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Prefacio

			Escribí este libro como homenaje a todo lo que me encanta del sijismo. Soy sij porque nací en una familia sij, pero también porque disfruto realmente de formar parte de esta comunidad que hace que sea más feliz y alegre. Considero que todas las personas, sean religiosas o no, se pueden beneficiar de nuestra forma de enfocar la vida.

			Probablemente hayas visto a hombres sijes con sus inconfundibles barbas y turbantes o hayas visto nuestros gurdwaras (templos sijes) que sirven comida gratis a todo el mundo, o quizás hayas oído cánticos sagrados sijes, llamados kirtans, mientras hacías una clase de yoga kundalini. Pero, ¿quiénes son los sijes? ¿Qué es seva? ¿Y qué impulsa nuestra generosidad valiente al ayudar a completos desconocidos? Déjame que te dé un poco de contexto antes de dar lecciones adquiridas en nuestra cultura y nuestra fe.

			El sijismo, o siji, es la religión más joven del mundo, con una antigüedad de 552 años. Tiene alrededor de 30 millones de adeptos; 22 millones residen en la India y el resto, en otros países. Se considera que es una comunidad de expatriados próspera en todo el mundo, desde Birmingham, en el Reino Unido hasta Vancouver, Canadá. Llamamos a nuestros hombres sardars y a nuestras mujeres, sardarnis. Nuestros gurdwaras no son solo templos, sino también comedores de beneficencia y refugios para personas sin hogar. Cuando los visitamos, primero bajamos la cabeza ante nuestro libro sagrado llamado Gurú Granth Sahib, después, rezamos y escuchamos kirtans conmovedores y, al final, vamos a la zona de cocina. Allí, todos ayudamos a preparar una comida sencilla y sabrosa llamada langar que se sirve gratis a cualquiera que desee comerla. Hacemos todo esto porque forma parte de nuestra cultura; sin embargo, para comprender plenamente el sijismo, debemos ver el contexto en el que se creó.

			El fundador del sijismo, el gurú Nanak, nació en el siglo xv cuando la sociedad en el antiguo Punyab (la tierra originaria de los sijes, y actualmente, un estado de la India que hace frontera con Pakistán) era bastante desigual. El sistema de castas hindú prevalecía entre las masas y la tierra estaba bajo el dominio de la monarquía mogol. La solución de Nanak ante esto fue predicar sobre la amabilidad, la igualdad y el trabajo duro y decir a sus discípulos que incorporaran esos valores a su vida diaria. Su idea revolucionaria era ayudar al prójimo sin esperar una recompensa ni un beneficio personal a cambio. Así nació el seva (o servicio altruista) y es la cosa más impactante que hace la comunidad sij. De ahí el tema y el título de mi libro.

			Hoy en día, muchas personas (no solo sijes o indios, sino también de otros países) me dicen que visitar un gurdwara les aporta calma y que las enseñanzas del gurú Nanak transmiten armonía y equilibrio a su vida. Sin embargo, el primer gurú sij fue bastante contracultural para su época. En aquel momento, solo las clases acomodadas se dejaban el pelo largo y llevaban turbantes. Nanak y los gurús sijes posteriores adoptaron esas prácticas para equipararse con las personas de las clases altas de la sociedad. Hubo diez gurús en total y, al final, el guruado se transfirió a nuestro libro sagrado. Nanak creía en la igualdad. Afirmaba que todas las personas, no solo las nacidas en la clase alta, deberían ser tratadas como si tuvieran el mismo rango elevado. En esta misma línea, el gurú Gobind Singh Ji, el décimo gurú sij, dio a todos los hombres sijes el nombre de Singh (que significa «león») porque la realeza de Rajpur usaba ese nombre. Posteriormente, dio a las mujeres sijes el nombre de Kaur (que significa «princesa»). Incluso el término sardar procede del título que se daba a los líderes del ejército mogol.

			En mi libro, analizo la naturaleza sij de hacer el bien. Junto a nuestras identidades visuales características y actos altruistas de seva hay otros rasgos y comportamientos asociados con los sijes. En la India, los sijes tienen la reputación de ser valientes y defender las causas justas incluso con un gran coste personal. También son conocidos por ser personas despreocupadas dispuestas a reírse fácilmente de sí mismas, a pesar de llevar el legado de una historia agitada (el Punyab se llevó la peor parte en la división violenta de la India y Pakistán y los sijes fueron los más afectados por la masacre de Jallianwala Bagh y la violencia desgarradora tras la muerte de la primera ministra Indira Gandhi).

