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 المقدمة: 

 تسمعين هذا الصوت بداخلك؟ هل 

 ذلك الهمس الذي يقول: "أنا أستحق بداية جديدة..." 

رت خطواتي..." 
ّ
 "أنا قادرة، حتى وإن تعث

هذا الكتاب ليس مجرد صفحات… إنه يد تمتد إليك، تهمس في أذنك بأنك ما 

ثقيلة، والليالي موحشة،  زلتِ هنا، وأن فيكِ طاقة لا تنطفئ. قد تكون الأيام 

 لكن خلف كل دمعة... توجد شجاعة لم تكتشفيها بعد. 

تفقدي  لم  لكنكِ  الطريق...  ملامح  تاهت  وربما  الحياة،  شريك  فقدتِ  ربما 

 قادرًا أن يصنع المعجزات، وروحًا،  
ً

نفسك. ما زلتِ تملكين قلبًا ينبض، وعقلا

غيّر العالم. 
ُ
ؤمن، ت

ُ
 حين ت

كلامًا   أو  تنظيرًا  تجدين  لن  الكتاب،  هذا  واضحة،  في  خطوات  بل  منمقًا... 

 وأفكار عملية، وتجارب نساء مررن من هنا، وانتصرن.

دافع،  إلى  خوفك  حوّلين 
ُ
ت كيف  حياتك،  ترتيب  تعيدين  كيف  ستكتشفين 

 وكيف تصنعين من كل لحظة انكسار، درسًا يدفعك للأمام. 

 أنتِ "قادرة".
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 قادرة أن تقومي من جديد، قادرة أن تحلمي، وتخططي، وتنجحي... 

 قادرة أن تتركي أثرك، وتبني مستقبلك، كما تستحقينه. 

 هيا نبدأ سويًا هذه الرحلة. 

قوتك  لتري  قد حان،  الوقت  بل لأن  الكتاب مصادفة…  هذا  تقرئين  لا  فأنتِ 

 الحقيقية. 
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نحو  رحلتك  تبدأين  كيف  فيكِ:  الكامنة  "القوة  الأول:  الفصل 

 النجاح" 

فيها   تستيقظين  لحظة  لفتح صفحة  تخيّلي  مستعدة  أنكِ  وتشعرين  صباحًا، 

جديدة من حياتك. لا خوف، لا تردد، فقط يقين بأن القادم يحمل لك خيرًا  

 كثيرًا. 

 قد تسألين: "من أين أبدأ؟ وهل ما زال فيّ قوة بعد كل ما مررتُ به؟" 

ستخدم بعد. 
ُ
 الجواب ببساطة: نعم، فيكِ قوة لم ت

عن   تجهلينه  ما  وأريك  مرآتك،  أكون  أن  لي  اسمحي  لكن  الآن.  ترينها  لا  ربما 

 نفسك. 

أصبحت  الحقيقة  في  لكنها  ضعُفت…  أنها  تظن  دربها  رفيق  فقدت  امرأة  كل 

حياتها   مجرى  ستغير  بحكمة،  استُخدمت  إن  طاقة  مختلفة،  طاقة  تحمل 

 للأفضل. 

 . القوة ليست مجرد صلابة ١

القوة ليست أن تتظاهري بأنك بخير… بل أن تعترفي بأنك مجروحة، وتقرري 

 أن تكملي رغم الألم. 
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أن  التعب،  لطفلك رغم  تبتسمي  أن  ثقيل،  يوم  في  السرير  تنهض ي من  أن  هي 

 تفكري بمستقبل جديد وأنتِ ما زلتِ تلملمين شتات الماض ي. 

 . ابدئي من الداخل ٢

كل التغيير يبدأ من الداخل. لا تنتظري أن يتغير العالم من حولك لتبدئي. بل  

 كوني أنتِ نقطة التحول. 

