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AGRA DE CI MIEN TOS

 

An te to do, mi más ex pre si vo agra de ci mien to a Re bec ca
Wa tts: sus con se jos, aten ción al de ta lle, crea ti vi dad y
apo yo en to dos los fren tes han con tri bui do no ta ble men- 
te a me jo rar es te li bro y a ha cer más gra ta la la bor de es- 
cri bir lo.

Gra cias asi mis mo a Ma rk Po we ll y a Da niel Ja mes Pa- 
ter son por ha ber leí do los bo rra do res y ha ber me ase so- 
ra do en cues tio nes téc ni cas re la cio na das tan to con el ci- 
clis mo co mo con la obra de Eins tein.

Es tas pá gi nas no ha brían vis to la luz de no ha ber exis ti- 
do Cy cle Li fes ty le, un pro yec to en el que han par ti ci pa- 
do nu me ro sas per so nas. Es toy agra de ci do a to das ellas,
y en es pe cial a Do mi nic Tyer man, Ga re th Jenkins, Adam
Co pe land, Jon Has te Da vid Amos y Mo rris Laut man de
Bar cla ys Print, Ma tt De tt mar, Ro se Sto we ll, Ri chard Law- 
son y Stuart Fran ce.

Va ya tam bién mi agra de ci mien to al equi po edi tor de
Ivy Press por ha ber me ofre ci do es ta opor tu ni dad y por la
ca li dez y so li ci tud con que me han tra ta do del prin ci pio
al fin, así co mo a Ma rk Wi llia m son por ha ber nos pues to
en con tac to.

Por úl ti mo, gra cias a los es cri to res Wal ter Isaacson, Ro- 
bert Penn, Ri chard La yard, Jon ty Hea ver se dge y Ed Ha- 
lliwe ll por ha ber es cri to los li bros que, en ma yor me di da
que otros, han ser vi do de ins pi ra ción pa ra el mío.



Einstein y el arte de montar en bicicleta Irvine, Ben

4

IN TRO DUC CIÓN

 

UNA MEN TE EQUI LI BRA DA

Si te di go que el ci clis mo te ayu da rá a

pa re cer te a Eins tein, du do mu cho

que me creas. Eins tein ha si do unos

de los cien tí fi cos más no ta bles de la

his to ria y mon tar en bi ci cle ta es de lo

más fá cil. Pe ro ¿y si te re cuer do la fa- 

mo sa fo to gra fía en que se ve a Eins- 

tein pe da lean do ale gre men te? Qui zá

so lo sir va pa ra que pien ses que ves tir

unos pan ta lo nes que te que dan cor- 

tos y una cha que ta de pun to te ayu- 

da rá a pa re cer te a es te enig má ti co

ge nio más que cual quier pa seo en bi- 

ci cle ta.
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E

PEN SAR CO MO EINS TEIN
 

Los gran des pen sa do res nos re sul tan a ve ces tan enig- 
má ti cos co mo los mis te rios que sus tra ba jos pio ne ros
con tri bu ye ron a des ve lar. Eins tein no es la ex cep ción. Su
vi da es tu vo pla ga da de ex cen tri ci da des, sor pre sas y
contras tes, de los que a pri me ra vis ta se di ría que no hay
gran co sa que apren der.
 

ins tein fue un re bel de (o un «hol ga zán», se gún lo
ex pre só uno de sus pro fe so res de la uni ver si dad)

que tar dó nue ve años en ini ciar su ca rre ra do cen te des- 
pués de ha ber se gra dua do. Y, sin em bar go, en el le gen- 
da rio «año mi la gro so» de 1905, mien tras tra ba ja ba co mo
em plea do de una ofi ci na de pa ten tes, pu bli có cua tro es- 
tu dios pro di gio sos que re vo lu cio na ron la fí si ca. Creía fir- 
me men te en la ver dad y en la es truc tu ra ma te má ti ca de
la rea li dad, pe se a lo cual de cla ró que «la ima gi na ción es
más im por tan te que el co no ci mien to». Ade más le en can- 
ta ba to car el vio lín. Va lo ra ba mu cho los pla ce res sen ci- 
llos y sin pre ten sio nes, has ta tal pun to que pre fe ría ayu- 
dar con los de be res a los ni ños del ba rrio que ha cer la
me nor os ten ta ción de su éxi to. No obs tan te, se con vir tió
en una ce le bri dad mun dial, un ciu da dano del mun do au- 
to pro cla ma do y un apa sio na do de fen sor de un Go bierno
mun dial. Era un ca be za de chor li to que ol vi da ba a me nu- 
do po ner se los cal ce ti nes o co mer, pe ro eso no le im pi- 
dió lu char in can sa ble men te por la de mo cra cia, la igual- 
dad ra cial y el pa ci fis mo.

