
与基督同行 
堂区圣体更新同行手册
为2026年“与基督同行圣体游行”及 
2028年国际圣体大会作准备



理查德·安伯斯主教寄语
每年，来自悉尼各地的天主教信友都会齐聚一堂，参加一年一度的“与基督同行圣体游行”

（Walk with Christ），宣认并公开见证我们对耶稣基督的信仰——祂真实地临在于至圣
圣体之中。

为准备举行的“与基督同行圣体游行”，我们编写了这本《堂区圣体更新同行手册》，帮助
悉尼教会继续深化正在经历的圣体更新。我鼓励大家善用这本手册，与堂区的兄弟姊妹
一同祈祷、默想和分享，并聆听这些反省在你们心中所激发的感动与启迪。

在我们共同迈向2028年国际圣体大会的旅程中，“与基督同行圣体游行”将为悉尼迎接
这一重要盛会发挥关键作用。愿我们不断从基督的圣体圣血中得到更新和滋养，并在世
界上为基督的爱作见证。
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在基督内的，

理查德·安伯斯主教

2028年国际圣体大会秘书长
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为什么要与基督同行？

在福音中，我们不断遇见那些因与耶稣相遇而生命获得改变的人。有些人在湖边遇见祂，
有些人在尘土飞扬的道路上遇见祂，也有人在拥挤的房屋内，或在痛苦与急需援助的时
刻遇见祂。

今天，我们在圣体圣事中遇见同一位耶稣。

教会教导我们：基督真实地、确定地、实体地临在于至圣圣体之中。每一台弥撒，都是我们
与生活的主相遇；祂为世界的生命，完全地把自己赐给我们。

然而，许多天主教信友渴望更深入地认识圣体圣事，并与临在于这爱的圣事中的耶稣建
立更亲密、更个人化的关系。

这本同行手册正是为了回应这一渴望而编写的。

在未来数周内，我们将借着圣经、教会训导、祈祷、个人反省和小组分享，一同探索圣体圣
事的奥迹。我们将更深入地了解教会所相信的真理，并发现圣体圣事如何塑造基督徒生
活的每一个层面。

这段培育旅程将带领我们参加2026年11月22日的“与基督同行圣体游行”。届时，数以千
计的天主教信友将齐聚一堂，共同祈祷并公开见证信仰。

更长远而言，这段旅程也是我们为2028年国际圣体大会所作准备的一部分。届时，普世
教会将再次受邀，重新默观圣体圣事这一伟大恩赐。

愿这迈向国际圣体大会旅程的第一步，更新你们的信德，坚固你们的望德，并加深你们对
耶稣基督的爱。
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如何使用本手册
这本同行手册旨在陪伴我们走向“与基督同行圣体游
行”，并进一步为2028年国际圣体大会作准备。

本手册共分六个单元。堂区、学校、牧灵服务团队、家庭
或团体，可以按照最适合本地情况的节奏使用。我们建
议每两周举行一次聚会，使参加者在两次聚会之间有充
分时间祈祷、反省和讨论。不过，各单元所建议的日期仅
供参考，可按本地实际情况作出调整。

每个单元适合安排约六十至九十分钟，可供个人、家庭、
堂区小组、牧灵服务团队、学校及其他天主教团体使用。

通过这六个单元，参加者将获邀：深化对圣体圣事的认
识；加深与耶稣基督的友谊；更新作为基督门徒的使命。

各单元将共同探讨：基督在圣体圣事中的临在；弥撒作
为祭献和纪念；教会的共融；祈祷生活与圣体朝拜和从
圣体门徒生活中所产生的使命与见证。

无论个人使用或小组使用，愿这本手册帮助我们准备心
灵，更亲密地跟随临在于至圣圣体中的基督，并在我们
的团体中为祂作喜乐的见证。

你也可以在2028年国际圣体大会网站 eucharist28.org 
上，浏览更多影片、见证、文章、祈祷文及堂区资源。
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迈向“与基督同行
圣体游行”的旅程 
第一单元：基督在圣体圣事中的临在
认识教会有关基督真实临在的训导，并深化我们对真实
临在于至圣圣体中的基督的信德。

第二单元：弥撒是祭献与纪念
探讨圣体圣事如何使基督救赎性的祭献临现，并使我们
与祂的逾越奥迹结合。

第三单元：圣体圣事建树教会
反省圣体共融如何使信友在基督奥体内合而为一，并坚
固教会的生命与使命。

第四单元：圣体朝拜与在至圣圣体前祈祷
学习在基督的圣体临在中祈祷，如何深化我们的祈祷生
活、门徒身份及与主的友谊。

第五单元：圣体圣事与使命
认识领受基督如何派遣我们服务他人，并在日常生活中
实践福音。

第六单元：与基督同行
借着反省圣体见证、公开表达信仰，以及我们在世界中
宣扬基督的召叫，为“与基督同行圣体游行”作准备。

最后一周准备
以一周的祈祷、修和圣事、圣体朝拜及灵性准备，预备自
己参加“与基督同行圣体游行”。
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为“与基督同行圣
体游行”作准备
随着“与基督同行圣体游行”日益临近，各堂区除了使用
本手册外，也应进行实际及灵性方面的准备。在活动举
行前数周和数月内作出妥善规划，将帮助堂区教友更充
分、更有信心地参与这一重要的公开信仰见证。
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准备事项清单
实际安排

