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De zelfcompassiepauze is een pauze die we nemen in momenten van stress of emotionele moeilijkheden
En we gaan eerst zitten en voeling krijgen met ons lichaam
En voelen of we nu die stress of emotionele pijn ergens in ons lichaam kunnen lokaliseren
Eventjes scannen

En waar voel je dit nu het meest uitgesproken
En op een open, vriendelijke warme manier aandacht hebben, nieuwsgierig voor die plekken in je lichaam waar je dat ongemak voelt
Zonder het te willen veranderen
Er voorzichtjes naar kijken
En er contact mee maken

Contact maken met de sensaties zoals ze opkomen, 
Misschien vermeerderen of verminderen ze
Of misschien ook zoals ze vervagen

Er heel minutieus bijblijven

En dan kan je voorzichtig tegen jezelf zeggen
“Lijden is deel van het leven”
En misschien helpt het ook om te zeggen
“ik ben niet de enige die lijdt”
“Er zijn anderen die lijden net als ik”

En leg nu je handen over je hart
Of op gelijk welke plek waar het comfortabel voelt
En voel de warmte van je hart

En zeg dan tegen jezelf:
· “Dat ik vriendelijk moge zijn tegen mezelf”
· “Dat ik mezelf moge geven wat ik nodig heb”
· “En zie eens of er nog woorden zijn die je nodig hebt in tijden zoals deze”

En ik geef je een aantal woorden die je misschien kunnen inspireren
Zinnetjes zoals:
· Moge ik mezelf aanvaarden zoals ik ben
Of 
· Moge ik leren mezelf te aanvaarden zoals ik ben
· Dat ik geduld mag hebben met mezelf of anderen
· Dat ik liefde mag ervaren
En als je het moeilijk vind om zelf de woorden te vinden die je nu nodig hebt om te horen,
Dan kan je je inbeelden dat er nu een vriend of vriendin of een andere geliefde bij je is
Wat zou deze persoon dan tegen je zeggen?
Of wat zou jij zeggen tegen die persoon als die het moeilijk zou hebben
Van hart tot hart? 

En zie dan nu eens of je die zinnetjes nu tegen jezelf kan zeggen.
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