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Xuan Lan en una clase de yoga en su estudio de grabacion XLYS.

Xuan Lan

STUDIO XLYS

Profesora de yoga y guia de bienestar. Es un fendmeno ‘on line’ del bienestar que consiguié millones de
seguidores durante el confinamiento con sus clases diarias de yoga. Desde entonces no ha parado de crecer
como guia y asesora fidelizando a sus alumnos en la practica del yoga y la meditacion de calidad con rigor.

«El cerebro no esta preparado
para abarcarlo todo»

» Xuan Lan define su teorfa del yoga vy el bienestar en formato digital, se considera una divulgadora
que guia a la gente a trabajar el ego, las emociones y controlar el problema de querer abarcarlo todo
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B Xuan Lan (Paris 1976) esuno de
los rostros mas conocidos del bie-
nestar en la television y lasredes
sociales en espanol. Su nombre
significaorquideade primaveraen
vietnamita y es licencia en econé-
micasy empresariales con master
en marketing digital, lo que le ha
valido para darse a conocer en las
plataformas digitales. Trabaj6 en
marketing y banca, es fundadora
del movimiento Free Yoga, fue la
primera profesora deyogaen Ope-
racion Triunfo, ha editado dos li-
bros y tiene un canal en YouTube
con 1,8 millones de seguidores. Su
hablar pausado yrelajado ha con-
quistado y fidelizado a miles de
alumnos que siguen sus clases de
yoga vinyasa, videos y posts.

(@ Ha participado en dos eventos

en un hotel de Eivissa y en el
Formentera Zen. ; Cémo han sido
estas experiencias?

® El ano pasado estuve en For-
mentera, imparti una clase parael
DiaInternacional del Yoga . Tengo
muy buenos recuerdos de Eivissa
y Formentera ya que vengo a me-
nudo por placer otrabajo. Este afio
he cambiado la férmula yhe dado
clases en [el hotel] Six Senses du-
rante nueve dias y también a los
nadadores de la Primera Travesia
en aguas abiertas de Eivissa tras
nadar con ellos. Tengo muybuena
relacién conlaisla al participar en
eventos de bienestary deportivos.
@ ;Qué es el yoga para usted?
® Es un poco todo, es mi trabajo
porque soy profesora, mipasiénya
que llevo practicando desde que
tengo veintitin anos, y se ha con-
vertido en mi profesién. El yoga,
mas que una disciplina es un ca-
mino espiritual, una filosoffa con

valores que nos permite realmen-
te tener una direccién sana en
nuestrasvidas. Te da otra perspec-
tiva de ver y relacionarnos con el
mundo. El yoga es muy espiritual,
conectado con el planeta, el uni-
verso y, al mismo tiempo, facilita
herramientas para el bienestar y
sentirse mejor en nuestra vida te-
rrestre.

@ ;Hay diferencia entre el yogay
el bienestar o tiende a confundir-
se ahora englobado en el
wellness?

@ Yoga y bienestar son dos cosas
distintas. El bienestar es como te
sientesyelyogasonlasherramien-
tas, esunadisciplinamilenaria que
proviene de la India y que ha ido
evolucionando. Hay gente que se
olvida hoy en dia de su origen mi-
lenarioyoriental, tiene muchos pi-
lares que sonlas posturas, larespi-
racidn, los valores filosoficos, las
técnicas energéticasy de limpieza

interior que nos ayudan a mejorar
nuestro bienestar de manera ho-
listica. No eslainicamanera, exis-
ten otras técnicas para conseguir
el bienestar.

® ;Ylaalimentacién?

® Me conecto con mi alimenta-
cioén porque sé lo que me sienta
bien o no, y me conecto con mi
cuerpo con temas emocionales
porque cuando pasan cosas el
cuerporeaccionaynosdasefiales,
con nervios en el estémago, por
ejemplo.

( Todos somos
inquilinos de un
mismo lugar que es la
Tierra, si alguien sufre
repercute en tu vidax

@ ;Qué papel juega la respira-
cion enla practica del yoga?

