
المرحلة الملكية
مفهوم المرحلة الملكية

ا  المرحلة الملكية ليست مجرد حالة من السعادة العابرة، بل هي أسلوب حياة يحقق فيه الإنسان رضا داخليً
ا على  ا، وغير مهووس بآراء الآخرين أو معتمدً ا، متزنً صبح الإنسان واثقً ا عن الضغوط الخارجية. يُ ا بعيدً عميقً

رضاهم.

الخصائص الرئيسية لهذه المرحلة تشمل:

أهم المحاور والأفكار
1. التوازن في التعامل مع الآخرين

الكتاب يشجع على التعامل مع المحيطين بثقة واتزان، دون الانفعال أو الانجرار إلى جدالات لا طائل منها. 
ا، وأن نقدر أهمية "التجاهل الإيجابي" الذي  يجب أن نتعلم كيفية التخلي عن الرغبة في إثبات الذات دائمً

يوفر السلام الداخلي.

2. فن التجاهل

ا يستخدمه الشخص للمحافظة على طاقته وسلامه  ا ذكيً في المرحلة الملكية، يصبح التجاهل سلاحً
النفسي. التجاهل لا يعني الجهل بالأمور، بل هو اختيار واعٍ بعدم الانشغال بما لا يستحق الانتباه.

3. الاستقلال العاطفي

يتناول الكتاب مفهوم الاكتفاء الداخلي، حيث لا يعتمد الشخص على الآخرين ليشعر بقيمته أو سعادته. 
الشخص في هذه المرحلة لا ينتظر التقدير أو المدح من الآخرين، بل يكتفي بذاته ويعيش بسلام داخلي.

4. التوازن بين العطاء وحماية الذات

على الرغم من أن مساعدة الآخرين قيمة نبيلة، فإن الكتاب يؤكد على أهمية وضع حدود صحية للعطاء. 
يعطي الشخص في المرحلة الملكية بحكمة دون السماح باستنزاف طاقته أو مشاعره.

5. السعادة في التفاصيل الصغيرة

ا في التمتع بلحظات بسيطة مثل قراءة كتاب ممتع،  السعادة لا تكمن في إنجازات ضخمة فقط، بل هي أيضً
الاستمتاع بمحادثة مع صديق، أو حتى الاسترخاء في هدوء.

6. الثقة بالنفس وقوة الرضا

الثقة بالنفس عنصر أساسي في المرحلة الملكية، حيث يتعلم الإنسان أن يقبل نفسه كما هو، دون السعي 
ا لمعايير الآخرين. قوة الرضا تأتي من الاعتراف بقيمة الأشياء البسيطة وعدم  ا أو وفقً لأن يكون مثاليً

مقارنة النفس مع الآخرين.

تحقيق الاستقلال النفسي: عدم الاعتماد العاطفي على الآخرين للشعور بالسعادة.
التخلص من القلق الاجتماعي: العيش وفق مبادئ شخصية دون الخضوع لآراء الناس.

تبني نظرة إيجابية للحياة: التركيز على الأمور الإيجابية وتجاهل المحبطات.



7. التخلص من العلاقات السامة

يشير الكتاب إلى أهمية اختيار الأشخاص الذين يضيفون قيمة لحياتنا، والابتعاد عن العلاقات التي تستهلك 
ا على سعادتنا. المرحلة الملكية تعني القدرة على اتخاذ قرارات صعبة لحماية السلام  طاقتنا أو تؤثر سلبً

الداخلي.

8. التخلي عن المثالية

المثالية عبء يثقل الحياة. في المرحلة الملكية، يتعلم الفرد قبول الأخطاء والعيوب كجزء من التجربة 
الإنسانية الطبيعية، مع التركيز على التحسين المستمر بدلاً من البحث عن الكمال.

9. التحكم في المشاعر

التحكم في الانفعالات والمشاعر هو مهارة أساسية. الشخص في المرحلة الملكية لا يبالغ في ردود 
أفعاله، بل يتعامل مع المواقف بحكمة دون أن يسمح للأحداث السلبية بالسيطرة على يومه.

خطوات الوصول إلى المرحلة الملكية

تمرين بسيط للوصول إلى المرحلة الملكية

تمرين الاستمتاع باللحظة الحاضرة:

هذا التمرين يساعدك على تطوير الوعي الذاتي وتقوية ارتباطك بالحاضر، مما يعزز إحساسك بالسلام 

التحرر من توقعات الآخرين:  .1
تعلم كيف تعيش لنفسك، بدلاً من محاولة إرضاء الجميع.

التخلص من الغضب والمشاعر السلبية:  .2
التسامح مع الذات والآخرين يساعد في تخفيف الضغوط.

تبني التفكير الإيجابي:  .3
بدلًا من التركيز على المشكلات، ابحث عن الجوانب الإيجابية في كل موقف.

التقدير الذاتي:  .4
حب الذات ليس أنانية، بل هو أساس السلام النفسي.

التواصل مع الذات بصدق:  .5
معرفة ما تريده فعلًا بدلاً من اتباع ما يريده الآخرون.

تحديد الأولويات الشخصية:  .6
حدد ما هو الأهم بالنسبة لك وضعه في مقدمة اهتماماتك.

الاستثمار في تطوير الذات:  .7
تعلم مهارات جديدة ووسع معرفتك لتعزيز الثقة بالنفس.

إدارة الوقت بحكمة:  .8
قلل من التشتت وركز على الأنشطة التي تمنحك قيمة وسعادة.

الالتزام بالعادات الصحية:  .9
ممارسة الرياضة، الأكل الصحي، والنوم الكافي لتحسين الحالة النفسية.

ا للجلوس في مكان هادئ. خصص 10 دقائق يوميً
ا دخول الهواء وخروجه. ركز على أنفاسك بعمق، مستشعرً

لاحظ الأفكار التي تراودك دون أن تنجرف معها، ثم أعد تركيزك إلى التنفس.
بعد التمرين، اكتب شعورك وما لاحظته في تلك اللحظات.



الداخلي الذي يمثل جوهر المرحلة الملكية.

الرسالة العامة
يهدف الكتاب إلى إيصال فكرة أن الحياة تصبح أفضل وأبسط عندما يتعلم الإنسان فن الاستمتاع بها 
ا  بوعي واتزان. المرحلة الملكية هي رحلة للنضوج الداخلي، حيث تتحرر من قيود المجتمع وتعيش وفقً

لقيمك الخاصة. إنها دعوة للسلام الداخلي والرضا الذاتي.

عبارات قوية من الكتاب
"ما دمت تنتظر من الآخرين أن يعترفوا بقيمتك، فإنك تعيش عبودية خفية."  .1

"السعادة الحقيقية تبدأ عندما تتوقف عن مقارنة حياتك بحياة الآخرين."  .2
"من أكبر نعم الله على الإنسان: نعمة التجاهل."  .3

"لا تتعلق بالأشياء أكثر من اللازم، فالراحة تأتي من التحرر."  .4
ا للنفس." ا بحكمة، وإلا صار استنزافً "العطاء بلا حدود يجب أن يكون مقترنً  .5

"التخلي عن المثالية هو أول خطوة نحو السلام الداخلي."  .6
"اللحظة الحاضرة هي أثمن ما نملك، فلنتعلم كيف نحياها بوعي وامتنان."  .7