在弥撒、堂区通讯及社交媒体上宣传“与基督同行圣体游行”。

鼓励家庭、善会、牧灵服务团队及堂区团体一同参加。

安排往返市中心的交通，并考虑善用公共交通工具。

准备并安排游行时使用的堂区旗帜或横幅。

指定堂区负责人或志愿者，在活动当天协调参加者。

向参加者提供集合地点、时间安排及游行路线等重要资讯。

灵性准备

在至圣圣体前举行一小时圣体朝拜。

提供更多领受修和圣事的机会。

鼓励教友安排个人祈祷及圣体朝拜的时间。

举行堂区见证分享晚会，邀请参加者分享天主如何借着圣体游行在他们的生命中工作。

在信友祷词中加入为“与基督同行圣体游行”的祈祷意向。

在主日弥撒中，为所有将参加圣体游行的人举行祝福。

见证与福传使命

邀请疏离教会的天主教徒、家人和朋友参加圣体游行。

鼓励堂区牧灵服务团队、学校及青年团体一同参与。

分享照片、故事及见证，呈现堂区的圣体更新旅程。

为所有将借着教会的公开见证而接触到基督的人祈祷。

如堂区、专职司铎服务团体或其他团体在准备工作或后勤安排方面需要协助， 
请联系：bishop.umbersoffice@sydneycatholic.org
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Week 1

第一单元： 
基督在圣体圣事中的
临在 
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开始祈祷
因父、及子、及圣神之名。阿们。

主耶稣基督，  
祢在至圣圣体中常与祢的教会同在。 

求祢开启我们的理智， 
使我们明白圣体圣事的恩赐； 

开启我们的心灵， 
使我们以信德和爱德领受祢。

当我们开始这段迈向 
“与基督同行圣体游行” 

及2028年国际圣体大会的旅程时， 
求祢在我们心中重新唤起 

对祢临在的深切敬畏。

愿我们在擘饼时认出祢， 
以感恩的心朝拜祢， 

并作为祢的门徒忠信地跟随祢。

以上所求，是靠我们的主基督。

阿们。
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圣经章节

教导部分

若望福音 6:51-58

基督真实临在

“我是从天上降下的生活的食粮；谁若吃了
这食粮，必要生活直到永远。我所要赐给的食
粮，就是我的肉，是为世界的生命而赐给的。”

因此，犹太人彼此争论说：“这个人怎能把他
的肉，赐给我们吃呢？”

耶稣向他们说：“我实实在在告诉你们：你们
若不吃人子的肉，不喝祂的血，在你们内，便
没有生命。谁吃我的肉，并喝我的血，必得永
生，在末日，我且要叫他复活，因为我的肉，是
真实的食品；我的血，是真实的饮料。谁吃我
的肉，并喝我的血，便住在我内，我也住在他
内。就如那生活的父派遣了我，我因父而生
活；照样，那吃我的人，也要因我而生活。这是
从天上降下来的食粮，不像祖先吃了‘玛纳’
仍然死了；谁吃这食粮，必要生活直到永远。”

请用片刻时间，在静默中默想这段圣经。

天主教信仰的核心，是相信耶稣基督真实地
临在于圣体圣事中。在弥撒中，当司铎诵念祝
圣经文时，饼和酒成为基督的圣体和圣血。

这一信仰并不只是象征性的。教会教导我
们，基督“真实地、确定地、实体地”临在于
圣体圣事中。虽然饼和酒的外在形态仍然
保留，但其最深层的实体已经转变为基
督自己。这个奥迹传统上称为“实体转变”

（transubstantiation）。

这一训导深深扎根于圣经。所有福音中都记
载了耶稣增饼饱饫五千人的奇迹。对观福音
和圣保禄记载了建立圣体的经文，而若望福
音则给了我们关于生命之粮的记叙。在若望
福音中，耶稣宣告说：“我是生命的食粮。”

梵蒂冈第二届大公会议称圣体圣事为：爱的
圣事；合一的标记；爱德的联系；迎接基督亲
在临在逾越宴席。在这宴席中，我们领受的正
是基督自己。

教宗圣保禄六世提醒教会，基督在圣体圣事
中的临在，是一个必须以信德领悟的奥迹。圣
体圣事固然在信友之间建立共融，但它远远
不只是合一的象征。基督自己真实临在于饼
酒的形态之下。

教宗圣若望保禄二世教导我们：信德要求我
们走近圣体时，清楚知道我们所走近的正是
基督自己。正是祂的临在，赋予弥撒其他一切
层面真正的意义。

教宗本笃十六世指出，圣体圣事把一种深刻
的转化带入受造界，这一转化最终指向整个
世界的更新。

最近，教宗良十四世也提醒教会：基督临在于
圣体圣事中，是为了把我们转化成祂自己。因
此，圣体圣事不只是一份供我们领受的恩赐，
更是一个从内在改变我们的奥迹。

每当我们参加弥撒、参与圣体朝拜或领受圣
体时，我们所遇见的，正是那位曾在加里肋亚
的道路上行走、在加尔瓦略山上受难、从死者
中复活、如今在光荣中为王的耶稣。
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个人反省问题

