
١ 
 

 

                             

                              

  

  

  

  

  

  . ماًسِمُبتَ كُنْ. 
  

  
  

  

  عبدالعزیز الصنیع بنت ھناء

@h_sanee3  

Hana.s3a@gmail.com  
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  بسم االله الرحمن الرحیم

  

  القائل:السلام على رسول االله الصلاة وو،  الحمد الله

  .)الخُلُقِ وحُسْنُ ،الوجھِ بَسْطُ منكم یَسَعھم ولكن بأموالِكم، الناسَ تَسَعوا لن إنكم(

   حسنھ الألباني  

  .ذلك یمكنكم لا :أي) بأموالكم الناس تسعوا لن(

  للآخرین.فھو یحقق مكاسب كبیرة لك و ھذا یعني الترغیب في بسط الوجھ

  .ھنا حفزكوسن ..حاول تدرب على بسط وجھك.. 

  

  الآن..

  

  خذ نفساً عمیقاً

  

  ابتسم

  

   ة.القراءابدأ و
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  حاجتنا إلى الابتسامة
  

  كما نحتاج النور لنبدد ظلام الطریق

  نحتاج الابتسامة لنبدد وحشتھ.

  

  

  الابتسامة على تمرّن
   

  .مُبتسم الآن أنت الأیسر، الجانب إلى سم١و  الأیمن الجانب إلى سم١ كشفتی حرّك

  .دقائق عشر الوضع ھذا على اثبت

  .شفتیك تزم أن إیّاك!.. انتبھ

 تستمع أو تتحدّث أن أردت كلما بل لا یومیاً، مرات ثلاث لیس التمرین ھذا كرّر 
  .وجذابة مریحةوجھ  تعابیر تملك أنّك ستلاحظ زمن بعد للآخرین..

  .الحیاة وجھ في الشمس تُشرق كما وجھك في تُشرق البسمة اجعل

  

  

  حاجبیھ؟ مقطباً مُبتسماً شخصاً رأیت ھل
  

  ..ذلك تفعل أن حاول

  . ماسیحدث ھذانعم،  ...ستضحك 

  .االله بإذن السيء الشعور تزیل فالابتسامة تلقائیاً، حاجبیك عقدة تنفك تبتسم عندما
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  بك تلیق التي الابتسامة
   

  !بلھاء ابتسامة صاحب تكون أن یعني لا ھذا

  ماكرة.. ابتسامة أو 

  وانتقاص.. سخریة فیھا أو 

  .التشفي ابتسامة من باالله ونعوذ

  أخرى وفي ،مرغوبة تكون أوقات ففي ،واعتدال بحكمة ابتسامتك تكون أن المطلوب

  .أبداً مناسبة غیر 

  علیھ االله صلى محمد ھدي الھدي وخیر صاحبھ، ھیبة یسقط الكثیر الضحك أن كما

 مُسْتَجمِعاً سلم و علیھ االله صلى النبي رأیت ما: (قالت عنھا االله رضي عائشة عن وسلم، 
  البخاري صحیح .)یبتسمُ كان إنما لھواتِھ، منھ أرى حتى  قط ضاحكاً

  :القیِّم ابن قال

 البِشْر وطيِّ الخدِّ، وتصعیر والتَّقطیب، التَّعبیس بین وسط المحمود والبِشْر الوجھ طلاقة(
 في ویُطمع الوقار، ویزیل الھیبة، یذھب بحیث أحد كلِّ مع الاسترسال وبین البَشَر، عن

  )٣١١/٢(السالكین مدارج ..)الجانب

  

  

  ابتسامتك جمال
  

  ..سلیمة نظیفة أسنان عن ثغرك یفتر أن ابتسامتك جمال

 إھمالك نتیجة منك، ینفرھم ما خلالھا من تریھم للآخرین مزعجة ابتسامتك تجعل لا
  !.ابتسم ما لیتھ یقولوا حتى بأسنانك للعنایة
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  الابتسامة رسائل
  

