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١ لو ١٠: ٤١ - ٤٢.
٢ أنظر أرميا ٣١: ٣.

٣ البابا فرنسيس، « أتمنى أن يتأجج في قلوبكم هذا القلق النبوي واEرسالي اAقدس»، ملحق مجلة «آثار» عدد ١٠ / ٢٠٢٢، ص ١٧.
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٤ راجع «الحياة: استجابة gخر يدعوني»، مeحظات من ملخص دافيدي بروسبيري في اللقاء الدولي Aسئولي حركة الشراكة والتحرر 
 clonline  ،تويل (أووستا)، ٣٠ أغسطس ٢٠٢٢m في  


٥ الرياضة الروحية uخوية الشراكة والتحرر، ١٩٨٩، ريميني، تدوين نصي من أحد فيديوهات معرض «جوساني ١٠٠» اmفتراضي؛
   حالياً في كتاب اuب لويجي جوساني «الحقيقة توٌلد من الجسد» إعداد اuب يوليان كارون، بور، ميeنو ٢٠١٩، ص ١٣٥ - ١٣٦.

٦  البابا فرنسيس، « ليتأجج في قلوبكم …»، سبق ذكره، ص ١٥.
٧  يو ٢١: ١٥.
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٨  البابا فرنسيس، « فليتأجج في قلوبكم …»، سبق ذكره، ص ١٤. 
٩  اuب لويجي جوساني، « بذل الحياة من أجل عمل آخر»، بور، ميeنو ٢٠٢١، ص. ٧٢.
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١١ «مقدمة اuب لويجي جوساني في الرياضة الروحية بمركز «شارل بيجي» الثقافي (ڤاريجوتي، ١ نوفمبر ١٩٦٨) »، من إعداد اuب
    يوليان كارون، في « الحي هو حاضر!»، ملحق مجلة «آثار»، العدد رقم ٩ / ٢٠١٩، ميeنو ٢٠١٨، صفحة ٤. 

١١



الرياضة الروحية ل%خو ية

 (5YZ5
 dE"r0C s>m"p 6E6,5 t@9

 «³;`? d,).0' b<E YZC»
 ,5�>E,UC9 �,0AX

 (=+"*=C9 l 1)*r=�E à,Z=$X �e,='X :=p< \=5 1=/< "�u&� \=5 �6eE,=/B=+ i=$YZ=C9 �,0=A \=5 ¬6B= 2$ 
 ©g=S< d�=C9 ,=5 ،�6eE,=/B=+ ,=$ » :7,0=A@9 \=5 u}G l z9�#=C9 9�=� 1#^=/ %&=' EBQ=$ 7,=� ،�9Y*=��96
 (=C6,F=5 6< ،z6@9 ~=C"=C96 kaH=C9 79YZ=h %&=' PY.=C,=+ 1#^=/ (r=C,o=5 ig=C B=5@9   .«1؟&=p< \=5١٢

 l 6< ،,).=S,0=A l �,0^Í=5 �9B=T %Zr=S (0=C6@9 E,.=C9 ³&=S 7�=+ ¤='"=C9 _,Hf=G9 �e,='X \Q=C6 ،1=Se9E,=+ 1=�,0=AX
 .Ö96�C9 (j`' :}5 (j`' l 6< ،,).*',3p �,0A

 �̀ Ær= ·j 2B 23n= ·$ ·7,=� ،�,=> 4E `= 4+ »7,3=$ èX \= 45 ·³= 4+ ,=5 2B= 2G¶
·
<6 » :�6,=-"30=S WX i=C"=+ i=$YZ=C9 Ì*Q=$ 

 ·( ·r= 4� ·¤ ºG ·�= 2S 7
·
< %&=' ·³= 2V ºr ·/ 2< ³= 4C�= 4C ., � =$

·
< ·³ ·r Æ&= ·j 2B 23n= ·$ 1½/

·
< é\= 4j"= 25 ,=/

·
<6 ،( ·Z= 4/ Æ6

·
< ·³ º5 2<6 i4g�=

2C ·³= ·S ½Y ·p ·Ì Æ&= ·j
  « . ½d ·Y ·$ 4~

ÆD ·" 4+ 
·³0 4h ¡½C9 4Å١٣

 (0o=' E,=/ z,n=�Á=+ 1=59ÎC9 :0=p�=S PY=' WX i=C"=+ �,='e ³=C¶ ~=56 ،,= �+,=� �6,=-"30=S z9�=$ � 
 1=SY=p \=5 Y0&Z*=C,=+ �,Z&=S d�=C9 «ye,]=C9 7,3=$89» 7X .¢3n=+ 10=h (.=G,#=C9 (Å (r=� : �,0=hB=A) Å
 !".=G ,V=',=pq=T9 Ì=Ø ¢=�,Z=A ©=#gC ،i=C"=+ dY=$ ~=D"=+ ,V=C,=/ ¡C9 (=TYZ=|9 1=S"='e (r=�6 ،1=5<6
 ³&*=C Y=$Y=p \=5 E"]=C9 P"r=C< (=>êE WX �B=|9 e"n=$ ,=5Y.=' z,=�9 "=� ,3=G ،¹,3=C9 WX �.�9 \=5
 \Q3=$) 1=C,n=�X6 1=�,0=AX (0=C6�#=5 �B=|9 :3=F*$ d�=C9 È=p�*=|9 B3=[9 \Q=C ،ëx 2S � ¡C9 P,=$@9

 .(Å E,/ ،«E,.C9 �,0A Y$Y�» :É,*C9 "F.C9 %&' , �0hBA v,/"0C9 �&o]|9 (3pBS
 B^==T z"Z==$ ,3==G ،«z6@9 Ì==�9» ،z6@9 �,Z&==C9 �E9B==A6 �,3==�96 z6@9 kaH==C9 7X 
 9�=� ،b9u¯.*C96 b9u=#^*C9 E,r=� 10oa=$ � d�=C9 ،¢=h,.=|9 u� ،ye,]=C9 7,3=$89 yY=;  ،,=>êB=C9١٤

 k0=G .�¤^o.=$ �6 �̀ n*=H5 %Zr=$ �A 3,¶9؟=C .1=C,n=�X �e,='X \Q3=$ ,=56 ،1=�,0=AX \Q3=$ ,=5 :=�
 \=5 ,=5�=>E,=�» ,V=/X !9�=� :=� ã^.C ©0o='< \=5 ,=/< ©=#C6 ،9�=� :=� :n=�< \=5 ©=#C L/@ ³؟=C¶

  ³C¶ \5 ��Y+ 1/< �B|9 כEY$ ,5Y.' ،��Y.' .�YZC9 �6B&C E"Vc6 ،Å \5 (3n/ (r�6  ،«Å

١٢ وليم من سانت تييري، «الحياة اuولى»، الجزء اuول، الفصل الرابع؛ الصفحات ١٨٥ و ٢٣٨.
١٣ ٢ تيم ١: ٥ - ٦.

١٤ رؤ ٢: ٤.
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  .«( ·�,H ·Ç 4+ Æ� ·A ·u

Æ&h � ·AB ·$ \ ·56 .( ½3 4V 4+ Æi 4� ·u
Æ&h Æi 4� ÆB ·$ \ ·56 ،(0 4h,; »() ½0 4x+ 4Ôn 20 Æ&h %o Æ'

·
<٢٨

 ³=C�=C ،,V=',n=�X ¢.=? �*=$ �=C ,=5�=>E,=� ~=5 Ì0AqC9 ³=C¶6 (=5Y=Â9 ³&=S z,3=p ¢=h9"*=$ 
 LrS6 L0.ÇS ، �"VZ=C9 ³&=S6 (=5Y=Â9 ³&=S6 .b9".=T Yn=+ ،Ü,0=A �,).=+ l , �0=hB=A (¯=F&C9 ³&=S B3*=#S

  b`n� ¤� ، �(�,#+ ,�¨G< �A ،�YZC9 �6BC9 Ì�9"5 7@ Y$YF*C9 1p6 %&' .Ü,0A

٢٧ لو ٢: ٢٩ - ٣٢.
٢٨ رومية ١٢: ٦ - ٨.
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الرياضة الروحية ل%خو ية

 Y=A< ,.=C ,V=C,=j ¡C9 (0Z0Z=�9 (3&U=C9 \=' 1#^=/ �¿C9 z"=j \Q3=$ \Q=C6 .(=$,V=/ � ,=5 WX ,=�E"=/ ~H=$
 ،�,Í=T (*^=C \=' 6< ،�,=jY=;@9 Y=A< ,.=C 1=5Y=j d�=C9 ye,]=C9 \Q=C6 �0=AB=C9 �0F]*=C9 \='6 (.VQ=C9
 ²Í=� ,=�,=$X כ,o='< ¡C9 ()0=/,�=|9 (=5,#f=+�96 1=S,=/,n=5 \=5 Þ=>B=|9 ,V=5Y=j ¡C9 (=5YZ*=C9 \=' 6<
 \=5 9�=>B0=S P@9 (#=$YZ=C9 be,*='9 ³… ؛=T�=+ l (=$,a&=C �,Z&a.=5 ©.=G ,3.g=+ ، �,)r=>B=� 7,=� ,3=+E ،,=5

  .«(o0#+ (5,#f+9 1n.]S 7< \Q3$ d�C9 uÂ9 EYj 9 �Y+< _Bn/ \C» :z"ZS 7< ,*Q&�٢٩

 ,).=/Á=h ،³=C¶ ~=56 .E,3}=+ Ü�=S 7<6 �Y0^=5 ,).=S,0=A 7"Q=S �A ،¢=A \='6 ،¢&Z=C9 ,).>qn$ ,=5 , �r=C,=� 
 B3=- ig=C6 ,=/B3=- "=� B3}=C9 7< ¬"='Y=+ �,0=�9 �:=5 l ��=� ()r0o=C9 ,).fr=�E ,) �r=>BZ=S E"^=C9 %&=' ¢.=Ë
 �&=�9 l <Y)r=/ 9�Q=�6 .,).0=CX ,V&=�6< ¡C9 Å (0o=' \=5 (,=5�=>E,U=C9) (r=�"=|9 B3=- ig=C6 ،�6B=C9
 ¡C9 (=+"]=Â9 \=5 ¤=�,).*=5`=C9 y,o.=C9 EY=V/ ,).=/Á=h ³=C�=C .,=/Y=�3+ \Q=C6 (03=�"=C9 �Y0�=|9 E,3}=C,=+

