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 فرصتك مع هذا الكتاب:

 

في هذا الكتاب، ستجدين الأمل الذي تبحثين عنه، وستتعلمين كيف تتخذين  

خطوات حقيقية نحو حياة مليئة بالفرح، القوة الداخلية، والفرص الجديدة. 

 .لا ش يء مستحيل بعد الآن، فالتغيير يبدأ من هنا

دليلكِ نحو بداية جديدة، تملؤها القوة، الأمل، والفرص التي  لان هذا الكتاب  

 .  تنتظركِ 
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 المقدمة: 

أنتِ في مرحلة جديدة من حياتك، قد تبدو غير واضحة أو حتى صعبة، لكنّكِ 

لستِ وحدكِ. بداية جديدة، مهما كانت الظروف التي أوصلتكِ إليها، هي فرصة  

هو  الألم  يكون  أحيانًا،  والتجدد.  الأمل  تملؤها  حياة  نحو  للانطلاق  حقيقية 

 الدافع الذي يقودنا نحو أعظم التحولات في حياتنا.

هذا الكتاب ليس مجرد دليل، بل هو شريككِ في الرحلة. هو لحظة تذكير بأنكِ 

قوية بما فيه الكفاية للوقوف من جديد، وأنكِ تمتلكين كل ما تحتاجين من 

 قدرة للتأقلم، التغيير، والنمو. 

بدء  نكسوف   التي تساعدكِ على  الأدوات  لكِ  نقدم  بخطوة،  ون معكِ خطوة 

هذه المرحلة بشجاعة وثقة. سنكتشف معًا كيف يمكن أن يكون التغيير بداية  

 لأشياء أجمل بكثير مما تخيلتِ. 
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التحديات   مواجهة  الأول:  لحظة...  ..  بشجاعةالفصل  في 
ّ
توق

س ي. 
ّ
 تنف

المكان من   إلى هذا  أحد يصل  قوتكِ. لا  دليل على  الآن، وهذا وحده  أنتِ هنا 

الحياة دون أن يمرّ بعواصف. ولكنّ وجودكِ هنا يعني أنكِ نجوتِ. صحيح، ربما 

رحلتكِ   في  انتصار  أول  هو  وهذا  واقفة.  زلتِ  ما  لكنكِ  بحزن.  ربما  بجراح. 

 الجديدة.

 مشاعر مختلطة... وهذا طبيعي

في لحظات الفقد، تختلط المشاعر: الحزن، الخوف، الوحدة، وحتى الغضب 

منها، لأنها  الهروب  أو  المشاعر  تحاولي كبت هذه  تمامًا. لا  أحيانًا. هذا طبيعي 

ببساطة إنسانية. ما تمرين به له اسم في علم النفس: دورة التكيّف مع التغيير.  

وبعدها فالحزن،  الغضب،  ثم  بالإنكار،  تبدأ  بالقبول   وهي  تدريجيًا  تبدأين 

 وإعادة البناء. 

في دراسة أجراها معهد "كوبي لرعاية الحزن" في أمريكا، تبيّن أن النساء اللواتي 

يستطعن   واجتماعي،  نفس ي  بدعم  ويتمسكن  بصدق،  مشاعرهنّ  عن  يعبّرن 
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بنسبة   أسرع  الأزمة  يعزلن  40تجاوز  أو  مشاعرهن  ينكرن  بمن  مقارنة   %

 أنفسهن.

ا، اسمحي لنفسكِ أن تحزني. اسمحي لنفسكِ أن تبكي. لكن لا تظني أن هذه  
ً
إذ

 هي النهاية. بل بداية جديدة.

 أنتِ لستِ وحدكِ 

ربما شعرتِ أن كل من حولكِ مشغول بحياته، وأن لا أحد يفهم ما تمرين به.  

ولكن الحقيقة؟ هناك آلاف النساء، مثلِك، تجاوزن هذه المرحلة، وخرجن منها  

 أقوى.

يحوّلن   أن  اخترن  يُكسرن.  أن  رفضن  نساء  "قادرات".  إنهنّ  هنّ؟  من  تعرفين 

 الحزن إلى نور، والوجع إلى خطوات نحو المستقبل.

