
Atura’t i respira
365 reflexions 

dels monjos de Montserrat 
per a una vida més plena

«365 reflexions, una per a cada dia 
de l’any. I pertanyen a 38 monjos; 
alguns ja traspassats fa uns anys, 
d’altres estan en plena activitat. 
Són monjos molt diferents els uns 
dels altres, però tots tenen en comú el 
compartir una vivència de fe cristiana 
arrelada en la Paraula de Déu, en 
la pregària personal i comunitària, en la 
vida fraterna benedictina a Montserrat. 
Sempre amb voluntat de compartir 
amb els altres allò que cadascun viu 
per oferir-los una experiència espiritual 
que dona sentit a la vida, que il·lumina 
el dia a dia i que obre a uns horitzons 
de plenitud.»

Josep M. Soler, Abat de Montserrat
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aUna frase per a cada dia, 
per agafar empenta, 
per refer-se, per pensar, per meditar... 
Per aturar-se i respirar.

365 reflexions de 38 monjos 
de Montserrat de tots els temps.

Publicacions de l’Abadia de Montserrat

«Aquestes reflexions, presentades 
en poques frases, suggereixen un 
estil que va ser molt difós en el 
monaquisme antic: els “apotegmes” 
o “sentències dels Pares”. Es tracta 
d’unes frases més aviat curtes que 
contenen un ensenyament espiritual 
o moral. Les reflexions d’aquest 
recull podríem dir, doncs, que són un 
tipus d’apotegmes per al s. xxi sortits 
de l’àmbit montserratí. 
Concretament provenen d’homilies 
o de llibres dels monjos.»

Josep M. Soler, Abat de Montserrat
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Presentació

La comunitat de Montserrat dels segles xx i xxi és molt plural. 
Ho és per edats, per sensibilitats, per idees, per procedència, per 
ocupacions. Però la vida compartida al monestir i l’espiritualitat 
benedictina van creant uns elements comuns, que sense treure la 
particularitat i la riquesa personal de cada monjo, creen uns ele-
ments comuns identificatius. Això es veu en aquest recull de re-
flexions. Cadascun dels autors té les seves característiques, la seva 
vivència espiritual i la seva manera d’analitzar la realitat. Però s’hi 
troba un cert aire comú. No és estrany. Perquè la reflexió que ca-
dascun pugui fer està amarada de la pregària personal, de la lectu-
ra orant de l’Escriptura, de la celebració de la litúrgia de l’Església. 
D’altra banda, Montserrat és una comunitat oberta a l’acolliment 
de moltes persones que volen dialogar amb algun monjo; i això en-
riqueix i obre horitzons també en el monjo que acull. I, encara, és 
una comunitat que projecta a través dels mitjans de comunicació 
la seva experiència humana i espiritual. Aquesta realitat fa que la 
paraula que surt de Montserrat normalment toqui molt de peus a 
terra, és a dir, estigui molt arrelada a la realitat de la gent, a la pro-
blemàtica que viu, a la història que s’està construint.



Tot això es pot palpar en les breus reflexions contingudes en 
aquest llibre. Són 365, una per a cada dia de l’any. I pertanyen a 38 
monjos; alguns ja traspassats fa uns anys, d’altres estan en plena 
activitat. Són monjos molt diferents els uns dels altres, però tots 
tenen en comú el compartir una vivència de fe cristiana arrelada 
en la Paraula de Déu, en la pregària personal i comunitària, en la 
vida fraterna benedictina a Montserrat. Sempre amb voluntat de 
compartir amb els altres allò que cadascun viu per oferir-los una 
experiència espiritual que dona sentit a la vida, que il·lumina el 
dia a dia i que obre a uns horitzons de plenitud. Una experiència 
espiritual que té com a centre la persona de Jesús de Natzaret i el 
seu Evangeli, que és bona nova per a tots els temps i per a totes 
les situacions. 

Aquestes reflexions, presentades en poques frases, suggerei-
xen un estil que va ser molt difós en el monaquisme antic: els 
«apotegmes» o «sentències dels Pares». Es tracta d’unes frases 
més aviat curtes que contenen un ensenyament espiritual o mo-
ral. Les reflexions d’aquest recull podríem dir, doncs, que són 
un tipus d’apotegmes per al s. xxi sortits de l’àmbit montserratí. 
Concretament provenen d’homilies o de llibres dels monjos.

El títol Atura’t i respira i el nombre de 365 suggereixen l’es-
til amb què aquests textos haurien de ser llegits per treure’n un 
fruit ben enriquidor. No estan tant pensats per ser llegits l’un dar-



rere l’altre com per ser llegits a poc a poc –un cada dia– i en un 
clima de serenor, de silenci, que afavoreixi la reflexió personal i 
la interiorització del text. Així ens ajudaran a «respirar» –és a dir, 
a viure– profundament i ritmadament, de manera que, ultra el 
nodriment espiritual que en puguem obtenir, facin créixer també 
la pau en el propi interior.

Per a mi, que he tingut ocasió de conèixer amb una certa 
profunditat la gran majoria dels monjos autors d’aquestes refle-
xions, és un motiu de goig molt gran fer-ne la presentació. Vull 
agrair a la Núria Mañé i a la Montse Ginesta que vagin tenir la 
idea de fer aquest recull, així com el difícil treball de selecció que 
ha comportat.

Desitjo que aquest llibre sigui molt profitós per al qui s’aturi, 
respiri i llegeixi els textos. Segur que hi trobarà una gran riquesa 
que l’ajudarà en la seva vida: I a més li permetrà d’endinsar-se en 
l’espiritualitat que procurem viure en la comunitat montserratina.

Lector: atura’t, respira, llegeix i reflexiona. Trobaràs la pau i 
et podràs obrir a la pregària. La vida adquirirà una llum nova i la 
relació amb els altres podrà ser més harmoniosa i plena.

† Josep M. Soler, Abat de Montserrat



1
Si la pau tingués colors dolços i aigualits, com els 
vestits dels bebès, el món pacificat de la nostra 
esperança seria com una mena de gran jardí 
d’infants. Però la pau no és això: la pau s’ha 
de guanyar enmig d’un món de conflictes.

Andreu Marquès



2
L’individu no neix humà en plenitud; pot i ha 
d’assolir més humanitat al llarg de la seva vida. 

Evangelista Vilanova



3
Tota relació veritable és un obrir-se en dues
direccions: de dins enfora i de fora cap a dintre.

Miquel Estradé



4
«Demaneu, cerqueu, truqueu». Tres maneres 
diferents d’expressar una mateixa idea. Jesús ens 
incita a pregar.

Maur M. Boix



5
La vida espiritual, que és una manera concreta 
de precisar l’abast de l’ofici d’home, és una praxi 
encaminada a la reconciliació de l’ésser humà. 
Reconciliació amb Déu, amb la natura, amb els 
altres i amb un mateix.

Lluís Duch



6
Or, encens i mirra. Els marginats necessiten l’or 
de l’ajut econòmic material, però també tenen dret 
a l’encens del respecte i de la dignitat personal 
reconeguda, i a la mirra d’una mort digna.

Hilari Raguer



7
Per conviure cal viure: heus ací un tema que en el 
seu simple enunciat ja fa pensar!

Cassià M. Just



Les frases d’aquest llibre han estat extretes de diverses obres, totes editades 
per Publicacions de l’Abadia de Montserrat, així com també d’homilies pronunciades 
a la Basílica de Montserrat.
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