 .1&p< \5 ¤&]/ ,5 :�6 1+ BQ^/6 1&n^/6 1Hgn/ ,5 :� l ,V.' ªn$ 7< Å �6E Y>B$
 l 1)*r=�E ka=�6 1r&=j (r=�E 7< k0=G ¬B=/ 7< ~=�9B=C9 \=5 ،�0=HC9 7,n3=T WX �e"n=C,=+6 
 l �Y=A96 (¯=F&C 7"Z&a.=$ � ،�E,¯*=/9 z,=� d�=C9 e"Hx=|9 �V=hY=� WX 7"&]=$ ,=5Y.='6 ،â`=Â9
 .E"^=C9 %&=' ,V=�,V=+ ¬Y=; 76B=Hx$ �V=/Á=h ،³=C¶ \=5 iQn=C9 %&=' :=+ ،Å (0on=C ¢=/,=? 59=*`כ
 E9YZ=5 \=' ~03=�&C kHQ=$ \ =�9 9�=� \Q=C ،�EY=; WX !"#=$ :^o=C9  �0=HC9 7,n3=T � =>6
 9�=� 1=p66 b,3&U=C96 (*^&=C9 iQn= ·S6 .~03=�&C (r=#xC,=+ �3- ûQC9 9�=� �=G6 ،1.=5 ~H=$ d�=C9 E".=C9
 l t,�='ñ=C u}5 :UH=+ 9�=� \=' "Q0&0=ÿ< "=S,)0=+  ª' Y=j6 .�0=#|9 E"=/ :=� \#=C9 l \=',o=C9  :=pB=C9
 .,V&=� 1=S,0=A Ên5 "=� �,Un=/�9 9�=�6  .(0=A6B=C9 (=D,=>B=C9 ��=� Ì=A,]=S ¡C9 (=>E9Y=[9 (=A"&=C9٣٠

 (=>"=j �e,VH=+ 1=/`='X !,o*=TX 1=/@ \Q=C6 ،ÔZ=h �0=#|9 \ *=A9 1=/@ ig=C .b"3=$ 7< \Q3=$ 7±9
 l B3*#f=T6 ،P"0=C9 ³=C¶ :}=5 �Y=HC9 i^.=+ P"0=C9 ,).0=CX :]=S z9�=S � (Z=-966 (n=D9"*=56 (=h,^=�6

 .�C,nC9 ($,V/ �A �0#|9 !,n�X BH/
 "='Y=5 ,.=5 Y=A< � 7�=+ ¤='"=C9 %&=' Y=$Y=p \=5 ,.=c,Z=$8 \Q=$ �=C 7X ،9�=� %&=' Y=G�=/ 9¶,3=C \Q=C 
 WX6 üE@9 !,=j< WX ,=�9Y=; eeq$ (r=V+ �0=#|9 _9q'9 1=$Y=C ,.=5 Y=A96 :U=h !9�=� \=5 :=j< :3n=C
 �0=HC9 7,n3=T Y0=H/ �,.=� %&=' 1#^.=+  9 �Ee,=j 7"Q0=C ¤=' 2e6 ¢&= 2? ,.=5 Y=A96 :=�6 !�=C,n=C9 (=$,V=/
 ،�,0==�9 l �u?< (oZ.==G ig==C .�e"==p6 :U==C :==5,==� k==>Bn*==G Nunc dimittis «7±9 ¢ 4&==�<»
 �,Un=/9 !,n=�8 Å ,Vn.=; (r=� , � =$< "=� b"=|9 7�=+ _qn$ È=>"**=G \Q=C6 ،«(n�r=C9 Y0=H/»=G
 �=C,]=C9 Å 1=p6 E"=/ iQn=/ 7< ¬"=T ,) ��0=� :n^=/ \=C �6eB^=C9 l 1=/< 96q&h .Y=+@9 WX �0=#|9 E"=/
 \=5 "=� 1&=� 7< ~=5 ،Y=A96 :=� l (=$,a&=C :0=;@9 ،z,3=[9 9�=� \=' ,.=5 :=� 4ªn 20=T6 ،(=$,V=/ � ,=5 WX
 �V.=5 Y=A96 :=� Å %='e d�=C9 (=C,=;< ¨G@9 �,Un=/�9 "=� �>6,=+"o=C9 z,3=�h .tB=C9 1=p6 z,3=p
 Y=A96 :=� %&=' d< ،7,#=/X :=� %&=' Å �B¯=/ :}=5 (=$,a&=C ¤&=;< �,Un=/9 ؛ Å 1=p6 \=' 1=�,o='8

 .,.5
  

٢٩ اuم تيريزا دي كلكتا، «فرح اAحبة»، موندادوري، ميeنو ١٩٩٧، ص ١٣١.  
٣٠ بياتو أنجيليكو، «تقديم يسوع إلى الهيكل»‘ لوحة جدارية، تفصيلة، عام ١٤٤٢، فلورنسا، متحف القديس مرقس.  
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الرياضة الروحية ل%خو ية

 ,.3&n=S ¶X .b"3=/ 7< :r=j ،,).=S,0=A (=$,V=/ l ¤='"=C9 9�=� ,).=$Y=C 7"Q=$ �A B¯*x=/ �< Ì=Ø \Q=C 
 7"Q=$ 7< \Q3=$ d�=C9 ،P"=$ :=� (=$,V=/ l ، �,#=5 :=� ¤='"=C9 9�=� �E,3=/ 7< �"Zo=C96 (#g.Q=C9
 �0=HC9 7,n3=T Y0=H/ "&*=/ ,=5Y.=' ((0=A6B=C9 (=D,=>B=C9 §gn=/ ,).=/< ,3=+) 1=TE,3=/6 10=h BQ^.&=h .u?@9

 .P".C9 :rj ,5 b9"&; �,).-< «7@9 ¢&�<»
 :�0HC9 7,n3T Y0H/ l Y$YF*C,+ :5�*C,+ ³C¶ \' v,T"p t@9 �ªn$ k0G �Q0CX 

 7X [...] .«³=;`=? d,).0=' b<E YZ=C» :P"=$ :=� �0=HC9 7,n3=T Y0=H/ ��9B=j :3=p< ,=5» 
 Y0=H/ :}=5 - �6`=S "=� ،P".=C9 :r=j ,=5 b9"&=; �,).=-< «7@9 ¢ 4&=�<» �0=HC9 7,n3=T Y0=H/ �6`=S
 ~=5 (Å) B=#C9 :=;9"=S6 ،,.o=T6 l b96,3#=C9 b"Q&3=h ::n^=C,=+ ´Y=A ,3=C ��"r=/ - �9E�n=C9 �=>B=5
 e"=p"=56 \=�,=� 1=/<6 ،² 4&=Í 23C9 "=� 1=/�=+ tB&=C z"Z=/ 7< %&=' �EYZ=C96  [...] .7,U=|96 7,=5�=C96 Y=#[9
 ،�0=HC9 7,n3=T :}=5 Ì=��=/ ,.='Y=>6 ،,=/E6B=� \=5 �=�B=C9 %&=' (3n.=C9 1.=5 Y3*=#/6 ، :n^=C,=+
 �6 1&0þ \Q=3$ d=�C96 ،e"VH|9 E" �9 9=�� l 6< (3&=UC9 �=�� l :=0 4j �¼ =:� 7X [...] .P`#+
 ،B=#C9 ،Å E" =A 1=/@ �E"]=S \Q3=$ �6 ،³&}=5 7,#=/X E" =A 1=/@ ،1&0=þ \Q3=$ 1=/X :1&0=þ \Q3=$
 �A dE6B=� B=T !,Z=C9 WX â"a=$ 7,#=/�9 9�=� l6 9?=: �=�9 �9/=#,7 (9|#=�0)؛Y=+ "=� d�=C9

  .«vB^a>6 d,$,o? \5 L&Ð6 L$Y^$٣١

 �,Z&==C �YZ==C9 �6B==C9 1==GB==A d�==C9 ،~==�,#==C9 v,#==/�9 �`*==5�9 9�==� 7< k0==G �9Y==� ¬æT 
 .7,3$�9 "� ،�0#|9

٣١ اuب لويجي جوساني، «الحقيقة توُلد من الجسد»، دار بور للنشر، ميeنو ٢٠١٩، الصفحات ٢١٤ - ٢١٦.
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الرياضة الروحية ل%خو ية

 ¤VC89 �9YZC9
�VC89 �9YZC9 iZ¤: >! ٤: ١-١٢، �5 ١١٧؛ $" ٢١: ١-١٤ 

 dE"S,+ s>m"p E"0x0#/"5 (h,)0.C9 ÌA,; (¯'
 P,nC9 uSBQ#C96 dE,0C,� (^j,T< ig�E

 ,0C,o$X (^j,T< ~3�|

 ،,.=A"=>6 .�Vr=/,=Û 7,=� d�=C9 tB=C9 E" =Ï �Bo=+ 1Z=$Y=; ,.=A"=$  ª£ 9�Q=� .«tB=C9 1=/X» 
 d�=C9 "=� �Y=A6 Ì=�9 7@ ÌF 23=C96 t"rF=|9 %&=' _Bn*=C9 1#^=/ "=� 1.Q3=$ ،ÌF 23=C96 t"rF=|9
 1=+ ,=/Bn=� ،(=�,0=[9 (^=�,n=C,=+ , =$< \Q=C6 ��=p,^=|,=+ �¤&=|9 ،,.=A"=$ _9q'9 ³=C�=C ._Bn*=$ 7< \Q3=$
 ²ÍH=C P,*=C9 Y=V 2[9 l ،�B¯.=C9 l6 b,3&U=C9 l ,30=T �6 ،,).=�,=+á6 ,).03&n=5 l , =$< �Y=$Y=' b9B=5
 d�=C9 E" =�9 1=/X ،«tB=C9 1=/X» :�&�,=j _9q'�96 9כEe`=C ,).=/"0=' �*=h d�=C9 "V=h .v,=T"=p t@9
 :}=|9 ¤=Vh ،(=>B=�96 �e,n#=C9 �9E6 ¤n#=C9 WX ,.n=hY=S ¡C9 ¤=� �"Z=C,=h .�,.3*=>6 Ì&Z=C9 �Y=Hx$
 tB=C9 .,=/e�6<  �&n=/6 �B=/6 Y=+@9 WX «�n=/» z"Z=/6 ، �9Y=$Y=p �,3=C,=' 1&=p< \=5 Lr/ d�=C9 %&='@9