 وأنتِ كذلك، قادرة.

 ما هي الشجاعة؟

ليست الشجاعة أن تكوني قوية طول الوقت، أو ألا تضعفي أبدًا. الشجاعة هي 

أن تعترفي بضعفك، ثم تقرري أن تنهض ي من جديد. هي أن تواجهي العالم رغم 

 الألم. هي أن تقولي: "تعبت، لكنني لن أستسلم". 
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من  "سأبدأ  لنفسك:  فيها  تقولين  التي  الصغيرة  اللحظة  تلك  هي  الشجاعة 

 جديد، حتى لو لم أعرف الطريق بعد". 

 خطوة عملية: يوم الاعتراف

 الآن. 
ً
 خذي ورقة وقلما

واكتبي ما تشعرين به... بكل صدق. لا تجمّلي المشاعر، ولا تخجلي منها. اكتبي  

 لنفسكِ فقط. 

 ثم اكتبي جملة واحدة في نهاية الورقة: 

 "أنا مستعدة لأبدأ من جديد، خطوة بخطوة." 

 .
ً

 ضعي الورقة في مكان تراه عيناكِ كل صباح. لتكون تذكيرًا بأنكِ بدأتِ فعلا
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لأنكِ تستحقين أن تري نفسكِ ..  الفصل الثاني: بناء الثقة بالنفس

 كما يراكِ الله: قوية، كريمة، ومليئة بالقيمة

 تخيّلي أن داخلكِ مرآة... 

وكلام   والشك،  الحزن،  اها 
ّ
غط مشوشة،  مرآة  بل  عادية،  مرآة  ليست  لكنها 

 الناس... كل ذلك غيّب صورتكِ الحقيقية. 

الآن، جاء وقت تنظيف هذه المرآة. لترَي نفسكِ من جديد، كما يجب أن تريها:  

 امرأة قادرة، تستحق أن تثق بنفسها، وتكمل الحياة بكل كرامة وقوة. 

 لماذا تتأثر ثقتنا بعد الفقد؟

تحتك.   من  اهتزت  الأرض  أن  تشعرين  قد  لكِ،  سندًا  كان  من  يختفي  حين 

سيسندني   من  وحدي؟  أستطيع  "هل  تتساءلين:  بالأمان.  الإحساس  تفقدين 

 الآن؟"

هذه الأسئلة ليست ضعفًا... بل بداية. بداية لاكتشاف القوة التي لم تريها من 

 قبل. 
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"المرونة   حول  هارفارد  جامعة  من  دراسة  مثل  الحديثة،  النفسية  الدراسات 

بنى غالبًا بعد 
ُ
النفسية عند النساء بعد الصدمات"، أظهرت أن الثقة بالنفس ت

 التجربة، لا قبلها. أي أنكِ لن تعرفي مقدار قوتكِ... حتى تضطري لاستخدامها.

 وأنتِ الآن، أمام هذا التحدي... لتري كم أنتِ عظيمة. 

 خطوات لبناء الثقة... من الداخل 

 . تحدثي مع نفسكِ كما تتحدثين مع أعز صديقاتكِ 1

اسألي نفسكِ: لو جاءت إليكِ امرأة مكسورة، هل ستلومينها؟ أم ستشجعينها 

 وتحتضنينها؟

وابدئي   الذات.  جلد  عن  توقفي  نفسك.  مع  تفعلي  أن  يجب  بالضبط  هكذا 

 بالكلمات التي ترفعكِ لا تهزمك.

ري إنجازاتكِ الصغيرة 2
ّ
 . تذك

ربما تعتقدين أنكِ لم تفعلي شيئًا مميزًا... لكن لحظة، أليست تربيتكِ لأطفالكِ 

 إنجازًا؟

 أليست قدرتكِ على مواجهة الأيام الصعبة إنجازًا؟ 

رفع لها القبعة. 
ُ
 كل لحظة مررتِ بها وخرجتِ منها، تستحق أن ت
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 . ابدئي بش يء بسيط يجعلكِ فخورة 3

بنى بفعل بسيط يتكرر. 
ُ
 الثقة لا تأتي فجأة، بل ت

اكتبي   بي غرفة، 
ّ
رت في ورشة،  مهارة جديدة، سجّلي  تعلمي  بتحدٍّّ صغير:  ابدئي 

 خاطرة. كل خطوة ستعيد لكِ شعور الإنجاز... والثقة. 