  :لھ تقول یراھا، لمن رقیقة رسائل ترسل الابتسامة

  .بوجودك سعید  -

  .معك للحدیث مستعد  -

  .الآن طیب مزاجي  -

  .كان عما صفحت أنا  -

  .عدائیاً ولست ودود شخص أنا  -

  وسلّم، علیھ االله صلى محمد نبینا سنة تطبیق في االله من الأجر أحتسب أنا  -

  .ذلك في قدوة أكون أن ویسرني        

  

  

  

  العیون ابتسامة
  

  .یُقاوَم لا الذي العیون كحل ،إنھا العیون ابتسامة الملاحة علامات من

  ..تسترضیانھ عینین مبتسمتین الغاضب یقاوم لا

  ..ببراءة المبتسمتین طفلھما عیني أمام الوالدان یضعف

  .مبتسمتین عینین عندما یملكان الزوجان ببعضھما یأنس
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  یبتسمون الأنبیاء
  

  :السلام علیھ سلیمان

 وَعَلَىٰ عَلَيَّ أَنْعَمْتَ الَّتِي نِعْمَتَكَ أَشْكُرَ أَنْ أَوْزِعْنِي رَبِّ وَقَالَ قَوْلِھَا مِنْ ضَاحِكًا فَتَبَسَّمَ(
  ١٩:النمل.)الصَّالِحِینَ عِبَادِكَ فِي بِرَحْمَتِكَ وَأَدْخِلْنِي تَرْضَاهُ صَالِحًا أَعْمَلَ وَأَنْ وَالِدَيَّ

  :وسلم علیھ االله صلى محمد

 ضاحكاً مُستَجمِعاً وسلم علیھ االله صلى النبي رأیت ما: (قالت عنھا االله رضي عائشة عن
              البخاري صحیح .)یبتسم كان إنما لَھواتِھ، منھ أرى حتى قط

  : بطَّال ابن قال

 وجالب للتكبُّر، مناف وھو النُّبوة، أخلاق من الوجھ، وطلاقة بالتَّبسُّم، النَّاس لقاء 
         .    للمودَّة

  

  

  تأثیراً الأكثر الابتسامة
  

  ..الشھید ابتسامة

   :وللشھید منزلة عظیمة

 دُفعة أول في لھ یَغفر: خصال سِتُّ االله عند للشھید:(وسلم علیھ االله صلى االله رسول قال
 ویُحلّى الأكبر، الفزع من ویأمنالقبر،  عذاب من ویُجار الجنة، من مقعده ویُرى دمھ، من

  ).أقاربھ من إنساناً سبعین في ویُشفَّع العین، الحور من ویُزوج الإیمان، حلة
  الترمذي سنن صحیح
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  ؟ ماذا تحتسب في ابتسامتك
  

  

 االله صلى االله رسول قال علیھا، وتؤجر االله إلى بھا تتقرب میسرة عبادة الابتسامة -
 صحیح. )طلِقٍ بوجھٍ أخاك تلقَى أن ولو شیئًا، المعروفِ من تحقرَنَّ لا: (وسلم علیھ

 مسلم
  

 الله صلّى االله علیھ وسلّم:، قال رسول اأن تربح أجر الصدقة  -

   الیوم في تكرارھا تستطیع صدقة، رواه الترمذي صدقة) لك أخیك وجھ في تبسمك (   
 ، ھنیئاً لك الأرباح.عدیدة مرات

 عنھ االله رضي االله عبد بن جریر عن ،وسلّمبالرسول صلّى االله علیھ  اءقتدثواب الا -
 في تبسمَ إلا رآني ولا أسلمتُ، منذُ وسلم علیھ االله صلى النبيُّ حجبني ما قال:(

  البخاري صحیح.)وجھي
  

: سلم و علیھ االله صلى االله رسول قال ، مسلم على السرور إدخال ثواب ستربح -
 على تُدخِلُھُ سُرُورٌ وجلَّ عزَّ االلهِ إلى الأعمالِ وأَحَبُّ أنْفعُھُمْ، االلهِ إلى الناسِ أحَبُّ(

  الجامع صحیح. ..)مُسلِمٍ
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  ؟متى تبتسم
  

 ..عندما تدخل إلى منزلك -
   للمنزا خولكد عند ونیستبشر نھمأ ىبمعن.. سرتكأ فرادلأ) نلأماا( نتأ كن 

