
33 일 봉헌  29 일  

제 4 장  제 3 일, 생명의 빵이신 그리스도 

  

그리스도께서는 돌아가시기 전에 우리에게 사랑의 두 가지 선물을 주셨는데 그것은 지극히 거룩한 

성체성사를 통하여 당신의 살과 피를 주신 것과 또 당신의 어머니를 우리의 어머니로 주신 

것이다. 특히 그분은 당신 자신을 일컬어 "생명의 빵"이라고 하시며 이렇게 말씀하셨다. "나는 

생명의 빵이다. 만일 너희가 사람의 아들의 살과 피를 먹고 마시지 않으면 너희 안에 생명을 

간직하지 못할 것이다." 그럼 나는 과연 그분을 참 생명을 주시는 생명의 빵으로 제대로 인식하고 

있는가? 

  

1. 시작 기도 : 하느님의 현존을 의식하며 천천히 성호를 긋고 잠시 자신을 반성한 뒤 성령송가를 

바치거나 성령에 관한 성가를 부른다. 

  

성령송가 

  

오소서, 성령님, 당신의 빛 그 빛살을 하늘에서 내리소서.  

가난한 이 아버지, 은총의 주님, 오시어 마음에 빛을 주소서.  

가장 좋은 위로자, 영혼의 기쁜 손님, 생기 돋워주소서.  

일할 때에 휴식을, 무더울 때 바람을, 슬플 때에 위로를.  

지복의 빛이시여, 우리 맘 깊은 곳을 가득히 채우소서.  

주님 도움 없으면 우리 삶 그 모든 것 이로운 것 없으리.  

허물은 씻어 주고 마른 땅 물 주시고 병든 것 고치소서.  

굳은 맘 풀어 주고 찬 마음 데우시고 바른 길 이끄소서.  

성령님을 믿으며 의지하는 이에게 칠은을 베푸소서.  

공덕을 쌓게 하고 구원의 문을 넘어 영복을 얻게 하소서. 



  

2. 독서 : 아래 내용을 천천히 소리내어 읽거나 정독하면서 마음에 와 닿는 부분에서는 그 말씀이 

자신에게 어떤 의미를 주고 있는지를 잠잠히 생각해 본다. 

  

  

1) 요한복음 6, 47-58   내가 진실로 진실로 너희에게 말한다. 믿는 사람은 영원한 생명을 

얻는다.  나는 생명의 빵이다.  너희 조상들은 광야에서 만나를 먹고도 죽었다.  그러나 이 빵은 

하늘에서 내려오는 것으로, 이 빵을 먹는 사람은 죽지 않는다.  나는 하늘에서 내려온 살아 있는 

빵이다. 누구든지 이 빵을 먹으면 영원히 살 것이다. 내가 줄 빵은 세상에 생명을 주는 나의 

살이다.”   

그러자 “저 사람이 어떻게 자기 살을 우리에게 먹으라고 줄 수 있단 말인가?” 하며, 유다인들 

사이에 말다툼이 벌어졌다. 예수님께서 그들에게 이르셨다. “내가 진실로 진실로 너희에게 

말한다. 너희가 사람의 아들의 살을 먹지 않고 그의 피를 마시지 않으면, 너희는 생명을 얻지 

못한다.  그러나 내 살을 먹고 내 피를 마시는 사람은 영원한 생명을 얻고, 나도 마지막 날에 그를 

다시 살릴 것이다.  내 살은 참된 양식이고 내 피는 참된 음료다.  내 살을 먹고 내 피를 마시는 

사람은 내 안에 머무르고, 나도 그 사람 안에 머무른다.  살아 계신 아버지께서 나를 보내셨고 내가 

아버지로 말미암아 사는 것과 같이, 나를 먹는 사람도 나로 말미암아 살 것이다.  이것이 하늘에서 

내려온 빵이다. 너희 조상들이 먹고도 죽은 것과는 달리, 이 빵을 먹는 사람은 영원히 살 것이다.” 