 لا تتركي صورتكِ في يد غيرك

 الثقة ليست انتظارًا لمدح الآخرين. هي أن تعرفي قيمتكِ حتى حين لا يراها أحد. 

 لا تسمحي لمواقف أو أشخاص أن يحددوا من أنتِ.

 وروحًا قادرة على النهوض مهما كان 
ً

أنتِ امرأة خلقها الله بكرامة، ووهبها عقلا

 الجرح عميقًا.
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 خطوة عملية: صندوق الثقة

ا صغيرًا أو علبة جميلة. 
ً
 حضّري صندوق

بالفخر  تشعرين  جعلكِ  واحد  أمر  على  تحتوي  صغيرة  ورقة  اكتبي  يوم،  كل 

 بنفسك. 

قد تكون جملة، فكرة، تصرّف، صبركِ على موقف، أو حتى نهوضكِ من سريركِ 

 رغم التعب.

 بعد أسبوع، افتحي الصندوق واقرئي ما كتبتِ. 

 ستُفاجئين: هناك امرأة رائعة تنمو بداخلكِ... خطوة بخطوة. 
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حين يصبح الحزن ..  الفصل الثالث: تحويل الألم إلى طاقة إيجابية

 وقودًا… لا قيدًا 

 هل جرّبتِ من قبل أن تمش ي تحت المطر؟ 

ثم  خطوة،  تخطين  تمشين.  لكنكِ  بالوحدة…  وربما  بالبرد،  بالبلل،  تشعرين 

 أخرى، حتى تصلين. 

هذا هو الألم… لا يمنعكِ من التقدّم إن اخترتِ أن تمش ي خلاله، لا أن توقفي 

 حياتكِ بسببه. 

 لا تخجلي من الألم

المجتمع أحيانًا يضع قناعًا من “الصبر الزائف”. كأن يُطلب منكِ أن تتجاهلي 

 حزنكِ، أو أن “تكوني قوية” حتى لو كان قلبكِ يتفتت.

 لكن الحقيقة؟ الألم لا يعني أنكِ ضعيفة. بل إنكِ إنسانة. 

 والمعجزة أنكِ ما زلتِ تنهضين، رغم كل ما بداخلكِ. 
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 الألم… قوة غير مرئية

اكتشف  الصدمات”،  بعد  “النمو  عن  ستانفورد  جامعة  أجرتها  دراسة  في 

أن   طوّروا  60الباحثون  عميقة،  فقد  بتجربة  مرّوا  الذين  الأشخاص  من   %

 بعدها حسًا أكبر بالمعنى، والتعاطف، وحتى الطموح.

 هذا يعني أن الألم ليس نهاية، بل نقطة تحوّل. 

صدقيني، كثير من النساء القادرات اللواتي ترينهنّ اليوم ناجحات، كنّ في يوم  

 من الأيام جريحات... لكنهنّ لم ينسين جراحهن، بل استخدمنها ليصبحن أقوى.

 كيف نحول الألم إلى طاقة؟

ا 1
ً
 . أعطي ألمكِ صوت

مي مع الله. لا تتركي الوجع حبيسًا في قلبكِ. 
ّ
 اكتبي. عبّري. تكل

 لأن الوجع الذي لا يُقال، يتحوّل إلى ثقل. 

 أما حين تعبّرين، فإنكِ تحوّلينه من ش يء يكبلكِ… إلى ش يء يفهمكِ. 

مت؟2
ّ
 . اسألي ألمك: ماذا تعل

مت أنني قوية". 
ّ
 قد تكون الإجابة: "تعل

 أو: "عرفت من يحبني بصدق".
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 أو: "اكتشفت أنني أحتاج أن أعتني بنفس ي أكثر". 

 كل درس تتعلمينه من الألم، هو لبنة في طريقكِ الجديد. 