 اسألي نفسك اليوم: 

 ما الذي أريده حقًا؟  –

 من أريد أن أكون بعد سنة؟ خمس سنوات؟  –

 ما المهارات أو الصفات التي كانت لديّ ونسيتها؟ –

خرج ما بداخلنا بصدق.
ُ
 خذي وقتك في الإجابة. واكتبيها، فالكلمات المكتوبة ت

 . تمرين عملي: اكتشفي قوتك الداخلية ٣

 بعنوان: "أنا قادرة لأنني..." اكتبي ورقة 

:  10ثم أكملي الجملة 
ً
 مرات على الأقل. مثلا

 أنا قادرة لأنني ربيت أطفالي رغم كل ش يء.  –

 أنا قادرة لأنني تجاوزت موت أعز إنسان. –
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 أنا قادرة لأنني ما زلت أبحث عن الأمل.  –

:
ً

 هذا التمرين البسيط سيكشف لكِ شيئًا مذهلا

 أنتِ بالفعل قوية، لكنك فقط نسيتِ ذلك لفترة. 

 . لا تقارني نفسك بغيرك٤

"لماذا  وتقولي  الأخريات  تجارب  إلى  تنظري  في رحلة مختلفة. لا  تسير  امرأة  كل 

 لستُ مثلهن؟" 

 من ذلك، قولي: "ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع القيام بها اليوم لتكون 
ً

بدلا

 حياتي أفضل؟" 

 . ابدأي ولو بخطوة واحدة٥

 ربما لا تملكين خطة كاملة الآن، ولا بأس. المهم أن تتحركي. 

 أحيانًا، خطوة واحدة صادقة تفتح لكِ أبوابًا ما كنتِ تتخيّلين وجودها. 
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 خاتمة الفصل:

 الرحلة نحو النجاح لا تبدأ بمعجزة… بل بقرار. 

 قرارك أن تقولي: "سأمنح نفس ي فرصة جديدة." 

 افتحي مفكرتك، واكتبي: 

 ما أول خطوة سأقوم بها هذا الأسبوع لأكتشف قوتي؟  –

 من يمكنه دعمي؟  –

 ما الش يء الذي سأفعله فقط من أجلي؟  –

 

 وابدئي... لأنك قادرة.
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القرار  اتخاذ  بل  الخوف،  غياب  ليست  "الشجاعة  الثاني:  الفصل 

 رغم الخوف"

ا…
ً
 بسيط

ً
 دعيني أسألك سؤالا

أن   من  الفشل؟  من  المجهول؟  من  بالخوف  يومًا  شعرتِ  شيئًا  هل  تبدأي 

 جديدًا ولا تنجحي فيه؟ 

فأنتِ  ذلك،  من  وأكثر  بل  طبيعية…  إنسانة  فأنتِ  "نعم"،  جوابك  كان  إن 

 تملكين بذرة الشجاعة. 

وتفكرين،  تشعرين،  واعية،  أنكِ  يعني  بل  أنكِ ضعيفة…  يعني  لا  الخوف  لأن 

 وتحملين مسؤولية حياتك. 

 لكن الشجاعة؟ الشجاعة هي أن تفعلي الش يء رغم خوفك. 

 . الخوف: مشاعر لا عدو١

 كثيرون يظنون أن الخوف يجب أن يُقتل أو يُلغى، لكن الحقيقة؟ 

الخوف ليس عدوًا… هو مجرد مؤشر يخبرك أن هناك شيئًا جديدًا، مختلفًا، 

 وربما يستحق المحاولة. 
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يقول:  بل  العبور،  من  يمنعك  لا  هو  صفراء.  مرور  كإشارة  الخوف  تخيّلي 

ري، ثم قرري. 
ّ
 انتبهي، فك

كمِلين الطريق وأنتِ أكثر وعيًا؟ 
ُ
 فهل تتوقفين؟ أم ت

ا كبيرًا٢
ً
 . الشجاعة الصغيرة تصنع فارق

 الشجاعة لا تبدأ بالقفز من الجبل… بل تبدأ بخطوات صغيرة جدًا، مثل:

 التحدث عن حلمك مع صديقة تثقين بها.  –

 التقديم على دورة تدريبية رغم التردد.  –

 رفض أمر لا يليق بكِ بكل احترام.  –

 اتخاذ قرار تأجل كثيرًا.  –

 هذه الخطوات البسيطة، حين تتكرر، تصنع منكِ امرأة مختلفة… واثقة.