1. 耶稣真实临在于圣体圣事中，对我个人而言意味着什么？

2. 我曾在什么时候，于弥撒或圣体朝拜中，特别感受到自己与基督亲近？

请安静地反省以下问题：
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3. 对教会有关“真实临在”的训导，我是否有某些部分难以理解或相信？

4. 对基督圣体临在更深的信德，如何改变我参与弥撒的方式？
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小组讨论问题

1. 在圣经章节或教导中，最触动我的是什么？

2. 为什么对“真实临在”的信仰，是天主教生活的核心？

请与小组成员分享：
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3. 我们的堂区可以怎样帮助人更深地意识到基督在圣体圣事中的临在？

4. 有哪些实际障碍，使天主教徒难以在弥撒中更深地遇见基督？
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本单元的实际行动

结束祈祷

请选择一项或多项：

◉ 额外参加一台平日弥撒。
◉ 在至圣圣体前静默祈祷至少十五分钟。
◉ 阅读并以祈祷的方式默想若望福音第六章。
◉ 在平日到圣堂，在圣体柜前安静祈祷，承认并朝拜基督的临在。
◉ 每天祈祷：“主耶稣，求祢加深我对祢临在于圣体圣事中的信德。”

主耶稣， 
我们感谢祢赐下圣体圣事的恩赐。 
求祢加深我们对祢真实临在的信德。

帮助我们怀着敬畏走近祭台， 
怀着感恩领受祢， 
怀着爱朝拜祢。

愿这段旅程帮助我们 
更亲密地与祢同行， 
更勇敢地为祢作见证， 
并准备我们在2028年 
欢迎来自世界各地的教会。

圣母玛利亚，圣体之母， 
请为我们祈祷。

阿们。
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Week 2

第二单元： 
弥撒是祭献与纪念
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开始祈祷
因父、及子、及圣神之名。阿们。

主耶稣， 
祢在最后晚餐中赐给我们圣体圣事， 

并把祢救赎祭献的纪念 
托付给祢的教会。

求祢开启我们的心灵， 
使我们更深入地明白 

我们在每一台弥撒中所庆祝的奥迹。

帮助我们认出祢在十字架上 
倾流而出的爱， 

并认出这爱在圣体圣事中 
为我们临现。

愿我们参与弥撒圣祭， 
使我们日益亲近祢， 

并把我们转化为忠信的门徒。

阿们。
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圣经章节

教导部分

路加福音 22:14-20

基督祭献的恩赐

到了时候，耶稣就入席，宗徒也同祂一起。耶
稣对他们说：“我渴望而又渴望，在我受难以
前，同你们吃这一次逾越节晚餐。我告诉你
们：非等到它在天主的国里成全了，我决不再
吃它。”

祂接过杯来，祝谢了说：“你们把这杯拿去，彼
此分着喝吧！我告诉你们：从今以后，非等到
天主的国来临了，我决不再喝这葡萄汁了。”

祂拿起饼来，祝谢了，擘开，递给他们说：“这
是我的身体，为你们而舍弃。你们应行此礼，
为纪念我。”晚餐以后，祂同样拿起杯来说：“
这杯是用我为你们流出的血而立的新约。”

请用片刻时间，在静默中默想这段圣经。

当天主教信友聚集举行弥撒时，我们所做的
远远不只是回忆一件过去发生的事件。我们
被带入基督救赎祭献的奥迹之中。

在若望福音中，耶稣称自己是从天上降下的
生活之粮，并说祂要为世界的生命赐下自己
的肉。这些话不仅指向圣体圣事，也指向祂在
十字架上的祭献。基督自由地奉献自己的生
命，使人类能够永远分享天主的生命。

在最后晚餐中，耶稣预先呈现了这一祭献。祂
拿起饼和酒，宣告说：“这是我的身体，为你们
而舍弃。”

借着这些话，耶稣启示我们，祂的死亡并不是
历史中的一场意外，而是祂为拯救世界，以爱
自由奉献自己的行动。

教会教导我们，圣体圣事之所以是祭献，是因
为它使基督在加尔瓦略山上一次而永远完成
的祭献临现。十字架的祭献并没有被重复。相
反，借着圣神的能力，基督唯一的祭献，在每
一次弥撒圣祭中，以圣事的方式临现于我们
中间。

因此，教会称弥撒为“纪念”。在圣经传统中，“
纪念”远远不只是对过去的回忆，而是使天主
的救恩行动临现。当我们举行圣体圣祭时，基
督的逾越奥迹——祂的苦难、死亡、复活和升
天——便临现于我们中，并在我们今天的生命
中产生救恩的效果。

因此，圣体圣事把天与地、过去、现在和未来
结合在一起。每一台弥撒都把我们带入基督
的救赎工程，并让我们预尝天上永恒的盛宴。
圣体圣事指向天国未来的圆满实现，同时也
在现世旅程中滋养我们。

圣奥斯卡·罗梅洛为福音献出了自己的生命。
他深深明白，圣体圣事既安慰我们，也挑战我
们。我们从基督的圣体圣血得到滋养之后，也
被召叫在服务、牺牲、正义与爱中奉献自己的
生命。弥撒不只坚固我们领受基督的恩赐，也
使我们自己成为献给他人的礼物。

