
opusdei.org

四旬期是什么？

四旬期是什么？四旬期是从哪
里来的？以下提供几个有关四
旬期的常见问答，帮助你更深
入了解四旬期在礼仪年里的意
义。

2023年2月23日

「四旬期带给我们这几个基本的问
题：对基督的忠信，对圣德的切望，
在日常生活中做使徒工作的慷慨，和
同事并肩的日常工作，我是否有进
步？悄悄地，我们每一个人都该在内
心回答这些问题，我们会觉悟到，若



要基督生活在自己内心，若要在言行
中反映出基督的肖像来，再度改变自
己是必须的。」（《基督刚经过》
58）

总结

1. 什么是四旬期？教会是从什么时候
开始过四旬期的？

2. 四旬期何时开始、何时结束？在哪
一天或哪个时候做补赎？我们要怎么
过四旬期的每个星期五？

3. 什么是「圣灰星期三」？什么时候
开始有施放圣灰的传统？什么时候祝
福圣灰和施放圣灰？圣灰是从哪里来
的？圣灰代表什么意义？

4. 教会鼓励我们在四旬期做什么？

5. 什么是补赎？基督徒生活中可以怎
么做补赎？

6. 什么是悔改或改变？为什么领洗过
的基督徒还需要悔改？
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7. 我要如何表达想要改变的渴望？

8. 基督徒有义务在四旬期做什么？大
斋和小斋包含什么？核心的意义是什
么？

1. 什么是四旬期？教会是从什么时候
开始过四旬期的？

四旬期，顾名思义总共为四十天，是
教会准备圣周和迎接复活节的前四十
天。从西元四世纪开始，整个教会－
借着斋戒－视四旬期为补赎和重生的
良机。

「教会每年藉四十天的四旬期，与耶
稣在旷野的奥迹联系一起。」（《天
主教教理》540）教会以耶稣在旷野
中祈祷四十天为典范，鼓励我们在四
旬期跟着耶稣一起净化心灵、操练补
赎、更认真地看待基督徒生活，好为
逾越节三日和复活节庆典做准备。
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四旬期从星期三的圣灰礼仪日开始，
每年日期不同（二月四日到三月十日
之间），因为复活节的日期每年不
同。

和圣施礼华一起默想

「我们不能视这四旬期为一循例，或
另一个礼仪季节而已，它是一个很特
别的时期，天主藉此给我们神圣的助
佑，耶稣走近我们的身旁，希望我们
突飞猛进，今天，现在。」（《基督
刚经过》59）

2. 四旬期何时开始、何时结束？在哪
一天或哪个时候做补赎？我们要怎么
过四旬期的每个星期五？

四旬期从星期三的圣灰礼仪日开始，
直到圣周四晚间的弥撒，纪念天主的
最后晚餐。「在普世教会内，补赎日
期和时间，为四旬期和全年的每周星
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期五。」（《天主教法典》1250）
「礼仪年中，补赎（忏悔）的日子和
时期（四旬期、逢星期五纪念主受难
的日子）是教会践行忏悔的重要时
刻。这些日子尤其适合作灵修的操练
（退省）及行善功，忏悔礼仪，为补
赎而做的朝圣，和自发性的克己，如
禁食和施舍、弟兄的分享（慈善和传
教工作）等。」（《天主教教理》
1438）

「全年每星期五应守小斋，不食肉
类，或主教团所规定的其他食物，但
星期五遇到节日则除外；圣灰礼仪星
期三，及吾主耶稣基督受难圣死日星
期五，应守大斋及小斋。」（《天主
教法典》1251）

和圣施礼华一起默想

「救恩的日子就在我们面前，善牧的
呼唤传到耳边：『我以你的名字召叫
了你。』 （依43:1） 因为以爱还
爱，我们必须回答：『你叫了我，我
在这里。』（撒上3:8）我已经下定决
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心，好好过这四旬期，不像雨水冲
石，一丝痕迹未留般地虚度。我要让
它浸透我，改变我，我要皈依，重新
转向天主，以祂所盼望的爱来爱
祂。」（《基督刚经过》59）

3. 什么是「圣灰星期三」？什么时候
开始有施放圣灰的传统？什么时候祝
福圣灰和施放圣灰？圣灰是从哪里来
的？圣灰代表什么意义？

圣灰星期三是四旬期的开始，是做补
赎的重要一日，也是基督徒表示个人
愿意效法天主的时刻。施放圣灰是一
项邀请，藉由参与圣体圣事并以爱德
生活，邀请我们在整个四旬期，能够
意识到我们是在分享耶稣的逾越奥
迹，包含祂在十字架上的死亡和复
活。施放圣灰的由来，是早期做补赎
的一种正规形式。到了十世纪，这项
传统便扩及到所有基督徒。圣灰礼仪
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星期三便保留了施放圣灰和严守大斋
的悠久传统。