So cia lis ta que abo ga ba por la li ber tad, so li ta rio pro fun- 
da men te in te re sa do en la hu ma ni dad, ag nós ti co que
con ce bía el uni ver so co mo una obra ma nual de Dios,
Eins tein fue la «per so na del si glo» ele gi da por la re vis ta
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Ti me y, en contras te, tam bién la fi gu ra que ins pi ró a los
per so na jes de E. T. y Yo da. En su le cho de muer te con ti- 
nua ba ga rra pa tean do ecua cio nes.

 
 

«Se me ocu rrió mien tras mon ta ba en bi ci cle ta».

ALBERT EINS TEIN (1879-1955), 

A PRO PÓ SI TO DE SU TEO RÍA DE LA RE LA TI VI DAD

 

 
Uni dad en la di ver si dad
El ma ra vi llo so mun do de Eins tein abar ca to do es to y mu- 
cho más. ¡Qué hom bre ge nial tan ca ó ti co!, po dría mos
pen sar, pe ro lo que pa ra al gu nos es caos, pa ra otros es
ar mo nía. Tal co mo las teo rías de Eins tein bus can la uni- 
dad en la di ver si dad de la na tu ra le za, su pro pia vi da fue
más co he ren te de lo que pu die ra pa re cer a pri me ra vis- 
ta. En el mun do de Eins tein ar mo ni za ban a la per fec ción
lo lo cal y lo glo bal, lo in di vi dual y lo so cial, lo crea ti vo y
lo prác ti co. Nun ca sa cri fi ca ba un ex tre mo por el otro. Te- 
nía una vi sión del mun do equi li bra da. Y ahí en contra mos
el nexo de unión en tre Eins tein y el ci clis mo.
 
La vi sión des de la bi ci cle ta
Es te li bro tra ta so bre có mo el ci clis mo nos ayu da a al- 
can zar el mis mo equi li brio ba sa do en la aten ción ple na
del que dis fru ta ba Eins tein, y en vir tud del cual era ca paz
de con ju gar lo lo cal, lo glo bal, lo in di vi dual, lo so cial, lo
crea ti vo y lo prác ti co. En el mun do ac tual se tie ne la im- 
pre sión de que hay que op tar por al gu nos de es tos as- 
pec tos y re nun ciar a otros, pe ro al mon tar en bi ci cle ta no
sen ti mos esa ne ce si dad, por que nues tro pe da leo va en- 
tre te jien do con to dos ellos una gran sen sación de bien- 



Einstein y el arte de montar en bicicleta Irvine, Ben

7

es tar. La sen si bi li dad lo ca lis ta en cuen tra am plios ho ri zon- 
tes, la li ber tad ex pan si va re ca la en co mu ni da des amis to- 
sas, la ima gi na ción des bor dan te se aú na con las ha bi li- 
da des prác ti cas. Así co mo Eins tein as cen dió a al tas cum- 
bres in te lec tua les y di vi só ma ra vi llo sas pau tas que has ta
en ton ces no se ha bían vis lum bra do, la hu mil de bi ci cle ta
nos ayu da a ele var nos so bre nues tras agi ta das vi das e ir
con for man do una vi sión más am plia del mun do y de los
de más.
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Q

¿QUÉ ES LA ATEN CIÓN PLE NA?
 

«Hay dos for mas de vi vir la vi da —co men tó Eins tein en
una oca sión—: co mo si na da fue ra un mi la gro y co mo si
to do lo fue ra». Vi vir con aten ción o con cien cia ple na es
ex pe ri men tar cual quier co sa co mo un mi la gro. Si te pre- 
gun tas con cu rio si dad qué que re mos de cir con es to es
que, de al gu na ma ne ra, ya lo sa bes.
 

ue Eins tein vi vie ra to do co mo un mi la gro no sig ni- 
fi ca que se hin ca ra de ro di llas a ca da ra to pa ra ex- 

cla mar «¡Qué mi la gro!», sino que, gra cias a su cu rio si- 
dad, se man te nía en es ta do de asom bro. Era cons cien te
de lo que le ro dea ba, pres ta ba aten ción a lo que veía y
ob ser va ba los pe que ños de ta lles. En lu gar de pa sar por
la vi da en pi lo to au to má ti co o de ce rrar se al mun do co- 
mo si es te fue ra un me ro te lón de fon do sin ma yor in te- 
rés, Eins tein per ma ne cía aten to a su en torno y a los por- 
ten to sos se cre tos que po día re ve lar le. Vi vía co mo si las
dan za ri nas lla mas de una ho gue ra lo tu vie ran con ti nua- 
men te fas ci na do.

