
Detente y respira
365 reflexiones 

de los monjes de Montserrat
para una vida más plena

«365 reflexiones, una para cada día 
del año. Y pertenecen a 38 monjes; 
algunos perecieron hace algunos años, 
otros están en plena actividad. 
Son monjes muy diferentes los unos 
de los otros, pero todos tienen en 
común el hecho de compartir una 
vivencia de fe cristiana enraizada 
en la Palabra de Dios, en la plegaria 
personal y comunitaria, en la vida 
fraterna benedictina en Montserrat. 
Siempre con la voluntad de compartir 
con los demás lo que cada uno vive 
para ofrecerles una experiencia 
espiritual que da sentido a la vida, 
que ilumina el día a día y que abre 
a unos horizontes de plenitud.»

Josep M. Soler, Abad de Montserrat

Una frase para cada dia, 
para tomar impulso, 
para recobrarse, para pensar, 
para meditar...
Para detenerse y respirar.

365 reflexiones de 38 monjes 
de Montserrat de todos los tiempos.

Publicacions de l’Abadia de Montserrat

«Estas reflexiones, presentadas 
en pocas frases, sugieren un 
estilo que se difundió mucho 
en el monaquismo antiguo: 
los “apotegmas” o “sentencias de 
los Padres”. Se trata de unas frases 
cortas que contienen una enseñanza 
espiritual o moral. Entonces, 
podríamos decir que las reflexiones 
de esta compilación son una especie 
de apotegmas para el siglo xxi 
salidos del ámbito de Montserrat. 
Concretamente provienen de 
homilías o de libros de los monjes.»

Josep M. Soler, Abad de Montserrat

D
et

en
te

 y
 r

es
pi

ra

Publicacions de l’Abadia de Montserrat



Título original en catalán: Atura’t i respira. 365 reflexions dels monjos de Montserrat 
per a una vida més plena
©Publicacions de l’Abadia de Montserrat, 2021

Primera edición, marzo de 2025
© Texto: Abadia de Montserrat, 2021
© Traducción castellana: Helena Castells, 2025
Diseño y maquetación: Jordi Avià
La propiedad de esta edición es de Publicacions de l’Abadia de Montserrat
Ausiàs Marc, 92-98 – 08013 Barcelona
ISBN: 978-84-9191-364-1
Depósito legal: B. 39-2025
Impreso por Andalusí



Vivir con plenitud abiertos a los demás, abiertos a Dios, al Dios 
que nos ha revelado Jesucristo, como una promesa de vida. 

Vivir como las grandes vidas manifiestas o escondidas...
¿Cómo aprender a vivir así, en medio de tantos escollos

 y tantos obstáculos?

Cassià M. Just 





Presentación

La comunidad de Montserrat de los siglos xx y xxi es muy plu-
ral. Lo es por edades, por sensibilidades, por ideas, por proceden-
cia, por ocupaciones. Pero la vida compartida en el monasterio y la 
espiritualidad benedictina van creando unos elementos comunes, 
que sin quitar la particularidad y la riqueza personal de cada mon-
je, crean unos elementos comunes identificativos. Esto se ve en 
esta compilación de reflexiones. Cada autor tiene sus característi-
cas, su vivencia espiritual y su manera de analizar la realidad. Pero 
encontramos cierto aire común. No es extraño. Pues la reflexión 
que cada uno hace está impregnada de la plegaria personal, de la 
lectura orante de la Escritura, de la celebración de la liturgia de 
la Iglesia. Por otro lado, Montserrat es una comunidad abierta de 
acogida a muchas personas que quieren dialogar con algún mon-
je; y eso enriquece y abre horizontes también al monje que aco-
ge. Y, también, es una comunidad que, a través de los medios de 
comunicación, proyecta su experiencia humana y espiritual. Esta 
realidad hace que la palabra que sale de Montserrat normalmente 
tenga muy los pies en el suelo, es decir, que está muy arraigada a 
la realidad de la gente, a la problemática que vive, a la historia que 
se está construyendo. 



Todo esto se puede percibir en las breves reflexiones conteni-
das en este libro. Hay 365, una para cada día del año. Y pertenecen 
a 38 monjes; algunos perecieron hace algunos años, otros están en 
plena actividad. Son monjes muy diferentes los unos de los otros, 
pero todos tienen en común el hecho de compartir una vivencia de 
fe cristiana enraizada en la Palabra de Dios, en la plegaria perso-
nal y comunitaria, en la vida fraterna benedictina en Montserrat. 
Siempre con la voluntad de compartir con los demás lo que cada 
uno vive para ofrecerles una experiencia espiritual que da sentido 
a la vida, que ilumina el día a día y que abre a unos horizontes de 
plenitud. Una experiencia espiritual que tiene como centro a la 
persona de Jesús de Nazaret y su Evangelio, que es buena nueva 
para todos los tiempos y para todas las situaciones.

