Einstein y el
arte de montar
en blucleta

Y

s wﬂﬂﬂ Irvine

@,

po

l'*nJ.I'L:Iu:']'.I_ Tiem



Einstein y el arte de montar en bicicleta Irvine, Ben

Para Rebecca
Edicién en formato digital: junio de 2016

Titulo original: Einstein & the Art of Midful Cycling

© Disefio de cubierta y maqueta, The lvy Press Limited, 2012

© Ben Irvine, 2012

© De la traduccién, Maria Corniero

This translation of Einstein and the Art of Midful Cycling
originally published in English in 2012 is published by arrange-
ment with The lvy Press Limited

© Ediciones Siruela, S. A., 2016

Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproduccion, distribu-
cién, comunicacion publica o transformacién de esta obra solo puede ser
realizada con la autorizaciéon de sus titulares, salvo excepcién prevista por
la ley. Dirijase a CEDRO (Centro Espafiol de Derechos Reprogréficos,
www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algin fragmento de esta
obra.

Ediciones Siruela, S. A.
¢/ Almagro 25, ppal. dcha.
www.siruela.com

ISBN: 978-84-16749-67-6

Conversion a formato digital: Maria Belloso



Einstein y el arte de montar en bicicleta Irvine, Ben

fNDICE

AGRADECIMIENTOS

INTRODUCCION
Una mente equilibrada

CAPITULO 1
El mejor de los inventos

CAPITULO 2
A rueda libre, sin preocupaciones

CAPITULO 3
La vuelta a la manzana

CAPITULO 4
Una vuelta por el mundo

CONCLUSION
Una vida equilibrada

e\



Einstein y el arte de montar en bicicleta Irvine, Ben

AGRADECIMIENTOS

Ante todo, mi més expresivo agradecimiento a Rebecca
Watts: sus consejos, atencion al detalle, creatividad vy
apoyo en todos los frentes han contribuido notablemen-
te a mejorar este libro y a hacer mas grata la labor de es-
cribirlo.

Gracias asimismo a Mark Powell y a Daniel James Pa-
terson por haber leido los borradores y haberme aseso-
rado en cuestiones técnicas relacionadas tanto con el ci-
clismo como con la obra de Einstein.

Estas paginas no habrian visto la luz de no haber existi-
do Cycle Lifestyle, un proyecto en el que han participa-
do numerosas personas. Estoy agradecido a todas ellas,
y en especial a Dominic Tyerman, Gareth Jenkins, Adam
Copeland, Jon Haste David Amos y Morris Lautman de
Barclays Print, Matt Dettmar, Rose Stowell, Richard Law-
son y Stuart France.

Vaya también mi agradecimiento al equipo editor de
lvy Press por haberme ofrecido esta oportunidad y por la
calidez y solicitud con que me han tratado del principio
al fin, asi como a Mark Williamson por habernos puesto
en contacto.

Por Ultimo, gracias a los escritores Walter Isaacson, Ro-
bert Penn, Richard Layard, Jonty Heaversedge y Ed Ha-
lliwell por haber escrito los libros que, en mayor medida
que otros, han servido de inspiracién para el mio.



Einstein y el arte de montar en bicicleta Irvine, Ben

INTRODUCCION
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UNA MENTE EQUILIBRADA

Si te digo que el ciclismo te ayudara a
parecerte a Einstein, dudo mucho
que me creas. Einstein ha sido unos
de los cientificos mas notables de la
historia y montar en bicicleta es de lo
mas facil. Pero ;y si te recuerdo la fa-
mosa fotografia en que se ve a Eins-
tein pedaleando alegremente? Quiza
solo sirva para que pienses que vestir
unos pantalones que te quedan cor-
tos y una chaqueta de punto te ayu-
dara a parecerte a este enigmaético
genio més que cualquier paseo en bi-
cicleta.

N



Einstein y el arte de montar en bicicleta Irvine, Ben

PENSAR COMO EINSTEIN

Los grandes pensadores nos resultan a veces tan enig-
maticos como los misterios que sus trabajos pioneros
contribuyeron a desvelar. Einstein no es la excepcién. Su
vida estuvo plagada de excentricidades, sorpresas y
contrastes, de los que a primera vista se diria que no hay
gran cosa que aprender.

