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Profesor international de yoga: “Nu este
deloc greu sa scoatem fericirea la suprafata”

Viata este un loc in care practicam tot ceea ce noi cunoastem la nivelul
sufletului, iar in decursul ei este normal si natural sa trecem prin toate starile: de la
fericire la tristete, de la iubire la frica, de la entuziasm la dezamagire si viceversa.

Cu toate acestea, profesorul international de yoga Dana Tupa crede ca nu este
necesar sa experimentam lucrurile negative ca sa ajungem la o cunoastere profunda
asupra vietii, ci este suficient sa le identificam la alte persoane si le examinam de la
distanta. In acelasi timp, profesorul crede ca important in viat este sa ne concentram pe
lucrurile care ne fac bine si sa le experimentam in toata splendoarea lor. “Fericirea nu este
un lucru pe care-l gasim in exteriorul nostru. La fel si tristetea. La fel si dezamagirea, frica,
iubirea sau dinamismul. Toate sunt componente ale existentei noastre. intrebarea este
simpla: Pe care dintre acestea dorim sa le scoatem la suprafata si sa le experimentam mai
des si mai intens?”, declara Dana Tupa.

In opinia specialistului, partea frumoasa a vietii, in fapt darul nostru divin, este ca
dimineata ne ofera sansa de a alege din nou cum vrem sa traim in acea zi. Daca alegem
sa fim fericiti si vrem ca acest sentiment sa predomine in viata noastra, atunci trebuie sa
transformam fericirea intr-un ritual, care cuprinde 5 gesturi simple pe care le poate face
oricine.

1. Fii recunoscator pentru ceea ce ai! “Probabil multi cred ca nu au de ce sa fie
recunoscatori in viata, dar adevarul este surprinzator. Daca alegem doar sa punem
intrebarea retoric, atunci e clar ca nu vom vedea adevarul. Secretul este sa scoatem
o foaie de hartie si intr-o coloana sa trecem lucrurile pentru care suntem
recunoscatori si in cealalta coloana lucrurile pe care le-am dori si ne-ar putea face
fericiti. Dupa maxim 5-10 minute, vom ramane surprinsi de cate lucruri avem in viata
noastra si pentru care putem fi recunoscatori. Lucrurile din coloana a doua nu sunt
lucruri negative, ci obiective pe care vrem sa le atingem, dar care nu anuleaza
lucrurile minunate pe care le avem deja in viata noastréa. in fiecare dimineata trebuie
sa ne trezim citind din nou cele scrise, pentru care trebuie sa fim recunoscatori si
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fim mandri de tot ceea ce am realizat pana atunci sau tot ce ni s-a oferit in viata”,
declara profesorul Dana Tupa.

2. Construieste propriul timp si spatiu in care sa evadezi din cand in cand! “Viata
este tumultoasa, da, e plina de provocari, stres si suntem presati din toate partile.
Intr-adevar, si este normal sa fie asa. Viata este un lucru ... viu, iar ca orice lucru
viu, este dinamica, in continua schimbare si impredictibila. Ca sa nu ne pierdem
orizonturile si sa nu fim pringi in capcana iluziilor, e bine sa contrabalansam cu o
proiectie a unei realitati si vieti pe care ne-o dorim sa experimentam. Se numeste
echilibru si doar asa putem ramane ancorati. Cum putem sa implinim acest lucru?
Prin reconstruirea copilariei noastre. Era un loc magic, in care nimic nu ne putea
atinge, in care pana si tristetea era un lucru usor de gestionat. In copilarie orice
lucru proiectat in mintea noastra, se putea transpune in realitate. Eram dezamagiti
ca nu avem un cal in curte? Nu era problema, ne imaginam cainele ca e cal si i
dadeam jeratec. Acel nou tarédm magic al nostru ne va ajuta sa reinvatam un lucru
pe care I-am pierdut in maturitate: proiectam in minte si il transpunem in realitate”,
afirma specialistul.

