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COMUNICAT DE PRESA

Profesoara de yoga Dana Tupa:
Putem avea falsa impresie ca altii sunt
mai fericiti ca noi?

Multitudinea de fotografii “happy” pe care le vedem pe retelele de socializare, ar
putea crea perceptia ca altii sunt mai fericiti decat noi. Problema si mai mare este ca
fiecare dintre noi ar putea sa creada acelasi lucru despre celalalt, cand de fapt si in
realitate, lucrurile sa nu stea chiar asa.

In opinia profesoarei de yoga Dana Tupa, acest paradox se intdmpla deoarece
oamenii isi construiesc asa-zise standarde ale fericirii si isi compara in mod involuntar, de
multe ori, fericirea lor cu a celor din jur. Adeoseori, putem ajunge sa credem ca altii sunt mai
fericiti decat noi pentru ca au ceea ce noi nu avem, fie ca este vorba de copii, casnicii, ca
sunt angajati sau liber profesionisti, comparativ cu noi, ca ne-am nascut in Romania si nu
intr-o tara cu standarde mai inalte de civilizatie, etc.

“Atunci cand incercam sa dam o forma materiala iubirii Si s& o plasam pe o scara de
valori, nu mai putem vorbi de fericire, ci de standarde. Standardele nu ne ofera niciodata
fericire, ci ne aduc mai multe dorinte si nevoi. Vom deveni dependenti de standarde, iar cu
cat vom cauta pseudo-fericirea prin satisfacerea nevoilor cotidiene, cu atat mai mult cream
premisele de a ne afunda in nefericire. Marii maestri ai Planetei, incepand de la lisus,
Mahomed sau Buddha, au inteles secretul fericirii, iar acela este independent de nevoile
lumesti. Marii maestri spirituali au inteles ca fericirea este o stare de beatitudine, pe care ne-
o putem induce prin cultivarea recunostintei si a linistii din viata noastra, a unei practici
spirituale constante si a dorintei constante de a evolua pe plan personal, nu doar
profesional”’, explica Dana Tupa, fondatoarea PURNA Yoga Academy — prima scoala de
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Cum putem cultiva fericirea? Doua exercitii simple, care ne pot imbunatatii
radical viata, in scurt timp.

1. Exercitiul recunostintei. Practicat zilnic de milioane de oameni de pe planeta,
exercitiul recunostintei este perfect pentru a-ti incepe ziua, aducand la suprafata
constientului, DE CE-urile pentru care simtim sau am putea simti din ce in ce mai
multd multumire in viata noastra.

“Mintea obisnuita se gadndeste mereu la ceea ce crede ca ii lipseste pentru a fi fericiti,
insa sufletul nostru nu are nevoi, el este insusi fericirea. Din cauza ca ne axam atentia mult
prea mult pe ratiune si mai putin pe sentimente pure, nu ne putem auzi inima atunci cand ne
spune ca este fericitd asa cum este si ca aceea este starea ei naturala. Ca sa nu uitam
niciodata darurile minunate cu care am fost inzestrati, putem face o listd a lucrurilor pentru
care suntem recunoscatori, iar perceptia noastra falsa se va fi schimbat intr-o clipita. Sunt
milioane de lucruri pentru care am putea fi recunoscatori zilnic: pentru ca putem merge,
vorbi, auzi, vedea, pentru ca avem o familie care ne iubeste, pentru ca avem un camin, un
loc de munca, pentru ca afacerea noastra merge mai bine ca anul trecut, pentru ca avem
prieteni, pentru oamenii pe care ii putem ajuta zi de zi, pentru sanatatea noastra si a copiilor
nostri, sau pentru ca viata ne forteazad sa invatam lucruri noi, in procesul autodepasirii Si
evolutiei etc.”, explica profesoara de yoga Dana Tupa.

2. Lista cu lucrurile fericite. In fiecare seard, profesoara yoga ne recomandd s&
identificam cel putin un lucru care ne-a adus fericirea in ziua tocmai incheiata. Cel mai
dificil va fi atunci cand incheiem o zi grea, dar chiar si atunci va fi necesar sa gasim
cel putin un motiv sau situatie, care ne-a adus macar multumire profunda, daca nu
fericire. Acest exercitiu este diferit de cel al recunostintei, care ne face constienti de
cele ce avem deja si se focalizeaza pe capacitatea noastra de a gasi resurse optime
chiar si in situatii dificile de viata, de a cultiva constant o stare de multumire si de bine
interior.

“Cele doua exercitii sunt absolut simple si extrem de eficiente. Practic, daca nu avem
la dispozitie sau nu dorim sa alocam timp meditatiei, putem face toate acestea in timp ce ne
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imbracam sa mergem la serviciu, ne facem dus, sau pur si simplu, atunci cand ne pregatim
cina”, conchide profesoara de yoga Dana Tupa.

Dana Tupa este Expert Yoga Teacher acreditat la Yoga Alliance International USA cu
cea mai inalta calificare, E-RYT500. Este si Fondatorul PURNA Yoga Academy, prima
scoala de yoga din Roméania acreditata la acelagi for international, scoald care a scos, in
2014, primii instructori yoga din Romania, acreditati international. A patrticipat la multiple
cursuri yoga pe diferite ramuri (Hatha, Kriya, Kundalini, Pranayama, Yantra, Laya, Nidra
Yoga), alaturi de profesori si maegtri din Roménia si din strainatate (Thailanda, Elvetia, Italia,
UK, India, Turcia). Este master NLP, a studiat Strategic Interventions, cu Tony Robbins gi
Chloe Madanes. 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, cét si in Thailanda, cel mai de succes dintre ele, considerdndu-l a fi, Yoga
Scopului, un mix de tehnici yoga foarte puternice, NLP, meditatie si vizualizare.

Persoana de contact Transmite,
Dana Tupa Dr. Tanase Tasente
Primul Expert Yoga Teacher din Romania Director General
acreditat de Yoga Alliance International USA Plus Communication
cu cea mai inalta calificare, E-RYT500 0725.465.508
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