
以合宜的態度參與彌撒聖祭
基督的身體「為你們而捨棄」

祂的血「為你們流出」
(參閱路22：19-20)

彌撒前的準備
對天主教徒來說，彌撒是敬禮天主的最高方式。在彌撒前，我們先準備心靈：省察一下良心，發痛悔，求天主賞賜恩寵，使自己能熱心參與彌撒並善領聖體：天父，我把耶穌一切寶貴的傷口、祂至聖之心所受的痛楚和憂苦、祂至寶貴的血，都奉獻給祢，以賠補我們的一切罪過。求祢賜我恩寵，助我熱心參與彌撒，善領聖體。
我們慷慨地，拋棄心裡不肯寬恕、惱恨別人的態度。「你若在祭壇前，要獻你的禮物時，在那裡想起你的弟兄有什麼怨你的事，就把你的禮物留在那裡，留在祭壇前，先去與你的弟兄和好，然後再來獻你的禮物。」(瑪5：23-24)
我們排除雜念，把一切引致分心的事情，都留在聖堂門外；進入聖堂時，只留意自己心中對天主的愛，對天主的需要。我們明白，聖堂裡有耶穌，祂的天主性和人性，全都臨在於聖體櫃內的聖體中；所以，聖堂是一個神聖的地方。我們舉止莊重，態度恭敬，身穿神聖的衣服來敬禮天主。我們謙遜地提醒自己，在全能的天主面前，自己實在一無是處，一無所有。
我們約束五官，意識到自己就在愛的天主面前。我們滿懷愛慕與虔敬之情，專心參與彌撒。我們珍惜這台彌撒，當它是最後一次！禱文的每一個字，我們都用心去念；唱聖歌時，我們當自己是唯一在天主面前詠唱的人。我們全心全意地參與彌撒。
聖道禮儀【註1】
天主藉著聖言和聖體，來養育我們的靈魂。我們懷著小孩子那樣單純的信德，聆聽上主發言，相信任何事情對天主來說都是可能的。耶穌說：「父啊！天地的主宰，我稱謝你，因為你將這些事瞞住了智慧及明達的人，而啟示了給小孩子......」(路10：21)
祢的言語經過解釋必會發亮光照，連知識淺薄的人也可以通達知曉。(詠119：130)

為使自己在靈性上日益肖似基督，我們領受、消化、吸收天主聖言，使它成為生命的一部份。(參閱瑪7：24-27「山中聖訓的結論」。)
耶穌說：「經上記載：『人生活不只靠餅，而也靠天主口中所發的一切言語。』」(瑪4：4)
「祢的話一來到，我就吞下去；祢的話便成了我的喜悅，我心中的歡樂，上主，萬軍的天主！因為我是歸於祢名下的。」(耶15：16)
聖祭禮儀

奉獻餅酒時，我們向自己的護守天使祈禱，請他也呈上我們個人的意向，放在祭台上。我覺得最迫切，最想在彌撒中呈遞到天主面前的意向是什麼呢？

基督要把自己釘在十字架上的身體奉獻給天父，我們也獻上自己整個人和整個生命 (包括痛苦和喜樂，過去、現在和將來)，當作聖潔、生活的祭品，與基督的祭獻結合，讓祂的寶血予以聖化。在這台彌撒中，我特別想把自己哪一件事情，與基督的祭獻結合，獻給天父呢？這事可以是最近發生在我身上的。

所以弟兄們！我以天主的仁慈請求你們，獻上你們的身體當作生活、聖潔和悅樂天主的祭品：這才是你們合理的敬禮。(羅12：1)

這樣，我們的生命就與基督的生命結合在一起，在天主眼中變得更有功績。

耶穌在最後晚餐中說：「我渴望而又渴望，在我受難以前，同你們吃這一次逾越節
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晚餐。」(路22：15)