 
 

«No ten go ta len tos es pe cia les. So lo soy apa sio na da- 
men te cu rio so».

EINS TEIN

 

 
La aten ción ple na co mo for ma de me di ta ción
La me di ta ción no es so lo co sa de hi ppies que tra tan de
co nec tar con otra di men sión. La ma yo ría de las per so nas
—ya sean bu dis tas u hom bres de ne go cios— prac ti can
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la me di ta ción por un mo ti vo muy prag má ti co: la aten- 
ción ple na es una ha bi li dad prác ti ca que pue de de sa rro- 
llar se y cu yos be ne fi cios han si do de mos tra dos por la
cien cia. Es co mo ha cer ejer ci cio. Igual que en tre nar en el
gim na sio nos ayu da a for ta le cer la mus cu la tu ra, la me di- 
ta ción nos va mo di fi can do el ce re bro y nos vuel ve más
cons cien tes y aten tos. Al en cau zar la cu rio si dad de una
ma ne ra dis ci pli na da, apren de mos a con cen trar nos me- 
jor.

 
 

«Si fué ra mos ca pa ces de pres tar ma yor aten ción

al mo men to pre sen te, al aquí y aho ra, des cu bri ría mos
mu chas

más co sas so bre no so tros y so bre el mun do que nos ro- 
dea».

DR. JON TY HEA VER SE DGE Y ED HALLIWE LL,

THE MIN DFUL MA NI FES TO, HAY HOU SE, 2010

 

 
De jar se lle var por el flu jo
El pro pó si to de la aten ción ple na es acer car se a to do
con es píri tu cu rio so, pe ro la me di ta ción sue le ini ciar se
sin tien do cu rio si dad por ti mis mo. No es que los me di ta- 
do res es tén siem pre mi rán do se el om bli go; más bien al
con tra rio. La me di ta ción, igual que la ca ri dad, «em pie za
por uno mis mo», por que la ma yor fuen te de dis trac ción
es nues tra pro pia men te. Por lo ge ne ral, no pa ra mos de
dar vuel tas a los pen sa mien tos, sen sacio nes y emo cio- 
nes, ya sea pa ra re pri mir los o dar les rien da suel ta, o por- 
que nos preo cu pa sa ber de dón de vie nen o adón de nos
lle va rán. Es tos for ce jeos pue den evi tar se si nos ob ser va- 
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mos con ple na aten ción al me di tar. En lu gar de juz gar
nues tros pen sa mien tos, sen sacio nes y emo cio nes, los
con tem pla mos con cu rio si dad. Nos li mi ta mos a ser tes ti- 
gos de có mo pa san por el mo men to pre sen te igual que
las nu bes por el cie lo. Al em plear una par te de nues tra
men te pa ra ob ser var con se re ni dad otra par te, per mi ti- 
mos que el con te ni do de nues tra vi da in te rior se equi li- 
bre por sí so lo y, al pro pio tiem po, de sa rro lla mos una cu- 
rio si dad ma yor por el mun do ex te rior.

Cuan do rea li za mos una ta rea con aten ción ple na, a ve- 
ces en tra mos en un es ta do que los psi có lo gos de no mi- 
nan flu jo (y que, a ve ces, se lla ma «es tar en la zo na»). La
ex tre ma con cen tra ción nos lle va a ol vi dar nos de no so- 
tros mis mos, por que la men te se fun de con la ac ti vi dad
que nos ocu pa, ya sea prac ti car un de por te o to car un
ins tru men to mu si cal, rea li zar una crea ción ar tís ti ca, te jer,
cui dar el jar dín o es cri bir un li bro. Se di ría que la aten- 
ción ple na y el flu jo son ex pe rien cias muy dis tin tas, pe ro
hay en tre am bas una re la ción in tui ti va. La men te se de ja
lle var por el flu jo siem pre que nos ha lla mos to tal men te
en paz con nues tros pen sa mien tos, sen sacio nes y emo- 
cio nes.