每一次圣体圣祭都宣告同一个真理：基督为
我们交付了自己，并邀请我们把自己的生命
与祂的生命相结合。
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个人反省问题

1. 基督的祭献在每一台弥撒中临现，对我有什么意义？

2. 了解弥撒是一项祭献，如何加深我参与弥撒？

请安静地反省以下问题：
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3. 基督正在邀请我把生命中的哪些部分，与祂一同放在祭台上？

4. 圣体圣事如何坚固我，使我为他人度牺牲奉献的生活？
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小组讨论问题

1. 在圣经章节或教导中，最触动我的是什么？

2. 为什么我们必须明白，弥撒远远不只是回忆？

请与小组成员分享：
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3. 圣体圣事如何把最后晚餐、加尔瓦略山和我们今天的生活联系起来？

4. 参与弥撒可以怎样帮助我们在慷慨和自我奉献的爱中成长？
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本单元的实际行动

结束祈祷

请选择一项或多项：

◉  参加一台平日弥撒，并默想奉献礼中的祈祷文。
◉  阅读一部福音中的耶稣受难始末。
◉  为某一特别意向奉献一项个人牺牲。
◉  拜苦路。
◉  在下一次参与弥撒时，有意识地把个人的重担、挑战或盼望，与基督的祭献结合。

主耶稣， 
祢为我们交付了祢的身体， 
并为世界的救恩倾流了祢的宝血。

求祢教导我们 
更深入地进入弥撒的奥迹。

愿我们永不把祢的祭献 
和祢爱的恩赐视为理所当然。

求祢借着圣体圣事坚固我们， 
使我们成为慷慨、慈悲 
和乐于服务的人。

愿我们的生命 
永远与祢的生命结合。

阿们。
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Week 3

第三单元： 
圣体圣事建树教会
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开始祈祷
因父、及子、及圣神之名。阿们。

主耶稣， 
祢召叫我们与祢共融， 

并与所有属于祢奥体——教会的人共融。

求祢借着圣体圣事的恩赐， 
使我们更亲密地结合于祢， 

并坚固我们彼此之间 
信德、望德与爱德的联系。

教导我们如同一个家庭般生活， 
在祢的爱内合而为一， 

并忠于祢托付给我们的使命。

愿这段祈祷与反省的时间， 
更新我们服务祢 

及彼此服务的渴望。

阿们。
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圣经章节

教导部分

格林多前书 10:16-17

一个饼，一个身体

“我们所祝福的那祝福之杯，岂不是共结合
于基督的血吗？我们所擘开的饼，岂不是共结
合于基督的身体吗？因为饼只是一个，我们虽
多，只是一个身体，因为我们众人都共享这一
个饼。”

请用片刻时间，在静默中默想这段圣经。

圣体圣事是我们与耶稣基督的个人相遇，但
它绝不是一种私人经验。每当我们聚集举行
弥撒并领受圣体时，基督不只把我们带入与
祂自己的共融，也把我们带入彼此之间的共
融。

圣保禄提醒我们，因为我们共同分享同一个
饼，我们便成为同一个身体。圣体圣事借着把
信友聚集于信德、望德和爱德的共融中，而建
树教会。

关于这一真理，最早期的见证人之一，是生活
于第二世纪初的安提约基雅的圣依纳爵。圣
依纳爵是一位主教。他因信仰被捕，并被押往
罗马殉道。在最后的旅程中，他致函多个基督
徒团体，鼓励他们忠于基督，并彼此保持合
一。

圣依纳爵从那些认识宗徒的人那里领受了信
仰。传统告诉我们，他是圣若望的门徒；圣若
望正是曾参加最后晚餐、并站在十字架下的
爱徒。因此，圣依纳爵所领受的，是一种活生
生的基督信仰，以及对圣体圣事深切的敬爱。

当他准备为基督献出生命时，圣依纳爵深入
反省圣体圣事的意义。他看见耶稣如何为世
界的生命完全奉献自己，也相信每一位基督
徒都蒙召，以同样自我交付的爱作出回应。

对圣依纳爵而言，圣体圣事不只是我们所领
受的事物，更是一种生活方式。基督在圣体圣
事中为我们完全倾流自己，并借此把我们聚
集成为祂的奥体——教会。领受圣体，意味着
让我们的生命接受基督自我交付之爱的塑
造。

圣体圣事教导我们，我们彼此相属。它挑战我
们超越个人主义，承认我们的信仰必须在团
体中生活出来。

我们一同朝拜，一同祈祷，一同受苦，也一同
喜乐，因为我们在基督内合而为一。这种合一
超越了我们本地的堂区。每一台弥撒圣祭，都
使我们与世界各地以及历代的天主教信友结
合。在我们以前的圣人、今天参与敬礼的信
友，以及未来世代的信徒，都结合在基督的同
一奥体内。

圣依纳爵提醒我们：成为基督徒，就是成为一
个“圣体的人”。领受基督的圣体，就是让祂转
化我们的心灵，加深我们与他人的共融，并加
强我们服务教会和世界的决心。

当我们为“与基督同行圣体游行”及2028年
国际圣体大会作准备时，我们也受邀反省：

圣体圣事正在如何塑造我们的堂区团体？

它正在如何帮助我们在基督内成为一个身
体？
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个人反省问题