اقع: نساء تجاوزن الخوف ٣  . قصص من الو

 بعد"  جديد  من  العمل"  فكرة  من  تخاف  كانت  الأربعين،  في  أرملة  –  ليلى   

  واليوم   التصميم،  في  بسيطة   بدورة  بدأت  لكنها.  للبيت  التفرغ  من  عامًا  عشرين

 .الخاص مشروعها تملك
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  تدير   أصبحت  واليوم،.  الآخرين  لطلبات "  لا"  قول   على  تجرؤ   لم  –  أميرة   

م لنفسها، باحترام وقتها
ّ
عل

ُ
 . صحية حدودًا  يصنعن  كيف أخريات نساء وت

 كل واحدة منهن كانت تخاف. لكن الفرق؟ أنهن بدأن رغم ذلك. 

 واجهي مخاوفك بصدق. تمرين عملي: ٤

 خذي ورقة، واكتبي: 

 "أكثر ش يء يخيفني الآن هو..." 

 ثم اسألي نفسك: 

 ماذا سيحدث لو فعلتُه رغم خوفي؟ –

 ما أسوأ ش يء قد يحدث؟  –

 ما أفضل ش يء قد يتحقق؟ –

 ستكتشفين أن الخوف، في الغالب، أكبر في خيالك مما هو عليه في الواقع.

 الخوف. لا تنتظري أن يزول ٥

 لن يأتي يوم تستيقظين فيه وتجدين أن الخوف اختفى تمامًا.

 لكنه سيصبح أصغر، أضعف، كلما تقدّمتِ خطوة.
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بعد  المش ي  مارسين 
ُ
ت كما  ممارستها،  في  بل  الشجاعة…  انتظار  في  ليس  فالحل 

 جلوس طويل. 

 

 خاتمة الفصل:

 كل إنجاز عظيم بدأ بخطوة مشبعة بالخوف. 

 حققه مش ى رغم ارتجافه. لكن الفرق؟ أن من 

 

 اكتبي الآن في مفكرتك:

 ما هو الخوف الذي أعاني منه اليوم؟  –

 ما الخطوة الصغيرة التي سأقوم بها رغم خوفي؟ –

 من المرأة الشجاعة التي أريد أن أكون عليها بعد سنة من الآن؟  –

صبحين أقوى.
ُ
 وتذكري، أن كل مرة تواجهين فيها الخوف، ت

 لأنكِ... قادرة.
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 الفصل الثالث: "تحديد الأهداف: خريطة الطريق نحو المستقبل"

 تخيّلي أنكِ في رحلة سفر طويلة، بلا خريطة، ولا وجهة واضحة…

كم من الوقت ستقضينه تائهة؟ وكم من الفرص قد تضيع لأنكِ لا تعرفين إلى 

 أين تذهبين؟ 

ا واضحة. 
ً
 هكذا تمامًا هي الحياة عندما لا تملكين أهداف

 الهدف ليس رفاهية… بل هو بوصلة. 

وحتى  أوضح،  قراراتك  منظمة،  خطواتك  تصبح  هدف،  لديكِ  يكون  حين 

 أيامك أكثر حماسة. 

 . لماذا نحتاج للأهداف؟١

 الهدف يعطي لحياتك معنى. 

هو الذي يجعلكِ تنهضين في الصباح بشغف، وتكملين الطريق حتى في أصعب 

 الأيام. 

جامعة   من  دراسة  أثبتت  الذين  وقد  الأشخاص  أن  الأميركية  دومينيكان 

يكتبون أهدافهم، ويشاركونها مع الآخرين، تزيد احتمالية تحقيقهم لها بنسبة  

70 .% 
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 تخيّلي! مجرد كتابة الهدف يجعل احتمالية تحقيقه أكبر! 