			Pero pese a todo esto, seguimos siendo resilientes y reconstruimos nuestra vida mediante el trabajo duro. Si alguna vez hay un desastre natural o una acción terrorista, los indios saben que un gurdwara es un lugar seguro para ellos. Los sijes serán los primeros en ofrecer ayuda no solo a otros sijes sino a todo el mundo sin importar su origen. Por supuesto, son estereotipos, pero nacen de la verdad. Lo he visto en mi vida y lo he comprobado mientras investigaba para escribir este libro. Cada uno de los ocho capítulos de mi libro está dedicado a un rasgo sij determinado: servicio altruista, alegría, valentía, resiliencia, humor, trabajo duro, igualdad y positividad. Encarnarlos te ayudará a hacer más el bien y también a llevar una vida mejor.

			Por último, creo realmente que estas lecciones pueden beneficiar a todas las personas, sin importar lo que crean ni el lugar del mundo en el que vivan. No es necesario que seas una persona religiosa para leer este libro; me baso en gran medida en ciencias del comportamiento para respaldar mis conclusiones. Así que prepárate para sorprenderte porque, para ser sincera, enfocar la vida desde un punto de vista fuerte, ético y feliz alegra bastante el corazón. El seva es una solución tan extraordinaria como sencilla.

		

	
		
			
Introducción: 
¿Por qué hacen el bien los sijes?

			Piensa en cualquier escena de desastres en la India y encontrarás un hilo común: voluntarios sijes yendo al lugar de la catástrofe, alimentando a los trabajadores migrantes, ayudando a las víctimas de los disturbios y limpiando después de que se produzcan terremotos. El año pasado, lleno de noticias tan difíciles, esta fuerte comunidad de 30 millones de personas destacó de nuevo por sus extraordinarios actos de bondad.

			Solo en 2021, los medios de comunicación han informado de varias historias increíbles sobre este tema:

			
					La Hemkunt Foundation, fundada por Harteerath Singh y su familia, creó langars de oxígeno en varias ciudades como Nueva Delhi, Mumbai y Calcuta para ayudar a los pacientes de Covid-19 cuando la India se enfrentaba a la escasez de oxígeno.

					El gurdwara Rakab Ganj Sahib de Nueva Delhi creó el Guru Tegh Bahadur Covid Care Centre para suplir la escasez de camas de hospital en la ciudad durante la pandemia.

					El gurdwara Bangla Sahib de Nueva Delhi inauguró el centro de diálisis gratuito más grande de la India este año. El Guru Harkishan Institute of Medical Sciences and Research Kidney Dialysis Hospital, situado en el complejo del gurdwara, puede ofrecer servicio de diálisis a 101 pacientes a la vez y atender a un total de 500 pacientes todos los días.

					En Dubai, el trust de un gurdwara colaboró con una organización sanitaria para proporcionar 5.000 vacunas contra el Covid-19 a personas de todas las edades y orígenes.

					El gurdwara Takht Shri Huzoor Sahib de Nanded (Maharashtra) decidió utilizar todo el oro donado por los devotos durante los últimos cincuenta años para construir hospitales y facultades de Medicina. En la actualidad, los residentes de Nanded viajan a Hyderabad o Mumbai para el tratamiento médico.

			

			Durante toda la pandemia de 2020, los sijes lograron nuevas cotas de seva:

			
					Como las reuniones religiosas estaban prohibidas, los sijes repartían langar (comida gratis servida por los gurdwaras a cualquier persona que desee comerla) y alimentos a través de furgonetas de reparto y drive-throughs de todo el mundo.

					Baba Karnail Singh Khaira, el director de 81 años del Dera Kar Sevun Gurdwara Langar Sahib, dio de comer a más de 2 millones de migrantes en la autopista de Maharashtra en tres meses tras el confinamiento de la nación.

					En junio de 2020, el artículo del New York Times «¿Cómo alimentar a multitudes durante protestas o pandemias? Los sijes saben cómo hacerlo» hizo hincapié en el seva realizado por los sijes estadounidenses de Queens (Nueva York) durante la pandemia y en Los Ángeles durante las protestas Black Lives Matter.

					En Detroit, Shalinder Singh y su familia repartieron cientos de pizza pies a los trabajadores de primera línea como policías, bomberos y personal de hospital.

					El Dashmesh Culture Centre de Calgary construyó un huerto para intentar que la gente estrechara lazos en un espacio exterior seguro y Covid-friendly. La comida que se cultiva se utiliza en el langar, pero también se la puede llevar a casa la gente para su propia cocina.