Einstein fue un rebelde (o un «holgazan», segun lo
expresé uno de sus profesores de la universidad)
que tardé nueve afios en iniciar su carrera docente des-
pués de haberse graduado. Y, sin embargo, en el legen-
dario «afio milagroso» de 1905, mientras trabajaba como
empleado de una oficina de patentes, publicé cuatro es-
tudios prodigiosos que revolucionaron la fisica. Creia fir-
memente en la verdad y en la estructura matematica de
la realidad, pese a lo cual declaré que «la imaginacién es
mas importante que el conocimiento». Ademas le encan-
taba tocar el violin. Valoraba mucho los placeres senci-
llos y sin pretensiones, hasta tal punto que preferia ayu-
dar con los deberes a los nifos del barrio que hacer la
menor ostentacion de su éxito. No obstante, se convirtié
en una celebridad mundial, un ciudadano del mundo au-
toproclamado y un apasionado defensor de un Gobierno
mundial. Era un cabeza de chorlito que olvidaba a menu-
do ponerse los calcetines o comer, pero eso no le impi-
dié luchar incansablemente por la democracia, la igual-
dad racial y el pacifismo.

Socialista que abogaba por la libertad, solitario profun-
damente interesado en la humanidad, agnodstico que
concebia el universo como una obra manual de Dios,
Einstein fue la «persona del siglo» elegida por la revista
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Time y, en contraste, también la figura que inspird a los
personajes de E. T. y Yoda. En su lecho de muerte conti-
nuaba garrapateando ecuaciones.

«Se me ocurridé mientras montaba en bicicleta».

ALBERT EINSTEIN (1879-1955),
A PROPOSITO DE SU TEORIA DE LA RELATIVIDAD

Unidad en la diversidad

El maravilloso mundo de Einstein abarca todo esto y mu-
cho mas. jQué hombre genial tan cadtico!, podriamos
pensar, pero lo que para algunos es caos, para otros es
armonia. Tal como las teorias de Einstein buscan la uni-
dad en la diversidad de la naturaleza, su propia vida fue
mas coherente de lo que pudiera parecer a primera vis-
ta. En el mundo de Einstein armonizaban a la perfeccion
lo local y lo global, lo individual y lo social, lo creativo y
lo practico. Nunca sacrificaba un extremo por el otro. Te-
nia una visiéon del mundo equilibrada. Y ahi encontramos
el nexo de unién entre Einstein y el ciclismo.

La visién desde la bicicleta

Este libro trata sobre cémo el ciclismo nos ayuda a al-
canzar el mismo equilibrio basado en la atencién plena
del que disfrutaba Einstein, y en virtud del cual era capaz
de conjugar lo local, lo global, lo individual, lo social, lo
creativo y lo practico. En el mundo actual se tiene la im-
presién de que hay que optar por algunos de estos as-
pectos y renunciar a otros, pero al montar en bicicleta no
sentimos esa necesidad, porque nuestro pedaleo va en-
tretejiendo con todos ellos una gran sensacion de bien-
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estar. La sensibilidad localista encuentra amplios horizon-
tes, la libertad expansiva recala en comunidades amisto-
sas, la imaginaciéon desbordante se alna con las habili-
dades practicas. Asi como Einstein ascendié a altas cum-
bres intelectuales y divisé maravillosas pautas que hasta
entonces no se habian vislumbrado, la humilde bicicleta
nos ayuda a elevarnos sobre nuestras agitadas vidas e ir
conformando una visién mas amplia del mundo y de los
demas.
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g,QUE ES LA ATENCION PLENA?

«Hay dos formas de vivir la vida —comenté Einstein en
una ocasiéon—: como si nada fuera un milagro y como si
todo lo fuerax. Vivir con atencién o conciencia plena es
experimentar cualquier cosa como un milagro. Si te pre-
guntas con curiosidad qué queremos decir con esto es
que, de alguna manera, ya lo sabes.

ue Einstein viviera todo como un milagro no signi-

fica que se hincara de rodillas a cada rato para ex-
clamar «jQué milagrol», sino que, gracias a su curiosi-
dad, se mantenia en estado de asombro. Era consciente
de lo que le rodeaba, prestaba atencion a lo que veia y
observaba los pequefios detalles. En lugar de pasar por
la vida en piloto automatico o de cerrarse al mundo co-
mo si este fuera un mero telén de fondo sin mayor inte-
rés, Einstein permanecia atento a su entorno y a los por-
tentosos secretos que podia revelarle. Vivia como si las
danzarinas llamas de una hoguera lo tuvieran continua-
mente fascinado.

«No tengo talentos especiales. Solo soy apasionada-
mente curioso».

EINSTEIN

La atencién plena como forma de meditacién

La meditacién no es solo cosa de hippies que tratan de
conectar con otra dimensién. La mayoria de las personas
—ya sean budistas u hombres de negocios— practican
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la meditacion por un motivo muy pragmatico: la aten-
cion plena es una habilidad practica que puede desarro-
llarse y cuyos beneficios han sido demostrados por la
ciencia. Es como hacer ejercicio. Igual que entrenar en el
gimnasio nos ayuda a fortalecer la musculatura, la medi-
tacién nos va modificando el cerebro y nos vuelve mas
conscientes y atentos. Al encauzar la curiosidad de una
manera disciplinada, aprendemos a concentrarnos me-

jor.