ا 3
ً
 . افعلي شيئًا مختلف

 حوّلي طاقتكِ العاطفية إلى فعل: 

 مارس ي رياضة خفيفة.  –

 تطوّعي في نشاط خيري. –

 اجلس ي مع امرأة تمر بما مررتِ به.  –

خرجين طاقتكِ إلى فعل، فإنكِ تتحولين من ضحية… إلى قائدة. 
ُ
 عندما ت

 لا تنتظري اختفاء الألم… بل عيش ي معه بنور 

صوتًا   يصبح  أليفًا.  يصبح  يتخفف.  يتغير…  لكنه  تمامًا.  يختفي  لا  قد  الألم 

 داخليًا يقول لكِ: "لقد نجوتِ، والآن حان وقت العيش". 
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 خطوة عملية: دفتر التحوّل 

 ابدئي اليوم بدفتر تسجّلين فيه: 

 لحظات أوجعتكِ هذا الأسبوع. 3أكثر  –

متُه منها؟"  –
ّ
 ثم اكتبي تحت كل لحظة: "ما الذي تعل

 وبعدها، اكتبي: "ما الخطوة الصغيرة التي سأقوم بها غدًا لأتقدّم؟"

 هكذا يتحول الألم من وزنٍّ ثقيل… إلى دفعة خفيفة للأمام. 
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وأهدافكِ  شغفكِ  اكتشاف  إعادة  الرابع:  لا ..  الفصل  الحياة  لأن 

 تنتهي بفقد… بل قد تبدأ بعده 

 اسألي نفسكِ: 

 متى كانت آخر مرة فكرتِ في نفسكِ؟ 

 في أحلامكِ؟ 

 في ما يسعدكِ، لا ما يُرض ي الآخرين؟ 

أو   أطفال،  لزوج،  ربما  العطاء…  تدور حول  حياتكِ  كانت  الفقد،  قبل  غالبًا، 

 أسرة. 

 لكن الآن، في هذا الفصل الجديد، جاء وقت الالتفات إلى "أنتِ". 

 لا أنانية في ذلك. بل هو حب للذات… وبدون هذا الحب، لن تزدهر حياتك. 

 ما هو الشغف؟ 

 الشغف ليس دائمًا مشروعًا ضخمًا أو موهبة نادرة.

أحيانًا هو لحظة صغيرة تجعل قلبكِ يبتسم. هو الش يء الذي تفعلينه دون أن 

 تشعري بالوقت. 
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 قد يكون: 

بز.  –
َ
 حبكِ للطبخ أو الخ

 شغفكِ بالقراءة أو الكتابة.  –

 مهارة التنظيم أو الحرف اليدوية.  –

 اهتمامكِ بالأطفال أو برعاية كبار السن.  –

ها شغف… يمكن أن يصبح رسالة، بل ومصدر دخل أيضًا.
ّ
 كل

 ما الذي يمنعكِ من اكتشاف شغفكِ؟ 

 الخوف؟ 

 كلام الناس؟ 

 الشعور بالذنب من الفرح بعد الحزن؟ 

 كل هذه الحواجز نفسية، وليست حقيقية. 

%  72في دراسة أجريت على نساء فقدن أزواجهن وأعدن بناء حياتهن، تبيّن أن 

سنوات من الفقد: مشروع، دراسة،  3منهن بدأن بش يء جديد تمامًا خلال أول 

 أو حتى هواية.

 بداية صغيرة… تغيّر كل ش يء. 
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 كيف تعيدين اكتشاف شغفكِ؟ 

 . ارجعي لطفولتكِ 1

 اسألي: ما الذي كنتِ تحبينه قبل أن تأخذكِ مسؤوليات الحياة؟ 

 هل كنتِ تحبين الرسم؟ تنظمين الألعاب؟ تقرئين القصص؟

 غالبًا، الشغف يترك أثره منذ الطفولة. 

 . جربي شيئًا جديدًا كل أسبوع2

 اجعلي كل أسبوع فرصة لاكتشاف ش يء جديد: 

تابعي دورة بسيطة على الإنترنت، شاهدي محتوى ملهم، احضري لقاء نسائي، 

 جرّبي وصفة جديدة أو هواية غير مألوفة. 