					El Tribune, de Chandigarh, publicó una historia acerca de un vendedor sij de verduras, Baljinder Singh, que lleva haciendo seva en la mezquita de Khairuddin de Amritsar los últimos cuarenta años. Cada viernes acaba de trabajar al mediodía y dedica la tarde a ocuparse del calzado de los devotos que rezan dentro de la mezquita.

			

			¿Qué motiva a los sijes a hacer tanto el bien, a hacer esos actos que ellos denominan seva? ¿Hay algo en sus valores que los haga tan generosos, tan entregados? Y, ¿cómo podemos aprender de ellos los demás? Esta fue la pregunta con la que empecé el libro.

			Mi comprensión del sijismo (la palabra con la que nos referimos a nuestra religión) procede de lo que vi en casa. Mi padre fue la primera persona que conocí que encarnaba esa filosofía. De niña, lo llamaba «Santa Claus con barba negra» porque mi padre conseguía hacerme sonreír todos los días. Es el sardarji por antonomasia: jovial, trabajador y, a veces, aterrador, que me enseñó a hacer siempre lo correcto. Su personalidad y filosofía me han mantenido siempre cerca de mis raíces del sijismo, sin importar hasta dónde me hubiera alejado en mi vida.

			Mi madre pasaba las tardes elaborando masa en nuestro gurdwara local y me animaba a mí y a mi hermano a repartir parshadas (pan plano) en el langar. Su motivación para hacer el seva procedía de la alegría que le producía escuchar kirtans (cánticos devotos) que colmaban su sed espiritual.

			Mi nani (abuela materna) nos contaba a mi hermano y a mí historias de la Partición (entre la India y Pakistán), y nosotros la escuchábamos fascinados. También nos dijeron que nuestro papa tuvo que quedarse en casa y no ir a la oficina para estar a salvo durante la masacre de 1984 en Delhi. Estas historias no se contaban para incitar odio ni buscar venganza. Al contrario, se hacía hincapié en nuestro legado como protectores. La amabilidad es algo cool para los sijes desde mucho antes de que se convirtiera en un lema hípster de Brooklyn.

			Escribir este libro se convirtió en una oportunidad de echar la vista atrás e incluso investigar mi educación. Cuando procedes de esta comunidad, hacer seva es algo instintivo y no esperas ni siquiera una palmadita en la espalda por tu aportación. Así que, para empezar, tuve que tomar distancia y descomponer todos los elementos de mi educación que daba por sentados. Ahondé en la historia de los sijes y en nuestra rica tradición oral de narrar sakhis, parábolas acerca de las vidas de nuestros diez gurús, revisé algunas de las investigaciones más destacadas del campo de la ciencia, la psicología y los estudios de la conducta, y realicé numerosas entrevistas con sijes de todo el mundo.

			Descubrí que puedes dividir el sijismo en siete comportamientos o actitudes sencillos y diarios que pueden transformar a cualquier persona. El primero es la idea de seva. Seva significa servicio desinteresado y en el sijismo no solo es una exhortación y una guía, sino también una práctica diaria, igual que cocinar o limpiar la casa. A través de sus extraordinarios actos de seva, los sijes tienen la reputación de ser los buenos samaritanos del mundo, como puedes ver en los ejemplos que he mencionado anteriormente.

			Salir al mundo a ayudar a otras personas está entrelazado con otros valores que el sijismo pide que sus adeptos absorban. El gurú Nanak decía a los sijes que el seva es tan importante como el rezo, pero también les dijo que había que trabajar duro y ser consciente, vivir de forma sencilla y sonreír, incluso ante la adversidad, salir de la zona de confort y ser valientes.

			Hacer el bien no es un atributo aislado. Vivir una vida alegre y con sentido es lo que impulsa la emoción de hacer seva. Por ese motivo, los sijes dieron de comer langar con cariño a los policías contra los que protestaban en las manifestaciones agrícolas del norte de la India. En última instancia, lo que destaca en el sijismo (y en la forma de hacer el bien de los sijes) es el optimismo, la alegría y la resiliencia con la que actúan. Esta positividad (que los sijes denominan chardi kala) es lo que hace posible que los sijes den tanto. En este libro, defiendo la idea de que el sijismo nos muestra que hacer el bien puede ser una celebración y no un deber. Ese es el secreto sij para hacer el bien. Es posible que todos hagamos este cambio en nosotros mismos.