 لىإ نیتفرقوو نیصمتو یجعلھم يلذا) فلخوا(نت أ تكن لاو...حولك نیجتمعوو
  .غرفھم

 
 ..عندما تتحدث مع أفراد أسرتك -

  إخوانھ وأخواتھ، الابتسامة أثناء الحوار مع أغلى الناس بحجة أنھم ھمبعضیھجر 
ھم  للابتسام لھم! فتجدھم أتعس الناس بھ!.. بینمالا حاجة ه وأولادزوجتھ و أو 

فتراھم یتعجبون من ابتسامتھ للناس التي سرعان ما تختفي  .أولى الناس ببشاشتھ
  إذا اختلى بأھلھ!.

 
 .عملك أو عندما تكون في مكان دراستك -

خدمة  قدرة على أفضل، وللتحصیل العلميفالابتسامة تجعلك أكثر استعدادا 
 العملاء.

 
 ، قال الشاعر:كون أنت الضیفأو ت تستقبل ضیفك، عندما -

 بِشْر تقدَّمھ قد وَبِرٌّ طعامٌ...  زائرًا داري ینتاب الذي وحقُّ        

 
 .تقبل الھدیة منھم أو ،ھدي الآخرینعندما تُ -

فما أجمل أن نكون سعداء ونحن نستقبل  ،تكتمھاأظھر مشاعر الفرح ولا ابتسم و
ي إدخال السرور على من نقدمھا، واحتسب الأجر فنحن الھدیة وأكثر سعادة و

  أو تستقبلھا منھ. تقدمھا لھ
  .!بجفاف فتشك أنھا أي شيء آخر غیر أن تكون ھدیة یقدم بعض الناس ھدیتھم

  دون أي ملامح ترتسم على وجوھھم! یستقبلون الھدیة أنھم كما
  .فلا تدري إن كنت أسعدتھم أم أغضبتھم!
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 .وعندما تھنئھم ك الناس،ئعندما یھن -
 لیس عزاء.في مقام تھنئة ونك تھنئة خالیة من الابتسامة ،تذكر أ لا یمكن تصور

 
 .رك ابتسم وافرح لھ ودع عنك الحسدإذا أثنى أحدھم على غی -

 
  .مر بسلامتل بعض المواقف المحرجة یمكن التخلص منھا بابتسامة -
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  الابتسامة فوائد

  
  

 :سامتك مفیدة في أشیاء كثیرة منھاابت

 .حدتھاحل المشكلات أو التخفیف من  -
 

كثیر التنھي  ،ع المفعولسری ر، فالابتسامة الصادقة مھدئامتصاص غضب الآخ -
  :الشاعر قال كما، من الخصومات

   وِدادا العَلیل قلب في وزرعْتُ...  ضَغینة ألف أطفأتُ بتبسُّمي    

  الأحْقادا أضلاعھ مِن لأسلَّ...   لاطفتُھ كم القسَمات مُتجھِّم    

 

فأنت تساعد  لى شخص وابتسمت لھ ابتسمَ مباشرة،فإذا نظرت إ تنتقل  الابتسامة  -
 .وھذا عمل صالح تشكر علیھ وتؤجر اًغیرك على الابتسام عملی

 غیر في وبشوشین مبتسمین أشخاصًا خالطأنت أیضاً ستتأثر بمن حولك لذلك 
 .سفاھة لاو حماقة

 
 

 تقدیمك للآخرین، وقبول كلامك.، وكسر الحواجز :في لھا تأثیر لطیف -
 

 .تریح أعصابك لوجھك ،تشرح صدرك، تعطي جمالاً -
  

الابتسامة تغنیك عن استخدام القوة في الحصول على ما ترید من الحق إذا مُنعت  -
  .منھ فھي نوع من القوة اللطیفة
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ن رؤیة شخص مبتسم فقد ثبت بالتجربة أ من یراھا،معاناة تخفف  لابتسامةا -
 قد یضا ، بخلاف ماأبل ربما ابتسم  عند الإنسان حدة التوتر والإجھاد منیخفف 