«Si fuéramos capaces de prestar mayor atencién

al momento presente, al aqui'y ahora, descubririamos
muchas

mas cosas sobre nosotros y sobre el mundo que nos ro-
dean.

DR. JONTY HEAVERSEDGE Y ED HALLIWELL,

THE MINDFUL MANIFESTO, HAY HOUSE, 2010

Dejarse llevar por el flujo

El propdsito de la atencién plena es acercarse a todo
con espiritu curioso, pero la meditacion suele iniciarse
sintiendo curiosidad por ti mismo. No es que los medita-
dores estén siempre mirandose el ombligo; mas bien al
contrario. La meditacién, igual que la caridad, «empieza
por uno mismo», porque la mayor fuente de distraccion
es nuestra propia mente. Por lo general, no paramos de
dar vueltas a los pensamientos, sensaciones y emocio-
nes, ya sea para reprimirlos o darles rienda suelta, o por-
que nos preocupa saber de dénde vienen o adénde nos
llevaran. Estos forcejeos pueden evitarse si nos observa-
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mos con plena atencién al meditar. En lugar de juzgar
nuestros pensamientos, sensaciones y emociones, los
contemplamos con curiosidad. Nos limitamos a ser testi-
gos de cdmo pasan por el momento presente igual que
las nubes por el cielo. Al emplear una parte de nuestra
mente para observar con serenidad otra parte, permiti-
mos que el contenido de nuestra vida interior se equili-
bre por si solo y, al propio tiempo, desarrollamos una cu-
riosidad mayor por el mundo exterior.

Cuando realizamos una tarea con atencién plena, a ve-
ces entramos en un estado que los psicélogos denomi-
nan flujo (y que, a veces, se llama «estar en la zona»). La
extrema concentracion nos lleva a olvidarnos de noso-
tros mismos, porque la mente se funde con la actividad
que nos ocupa, ya sea practicar un deporte o tocar un
instrumento musical, realizar una creacién artistica, tejer,
cuidar el jardin o escribir un libro. Se diria que la aten-
cion plena y el flujo son experiencias muy distintas, pero
hay entre ambas una relaciéon intuitiva. La mente se deja
llevar por el flujo siempre que nos hallamos totalmente
en paz con nuestros pensamientos, sensaciones y emo-
ciones.

RESPIRAR CON ATENCION PLENA
*

Uno de los objetivos de la meditacién es aprender a
ser. Si esta idea se nos antoja un tanto peculiar es por-
que casi todos estamos mas acostumbrados a hacer
que a ser. Cuando no estamos corriendo frenética-
mente de un lado para otro, son nuestras mentes las
que se aceleran. Motivos de preocupacion nunca fal-
tan.

10
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Bajo toda esta agitaciéon, una parte de nosotros si-
gue un paso mas uniforme: la respiracion. Por eso po-
demos utilizarla a modo de ancla para acordarnos de
permanecer un rato en el presente. La respiraciéon no
nos plantea problemas; es algo automético. Es la base
de nuestro ser, la delicada cadencia de nuestras vidas.

Busca un lugar tranquilo y una superficie estable
donde sentarte. Procura hacerlo con la espalda tan
recta como puedas, quizé en el suelo con las piernas
cruzadas, quizad en una silla de respaldo vertical. Man-
tén los labios ligeramente separados y respira con na-
turalidad. A medida que comienzas a relajarte, perci-
be el ritmo de entrada y salida del aire. No trates de
controlarlo. Déjalo fluir. Fija la atencién en el camino
que sigue el aire: pasando junto a los labios, penetra
por las fosas nasales, desciende por la garganta, y en-
tra y sale del pecho y del abdomen. Observa todas
esas sensaciones.

Notaras que tu mente no para de distraerse. Esto es
absolutamente normal. El objetivo de la meditacién
no es dejar la mente en blanco. Basta con que obser-
ves tus pensamientos y emociones como si fueran go-
tas de lluvia en un cristal. En lugar de enredarte en
ellos o rechazarlos, vuelve a llevar suavemente la aten-
cion a la respiracion. Una y otra vez, regresa a la respi-
racion, el campamento base de tu mente errante.

Prueba a practicar esta meditacion durante diez mi-
nutos y habras experimentado por primera vez el gus-
to de la atencién plena: un poco de espacio para res-
pirar en el ajetreado mundo moderno.

Crear felicidad

11
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El estado de flujo es uno de los mayores placeres del ser
humano. Cuanto més lo experimentamos, mas felices vi-
vimos. Quiza ese sea el motivo de que Einstein, que po-
seia un legendario poder de concentracién, fuera tan jo-
vial.

