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Xuan, la maestra de yoga
mas famosa en internet

Tiene ascendencia vietnamita, nacio en Francia y vive en Espana.
A raiz del encierro, durante la pandemia, se volvio una celebridad
en redes sociales y hoy llega al mundo entero con sus lecciones de
yoga en video. Estuvo en Colombia para promover la prevencion
del cancer de seno y apoyar a las pacientes de escasos recursos.
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Unas 550.000 personas
se suscribieron al canal de
YouTube de Xuan Lan en la
época de pandemia, debido
al aislamiento. En los meses
de confinamiento pas6 de
450.000 seguidores a un mi-
116n, y hoy esta a punto de
completar los 2 millones de
suscriptores.

Xuan Lan (que en vietna-
mita significa orquidea de
primavera) es conocida por
ensefiar yoga a principian-
tes, intermedios o avanza-
dos, en clases cortas olargas
y con un especial énfasis en
la respiracion; por mostrar
como aliviar el dolor de es-
palda, de cuello o derodilla;
por ensefiar a meditar y por
dar consejos para lograr el
tan anhelado bienestar.

Es una maestra mitad
oriental y mitad occidental,
que comparte sus ensefian-
zas através delibros, videos
en YouTube e Instagram,
unaplataforma web (studio.
xuanlanyoga.com) y clases
master alas que asisten cien-
tosde personasy que, de he-
cho, fue con lo que comen-
70 hace una década.

A Colombialleg6laprime-
ra vez en 2022 invitada por
Margarita Quintana, geren-
te de una reconocida marca
de autos, que la conoci6 en
los dias de encierro y le pro-
puso dictar una master class
con un fin muy especial: ge-
nerar conciencia sobre el
cancer de mama, promover
laimportancia del diagnosti-
co temprano y recoger fon-
dos para la fundacion Ellen
Riegner de Casas, que apo-
ya a pacientes oncologicos
carentes de recursos para
pagar sus tratamientos.

La semana pasada, Xuan
regresoO a Bogota para la se-
gunda edicion del Pink Yoga
by Audi. Asistieron 200 per-
sonas de diferentes ciuda-
des (Bucaramanga, Yopal,
Mesitas, Medellin y Bogota)
e incluso desde Venezuela.
La meta de recaudo para la
obra dela fundacién super6
enun 61 por cientolo previs-
toylaclase sobrepaso6las ex-
pectativas de sus seguido-
res.

“Margarita me ha hecho
el honor de invitarme, y de
reinvitarme, estoy muy
agradecida. Me parece im-
portante quelasgrandes em-
presas que estan con la eti-
queta masculina tengan
esta apertura hacia la mu-
jer”, dice sonriente Xuan
Lan.

Ella es alta. Tiene rasgos
orientales, habla con el
acento de los nacidos en Es-
pafia, aunque es francesa.
Cuenta que nacio en Rouen,
ahoraymediade Parisen ca-
rro, a donde llegaron su
mama y su papa a estudiar.
Erafinales delos60ylague-
rra que llevaba una década
ensupais, Vietnam, lesimpi-
diéregresar. “Llegué a Paris
cuando tenia 2 afios, por eso
nomeacuerdo de miciudad
de nacimiento. Soy muy
francesa porque he nacido
en Francia, crecido en Fran-
cia, pero tengo un ADN y
unaascendencia vietnamita
fuerte. Eso explica un poco
esta doble cultura muy
oriental y occidental”, dice.

Ahora esta bastante invo-
lucrada con elmundo hispa-
nohablante latino, como se
refiere ella a este lado del
planeta, que se ha vuelto un
grupo fiel de su canal de
YouTube y de su platafor-
ma. A finales de noviembre
estard en Chile para dictar
un taller de yoga para el
bienestar y después pasara
aPeru.

EL TIEMPO convers6 con
esta maestra de yoga, que

anticipé dos noticias para
sus seguidores. La primera,
en pocos dias saldra sudocu-
mental REset, compuesto
por tres episodios. “Es una
miniserie, de 52 minutos, so-
bre los mismos temas que
trato siempre: la vida cons-
ciente y saludable a través
delaconexion conlanatura-
leza, con nuestro cuerpo, la
espiritualidad y técnicas y
disciplinas naturales. Voy a
Latinoamérica y Europa
para ensefiar técnicas y ha-
blar con expertos y con la
gente del comun, para pro-
bar ciertas disciplinas”.

La segunda, en mayo de
2024 publicara su tercer li-
bro, cuyo nombre prefiere
mantener en reserva. “Los
dos primeros libros eran di-
dacticos (Mi diario de yoga,
2016,y Yoga para mi bienes-
tar, 2019), con fotos de se-
cuenciasy consejos, el terce-
ro no tiene nada que ver (ri-
sas). Esunrelato autobiogra-
fico de ficcion en el que no
se sabe cual es la parte auto-
biografica y cual la parte de
ficcion. Habla de un proce-
so de desarrollo personal y
espiritual. Paso de la infan-
cia, la juventud y la parte
mas de trabajo corporativo
a explicar como cada perso-
na, a través de su propia ex-
periencia, puede alcanzar
un desarrollo personal y es-
piritual buscando maes-
tros, lecturas. Buscando
dentrodesudiaadia”.