@ El yoga te mantiene en forma
gracias a las posturas (asanas). Es
muy completo. La respiracién es
fundamental porque es una cone-
xién directa con las emociones;
cuando estamos estresados hace-
mos una respiracion mds corta,
mas alta, no utilizamos muy bien
el diafragma. Cuando estamos
mads tranquilos la respiracion es
mas relajada y larga. El hecho de
trabajar la respiracién nos permi-
te controlar nuestras emociones
cuando nos damos cuenta de
nuestro estado emocional. Todo
esto es muy complejo pero esta
unido y ligado, no es solo hacer
posturas para estirar la espalda y
que no haya nada mas. Al salir de
una clase deyoga te sientes mejor,
muchas veces no sabes por qué y
ha sido por un conjunto de cosas:
has estirado, respirado bien, toni-
ficado, has estado desconectado
del mévil durante una hora, te has
conectado y escuchado a tu cuer-
po... Todo esto es un conjunto de
factores que mejoran nuestro bie-
nestar.

@ ;Es una moda pasajera?

@ No porque lleva desde los afios
setentade modaysigue creciendo
sin parar. Ahora estd en auge tam-
bién por las redes sociales y entre
lagentejoven.Nocreo queseauna
moda, llevoveinte anos practican-
do sin parary cada vez va a més.
@Desde el tiempo de The
Beatles, cuando viajaron a la
India para conocer al musico
Ravi Shankar.

@ Exactamente. Ellos fueron los
primeros que dieron visibilidad al
lado espiritual. Como hay varias
formas de hacer yoga, la parte es-
piritual es la que a mucha gente le
parece un poco esotérica. Ver a la
gente con un turbante blanco
como los que hacen yoga kundali-
ni, ahora estd un pocomasnorma-
lizado. Esta disciplina es ya una
normalidad, en casi todos los ho-
telesy gimnasios hayyoga, puedes
encontrarte una esterilla en la ha-
bitacién del hotel porque ya es
normal que alguien quiera estirar
o meditar.

@ ;Cual es el secreto de su éxito?
® Hayvariosfactores, comoeltra-
bajo. Trabajo mucho porque me
apasiona, me cansa pero me mo-
tivay por eso no paro.

® ;Se considera una profesora
digital y adaptada a la tecnolo-
gia?

® Lo que hago ahora es mas digi-
taly elmundo digital es infiel por-
que ‘clicamos’ cincuenta cosas en
treintasegundos. Alamentele est4
costando tratar tantainformacion,
pero he conseguido fidelizar a mis
alumnos a distancia gracias a la
disciplinayla constancia. Unvideo
ala semana o un post en mi blog,
esto es rigor y constancia. Es mu-
cho trabajo. Hay gente que lo ve
como algoligero, peronolo es. Me
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tomo el yoga muy en serio y la in-
formacién que divulgo y compar-
to en mis redes es muy seria.

@ ;Quéle debe usted a Internet?
@ Internet es un medio de difu-
sién muy potente, una plataforma
muy interesante porque es recibir,
tener acceso a cualquier informa-
ciénen cualquiermomento que es
muy util. Sirve para estar en con-
tacto con gente. Soy extranjera’y
vivo fuera y es una herramienta
muy util para estar en contacto con
ellos. Cuando empecé en Youtube
no eratan conocidoylasredes so-
ciales no existian. Ahora puedes
llegar a miles y millones de perso-
nas sin pasar por una agencia de
comunicacién de paginas web y
demads, como antes. Estome pare-
ce magia.

@ ;Se considera comunicadora,
profesora, influencer o asesora
de bienestar?

@ He sido influencer porque antes
publicaba muchas cosas, pero aho-
rayano. Me considero profesora de
yoga, divulgadora y guia en temas
de bienestar. Guia porque no he in-
ventado nada; soy como los guias
delas calles y excursiones que en-
sefian los monumentos que estan
ahi, que explicanyllevan ala gen-
te hasta unlugar que tiene interés.
Explican todo el trabajo que hay de-
trasy lo bonito que es.

@ ;Sus estudios de marketing y
publicidad le han ayudado mu-
cho en su desarrollo digital?

@ Si, bastante. He estudiado eco-
nomicas, empresarialesyluegohe
hecho un maéster en marketingy
temas digitales que eran muy dife-
rente a como es hoy en dia. He te-
nido que evolucionar conlatecno-
logia, pero tengo quizas una ma-
nera de pensar adaptada ala difu-
sién de la informacién.

@ ;Latecnologia juega un papel
importante en esta forma de guiar
que comenta?

@ La tecnologia es importante
porque hay manerasy maneras de
crear. Mis contenidos son princi-
palmente de yoga, meditacién y
bienestar. Sin embargo, crear el
contenido demaneraquesirvaala
gentesetiene quehacerdeunade-
terminada forma. Tengo un equi-
po de produccion audiovisual de
cuatro personas y hago un esfuer-
zomuyimportante en cuidarlaca-
lidad visual, el sonido, el conteni-
do, el lugar yla decoracién. Consi-
dero quetengo que daramisalum-
nos algo bonito, bueno y de buena
calidad para que lo disfruten.