ا حقيقيًا؟٢
ً
 . كيف تصنعين هدف

 الشهيرة:  SMARTليكن هدفك ذكيًا… وهنا نقصد استراتيجية 

S – ( محددSpecific .حددي ماذا تريدين بالضبط :) 

M – ( قابل للقياسMeasurable كيف تعرفين أنكِ حققتِه؟ :) 

A – ( قابل للتحقيقAchievable .واقعي، يناسب ظروفك :) 

R – ( ِمرتبط بكRelevant .يخدم حياتك وتطلعاتك :) 

T –  ( محدد بزمنTime-bound .له وقت واضح للإنجاز :) 

 مثال:

 من قول: "أريد أن أبدأ مشروعي الخاص" 
ً

 بدلا

أشهر   3قولي: "سأبدأ مشروع صناعة الإكسسوارات المنزلية، وسأطلقه خلال  

 قطع."  10من الآن، وأبيع أول 

 . أنواع الأهداف التي تستحقينها ٣

 قومي بتقسيم أهدافك إلى جوانب متعددة من حياتك: 

 شخصية: مثل تطوير هواية أو الاهتمام بصحتك. 
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 مهنية أو مالية: مثل بدء مشروع أو تعلم مهارة.

 عاطفية وروحية: مثل تقوية علاقتك بالله أو تحسين صحتك النفسية. 

 عائلية: مثل تحسين تواصلك مع أولادك أو خلق ذكريات سعيدة جديدة. 

 كل جانب مهم… لأن النجاح الحقيقي متوازن. 

 . تمرين عملي: حددي أهدافك٤

 واكتبي: أحضري دفترًا أو ورقة، 

 ثلاثة أشياء أريد تحقيقها هذا العام

 لماذا أريدها؟ ماذا ستُغيّر في حياتي؟ 

 ما الخطوة الأولى التي يمكنني القيام بها هذا الأسبوع؟ 

وقود  هو  المستمر  التذكير  لأن  يوميًا…  ترينه  مكان  في  الورقة  هذه  ضعي  ثم 

 الإرادة.

 . تذكري: الهدف ليس عبئًا٥

 الأهداف سجنًا… بل اجعليها أجنحة. لا تجعلي 

 اكتبيها بحب، واعملي عليها برفق، وتقبّلي التعديل عليها إن تغيرت الظروف. 

 لأن الحياة مرنة… ويجب أن تكون خططنا مرنة مثلها.
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 خاتمة الفصل:

ا بعد هدف.
ً
 الطريق إلى النجاح لا يُكتشف صدفة… بل يُرسم هدف

 والهدف، مهما بدا صغيرًا، يمكن أن يكون البداية لحياة عظيمة. 

 

 اكتبي الآن:

 ما هو هدفي الأهم في الثلاثة أشهر القادمة؟  –

 ما أول خطوة سأبدأ بها هذا الأسبوع؟ –

 من الشخص الذي يمكنه دعمي وتشجيعي؟  –

 وتذكري، حين تضعين هدفك أمام عينيك، تبدأ الحياة في فتح الأبواب لكِ. 

 فأنتِ… قادرة. 
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 الفصل الرابع: "النجاح يحتاج إلى خطوات ثابتة"

 تحديد الهدف هو البداية… لكن النجاح الحقيقي لا يتحقق بالحلم فقط. 

 هو يُبنى بخطوات يومية، بسيطة أحيانًا، لكنها متكررة ومليئة بالإصرار. 

كثير من الناس يعرفون ما يريدون… لكن القليل فقط يضعون خطة حقيقية  

 للوصول إليه. 

 والفرق بين الحلم والواقع؟ هو الفعل. 

 . لا تنتظري الظروف المثالية١

أنكِ  تشعري  حتى  تنتظركِ  ولن  الطريق،  لكِ  لتُمهّد  تتوقف  لن  الحياة 

 "مستعدة تمامًا".

 %. 100الحقيقة؟ لا أحد يكون مستعدًا 

غير   الوقت  بدا  لو  حتى  بدأت،  كلما  هدفك  لتحقيق  أقرب  ستكونين  لكنكِ 

 مناسب.

 خطوات صغيرة، مستمرة . التخطيط الذكي: ٢

ربكك، قسّمي هدفك إلى خطوات بسيطة قابلة  
ُ
 من وضع خطة ضخمة ت

ً
بدلا

 للتنفيذ. 
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 مثال:

 إن كان هدفك "بدء مشروع منزلي"، فخطة التنفيذ قد تشمل: 

 البحث عن فكرة مناسبة لمهاراتي. 

