesaj) gbnderiniz!

Simdiye kadar yapilmis olan hatalardan dolayi 6ziir dilemek igin nazikge onlara soyleriniz!
Ebeveynlerinizi bizimle 6zlr dilemeye ikna etiniz! Eger ebeveynler affimizi kabul etmek
istemiyorsa, onlara hala iyi sanslar diliyoruz. Rizk varsa, yiyecek, icecek, para, giysi veya
kuvvet génderiniz! Ornegin: ebeveynlerin evi temizlemelerine yardimci oluyoruz, vb.



3.2.

3.3.

OZEL EKLER (diger insanlara affetmek)

Sizin inciten Insani telefon ¢aliniz veya SMS (mesaj) gdnderiniz ve litfen onlar icin dua edip
hatalarini affettiginizi soyleyiniz !

Mimkiinse, onlari affettiginize Allah'a dua ediniz!

Eger ictenlikle onlari affetmediyseniz, en azindan kendi iyilikleri ve kendiniz iyilikleriniz igin
dua ediniz!

Ikinci adim (ikinci saneye) = minnettar olmak

Gozlerinizi kapatiniz!

Allah'in dogumdan bugtline vermis oldugu tim lutflari hayal ediniz! En azindan bugiin hala
nefes alabiliyoruz, bu ylizden kendimize ve baskalarina bir nezaket yildizini yayma
potansiyeline sahibiz.

Lutfen ictenlikle gllimseyiniz!

Yildizina ya da vicdanina bakiniz ve "Bana verilen tim armaganlar ve zevkler icin Allah'a
sukirler olsun. Bugtine kadar dogdugumdan beri Allah'in iyiligini 6demek icin Allah'in
nezaketini bile 6deyemem ve alamamayacagim. Sagliginiz, zekaniz, servetiniz ve verdiginiz
bltln nimetler icin Allah'a stkirler olsun" sdylerken bir gllise katiliniz!

Viicudumuzda akan kani, Allah'a stikiir vermek gibi hissettiririniz! Béylece tim bedenimiz
boyle sikranlarla huzurlu hissediyor. Kalp de sakinlesir ve igcimizdeki yildiz 15181 daha da
parlaklasir.

Allah'in bize verdigi cok nimet var. Hem servet hem de saglik eksikliginden muzdarip
olmaktan ¢ok daha fazla aci ¢geken baska birgok aci var. Allah, kendi kabiliyetimize gore bize
herhangi bir deneme yapmaz.

Minnettar olmanin etkisi, stres seviyelerini bastirmak ve pozitif bir aura yaymaktir. Bu
yuzden viicudumuzun bagisiklik artar ve hastaligimiz fiziksel olarak ayrilir, ¢clink{ stikran
vicudumuzun tim vicut ve akil hastaliklarindan kalkani olur.

Ugiincii adim (Ugiincii Saniye) = bir seyi diger insanlara dogrudan vermek

Minnettar olduktan sonra (hala gozlerini kapatiniz !), Litfen bir sonraki adimi distiniiz!
Ailenizde, komsularinizda veya yasadiginiz yerlerden uzakta baska insanlara bir seyler
veriniz! Hediye, bir hazine, kuvvet, mal, fikir, dua ve daha fazlasi olabilir.

Eylem dogrudan

a. Parasi olan insanlar igin

- Cevrenizdeki yetimlere, yoksul insanlara veya muhtag insanlara biraz
verseniz bile litfen para veriniz!

- Dogrudan veriniz! Miimkiin oldugunda, yardim ettigimiz insanlarla
tanisabiliriz. Bu yuzden yildiz enerijisini size minnettarliklarindan
hissedebilirsiniz. Sizden parlayan yildizlar onlardan yildizlarla karsilanacak ve
boylece yildiz 1s1ginin 1sildamasi daha parlak olacak, stres azalacak ve
baskalari icin yararli insanlar oluruz.

- Yardim ettigimiz insanlarla tanismak icin zamanimiz yoksa, en azindan
Ulkenizde veya baska bir lGlkede bir yetimhane hesabi veya yardima ihtiyaci
olan bir ¢ocuk araciligiyla para transfer edebiliriz.



Durum ve yeteneklerine gore en az bir hafta yapiniz! verdigimiz para kiiglk
olsa bile ama ihtiyac sahibi insanlar ¢ok anlamli.

Kicglik cocuklar ebeveynlerinden para isteyebilir ve Para fakirlere ya da
muhtaglara verilecek.

b. Zorlanan insanlar igin

Parasi veya miilkiyeti olmayan insanlar i¢in, dogrudan gii¢c formunda yardim
saglayabiliriz. Ornegin: Avluyu siipiiriiyoruz ve yetimler, komsular, kuvvet ve
baskalarina ihtiyac duyan biylkannelerin zorla ve baskalarinin evin
bahgesini temizlemeye yardimci oluyoruz.

Gug yardimi yoldaki hareketli taslar seklinde olabilir, béylece baskalarinin bir
kazasi yoktur.