 
 

RES PI RAR CON ATEN CIÓN PLE NA

*

Uno de los ob je ti vos de la me di ta ción es apren der a
ser. Si es ta idea se nos an to ja un tan to pe cu liar es por- 
que ca si to dos es ta mos más acos tum bra dos a ha cer
que a ser. Cuan do no es ta mos co rrien do fre né ti ca- 
men te de un la do pa ra otro, son nues tras men tes las
que se ace le ran. Mo ti vos de preo cu pa ción nun ca fal- 
tan.
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Ba jo to da es ta agi ta ción, una par te de no so tros si- 
gue un pa so más uni for me: la res pi ra ción. Por eso po- 
de mos uti li zar la a mo do de an cla pa ra acor dar nos de
per ma ne cer un ra to en el pre sen te. La res pi ra ción no
nos plan tea pro ble mas; es al go au to má ti co. Es la ba se
de nues tro ser, la de li ca da ca den cia de nues tras vi das.

Bus ca un lu gar tran qui lo y una su per fi cie es ta ble
don de sen tar te. Pro cu ra ha cer lo con la es pal da tan
rec ta co mo pue das, qui zá en el sue lo con las pier nas
cru za das, qui zá en una si lla de res pal do ver ti cal. Man- 
tén los la bios li ge ra men te se pa ra dos y res pi ra con na- 
tu ra li dad. A me di da que co mien zas a re la jar te, per ci- 
be el rit mo de en tra da y sali da del ai re. No tra tes de
con tro lar lo. Dé ja lo fluir. Fi ja la aten ción en el ca mino
que si gue el ai re: pa san do jun to a los la bios, pe ne tra
por las fo sas na sa les, des cien de por la gar gan ta, y en- 
tra y sa le del pe cho y del ab do men. Ob ser va to das
esas sen sacio nes.

No ta rás que tu men te no pa ra de dis traer se. Es to es
ab so lu ta men te nor mal. El ob je ti vo de la me di ta ción
no es de jar la men te en blan co. Bas ta con que ob ser- 
ves tus pen sa mien tos y emo cio nes co mo si fue ran go- 
tas de llu via en un cris tal. En lu gar de en re dar te en
ellos o re cha zar los, vuel ve a lle var sua ve men te la aten- 
ción a la res pi ra ción. Una y otra vez, re gre sa a la res pi- 
ra ción, el cam pa men to ba se de tu men te erran te.

Prue ba a prac ti car es ta me di ta ción du ran te diez mi- 
nu tos y ha brás ex pe ri men ta do por pri me ra vez el gus- 
to de la aten ción ple na: un po co de es pa cio pa ra res- 
pi rar en el aje trea do mun do mo derno.

 
 
 

Crear fe li ci dad
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El es ta do de flu jo es uno de los ma yo res pla ce res del ser
hu ma no. Cuan to más lo ex pe ri men ta mos, más fe li ces vi- 
vi mos. Qui zá ese sea el mo ti vo de que Eins tein, que po- 
seía un le gen da rio po der de con cen tra ción, fue ra tan jo- 
vial.

No obs tan te, lo más pro ba ble es que su fe li ci dad fue se
tan to cau sa co mo efec to de su pro lí fi ca pro duc ción. Sue- 
le de cir se que los ge nios son es píri tus tor tu ra dos, pe ro
es muy po si ble que no sea del to do cier to. Has ta los
per so na jes trá gi cos co mo Vin cent van Go gh, Frie dri ch
Nies tzs che o Sa muel Be cke tt lo gra ban de jar de tor tu rar- 
se el tiem po ne ce sa rio pa ra sa car ade lan te sus pro di gio- 
sas obras; y, en ge ne ral, cuan to más sa tis fe chos es ta mos,
más pro duc ti vos y crea ti vos so mos. «Sé me tó di co y or- 
de na do en tu vi da —acon se ja ba Flau bert—, y así po drás
ser vio len to y ori gi nal en tu obra».

La cues tión de có mo po de mos vi vir más fe li ces vie ne
sus ci tan do gran in te rés en los úl ti mos tiem pos y la in ves- 
ti ga ción cien tí fi ca se ha ocu pa do de ella. Va rios fac to res
son re cu rren tes. La fe li ci dad, al pa re cer, tie ne una mul ti- 
pli ci dad de cau sas, en tre las que se in clu yen apren der,
dar, ha cer ejer ci cio, con tar con el apo yo de la fa mi lia, vi- 
vir en co mu ni da des so li da rias, la sa tis fac ción en el tra ba- 
jo, la es ta bi li dad eco nó mi ca, la se gu ri dad, la salud, los
va lo res, la li ber tad po lí ti ca, el flu jo... y la aten ción ple na.