3. Schimba perspectiva! “Atunci cand avem necazuri in viata, este bine sa privim
necazul in ochi si sa-l numim. Traditia Vipassana spune ca atunci cand apare un
stimul perturbant in meditatie, sa-l numim de 3 ori. Vom observa ca, odata
recunoscut si privit in ochi, acel necaz va scadea in intensitate pana la punctul in
care nu va mai fi deranjant. Cand necazul va deveni atat de neimportant, atunci il
vom ignora”, declara profesorul de yoga Dana Tupa.

4. Tmbratiseaza! “Este frustrant cum un gest atat de frumos, pe care-l practicam in
copilarie atat de des si de intens, a inceput sa fie uitat. Ce ar fi daca am inlocui
banalul sarut pe obraz, care a devenit impersonal si chiar formal, cu cate o
imbratisare calda? V-ati uitat vreodata in gara cat de intens traiesc oamenii care se
revad dupa mult timp? Cum sarutul pe obraz a devenit un ritual deoarece un om, la
un moment dat, a dat tonul, asa putem fi noi promotorii imbratisarii in mica noastra
comunitate. Tmbratisarile deschid inima, elimind frustrarile, topesc distante si
separarile intre oameni. Putem reinveta imbratisarea, le putem reaminti si altora ce
lucru minunat am pierdut in toti acesti ani”, considera Dana Tupa.

5. Bucura pe cineva azi! ,Nu trebuie sa treaca o singura zi in care sa nu le trimiti
prietenilor o mica glumita. Daca vei face acest lucru in fiecare zi, timp de o luna, iar
dupa o luna vei opri ritualul pentru o singura zi, imediat vei fi certat ca nu le-ai oferit
portia zilnica de ras. Un minunat actor de comedie a dus acest exercitiu la un alt
nivel. Si-a propus sa urce zilnic in metrou si sa izbucneasca in ras. La inceput
oamenii se uitau ciudat la el, chiar incercau sa se distanteze, insa acel ras sincer,
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cu pofta, fara motiv, a devenit contagios iar in doar cateva minute toti oamenii din
metrou radeau cu lacrimi. Dupa ce isi incheia misiunea, urca in alt tren si continua
exercitiul cu alti oameni. El a reusit sa ofere bucurie catorva mii de oameni in fiecare
zi. Putem fi si noi bucuria din viata altor oameni. Faptul ca ii vom vedea pe ei fericiti,
acea stare ni se va intoarce si noua ca un boomerang”, conchide profesorul de yoga
acreditat international Dana Tupa, fondatorul PURNA Yoga Academy - prima
scoala de yoga din Romania acreditata de Yoga Alliance International USA.

Dana Tupa este primul Expert Yoga Teacher din Romania care s-a acreditat la Yoga
Alliance International USA cu cea mai inalta calificare, E-RYT500. Este si Fondatorul
PURNA Yoga Academy, prima scoald de yoga din Roménia acreditatd la acelagsi for
international, scoald care a scos, in 2014, primii instructori yoga din Romania, acreditati
international. A participat la multiple cursuri yoga pe diferite ramuri (Hatha, Kriya, Kundalini,
Pranayama, Yantra, Laya, Nidra Yoga), alaturi de profesori si maestri din Romania si din
strainatate (Thailanda, Elvetia, Italia, UK, India, Turcia). Este master NLP, a studiat cu
Tony Robbins gi Chloe Madanes, Strategic Interventions. A urmat cursuri de Vipassana in
Chiang Mai, Thailanda, participand si la seminarii cu Dalai Lama in Elvetia si India. A
sustinut cursuri de yoga si seminarii, atat in Romania, cat si in Thailanda, cel mai de
succes dintre ele, il considera Yoga Scopului, un mix de tehnici yoga foarte puternice,
NLP, meditatie si vizualizare.

Persoana de contact Transmite,
Dana Tupa Dr. Tanase Tasente
Telefon: 0727.563.529 Director General
Email: info@purna.ro Plus Communication
Website: www.purna.ro 0725.465.508

agentiei de relatji publice PLUS COMMUNICATION. www.pluscommunication.eu

P © Drepturile de autor pentru continutul acestui document apartin


mailto:info@purna.ro
http://www.purna.ro/
http://www.pluscommunication.eu/
http://www.purna.ro/
mailto:info@purna.ro
http://www.purna.ro/