@ Elyoga enla pandemia fue un
descubrimiento y una herramien-
ta para que la gente pudiera so-
brevivir al encierro y mejorar su
bienestar ; Usted lo vivié asi?

® Lo vivi asi sin saberlo al princi-
pio. Hice la primera clase de yoga
gratuita el primer viernes de con-
finamiento y fue tan brutal la aco-
gida que hice una cada dia a las
6:30 de la tarde puntualmente du-
rante 75 dias. Trabajé duro prepa-
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Xuan Lan cuida los detalles de la decoracion y ambientacion de sus videos.

La asesora practica una asana en su estudio Xlys de Barcelona.

rando mis clases, todas incluian
meditacién y una parte de aporta-
cién para que pudieran vivir me-
jor mientras estaban encerrados
en sus casas con incertidumbre,
ansiedad, miedo y aburrimiento.

Mi papel fue, como mucha gente,
ser solidaria ya que muchos ense-
naban a cantar, a hacer manuali-
dades, a bailar y yo di clases de
yogaparaayudaralagente. Habla-
mos demilesde personasyal mis-

X.L.

mo tiempo recaudé 20.000 euros
para Cruz Roja.

@ Los retiros de yoga estan de
moda en la isla. ;Son lugares de
descanso, practica y paz o un
nuevo e influyente negocio?

@ No, los retiros de yoga existen
desde siempre. Los hago desde
hace 15 afios. Antes no eran tan
populares, pero siempre han exis-
tido. Ahorahay mdsinterés,lagen-
tesehadado cuentade que duran-
telas vacaciones necesitan desco-
nectar, descansar, aprender otras
disciplinas, profundizar o simple-
mente no pensar. Hay una comu-
nidad de gente que come saluda-
ble y practica una disciplina. Pue-
de ser algo mas divertido con mas
actividades como senderismo,
aprender apintar o disfrutar dere-
tiros més espirituales y mas tran-
quilos. Ahora hay mas oferta y Ei-
vissa y Formentera son sitios per-
fectos y muy adaptados para ello.
@ ;Las costumbres occidentales
necesitan de las doctrinas del re-
lax oriental ahora mas que nun-
ca?

@ Si, pienso quelasabidurfaorien-
tal es muy necesaria para el estilo
de vida y el ritmo que llevamos
cada vez més rapido. No solo por
Internet sino por nuestra ansia de
querer abarcarlotodo, conmuchos
dispositivos. Tenemos a veces una
tablet,un mdvil yvarios televisores
alrededor. Queremos estar conec-
tados a todo, hacerlo todo y nues-
tra cabeza no llega, el cerebro no
estd preparado para abarcarlo
todo, llevar el trabajo yla familiaya
que el dia sigue teniendo 24 horas.
Debemos aprenderadecir queno,
disfrutar del no hacer y a partir de
ahi tenemos que priorizar.

@ ;La situacion econémicay de
guerra tiene una explicacion des-
de el punto de vista holistico u
otro que no sea lalocura del ser
humano?

® No soyuna experta en guerrani
en economia, pero viene del ego
que es posible trabajarlo con el
yoga;lahumildad no es sermenos.
Enelmundodelyogayelbudismo
lametaesel amor genuino, querer
elbiendelosdemas, lacompasiéon
quesignificadesear quelos demas
no sufran. El problema es cuando
solo trabajas el ego y te olvidas del
resto. Todos somos inquilinos del
mismo lugar que es la Tierra, por
tanto, si en algiin lugar alguien su-
fre te va a repercutir en tu vida de
una manera u otra. Aunque no lo
sepas, el sufrimiento de unos va a
repercutir en tu vida. Si las perso-
nasquetienenelmandonosedan
cuenta de esto, vamos muy mal.
@ ;Con qué sueiia?

@ Con estar mds tranquila, por-
quellevomuchosanostrabajando
mucholo quees culpamiaporque
salen cosas muy interesantes para
dar, compartir y me cuesta, como
a todos, ralentizar y decir que no.
Sueno que haya mas en armonia,
menos conflictosy energia negati-
va en el mundo. El miedo y la an-
siedad hace que la gente se encie-
rre en su casa, cuando tenemos
que pensar mds en global como
unagran comunidad. Eltemadela
armonia es algo que esté fallando.