 كل تجربة جديدة تكشف جانبًا من شغفكِ الحقيقي.

 . اسألي نفسكِ: ماذا أفعل لو لم أخف من الفشل؟3

 اكتبي الإجابة بجرأة.

 ثم قولي لنفسك: "وماذا لو نجحت؟" 

 هنا تبدأ القصة. 

 الهدف بعد الشغف؟ رؤية جديدة للحياة 
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 حين تكتشفين شغفكِ، ستشعرين بأن الحياة بدأت تنبض من جديد. 

 ثم، يبدأ عقلكِ في رسم أهداف صغيرة:

 أن أفتح مشروعي الخاص. –

 أن أشارك تجربتي.  –

 أن أعود لمقاعد الدراسة.  –

 أن أعيش بسعادة داخلية لا تنتظر أحدًا. –

 خطوة عملية: خريطة الشغف

 ارسمي دائرة كبيرة في منتصف ورقة، واكتبي فيها: "أنا".

 ثم ارسمي فروعًا حولها، واكتبي في كل فرع: 

 الأشياء التي أحبها.  –

 المهارات التي أملكها.  –

 الأشياء التي يسعدني أن أتعلمها. –

 الأشياء التي أستطيع أن أقدّمها للناس.  –

بداية   تكون  وربما  جديد…  من  نفسكِ  رؤية  في  ستساعدكِ  الخريطة،  هذه 

 لمشروعكِ القادم. 



 أقلم مع حياة مليئة بالأمل والتغيير رحلة الت

21 

لأنكِ لا تحتاجين أن ..  الفصل الخامس: طرق بناء شبكة دعم قوية

 تكملي الطريق وحدكِ…

 تخيّلي امرأة تمش ي في طريق طويل، تحاول أن تحمل كل ش يء وحدها…

 الألم، المسؤوليات، الخوف، وحتى الأحلام. 

 تمش ي وتصمت. تتعثر وتنهض، لكنها منهكة.

 ثم، فجأة، تمسك يدًا حانية يدها… 

 تقول لها: "أنا هنا." 

 فتبدأ خطواتها تخف. قلبها يطمئن. وحياتها تتحرّك من جديد. 

 هكذا تمامًا، يكون الدعم.

 الحقيقة التي لا يقولها كثيرون… 

 أنتِ لستِ مضطرة أن تكوني قوية طوال الوقت.

 ولا عيب أبدًا في أن تقولي: "أحتاج مساعدة".

 بل هذا أول دليل على الوعي والنضج العاطفي.

الدراسات النفسية تؤكد أن النساء اللواتي يمتلكن شبكة دعم اجتماعي قوية، 

 %. 50يقلّ لديهن خطر الإصابة بالاكتئاب بنسبة تصل إلى 
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 في طاقتكِ الداخلية. 
ً

ا هائلا
ً
 لماذا؟ لأن الشعور بأنكِ لستِ وحدكِ… يصنع فرق

 من هم أفراد شبكة الدعم؟ 

 شبكة الدعم ليست بالعدد، بل بالكيف. 

 وقد تشمل: 

ولا  تقطع حديثكِ،  لا  تحكم،  تسمعكِ بصدق، لا  التي  تلك  صديقة صادقة: 

 تستهين بمشاعركِ.

رونكِ بالضعف. 
ّ
 أفراد العائلة الإيجابيون: من يدفعونكِ للأمام، لا من يذك

يمكنها   حياة،  مدرّبة  أو  نفسية  مختصة  كانت  سواء  مستشارة:  أو  مرشدة 

 مساعدتكِ بعمق. 

يفهمن  يشبهنكِ،  نساء  تجتمع  حيث  "قادرة"،  منصة  مثل  نسائية:  مجموعة 

 تفاصيل الألم والنهضة.