 .9�� :� ÌrT "� BD,�9
 ،�=C,n=C9 Ì&=j l "=� d�=C9 �0¯n=C9 E" =�9 %&=' ,).x0='< �*=h6 �=T�9 v,=T"=p t@9 %o='< 
 ،Å ,V.Q#=$ ¡C9 �,0=�,=+ BnH=/ 7< ,)..Q3=$ �=�Y.=' .,.n=5 "=�6 ، ,.=� tB=C9 7@ ،,=/�,=pE ÕZ=$< 9�Q=�6
 :�=GB=5 "=¦ t9�=R�9 %&=' �Ee,=j6 �¼ :U=C Ên5 �,o='X %&=' �Ee,=j ،«,V=/ � dY=+< ¢=h< l �¶"=?�=5
 ،v,=T"=p t@9 (r=�"=5 ~=5 �,Z&=C9 %&=' í ,).=/,).*=59 ،P,=$@9 ��=� (=$9Y=+ l ،9¶X ,.=C"Z.=C .tB=C9 "=� 1=/X
 "=� d�=C9 ،7,3=$8,=+ _9q'�9 %&=' ,.=C"Z='6 ,).x0='< 7"F*^=$ 9"=C9m ,=56 ,=/6Y=',=T \=$�=C9 ³�=C6< B=G�)*=/6

 .�¼ :� ÌrT "�6 ,).+�Ø E" Ï _9q'9 ,3�9e
 :*=T96 ، �,^=�,=? 7,=� Y=j6 .!"#=$  "=¦ E,=T6 B=FrC9 l 1#^.=+ %Z=C< �Bo=+ 7< ,.n3=T YZ=C 
 76Y=+ !"#=$ WX Ì=��=$ 7±9 1.Q=C .tB=�6 �0=#|9 BQ=/<6 ،((.VQ=C9 ig=�E Pe,=?) �B=[ k0=#C9
 ,V=5YZ=$ ¡C9 (^=C@9 ��=� l6 ،,V=h,Hf=G9 e,='< ¡C9 (=j9Y]=C9 ��=� l ،9�Q=�6 .Ìgr=�9 1=/@ ،eeB=S
 :urQC9 z9�#=C9 E,¯*=/9 l ،�¼ :=� �=C,]*=$ ،P,n=� (r=p6 z6,).=S l (=GE,H=|9 z`=? \=5 �A !"#=$
 ,.#^=/< ~=5 (=�,]=|96 P`=#&C ()0=/,U=5X Y=p"=S � 1=/@ ،:n^=C,=+ �=C,]=S �¼ :=� \Q=C «؟Lr{ :=�»
 .1=SB¯=/ Ô0F=5 l �,Zr=C9 76Y=+6 B=D,=�9 tB=C9 P,=5< _"=j"=C9 76Y=+ ،,).0=D,=5 :=� ~=5 ،,.Í=>E,=S ~=56

 .10CX B¯.0C !"#$ WX Ì��$ �Bo+ 7@
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الرياضة الروحية ل%خو ية

 " �,Z=C :=+ ،¬B=G¶ 6< 9 �u=#^S 6< �,Zo.=5 ig=C 7,0=A�9 Ì=C,=� l PY.=C,=+ BnH=/ ,.&n=Ø ,=5 7X 
 .1=5,=5<6 !"#=$ ~=5 Y=$Y=p \=5 y`o=/�9 ()0=/,U=586 �Y=$Y=p (=$9Yr=C �,0=�9 �*=h Y0n=>6 !7±9 ,.]&=£
 �,0=�9 l6 .9 �Y=$Y=p �¼ :=� u]$ 7< \Q3=>6 ،Y=$Y=p \=5 �Yr=C9 , �3=�9e \Q3=$ ،1n=5 (=j9Y]=C9 ¤^=h
 .�Y=$Y=p (=$9Y=+ l :=5�=+ ~&o*=C9 \Q3=>6 1=S"=j �¼ :=� Y0n*=#$ ،,).*=j9Y=; È0=#/ l ,3=G ،(0]ÍH=C9
 %&=' 9 �Ee,=j 7"Q0=C ،(&n*=H|9 E,.=C9 ³&=S z"=A ،, � =$< ()0=/,U=5X �Bor=C (r=#xC,=+ "=� !"#=$ ~=5 �,Zr=C96

 .��,'e d�C9 "� !"#$ 7@ ،\>B?±9 �05`*C9 ~5 �Y$Yp (Z>Bo+ �,ZrC9
 ,30=h �,Zr=C9 �&n*=/ 7< ~0o*=#/ �A 1n=5 �,Zr&=C P,=$@9 ��=� l !"#=$ �"='e :rZ=/ �, =$< ,=/"='e 
 l 6< �V=AB=h l 1.=' 7"}Fr=$ d�=C9 "=� tB=C9 7< ��ªË6 �V*r=�E <BZ=/6 ،�,.=C9 Ô=T6 Ì=��=/6 ,)..g=+

 .BHÇC9 (r�BC u#^S , �3�9e "� e"p"5 tBC9 7< �C,nC9 E,r?X 7@ .�VZ&j
 �B=T@9 �,).=+ l6 :3n=C9 l6 .Y0]=C9 Ìr=#+6 Y0]=C9 �,).=-< \Q=C tB=C,=+ _9q'�9 �*=$ ،,.=� ,=�6 
 (=5`=' %&=' _Bn*=C9 ,)..Q3=$ ،�,0=�,=+ kaH=C9 e"=p6 l ،E,]*=?,=+6 ،ð,0=#C9 6< LV|9 P9ÎC�9 l6
 9"=/,=� ,3=5  ¨G< 7,=� !3,כ=T@9 \=5 u}QC9) �,3=�9e ( =�,=h  �B=h6 ,=�eY=' :}3=$ d�=C9 ،tB=C9 E" =A
 ¡C9 (=+"]=Â96 ,).=S9EY=j6 ,=/9"=j �+ b6,^=S , �3=�9e כ,.=� .((=$eB^=C9 �=�9"Z=+ 1n3=p %&=' \=>Ee,=j
 Þ0^=+ �,Z&*=/ ,=56 1=+ P"Z=/ ,=5 �+ Þ=�,^=C9 9�=� l 10&=' _Bn*=C,=+ ,.=C tB=C9 �3#=$ ¶X .(r=VG ,V&rZ=/
 ،E" =�9 (0o='6 (3n.=C9 ¬"=T Ìr=T d< 1=C 7"Q=$ 7< \Q3=$ � Þ=�,^=C,=h .(Z0Z=�96 �B^=C96 �,0=�9
 ,)..g=+ "=�6 ،7±9 ,.=� tB=C9 7@ �&=T"*=5 ،, �3=�9e ,V#3*&=/ ¡C96 ،,).=S,0=A °3=S ,V=/@ ,V0&=' �BQH=/ ¡C9

  .«tBC96 �&n|9 !"#$ ,$ ،,).0CX z,nS» :10CX ¤&]/6
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الرياضة الروحية ل%خو ية

 ٢٠٢٣ :>B+X  ١٥ ©r#C9 �,r;
 Ù,+ 7,)0*T,rT 7,�"$

9� 6E,r&C deB^C9כ e±9 t,F;<6 - deu^0f/"5 z9E"G . «L0^Q$ ,5 dY.' ,/<» ٨٢ # ."0&+e .� �e"H/<
 $0GE< b9E9Y;X -  æ$eE,p b"0CX 7"p dÝ&R�9

  "S9EX b9E9Y;X - æ$eE,p b"0CX 7"p - deu^0f/"5 z9E"G ،«z,nS ،!"#$ ,$ z,nS» ،٢٢٩ _."0&+e.�  "*gS"5

 ¤Q�`|9 uHÇ*C9 �`;

 �,r]C9 �0+,#S

 z6@9 :5�*C9
 dE"r0C s>m"p 6E6,5 t°C

 �,0�9 : 4UH 2$ d�C9 7,3$89

 e"VHC9 (+,FT
   WX i=C"=+ i=$YZ=C9 (=C,=TE \=5 ~oZ=5 \=5 ô"*=#5 (0=A6B=C9 (=D,=>B=C9 ��=� 79".=' 7X 

 :�0/9ªnC9
 ,=/ 2E 46,#= 2$ ,=56 »� ÆÌ= 4' := 2� , ½.= ·' 4¢

Æ& 2. Æ&=h , e"VḨ=C9 ·\= 45 2u^ ·aC9 �̧= ·[9 9�=� � 4V= 4+ 2Ô0=
2Ð ·\=$�= ½C9 2\F ·.=h ·³= 4C�= 4C »

 ،1 43 º3 ·*= 256 ,).= 4/,3=$ èX 4% 4Yr= 25 W èX ·�j ºY= ·F 25. ،,).0 ·&=' ·ü6B Æn ·3=C9 ·!9B º]=C9 ³= 4C¶ »b,)r
·Ã= 4+ 
ÆÞ 2Í ·.= ÆC6 () ·�0o= ·? \= 45

 4�3 ·$ \=' ·i ·&= ·p ½�= 2- ،E,n=C,= 4+ ,
&̂ 4Í ·*=# 25 ·Ì0& ½]=C9 ·: ½3= · ·{ ،10 ·&=' 4ü6B Æn ·3=C9 4�

·B ·̂ =C9 4:)0r= ·T l ،d�= ½C9 ·!"#=$
 .«133* 256 7,3$89 :;< "� d�C9 ،!"#$ %&' ()*+,- ,/E,¯/< �,Z+X ~5 .Å 4ø ÆB ·'٣٢

 e"V=� \=5 (&=>"=� (&#&=T ¢=+,#=C9 :]^=C9 l "*&=C �0/9ªnC9 WX (=C,=TB=C9 k=C�=5 ÖEe< 
 76Y=+ Ên5 `=+ 7"Q=S 7< \Q3=|9 \Q=$ �=C z,n=h< \=' 96 �ª'6 b9E,0=? 96�=þ9 \=$�=C9 �=$YZ=C9 Y=VnC9
  \56 ،�"/ WX :)0+,� \5 ،e"VHC9 ���� :� .�VS"5 Yn+ �0#|9 l ¢Z{ d�C9 tBC9 Y'"+ 7,3$89

