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教宗良十四世为2026
年四旬期文告

教宗良十四世为2026年四旬期
颁布文告，题名为《聆听和斋
戒，四旬期是悔改的时期》。

2026年2月15日

教宗良十四世在2026年四旬期文告中
邀请众人祈求恩宠，好使我们在这段
时期「更加侧耳倾听天主和弱小
者」，让所有人都得到「斋戒的力
量」，包括避免口舌之争，「少一点
伤人的话语，多一些倾听他人声音的



空间」。教宗也邀请大家努力「促使
我们的团体成为接纳受苦者呼声的地
方」。

教宗这份文告于2月13日发布，其签
署日期为2月5日圣女亚加大纪念日，
文告标题为《聆听和斋戒，四旬期是
悔改的时期》。今年的四旬期于2月
18日周三开启，教宗在文告中提醒
道，「教会邀请我们再次将天主的奥
秘置于我们生活的中心，好使我们的
信仰重新得到冲劲，心灵不会迷失在
每日的焦躁不安和注意力涣散中」。

聆听天主圣言和受苦者的呐喊

教宗强调，在这条悔改的道路上，首
要之务是让天主圣言来触动自己，再
次决志跟随耶稣，直到耶路撒冷，也
就是「祂的受难、圣死与复活奥迹得
以完成的地方」。为此，教宗重申通
过聆听为天主圣言腾出空间的重要
性。



聆听正是天主的一大特质。上主在荆
棘丛的火焰中告诉梅瑟，祂听见了祂
的子民在埃及受压迫的哀号（参阅：
出三7）。教宗阐明，「因此，在礼
仪中对天主圣言的聆听，教导我们聆
听现实生活最真实的情况：在我们个
人和社会生活中有许多声音，圣经让
我们能辨认出那源自苦难和不义的呼
声，不使它们得不到回应」。

斋戒和饥渴慕义

教宗接著指出，斋戒是「在悔改旅途
中无可取代」的操练，这种身体力行
让人乐于「领受天主圣言」，保持对
正义的饥渴，不听天由命，却勤于祈
祷，对近人负起责任。

良十四世引用圣奥斯定的教导，强调
唯有天使能藉著正义的食粮得到饱
饫，世人则「饥渴慕义，人人对此倾
心渴求」。「从这层意义来理解，斋
戒让我们不仅能节制渴望、予以净
化，使之更为自由，还能加以拓展，
引导它转向天主和行善」。



戒避伤人的话语

此外，教宗也提醒，在斋戒中总是要
避免骄傲，要「怀著信德和谦逊」，
在与上主的契合、中身体力行，而且
要时常采用「其它能养成更简朴生活
风格的匮乏形式」。因此，教宗邀请
众人采取一种「更具体、却很少被推
崇的斋戒形式，也就是戒除那些冒犯
和伤害我们周围的人的话语」。

「我们要从避免唇枪舌战开始，放弃
刻薄的话语、草率的判断，不再说那
些不在场且无法保护自己的人的坏
话，不诋毁中伤。相反地，我们要努
力学习斟酌话语、培养温良的美德：
在家里、在朋友之间、在工作场所、
在社群媒体、在政治辩论、在传播媒
介、在基督徒团体，都要这样做。如
此一来，许多仇恨的话语就会给希望
与和平的话语腾出空间」。

在团体内携手共进



在聆听和斋戒后，教宗在文告中提出
的第三个关键词是「一起」，因为
「四旬期凸显出聆听圣言和实行斋戒
的团体幅度」。圣经记载了以色列子
民聚集在一起聆听《法律书》，守斋
禁食，以更新与天主的盟约（参阅：
厄下九1-3）。

教宗写道：「同样地，我们的堂区、
家庭、教会团体和修会团体蒙召在四
旬期走一条共同的旅途。在这条路
上，对天主圣言、穷人呐喊和大地呼
声的聆听，成了共同生活的形式，斋
戒则有助于真心诚意的忏悔。」

教宗最后总结道，在我们的教会团体
内，以及「渴慕正义与修和」的世人
之间，「悔改不仅关乎个人的良心，
更涉及建立关系的方式」、对话的品
质，以及面对现实生活挑战的能力。

（梵蒂冈新闻网）
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