1. 对我而言，属于基督的奥体意味着什么？

2. 参与圣体圣事如何加强了我与教会的联系？

请安静地反省以下问题：
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3. 在我的家庭、堂区、工作场所或团体中，是否有某些关系需要医治或修和？

4. 基督正如何召叫我更圆满地与他人活出共融？
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小组讨论问题

1. 圣依纳爵的见证中，哪一方面对我最具启发或挑战？

2. 为什么圣体圣事对于教会的合一是不可或缺的？

请与小组成员分享：
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3. 一个真正具有圣体精神的堂区团体，应有哪些标记？

4. 我们的堂区可以怎样更好地培育接纳、归属感和共融的精神？
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本单元的实际行动

结束祈祷

请选择一项或多项：

◉  主动认识一位在弥撒中尚未认识的教友。
◉  为堂区和普世教会的合一祈祷。
◉  主动联系一位可能感到孤单或与团体疏离的人。
◉  反省是否有一段关系需要修和，并迈出医治关系的一步；这也包括妥善领受修和圣事。
◉  每天为世界各地因信仰而遭受迫害的基督徒祈祷。

主耶稣， 
祢借着圣体圣事的恩赐， 
把我们聚集成为一个身体。

帮助我们彼此认出 
在基督内的兄弟姊妹。 
教导我们以爱德、谦逊和合一生活。

愿我们领受圣体， 
加强我们建树祢的教会、 
并以慷慨之心彼此服务的决心。

当我们继续迈向 
“与基督同行圣体游行”时， 

求祢使我们成为 
在信德、望德和爱德中合一的子民。

安提约基雅的圣依纳爵， 
请为我们祈祷。

阿们。
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Week 4

第四单元： 
圣体朝拜与在至圣圣
体前祈祷
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开始祈祷
因父、及子、及圣神之名。阿们。

主耶稣，  
祢临在于至圣圣体中， 

怀着忍耐和慈爱等待我们。

在祢临在的静默中， 
教导我们聆听祢的声音， 

安息于祢的爱内， 
并向祢的恩宠敞开心灵。

愿这段反省的时间， 
加深我们与祢的友谊， 

并在我们心中唤起 
恒常亲近祢的更大渴望。

阿们。
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圣经章节

教导部分

路加福音 10:38-42

与主同在

他们继续前行的时候，耶稣进了一个村庄。有
一个名叫玛尔大的女人，把耶稣接到家中。她
有一个妹妹，名叫玛利亚，坐在主的脚前听祂
讲话。

玛尔大为伺候耶稣，忙碌不已，便上前来说：“
主！我的妹妹丢下我一个人伺候，祢不介意
吗？请吩咐她来帮助我吧！”

主回答她说：“玛尔大，玛尔大！你为了许多事
操心忙碌，其实需要的惟有一件。玛利亚选择
了更好的一分，是不能从她夺去的。”

请用片刻时间，在静默中默想这段圣经。

在福音中，我们看见许多人被吸引到耶稣面
前。有些人在山坡上听祂讲道，有些人跟随祂
走过尘土飞扬的道路，也有人安静地坐在祂
脚前。他们的生命，只因与祂同在而获得改
变。

今天，我们借着圣体朝拜，被邀请进入同样的
相遇。

教会教导我们，基督真实临在于至圣圣体中。
正因为祂真实临在，我们可以来到祂面前祈
祷，朝拜祂，向祂倾诉内心，并安静地安息于
祂的临在中。

圣体圣事远远不只是对过去事件的提醒。借
着弥撒的奥迹，基督的救赎工程临现于我们
中间。

圣体圣事结合了天与地、过去与现在、时间与
永恒。每一台弥撒都把我们带入基督苦难、死
亡与复活的奥迹，并使我们预尝天上的盛宴。

这一奥迹在弥撒之后，借着圣体朝拜继续临
在。当我们跪在至圣圣体前时，我们正站在复
活之主面前。我们的祈祷与普世教会的祈祷
结合，也与世界各地所有朝拜基督的人结合。

圣体圣事也提醒我们，在信仰旅程中，我们并
不孤单。借着基督，我们与天上的诸圣、世上
的信友，以及所有带着信德标记而先我们离
世的人结合。在圣体朝拜中，我们被带入这一
超越时间与空间的伟大爱的共融。

许多人来到至圣圣体前寻求答案；有人带着
重担、忧虑或哀伤而来；也有人只是希望与主
相处。无论是什么原因把我们带到圣体前，基
督都欢迎我们。

在至圣圣体前祈祷，并不需要许多言语。有
时，最富有成果的祈祷，只是安静地与耶稣同
在。正如朋友借着彼此相处而日益亲近，我们
与基督的友谊，也借着停留在祂的临在中而
不断加深。

圣体朝拜教导我们聆听。在这个充满噪音和
分心的世界中，基督邀请我们静下来。祂提醒
我们，我们的价值并不来自我们做了什么，而
来自我们的身份：我们是天主所爱的子女。

历代圣人深深明白这一点。几个世纪以来，无
数男女发现，在至圣圣体前祈祷，能够坚固信
德、更新望德并加深爱德。圣体朝拜并不使我
们逃离世界；相反，它准备我们重新回到世
界，以一颗被基督转化的心生活。