祝福圣灰和施放圣灰的时间是在弥撒
讲道之后。在特殊的情况下，也可在
圣道礼仪中祝福。授予圣灰的祷词出
自圣经的创世纪3:19和马尔谷福音
1:15。圣灰是由前一年圣枝主日祝圣
过的橄榄枝，烧成的灰，这是从十二
世纪延续至今的传统。

神父施放圣灰时，会在我们的额头上
用圣灰画一个十字，并且对我们说：
「你们悔改，信从福音！」或说「你
原来是灰土，将来还要归于灰土。」
提醒我们最终安息之处是天国。

自古以来，圣灰用来表示忏悔补赎，
例如，犹太人做祭献时，会把灰烬覆
盖在全身，好像尼尼微人所做的。祝
圣圣灰时所使用的祷词，就是对领受
圣灰者犯错的情况所说的话。灰烬象
征我们在世生命的软弱且稍纵即逝，
我们的生命总是趋向于死亡的；我们
都是罪人的事实；我们深切祈求天主



的帮助；还有复活，因为我们凡人最
终将享受基督的胜利。

和圣施礼华一起默想

「你越是归属于基督，你得到的圣宠
就会越多，使你在这世上有用处，和
在永生有福乐。但是你必须下定决心
去跟随那自我犠牲的途径：肩负十字
架，面带微笑，心里发出光明。」
（《十字苦路》第二处）

4. 教会鼓励我们在四旬期做什么？

教会鼓励我们怀着信德，将四旬期视
为一种灵修避静，努力祈祷，献上个
人的克己和补赎；教会要求我们在四
旬期必做的补赎是最基本的，但是我
们可以自由慷慨地做得更多。

如果我们好好度过四旬期，我们会发
现自己有深刻的改变，因而我们就已
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妥善的准备好，去参与教会一年最盛
大的庆日；复活节，也就是耶稣复活
的那一天。

和圣施礼华一起默想

「到处都散布一种对十字架的恐惧，
对我主十字架的恐惧。这是什么的一
回事？原来大家逐渐把人生一切不如
意的事，都看作十字架，而不晓得怎
样以天主儿女的心态，以超性的眼
光，去背负它们。他们甚至要把我们
的祖先在路旁所竖立起的十字架拔
除……！十字架在耶稣受难时，已不
再是一种惩罚的记号，反而变成一个
胜利的旗帜。十字架是赎世主的徽
章：in quo est salus，vita et
resurrectio nostra，是我们的救援，
我们的生命和我们的复活。」（《十
字苦路》第二处）
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5. 什么是补赎？基督徒生活中可以怎
么做补赎？

Poenitentia（补赎），从希腊文
metanoia译为的拉丁文，圣经里的意
思是罪人的悔改（特别指灵魂上的转
变）。悔改需要内在和外在的行动，
对犯下的罪，以及罪带来的后果，一
起做补偿。确实，悔改就是「生命的
转变」，就是罪人犯过之后，离开天
主，然后再回头寻求天主，或是不信
的人找到了信仰。

「基督徒内心的忏悔，可以透过多元
的方式来表达。圣经和教父们尤其强
调三种方式：禁食、祈祷和施舍，以
表达人对自己、对天主、对他人的关
系的改善。连同经由圣洗或殉道所带
来的根本净化，他们也指出获得罪赦
的其他方法，就是：努力与近人和
好，痛哭己罪，关注近人的得救，请
圣人代祷和实践爱德，因为『爱德遮
盖许多罪过』（伯前4:8）。」（《天
主教教理》1434）
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「基督徒内心的忏悔有多种表达方
式，这些方式都可以在信友日常生活
中随时实践，尤其在四旬期及每周五
的补赎。」（《天主教教理简编》
301）

和圣施礼华一起默想

「皈依/悔改是一瞬间的事，成圣则需
花一辈子的功夫。天主在我们的灵魂
内播下了爱的种子，它渴望着成长，
要在行动中表现出来，要结出在每一
时刻中能切合上主要求的果实。所
以，我们必须准备再开始，在我们生
命中各式各样的新环境里，再度寻找
我们初次皈依的光明和激励。而这就
是我们应该以深入的检讨好好准备自
己的原因，恳请上主的帮助，使我们
更加认识祂，认识自己。如果我们要
再次皈依，除此便没有其他路径
了。」（《基督刚经过》58）
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6. 什么是悔改或皈依？为什么领洗过
的基督徒还需要悔改？

悔改，意思是与天主和好，弃绝邪
恶，和我们的创造者重新建立友谊。
也就是要为我们所有的罪过 （包含每
一个大罪）忏悔，且去办告解。悔改
后，我们修复了与天主的关系，回到
恩宠的状态 （我们良心上不再有任何
大罪）。我们在过程中重生，使我们
改变态度，当我们面对那些令天主不
悦和冒犯祂的事时。