No obstante, lo mas probable es que su felicidad fuese
tanto causa como efecto de su prolifica produccién. Sue-
le decirse que los genios son espiritus torturados, pero
es muy posible que no sea del todo cierto. Hasta los
personajes tragicos como Vincent van Gogh, Friedrich
Niestzsche o Samuel Beckett lograban dejar de torturar-
se el tiempo necesario para sacar adelante sus prodigio-
sas obras; y, en general, cuanto maés satisfechos estamos,
mas productivos y creativos somos. «Sé metddico y or-
denado en tu vida —aconsejaba Flaubert—, y asi podras
ser violento y original en tu obra.

La cuestiéon de como podemos vivir mas felices viene
suscitando gran interés en los Ultimos tiempos y la inves-
tigacion cientifica se ha ocupado de ella. Varios factores
son recurrentes. La felicidad, al parecer, tiene una multi-
plicidad de causas, entre las que se incluyen aprender,
dar, hacer ejercicio, contar con el apoyo de la familia, vi-
vir en comunidades solidarias, la satisfaccion en el traba-
jo, la estabilidad econdémica, la seguridad, la salud, los
valores, la libertad politica, el flujo... y la atencién plena.

Conscientemente felices

Podria argumentarse que vivir con atencion plena es el
factor principal, puesto que nos ayuda a rehuir la infelici-
dad. Al tener plena conciencia de nosotros —de cémo
pensamos, actuamos o reaccionamos— evitamos caer
en las pautas negativas de comportamiento que son
propias de la ansiedad, la depresion y la adiccion.

12
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Aprendemos a dejar pasar de largo los impulsos inde-
seados y a relajarnos.

La atencién plena promueve asimismo las demas cau-
sas de la felicidad. En algunos casos, lo hace de manera
muy concreta. Asi, por ejemplo, fortalece el sistema in-
munitario y se ha demostrado su efecto positivo sobre
enfermedades como el sida y el céncer, asi como sobre
las dolencias psicosométicas y el dolor crénico. Estar
atentos despierta nuestra curiosidad y nos impulsa a
aprender cosas. Ademas, nos ayuda a tener una econo-
mia saneada, tanto porque no cuesta nada, como por-
que nos lleva a actuar con minuciosidad en todas las
areas de la vida.

«El valor de una persona reside
en lo que day no en lo que es capaz de recibir».

EINSTEIN

Estos ejemplos no son méas que una ilustracién de la
relacion general entre atencién plena y felicidad. Al
aprender a estar atentos mejoramos la capacidad de
comprendernos, percibimos con mayor claridad cémo
nos hacen sentir nuestros actos y adquirimos la concien-
cia necesaria para efectuar cambios. Nos fortalecemos,
nos convertimos en nuestros propios maestros y opta-
mos por llenar la vida de cosas que nos aportan felici-

dad.

La compasién consciente

13
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Si lo dicho hasta ahora te suena a egolatria, no te preo-
cupes. Buena parte de las causas de la felicidad estan re-
lacionadas con el trato social. El ejemplo mas evidente
es dar: ser amable, servicial y generoso. Esta actitud pro-
bablemente nos haréd mas felices que el egoismo, pese a
que la intuicién parezca indicar lo contrario. Lo mismo
cabe decir con respecto a actuar con moralidad, tratan-
do de deparar a los demds el mismo trato que desea-
mos recibir.

Por otra parte, la atencién plena fomenta la sociabili-
dad. Como minimo, nos ayuda a fijarnos con mayor inte-
rés en los otros; pero lo fundamental es que al compren-
dernos mejor también empezamos a entender mejor a
quienes nos rodean, lo cual redunda en un aumento de
la empatia y la compasién. Abordamos a las personas
con el mismo talante que a nosotros mismos, sin animo
de juzgarlas, y nuestras interacciones se vuelven menos
criticas y defensivas. Quienes cultivan la conciencia ple-
na tienden a comunicarse mejor y a mantener relaciones
mas satisfactorias y menos alteradas por conflictos y ten-
siones.

Un capital social

Cuando las familias y comunidades se construyen sobre
la base de relaciones conscientes de este tipo, nuestras
vidas adquieren un «capital social» mayor; es decir, la mi-
riada de compromisos sociales de caracter amistoso o
practico que surgen en los grupos. Los economistas sue-
len considerar el capital social como un recurso equiva-
lente a las posesiones o al dinero, pero la cosa no termi-
na ahi. Cuando tenemos la suerte de poseer un gran ca-
pital social, la consecuencia mas notable no es el au-
mento de la eficiencia o de la rentabilidad en nuestra vi-
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