当我们为2026年的“与基督同行圣体游行”
及2028年国际圣体大会作准备时，我们受邀
重新发现这份美丽：安静地与真实临在于圣
体圣事中的耶稣同在。
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个人反省问题

1. 静默祈祷在我与基督的关系中占有什么位置？

2. 我曾在什么时候，于祈祷中最深刻地经验天主的临在？

请安静地反省以下问题：
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3. 有哪些分心或障碍，使我难以安排时间与主相处？

4. 定期参与圣体朝拜，能够如何坚固我的信德和门徒生活？
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小组讨论问题

1. 在圣经章节或教导中，最触动我的是什么？

2. 我参与圣体朝拜的经验如何？

请与小组成员分享：
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3. 为什么静默在灵修生活中如此重要？

4. 我们的堂区可以怎样培育更深厚的至圣圣体前祈祷文化？
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本单元的实际行动

结束祈祷

请选择一项或多项：

◉ 参加至少三十分钟的圣体朝拜。
◉ 在平日到圣堂，在圣体柜前祈祷。
◉ 每天以五分钟静默祈祷开始新的一天。
◉ 阅读并祈祷路加福音10:38-42，想象自己坐在耶稣脚前。
◉ 把在静默祈祷中领受的感动、祈祷或启迪记录下来。

主耶稣， 
祢临在于至圣圣体中， 
我们感谢祢临在的恩赐。

教导我们在静默中寻求祢， 
在不确定中信赖祢， 
并在每一天中亲近祢。

愿我们的心灵 
常留意祢的声音， 
愿我们的生命 
被祢的爱所转化。

当我们继续迈向 
“与基督同行圣体游行”时， 

求祢带领我们 
更深入地与祢共融。

圣母玛利亚，圣体之母， 
请为我们祈祷。

阿们。
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Week 5

第五单元： 
圣体圣事与使命
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开始祈祷
因父、及子、及圣神之名。阿们。

主耶稣， 
祢以祢的圣体圣血滋养我们， 

并派遣我们宣扬祢的爱。

求祢开启我们的心灵， 
使我们不只在圣体圣事中认出祢， 
也在每天所遇见的人身上认出祢。

帮助我们成为忠信的传教门徒， 
以慷慨、慈悲和勇气服务他人。

愿我们从祢的祭台所领受的恩宠， 
在我们的家庭、工作场所、 
堂区和团体中结出果实。

阿们。
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圣经章节

教导部分

玛窦福音 25:35-40

被基督派遣

“因为我饿了，你们给了我吃的；我渴了，你
们给了我喝的；我作客，你们收留了我；我赤
身露体，你们给了我穿的；我患病，你们看顾
了我；我在监里，你们来探望了我。”

那时，义人回答祂说：“主啊！我们什么时候见
了祢饥饿而供养了祢，或口渴而给了祢喝的？
我们什么时候见了祢作客而收留了祢，或赤
身露体而给了祢穿的？我们什么时候见祢患
病，或在监里而来探望过祢？”

君王便回答他们说：“我实在告诉你们：凡你
们对我这些最小兄弟中的一个所做的，就是
对我做的。”

请用片刻时间，在静默中默想这段圣经。

每一台弥撒，都以使命结束。

我们聆听了天主圣言，并在圣体圣事中领受
基督之后，便被派遣出去，活出我们所庆祝的
奥迹。弥撒结束时的遣散，并不只是礼仪的结
束，而是一项派遣。基督滋养我们，使我们能
够在世界中成为祂的临在。

圣体圣事是基督徒生活的泉源与高峰，但它
绝不能只停留在圣堂之内。我们在祭台上所
遇见的基督，派遣我们在近人身上与祂相遇，
尤其是在贫穷、受苦、孤独、被遗忘或有需要
的人身上。

在澳大利亚，十字架圣玛利亚·麦姬洛是圣体
灵修最鲜明的见证人之一。圣玛利亚·麦姬洛
深深敬爱圣体圣事。认识她的人回忆，她常常
长时间在至圣圣体前祈祷。正是在基督面前，
她获得力量、指引，以及面对困难和反对时坚
持到底的勇气。

然而，玛利亚的祈祷从未与世界的需要分离。
她明白，她在圣体圣事中朝拜的基督，也临在
于贫穷、脆弱及被遗忘的人身上。召叫她进入
祈祷的主，也召叫她走向服务。

这一信念塑造了她的一生和使命。她那句广
为人知的话是：“看见需要，绝不要不采取行
动。”

玛利亚的生命深深扎根于圣体信仰。她相信，
爱基督必然引领我们爱近人。她也提醒她的
修女们：“永远不要忘记你们所跟随的是谁。”

这两个原则彼此相属。我们服务他人，因为我
们跟随耶稣；我们跟随耶稣，就必须学习在他
人身上认出祂。

因此，圣体圣事转化我们看待世界的方式。当
我们领受基督的圣体圣血时，我们被带入祂
自我交付的爱中。我们开始不再把人看成陌
生人或需要解决的问题，而是看成天主所爱
的兄弟姊妹。

