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1‘Om’ y los tres ‘shanti’
E con los que concluye sus

clases se han convertido
en el mantra del confinamien-
to. Xuan Lan, nacida en Paris, de
origen vietnamita y afincada en
Barcelona, dejé su trabajo de ofi-
cina en el sector de la banca para
dedicarse a la ensefianza del
yoga, del que ya es un referente
en Espana, y ha demostrado que
esta disciplina también se pue-
de practicar online. Sus direc-
tos durante la cuarentena por el
coronavirus han servido de bal-
samo para miles de personas
que no solo han encontrado un
modo de ejercitarse a través de
las asanas sino una manera de
aliviar el estrés originado por
una situacion insolita. Su tono
de voz, su humildad, su cerca-
nia -«no la busco, es que soy asi»-
y su modo de transmitir esta fi-
losofia de vida han traspasado
las puertas cerradas por la pan-
demia de miles de hogares de
todo el mundo, entre ellos las de
muchos malaguenos que se han
iniciado o profundizado con
Xuan Lan en el mundo del yoga.
—:Es consciente de que miles de
personas se han enganchado al
yoga durante el confinamiento
gracias a sus directos en redes
sociales?
—Fue una iniciativa que comen-
cé apenas unos dias antes del
confinamiento. En principio, no
tenia la intencion de realizar di-
rectos cada dia, pero dada la res-
puesta de la gente y los mensa-
jes que recibia, decidi hacerlo.
En la primera linea de fuego es-
taba el personal sanitario, pero
pensé que como profesora de
yoga también podia ayudar des-
de casa de otra manera. Cuando
me di cuenta de que las clases en
directo empezaban a tener tan-
ta audiencia dije: no voy a parar
hasta que nos desconfinen, y asi
durante diez semanas. El men-
saje ha llegado a muchas perso-
nas, he entrado en la vida de la
gente, en su familia, para mi era
tan bonito poder hacerlo, tan im-
portante poder ayudar.
—Habra sido todo un reto a nivel
profesional.
—Sique lo ha sido. Crear clases
cada dia, estar preparada de ma-
nera puntual, con lo que supone
un directo a nivel tecnolégico, y
ponerse delante de una cdmara.
Aunque estaba acostumbrada, no
hacia tantos directos sino mas tu-
toriales grabados. Ahora espero
que el yoga no sea solo una pildo-
ra anticovid, sino mucho masy
que con la vuelta a una cierta nor-
malidad la gente lo siga practi-
cando y disfrutando.
—En Youtube llegé a reunir en
una misma clase a unas 12.000
personasy en Instagram a 7.000.
¢Qué pensaba cuando veia esas
cifras en la pantalla?
—Me impresionaba, pero también

«Espero gue la gente

integre el yoga en su dia
a dia y no espere a otra

crisis para practicarlo»

Profesora de yoga

te da un chute de energia saber
que lo que estds haciendo esta
ayudando, estd interesando y sir-
ve a la gente. Te emociona muchi-
simo, es un regalo. Era mi inten-
cién crear una rutina de vida sa-
ludable cada dia a las seis y me-
dia de la tarde y lo logré.

—¢Como cree que el yoga ayuda
en una situacion como la que es-

tamos atravesando en la actua-
lidad?

—Nos encontramos ante un mo-
mento emocional muy fuerte y
gracias al yoga contamos con he-
rramientas para calmarnos, para
volver a un estado de equilibrio,
de armonia, de modo que no nos
dejemos llevar por el miedo, el es-
trés o la angustia. El yoga es una
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«Hay una gran
diferencia entre un
profesor de yoga ‘on
line’ y una persona
que hace posturas
en redes sociales»
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disciplina de prevencion, de man-
tenimiento de la buena salud
mental y fisica, y aconsejo a aque-
llos que han notado algtin bene-
ficio, una sensacion de bienestar
con el yoga durante el confina-
miento, que lo integre en su dia a
dia y no esperen a la préxima cri-
sis de lo que sea para practicar-
lo. Asi estaran preparados.

— ¢Podria decirse que este perio-
do de cuarentena ha servido para
confirmar que es posible impar-
tir yoga online?

—En mi caso, tengo un larga ex-
periencia como profesora presen-
cial, ya que no me dedico solo al
yoga online. No sélo hablo con una
camara sino con las personas que
estan ahi en ese momento o van
aver mis videos mds adelante. Sé
cudles son los errores comunes
de los alumnos, las dudas que tie-
neny entiendo que es aun mas
dificil cuando estan solos en casa,
sin la ayuda del profesor que les
ve y les corrige. Pienso que hay
una gran diferencia entre un pro-
fesor de yoga online y una perso-
na que hace posturas en redes so-
ciales, no hacemos lo mismo, no
es la misma profesion. Es muy
importante la metodologia, el rit-
mo, la manera de conectar con la
gente para que entiendan las ins-
trucciones y también que entien-
dan que tienen que escuchar a su
cuerpo. No estoy aqui para dar or-
denes y después en casa puedan
hacerse dano porque quieran de-
masiado. Los cuerpos a veces no
estd preparados para ciertas co-
sas, no estamos para impresio-
nar en redes sociales sino para
acompanar.

—Su pasion por el yoga le ha lle-
vado a lanzar un ambicioso pro-
yecto justo cuando finalizaba el
confinamiento.

—Han sido cinco meses de muchi-
simo trabajo, a distancia por la
cuarentena, pero estoy muy or-
gullosa porque ha salido muy bien.
Studio Online es una herramien-
ta que ayuda a la gente a mante-
ner una relacién con el yoga de
manera facil a través de una pla-
taforma y una aplicacion movil.
Para mi es como un Netflix del
yoga en el que tienes tematicas
diferentes, puedes almacenar fa-
voritos, utilizar filtros..., y a tra-
vés de la app tienes la opcién de
descargas offline para practicar
yoga donde quieras sin tener que
conectarte a Internet. Es un pro-
yecto que ofrece a la gente nue-
vas herramientas y contenidos de
calidad, en el que anado tres nue-
vos videos cada semana, ademas
de talleres, webinars, directos, se-
ries como la de Ashtanga Yoga...
Ahora estoy preparando nuevos
proyectos para el Studio Online a
la vuelta de las vacaciones enfo-
cados a que la gente descubra
nuevas facetas del yoga. Y ade-
mas sigo publicando en Youtube
cada semana.