 أخذ دورة قصيرة على الإنترنت. 

 شراء أدوات أساسية للبداية. 

 تجريبي. صنع أول منتج 

 تسويقه لأصدقائي أو عبر الإنترنت. 

 للبدء اليوم. 
ً

 هكذا، لا يبدو المشروع مخيفًا… بل ممكنًا، وقابلا

 . كيف تتعاملين مع العقبات؟٣

تعرفي  أن  بل  تسقطي،  لا  أن  ليس  المهم  الطريق.  من  طبيعي  جزء  العقبات 

 كيف تنهض ي. 

 توقعي التحديات مسبقًا، واكتبي خطة بديلة.  –

 اسألي نفسك: "ما هو أسوأ سيناريو؟ وكيف يمكنني تجاوزه؟"  –

تذكري أن كل خطأ يحمل دروسًا… والتعلم من الخطأ هو تسريع للنجاح،    –

 لا تأخير له. 
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رة٤
ّ
 . تمرين عملي: اصنعي خطة مصغ

له خريطة من   أهدافك، وارسمي  ا واحدًا من 
ً
خطوات فقط،   5اختاري هدف

 قابلة للتنفيذ خلال شهر.

 اكتبي بجانبه: 

 الزمن المتوقع لكل خطوة –

 الأدوات التي تحتاجينها –

 من يمكنه مساعدتك؟  –

 ثم علقي هذه الخطة في مكان واضح، واحتفلي كلما أنجزتِ خطوة. 

 . انضباط لا يعني ضغط٥

 احرص ي على الالتزام بخطتك، لكن لا تضغطي على نفسك بشكل يرهقك.

 أحيانًا، قد تحتاجين للراحة، أو لتغيير بسيط في الجدول… لا بأس. 

 المهم هو الاستمرار، حتى لو بوتيرة بطيئة. 
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 خاتمة الفصل:

 النجاح لا يأتي دفعة واحدة… بل خطوة، ثم خطوة، ثم خطوة.

على  تركزين  بل  الوقت…  طوال  للقمة  تنظرين  لا   :
ً

جبلا تصعد  كمن  تمامًا 

 موطئ قدمك القادم. 

 

 اكتبي الآن:

 تنفيذه هذا الشهر؟ ما هو الهدف الذي سأبدأ  –

 خطوات سأقوم بها خلال هذا الأسبوع؟ 3ما أول  –

 ما العائق المتوقع؟ وما الحل الذي سأجربه؟  –

 ابدئي بخطوتك الأولى، اليوم… لأنكِ، قادرة.

  



24 

 الفصل الخامس: "الاستمرارية والإصرار: المفتاح الذي لا يغلق" 

 هل تعلمين ما الفرق بين من ينجح ومن يتوقف في منتصف الطريق؟ 

 ليس الذكاء… وليس المال… ولا حتى الحظ. 

 الفرق الحقيقي هو: من استمر، ومن توقف. 

 النجاح لا يحتاج إلى سرعة، بل إلى نفس طويل، وإصرار لا يعرف الاستسلام. 

كم من حلم بدأ بحماسة، لكنه تلاش ى لأن صاحبته فقدت صبرها، أو شعرت  

 بالإحباط عند أول عقبة. 

 لكن كل امرأة ناجحة تعرف السر:

 الاستمرارية أهم من الكمال.

 . لماذا يصعب علينا الاستمرار؟١

 لأننا نريد نتائج سريعة.  –

 لأننا نُقارن أنفسنا بغيرنا.  –

 لأننا نشعر أن خطواتنا صغيرة جدًا. –

 لكن تذكري، قطرات الماء المستمرة تحفر في الصخر.

 هدفك. وكل خطوة، مهما كانت صغيرة، هي اقتراب من 



25 

 . الإصرار لا يعني التعب المستمر ٢

 الإصرار لا يعني أنكِ تعملين بلا توقف. 

 بل يعني أنكِ لا تتوقفين تمامًا.

 قد تبطئين… قد تأخذين استراحة…

 لكن دائمًا هناك عودة، واستمرار.