我们越深入地进入圣体圣事，就越受到挑战，
要成为充满仁慈、正义、怜悯和服务精神的
人。基督完全地把自己赐给我们，也要求我们
把自己的生命变成献给他人的礼物。

当我们为“与基督同行圣体游行”及2028年
国际圣体大会作准备时，我们受邀反省：

圣体圣事正在如何塑造我的生活？

基督正在如何派遣我执行使命？

祂正在要求我服务谁？

圣体圣事不是基督徒旅程的终点，而是一个
被基督转化、并为世界的生命而倾流的生活
的开始。



Page 43

个人反省问题

1. 我参与圣体圣事，如何影响我对待他人的方式？

2. 我在哪里、在哪些人身上遇见基督？

请安静地反省以下问题：
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3. 在我的家庭、堂区、工作场所或团体中，我看见哪些需要？

4. 基督正在怎样邀请我更慷慨地服务？
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小组讨论问题

1. 圣玛利亚·麦姬洛的见证中，最触动我的是什么？

2. 为什么必须把圣体敬礼与服务他人联系起来？

请与小组成员分享：
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3. 我们的堂区、专职司铎服务团体或信仰团体，可以怎样变得更具传教精神，
更主动地走向他人？

4. 我们可以通过哪些具体方式，在本地团体中见证基督的爱？
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本单元的实际行动

结束祈祷

请选择一项或多项：

◉ 有意识地为一位有需要的人做一件善事或提供服务。
◉ 探访或联系一位孤独、患病或与人隔绝的人。
◉ 参加堂区牧灵服务、慈善机构或外展服务。
◉ 每天为一位正在经历困境的人祈祷。
◉ 反省圣玛利亚·麦姬洛的话：“看见需要，绝不要不采取行动。”并在未来一周或两周内，对
自己遇见的一项需要作出回应。

主耶稣， 
祢为世界的生命 
完全地交付了自己。

求祢以圣体圣事的恩宠充满我们， 
使我们成为祢爱的工具。

帮助我们在贫穷、受苦、 
孤独和有需要的人身上认出祢。

赐给我们慷慨的心， 
使我们服务时不计代价；

赐给我们勇敢的信德， 
使我们无论被派往何处， 
都准备好为祢的福音作见证。

愿我们永远不要忘记 
我们所跟随的是谁。

十字架圣玛利亚·麦姬洛， 
请为我们祈祷。

阿们。
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Week 6

第六单元： 
与基督同行
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开始祈祷
因父、及子、及圣神之名。阿们。

主耶稣基督， 
祢在每一个时代 

都与祢的子民同行。

祢在喜乐和忧伤中陪伴我们， 
借着祢在圣体圣事中的临在坚固我们， 

并召叫我们在世界面前为祢作见证。

当我们为“与基督同行圣体游行”作准备时， 
求祢以勇气、信德和喜乐充满我们。

愿我们的生命宣扬祢的美善， 
我们的言语述说祢的慈爱， 
我们的行动彰显祢的仁慈。

求祢带领我们日益亲近祢， 
并使我们成为祢福音忠信的见证人。

阿们。
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圣经章节

教导部分

路加福音 24:28-35

为生活的基督作见证

当他们临近了他们要去的村庄时，耶稣装作
还要前行。他们强留祂说：“请同我们一起住
下吧！因为快到晚上，天已垂暮了。”

耶稣就进去，同他们住下。当祂与他们坐席
时，拿起饼来，祝福了，擘开，递给他们。他们
的眼睛开了，这才认出耶稣来；但祂却由他们
眼前隐没了。

他们就彼此说：“当祂在路上与我们谈话，给
我们讲解圣经的时候，我们的心不是火热的
吗？”

他们遂即动身，返回耶路撒冷，遇见那十一门
徒及同他们一起的人，正聚在一起，彼此谈论
说：“主真复活了，并显现给西满了。”

二人就把在路上的事，以及他们怎样在擘饼
时认出了耶稣，述说了一遍。

请用片刻时间，在静默中默想这段圣经。

在福音中，所有真正遇见耶稣的人，生命都不
再一样。第一批门徒放下渔网跟随祂，开始了
一种全新的门徒生活。撒玛黎雅妇人在井旁
遇见基督之后，便回到城里，把自己与祂相遇
的喜讯告诉别人。在前往厄玛乌的路上，门徒
在擘饼时认出复活的主，并立即返回耶路撒
冷，宣扬他们所见所闻的一切。圣经一再向我
们显示：真正与基督相遇，自然会引领人走向
见证和使命。

今天，对我们而言也是如此。圣体圣事不只是
一份供我们领受的恩赐，也是一份要与他人
分享的恩赐。在每一台弥撒中，我们从基督的
圣体圣血得到滋养之后，便被派遣出去，生活
并宣扬福音。受到祂临在的坚固，我们奉派把
基督带入家庭、工作场所、学校、堂区及团体，

并在世界中成为祂慈爱的见证人。

这就是“与基督同行圣体游行”更深层的意
义。

圣体游行远远不只是一场公开聚会或宗教活
动。它是我们对真实临在于至圣圣体中的耶
稣基督，所作的可见信仰宣认。当天主教信友
一同祈祷、歌唱并公开游行时，他们向世界宣
认自己所相信的真理：基督常与祂的子民同
在，并继续吸引所有人归向祂。

