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Abrimos los ojos con € sonido del despertador, escuchamos musica en el coche o0 en el autobis mientras nos
suena el movil. En laciudad nos invaden los ruidos. La sirena de una ambulancia, €l estruendo de unas
obras... en casa, €l televisor y lamusica siempre estan encendidos: vivimos rodeados de ruido. Pero no sblo
de estos ruidos externos, sino también de los que emergen de nuestro mundo interior: laenvidia, la ansiedad
0 €l excesivo apego alos bienes materiales que perturban la serenidad de nuestraama. En estelibro, €
monje budista Keisuke Matsumoto nos explica, através de simples gjercicios, como podemos al€jarnos del
mundanal ruido y llevar unavida en calmay serenidad.
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