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;Puedes decir aguiy anora que este momento es perfecto? ;Queé crees que necesitas para ser
feliz? ;Una pareja? ;Un trabajo nuevo? ;Otro cuerpo? s Dejar de sentir ansiedad? Vivimos la
mayor parte de nuestras vidas presos de nuestras creencias y estados emocionales. jPero la

felicidad no esta en la mente!

El camino al éxtasis, como nos muestra Elma Roura, pasa por aceptar la realidad tal como
es, volver al cuerpo, recuperar nuestra capacidad de sentiry aprender a gestionary estar
presentes tanto en el dolor como en el placer.

ENTREVISTA A ELMA ROURA"

—En tu libro hablas de “salir del
sufrimiento” como primer paso ha-
cia el éxtasis. En una cultura que
nos empuja a evitar el dolor, ¢por
qué crees que el tantra comienza
precisamente por mirarlo de frente?

—Si, en nuestra cultura nos empu-
jan a evitar el dolor y a estar enfocados
en entretenernos. Por tanto, es todo lo
contrario de lo que tenemos que hacer.
Entonces, el tantra te lleva a estar en el
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momento, a estar en el cuerpo y, por
tanto, a sentir. Es una disciplina que no
te invita a evadirte, sino que te lleva a
estar con lo que hay. Te lleva a estar con
tu cuerpo, pero también con tus emo-
ciones o con lo que este momento trae.

—Has sido critica con lo que lla-
mas el “desarrollo personal fast-
food”. ¢Qué diferencia una prictica
profunda —como la que propones—

de esta cultura del bienestar ripido
que promete soluciones inmediatas?
—Lo primero es el compromiso con
una herramienta. Es decir, esto es como
nuestra etapa vital. Se entiende que la
adolescencia es una etapa de exploracién
y, después, una etapa de profundizacién
y madurez. La madurez tiene mds que ver
con quedarte con algo y entrar hacia den-
tro que con seguir picoteando, ¢no? Pues
en la disciplina espiritual pasa lo mismo.
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- desarrollo personal o en la espiritualidad

probemos diferentes herramientas o ha
gamos distintos cursos’pagf}_explqrai der

it : ent e te que
ega un momento en que tenemos.

P

qu os con una herramier
todo para nuestra gestid
decir, ¢de qué te sirve hacer muchos cursos
si luggo no tienes herramientas practicas
para acpimpaﬁarte en lo que te ocurre?

‘-

menudo el tantra se reduce
a urn cLCOoOmo exl.-
carias, de manera sencilla, qué es
realmente el tantra como filosofia
de vida?

—El tantra no se enfoca en el sexo,
pero no excluye la sexualidad, porque
entiende que ahi es donde mds conscien-
cia hemos retirado y, por tanto, donde
podemos poner mucha consciencia.

Entonces, de igual forma que apren-
demos a comer, que aprendemos a res-
pirar o que aprendemos a emprender,
también tenemos que aprender a entrar
con consciencia en la sexualidad.

—Hablas de «volver al cuerpo»
como un acto casi revolucionario.
¢Qué significa habitar el cuerpo en
el dia a dia de una persona con tra-
bajo, responsabilidades y prisas?

—Lo primero que hay que hacer son
pausas. Hay que parar para darme cuen-
ta de como estd mi cuerpo y qué es lo
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también nos h
a vida o de

dad co ena?

—No significa tanto que sea
sino que el contexto en el g
nos ayuda. Es decir, si e

ocho horas al dfa

anay llegamosalas
ocho dela tarde, es evidente que no puedes
dedicarle mucho tiempo a la pareja.

Y si tienes hijos, ellos necesitan mu-
cha vinculacién con los padres, mucho
tiempo. Evidentemente, si no tienes
tiempo o tienes muy poco, al final lo
que queda es minimo. Y ese poco tiem-
po —o casi inexistente— que queda
para la pareja se reduce a casi nada.

La forma en que vivimos no permite
que el deseo suceda ni que cuidemos el
vinculo. El tema de los hijos es otro gran
asunto: es algo que sucede, que te lo en-
cuentras, y hay un periodo en el que la se-
xualidad se ve bastante afectada. Después,
tenemos que elegir volver a encontrarnos.

El error, en un contexto que apoya
tan poco al vinculo, serfa no guardar
espacios en nuestra agenda —cada vez
que sea necesario— para poder encon-
trarnos. Es decir, reservar tiempo inten-
cionalmente para poder encontrarnos.

nerte algo sencillo como irte a dormir
mids veces desnudo. No es tan habitual,
pero asf puedes sentir mds el contacto
con tu propia piel. Muchas veces solo
entramos en contacto con nuestra piel
cuando nos duchamos, y a veces ni si-
quiera ah{ prestamos atencién.

Entonces, dormir més desnudo pue-
de ayudarte a aumentar esa sensibilidad
corporal. Y, ademds, hacer respiracio-
nes conscientes llevando la atencién ala
zona sexual, para sentir mds tu genital y
conectar con esa parte del cuerpo desde
la presencia y la consciencia.

* Elma Roura lleva mis de veinte
afios acompafiando procesos de trans-
formacién personal. Su enfoque in-
tegra el trabajo con creencias limitan-
tes, gestién emocional y tantra como
filosoffa de vida. Cuenta con mds de
100.000 seguidores en Instagram y un
canal de YouTube.
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