٣٢ عبر ١٢: ١ - ٢؛ العبارة باللون اuخضر هي عبارتي
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الرياضة الروحية ل%خو ية

 7"&UH=$ �=� �,0=hB=A6 ،!"3=p �=� ،�0+,U=|9 P< WX6 e69e WX '"=5 \=56 ،t"Zn=$ WX �E,=T6 �0=�9B=+X
 e9E< k=C�=|9 7@ «!"3=p» WX ©=C"={ YZ=C ؟«e"VH=C9 \=5 (=+,F=T» LnS 9¶,=5 .,).=+ Ô0= 2{ «(=+,F=T»
 l z,=5B=C9 \=5 (=+,F=T :}=5 ،({ �6 Yn=S � B=;,.n=+ ,).=+ Ô0={ (Z0Z=A \=' (=+,F#=C9 :UH=+ 4ªn 2$ 7<
 ¢=h9E d�=C9 í �YZ=|96 dB=#C9 E" =�,=+ , � =$< B= 4G�= 2S ،e"V0&=C (r=#xC,=+ ،(=+,F#=C9 \Q=C .�9B=F]C9
 (=+,F=T ,V=/X .:0&=C9 l E".=C9 �V=C �,=D<6 E,V.=C9 l �V*=$,3=Ï P,=j6 ،�9B=F]C9 l :)0=�9B=TX Ìn=�
 ,.=C"=A 7,3=$89 e"V=� : �UH=>6 .1n=5 E6,F*=C96 10=CX !,3*=T�96 tB=C9 �,Z&=C '"=5 ,V0=h :=?e (=TYZ=5
 ~03=p :=?e6 ،¤&=�*C9 :r=p %&=' �A .«B=|9 u� Å E" =A B= 4V¯

2S ¡C9 (=>B=#C9 (=+,F#=C9 ��=�
 :n=Ø d�=C9 t±9 B=T l 9"=jBa*=T96 ،(=-`}=C9 :=TB=C96 ,0&=$X6 '"=56 !"#=$ ،(=+,F#=C9 \=>B=D,=�9
 é\ ·#= ·A � º& ·n= 25 ,=$» ،(=>�=>Ba=C9 �Bo=+ (3&=� ~=5 :=',^*=$ 7< e9E< Å 7< "=C ,3=G 9�=�6 .,= �'"3#=5 1=S"=;
 (3&=�   .«! , ½0&=$ 48 ��Y= 4A966 '"3= 4C ��Y=A966 ·³= ·C �� ·Y= 4A96 ،� ·0= 4? ·́ `= ·- ,).r ·]= ·/ " ·&=h .,. 2V=� ·7"Q= ·/ 7

·
<٣٣

 l (^0o=C �00=þ (&=AE ... WX 1*CÎ?96 ،1&3=G�=+ ´Y=�9 (0=TY=j \=5 ©&&=j ,V.Q=C6 ،(=je,=; ()0=/,#=/X
 !�,jY;@9 ~5 :r[9

 , ½3&=h ،� 2V=& ½& ·c éP,3= ·� ·B= ·Vc ،� ½& ·U ·*= ·$ "=� ,3 ·.g= ·+6 .z"Z= ·$ ,=5 dEY= ·$ Æ\ 2Q= ·$ �=C6» :,=j"=C :0=RX :=;9"=>6 
 1 ·&=h ،1 2S ·q?9 d� ½C9 · 4L+9 ·"=� 9�=�’’ :z"Z= ·$ 4P,3 ·a=C9 \= 45 éb"= ·; ·¢ ·& ·o=/96.�0=5` ½*C9 ·_,=? P,3 ·a=C9 l 9"&= ·? ·e

   .«‘‘9"n ·3T9٣٤

 9"=/,=� d�=C9 B=#C9 (0=TY=j ¬B=?< �B=5 ,.=A"=>6 t"Zn=>6 �Bo=+ כEe< ،(=+,F#=C9 ��=� :=c l6 
 1^H=G d�=C9  B=#C96 ،�0=HC9 7,n3=T z,=j ,3=G «�=5@9 B=>".*=C E"=/» ،�0=#|9 B=T "=�6 ،1=C 9 �e"V=�

 .1C !,3*T�9 ,.5 Ì&�6 ¤&0 ^S ÌÏ 15Yj6 t±9 Å
 LnS �0/9ªnC9 WX (=C,=TB=C9 l ,V.=' ,).=-Y={ ¡C9 «e"VH=C9 (=+,F=T» 7< YZ*n=/ Y=j »�=�Y.=' 
 �=>E,=S \=56 ،�YZ=|9 t,*Q=C9 \=5 ,).0=CX 7"=-Y=F*>6 ,).=/6u.$ \=$�=C9 7,3=$89 e"V=� 7< ,.=C (r=#xC,=+
 ،(0]Í=� (=hBn=5 �V=hBn=/ \=$�=C96 �V=+ y"=-"=|96 �0Z0Z�9 â,Í=�@9 l6 ،(#g.Q=C9 (=T9Y=j
 \==+�9 (0o==' t±9 ,V0==h ,.==C kHQ==$ ¡C9 �YZ==C9 �6B==C9 (==+,F==T e"VH==C9 ���==� :==� ,.==C : 4UH== 2$

 .1',)rS96 1*',oC 76"'Y5 \¦ d�C96 ،10CX !,3*T`C 76"'Y5 \¦ d�C9 Ìgr�9
 \='6 1=S9¶ \=' B=#C9 Å 10=h  B= 4V¯ 2$ d�=C96 ،1=+ y"=-"=|96 u.|96 dB=#C9 (#g.Q=C9 �,V=+ "=� 9�=� 
 (Z=h 4E l 1=S9¶ \='  B=#C9 Å kHQ0=h ،7,3=$X �e,V=� ¤on= 2$ Y3n= 25 »7,#=/9 :=�6 ،i=$Y=j :=� ()0=/,#=/X

 .BHÇC9 \5 (rF 2;6

 7,3$�9 �e,V� \5 (H�e l
 E"V=c P,=5< _"=Â96 ~=D9"*=C,=+ ،\=>B=?±96 �Bo=+ :}=5 ,V0=h BnH=/ ¡C9 b9B=|9 eY=' ¤=� �=G 
 76e P"=$ :=� �Vn=5 :=5,n*=/6 �V&=+,Z=/ â,Í=�< \=5 ،��=p,^3=G ,).g=S�=S ¡C96 ،(=$e,=' u� 7,3=$X �e,V=�

  b,)0+,ØX :U+ ،7,#/`C �E,Â9 �o#C9 %&' �¼ :� ,).$<E YZC !1/"&3Ð d�C9 E".C9 כEY/ 7<

٣٣ لو ٩: ٣٣.
٣٤ لو ٩: ٣٣ - ٣٥.

٢٦



الرياضة الروحية ل%خو ية

 ,.=G YZ=C .�,0=�°=C 1&n=h PY='6 �Y=p9"=S PY=' 6< �,0=�°=C 1&n=h6 �Y=p9"=S (Z=>B=�6 ،1= 4p9�= 45 b,)0r&=T6
 �Vn=5 ,.=G ؛�,).Çr=A< ,=5 WX B¯.=C9 eB=�5 6< ،, �Z=A �V0=CX B¯.=C9 76e ،P,3*=�9 (&Z=+ â,Í=�@9 ���=� ~=5
 l ,3=+E ،B=?± 6< Ìr=#C ،���=h6 .,.=C 1=/"=C"Z=$ WX �,)rf=/9 `=+ �V0=CX ~3*=#/ 6< ،�V0=CX ¤a]=/ 7< 76e
 :=� ¤^*=þ ,=5Y.=' ,V0=h6 (=+,F#=C9 ,).0oa=S6 ،7"=S"3=$ �,.=C9 ���=� 7@ 6< ، 9 �u?< 10=h �V=p,*=¦ _B=c
 d�=C9 B=#C96 �0=#|96 Å E"V=c _qn/6 כEY=/ 7< ,).0&='6  ،�V=/,3=$X �e,V=� WX ¤a]= 2/6 B=�,¯=|9

 .,.]&£6 ,.Z&£
                     79".==' ©=={ �,)}==$Y==A bB==H 2/ ¡C9 ()0==S9�==C9 1==Su==T l d,==p,==/ "==C6,==+ ¼,==�,==S ,.==C ¤Q==Ð 
 (&=AE \=' - �".0o=#�< i=$YZ=C9 b,=h9q'9 t,*Q=+ 1r=�< ²=/ "=�6 -  « �9Y=+< b"3=$ � ,=5 :=�»٣٥

 1#^=/ Y=p6 �A ،�u}56 (Z03=' ()0=/,3=$X �,0=A §g=' W9 �=- å0=#|9 7,3=$89 WX 1=Se,=j ¡C9 1=/,3=$X
  7,=� 1=/�=+ 7,3=$8,=+ �¤&=|9 10='66 1=G9EeX ~=5 ،¤=G9m,=p,=/ ().=$Y=| dE�=C9 E,=5Y=C9 Ô=T6 , �0=A6E6 ,= �$Y=#p
 (=$,V.=C9 l כEe< 1#^=/ d,=p,=/ ¼,=�,=S \Q=C .~3=p< �=C,n=C9 l P`=#C9 :=p< \=5 Å :3=A (0F =S
 1=SB=5e d�=C9 zû|9 e,=5E ©={ dE6Y0=5 1*=p6�=C (3=F^*|9 P,¯n=C9 %&=' E"}n=C9 Yn=+ (=;,=? - ÔZ=h
 7,3=$X E9YZ=5 7,=� �=G - ,V=+ ¤&]=S ©=/,=� ¡C9 (=$eE"=C9 (Fr=#|9 (&#&=T  Ì=/,=Û ،(=>E�=C9 (&r.Z=C9
  (=$,V.=C9 l 1=C kHQ=/9 Y=j6 .,V=S,0=� (=$e,=' uaC9 (=+"]=Â96 ،1=+ 7,3=$�9 Å \=5 ,Vr&=� l 1*=p6m
 �=C "=�6 .1=S,0=A l (í) B=#&C ,= �A"=D6 ¨G@9 E" =�9 "=� dE6Y0=5 1*=p6�=C Ú>B=|9 E" =�9 7<
 %&=' �9Y=�,=� §gn=$ 7< , � =$< 10&=' 7,=� ،(=>E�=C9 (&r.Z=C9 �,Z=CX Yn=+ 1=/< �V=h ³=C�=C !³=C¶ כEY=$
 l P96Y=C9 %&=' Y=j9E "=�6 ،PY=C9 7,=�B=#+ 1)*=+,=;X Ìr=#+ ��=�' y,3='< \=5 ،(Z=>Bo=C9 ��=V+ 7,3=$89
 � =(+"=]? �9 4ª*=Í 256 �0#|9 =~5 =1S9¶ �=,5Y=Z5 ،Ô=Zh (=n+=B5 E,=*5< (n= + 1=*A,=#5 Ù="G l ،�=B>=BT