最後晚餐不只是一頓飯，最重要的是，祂要使第二天將在加爾瓦略山上完成的祭獻，在最後晚餐中提前發生。那是耶穌渴望在受難前同門徒聚餐的原因。
我們收斂心神，懷著愛，體會基督在山園祈禱的心情。那時祂極其痛苦，流出帶血的汗，如今我們分擔祂的憂傷。昔日，有些神父會把一條綿質手帕藏在袖子裡，當他們體會到主耶穌在十字架上受苦時，就拿出來擦淚。我們讓心神沉浸在這偉大的愛情奧蹟中！面對著尊高威嚴的天主，我們打開靈魂的大門，並在祂內歡欣。
在彌撒中成聖體、成聖血時，我們在心中跟耶穌、聖母瑪利亞和聖若瑟聯合在一起，在聖神內，把全世界都奉獻給天主聖父，懇求祂在這個全球都亟需祂憐憫的重要時刻，憐恤普世。
神父把已祝聖的祭餅舉起時，耶穌被釘在十字架上的身體 (如今隱藏在麪餅和葡萄酒的外形下)，再度被高舉到天父面前，為我們做贖罪的祭品。耶穌以奧妙的方式，再次經歷祂被釘十字架和死亡的一切苦楚和憂傷。我們懷著愛意與溫情，凝視著被舉揚的聖體，衷心地這樣祈禱：「我主！我天主！」我們回想耶穌的痛楚和苦難，心裡充滿愛主之情。耶穌藉著自己的血、汗和淚水，已為我們付出了一切：人若為自己的朋友捨掉性命，再沒有比這更大的愛情了。(若15：13)
彌撒與基督在加爾瓦略山的祭獻
是一個獨一無二的祭獻
彌撒與基督在加爾瓦略山上尊高無比的祭獻，是同一的祭献。彌撒不僅提醒我們基督曾經捨生，它還以聖事的方式，使基督在十字架上的祭獻重現 (臨到現場)，再把它獻給天父。
金口聖若望說得很好：「我們時常奉獻同一的羔羊，不是今天一頭，明天另一頭，而是時常都是同一頭。」

基督的身體「為你們而捨棄」，祂的血「為你們流出」。(參閱路22：19-20)

參與彌撒，就如同在耶穌死時，偕同聖母瑪利亞和聖若望，站在十字架下一樣。耶穌藉天主大能的手，通過彌撒，使萬世萬代忠於祂的信徒，能超越時空，參與祂在加爾瓦略山尊高無比的祭獻，從而獲得恩寵。這份禮物是多麼珍貴！
彌撒也是一個領受聖體聖事的宴會。感恩聖祭真是宴會，因為耶穌把自己當作神糧，賜給我們。當耶穌初次說自己是生命之糧時，聽眾都大為驚異，非常困惑，因此，祂沒法不強調，自己的話確是真理：「我實實在在告訴你們：你們若不吃人子的肉，不喝他的血，在你們內，便沒有生命。」(若6：53) 跟著又說：「我的肉，是真實的食品；我的血，是真實的飲料。」(若6：55) 祂想藉此告訴我們：祂說的話，並非比喻，要按字面直解。
在聖寵的境界中領聖體
在聖寵的境界中才可領聖體。(按：聖寵的境界，是指靈魂上沒有大罪【註2】，蒙受天主特殊眷愛的狀態。)《天主教教理》明確地指出：「凡明知自己身負大罪的人，必須先接受和好聖事 (辦告解)，才可領受主的體血。」(《天主教教理》1385) 

聖保祿提醒我們：
「為此，無論誰，若不相稱地吃主的餅，或喝主的杯，就是干犯主體和主
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血的罪人。所以人應省察自己，然後才可以吃這餅，喝這杯。因為那吃喝的人，若不分辨主的身體，就是吃喝自己的罪案。為此，在你們中有許多有病和軟弱的人，死的也不少。」(格前11：27-30)