Gug¢ yardimi ayrica gesitli faaliyetler bicimindedir: gir seyleri kaldiriz,
mahallede giivenligi ve diizeni saglamaya yardimci oluruz, Kazalarin
kurbanlarina, savas kurbanlarina, dogal afet kurbanlarina yardim ederiz,
Kentsel hijyen programlari, kentsel giivenlik programlari ve diger programlar
gibi sehirdeki sorunlara yardimci oluruz.

c. Fikirleri veya distinceleri olan insanlar igin

Hasta olan veya gii¢ veya parasi olmayan insanlar igin Sokak ¢ocuklarini ve
yetimleri egitmeye yardimci olacak fikirler veya diisiincelerle yardimci
olabiliriz. Ayrica, hiikimet programlarina fikir verebilir, hatta yasadiklari
sorunlar nedeniyle Uzlintl yasayan insanlara da motivasyon verebiliriz.

Fikir veya diisiinceler de yazi biciminde olabilir. Ornegin: baskalarina yardim
etmek icin sosyal medyada calismalar yazariz.

d. Dua seklinde motivasyon saglayan insanlar igin

Para, glic ve fikirler biciminde yardim edecek zamani olmayan insanlar igin
dua yardimi seklinde yardimci olabiliriz. Ornegin: Baska lilkelerde savas
kurbanlari icin dua ederiz.

Ailelerimizin, dismanlarimizin, tim insanlarin ve Tanri'nin yerylizindeki
yaratilmislarinin mutlulugu icin de dua ederiz.

ictenlikle dua ettigimizde, dua titresimi hissedilecektir. Allah'a aglariz,
boylece savas ve dogal afetler yliziinden baska tlkelerde aci ceken insanlar
kolaylik saglayabilir.

e. Diger insanlari selamlamak niyetinde olan insanlar igin

Mimbkinse, her zaman digerlerine gliliimseriz ve selam veririz. Sonra
komsularina, ebeveynlere, arkadaslara ve igtenlikle selamlasiriz. Para ya da
glcten henliz memnun olmadiysak, en azindan selamlari ve gilimsemeleri
paylasiriz.

Aciklama: Huzur ve mutlulugu hissettikten sonra, devam ediniz! Stres size ¢arptiysa,
bu yéntemi tekrar yapiniz!



BOLUM IV
Sonug

Hayatin yildizi Yontemi acik bir sekilde sunuldugundan ve stresi azaltmak icin ic adimi
tanimladiktan ve tiim insanlar icin yararl olabileceginden sonra, bu sonu¢ boliimiinde yazar bazi
Onemli noktalari sunacaktir.

1. Hayatin yildizi ydntemi kiiglk cocuklar, ergenler, yetiskinler ve ebeveynler tarafindan

uygulanabilir

2. Hayatin yildizi yontemi 6zellikle stresin azaltilmasi veya tiim hastaliklardan viicut
direncinin arttirilmasi ve baskalarina yarar saglayabilmesi icin bireyler icin yararh olabilir.

3. Hayatin yildizi yontemi aileye faydal olabilir. Bu yontemle ebeveynler ve ¢ocuklar
birbirlerine saygi duyarlar ve birbirlerini suglamadan mutluluk yaratirlar.

4. Hayatin yildizi yéntemi lilkeye fayda saglayabilir. Ulkedeki insanlarin parlayan yildizi ile
hikiimet programi ¢esitli alanlardan yardim alabilir.

5. Hayatin yildizi yontemi llke, din, etnik, sinif, sosyal, egitim ve diger farkliliklar dikkate
alinmaksizin tiim insanlara yarar saglayabilir.

6. Hayatin yildizi yontemi'ndaki Gic adim ¢ok pratik, kolay, cok pratik, kolay, tcretsizdir ve
yontemi yaparsak faydalar aninda kabul edilecektir.

7. Diinyada insan medeniyet parlayacak ve lglincl dinya savasl, terorizm, issizlik,
yoksulluk, kitle hayal kirikligi ve diger sucluluklarin ortaya ¢ikmasini engelleyecektir.

8. Herkes dogdugundan beri bir yildiz 15181 vardir. Bu teoride yazar hi¢ kimsenin faydasiz
olduguna inanir. Tim insanlar yararlidir ve baskalari i¢in yararli olabilir. herkesin bir yildiz
oldugu anlamina gelir. Sonug, yildizin los mi, parlak mi, cok parlak mi yayilacak. Her
bireyin niyetleri ve isteklerine bagli olarak. Yani bu diinyada kétli adamlar ve glinahkarlar
yoktur. Kotuluk ve glinahkar olsa bile, o insandir ve insan yasaminin iyiligine tévbe
edebiliriz.

9. Ulkenin sadece cesur ve bilge liderleri, insanlarini birlikte yildiz 1sigin1 yaymaya tesvik
ederler. Boylece refah, saglik, glivenlik, lilke ve vatandaslari her zaman giivenli ve
huzurludur.