在教会历史中，圣体游行一直是祈祷、感恩、
福传和公开见证的重要时刻。圣体游行提醒
我们，信仰不能被限制在圣堂建筑之内，而应
当在生命的每一个层面中活出来并宣扬出
去。

当我们与基督一同走过城市的街道时，我们
为世界所渴望的希望作见证。我们宣认，基督
不只是我们心灵的主，也是每一个人的生命、
每一个家庭、每一个团体和每一个国家的主。

今天，这种见证尤其重要。许多人正在寻找生
命的意义、归属、宽恕和希望；也有人已经远
离信仰，或从未亲自遇见基督。一个简单的公
开信仰见证，也可能成为邀请某人迈向天主
的第一步。

2028年国际圣体大会，将为澳大利亚教会提
供一个独特机会，接待来自世界各地的朝圣
者，并重新向世界宣扬圣体圣事的美善。我们
对这一时刻的准备，从今天就已经开始：借着
祈祷、皈依、门徒生活和使命。

“与基督同行圣体游行”正是这段旅程中的
重要一步。

当我们准备参加时，我们不只是受邀参加一
次游行，更受邀在日常生活中成为圣体的见
证人。我们所能作出的最有力见证，并不是横
幅、圣歌或游行路线，而是一个被基督转化的
生命。

作为基督的跟随者，我们的生命应当为那来
自圣体相遇的转化作见证。别人应当能够在
我们身上看见：

即使面对不确定，仍然信赖天主的信德；
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个人反省问题

1. 经过这段旅程，我对圣体圣事的认识有了怎样的成长？

2. 基督正在邀请我在哪些方面进入更深的门徒生活？

请安静地反省以下问题：

即使经历困难，仍然坚持到底的望德；

以慷慨服务表达出来的爱德；

一份来自认识基督的喜乐；

一颗愿意与人分享福音的心。

这样，我们的言语和行动便成为活的见证，显
示基督正在我们内工作并临在。

圣体圣事总是引领我们走出去。基督聚集我
们，是为了派遣我们；祂滋养我们，是为了使
我们的生命成为他人的礼物；祂与我们同行，
是为了使我们帮助别人发现祂的临在。

当我们为“与基督同行圣体游行”作准备，并
继续迈向2028年国际圣体大会时，我们受邀
重新承诺：成为传教的门徒，无论基督派遣我
们到哪里，都喜乐地为祂作见证。
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3. 在日常生活中，我有哪些机会可以为信仰作见证？

4. 天主可能正在召叫我邀请、鼓励或陪伴谁走上信仰的道路？
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小组讨论问题

1. 回顾前面的各个单元，哪些内容对我产生了最深的影响？

2. 今天，成为一位圣体的见证人意味着什么？

请与小组成员分享：
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3. 为什么公开表达信仰十分重要？

4. 在“与基督同行圣体游行”结束后，我们的堂区可以怎样继续这段圣体更新的旅程？
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本单元的实际行动
请选择一项或多项：

◉  邀请一位家人、朋友、邻居或疏离教会的天主教徒，与你一同参加“与基督同行圣体游行”。
◉  与某人分享，这段旅程如何坚固了你的信仰。
◉  每天为所有将在圣体游行中遇见教会见证的人祈祷。
◉  参加堂区的一小时圣体朝拜或其他圣体敬礼。
◉  为自己确定一项具体行动，使圣体更新在游行之后继续下去。
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结束祈祷
主耶稣， 

我们感谢祢在这整段旅程中 
始终与我们同行。

祢以祢的圣体圣血滋养我们， 
以祢的圣言坚固我们， 

并在信德、望德和爱德中更新我们。

当我们为“与基督同行圣体游行”作准备时， 
求祢帮助我们 

勇敢而喜乐地为祢的临在作见证。

愿我们的生命反映祢的仁慈， 
我们的言语宣扬祢的真理， 
我们的行动彰显祢的慈爱。

求祢派遣我们成为福传门徒， 
准备服务祢的教会， 

宣扬祢的福音。

愿我们为“与基督同行圣体游行”所作的准备， 
带领我们更深入地进入圣体圣事的奥迹， 

并准备我们的心， 
在2028年欢迎普世教会来到悉尼。

圣母玛利亚，圣体之母， 
请为我们祈祷。

阿们。
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最后一周准备
当我们结束这段圣体更新的旅程时，现在
进入为“与基督同行圣体游行”作准备的最
后一周。

过去数月以来，我们反省了：基督在圣体圣
事中的临在；弥撒奥迹更深层的意义；我们
与教会共融的生活；祈祷生活的深化；我们
对使命和见证的重新承诺。

这最后一周，是一个把我们所领受的一切
付诸实行的机会。我们要借着祈祷，领受修
和圣事，圣体朝拜和灵性准备，预备自己的
心。

当你准备参加2026年11月22日的“与基督
同行圣体游行”时，我们鼓励你重新查看本
手册前面所列的“准备事项清单”。其中所
提出的实际、灵性和福传行动，可以帮助个
人、家庭、牧灵服务团队、学校及堂区，充分
准备参与这一喜乐的公开信仰见证。

愿这最后一周成为充满恩宠的时期，使我
们更亲近圣体圣事中的基督，并准备我们
的心，以信德、望德和爱德与祂同行。
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