Estas reflexiones, presentadas en pocas frases, sugieren un 
estilo que se difundió mucho en el monaquismo antiguo: los 
«apotegmas» o «sentencias de los Padres». Se trata de unas frases 
cortas que contienen una enseñanza espiritual o moral. Entonces, 
podríamos decir que las reflexiones de esta compilación son una 
especie de apotegmas para el siglo xxi salidos del ámbito de Mont-
serrat. Concretamente provienen de homilías o de libros de los 
monjes.

El título Detente y respira y el número de 365 sugieren el estilo 
con el que estos textos deberían ser leídos para extraer de ellos un 
fruto de lo más enriquecedor. No están pensados para leerlos uno 



detrás de otro, sino más bien para leerlos poco a poco —uno cada 
día— y en un clima de serenidad, de silencio, que favorezca la re-
flexión personal y la interiorización del texto. Así nos ayudarán a 
«respirar» —es decir, a vivir— profundamente y ritmadamente, de 
manera que, ultra el nutrimento espiritual que podamos obtener 
de ellos, hagan crecer también la paz en el propio interior. 

Para mí, que he tenido ocasión de conocer con cierta profun-
didad la gran mayoría de los monjes autores de estas reflexiones, 
es un motivo de inmensa alegría hacer la presentación. Quiero 
agradecer a Núria Mañé y a Montse Ginesta por tener la idea de 
hacer esta compilación, así por el difícil trabajo de selección que 
ha conllevado.

Deseo que este libro sea muy provechoso para quién se deten-
ga, respire y lea los textos. Seguro que encontrará una gran riqueza 
que le ayudará en su vida. Y, además, le permitirá adentrarse en la 
espiritualidad que procuramos vivir en la comunidad de Montserrat.

Lector: detente, respira, lee y reflexiona. Encontrarás la paz y 
podrás abrirte a la plegaria. La vida alcanzará una nueva luz y la 
relación con los demás podrá ser más armoniosa y plena. 

† Josep M. Soler, Abad de Montserrat





1
Si la paz tuviera colores dulces y acuosos, como 
los vestidos de los bebés, el mundo pacificado de 
nuestra esperanza sería como una especie de gran 
jardín de infancia. Pero la paz no es esto: la paz hay 
que ganarla en medio de un mundo de conflictos.

Andreu Marquès



2
El individuo no nace humano en plenitud; puede 
y debe alcanzar más humanidad a lo largo de su 
vida. 

Evangelista Vilanova



3
Toda relación verdadera es un abrirse en dos 
direcciones: de dentro afuera y de afuera hacia 
dentro.

Miquel Estradé



4
«Pedid, buscad, llamad». Tres maneras distintas 
para expresar una misma idea. Jesús nos incita a 
rezar.

Maur M. Boix



5
La vida espiritual, que es una manera concreta  
de precisar el alcance del oficio del hombre,  
es una praxis encaminada a la reconciliación  
del ser humano. Reconciliación con Dios,   
con la naturaleza, con los demás y contigo mismo.

Lluís Duch



6
Oro, incienso y mirra. Los marginados   
necesitan el oro de la ayuda económica material, 
pero también tienen derecho al incienso del  
respeto y de la dignidad personal reconocida,   
y a la mirra de una muerte digna.

Hilari Raguer



7
Para convivir hay que vivir: ¡he aquí un tema  
que en su simple enunciado ya hace pensar!

Cassià M. Just



8
Si lloras con los que lloran, si te alegras con los 
que están de fiesta, si das de comer al hambriento 
y ayudas al pobre y desvalido, es que estás muy 
cerca del corazón del mundo, del corazón de Dios.

Carles M. Gri



9
El agradecimiento es siempre un reconocimiento 
de quien nos hace un don, un favor, una gracia.  
El agradecimiento, con la humildad, nos hace 
descubrir el núcleo de la persona cristiana, que es 
amor total.

Valentí Tenas



10
Suerte tenemos de que el Reino de Dios sea como 
una de esas redes que, tiradas en el agua, recogen 
de todo, porque si no lo recogieran todo quizás no 
habría sitio para nosotros.

Andreu Marquès



11
Que cada uno llame a Jesús, y una vez le haya 
venido, que lo dé del mismo modo que lo ha  
recibido.

Estanislau M. Llopart



12
Amar al enemigo no consiste en rendirse delante 
del mal, según una falsa interpretación de «dar la 
otra mejilla», sino de responder al mal con el bien 
(como dice san Pablo), rompiendo así la cadena de 
la injusticia.

Emili Solano



13
El desconocido que pasa es la imagen de Dios.  
Recibir a un desconocido es como recibir a Dios,  
y si recibes a Dios, Dios te lo devolverá.

Ramon Ribera



14
Ir por el mundo con el corazón cerrado es muy 
mala cosa. Cerrado para que nada entre, cerrado 
para que nada salga. Un corazón así cerrado es  
refinamiento de egoísmo. Habrá que ir con el  
corazón abierto, por el mundo; de entrada y de  
salida; para darnos a los demás y para acogerlos. 

Miquel Estradé



15
Escuchar es demostrar interés por el otro,   
interesarse por sus cosas. Quien es capaz de un 
altruismo así muestra que relativiza su propio yo 
para hacer caso al otro.

Bernabé Dalmau
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