  

코린토 1 서 11, 23-27  “사실 나는 주님에게서 받은 것을 여러분에게도 전해 주었습니다. 곧 

주님께서는 잡히시던 날 밤에 빵을 들고 감사를 드리신 다음, 그것을 떼어 주시며 

말씀하셨습니다.“ 이는 너희를 위한 내 몸이다. 너희는 나를 기억하여 이를 행하여라.”  또 만찬을 

드신 뒤에 같은 모양으로 잔을 들어 말씀하셨습니다. “이 잔은 내 피로 맺는 새 계약이다. 너희는 이 

잔을 마실 때마다 나를 기억하여 이를 행하여라.”  사실 주님께서 오실 때까지, 여러분은 이 빵을 

먹고 이 잔을 마실 적마다 주님의 죽음을 전하는 것입니다.  그러므로 부당하게 주님의 빵을 먹거나 

그분의 잔을 마시는 자는 주님의 몸과 피에 죄를 짓게 됩니다. 

  

2) 참된 신심 266 - 269 항  



266. (영성체 할 때) 첫째, 하느님 앞에서 깊이 그대를 낮추어라! 둘째, 완전히 타락한 그대 자신과 

그대의 눈에 훌륭하게 보이는 모든 자애심을 버려라. 셋째, "어머니, 저와 저의 모든 것이 오로지 

당신의 것입니다" 하며 그대의 봉헌을 새롭게 하라. 넷째, 예수님의 영광에 맞지 않는 그대의 

더렵혀지고 변덕스러운 마음으로 인해 예수님께서 그대에게 오시기에는 부당하므로 예수님께 

합당하게 되도록 어머니 마리아의 마음을 빌려주고 도와주시라고 마리아께 간청하여라. 마리아의 

아들 예수님을 받아 모시기 위하여 마리아께서 그대에게 오시고 함께 머무시도록 

간청한다면, 모든 사람의 마음을 다스리시는 마리아께서는 그렇게 하실 수 있다. 그리되면 당신의 

아들 예수님이 더러움이나 잃어지실 위험 없이, 모욕 당하실 위험“하느님께서 그 안에 계시니 

흔들리지 않네.”(시편 46,6)  

그리고 그대가 마리아에게 드리는 모든 선행이 마리아에게 영광 이 되기에는 너무나 작지만 

영원하신 아버지께서 당신께 주신 것과 똑같은 선물을 영성체로써 마리아에게 만들어 드리고 

싶다고 신뢰심을 다해 말하라. 그러면 그대가 이 세상의 모든 부귀를 바친 것보다도 더 마리아를 

영광되게 할 것이고, 결국 그리스도께서는 비록 그대의 영혼이 마구간보다도 더 초라하고 

불결하지만 마리아께서 거기 계시므로 주저하지 않으시고 마리아 당신에게서 즐거움을 누리며 

편안히 쉬시기를 원하신다고 말씀드려라. “오, 마리아님, 당신을 저의 모든 것으로 

받아들이오니, 당신의 마음을 제게 주소서!”라는 정성어린 말로 마리아의 마음을 구하라! (요한 19, 

27 과 잠언 23, 26 을 묵상하라) 

267. 예수 그리스도를 받아 모실 준비가 다 되었으면 곧 “주님, 제 안에 주님을 모시기에 합당치 

않사오나 한 말씀만 하소서. 제 영혼이 곧 나으리이다.” 하고 세 번 외워라! 첫 번째는 우선 

영원하신 아버지께 말해야 하는데, 배은망덕과 나쁜 생각을 함으로써 외아들을 받아모시기에 

부당하지만 아버지의 종(루카 1,38) 마리아께서 너를 대신하여 영성체하고 지존하신 아버지께 

대한 신뢰와 희망을 주실 것이라는 말씀을 드려라!  