			Pero todas las religiones nos enseñan a hacer el bien y a ser buenos, ¿por qué hay un porcentaje tan alto de sijes que hacen el bien? Una razón primordial es cómo diseñó la religión el gurú Nanak. Durante su camino espiritual, pasó tiempo con ermitaños que vivían en cuevas de la montaña. Con el tiempo, rechazó la idea del ascetismo y lo que hizo fue fomentar el papel del cabeza de familia y dijo a la gente que vivieran con honor en el mundo y con el mundo. Por lo tanto, el sijismo se creó para la vida cotidiana. Nos da una orientación sobre cómo vivir como padres, hijos, amigos, empleados, vecinos, compañeros de trabajo y, en última instancia, como seres humanos. El gurú Nanak enseñó a incorporar la amabilidad, la igualdad y el trabajo duro en la vida diaria y a hacer sitio para relaciones, trabajos, fines de semana, celebraciones y penas. Utilizó un símil básico y natural para explicárselo a sus adeptos. Vive en el mundo, pero permanece impasible ante él, igual que una flor de loto crece en aguas cenagosas, pero se eleva por encima de estas aguas con su belleza.

			Tengo que añadir una advertencia aquí: no digo que todo sij sea un modelo de virtud. No todos los sijes son amables, trabajadores, valientes y joviales. Algunos son criminales y perpetran actos de violencia. Yo misma no soy la personificación de las virtudes de los sijes. Igual que todo el mundo, los sijes son individuos complejos, y cuando digo que hacen o piensan algo en concreto, no pretendo hablar por todos los sijes del mundo. Con el fin de comprender los valores generales de la comunidad, hago generalizaciones en este libro.

			El quid de la cuestión es estudiar el modo de vida sij que ofrece lecciones maravillosas sobre cómo ser bueno en el mundo real a pesar de tener trabajos, niños, vida social y rutinas de salud. Espero que encontréis valor en desenmarañar la mentalidad sij, los que creáis en la religión, e incluso los que no.

			Resulta difícil no cambiar durante el proceso de escribir un libro. Todos estos años, he creado narrativas, pero, esta vez, ha sido esta narrativa lo que me ha perfilado a mí. En la última década, el clima político de la India me ha dejado completamente desencantada con la religión. Sin embargo, mientras escribía este libro, tuve la epifanía de que, de hecho, el sijismo no es mi religión sino mi conciencia. Ha guiado no solo las decisiones de mi vida, sino también mis interacciones más sencillas desde una edad temprana.

			Di a luz a mi hijo, Azad, un mes antes de emprender este proyecto de libro y elegí ponerle Singh como segundo nombre. Resulta que, cuando llegó el momento de transmitir mi propio legado, soy de lo más sij. Los 7 comportamientos de los que escribo aquí son los valores que le daré como parte de su legado sij. Tal y como cantamos durante el ardaas (rezo sij):

			Nanak naam chardi kala, tere bhane sarbat da bhala

			(Nanak naam, es decir, divinidad, ven eterna positividad. Si Dios quiere, que haya paz y prosperidad para todas las personas del mundo).

		

	
		
			Regla número 1: 
Ayuda a alguien todos los días

			Tendría unos siete u ocho años la primera vez que hice seva. Fue en Dhan Pothohar, mi gurdwara local de Mumbai. Me metieron entre bastidores, en la cocina del langar donde los sevadars (voluntarios) cocinaban. Me quedé de piedra al ver la escala de la comida que se preparaba. Había cubas enormes de dal (lentejas) y kheer (arroz con leche) cociendo a fuego lento en hornos industriales, y cazuelas del tamaño de una cama elástica con 50 rotis tostándose al mismo tiempo.

			Me dieron una cesta de rotis y entré en el salón del langar sintiéndome bastante tímida y pequeña. Sin embargo, al cabo de una hora, ya estaba ofreciendo rotis alegremente a la congregación gritando «Parshada ji! (¿Alguien quiere pan?)». Ricos, pobres, jóvenes, viejos, todos los devotos, incluso mis orgullosos padres, se sentaban juntos en el suelo y comían de platos hechos con flores secas.

			Durante mi adolescencia, nuestra familia se fue a vivir a Singapur. Incluso allí, cada domingo, visitábamos el gurdwara Katong en el que yo hacía seva lavando utensilios de cocina. A veces, lo hacía durante horas y me dolían los hombros por la postura encorvada hacia delante. Después de una sesión agotadora, anuncié en voz alta: «Hoy he lavado platos durante cinco horas». Mi madre me corrigió enseguida diciendo que el seva era un privilegio y no una obligación y me di cuenta de que al presumir sobre el seva traicionaba precisamente el propósito de hacerlo.

