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ila higiene fisica es un ha-
bito diario, ¢por qué no lo es la higie-
ne mental? La profesora de yoga Xuan
Lan, con un millén y medio de suscrip-
tores en su canal de YouTube y mas de
600.000 seguidores en Instagram, subra-
ya este concepto central, higiene mental,
la materia pendiente de nuestro bienes-
tar. ;La descuidamos a menudo? «Co-
mo no la vemos, no le damos tanta im-
portancia», explica esa parisina con rai-
ces vietnamitas que descubri6 el yoga

en Estados Unidos tras estudiar finan-
zas en Francia. Después de trabajar nue-
ve aflos en un banco en Barcelona, lo
dej6 para empezar de cero. Xuan Lan
es la fundadora de XLY Studio Online,
la mayor plataforma de yoga, bienes-
tar y meditacién en espafiol para ha-
cer yoga desde casa. ;Con cinco pos-
turas de yoga podemos vivir mejor?
«No es tan sencillo, pero si hay postu-
ras que nos ayudan a la digestién; hay
posturas de apertura de cadera que te
permiten una mayor movilidad; hay
otras para abrir la caja tordcica y respi-
rar mejor», avanza. El saludo al sol es
un movimiento dindmico esencial, su-
braya. «Si alguien te dice: “Yo no tengo
tiempo de hacer yoga’, yo le invito a ha-
cer cinco saludos al sol por la mafiana,

tres minutos de respiracién y con esto
ya puede empezar su jornada», afiade.

—¢El yoga es imprescindible para
nuestro bienestar?

—Mas que el yoga, lo importante es
cuidar tu bienestar, que sea un habito.
Si eliges el yoga como uno de tus ejes,
hay muchas técnicas accesibles. Prime-
10, es necesario cuidar de tu bienestar
integral. No es solo la salud fisica o so-
lo la mental; es un conjunto. Yo reco-
miendo el yoga porque es la disciplina
que practico. Habré quien prefiera na-
dar, quien diga: «Prefiero nadar. Medi-
to mientras estoy nadando». Estd bien.

—¢Nadar o tomarse una hora al dia pa-
ra meditar valdria igualmente?
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—Nadar, meditar y el yoga tienen be-
neficios distintos. El yoga permite estar
en contacto con lo que pensamos, deci-
mos y sentimos.

—¢Sabemos respirar? A veces, el ma-
lestar y el estrés empiezan por aqui.
—Te doy la razén. Respirar es una fun-
cién vital que nos permite oxigenar
nuestro cuerpo, células, tejidos, mus-
culos y, sobre todo, el cerebro. Cuando
ves a un bebé respirar, ves que su ba-
rriga se mueve. Es decir, estd utilizan-
do toda la capacidad de su cuerpo pa-
ra que el aire entre, llene los pulmones
y pueda salir. Un adulto pierde esa ca-
pacidad por las emociones.

—¢Cuales son los principales efectos

Esta experta en
bienestar se convirtio
con la pandemia en el
gran referente del yoga.
Ella dio un giro radical
a su vida para parar

y ensefriarte a respirar,

a fortalecer la espalda

y a dormir mejor. Para
Xuan Lan, meditar es
una rutina necesaria,
como lavarse los dientes.

Aqui sus pautas
de «higiene mental»

de no saber respirar bien?

—Primero: no oxigenamos bien cuer-
po, tejidos y cerebro. Segundo: no es-
tamos conectados con lo que represen-
ta la respiracién. Si una persona se lle-
va un susto, deja de respirar. Es algo
espontaneo, de lo que no somos cons-
cientes. Cuando alguien esta estresado,
acorta su respiracién. Cuando no esta-
mos muy bien, la respiracién es irregu-
lar y superficial. Cuando hacemos yo-
ga, mediante la préctica de unos ejer-
cicios, observamos los cambios de rit-
mos en la respiracién. Esto nos permite
darnos cuenta de nuestro estado emo-
cional. Una persona puede estar estre-
sada sin darse cuenta. Laidea es que el
yoga nos ayude a reconocer estas emo-
ciones y conectar con ellas. No se trata

TEXTO: ANA ABELENDA

de quitarlas y decir que somos super-
zén. Se trata de darnos cuenta de que
las podemos gestionar. El pranayama,
para el control de la energia vital a tra-
vés de la respiracion, ayuda en un blo-
queo emocional. Puedes hacerlo con di-
ferentes objetivos: para ser mas enérgi-
co, para favorecer las digestiones, pa-
ra calmarte, para ayudarte a dormir. El
hecho de aprender a respirar, de utili-
zar musculos como el diafragma, hace
que identifiques si te encuentras en un
estado de miedo, de estrés, de excita-
cién... El hecho de ser consciente de es-
to nos permite, en lugar de reaccionar
por impulso, decidir qué tipo de acti-
tud queremos tener ante una situacion.

—¢Es tomar el control?