 .1S,0A �e,VHC yY] 2S
 ¤Z=$Y=; (=hB=� ،B=V�< (n =+ :r=j ،bEm ,=5Y.=' כ,)r=SE�96 B=',H=|9 7,Hg=p i^.=+ bBn=� 
 �,=/,n=5 Yn=+6 ،١٩٧٦ P,=' l `)0=/ 1*=p6m6 "=� (=GB=�9 %&=' Lh �B=' d�=C9 E,�.=C9 - "=/,H=S"=C �=$YZ=C9
 (Z]&=5 (=jE"=+ Õ^*=Ð 7,=� 1=/< 1*=hB=� l ©=$<E Y=j6 ؛B=V� �.=5 �,3#=C9 WX :Z*=/X �=|,=+ e,=A k=>�=/ \=5
 â"]=Â9 1=p6 %&='6 ،()0=/,r=�B=C9 Ü"='e �,0=A �u=#5 �=>E9"=S �=�< ,V0&=' 76Y= 25 1#=+`=5 (=/9�=? %&='
 Ì*=G)  «(3n.=C9 \=5 ... ,= �5,=' ١٩٧٦. ٤٤ B=$9ªh ٢٥ .B=?±9 �=C,n=C9 \=5 (=j9Y=;» :,.=C �,Z=C z6< �=>E,=S
 9�=� �`=;6 �B=G9¶ l �9"*F= 25 ,V&=� Ü,0=A ¬B=?< �B=5 ©=$<E (¯=F&C9 ³&=S l6 .(٢٠٢٠ P,=' l 9�=�
 � d=�C9 (3n=.C9 ´=YA ()=0/,=#/�9 b9�,Z=&C9 =:?9e ¬=B$ d=�C9 =1/,=3$X l (.3 =* 256 ،Ô=0#ÇC9 =:p=BC9
 ،\=>B=?±9 â,Í=�@9 \=5 Y=$Yn=C9 %&=' 9�=� z"=j L.Q3$ ,3=+E6 .B=?±9 �=C,n=C9 \=5 �¼ "=�6 1=C (=$,V=/
 ,.=5 Y=A96 :U=C \Q3=>6 ،�,3#=C9 l ÔZ=h �V=hB='�=T \=$�=C96 ،�V=hB='< � \=$�=C9 â,Í=�@9 \=' ,3=+E6
 ،(=TYZ=5 (=+,F=T ،«e"VH=C9 \=5 (=+,F=T» :n^=C,=+ כ,.=� ،�n=/ .�,.=C9 \=5 u}QC9 \=' ³=C¶ z"Z=$ 7<
 Ìn=� (=$,3=Ï ©=5,=j ,3=G ،�,0=�9 Ú{6 Y=�B= 2S (=+,F=T ¤=Vh ،,).0=CX ´Y=F*>6 �9B=D,=A Å ,V0=h 7"Q=$

 .�9BF]C9 l Å
  

٣٥ تاكاشي باولو ناجاي، «كل ما mيموت أبداً. مسيرة حياة انسان»، سان باولو، تشينيسيللو بالسامو، ميeنو 2023.
٢٧



الرياضة الروحية ل%خو ية

 l ~03=�&C (r=#xC,=+ :}3*=S ¡C96 ،7,3=$ñ=C È =/ (oZ=/ 7 �=.,כ< e"VH=C9 ���=� ,.=C kHQ=$ 
 P9"= 4j 7,=� "=C �A ،�V=C , �U&=5 Yn=S �=C  �9E,3=- ¤on*=C b"3=S6 üE@9 l ÔZ#=S (o.= 4A (r=A �V=/< z"r=j

 .E,3}C9 ��� ¤on0C Å 1Z&? Yj (o. 4�9 (rA
 9¶X6 .,=� ·Y=A ·6 ·¢r= ·S Æ© 23= ·S �= ·C 7 èX üE

·
@9 l 2~ ·Z= ·S ¡½C9 4( ·o.= 4�9 

·( ½r ·A ½7X :�Q= ·C 2z"=j
·
< ½¢ ·�9 ½¢ ·�9» 

 Ó,H=/ � =? l , � =$< 1Hgn=>6 z,=�9 l 9�=� �V^=$ \=5 כ,.=�  .« �9u}G �9B ·3= ·- ©= ·p ·B=?
·
< ،©= ·S,=5٣٦

 :=T"*=C9 �6E 1&=?9Y=+6 (&=5,U=C9 (=C,=TB=C96 :=5,U=C9 Ó,Hx=C9 , � =$< §gn=$ É,*=C,=+6 .z,n=h6 B3}= 25
 e"Zn=C9 ��=� l �YZ=C9 �6B=C9 �=�,o='< \=$�=C9 b96,=+,r=C9 l6 v,=T"=p t@9 l BQ=h<6 .B3*=#|9
 l 9 �E,0=V/9 ª*Ë 7< ,.=5 Ì&o= 2$ ,=5 �,r=C,=� ³=C¶ \=5 iQn=C9 %&='6 ... 9�=>B0=S P@9 (#g.Q&=C ¤on=>6
 ،:=+,=+ l ,.=p9B=+< (3=j %&=' \=5 ig=C6 ، �9Y=$Y={ _,Hf=G�9 9�=� \=5 1=/< (H=�Y=+ kHfQ.=C ,).f0&=',=h

 .�E,3- Ü� 2>6 " ,)./,3$X 7< ،9 �Y+< ,��,).+ :3*Q$ �C ¡C9

 7,3$89 e"V�
 B=#C9 Å ,.=C B=V¯ 2S ¡C9 «(=+,F#=C9» ��=� 7< (Z0Z=A "=� Y=$Y=F*C,=+ 13V^=/ 7< Y=>B=/ ,=5 7X 
 ,V^]=$ ¡C9 !"3= 2[9 ³&=S �V=h .�V.=5 Y=A96 7"Q0=C "='Y=5 ,.=5 Y=A96 :=�6 .7,3=$89 e"V=� \=5 7"Q*=S
 2~0o ·*=# ·$ � 9 �u} ·G , �n3= ·p ·³= 4C¶ ·Yn= ·+ 2©=$

·
< ·E» :�,3#=C9 l \=>E,*Í 23&=C �E"=; ,).0on=>6 ،,=>êB=C9 B^=T ,.=C

 ،: ·3= ·�9 ·P,=5
·
<6 4øB ·n=C9 ·P,=5

·
< ·�3�,=j 9"=/,=�6 ،7,#= 4C6 »Ìn= ·�6 »( ·&0r= ·j6 »( ½5

2< º: 2� \= 45 ،1 ·0 4]= 2Ð 7
·
< éY= ·A
·
<

 :7"==C"Z ·0==h �V== 4S9"== Æ;
·
< %&=='

·
�== 4+ 
·7"F0]== ·$ �==�6 . 4:==Í

½.C9 2k ·n== ·T �V==$Y==$
·
�== 4+ ،�, 0== ·+ 

�̀ ·&== 2A ·�==# 4+�
  .«‘‘ !: ·3 ·F& 4C6 4øB ·nC9 %&' 4i 4C,[9 ,. 4VC 448 2â` ·Â9’’٣٧

 �=�Y=#p :U=+ 7"=?B]=$ \=$�=C9 ،«e"VH=C9 » �,0=hB=A Ln$ �&o]=5 "=�6 ،�9Y=VHC9 �V=/X 
 d�=C9 â`=Â9 �e,VH=+6 ،�V=�,=5Y=+ üE@9 %&=' (=5"*Í=|9 ،(=$Y=+@9 �V=Se,VH=+ �V=S"=;6 �V#^=/6
 .«!:3=F&C6 øBn=C9 %&=' i=C,=[9 ,.V=C8 â`=Â9» :Y0�=|9 �9Y^=C9 :3=A ،\=+�9 l Å 1=5Y=j

 .!,.]&£ d�C9 "� �YA6 Å 7�+ 7,3$89 ÙB]>6
 ،7,3=$ñ=C �e,V=� ، �,3#=C9 l Å P,=5<6 üE@9 %&=' ,.=5,=5< ،e"VH=C9 (=+,F=T ¤on= 2S 9¶,3=C 
 (==C9Yn==C96 (Z0Z==�96 �,==pB==C96 (rF==|9 7"Q==S � 9¶,3==C ؟«ÔZ==h» 7,3==$8,==+ z"Z==C9 \Q3== 2$  ,3==+E6
 7"=/"Q=$ � k0=G \Q=C6 .¨G<6 9�=� :=� %&=' e"V=� , � =$< �=� 7,3=$89 e"V=� ،Y0=G�*=C,=+ ؟�,Í#=C96
 ،:0=R89 l 1#^=/ !"#=$ \Q=C6 ،:=TB=C96 Y=$Y=[9 Y=VnC9 B]=$ 9¶,3=C6 7,3؟=$`=C � èX �ÐB=; 9 �e"V=�

$[ð,T< :UH+ B '&% 89$7,3؟ 
 (=C6,F=| ¢=>Bo=C9 :=+ ،yBo=C9 Y=A< �0/9ªnC9 WX (=C,=TB=C9 \=5 ~oZ=|9 z,=�9 l ,).0&=' �qZ$ 
 (=C,=TB=C9 ~oZ=5 ,.=C z"Z=$ ¶X .E9B=;89 9�=� :}3=+ ,.=5 1r&=�6 ,.=C Å �,o='< d�=C9 7,3=$89 "=� ,=5 �V=h
 ,).x0='< Ì]= 2/  !"#=$ ~ =/6 ،dB=R 7< :¬B=A@,=+ :=+ ، u=#/ 7< �¼ :=� :r=j6 ��6< ,).0&=' Ì=Ø 1=/<

 .133* 2>6 7,3$89 :;< ¤on$ d�C9

٣٦ يو ١٢: ٢٤.
٣٧ رؤ ٧: ٩ - ١٠.