 تمامًا كما يفعل القلب: ينبض، ثم يستريح، ثم ينبض من جديد. 

 جزء من القوة. تلك الراحة ليست ضعفًا، بل 

 . الروتين اليومي: حليفك السري ٣

 إنشاء روتين بسيط يومي أو أسبوعي يضمن لكِ الاستمرارية. 

 روتين لا يستهلك طاقتك، لكنه يُبقيكِ على الطريق. 

 مثال:

م. 15 –
ّ
 دقيقة كل صباح للقراءة أو التعل

 ساعة كل أسبوع لتقييم أهدافك وتعديلها. –

 وقت ثابت لمشروعك أو تطوير مهارة معينة.  –

 الروتين لا يُقيّدك… بل يُحررك من التشتت. 



26 

 . تمرين عملي: اصنعي روتين النجاح الخاص بك٤

 أجيبي عن هذه الأسئلة: 

 متى أكون في أفضل حالاتي للعمل أو التعلم؟  –

 ما النشاط الصغير الذي يمكنني الالتزام به يوميًا؟ –

 ما العادة التي أريد أن أزرعها في حياتي هذا الشهر؟ –

 ثم ضعي خطة بسيطة، وابدئي بالحد الأدنى. 

 المهم هو التكرار، لا الكثرة.

 . كوني مرنة، لكن لا تتراجعي٥

 ستأتي أيام لا تسير كما خططتِ… وهذا طبيعي. 

 لكن لا تجعلي التراجع لحظة يتحوّل إلى انسحاب دائم.

 

 المفتاح هو أن تسألي نفسك دائمًا:

 الصغيرة التي أستطيع القيام بها اليوم؟" "ما الخطوة 

 كبيرًا مع الوقت. 
ً

 وستُفاجئين كيف يمكن لخطوات صغيرة أن تصنع تحولا
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 خاتمة الفصل:

كل من نجحن من قبلك، لم يبدأن بقفزة كبيرة… بل بخطوات صغيرة، لكنها  

 منتظمة. 

 إنجاز. الاستمرارية هي السر الذي يحوّل الفكرة إلى واقع، والحلم إلى 

 

 اكتبي الآن:

 ما العادة الجديدة التي سألتزم بها هذا الشهر؟ –

حفز نفس ي؟  –
ُ
تابع تقدّمي وأ

ُ
 كيف سأ

 من الشخص الذي يمكنه تشجيعي عندما أشعر بالفتور؟  –

 

 كرّريها مع نفسك دائمًا:

 "سأستمر… لأنني قادرة." 

  



28 

 الفصل السادس: "النجاح ليس وجهة، بل رحلة مستمرة"

بالسعادة  إلى هدف مهم… لكنكِ لم تشعري  أنكِ وصلتِ  هل شعرتِ من قبل 

 كما توقعتِ؟ 

 أو أنكِ بعدما أنجزتِ شيئًا، بدأتِ تسألين نفسك: وماذا بعد؟

هذا طبيعي جدًا… لأننا غالبًا نظن أن النجاح "نقطة نهاية"، لكنه في الحقيقة 

 طريق طويل مليء بالمحطات. 

 كل إنجاز هو خطوة… وليس نهاية الحكاية. 

 . لا تجعلي الإنجاز عابرًا ١

لنشعر  أو  لنحتفل،  نتوقف  أن  دون  بعده  لما  فورًا  ننتقل  ثم  ننجح  أحيانًا، 

 بالفخر. 

لكن التقدير الذاتي والاحتفال بالإنجازات، حتى الصغيرة منها، هو ما يعطيكِ  

 الدافع للاستمرار.

 خذي لحظة… تذكري: 

 متى آخر مرة قلتِ لنفسك: "أنا فخورة بكِ"؟  –

 كم مرة حققتِ شيئًا مهمًا، وقللتِ من قيمته؟  –
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 أنتِ تستحقين أن تحتفلي بكل خطوة. 

 . النجاح الحقيقي هو في النمو٢

من   نسخة  أفضل  صبحي 
ُ
ت أن  هو  بل  هدف…  تحقيق  مجرد  ليس  النجاح 

 نفسك، يومًا بعد يوم. 

