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2025 禧年的四旬期，今年的四旬期從3月5日
(星期三，聖灰禮)至4月17日(聖週四)。

1.聖灰禮儀

復活節前六週的星期三，教會慶祝聖灰日。
從聖灰星期三開始，整個教會開始了四旬期。
這個節日的名字來自於這樣一個事實：在證道
之後，神父會舉行聖灰禮，祝福已燃燒成灰燼
的棕櫚枝，(去年聖枝主日所祝福的聖枝，參閱禮儀經書規範第28及29條）
將祝福過的灰燼灑在信徒的頭上或塗在信徒的額頭上，並以十字架的標誌
說：「人啊！你要記住，你原來是灰土，將來仍要歸於灰土」（參考創世
記3:19）。這段聖經透過「塵土和灰燼」的象徵，提醒我們人類的處境。

2.聖灰的意義

在教會的禮儀歷史中，聖灰被用來放在犯下嚴重公開罪行的人的頭上
或身上，例如否認信仰、謀殺、通姦…並被排除在團體之外。為了重 新融
入教會，懺悔者除了要公開懺悔和穿麻衣外，還必須在大齋期第一個星期
日之前的星期三接受聖灰。

大約在公元八世紀，隱士和修道院使用灰燼來象徵死亡與在天主面前
謙卑懺悔之間的聯繫。因此，有些地方的隱士及會士有穿著袈裟，躺 在骨
灰堆上死去的習慣。聖馬丁曾說：“對於隱士及會士來說，沒有什麼比死
在灰燼上更合適的了。”這些人把聖灰星期三祝福過的灰燼拿出來，在地
上畫一個十字架，並在上面鋪上麻布，以便在臨終和死去時躺在上面。從
此以後，即將死去的人都會被放在一塊撒有灰燼的布上，放在地上。神父
向這個人身上灑了聖水，並說：“記住你原是灰土，仍將歸於灰土。”
接下來，神父問：“你是否同意在審判日，身穿麻衣，在身上撒灰，以表
示在天主面前的懺悔嗎？”他回答：“我同意。”這些都是哀悼、死亡和
懺悔的象徵意義的證據。 (下接頁)

到了公元 10 世紀，出現了聖灰祝福和伴隨祈禱的習俗。到了11世紀，
教宗親自祝福聖灰，而此前聖灰只用於信徒，現在教宗將聖灰放在每個人身
上，並把他們帶到聖堂。遊行中，教宗和教友們一起唱《諸聖禱文》。所有
的人都穿著麻衣、赤腳，以表示懺悔。教宗抵達教堂時宣讀了赦罪詞，信眾
一起唱起了「讓我們改變生活，披上灰燼，禁食，為我們犯下的錯誤哭泣」
的歌曲。讓我們向我們的天主祈禱。因為祂非常仁慈，並願意寬恕一切罪孽」
（Immutemur，參見 Ge 2, 13）。

1091年，貝內文托大公會議（義大利南部）下令在普世教會舉行灑聖灰
儀式。這些灰燼是從前一年聖枝主日祝福的棕櫚枝上取下來的。第二次梵蒂
岡大公會議之前，在彌撒之前舉行了祝福和灑聖灰的儀式。 1970年修訂的
羅馬彌撒經書頒佈時，此儀式在聖道禮儀之後舉行。

簡而言之，聖灰星期三的祝福和灑聖灰儀式是我們反思的機會，表明我
們的軟弱和對天主的依賴，因為人類是天主創造的，但天主俯視人類並給予
人類救贖。

3.什麼時候守齋

天主教法典1251條 - 全年每週星期五應守小齋，
不食肉類，或主教團所規定的其他食物，但星期五
遇到節日不在此限；聖灰禮儀星期三及聖週星期五
紀念主受難，應守大齋及小齋。

4.如何守齋？

• 不吃肉：不吃溫血動物（如豬、牛、雞、鴨等）。可以吃魚和冷血動物
（如青蛙、甲魚、蛤蜊、螃蟹、蝦）和乳製品。

• 只吃一頓正餐。

• 一頓飽餐（可分成兩餐，但兩餐都少於一頓全餐）

• 禁止吃零食。

• 隨時可飲（不含酒精）

• 因為健康原因無法遵守的人必須做出另一種犧牲或克苦奉獻。

守齋的意義在於提醒我們控制自己，掌握自己的慾望，懺悔，祈禱，增
強我們的愛德，幫助那些需要幫助的人。

5.守齋年齡

天主教法典1252條 - 凡滿十四歲者應遵守小齋法；凡成年人而未到六十歲
者應遵守大齋法，但因年齡幼小而不受大小齋法約束者，人靈的牧者及父母
應設法培養他們補贖的真精神。

6.守齋的目的

守齋是一種為了善而採取的行為。

• 守齋幫助我們專注於祈禱和默想。

• 守齋是幫助我們贖罪的一種方式。
鐸末阮玉鼎



教宗方濟各2025年四旬期文告：讓我們在希望中同行

親愛的弟兄姊妹們：

頭上的聖灰是懺悔的標記，藉此我們在信德與望德中開始了一年一度的四
旬期朝聖之旅。教會-我們的慈母和導師-邀請我們敞開心靈來領受天主的恩寵
，好能以萬分喜樂的心情慶祝基督逾越的勝利，祂戰勝了罪惡和死亡，如同聖
保祿宗徒大聲呼叫說：「在勝利中，死亡被吞滅了。死亡！你的勝利在哪裡？
死亡！你的刺在哪裡？」（格前十五54~55）。的確，死而復活的耶穌基督是我
們信仰的中心，天父浩大的許諾在祂的愛子身上實現了，帶給我們希望的保證
：那就是永生。（參閱：若十28；十七3）