 
Cons cien te men te fe li ces
Po dría ar gu men tar se que vi vir con aten ción ple na es el
fac tor prin ci pal, pues to que nos ayu da a rehuir la in fe li ci- 
dad. Al te ner ple na con cien cia de no so tros —de có mo
pen sa mos, ac tua mos o reac cio na mos— evi ta mos caer
en las pau tas ne ga ti vas de com por ta mien to que son
pro pias de la an sie dad, la de pre sión y la adic ción.
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Apren de mos a de jar pa sar de lar go los im pul sos in de- 
sea dos y a re la jar nos.

La aten ción ple na pro mue ve asi mis mo las de más cau- 
sas de la fe li ci dad. En al gu nos ca sos, lo ha ce de ma ne ra
muy con cre ta. Así, por ejem plo, for ta le ce el sis te ma in- 
mu ni ta rio y se ha de mos tra do su efec to po si ti vo so bre
en fer me da des co mo el si da y el cán cer, así co mo so bre
las do len cias psi co so má ti cas y el do lor cró ni co. Es tar
aten tos des pier ta nues tra cu rio si dad y nos im pul sa a
apren der co sas. Ade más, nos ayu da a te ner una eco no- 
mía sa nea da, tan to por que no cues ta na da, co mo por- 
que nos lle va a ac tuar con mi nu cio si dad en to das las
áreas de la vi da.

 
 

«El va lor de una per so na re si de

en lo que da y no en lo que es ca paz de re ci bir».

EINS TEIN

 

 
Es tos ejem plos no son más que una ilus tra ción de la

re la ción ge ne ral en tre aten ción ple na y fe li ci dad. Al
apren der a es tar aten tos me jo ra mos la ca pa ci dad de
com pren der nos, per ci bi mos con ma yor cla ri dad có mo
nos ha cen sen tir nues tros ac tos y ad qui ri mos la con cien- 
cia ne ce sa ria pa ra efec tuar cam bios. Nos for ta le ce mos,
nos con ver ti mos en nues tros pro pios ma es tros y op ta- 
mos por lle nar la vi da de co sas que nos apor tan fe li ci- 
dad.

 
La com pa sión cons cien te
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Si lo di cho has ta aho ra te sue na a ego la tría, no te preo- 
cu pes. Bue na par te de las cau sas de la fe li ci dad es tán re- 
la cio na das con el tra to so cial. El ejem plo más evi den te
es dar: ser ama ble, ser vi cial y ge ne ro so. Es ta ac ti tud pro- 
ba ble men te nos ha rá más fe li ces que el ego ís mo, pe se a
que la in tui ción pa rez ca in di car lo con tra rio. Lo mis mo
ca be de cir con res pec to a ac tuar con mo ra li dad, tra tan- 
do de de pa rar a los de más el mis mo tra to que de sea- 
mos re ci bir.

Por otra par te, la aten ción ple na fo men ta la so cia bi li- 
dad. Co mo mí ni mo, nos ayu da a fi jar nos con ma yor in te- 
rés en los otros; pe ro lo fun da men tal es que al com pren- 
der nos me jor tam bién em pe za mos a en ten der me jor a
quie nes nos ro dean, lo cual re dun da en un au men to de
la em pa tía y la com pa sión. Abor da mos a las per so nas
con el mis mo ta lan te que a no so tros mis mos, sin áni mo
de juz gar las, y nues tras in te rac cio nes se vuel ven me nos
crí ti cas y de fen si vas. Quie nes cul ti van la con cien cia ple- 
na tien den a co mu ni car se me jor y a man te ner re la cio nes
más sa tis fac to rias y me nos al te ra das por con flic tos y ten- 
sio nes.

 
Un ca pi tal so cial
Cuan do las fa mi lias y co mu ni da des se cons tru yen so bre
la ba se de re la cio nes cons cien tes de es te ti po, nues tras
vi das ad quie ren un «ca pi tal so cial» ma yor; es de cir, la mi- 
ría da de com pro mi sos so cia les de ca rác ter amis to so o
prác ti co que sur gen en los gru pos. Los eco no mis tas sue- 
len con si de rar el ca pi tal so cial co mo un re cur so equi va- 
len te a las po se sio nes o al di ne ro, pe ro la co sa no ter mi- 
na ahí. Cuan do te ne mos la suer te de po seer un gran ca- 
pi tal so cial, la con se cuen cia más no ta ble no es el au- 
men to de la efi cien cia o de la ren ta bi li dad en nues tra vi- 