 كيف تبنين هذه الشبكة؟

 . ابدئي من شخص واحد فقط1

لا تحتاجين لمجموعة كاملة الآن. ابدئي بشخص واحد تثقين به. تحدّثي معه  

رى كما أنتِ.
ُ
 بصدق، واسمحي لنفسكِ أن ت
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 . انضمي لمجموعة نسائية تشبهكِ 2

م، والإلهام، 
ّ
للتعل بل  للمواساة،  ليست فقط  "قادرة"  الأرامل مثل  مجتمعات 

 والمشاركة. 

 حين تسمعين قصص غيركِ، تعرفين أن الألم مشترك… والنجاة ممكنة. 

 . ضعي حدودًا مع من يُثقل قلبكِ 3

أن  دون  يحبطكِ  أو  السلبية،  ينشر  قد  بعضهم  داعمًا.  حولكِ  من  كل  ليس 

 يشعر. 

ضعي حدودًا واضحة. أنتِ الآن في مرحلة تحتاجين فيها من ينفخ في روحكِ، لا 

 من يطفئها.

 . ابني صداقات جديدة 4

 نعم، حتى بعد عمر طويل من العلاقات، يمكنكِ بناء صداقات جديدة. 

 ابدئي بلقاءات بسيطة، اهتمام مشترك، أو حتى تواصل إلكتروني. 

 الصداقة الجديدة أحيانًا تكون أكثر دعمًا من علاقات قديمة فقدت معناها.

 الدعم ليس فقط لتجاوز الوجع… بل لتحقيق الأحلام

 حين تكونين محاطة بمن يؤمن بكِ، تصبح الأحلام أكثر واقعية. 
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 شبكة الدعم لا تحتضنكِ فقط حين تبكين، بل تصفّق لكِ حين تنجحين. 

 خطوة عملية: دائرة الدعم 

 ارسمي دائرة، وقسّميها إلى أربعة أجزاء:

 أشخاص يدعمونني فعليًا.

 أشخاص أحب أن أقترب منهم أكثر. 

 علاقات تحتاج حدودًا.

 جهات أو مجموعات أود الانضمام لها. 

 اختاري شخصًا واحدًا من كل قسم… 

 وتخذي خطوة تجاهه هذا الأسبوع. رسالة، مكالمة، أو لقاء.
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وقوية مبدعة  امرأة  إلى  التحوّل  السادس:  لقتِ ..  الفصل 
ُ
خ لأنكِ 

 لتصنعي أثرًا… لا لتعيش ي في الظل 

 اسمعيني جيدًا... 

زهر بعد.
ُ
 في داخلكِ بذرة لم ت

تها الأعباء، وربما دفنها الحزن. 
ّ
 ربما نسيتها الأيام، وربما غط

 لكنها ما زالت هناك. تنتظر فقط ضوء الإرادة… وماء المحاولة. 

اليوم   بل من خبرة، من عمق، من قصة جعلتكِ  الصفر،  تبدأين من  أنتِ لا 

 أنضج من كثيرين. 

 والآن، جاء وقت أن تستخدمي هذه القصة لتصنعي مستقبلكِ، على طريقتكِ. 

 من "أرملة" إلى "قادرة"

 المجتمع قد يراكِ فقط من زاوية واحدة: "أرملة". 

 لكن الحقيقة؟ 

 هذه ليست هويتكِ، بل مرحلة. 

 هويتكِ الحقيقية هي: امرأة قادرة، حُرّة، تمتلك إرادة الإبداع، وبصمة التأثير. 
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أن   تبيّن  الرياديات" في كندا،  النساء  نساء   4من كل    1في دراسة من "منظمة 

في  الرغبة  سوى  ش يء  لا  من  بدأن  وقد  أرامل،  كنّ  ناجحة  مشاريع  أسسن 

 الاستقلال والكرامة.

 ما الذي فعله هؤلاء؟ 

 قرّرن.  –

من.  –
ّ
 تعل

 جرّبن.  –

 فشلن.  –

 ثم نجحن… بصبر، لا بمعجزة.  –

 كيف تصبحين مبدعة؟ 

 . اكتبي قصتكِ بيدكِ 1

ا أن تكتبي كتابًا، لكن اكتبي ماضيكِ وحاضركِ، وما تحبين أن يكون 
ً
ليس شرط

 عليه مستقبلكِ. 

