# 3. Nebenlbung - Fihlen

Die dritte Nebenibung betrifft das Fihlen. Wie im Traum werden wir von Gefihlen
wie Arger, Freude, Niedergeschlagenheit hin und her geworfen. Die Ubung fordert
uns auf, statt ausgeliefert zu sein, Gleichmut zu entwickeln.

Gleichmut bedeutet nicht Gleichgliltigkeit, sondern das Fuhlen bewusst zu lenken.
Wir lernen, unsere Gefihle zu beobachten, ohne uns von ihnen Uberwadltigen zu
lassen.

Diese Ubung hilft uns, im Alltag nicht mehr so stark von Emotionen geleitet zu
werden. Wir entwickeln eine innere Stabilitdt, die uns erlaubt, klar zu denken
und verninftig zu handeln, auch wenn uns starke Gefiihle bewegnen.

Das Ziel ist es, ein gesundes Verhdltnis zu unseren Gefihlen zu entwickeln -
weder unterdricken noch ausleben wir sie blind, sondern wir lenken sie bewusst.
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