 هو أن:

 تتعلمي من تجاربك.  –

 تطوّري مهاراتك.  –

 ورضاك الداخلي. ترفعي من وعيك  –

نمّي نفسها باستمرار.
ُ
 المرأة الناجحة لا تقف عند نجاح واحد… بل ت

 . التقييم لا يقل أهمية عن العمل٣

 كل فترة، توقفي واسألي نفسك: 

 ماذا أنجزت؟ –

مت؟ –
ّ
 ماذا تعل

 أو تحسينًا؟  –
ً

 ما الذي يحتاج تعديلا
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 اكتبي ملاحظاتك، وكوني صادقة مع نفسك… لا قاسية. 

 الهدف من التقييم هو النمو، لا جلد الذات. 

 . تمرين عملي: احتفلي بتقدمك ٤

 اكتبي الآن: 

 إنجازات قمتِ بها خلال الأشهر الماضية 3 –

 ما الصفات التي ساعدتك على تحقيقها؟  –

 ما الذي جعلكِ تتجاوزين التحديات؟  –

تأمل  أو حتى جلسة  نزهة صغيرة، هدية رمزية،  اختاري طريقة للاحتفال:  ثم 

 وشكر لله. 

 الاحتفال ليس رفاهية… بل وقود للاستمرار. 

 . النجاح المستدام يحتاج إلى تجديد داخلي٥

 خصّص ي وقتًا ثابتًا لنفسك… فقط لكِ. 

 وقت للتفكر، للدعاء، للكتابة، أو حتى للصمت. 

 هذا الوقت يُعيد لكِ التوازن، ويُغذي روحك.

 النجاح الخارجي يبدأ من راحة داخلية. 
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 خاتمة الفصل:

بها من نفسك، ومن قيمك، ومن أحلامك…   تقربين  دائمًا، كل خطوة  ري 
ّ
تذك

 هي نجاح. 

 النجاح الحقيقي ليس الوصول فقط… بل أن تسيري بثبات، ووعي، وحب.

 

 اكتبي الآن:

 ما الش يء الذي سأحتفل به اليوم؟  –

 ما المهارة أو الجانب الذي أريد تطويره في نفس ي؟ –

 وقتًا لنموّي الذاتي هذا الشهر؟كيف سأخصص  –

 أنتِ لا تسيرين وحدك في هذا الطريق…

 كل مرة تواصلين فيها التقدم، تثبتين للعالم أنكِ… قادرة.
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 الفصل السابع: "أنتِ قادرة على أكثر مما تتخيلين"

 .
ً

 توقفي لحظة... خذي نفسًا عميقًا، وانظري للخلف قليلا

 تأمّلي كم مررتِ به، كم واجهتِ، وكم نضجتِ.

… لكنه أثبت شيئًا واحدًا: 
ً

 كل هذا الطريق، لم يكن سهلا

 أنتِ قوية، أنتِ حية، وأنتِ قادرة.

 ولأنكِ وصلتِ إلى هنا، فإن السؤال التالي ليس: "هل أستطيع؟" 

 بل: "ما هو الحلم القادم الذي سأحققه؟"

 . أنتِ لم تصلي للنهاية… بل لبداية جديدة ١

 ما أنجزتِه حتى الآن هو تمهيد لما هو أعظم.

 ربما بنيتِ نفسك من جديد، وربما عدتِ تكتشفين ذاتك بعد غياب طويل… 

 لكنكِ الآن على أرض صلبة. 

ينتظر بصمت،  الحياة ما زالت مليئة بالفرص، والعالم ما زال  والجميل؟ أن 

 ليشاهد نسختك القادمة.

 . كل ما تحتاجينه... في داخلك ٢

 "مثل فلانة" أو "مثل تلك المشهورة". لستِ بحاجة لأن تكوني  
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لنفسها  ألمها، من واقعها… وصنعت  بدأت من ظروفها، من  امرأة عظيمة  كل 

 طريقًا.

 النجاح ليس نسخة مكررة… بل بصمة خاصة. 

