
Welkom b�� deze grat�s aud�otra�n�ng, 
"L�efdevol Grenzen Stellen
M��N NAAM �S FAT�MA ZOHRA EN �K BEN
DE VROUW ACHTER MONFARAZ . . . . .

Vanu�t de onmetel��ke l�efde van Allah begele�d �k zorgzame,
gevoel�ge, mult�culturele �slam�t�sche vrouwen, zoals ���, d�e
het gevoel hebben �n twee werelden te leven en verlangen
naar een vertrouwen zo sterk als een rots.

Omdat het �e helpt beter �e grenzen aan te geven, door 'nee' te
zeggen wanneer nod�g en '�a' tegen de belangr��ke d�ngen. �e
voelt �e kracht�ger en meer �n balans. 
Verbetert �e emot�onele welz��n en gen�et meer van het leven.
D�t vertrouwen straal �e u�t, wat pos�t�eve relat�es bevordert
en anderen �nsp�reert.

T��dens het werken �n deze tra�ecten met m��n klanten,
merkte �k dat l�efdevol grenzen stellen, keer op keer een van
de grootste u�tdag�ngen vormde. 
Daarom neem �k �e met l�efde de komende 3 dagen mee �n
moo�e �nz�chten en t�ps over het l�efdevol stellen van grenzen.

Voor het vervolg van de tekst van de aud�o, z�e h�eronder.



Vervolg van de tekst van de aud�o
Zoals b��voorbeeld vandaag ontdek �e: wat l�efdevol grenzen
stellen �s en waarom het zo belangr��k �s. En geef �k �e een
moo�e oefen�ng over bewustword�ng van �e e�gen grenzen.

Morgen, op dag 2, kr��g �e �nz�cht �n hoe �e grenzen stelt
zonder angst voor confl�cten en welk pracht�g hulpm�ddel
�e daarb�� gaat helpen �n sha Allah. 

Op de derde en laatste dag kr��g �e moo�e handvatten om
zonder schuldgevoel goed voor �ezelf te zorgen en �e
grenzen te respecteren �n sha Allah.

�k heb er enorm veel z�n �n om d�t allemaal met �e te delen
dus laten we beg�nnen, met: 

Wat �s l�efdevol grenzen stellen nou e�genl��k?
L�efdevol grenzen stellen �s enkel een man�er om �ezelf en �e
persoonl��ke ru�mte te beschermen. �e kunt het vergel��ken
met het plaatsen van een hek�e om een denkbeeld�ge tu�n.
�n deze tu�n ben ��� de tu�n�er, en ��� zorgt ervoor dat �e
bloemen en groenten genoeg ru�mte hebben om te groe�en
en te bloe�en. D�t symbool staat voor �e mentale welz��n, �e
behoeften en �e persoonl��ke ru�mte.

Voor vervolg, z�e h�eronder



Vervolg van pag�na 2 van de tekst van de aud�o
Het hek�e dat �e plaatst, voorkomt dat onkru�d of plagen, d�e �e
planten kunnen bedre�gen, b�nnenkomen. Deze vergel��k�ng
helpt �e te begr��pen dat grenzen stellen n�et betekent dat �e
anderen bu�tenslu�t of hen kwaad doet, maar dat ��� �u�st zorgt
voor �e e�gen ru�mte en gezondhe�d. �e zegt als het ware: "D�t �s
m��n ru�mte, en �k zorg ervoor dat het gezond en mentaal
gelukk�g bl��ft".

Echter, veel mensen ervaren u�tdag�ngen b�� het stellen van
grenzen. Naast de angst om anderen teleur te stellen of bang te
z��n voor afw��z�ng, kunnen ze ook gevoelens van schuld
ervaren, onzeker z��n over hun e�gen behoeften, en ook wel de
vrees om als egoïst�sch over te komen. Soms z��n ze bang voor
confl�cten of voelen ze druk om aan verwacht�ngen van
anderen te voldoen.M�ssch�en herken �e d�t ook wel?

�n dat geval w�l �k �e op het hart drukken dat l�efdevol grenzen
stellen n�et egoïst�sch �s. Het �s alleen een man�er om goed voor
�ezelf te zorgen, terw��l �e tegel��kert��d respect en begr�p toont
voor anderen. Een balans tussen zelfzorg en het onderhouden
van gezonde relat�es. �e verm�ndert daarmee ook het r�s�co op
overbelast�ng en stress en zorgt ervoor dat �e de ru�mte hebt
om �e persoonl��k te ontw�kkelen en �e doelen na te streven.

Voor het vervolg van de tekst , z�e h�eronder



Vervolg van pag�na 3 van de tekst van de aud�o
Nu �e weet wat l�efde vol grenzen stellen �s w�l �k �e graag als
laatste nog een oefen�ng meegeven d�e gaat over
bewustword�ng van �e e�gen grenzen. 