金口聖若望這樣規勸信友：我也大聲懇求，乞求，哀求，凡良心污穢不潔的人，切勿臨近這神聖的餐桌。事實上，這種行為，即使我們必須觸摸主的身體一千次，也絕不能稱為「共融」【註3】，只能稱為「定罪」、「折磨」和「增加懲罰」。
要注意，耶穌在最後晚餐建立聖體聖事之前，先給門徒洗腳。我們要很小心，只在聖寵的境界中去領聖體。不然，靈魂就會嚴重受害。
當我們領聖體時，除了領受天主聖子耶穌外，也領受天主聖父和天主聖神。雖然這三位常常合為一體，但每一位都有別於其他兩位。
耶穌說：「我與父原是一體。」(若10：30) 又說：「誰看見了我，就是看見了父。」(若14：9)

我們領受主耶穌，如同奴隸懷著大愛與謙遜迎接君王一樣。我們感謝、欽崇至聖聖三的每一位。我們求聖母瑪利亞幫助，使我們更深切地欽崇主耶穌，因為她對祂的愛心與欽崇，超過一切天使聖人的愛心與欽崇的總和。
基督對聖奧思定談到領聖體時說：「你不會把我變成你自己，如同你把尋常的麫餅變成你自己一樣，你反而會變成我。」

聖若翰維雅納說：「我的孩子，沒有比感恩聖祭更偉大的事情了。如果你們把世上所有的善行放在一起，跟一次善領聖體相比，就如同把塵埃跟大山相比一樣。」

與諸聖共融(相通)
領聖體時，我們與基督和整個教會：天堂上的聖人 (得勝的教會)、世上的信友 (作戰的教會) 和煉獄中的亡者 (受苦的教會) 共融。藉著彌撒，尤其在領聖體時，我們在基督內成為一體，一同敬禮、欽崇、感謝天主聖父，從而使自己的生命肖似基督：既有功績，又給別人帶來救恩。彌撒真是一件舉世無雙，非常特別的事，每個天主教徒都應覺得，參與彌撒是種殊恩。
聖額我略說：「天門大開，眾多天使來臨，協助舉行 (彌撒) 聖祭。」
聖奧思定說：「當神父舉行彌撒時，四周都有天使幫忙。」

金口聖若望說：「舉行彌撒時，聖所充滿無數天使，欽崇著在祭台上犧牲的神性祭品。」

聖母瑪利亞，聖體之母
如同聖母在耶穌死時站在十字架下，同樣，她在每台彌撒中也站近祭台。當我們的心與耶穌聖心結合時，我們懷著愛意，想起聖母怎樣協助祂去救世，使這一切都成為可能。
我們從彌撒聖祭中所領受的恩寵
沒有一件我們獻給天主的禮物，比彌撒更有價值，更使祂高興，因為我們獻上的，是耶穌自己。我們能從彌撒中得到多少恩寵，要看我們的心，即我們參與彌撒時所懷著的愛意與虔敬而定。天主只能按我們所能接受的程度施與。越想得到恩寵，心靈就越要開放。彌撒能按我們心靈開放的水平，在我們個人的靈修旅途上，改造、醫治我們，賦予我們力量。
傳揚福音的使命
我們記起耶穌在升天前，把一項偉大的使命交給了門徒 (包括我們！)：
「天上地下的一切權柄都交給了我，所以你們要去使萬民成為門徒，因父及子及聖神之名給他們授洗，教訓他們遵守我所吩咐你們的一切。看！我同你們天天在一起，直到今世的終結。」(瑪28：18-20)
神父開完彌撒，說「彌撒禮成」【註4】時，把這同一的使命交給我們。我們既藉著天主的聖言和聖體，得到滋養，變得強壯，在主內過著新生活，便要接受派遣，走進世界，宣揚耶穌的福音，以建設天主的國。基督要靠我們去完成這個使命，要藉著你和我，在人間拓展祂的神國。
(想更深入了解彌撒的意義，請讀教宗若望保祿二世的通諭《活於感恩祭的教會  論感恩祭與教會的關係》。)
【註1】「聖道禮儀」的「聖道」，指天主聖言 (天主的話)。

【註2】大罪，就是在大事情上，明知這事違反天主的誡命，仍然故意去做。
【註3】在英語裡，“communion” 一詞，既可解作「共融」，也可以解作「領聖體」。

【註4】舉行英語彌撒時，神父還說：「平安回去，愛慕並事奉天主吧。」
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