268. 두 번째는 "“주님, 제 안에 주님을 모시기에 합당치 않사오나 한 말씀만 하소서. 제 영혼이 곧 

나으리이다.” 하고 성자 예수님을 향해서 말하라! 그대의 쓸데 없는 나쁜 말들과 예수님을 섬기는 

데에 충실하지 못했음으로 인해 주님을 받아 모시기에 부당하지만 그러나 영성체하면서 그대가 

그분을 주님의 어머니이면서 또한 그대의 어머니이신 마리아의 집에 모시겠음을 말씀드려라,  

또 주님께서 그대를 불쌍하게 여겨주실 것을 말씀드려라! 주님께서 일어나셔서 당신의 

휴식처로, 당신의 계약궤로 오십사고 청하여라. 그대는 에사우와 같이 자신의 힘이나 공로나 

준비를 믿지 말고 어린 야곱이 어머니 리브가를 신뢰한 것처럼 그대의 사랑하올 어머니 마리아의 

힘과 공로만을 완전히 믿는다는 것을 주님께 말씀드려라. “주님, 일어나시어 당신의 안식처로 



드소서. 당신께서, 당신 권능의 궤와 함께 드소서.”(시편 132,8). 그대는 비록 에사우와 같은 

죄인이긴 하지만 거룩하신 어머니의 공로와 성덕의 힘에 의지하여 지극히 거룩하신 성자 예수님께 

감히 나아간다고 말씀드려라.  

269. 마지막으로 세 번째는 “주님, 제 안에 주님을 모시기에 합당치 않사오나 한 말씀만 하소서. 제 

영혼이 곧 나으리이다.” 하고 성령께 말씀드려야 한다. 그대가 행한 모든 것이 열성 없고 죄스러운 

것이며, 성령의 감도하심에 순종하지 않았으므로 성령의 사랑의 걸작품인 예수님을 받아 모시기에 

부당하지만 그러나 그대는 성령의 충실한 정배이신 마리아를 완전히 신뢰한다고 

말씀드려라. 그러므로 성 베르나르도와 같이 “마리아께서는 저의 모든 희망의 근원이시니, 저는 

마리아에게 저의 모든 신뢰를 두나이다.” 하고 성령께 말씀드려라! 그대는 성령께 정배이신 

마리아를 또 찾아오시라고 청하면서 마리아의 품속은 그 어느 때와 마찬가지로 순결하고 마음은 

항상 사랑의 불로 타오르고 있으며, 그대 영혼 속에 성령께서 내려오시지 않으시면 그곳에 

예수님이나 마리아도 형성되지 않거나 혹은 마땅하게 거하시지 못하실 것이라고 말씀드려라. 

  

  

3) 준주성범 제 4 권 13 장 1-3 항  

1. 제자의 말 : 주님, 어찌하면 제가 홀로 당신만을 찾아 모시게 되어 당신께 온 마음을 바쳐 제 

영혼이 원하는 대로 당신을 제 즐거움으로 삼으리이까? 그리되면 아무도 저를 경멸하지 않고 아무 

조물도 제 마음을 요동케 하지 아니하며 바라보지도 아니하오리니, 당신이 홀로 제게 말씀하시고 

제가 당신께만 말할 것이오니, 이는 마치 사랑하는 자에게 말하고 친구가 친구의 잔치하는 것과 

같은 것이옵니다. 주님, 저는 온전히 당신과 결합하여 제 마음이 조물을 끊어버리고 또 더욱 

영성체함과 가끔 미사를 드림으로써 천상의 것, 영원한 것에 맛들이게 되는 것을 빌고 또 

바라나이다. 오! 주 하느님이시여, 저는 언제나 완전히 당신과 결합하여 있고 당신께 흡수되어 저를 

완전히 잊으리이까? 당신은 제 안에 게시고 저는 당신 안에 있게 하시어, 저희가 더불어 합하여 

하나가 되어 머물기를 은혜로이 허락해주소서.  