 .التوتر عند رؤیة شخص عابس متجھم یحدث من زیادة
 

ر علیھا من تسخّط على ، فلا یقدعلامات الرضاالابتسامة تُذھب حزنك لأنھا من  -
 سخِطَ ومن الرِّضا فلھ رضِيَ فمنرسول االله صلى االله علیھ وسلم: (، قال أقدار االله

  حسنھ الألباني). السُّخطُ فلَھُ
 

 ، قال الشاعر:ة تزید محبیكالابتسام -
  .الوجھ الطلیقلمحامد طالبوھا ... بمثل البشر وما اكتسب او
  

 متجراً.تبتسم فلا تفتح  سماً فستربح أكثر، أما إن كنت لاإن كنت بائعاً مبت -
 

لدرجة أن بعض الأطفال الرضع  ،مة تساعدك في الحصول على ما تریدالابتسا -
! فتراھم یبكون وھم مبتسمون وكأنھم یعرفون تأثیر بالفطرةیدركون ھذا 

الب أطفالھن من أجل الابتسامة على أمھاتھم حیث تخور قواھن ویستجبن لمط
 .أعذب ابتسامة
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  لھما تبسَّم
  

  .. الشعور عن تسأل ولا والدیك وجھ في تبسم

                         ..ابتسامتك طعم یتذوقان إنھما

  ..وأنساً نشوة تمنحھما إنك

  .الباسم ثغرك سوى شيء كل عن یتوقف تفكیرھما إن

   أعصابھما ھدوء على تعمل فأنت لھما تبسّم

   والجسدیة المزاجیة حالتھما وتحسن

  .ھادئ بنوم ینعما أن وعلى بھ، والاستمتاع الطعام على الإقبال على تساعدھما أنت

  والدیك لعیني ثغرك من ھدایا یومیاً ترسلھا التي الحنونة ابتسامتك تفعلھ ھذا كل 

  .لقلبیھما بل 

 نظرا كلما عیناھما عنھ تبحث وجھك یرسمھ تعبیر أحلى یفقدان عندما یحدث ھذا وعكس
 التي الھدیة أن تفھما أن ، حاولاابنتي یا حاولي بني، یا حاول:(لك یقولان وكأنھما إلیك،

 واحتسبوا والاحترام الحنان ابتسامة ھي لنا تقدمونھا التي الھدایا جمیع على نفضلھا
  ).لنا عظیم وبر صالح عمل فھذا االله من الأجر

  ..ابتسامتك والداك لیرى مضحكاً الموضوع یكون أن الضروري من لیس

  ..عابرة أشیاء عن تتحدث عندما حتى معھما بشوشاً وجھك لیكن

  ..بلقائھما وفرحك لھما بشوقك لیشعرا علیھما الدخول عند ابتسم

  .لقائھما لحین عبقھ یدوم حسناً انطباعاً لتترك مفارقتھما عند ابتسم

  .بھا تبرھما بسیطة حركات

  :عیینة ابن سفیان قال

  لیِّن وكلامٌ طلیقٌ وجھٌ...  ھیِّنُ شيءٌ البِرَّ إنَّ أَبُنَيَّ
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  ابتسامتك تحتاج الزوجیة حیاتك
  

  !حیرة في الزوج وتجعل النفس، في الملل تبعث تبتسم لا التي الجمیلة الزوجة

  ..؟ لا أم سعیدة ھي ھل 

 المشاعر كل معھ ستتجمد بینھما، الجلید من حاجزاً تبني لزوجھا تبسمھا بعدم وھي 
  ..والمودة الأنس لیدوم عنھا التعبیر یمكنھما التي الدافئة

  ..المنزل إلى یعود عندما جمیلة بابتسامة زوجتھ تستقبلھ أن الزوج یحب

  ! ..لحظة ولكن

   تحادثھ فتظل ذلك یبادلھا لم مبتسمة رآھا وإذا مبتسم غیر المنزل إلى ھو یدخل قد

  ..!مثلاً الأیمن الجانب على ابتسامة نصف لھا یُرسل أن دون بھ وتعتني

 الزوج أطفأ التي ابتسامتھا في وستزھد ما خطأًً ارتكبت بأنھا الزوجة ستشعر عندھا
  ..!اًواحترام ھیبة لھ یجعل سوف لھا تبسمھ عدم أن ظنّ عندما ھاضوء