「基督召叫我们皈依，这召叫仍不断
在基督徒的生活中回响。这再次的皈
依，是整个教会从不间断的任务，
『她将罪人紧紧地抱在怀里，因此，
她虽是圣的，但常须净炼，不断努力
悔改和更新。』（《教义宪章》8）
这悔改的努力不但是人的工作，也是
一颗『痛悔之心』的行动（咏
51:19）；这颗痛悔的心受到恩宠的
吸引和感动，而回应天主的仁爱，因



为祂先爱了我们 （参阅若一
4:10）。」（《天主教教理》1428）

和圣施礼华一起默想

「我们刚进入四旬期，一段补赎、净
化和皈依的良辰。要好好的度过四旬
期，不是一件易事，因为基督徒的信
仰生活，本非一条舒适的大道。只是
在教会内，任凭岁月蹉跎是不够的。
在我们生命中，在基督信徒生命中第
一次皈依－相信对那独特的时刻，我
们记忆犹新，清楚地知晓上主要求我
们的一切－当然是十分重要的。但
是，日后不断地皈依更重要，也更困
难。为了使圣宠在这些持续皈依的运
作中帮助我们，我们的灵魂要充满朝
气和活力，向上主呼求，学习如何聆
听祂，恳求祂宽恕我们的过错。」
（《基督刚经过》57）

「我们必须肯定天主关心我们，聆听
我们，因此感到非常平安。毫无疑
问，和天主生活在一起是有冒险性
的，因为上主不满于和人分享，要占
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有全部。要我们接近祂一些，意味着
甘心接受一个新的转变，找寻一个新
的方向，更仔细地倾听祂给我们的灵
感，祂在每一个生灵中激发起的神圣
欲望的灵感，并将它付诸实行。」
（《基督刚经过》58）

7. 我要如何表达想要改变的渴望？

我们可以透过许多方式表达想要改变
的渴望，但经常包括要改变自己的行
为/行动，有如去办和好圣事（或称悔
改圣事、告解圣事）、克服纷争、原
谅他人、增长我们灵魂的深度，且活
出友爱的精神、行哀矜神工。

和圣施礼华一起默想

「我劝你，几时回到『初次皈依』开
头的光景中去：那时，你若不是变得
像个孩子，也相差不远。在灵修生活
中，你一定要完全信赖地接受引导，
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一心一意，毫无恐惧。你一定要绝对
清晰地坦白自己思想上和灵魂上存在
的问题。」（《犁痕》145）

8. 基督徒有义务在四旬期做什么？大
斋和小斋包含什么？核心的意义是什
么？

「教友应当遵守教会的规定，禁食肉
类。」（天主教教理简编432：于教
会所规定的日子），并且每年至少于
四旬期办一次告解和恭领圣体。大斋
是一天只饱食一餐，其他两餐可进少
量食物。除了生病的特殊情况外，凡
满十八岁到未满六十岁者应遵守大斋
法。（《天主教法典》1252）小斋，
意指不食热血动物的肉类及其制品，
但鱼、蛋及乳类食物不在此限。年满
十四岁者须遵循（同上），「主教团
得进一步规定守大小斋的方式，而且
还得以其他补赎方式，特别是爱德工
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作，热心神功，代替全部或部份大小
斋。」（《天主教法典》1253）

我们要注意，在守大小斋时，不是要
奋力使自己的需求降低到最少，而是
依靠慈母教会，帮助我们成长忏悔精
神的一条实际的道路。「耶稣召唤人
皈依和忏悔，正如在祂以前的先知，
首先不是针对外表的行动，如『灰土
和苦衣』、禁食和克己，而是心灵的
皈依、内心的忏悔。没有此种皈依和
忏悔，忏悔的行动是没有效果的，且
是虚伪的；相反地，内心的皈依催促
人以可见的标记、举动和悔罪的行为
予以表达。」 （参见岳2:12-13；依
1:16-17；玛6:1-6，16-18）（《天
主教教理》1430）

在新约中，耶稣点出禁食真正的动
机，谴责法利赛人的态度，它们虽严
格遵守每一条诫律，但是他们的心却
远离天主。真正的禁食，就像耶稣在
圣经中多次提到的，要遵行天父的旨
意，「不要叫人看出你禁食来，但叫
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你那在暗中之父看见；你的父在暗中
看见，必要报答你。」（玛6:18）

和圣施礼华一起默想

「我们必须要有取舍；同时点燃两枝
蜡烛－一枝献给圣弥额尔，一枝给魔
鬼－是不对的，我们要熄灭给魔鬼的
一枝，而将整生命全心全意地为上主
服务。假如我们成圣的意愿是诚挚
的，我们驯服地把自己交付给天主，
一切事情都会进行得很顺利。因为祂
随时都准备赐给我们恩宠，特别是在
此期间，一种新的皈依的恩宠，使我
们基督信徒的生活迈步前进。」
（《基督刚经过》59）
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