٢٨



الرياضة الروحية ل%خو ية

   ¤^=h .7,3=$89 \=' ,) ��0=� �V^=/ 7< ,)..Q3=$ �0=#|9 %&=' ,=/E,¯=/< ÝGq+ ÔZ=h 1=/< Ln$ 9�=�6 
 7< �V^=/6 ،1Z0Z={6 7,3=$89 :=;< �V^=/ d< ،�¼ :=� �V^=/ :=+ ،ÔZ=h  �9Y=A96 ,) ��0=� ig=C ،~=j9"=C9
 7< "=C ,3=G B=5@9 6Y)r=$ .1#^=/ �0=#|9 "=� (z,3Q=C9 d< ،(=$,V.=C9) 1Z0Z={6 (k=C�=|9) 7,3=$89 :=;<

Ên5 ¬�+ .�0#|9 ~5 ¢h9"*$ 7,3$89؟ 

 4²& 2£ 7,3$89
 .�V=/,3=$Á=+ 1=/"H=�Y=$ \=$�=C9 �,.=C9 Þnr=C !"#=$ 1=+ � �B=; 7`='X ¬B=A@,=+ 6< (=/".=$e כ,.=� 
 _B=� ©=#| "=C �A 1=/< bYZ*='9 ¡C96 k>ûC9 \=5 v,n=S ¡C9 �<B3&=C 1.&='< ,=5 ،z,}=|9 :)0r=T %&n=h
 ©g=+ l (�=�,=Â9 �<B3&=C 6<  ،À'@9 �6,30SªC 1.&='< ,=5 6<  ،,V=DB=5 \=5 %^Hf=T tB=C9 �9eE٣٩ ٣٨

 ,=5 6<  ،Bon=C9 �V0&=' Ì]=S6 ،�V& �rZ=S6 ،,V='"=5Y=+ !"#=$ ×Y=j :&r=S6 Ü�=S ¡C9 ã>B^=C9 7,n3=T٤٠

 â·ªC,=+ �+,]=|9 �B=HnC9 \=5 Y0=A"&=C 1.&='< ,=5 6<  ،1)*x=+9 WX �,0=�9 �e,='X :r=j ،�B=$,0=C 1.&='<٤١

  .�,^HC9 (3n/ %&' �BQHgC ~pE d�C9 !"#$ ��,^� \$�C9٤٢

 i^=/ , �n03=p �V=C z"Z=$ ؟�V=/,3=$Á=+ �"r�='< \=$�=C9 �,.=C9 ���=� :U=C !"#=$ z,=j 9¶,=5 
 .«!³]&? Yj ³/,3$X 7X» :�¿C9

 !³=C�=G "=� ،�n=/ ؟,.]&=£ d�=C9 "=� �Y=A6 �0=#|9 ig=C< ؟,.]&=£ d�=C9 ,=5 9؟�=� Ln$ 9¶,=5 
 Ì=�B=/ ,.&n�=>6 ،7,3=$89 l , �Z=A ,.3V=$ ,=56 1Zo.=56 1*30=j6 7,3=$89 Ên5 kHfQ=/ ,.&n=Ø 9�=�6
 ²&=Í56 �,0=�9 ²&=Í5 �0=#|9 %&=' ,.F*^=$ ,=5 "=� 7,3=$8,=h .(&0 =h d< :r=j6 �¼ d< :r=j 10=h

 .�C,nC9
 ،7,3=$8,=+ �¼ d< \=' 1=/"=C�#=$ \=| !"#=$ ,V0on=$ ¬B=?< (=+,=pX ¢3=' כEY=/ ,.&n=Ø 9�=�6	
 l 2P 4e,=Â9 ·% 4 ·ª

·h .‘‘ ·©.= ·5á ,=5 4Ì= ·# · 4Ï ·³= ·C Æ\ 2Q ·0= ÆC ·6 ، ÆÌ= ·� Æ¶ 49’’» :(=�,= 4|9 Y=�,Z=C z"Z=$ ,=5Y.=' z,=�9 "=� ,3=G
 ·i ·3 ·&=h» :,3V0^H=$ ¤=G 10=CX 7`=T"*=$ \=$�&=C9 \=>B]r=5 uaC9 �&=pB&=C 6<  ؛«.(= ·', ½#C9 ·³&= 4S٤٣


  .«’‘ ,3 2Q 4/,3$ èX 4Ì ·# · 4Ï ,3 2Q ·C Æ\ 2Q ·0 Æ& ·h’’ :z,j6 ,3V ·. 20 Æ'
·
<٤٤

 �E" =A6 �0=#|9 �w5 ~=56 ،�0=#|9 ´Y=A ~=5 ¢=h9"*=$ d�=C9 ,).0=h ~#f 23=C9 "=� 7,3=$89 

.,.]&Í5 �0#|9 ´YA %&' ,).0h �,*^/�9 "� 7,3$8,h .,.;`Â

 7,3=$89 \=' 13V^.=C 9�=� \=5 (03=�< ¨G< � ig=C �=.,כ ¼� >ig=C6 ،³=C¶ \=5  ¨G �=.,כ ¼
 7< ¶X :,.]&=£ d�=C9 "=� 7,3=$89 ig=C .,.=C (r=#xC,=+ 1)0.n=$ 7< Ì=Ø ,=5 \='6 ،7,3=$89 "=� ,=5 \='6

 .�C,nC9 â`?6 ,.;`ì ,.]&Í 23C �3#$ 7,3$89
  

٣٨ مت ٩: ٢٠ - ٢٢.
٣٩ مر ١٠: ٤٦ - ٥٢.

٤٠ لو ٧: ٣٦ - ٥٠.

٤١ لو ٨: ٤٩ - ٥٦.
٤٢ لو ١٧: ١٢ - ١٩.

٤٣ مت ٨: ١٣.

٤٤ مت ٩: ٢٩.
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٤٥ اuب لويجي جوساني، «بذل الحياة من أجل عمل آخر»، عمل سبق ذكره، ص ٩٦.
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٤٩ «مقدمة اuب جوساني في الرياضة الروحية Aركز شارل بيجي الثقافي (ڤاريجوتي، ١ نوفمبر ١٩٦٨»)، إعداد اuب يوليان كارون،
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الرياضة الروحية ل%خو ية
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٥٨ رؤ ٢٢: ٢٠.
٥٩ بريمو ليڤي، كتاب «الهدنة»، إيناودي، تورينو ١٩٩٧، ص ٢٥٤.
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٦٠ مت ٢٤: ٣٦.

٦١ يوجينيو كوريكو، «رسالة بتاريخ ٢٣ يونيو ١٩٩٤»، إ. موريتي، يوجينيو كوريكو. نعمة الحياة، كانتاجاللي-إيوبريس ف.تي.ل.، 

    سيينا-لوجانو ٢٠٢٠، ص ٣٧١.
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٦٢ يوجينيو كوريكو، «رسالة بتاريخ ٥ يونيو ١٩٩٤»، في الجمعية الدولية uصدقاء يوجينيو كوريكو، أسقف لوجانو، النشرة رقم ٢ 

    (١٩٩٧)، مجموعة الرسائل: «إعادة بنائنا بعمل الروح القدس»، رسائل يوجينيو كوريكو إلى الرهبان التأمليê، من إعداد اuب ماورو

    جوزيبي ليبوري، ص ١٠٢.
٦٣ ٢ تيمو ٤: ٦ - ٨.
.٢: ١٩ - ٢٠ e٦٤ غ
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٧٦ أف ٣: ١٧ - ١٩؛ والكلمات بالخط اAائل هي كلماتي
٧٧ يو ٢٠: ٢١ - ٢٣.


٧٨ «اAسيح معي واAسيح أمامي واAسيح خلفي». «اAسيح معي واAسيح أمامي واAسيح خلفي واAسيح في داخلي واAسيح تحتي /

    اAسيح فوقي واAسيح عن يميني واAسيح عن يساري واAسيح عندما أخلُد للنوم، واAسيح عندما أجلس/ اAسيح في داخلي واAسيح

    عندما أنهض من نومي/ اAسيح في قلب كل إنسان يفُكر بي/ اAسيح في فم كل انسان يتحدث عني/ اAسيح في عê من يراني / 

    اAسيح في اuذن التي تسمعني / اAسيح معي» (وليم بيرد - أرڤو بارت، صرخة الغزال (٢٠٠٧)، حسب الصeة الشعرية للقديس 

    باتريك (٣٧٧ -)، كورال الستة عشر بقيادة هاري كريستوفر، ٢٠١٦، © كورو).
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٧٩ مت ٢٨: ١٦ - ٢٠. 
٨٠ البابا فرنسيس، «فليتأجج في قلوبكم …»، عمل سبق ذكره، الصفحات ١٧ - ١٨.
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٨٢ مت ٢٨: ١٦ - ١٧.
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٨٨ هنري دي لوباك، التفسير في العصور الوسطى. اAعاني اuربعة للكتاب اAقدس، مجلد ٤، ياكا بوك، ميeنو ٢٠٠٦، الصفحات ٤٥٥ -
.٤٥٦    

٥٣



الرياضة الروحية ل%خو ية

 :rZ*=#>6 ~=j9"=C9 :=� ¢&=? �*=>6 .�YZ=C9 �6B=C9 (rF=5 l t±9 ~=5 Å \=+9 (=j`=' \=5 �,=S,)r=-6
 ,=5 :=�6 ،,V=C (=$,V=/ � ¡C9 (=$Y=+@9 (=GB=HC9 ��=� ¤=� (=/".0Q=C,=h .(=j`n=C9 ��=� \=5 B=�"=[96 (=/".0Q=C9