10. Herkes, kendini, baskalarini ve cevreyi suclamadan, sakin, huzurlu, mutlu, baskalarina
faydali olma hakki vardir. En 6nemli sey, herkesin bir ¢iftci olmasina ragmen, herkesin
parlayan bir yildiz olmaya istekli olmasidir. Yildiz, tiim gruplara ve tim insanlara
miulkiyetinde olur. sadece kral degil, insanlar da parlayan bir yildiz olabilir ve
yeteneklerine gore baskalarina yararli olabilir.

Bu kitabin gevrimigi stirimi Ucretsizdir, ama yazar da baski stirlimu saglar. Litfen dogrudan
cakti.irdh @ gmail, com veya buku.irdh@gmail.com adresine siparis verin | Nakliye lcreti varis
Ulkesine gore degisir. Bu Kitap fiyati 100 USD'dir (nakliye Ucretleri harig). Bu kitabin satisindan ¢ikan
sonuglar, diinyadaki yetimlere yardim etmek icin kullanilacak. Yetimlere verilen bagislarin raporlari
veya kanitlari dogrudan miusteriye gonderilen kitaplara eklenir. Siparis edilen kitap dogrudan yazar
tarafindan imzalanir.

Yazar, Ayrica Hayatin yildizi yontemi egitim faaliyetlerinde yazarlari davet etmek icin
organizasyonlar, kolejler, lilkeler veya topluluk gruplari igin firsatlar sunar. Bu egitimde yazar,
ozellikle bu etkinlige katilan katilimcilar veya ziyaretgiler icin daha detayli ve dogrudan olan teknigi
uygulayabilir. Ayrica, yazar etkinlige davet edilecek fiyatlari diizeltmez. Endonezya'dan hedef llkeye
(davetci) ulasim maliyeti, davetgi sorumlulugundadir. Davetci ayrica 3 kisilik bilet: bir yazar, bir
¢evirmen ve bir idari memuru saglar. Yazar, cep telefonu veya bilgisayara (hala hazirlik asamasinda)
indirilebilen yontemin uygulanmasi icin uygulama yazilimi saglar.



Yazar biyografisi

Cakti Indra Gunawan, giizel ebeveynlerle birlikte dogdu. Onlar: Hj. Rr. Sri Rejeki ve H. Mino
(Purwokerto, Endonezya'daki vergi dairesinin c¢alisaninin emekli maasi). 14 Mayis 1971'de
Purwokerto'da, Endonezya'nin Orta Cava ili Banyumas'in idari bélgesinde dogdu.

Yazar, SD Negeri Krandegan | Banjarnegara’da (ilkokul), SMPN 1 Purwokerto’te (ortaokul),
SMA Muhammadiyah 1 Purwokerto’te (lise), iktisat Fakiiltesinin Yénetimi Bélimiiniin Brawijaya
Universitesi Malang (Lisans ve Yiiksek Lisans) mezun oldu. Avustralyada, Armidale, New England
Universitesi Yonetimi Bolimi isletme Okulu'nda DIKTI Burslari ve Keith & Dorothy Mackay Yiiksek
Lisans Burslari destegiyle egitimine devam etti ve 2014'te mezun oldu.

Yazar, Tribhuwana Tunggadewi Universitesi'nde lisansiistii programin direktériidiir ve ayni
zamanda Brawijaya Universitesi, Muhammediye Malang Universitesi ve diger tniversitelerde ders
verir. Yazar, 2016 yilinda lisans derecesi, yuksek lisans derecesi, doktora lisans icin 11 ders kitabi ve
uluslararasi gazeteciler olusturmustur. 2017 yilinda yazar yeni bir ekonomik teori kesfetti. Aslinda,
Cakti'nin iktisadi teorisi: bir tilkenin ekonomisini, toplumun ve devletin refahi icin hizli bir sekilde
cevrimici bir sistemle kurma teorisi. Fikri mulkiyet haklarinin sayisi: EC00201700304.

Yazar, 6zellikle New Castle Universitesi (2012), Western Sydney Universitesi (2013), Avustralya
Ulusal Universitesi'nde go¢ yénetimi Universite (2013) ve New England Universitesi (2015) iktisat ve
yonetim alaninda konusmaci olarak ulusal seminerlere ve uluslararasi konferanslara aktif olarak katilir.
Bugiin, yazar ayrica insan Kaynaklari Gelistirme, Arastirma ve Yayincilik Enstitiisii direktoriidiir.
Enstitlinlin adi IRDH. Yazar adresinden : cakti.irdh@gmail.com veya buku.irdh@gmail.com iletisime
gecebilir.



KITAP INCELEMESI

Yazar bu kitabi ¢ok basit ve dogrudan konunun 6ziine tasarladi. béylece okuyucular, stresin
nasil 6nlenecegi ve tim insanlar icin aydinlanabilecek (faydali) yildiz 1sig1 gibi mutluluklara nasil
ulasacaklarini dogrudan pratikler. Yazar, her insanin bir yildiz olduguna inanir. Bu, dinyadaki her
insanin iyilik yapma egilimine sahip oldugu anlamina gelir. insanlar hatalar ve giinahlar yaparsa, onlar
insandir. Bu kitabin, insanlarin hala bu diinyada yasadigi stirece parlayabilecek bir yildiz potansiyeline
sahip olduguna inanilmaktadir.