   وسلم علیھ االله صلى محمد النبي شخص في كانت كلھا والھیبة الوقارإن 

  ..لھ وإجلالاً حباً إلا زوجاتھ ذلك زاد وما التبسم، كثیر وكان

 أن إلا تنفرج لا علیكما نكد تكشیرة فتصبح شفتاھا عنھا فتضیق زوجتك بسمة تخنق لا
  .معاً لتسعدا الابتسامة بمبادلتھا سارع بل ، االله یفرجھا

  صدرك، وتشرح یومك عناء لتزیل زوجتك لابتسامة بحاجة كنت إن

 واكسب وقلبھا قلبك وأسعد بھا سخیّا فكن ، نفسھ الأثر لھا لزوجتك ابتسامتك أن تأكد
  .الحسنات
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  تبسّم في مكان عملك
  

  :حفزھم علىفیھ ابتسامة المدیر على موظفیھ ستفي كل صباح تشرق 

 .سعي في تحسین مستوى العمل للأفضلال -
 .وسرعة وتفانإنجاز المھام بدقة  -
 .صرف جھد زائد للعمل دون مقابل -

 

النفسیة التي ھي مطلب أساسي ة تمنحھم الراح یومیاً ة المدیر لموظفیھھذا لأن ابتسامكل 
  .ورب العمل ..والعمل.. جام مع المكاننسللا

 

  :من ذلك،عندما تبتسم أثناء عملك  فستستفید كثیراً إن كنت موظفاً 

 .كضغوط العمل عن نفسخفف ست كأن -
 

 .والسعادة وإیجاد نوع من المتعة كعلى الأنس بعمل تساعدك الابتسامة  -
 

 .دون توتر كعمل نھيست -
 

  ،فمع طلابك كنت معلماً إن ،بكل لطف واحترام خرینمع الآ تعاملتس -

 .ة حكومیة فمع مراجعیك، وإن كنت في دائرفمع مرضاك طبیباًوإن كنت        

 
لا سیما إذا كان  ،یھتم كثیر من المدراء بوجود أشخاص بشوشین في دائرة العمل -

فستقدمك الإدارة على غیرك  طلقاً وجھاً تملكفإذا كنت  ،نوع الوظیفة یتطلب ذلك
 .عن تقصیرك أحیاناً وقد تتجاوز ،ةفي أمور كثیر

 

  رابح (أجر + إنتاج)كلاھما  عندما یبتسمانالموظف المدیر و       

  غنیمة.و سنّة فھي بالابتسامة تفرط لا       
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  ابتسامة الوداع
  

  ..سلم لأصحابھ قبل وفاتھنبینا صلى االله علیھ و حبیبنا تبسم

أنس بن مالك رضي االله عنھ في یوم وفاة النبي صلى  یروي لنا ھذا الموقف الصحابي 
 كشف، الصلاةِ في صفوفٌ وھم الاثنین یومُ كان إذا ..حتى(: قال أنس االله علیھ و سلم

 ورقةُ وجھَھ كأن، قائمٌ وھو إلینا فنظر الحجرةِ سِترَ وسلم علیھ االله صلى االلهِ رسولُ
  مسلمصحیح  .)ضاحكًا.. وسلم علیھ االله صلى االلهِ رسولُ تبسم ثم، مصحفٍ

  بأبي أنت و أمي یا رسول االله ما أبھى ابتسامتك.

  

  أبكى حمداً كثیراً طیباً مباركاً فیھوالحمد الله الذي أضحك و

  عظیم سلطانھجھھ وكما ینبغي لجلال و

  :فیھم قلت الذینمن  اجعلناوسن الخلق حُ ارزقنا اللھم

  )مُّسْتَبْشِرَةٌ ضَاحِكَةٌ. مُّسْفِرَةٌ یَوْمَئِذٍ وُجُوهٌ(

  

  الآن..

  

  خذ نفساً عمیقاً

  

  ابتسم

  

  أغلق الكتابو

..................................  
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  للكمیات و التوزیع الخیري

٠٥٠٥٢١١٩٧٠  

Khulif3@  

  

  

  