			No fue hasta 2010 cuando vi la perspectiva de alguien de fuera sobre esta tradición. Había vuelto al gurdwara de Dhan Pothohar con mi madre, y mi novio (ahora marido) Aditya me llamó para hacer planes para la tarde. «Voy a hacer seva en el gurdwara con mi madre, te llamo cuando llegue a casa», murmuré.

			Tenía las manos pegajosas de pelar verduras para preparar dilkhush, una ensalada fresca, fuerte y picante que se servía como parte del langar. «Ah, qué fuerte, haces seva», dijo, «no sabía que tenías previsto hacerlo hoy… ni siquiera sabía que lo hicieras». Prometí llamarlo más tarde y colgamos. Hacer seva forma parte de mi vida desde que era niña, y era raro para mí que él pareciera tan impresionado conmigo.

			Las familias sijes que viven alrededor de los gurdwaras siempre saben cómo hacer que forme parte de sus vidas. Mi padre visitaba el nuestro cada lunes por la mañana para empezar bien su semana, mientras que mi madre trabó amistad con mujeres de la comunidad que hacían seva habitualmente. Mi hermano se despertaba emocionado a las cuatro de la madrugada para ir a lanzar petardos durante las prabhatpheris (procesiones de madrugada) que se hacían en ocasiones especiales como los gurpurabs (cumpleaños de los gurús sijes).

			Aunque los rezos diarios se hagan en el gurdwara, el seva también es una parte igual de importante en el sijismo. Mi padre donaba dinero para los langars en los aniversarios de la muerte de sus padres. Mi madre nos llevaba a mi hermano y a mí a ayudar al seva del langar de forma rutinaria. A menudo me metía tanto en mi tarea que me olvidaba de la conversación educada. Todos trabajábamos a un ritmo constante, meditativo, y cuando acabábamos las tareas, volvíamos a nuestra vida. Me hacía gracia que el gurdwara consiguiera servir un tentempié langar incluso para la gente que hacía el seva, normalmente té y samosas. Incluso los sevadars reciben seva. Los sijes son así.

			¿Por qué los sijes hacen seva?

			Es difícil ser altruista. Ser atento, empático y generoso. Es fácil escribir acerca de estas cualidades, predicarlas. Intenta practicarlas a diario y te darás cuenta de que es más difícil que participar en una triatlón Ironman, hacerse millonario o parecer una modelo pin-up a los 60 años. Existe una razón por la que a muchos nos cuesta ser buenos.

			Hace quinientos años, el gurú Nanak, el fundador del sijismo, comprendió esta verdad. Y creó una religión radical que ayudaba a los seres humanos a convertirse en mejores personas en su vida diaria. Lo hizo mediante una idea transformadora denominada seva. Llegó a la conclusión de que nuestro ego es la barrera que nos aleja de una existencia auténtica. Es el punto de vista hu main (yo soy), y ver el mundo desde la perspectiva del «yo» nos impide ser felices.

			Sus palabras resuenan de forma significativa en nuestra vida cada vez más individualista e introspectiva. ¿Te has visto atrapado en un bucle en el que se repite una pelea que tuviste con un ser querido o preocupándote por lo que pasaría en una revisión anual con tu jefe? ¿Te vas a la cama pensando en tus finanzas o en un conflicto familiar que te reconcome? Dirigir tu atención a servir a los demás en lugar de dedicarla a tus propios problemas te puede ayudar.

			«Dejar de concentrarnos en nosotros mismos parece saludable en varios sentidos», dice Alice G. Walton, periodista especializada en salud y ciencia que escribe para el Atlantic y Forbes. «Gran parte de la angustia mental, el estrés y la depresión están relacionados con la reflexión y los pensamientos autorreferenciales basados en las preocupaciones. Transferir el foco desde ti a otra persona podría ayudar a calmar la preocupación y la angustia sobre nuestra propia crisis del mismo modo que la meditación calma la actividad en los “centros del yo” del cerebro».

			Walton tiene un doctorado en Biopsicología y Neurociencia del Comportamiento y su consejo tiene sentido cuando lo pones en práctica. Transferir esa energía del yo hacia fuera aporta perspectiva respecto a tu propia crisis; tus problemas podrían parecer pequeños en comparación con los de otras personas. Quizás por eso el gurú Nanak hizo que el seva fuera la canción de los sijes.
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