Xuan estudi6é Finanzas y
Marketing en Paris, después
vivio tres afios en Nueva
Yorkyhace masde dos déca-
das esta en Barcelona (Espa-
fia). Alli vive con su esposo,
quien también es socio de la
empresa que arrancé en di-
ciembre de 2019 y que cre-
ci6 de manera acelerada
por causa de la pandemia.
Sus clases y libros estan en
espafiol, idioma que domi-
na. Al igual que el inglés,
que estudio de pequefia. En
cambio, no habla el vietna-
mita, solo el de uso diario, el
de casa. “No lo hablo muy
bien porque el idioma que
hablasmas en el patiodel co-
legio es el que es mas facil.
Ademas, tenia un poco de
verglienza de pequefia por
ser distinta. Nome sentia dis-
tinta, pero me lo hacian sen-
tir, me lo decian, y eso hizo
que al principio rechazara
mis raices. No queria sentir-
me distinta y el vietnamita
eraparte de este paquete de
ser distinta”.

¢Como una persona del
mundo de las finanzas,
labolsay el marketing
lleg6 al yoga?

Mitemporada de vida cor-
porativa, la verdad, es que
la disfruté mucho; pero lle-
goun momento en que nece-
sitaba algo mas porque ya
practicaba mucho yoga.
Hice una formacién y empe-
céadar clases mientras esta-
ba haciendo mi trabajo cor-
porativo, a veces por las no-
chesenlascasasdelosalum-
nos. Me di cuentade que dis-
frutaba mas la ensefianza
del yoga y que mi tempora-
da corporativa ya era mo-
mento de acabarla e inten-
tar otra cosa. Entonces es
una segunda vida. No fue
ningn problema, fue una
busqueda espiritual. Una
bisquedadealgo que melle-
naray la ensefianza del yoga
ha sido una revelacion.

cY del yoga como llegd
aYouTube?

Cuando dejé el banco, en-
tre 2011 y 2012, empecé a
dar clases full time, varias al
dia, y tampoco me llenaba
porque me cansaba. El con-

Ademdas de brindar clases virtuales en sus plataformas, Xuan se ha adaptado
a lo que le piden sus seguidores, como sesiones en directo, cortas y extensas,
que se ajustan a las necesidades de cada persona. FOTO: CORTESIA XUAN LAN

XUANLAN
Maestra de yoga
@XuanLanYoga

“Elyogaes
empezar porlo
que tu necesitas.
Cadaunotiene
que escucharse
primeroy decir: yo
necesito
moverme, yo
necesitosolo
estirar o necesito
mas meditacién”.

cepto de dar clases es muy
bonito, pero luego, cuando
tienes que dar 20 clases a la
semana, cansa mas y cuesta
correr por toda la ciudad
parair de un centro de yoga
aotro. Entonces pensé: ten-
goque hacerlo de otramane-
ra. Con dos amigas del mun-
do del yoga monté un movi-

Lacausarosa
conmiras en
laprevencion

miento que se llamaba Free
Yoga, que son estos eventos
multitudinarios de hasta
4.000 personas en las calles
y avenidas de Barcelona y
Madrid, cada ano, durante
siete afios. Subi al escenario
y me di cuenta de que a la
gente le gustaba mi manera
de ensefiar y decidi enton-
ceshaceruncanal de YouTu-
be.Esofue hace8arfios. Tam-
bién creé un blog de yoga
para escribir sobre lo que
aprendia, porque seguia for-
mandome y queria transmi-
tir lo que experimentaba en
mi propio cuerpo, en mipro-
pia mente. El Instagram lle-
g6 un poquito mas tarde y
mi primer libro, en 2016.

cY por qué de Paris
pasaaNuevaYorky
después a Barcelona?
Cuando estudié finanzas,
que no me gusto tanto, hice
un master en un tema digital
de negocios. En Francia, en
esa época, habia muy pocas
empresas de internet. En-
tonces me fui a Estados Uni-
dos a buscar trabajo en este
sector y me quedé tres afios

en Nueva York. En los afios
2000 explota la burbuja de
internet y mi parejay yo tra-
bajabamos en una punto-
com. Una posibilidad era
quedarnos y buscar otras
opciones, pero habiaunam-
biente dificilen Nueva York,
entonces decidimos volver
a Europa. Mi pareja me pro-
puso Barcelona, porque tie-
ne una abuela espafiola.
Acepté, aunque no hablaba
espafiol. Elhablaba un espa-
nol de nino, hemos ido
aprendiendo. Empecé con
clases de espafiol cada dia
tres horas y me di cuenta de
que si queria trabajar tenia
que expresarme un poco
mejor, entonces fue intensi-
vo durante tres o cuatro me-
ses. Terminé trabajando en
unbanco catalan conlo cual
aprendi dos idiomas: espa-
fioly catalan.