2. 참으로 당신은 저의 사랑하는 분이시요, “만인 위에 뛰어난 사람이시니” (아가 5,10), 제 영혼이 

제 온 일생에 당신 안에 거처하고자 하나이다. 참으로 당신은 제게 평화를 주시는 분이시니 당신 

안에 지극한 평화와 참된 안정이 있고, 당신 밖에는 수고와 고통과 한없는 불행이 

있나이다. “하느님께서 너도 몰래 너를 보살피시니” (이사 45,15), 당신은 악인들과 

같이 상의하시지 않고, 당신은 겸손한 자들과 순직한 자들에게 말씀하시나이다. “불멸의 영이 만물 



안에 들어있다!” (지혜 12,1) 당신이 자녀들에게 당신 즐거운 사랑을 보이시기 위하여 가장 단 

면병을 하늘로부터 내리시어 그들을 은혜로이 기르시나이다. “우리가 부를 때마다 가까이 

계셔주시는, 우리 하느님깥은 신을 모신 위대한 민족이 또 어디에 있느냐?” (신명 4,7) 당신은 모든 

신자들에게 가까이 계셔 일용할 위로로 마음을 천당으로 향하게 하시기 위하여, 당신 자신을 

주시어 먹고 누리게 하시나이다.  

3. 우리 그리스도의 백성과 같이 훌륭한 백성이 어디 있나이까! 신심 있는 영혼과 같이 사랑을 받는 

조물이 이 세상 어디에 있나이까. 하느님께서 이런 영혼에게 임하시어 당신 영화로운 육신으로 

그를 기르시나이다. 오! 형언할 수 없는 은혜여! 오! 신기한 어짐이여! 오! 사람에게만 베푸신 

무한한 사랑이여! 이 은혜를 위하여, 이렇게 탁월한 사랑을 위하여 주님께 무엇으로 

갚으리이까? 제 마음을 저의 하느님께 완전히 드려 서로 친밀하게 결함시키는 것보다 더 

마음에 맞는 것을 드릴 수 없나이다. 제 영혼이 완전히 하느님과 결합하게 되면 제 안에 있는 모든 

것이 용약하리이다. 그때에 하느님께서 제게 이르시기를, "네가 나와 더불어 있고자 하면, 내가 

너와 더불어 있으리라." 하시리이다. 제가 대답하기를, “주님, 제가 즐겨 당신과 더불어 있고자 

하오니, 은혜로이 저와 더불어 머물러 계시옵소서. 제 마음이 당신과 결합 되는 것이 저의 모든 

원이옵나이다.” 하리이다.  

  

3. 묵상(15-30 분) : 마음에 와 닿았던 말씀을 묵상하며 자신을 비추어보고 주님께 도움을 청하면서 

그 말씀대로 살아갈 것을 다짐한다. 

  

묵상 전 기도 

티없으신 동정 성모 마리아님, 

지극히 거룩하신 성삼께서 당신께 베푼 모든 은총에 대해 

성삼께 찬미와 감사와 흠숭을 드리나이다. 

예수님은 당신을 통해 성부께로부터 저희에게 오셨으며 

예수님의 어머니이신 당신은 또한 저의 어머니시고 

주인이시며 모후이시니 

저를 예수님께로 인도해주시고 



저를 위하여 성령의 비추심과 사랑을 빌어주시어 

저로 하여금 예수님을 더욱 더 잘 알고 

더욱 사랑하도록 해주소서. 

저는 당신께 온전히 헌신함으로써 당신과 함께 영원히 

예수님께 속해 있기를 원하나이다. 

오소서, 성령님, 

저의 마음을 당신으로 채워주시고 

제 안에 천상 사랑의 불을 붙여주소서. 

아멘. 

 

4. 생활 실천 : 묵상 중에 느낀 내적인 움직임이나 깨달은 점을 노트에 기록하고 그 내용에 따라 

생활에서 실천하도록 한다. 