"De oefen�ng �s eenvoud�g en kun �e als volgt doen": 
Neem voor �ezelf een moo� boek�e, een pen, zoek vervolgens
een rust�g f��n plek�e, waar �e voor ongeveer 10 m�nuten alleen
kunt z��n. 
En ga dan eens �n gedachten terug naar een s�tuat�e of
meerdere s�tuat�e waar�n ��� voelde hmmm, h�er had �k graag
m��n grens w�llen stellen, maar �k deed d�t n�et. 

Noteer deze s�tuat�es �n �e not�t�eboek�e en beschr��f zo beeld�g
mogel��k. Dus hoe voelde ��� �e, w�e waren erb��? Waar was �e?
En wat �e e�genl��k had w�llen zeggen of doen? 

K��k vervolgens naar de s�tuat�ebeschr��v�ng en ervaar eens voor
�ezelf of �e daar�n een rode draad ontdekt. Z��n er terugkerende
s�tuat�es of mensen waarb�� �e moe�te hebt �e grenzen aan te
geven?

Voor het vervolg van de tekst van de oefen�ng , z�e h�eronder



Vervolg van pag�na 4 van de tekst van de aud�o
K�es dan één van d�e s�tuat�es u�t en beeld �e �n hoe �e de
volgende keer op een l�efdevolle en respectvolle man�er �e
grenzen kunt aangeven. Hoe �e d�t doet? �k zal het voor �e
schetsen aan de hand van deze voorbeelds�tuat�e.

Stel, �e hebt een collega d�e regelmat�g over werk praat t��dens
de lunchpauze, terw��l ��� d�e t��d l�ever w�lt gebru�ken om te
ontspannen en �e gedachten van het werk af te halen.

Wat �e dan kan zeggen, �s...
"�k voel me gestrest wanneer we t��dens de lunchpauze over
werk praten. �k heb behoefte aan wat t��d om te ontspannen en
even los te komen van werk. Kunnen we het h�er straks onder
werkt��d over hebben?"
Toel�cht�ng:

�k voel me gestrest: H�ermee benoem �e �e e�gen emot�e,
zonder de ander te beschuld�gen.
Wanneer we t��dens de lunchpauze over werk praten: �e
geeft du�del��k aan �n welke s�tuat�e �e deze emot�e ervaart.
�k heb behoefte aan wat t��d om te ontspannen en even los
te komen van werk: �e deelt �e behoefte, waardoor de
ander begr��pt waarom deze s�tuat�e voor �ou last�g �s.
Kunnen we het h�er onder werkt��d over hebben?: �e stelt
een oploss�ng voor d�e reken�ng houdt met �ouw behoefte
en d�e van de ander. Voor vervolg tekst, z�e h�eronder



Vervolg van pag�na 5 van de tekst van de aud�o
Door op deze man�er �e grenzen aan te geven, geef �e du�del��k
aan wat �e voelt en nod�g hebt, zonder de ander aan te vallen.
D�t kan helpen om wederz��ds begr�p en respect te bevorderen.

Vervolgens kun �e deze oefen�ng versterken met een moo�e dua
voor �ezelf, waar�n �e vertrouwen en kracht aan Allah vraagt
om �e grenzen te bewaken. �e kan dan b��voorbeeld zeggen:

"Ya Allah, geef m�� de w��she�d om m��n e�gen behoeften te
herkennen en de moed om m��n grenzen l�efdevol en du�del��k
aan te geven. Help m�� om mezelf te respecteren en te
beschermen, en schenk m�� de kracht om vastberaden en met
compass�e te handelen. Ya Rabb�, maak m�� sterk �n m��n
pos�t�eve overtu�g�ngen en laat m�� alt��d onthouden dat m��n
welz��n belangr��k �s. Ameen."

Door deze oefen�ng en dua regelmat�g te doen, ga �e �e meer
bewust worden van �e grenzen en kr��g �e het vertrouwen en de
kracht om ze steeds du�del��ker aan te geven, �n sha Allah.

Voor het vervolg van de tekst van de aud�o, z�e h�eronder.

 



Vervolg van pag�na 6 van de tekst van de aud�o
H�ermee komen we aan b�� het e�nde van dag 1. Als �e het leuk
v�nd, voel �e vr�� om �e ervar�ngen van deze dag met me te delen
v�a �nfo@monfaraz.nl.

Morgen belooft �n sha Allah een dag te z��n met eye-openers en
waardevolle �nz�chten d�e �e zullen helpen op weg naar een
leven met meer �nnerl��ke rust en kracht �n sha Allah. Dus voor
nu, laad �ezelf op met pos�t�eve energ�e, ga aan de slag met de
oefen�ng, dua en laten we morgen samen verder gaan op deze
�nsp�rerende re�s naar het stellen van l�efdevolle grenzen. �k
k��k er enorm naar u�t om �e dan weer te verwelkomen voor
dag 2! en Tot dan, �n sha Allah.

D�t �s het e�nde van de tekst van aud�o dag 1 van de grat�s
aud�otra�n�ng "L�efdevol Grenzen Stellen".

 