—Es tomar el control en las reaccio-
nes. Yo el enfado no lo puedo contro-
lar. Si estoy en el coche, esté lloviendo,
no veo el coche que esta delante, freno
y choco... me enfado, sé que voy a per-
der tiempo, el otro también se enfada
y sale del coche... Dos personas se van
a enfadar y se van a gritar bajo la llu-
via. Una persona que trabaja su respi-
racién, que hace yoga y trabaja esa par-
te mental no va a gritar, por enfadada
que esté. Hay un entrenamiento men-
tal previo, que nos permite no controlar
la emocién, pero si la actitud. Esa per-
sona respirara mejor y, en lugar de ha-
blarle al otro a gritos, buscara una voz
calmada para intentar resolver las co-
sas de la forma méas razonable posible.

—El contexto no ayuda a la calma. Y
sumamos el historial personal.

—Si, la pandemia es dura. Hay unas
consecuencias de estos dos afios. La
informacién politica es violenta: Ejér-
citos, tanques, muertos. En una situa-
cién como la actual, no puedes anti-
cipar tus emociones. Desde la pande-
mia, hay un problema creciente de sa-
lud mental. Los jévenes no han tenido
la atencién que deberian, y estén alte-
rados por esa vida digital. Hemos pa-
sado, en muchos casos, del todo pre-
sencial al todo teletrabajo y hay que
encontrar un equilibrio. Una psicéloga
que me ha ayudado a hacer un progra-
ma online de cuidado en casa me decia
que el teletrabajo total crea una especie
de aislamiento. Somos seres sociales.

—¢Por qué nos pesa tanto a veces la
vida social en el trabajo?

—Para mi, no hay que obligarse a la
vida social en el trabajo, pero deberia-
mos tener en el entorno laboral perso-
nas con las que llevarnos bien, para ir
a tomar un café ala maquina y contar-
nos lo que hemos hecho el fin de sema-
na... Ese intercambio puede enriquecer
nuestra vida. Ahora, en todos los am-
bitos del mundo, hay que elegir, elegir
a esas personas con las que nos enten-
demos, con las que hay esa quimica.

—¢Qué es lo basico para empezar en
el yoga y qué yoga es el mas adecua-
do? iNecesitamos un mapa o un GPS!
—Pasando de nombres, hay tres gran-
des categorias: la primera categoria es
la del yoga de las posturas pausadas (te
quedas en una postura y puedes sentir
cOmo reacciona tu cuerpo; es el hatha
yoga, que no te hace sudar pero puede
ser intenso); luego estan los yogas di-
namicos (que mantienen el cuerpo en
movimiento y en calor; es el mundo
del vinyasa, y aqui hay un montén de
métodos y marcas registradas), y luego
estdn los yogas pasivos (estds en una
postura dos o tres minutos, usas acce-
sorios y dejas que el peso del cuerpo y
la gravedad te ayuden a entrar en pro-
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fundidad en esas posturas). Dentro de
los yogas pasivos, esta el restaurativo,
calmante para dormir; el yin yoga, basa-
do en la medicina china, que trabaja los
estiramientos profundos. Hay yoga es-
pecifico prenatal, posnatal, para nifios...

—¢El yoga nos va bien a todos?

—A todos. A deportistas, a gente con le-
siones... El yoga se puede adaptar a to-
da necesidad. Se han aplicado métodos
del yoga, por ejemplo, para ayudar a los
nifios a mantener la atencion en clase.

—¢Los nifios deben hacer yoga?

—Por supuesto. Las profesoras de yo-
ga para nifios me comentan los cambios
de actitud, cémo favorece la atencién y
la relajacion. Yo se lo recomiendo a to-
dos, nifios y adultos. Si pudieran me-
ditar estando en silencio unos minutos
antes de empezar la jornada, estoy con-
vencida de que, de esta manera, habria
menos conflictos en el patio del colegio.

—¢Qué otros problemas o dolencias
nos ayuda a aliviar el yoga?

—Hay muchos beneficios, pero los efec-
tos no son iguales en todos. De manera
general, el yoga ayuda en algunos tipos
de migrafias, en problemas del suefio, fa-
cilita la concentracion y previene la irri-
tabilidad. A veces, la gente piensa que,
si se va a la playa a mirar el mar, estd
perdiendo el tiempo. Y no es asi. Apa-
gar el movil, pasear por la playa, sentir
el calor de la luz solar durante 15 mi-
nutos es parte de nuestro deber de au-
tocuidado. Igual que comer bien. Debes
cuidar tu cuerpo y la parte interior, la
parte hormonal. No basta solo con ha-
cer deporte o comer bien; hay que tra-
bajarlo todo en conjunto.

—¢Hay que hacerlo a diario?

—No, basta con dos o tres sesiones a la
semana, entre 35 y 60 minutos. Hay que
buscar tiempo para ti, ese espacio men-
tal de tranquilidad y de silencio. Esto
ya tres veces a la semana es buenisimo.

—¢;Cuando se empiezan a notar los
cambios?

—Depende de las personas, pero algu-
nos alumnos me decian que, al cabo de
tres o cuatro semanas, dormian mucho
mejor, que se sentian menos cansados.
En unas tres o cuatro semanas, la mayo-
ria de la gente nota un cambio a mejor.
Luego es muy importante la constancia.