今年四旬期，在禧年的恩寵下，我有一些反省，願與各位來深思「一起在
希望中同行」的意義，並發現天主的慈悲要我們個人及團體悔改所作的召叫。

首先，是「同行」的意思。禧年的主題是「希望的朝聖者」，這讓我們想
起以色列子民走向預許之地的漫長旅程，正如出谷紀中所敘述的：這條由奴役
到自由的艱辛路途，是出自上主的旨意，也得到上主的引導，祂愛祂 的子民，
並始終對他們忠信。當我們想到聖經出谷紀的記載，我們不能不想到當今也有
許多弟兄姊妹們，為了自己及所愛的人，他們必須逃離悲慘暴力的處境去追求
較好的生活。悔改的第一個呼喚就由此而來，因為我們此生都是朝聖者；每個
人都必須自問，我們的生命如何回應這個事實。我是真的在旅途中，還是充滿
恐懼和絕望，或因不敢走出舒適圈而畏縮不前？我是否設法擺脫罪惡及有損人
類尊嚴的處境？在四旬期中，設身處地將我們的生活與遷徙者或異鄉人的具體
現實作比較，這是一個很好的靈修操練，可藉此發現天主對我們有何要求，好
使我們成為更好的朝聖者。這為「旅客」而言是一個很好的「良心反省」。

其次，是「一起」在旅途上同行。一起同行，成為同道偕行的人，這是教
會的召叫。

基督徒蒙召要與他人並肩同行，決不要做一個孤獨的旅客。天主聖神驅使
我們走出自我，為了走向天主和我們的弟兄姊妹們，不要自我封閉。

一起同行，意思是以天主子女共同的尊嚴作基礎（參閱：迦三26~28），
成為合一紐帶的締造者。一起同行，也表示大家肩並肩同行，互不推擠或踐踏
他人，沒有絲毫嫉妒或虛偽之心，不要讓任何人落後或感到被排斥。讓我們往
同一方向前行，朝向同一目標，以愛和耐心彼此聆聽。

今年四旬期，天主要求我們省察：在日常生活中、在家裡、在工作場所、
在堂區或修會團體中，我們是否能做到與他人同行、聆聽他們，抗拒那些叫
我們只關心自己、只想到自己需要的誘惑。讓我們在天主面前捫心自問，我們
是否能以主教、司鐸或是平信徒的身分做到與他人合作，為天主的國度服務；
我們是否以具體的態度向那些接近我們或遠離我們的朋友表示歡迎；我們是否
讓他人感覺到自己是團體的一分子或是與他們保持距離。這就是悔改的第二個
召叫：實踐同道偕行。
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慎獨

最後，因天主所賜予的許諾，讓我們「在希望中」完成這趟旅途。願禧年
的核心訊息-「望德不叫人蒙羞」（參閱羅五5）是我們四旬期走向復活勝利之
旅的前景。教宗本篤十六世在《在希望中得救》通諭中教導我們：「人需要無
條件的愛。他需要確定性地使他可以說：『無論是死亡、是生活、是天使、是
掌權者，是現存的或是將來的事物，是有權能者、是崇高或深遠的勢力，或是
其他受造之物，都不能使我們與天主的愛相隔絕，就是使我們與主基督之內的
愛相隔絕』（羅八38~39）。」基督-我的期望，已經復活！祂在光榮中生活並
掌權。死亡已轉變為勝利，基督徒的信仰和浩大希望就在這裡：基督的復活！

第三個悔改的召叫，就是要懷著希望，信賴天主和祂偉大的許諾──永生。
我必須捫心自問：我是否深信天主寬恕我的罪過？或我的行為是否表現得好像
我能拯救自己？我是否渴望救恩，並呼求天主幫助我接受救恩？我是否具體地
體驗到那希望，幫助我領悟一些歷史事件，因此驅使我投身於正義、兄弟情誼
、關心我們共同的家園，且不讓任何人感到自己受排斥？

親愛的弟兄姊妹們，我們因為在耶穌基督內有天主的愛，才能一直懷著希
望，不致蒙羞（參閱羅五5）。望德是「靈魂的鐵錨，既穩妥又堅固」。它驅使
教會為「所有人的得救」（參閱弟前二4）祈禱，並期盼在天上的光榮中，與
基督淨配結合為一。這就是聖女大德蘭的祈禱：「希望吧！我的靈魂啊，希望
吧！你不知那日子和那時間。你要悉心注意，一切會很快地過去，雖然你的不
耐把確實的認為可疑，把短促的當作長久。」（《靈魂向天主的呼喊》15，3）

願童貞聖母瑪利亞──望德之母，為我們代禱，並在我們的四旬期之旅中
陪伴我們。

教宗方濟各 2025年2月6日(羅馬，拉特朗聖若望大殿) 

（台灣明愛會恭譯）