  

5. 묵주기도 : 고통의 신비를 바치면서, 성모님의 도움으로 성체 성사의 신비를 깊이 깨달을 수 있는 

은총과 성체를 보다 큰 사랑으로 합당하게 모실 수 있는 은총을 청한다 (묵주기도는 다른 시간에 

바쳐도 된다). 

  

6. 마침 기도 :  묵상한 내용을 마음에 새기고 생활 안에서 실천할 수 있는 은총을 청하며 바다의 

별 기도를 바친다. 

  

바다의 별 

  

바다의 별이요, 하느님의 어머니시여  

평생 동정이시며, 하늘의 문이시여, 하례하나이다.  

죄인의 사슬 풀고, 눈먼 이에게 빛 주시며  



악을 멀리 쫓고, 선을 구해주소서.  

기묘하신 동정녀요, 가장 양선하신 이여  

저희를 죄에서 구해, 착하고 조찰케 하소서.  

하느님 아버지께 찬양과 

그리스도께 영광과  

삼위이신 성령께 같은 존경 있어지이다. 

예수 성심 호칭 기도 

  

○ 주님, 자비를 베푸소서.  

● 그리스도님, 자비를 베푸소서. 

○ 주님, 자비를 베푸소서.  

그리스도님, 저희의 기도를 들으소서.  

● 그리스도님, 저희의 기도를 들어주소서. 

○ 하늘에 계신 천주 성부님  

● 자비를 베푸소서. (다음은 같은 후렴) 

○ 세상을 구원하신 천주 성자님 ●  

천주 성령님 ●  

삼위일체이신 하느님 ●  

영원하신 성부의 아들이신 예수 성심 ●  

동정 마리아 몸에 성령으로 잉태되신 예수 성심 ●   

하느님의 말씀이신 예수 성심 ●  

영광과 위엄이 가득하신 예수 성심 ● 

하느님의 성전이신 예수 성심 ●  



지존하신 이의 장막이신 예수 성심 ●  

하느님의 집이요 하늘의 문이신 예수 성심 ●  

사랑의 불가마이신 예수 성심 ●  

나눔과 베풂의 그릇이신 예수 성심 ●  

자비와 인정이 넘치시는 예수 성심 ●  

모든 덕행의 원천이신 예수 성심 ●  

지극히 찬미를 받으실 예수 성심 ●  

모든 마음의 중심이요 임금이신 예수 성심 ● 

온갖 지혜와 지식의 보고이신 예수 성심 ●  

천주성이 충만하신 예수 성심 ●  

성부의 기쁨이신 예수 성심 ●  

풍부한 은혜를 베푸시는 예수 성심 ●  

죽은 이들의 희망이신 예수 성심 ●  

지극히 자비로우시고 인내하시는 예수 성심 ● 

모든 이의 간구를 들어주시는 예수 성심 ●  

생명과 성덕의 샘이신 예수 성심 ●  

저희 죄를 용서하시는 예수 성심 ● 

극도의 모욕을 당하신 예수 성심 ●  

저희 죄로 찢기신 예수 성심 ●  

죽기까지 순명하신 예수 성심 ●  

창에 찔리신 예수 성심 ●  

모든 위로의 샘이신 예수 성심 ●  

생명이요 부활이신 예수 성심 ●  



평화요 화해이신 예수 성심 ●  

죄인들의 제물이 되신 예수 성심 ●  

주님께 바라는 이들의 구원이신 예수 성심 ●  

주님을 믿으며 죽는 이들의 희망이신 예수 성심 ●  

모든 성인의 즐거움이신 예수 성심 ● 

○ 하느님의 어린양, 세상의 죄를 없애시는 주님  

● 저희를 용서하소서. 

○ 하느님의 어린양, 세상의 죄를 없애시는 주님   

● 저희의 기도를 들어주소서. 

○ 하느님의 어린양, 세상의 죄를 없애시는 주님  

● 자비를 베푸소서. 

○ 마음이 어질고 겸손하신 예수님  

● 저희 마음을 주님 마음과 같게 하소서. 

 