 حين تملكين قصتكِ، لن يسمح لكِ أحد أن يعيش الحياة نيابة عنكِ. 
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 . ابدئي بمشروع صغير من شغفكِ 2

 هل تتقنين الطهي؟ الحياكة؟ التزيين؟ الكتابة؟ التجميل؟ 

 ابدئي بخدمة بسيطة أو منتج منزلي. 

 صوّريه. اعرضيه. حدّثي من حولكِ. 

 ولا تقلقي من البداية الصغيرة… فكل شجرة بدأت من بذرة. 

مي كل يوم شيئًا جديدًا 3
ّ
 . تعل

 المعرفة هي قوتكِ الجديدة.

 سجّلي في دورة. تابعي بودكاست. شاهدي مقابلة لامرأة ملهمة.

 كل معلومة هي سلاح ناعم يبنيكِ. 

 . أعلني عن قوتكِ 4

 لا تخجلي من طموحكِ. لا تخفي مهاراتكِ. 

 قولي للعالم: "أنا هنا، ولدي ما أقدّمه."

 حين تؤمنين بنفسكِ، سيؤمن بكِ الآخرون. 

 القوة ليست غلظة… بل ثبات 

 القوة ليست أن ترفعي صوتكِ… بل أن تقفي بثبات. 
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 أن تعرفي متى تقولين "نعم"، ومتى تقولين "لا". 

 أن تعملي وتنجزي، لا لأنكِ مضطرة… بل لأنكِ قادرة.

 خطوة عملية: "بطاقة المرأة الجديدة" 

 اكتبي في بطاقة صغيرة: 

 من أنا الآن؟  –

 ما المهارة التي أملكها؟ –

 ما الخطوة التي سأبدأ بها هذا الشهر؟ –

 ضعي هذه البطاقة في محفظتكِ أو دفتر يومياتكِ. 

ركِ دومًا بأنكِ مشروع امرأة جديدة… أقوى، أذكى، أجرأ. 
ّ
 لتذك
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الرحلة في بداية  أنتِ  النهاية… بل  يا عزيزتي ..  الخاتمة: هذه ليست 

 "القادرة"،

. أعرف أن الأيام مرّت بثقل، وأن القلب حمل 
ً
أعرف أن الطريق لم يكن سهلا

 أكثر مما يحتمل. 

شيئًا   يعني  وهذا  السطور.  هذه  تقرئين  الآن.  هنا  أنكِ  أيضًا…  أعرف  لكنني 

ولدي من جديد. 
ُ
 عظيمًا: أنتِ مستعدة أن تكملي، أن تنهض ي، أن ت

ومن   الاحتمال،  إلى  الحزن  من  صادقة  برحلة  الكتاب  هذا  في  معًا  مررنا  لقد 

 الانكسار إلى الإنجاز. 

أعمق،  أجمل،  ربما  أخرى…  لحياة  بداية  بل  النهاية،  ليس  الألم  أن  اكتشفنا 

 وأكثر وعيًا. 

الشغف،  باب  تفتحين  كيف  بنفسكِ،  تؤمنين  كيف  تواجهين،  كيف  تعلمتِ 

بقي  ما  أن  قررتِ  لأنكِ  بل  مض ى…  ما  نسيتي  لأنكِ  ليس  جديد،  من  وتبدئين 

 يستحق أن يُعاش بكل حب.

 أنتِ لستِ "أرملة" فقط… 
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أنتِ امرأة تعرف كيف تحوّل الفراغ إلى فرصة، والدمعة إلى وقود، والحياة إلى 

 معنى.

 وهذا هو معنى أن تكوني قادرة.

 فلا تجعلي هذا الكتاب مجرد كلمات… 

قراركِ  حتى  أو  القادم،  مشروعكِ  الجديد،  لدفتركِ  بداية  يكون  دعيه  بل 

 الصغير الليلة بأن تعيش ي… لأجلكِ. 

ري دومًا:
ّ
 وتذك

قبل   أنتِ  يُدهشكِ  شيئًا  منه  تصنعي  أن  بل  كان،  ما  تنس ي  أن  ليست  النجاة 

 الجميع. 


