Miide? Erschﬁpft? Verzweifelt?
Das Powermudra gibt dir Kraft fur deine Aufggben: «

Du legst Daumen und Ringfingerkuppen zusammen und den Zeigefinger
auf das erste Daumengelenk.

Du kannst es auch nur mit rechter oder linker Hand halten.

Dauer der Ubung: mindestens 3 Minuten. Fihre das Powermudra
mindestens 6mal taglich durch.

Stell dir einmal vor,

du bist Besitzer eines tollen Autos. Es kann
schnell fahren, es bringt dich gut und
sicher an jedes von dir gewinschte
Ziel. Du braust gerade auf der
Autobahn dahin, aber plétzlich
stottert der Motor. Du drickst
starker aufs Gaspedal, trotzdem
wird dein Auto immer lang-
samer und bleibt sogar stehen
Du kannst nun schimpfen, einen
Kopfstand machen, das Auto neu lackieren, die Mitfahrer rausschmeifen — das Auto wird
sich keinen Zentimeter bewegen. Wenn dein Auto keinen Treibstoff mehr hat, kannst du tun
was du willst. Du muf3t das Richtige tun’ TANKEN! Dann kannst du deine Fahrt fortsetzen

und kommst ans Ziel /
Ebenso ist es mit deiner eigenen Kraft. Wenn deine Energie zu niedrig ist, hast du
es sehr schwer, eine gute Lernleistung zu erbringen. Von leicht und locker zu ‘-—‘/

schaffen, was Lehrer und Eltern von dir fordern, ganz zu schweigen.

Unlust, Mudigkeit, Arger oder Verzweflung breiten sich in deinerm Korper aus, Sie
zehren an deiner Energie. Wie willst du aber eine Leistung bringen, wenn /
dein Tank leer ist? :

Daher heiBt's auftanken mit dem Powermudra!
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