  .�Yj@9 ´"C,}C9 e,{9 l �u]56 1&;< YØ �¼ :� ،,).S,j`'6 \¦ ,30T �6 ،e"p"5 "�
 ""==C9 :U==C �==p"==|96 �6E�==C9 ¤==� t3==C �`]==C9 l !"#==$ ,V.==' �ª' ¡C9 b,3&U==C9 ،³==C�==C 
 ~=5 �E9"=A \=5 :3=p<6 : =h<6 yY=;<6 %&=�<6 �¯='< �0=#|9 ,.=C 1^HQ=$ 7< \Q3=$ d�=C9 ,=5 .¤=VC89
 z`=? \=5 Y0=G�*=C,=+ ³=C¶ :n=h Y=j6 ،t3=C �`]=C9 l yBa=$ �=>B=5 1=SáE ،,= �5,=' �-`=- �Y3&=h ؟t±9
 "=�6 b9".=T ´`=- �Y=| �0=5`*=C9 �áE 9�Q=�6 .(0^Í=|96 �E"�V=|9 \=G,=5@9 WX ،:0&=C9 l 9 �u}G 1=C9�n=/9
 ¬Y=; ،,=/,=+@9 � =̀; !"#=$ �=�,o='< ، �`]=C9 �V3&n=$ 7< 1.=5 9"r&=� ,=5Y.='6 .1=S =̀; B=T WX z�n.=$
 \=¦ ,.=C6 �,o=Â9 \=¦ ,.=C (r=T,.=5 b,r&=�6 b,3&=� WX (3pq5 ،urn*C9 m,=p 9¶X ،\Q=C6 ،1=S`=;
 (==$,V==/ l ،���==h !"#==$ ©3==; ,==5Y.==' :==TB&==C �urG ��==p,^==5 ©==/,==� ,V==/< Y==+ � ³==C�==C .�.�9Y==C9
 ,3=G ،t3=C »z,=' b"]=+ �`]=C,=+ <Y=+6 �,3#=C9 WX 1)0x0=' ~=hE6 ، u?@9 �,Hn&=C (0=5,#=C9 b,=+,o=Â9
 ��=� l6 .�V=5"=/ �,).=-< �9B=F]C9 l z�n=/9 1=/< YZ*n=$ 7,=� "=C ,3=G6 ،1n=5 �0=5`*=C9 e"=p6 ã/ 1=/< "=C
 ،�V&=p< \=5 %&=; .�,^=Â9 l ¤&]=$ 7,=� ,=5Y.=' , �3=�9e :n=h ,3=G ،�V&=p< \=5 !"#=$ %&=; �`]=C9
 ~03=p :=p< \=56 ،,.&=p< \=5 , � =$< %&=;6 .�=C,n=C9 ~=5 �V*=j`=' :=p< \=56 ،�V*=C,=TE :=p< \=56
 :=p< \=56 ،�V=�,^&=?6 :=TB=C9 7`='X z`=? \=5 P,=' ¤^=C< ¬Y=5 %&=' �0=#|,=+ 9".=5á \=$�=C9 �0=5`*=C9
 ،â,=? !".=+ ~03=�&C 9 �Y=A96 ,) ��0=� Ì&=�6 .�=C,n=C9 (=$,V=/ �A �V=/"nrf0=T \=$�=C9 �0=5`*=C9 ~03=p
 P,=� B=5< "=�6  ،,=-E,3=C 1=C,=j d�=C9 «dE6B =C9 Y0=A"=C9 �¿C9» z"Z=/ 7< ,)..Q3=$ ،, �0=T,=T< ,) ��0=�٨٩

 :~03=�&C P,=� �¼ 1=/X .��u� \=5 ¨G< ،1&=� �=C,n&=C \Q=C6 ،ÔZ=h ,.=C ig=C6 ،ÔZ=h �0=5`*&=C ig=C
 �=� 9"=/"Q ·0= 4C 4�V 4&=p

·
< \= 45 ã Æ̂ ·/ 2� ºB= ·G 2<6 .�= ·C,n=C9 W èX �V

2*&= ·TE
·
< ,=/
·
< ·³= 4C� ·Q=h �= ·C,n=C9 W èX L*

·&= ·TE
·
< , ·3= ·G»

 9"=/"Q0 Æ&= ·h .�V= 45`=� \=' � ·7".= 45�= 2$ ·\=$� ½&= 4C �, =$
·
< "=' Æe

·
< :=+ �=� ·Y=A ·6 �V= ·C "=' Æe

·
< �. �¢= ·�,= 4+ 

·�=T ½B ·Q= 25 �, =$
·
<

 ·©=/
·
< ·³= ½/
·
�= 4+ 2�=
·C,n=C9 ·\= 45� 20= 4C ,).0=h �, =$

·
< �= 2� 9"=/"Q0 Æ&= ·h ³0=h ,=/

·
<6 ، 4©= ·+

·
< ,=$ ، ½ 4l ·³= ½/

·
< ,3= ·G : �9Y= 4A96 �V 4n ·3=p

·
�= 4+

  .«Y 4A96 2\ ·¦ ,3G �9Y 4A96 9"/"Q ·0 4C Y Æ� ·3C9 ·\ 45 É ·© Ær ·� ·6 ,5 �V ·C 2©r ·� ·6 ,/< ·6 .L ·*& ·TE
·
<٩٠

 7,3==$X d< �==C,n==C9 7,3==$X6 (#g.Q==C9 ,).0==CX 1*&Z==/ d�==C96 :==TB==C9 ,).0==CX 1&Z==/ d�==C9 ,).==/,3==$X6 
 §gn=$ �6 ،�=C,n=C9 ²&=Í0C t±9 1&=TE< d�=C9 \=+�9 _Bn=S � ¡C96 ،Yn=+ \=5�=S � ¡C9 (=>B=HÇC9
 (=GB=HC9 .,)..g=+ (=GB=HC9 ´Y={ �=C 9¶X6 ،�0=5`*=C9 �Y=A6 bY 4Z= 2h 9¶X �=C,n=C9 l Y=C"= 2$ �6 ,).0=h 7,3=$89
 �B3==- "==� 7,3==$89 �==C,n==C9 l6 �==C,n&==C (r==#xC,==+ \Q==C6 .�0==5`*==C96 (#g.Q==C9 7,3==$X �B3==- ¤==� ¡C9

 .(GBHC9

٨٩ لو ١٠: ٤١.
٩٠ يو ١٧: ١٨ - ٢٢.

٥٤



الرياضة الروحية ل%خو ية

 �,===3*/�,+ �,=#A89
 9¶,3=C ؟�=C,n=C9 \=5�0=C �Y=A"=C9 %&=' !"#=$ E9B=;X 9¶,3=C :,.#^=/< z�#=/ 7< ,)..Q3=$ \Q=C 
 9�=� :=p< \=5 !"#=$ %&=; 9¶,3=C 8$=7,3؟,=+ z"rZ=+ �=C,n&=C �,3#&=C �Y=A"=C9 %&=' ÔZ=h , �0&3=' E9B=;89
 6< ،b9�=�n|9 �9qpX 6< ،(=T9YZ=C9 (3n=/ ،z,}=|9 :)0r=T %&=' ،��0=5`=S \=5 Ì&o=$ �=C 9¶,3=C6 ؟ÔZ=h
 !,.=j89 %&=' \=>Ee,=j ،()r=�,=� �V=+"H=S �6 ،�QT,3*=56 �je,=;6 ��,=; ,= �T,=/< 9"=/"Q=$ 7<
 Ìn&=C9 %&=' v6E�='< - �Y=A"=C9 l Y=>B^=C9 �¿C9 "=� ,=56 ،�Y=A"=C9 Ý3$ d�=C9 ,=5 ؟�V=C,3='<6 �V*3&U=+

+,@à,^C؟ 
 �==� �==G 96B¯==/9» :�==C,n==C9 z"Z==$ � �A �0==5`*==C9 Y==F*$ 7< Ì&==� !"#==$ 7< É 6Y)r==$ 
 �3- "=� �Q=h !10=CX 7"3*x=$ k0=G !�0=#|9 WX 7"3*x=$ k0=G 96B¯=/9» :z,=j 1.Q=C ، «!7"=�,=;

 .« !�V.' �,3�E ... �VC (r#xC,+ �0#|9
 ©=#gC �Y=A"=C9 ��=� 7< ،(=�9Y=+ :=j@9 %&=' ،,V0=h כEY=/ �A �Y=A"=C9 (3n=/ �0=#|9 Ì&o=$ 
 Y=#p 1=/X ،�0=#|9 1=/X : ., �Z=A ،�0=#|9 :3=' ,V.Q=C6 ،�V.g=+ \=>mE,r=C9 \=5 �A �6 ،�0=5`*=C9 :3=' \=5

 .�0#|9 Y#p ¤� (GBHC9 !�0#|9
 eE6 ,3=G .1=�,='Y*=T9 %&=' �,=�896 ¤='"=C9 9�=� "=� i=C"=+ i=$YZ&=C :=�,H=C9 :aH=C9 7,=� YZ=C 
 .,).= º+ ·E 4�0=#|9 

·!"#=$ 1) 4.=+ ·9 4(=G ·E,H= 25 W èX �=
2G,=' ·e é�5

·
< 2Å "=�» :�"}=/E"=G :=�< WX W6@9 (=C,=TB=C9 l

 2� 2Q ·.g= ·+ ·7"Q= ·$ ½�
·
<6 �9Y= 4A96 ��"= ·j ,n03= ·p 9"=C"Z=S 7

·
< ، �0=#|9 ·!"#=$ ,).= º+ ·E 4�=T 4,=+ ، � 2"=? 489 ,V=$̧

·
< ، �= 2G 2Y= 4�,=/

2<
 2:=�
·
< ،� ·"=? 489 ,V=$̧

·
< ،�Q.= ·' v · ·ª?

·
< Y ·Z=h.Y= 4A96 »BQ= 4h6 »Y= 4A96 »�6

2E l �P,=S »P,=� 46 %&=' 9"=/"= 2G :=+ ، b,=j` 4*=?9
 ·~==5 ,==/<’’6 ‘‘ ·i== 2C"==+ ·~==5 ,==/<’’ :z"Z== ·$ � 2Q.== 45 »Y== 4A96 ½:== 2� ½7

·
< L'

·
< ،b,3== ·;,Í== 25 � 2Q ·.g== ·+ ½7

·
< � ·" 2&== 2?

 \= 45 ·Ì 4&= 2; 2i= 2C"=+
·
�؟ > ·# ·Z=/9 2�0=#|9 ¬B= 2S

·
< .‘‘ 4�0=#

·3C9 ·~=5 ,=/<’’6 ‘‘� 2Bo= 2+ ·~=5 ,=/<’’6   ‘‘ ·�"=Ç"= 2+<
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٩٢ يو ١٧: ٢٠ - ٢١.
٩٣ يو ٦: ٧٠.