Y como se da cuenta de
que la pandemia la hizo
una maestra de yoga
muy famosa?
Doblélosseguidores. Esta-
ba como en 450.000 en
YouTubey paséal millon du-

El cdncer de mama se diagnostica a mds de 2 millones de
personas cada afo. De ellas, mds de la mitad vive en
América Latina. Natascha Ortiz, ginecéloga y funcionaria
del Instituto Nacional de Oncologia, informé que solo el 15
por ciento de los diagnésticos de cdncer de mama son
hereditarios. El resto es producto de diferentes factores,
entre ellos los disruptores endocrinos, sustancias quimicas
(que se pueden encontrar en algunos tipos de maquillaje y
productos intimos) capaces de alterar el sistema hormonal.
En el evento, Xuan Lan les recordé a las asistentes que el
cortisol, la hormona del estrés, también tiene unimpacto en
el sistemainmuney en el posible desarrollo de un cdncer.
“Hoy dia mantenemos un nivel de estrés alto y continuo por
nuestro estilo de vida. Y eso es un problema porque fiene

efectos en la salud”, sefiald la maestra.
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rante la pandemia y ahora
casi en dos millones. Ha ha-
bido un salto, todo fue orga-
nico. Yo hacialos videos, los
editaba sola, hasta que todo
creci6. Ahora los editan y
los suben, aunque sigo ha-
ciendo algunos yo misma.
Tengo un equipo de perso-
nas por la plataforma que es
como un Netflix de yoga. So-
mos 15 personas en la em-
presa. La tengo conmi espo-
so, que es mi socio. El se en-
carga de la parte de finan-
zas, estrategia, marketingy
yo mas del contenido. Ahi
hay muchos profesores, no
soylatinica. Y tengo un equi-
po de tres personas full time
para grabacion y edicion de
videos. Nos permite poder
sacar unos seis videos, cla-
ses bien hechas, a la sema-
na. En la plataforma tengo
800 videos en tres afos. Un
proyecto que empez6 en di-
ciembre, justo antes de la
pandemia. Durante el confi-
namiento lo desarrollamos
ylolanzamos en junio, al sa-
lir del confinamiento. He-
mos ido ampliando el equi-
po. Ahora son muchos pro-
fesores, expertos en bienes-
tar, salud, no es solo yoga,
también tenemos medita-
cion y hago entrevistas cada
mes. Lo que intentamos es
abrir la ventana al cuidado
en general, el cuidado del
planeta, el cuidado de simis-
mo, el cuidado de los de-
mas. Es una manera de ele-
var la conciencia hacia estos
temas.

¢Y qué tuvo que ajustar
tras la pandemia?

Cambiaron muchas co-
sas. Lagente me quiere en di-
rectos, que no existian y no
teniamos previsto. Ibamosa
sacar videos y de repente
tres directos a la semana,
con los problemas técnicos.
Hemos tenido que adaptar-
nos a la demanda, que nos
pide también clases cortas,
clases largas. Lo bueno es
que lo digital tiene una cier-
ta flexibilidad.

¢Qué consejos da para
saber qué tipo de yoga
escoger?

En el yoga hay para todos
los tipos, gustos y necesida-
des que la gente tiene para
el cuerpo. Hay yoga vinya-
sa, que es mas dinamico,
que puede sustituir cierto
tipo de ejercicio fisico. Y
unos yogas mas tranquilos,
que son restaurativos, que
son mas calmantes, que
tranquilizan, entonces eso
es muy complementario
paragente que esta hiperac-
tiva o muy estresada. El
yoga es empezar por lo que
td necesitas. Cada uno tiene
que escucharse primero y
decir: yo necesito mover-
me, yo necesito solo estirar
o0 necesito mas meditacion.
Después, buscar la co-
nexiéon con un profesor,
puede ser online, en un cen-
tro de yoga, en un centro de
meditacion. Lo importante
es sentirse muy cémodo
con esa persona y confiar.
Eso si, que sea una persona
certificada. Luego sigues un
camino. Nunca te quedas
con el mismo profesor. Hay
que empezar con alguien y
esta persona te guiara.

¢Cuales son sus
maestros?

Empecé con un maestro
de ashtanga yoga y ahora
sigo mucho las ensefianzas
de un monje budista que se
llama Matthieu Ricard, que
es francés. Lo entrevisté
una vez. También al monje
budista zen Thich Nhat
Hanh, que muri6 hace dos
anos y que es la figura mas
conocida de la plena con-
ciencia, lo que es el mindful-
ness, en su forma mas tradi-
cional. Para mi son los dos
referentes en el desarrollo
actual espiritual. A nivel fisi-
co ya no tengo tantos maes-
tros que sigo, pero me en-
canta ir a todos los centros
de yogay probar de todo.