 أنتِ تملكين:

 قادرًا على التعلم –
ً

 عقلا

 قلبًا يعرف الحب والرحمة –

لقت لتنهض، لا لتُهزم –
ُ
 روحًا خ

 ملهمة لغيرك. كوني ٣

 حين تنهضين، لا تنهض ي وحدك.

 ارفعي امرأة أخرى، قولي لها: "أنا كنتُ هناك… وها أنا الآن هنا." 

 قصتك قد تكون نورًا لامرأة لا تعرف من أين تبدأ. 

ا 
ً
فرق يصنع  طيبة،  كلمة  مجرد  حتى  أو  أخريات،  دعم  تجربتك،  مشاركة  إن 

 كبيرًا. 
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 . تمرين عملي: ما هي الخطوة الكبيرة القادمة؟٤

 اكتبي في مفكرتك: 

 ما الحلم الذي لطالما راودني… لكني لم أجرؤ على التفكير فيه بجدية؟  –

 ما المشروع أو المسار الجديد الذي يستحق أن أبدأ فيه الآن؟  –

 من الشخص الذي يمكنه دعمي وتشجيعي في هذا الطريق؟ –

 يومًا":  90ثم ضعي لنفسك "خطة  

 أشهر القادمة ليقترب هذا الحلم من الواقع؟ 3ما الذي سأفعله خلال الـ  

 ابدئي بخطوة، واحدة فقط… وراقبي التغيير. 

 . "قادرة" ليست مجرد كلمة ٥

 هي هوية… اختيار… وإعلان.

عيدين رسم مستقبلك. 
ُ
 كل مرة تقولين لنفسك "أنا قادرة"، فأنتِ ت
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 خاتمة الكتاب:

 أستطيع؟" لقد بدأنا هذا الكتاب بسؤال: "هل 

 واليوم، ننهيه بيقين: 

 "أنا قادرة… وأكثر." 

خلقي لتبقي في الظل، ولا لتُنهكي من أعباء الماض ي. 
ُ
 أنتِ لم ت

ضفي نورك على هذا العالم.
ُ
لقتِ لتعيش ي، تنجحي، وت

ُ
 أنتِ خ

 فابدئي الآن، لا تنتظري أكثر. 

 وكلما راودكِ الشك، عودي إلى هذه الكلمات:

ا.""أنا قادرة… 
ً
 وسأصنع فرق

 في كل صفحة من هذا الكتاب، كنتِ أنتِ البطلة.ف

ألم  قلبها  في  تحمل  جديد،  طريق  على  تمش ي  امرأة  بل  قارئة…  مجرد  لستِ 

 الفقد، وفي عينيها نور الأمل. 

 أردنا أن نقول لكِ بصوت واضح:

 "لم ينتهِ دورك… بل بدأ الآن." 

 أنتِ لستِ ما فقدتِه… بل ما تنهضين به كل صباح. 
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لستِ فقط أرملة… بل إنسانة تملك القدرة على بناء عالم مختلف، تبدأه من 

 قلبها وتمتد به إلى كل من حولها.

، وربما تأتي أيام تشعرين فيها بالتعب…
ً

 ربما الطريق ليس سهلا

 لكن هناك دائمًا ش يء واحد عليكِ أن تتذكريه: 

 أنتِ قادرة.

غيّري واقعك، 
ُ
 قادرة أن ت

 تكتشفي طاقتك،قادرة أن 

 قادرة أن تحققي أحلامك،

 قادرة أن تلهمي غيرك من النساء. 

 هذا الكتاب كان نقطة بداية… 

 لكن رحلتك الحقيقية تبدأ الآن.

طي لها، ابدئي من حيث أنتِ… بخطوة صغيرة، بابتسامة، 
ّ
ط

ُ
اكتبي أحلامك، خ

 بقرار.

بصري 
ُ
ولا تخافي من التغيير… فالله معك، والحياة تنتظر أن تسمعي صوتك وت

 نورك. 
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كتب بعد. 
ُ
 في كل امرأة "قادرة"، هناك قصة لم ت

 فكوني أنتِ من يكتبها… بشجاعة، بحب، وبإصرار.