٥٦



الرياضة الروحية ل%خو ية
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٩٤ عبر ٩: ٢٤.
٥٧



الرياضة الروحية ل%خو ية
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٩٥ مت ١٢: ٣١ - ٣٢.
٩٦ على سبيل اAثال: البابا فرنسيس، اللقاء مع أعضاء حركة الشراكة والتحرر، ٧ مارس ٢٠١٥.

٥٨
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٩٧   يو ٦: ٦٨ - ٦٩.

٩٨   يو ٦: ٧٠ - ٧١.
٩٩   لو ٢٢: ٣١ - ٣٢.

٥٩



الرياضة الروحية ل%خو ية
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١٠٠  مت ٢٦: ٧٤.
١٠١  يو ١٣: ٣٧.
١٠٢ يو ١٣: ٣٦.

١٠٣ لو ٢: ٣٤.
٦٠



الرياضة الروحية ل%خو ية

 ،ÔZ=h �5"=$ ,V.o=+ l z9�=$ � !"#=$ 7,=� ,=5Y.=' ،¡C9 �9E�n=C9 �=>B=5 7,3=$X �¯='< ,=5 !,) ��0=� :n^=$
 !�>E,*C9 l6 �C,nC9 l â`Í&C :�,VC9 u-�*C9 \' «tBC9 ã^/ �¯nS» Y0H/ l :n^C,+ La*S

 !"#=$ (H=�Y=+ e,Z.=/ ,=/"='e 0:؛=R89 \=5 �9u?< �9Y=VH5 �Q0&=' �qj< ،³=C¶ �V^=/ �A6 
 ~=j"*=$ 7< Ì=Ø \=$�=C9 ³�=C6< E,=�X ÖE,=? , �r=C,=� ،â,Í=�@9 Þnr=C �0¯n=C9 7,3=$89 P,=5< 1#^=/
 (�=|9 Y=�,=j ´Y=A "=� ،Ên|9 9�=V+ ،B=V�< �Yn=C �u� \=5 ¨G< v�^*=T9 ¡C9 ´Y=�,=h .7,3=$89 �V.=5
 ,=j"=C i=$YZ=C9 z"Z=$ .�Y=H+ v,n=$ d�=C9 z"&=H|9 1=5e,=? ¤^H=$ �A !"#g=C :=T"*=$ d�=C9 ¤Z*=C9١٠٤

 .«Pe,Â9 9�V+ �9Yp În$» 7,� (�|9 Y�,j 7< 1&0R9 l١٠٥

 Y=�,=j \Q=C .1Cû5 WX �B=�,r=5 t,=��&=C e9Yn*=T9 %&=' 7,=� !"#=$ 7< WX �5 i=$YZ=C9 u=H$ 
 :z,=j6 ، 4(�= 4|9 2Y= 4�,=j ·t,=p

·
�=h» :(=C6,.=|9 :r=j ,)0*=TE,Í=hX :=� l ,) �0=��=p ,=�"&*=/ ¡C9 �E,rn=C,=+ 10&=' eB=$ (�=|9

 ،, � =$< ,=/
·
< ، �v èÁ=h .× =̀ 2� 

·
< ·ª0h ، ÆÔ ·Z=h �(3 4&=� Æ:= 2j ، Æ\ 4Q=C6 ؛¤^ ÆZ= ·T ·©= ·{ ·:= 2?Y= ·S Æ7

·
< »:=�
·
�=+ 2©= Æ# ·C ،dY º0= ·T ,=$"

Ü؛ 
Æ
� ·0= ·h ، 4©= Æ�9 : ·B= =Ì؛ ±6?· ·� Æ� ·0=h ! ÆÌ= ·�¶9 :9�=VC 2z"=j

·
�=h ؛dY= ·$ ·©= ·{ éY.= 2p É6 ، »7,o&= 2T ·©= ·{ é7,#= Æ/ èX

  .«: ·3 Æn ·0 ·h !9�� Æ: ·3'9 :×` 2aC6١٠٦

 ·z,=j6 9؛ &Y=p ·Ì 4�= Æ' 2< 2!"#= ·$ ·~3= ·T , ½3&=h » :L-"=C9 9�=� 7,3=$Á=+ t,�='89 "=�  !"#=$ :n=h eE 7,=� 
 ·z,=j �=-» .«7,3=$ 489 9�=� ·: Æ}= 45 ·:)0=�9B= ÆT èX l »Y=A

·
< ·Y.=' ÆY= 4p

·
< �=C �v èX ،�Q=C 2z"=j

·
< ½¢=�

·
<" : 21= ·/"n ·r Æf= ·$ ·\=$� ½&=C١٠٧

 .«( ·', ½#C9 ·³&S \5 2P` 2aC9 ·¤^ 2�6 ‘‘!³4/,3$ èX 4Ì#Ï ·³ ·C Æ\ 2Q0 ÆC ؛ 6· ÆÌ ·� Æ¶ èX ’’:(� 4|9 4Y�,ZC 2!"#$١٠٨

 ،�5 :0=RÁ=+ :r=[9 %&=' (¯='"3&=C :=+,Z=|9 ��=[9 �B=�,r=5 ´e,=�9 9�=� ~rf=$ ،,=j"=C :0=RX l 
 4P` ·U=C9 9�=� \=5 ·-B= ·h , ½3=C6 » :b,3&U=C9 ��=V+ (�=|9 Y=�,=j ´e,=A ,=j"=C ,.=C PYZ=$ .b,)r=>"o*=C,=+ <Y)r=S ¡C96
 �V^=/ ,=j"=C ,.&n�=>6 .1=�,Z&=C (�=|9 Y=�,=j Ü�=$ �6=.,כ .«P"=A,=/B ·̂ = ·G ·:= ·?e ، 4Ìn ½H=C9 4~=5,#= ·5 %&=' 41 º&=�١٠٩

 130=C,n=S �6E¶ \=' �"*=C �ª' d�=C9 Å (3&=� ،�0=#|9 b,3&=� %&=' eE Ì=#/< "=� (�=|9 Y=�,=j 7,3=$X 7<
 .1&3G�+ :0R89 B�"p6

 \=5 k=C�)*=$ 1=/X 0.(,؟=h 1*=C,=TE �3*= 2$ 7< �0=#3&C �3#=$ d�=C9 7,3=$89 9�=� 7¶X 7 ½"Q*=$ ,3=5 
 ¤on=$ .,).0=h 1*=C,=TE6 1*3&=� ¢0ZF*=+ 1#^=/ �0=#3&C �3#=$ ~=D9"*=5 e9Yn*=T,=+ !"#=$ (3&=� z"r=j
=dY؛  ·$ ·©= ·{ éY.= 2p É6 ، »7,o&= 2T ·©= ·{ é7,#= Æ/ èX ،,

� =$< ,=/
·
< ، �v èÁ=h» :(=>BQ#n=C9 1*o&=#C ��,}=5 (�=|9 Y=�,=j

 \=5�=$ ،E,]*=?,=+ .«: ·3 Æn ·0= ·h !9�=� Æ: ·3='9 :×` 2a=C6 ؛Ü
Æ
� ·0= ·h ، 4©= Æ�9 : ·B= =Ì؛ ±6?· ·� Æ� ·0=h ! ÆÌ= ·�¶9 :9�=VC 2z"=j

·
�=h

 ,=�,.=GB=S6 ,=�,).r&=� 9¶X ¢ZF*=S (3&U=C9 7< YZ*n=>6 ،,= �-Y=A �r]=S �0=#|9 (3&=� 7< (Z}=+ (�=|9 Y=�,=j
 7< Ì=Ø � 1=/< �V^=$ 1=/< d< .1#^=/ �0=#|9 "=� B=5@96 (3&U=C9 ¢Z=Ð \=5 :=� 7< \=5 Y=G�*=5 1=/X .:3n=S
 d�=C9 "=� 1#^=/ �0=#|9 7< ¬B=A@,=+ :=+ ،(0]ÍH=C9 ,=/ ·9" 4Z=+ ،1=+ P"Z=/ �¿G ÔZ=h (=',o=C9 E"]*=/

 .1+ ,/B5�$ ,5 :n^$ �0#|9 !Y/ 7< ¤� (',oC,h .1C"Z$ ,5 ,).0h6 ,.C ¢ZÐ 7< ~0o*#>6 _Bn$

١٠٤ مت ٨: ٥ - ١٣.
١٠٥ لو ٧: ٢.

١٠٦ مت ٨: ٨ - ٩.
١٠٧ مت ٨: ١٠.
١٠٨ مت ٨: ١٣.

١٠٩ لو ٧: ١.
٦١



الرياضة الروحية ل%خو ية
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١١٠ لو ١: ٣٨.
١١١ مت ٨: ١٠

١١٢ مت ٧: ٢٥ - ٣٠.
١١٣ لو ٧: ٣٧ - ٥٠.

٦٢



الرياضة الروحية ل%خو ية
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١١٤ مت ٨: ٩.
١١٥ القانون اAختصر ٥: ١ - ٢.
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الرياضة الروحية ل%خو ية
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الرياضة الروحية ل%خو ية
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١١٧ أدريانا ماسكاني، «وجهي»، في كتاب الترانيم، الجمعية التعاونية Aنشورات العالم الجديد، ميeنو ٢٠١٤، ص ١٩٦.
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الرياضة الروحية ل%خو ية
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١١٨ آ. أناستازيو، «لو كنت تعرف»، من ألبوم «الخطوات القليلة»، الذي تم تسجيله في أستوديو تابيتي سونوري للتسجيeت، ٢٠٠٢،
     توليف موسيقي لوالتر موتو، © أخوية القديس شارل بوروميه الكهنوتية. 

١١٩ مت ٢٨: ٢٠.
١٢٠ ٢ تيمو ١: ٥ - ٦.
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الرياضة الروحية ل%خو ية
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١٢١ لو ٢: ٢٥ - ٢٧.
٦٧



الرياضة الروحية ل%خو ية
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١٢٧ «أحد الرحمة اmلهية»، التي أسس اmحتفال بها البابا يوحنا بولس الثاني في عام ٢٠٠٠، الذي يتزامن مع اuحد التالي uحد عيد
     الفصح.
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