
Welkom terug b�� dag 2 
VAN DEZE GRAT�S AUD�O TRA�N�NG
"L�EFDEVOL GRENZEN STELLEN"

�k ben ben�euwd hoe het g�steren �s gegaan met de oefen�ng
rondom de bewustword�ng van �e grenzen. Deel �e
ervar�ngen met me v�a �nfo@monfaraz.nl, zodat �e �e
gesteund en empowered voelt.

Vandaag w�l �k �e aan de hand van twee
prakt��kvoorbeelden laten z�en waarom angst voor
confl�cten �e kan weerhouden van het stellen van grenzen
en welke waardevolle hulpm�ddelen �e kunt gebru�ken om
grenzen te stellen zonder angst voor confl�cten.

Voor het eerste voorbeeld w�l �k �e u�tnod�gen, �e voor te
stellen dat �e als zorgzame gevoel�ge mult�culturele
�slam�t�sche vrouw, fullt�me werkt terw��l �e ook studeert.
Op een drukke vr��dagavond, na een lange week, w�l �e
graag even t��d voor �ezelf nemen om te ontspannen en te
studeren voor een belangr��k examen. Maar dan belt �e
tante �e op, ze vraagt of �e kunt helpen met de
voorbere�d�ngen voor een groot fam�l�e-etent�e dat de
volgende dag plaatsv�ndt. 
Voor het vervolg van de tekst van de aud�o, z�e h�eronder.



Vervolg van pag�na 1 van de tekst van de aud�o
�e voelt de druk om ‘�a’ te zeggen, maar �e weet dat �e deze
t��d echt nod�g hebt om b�� te komen en te studeren. De
angst om �e tante teleur te stellen en een confl�ct te
veroorzaken houdt �e tegen om �e grenzen aan te geven. 

�n d�t voorbeeld kan de angst voortkomen u�t de wens om
harmon�e �n relat�es te behouden en de vrees dat het stellen
van grenzen deze harmon�e kan verstoren. Of u�t angst voor
negat�eve react�es, zoals booshe�d, afw��z�ng of kr�t�ek,
wanneer �e �e grenzen aangeeft.

Toch �s het mogel��k om respectvol en l�efdevol �e grens aan
te geven, b��voorbeeld door te zeggen: "tante, �k w�l �e heel
graag en met alle l�efde helpen, alleen �k heb nu echt t��d
nod�g om te studeren voor m��n examen. Kan �k m�ssch�en
morgen vroeger komen om te helpen, zodat �k vanavond
m��n werk kan doen?"

Een ander prakt��kvoorbeeld �s, het verhaal van Zahra

Voor het vervolg en het verhaal van Zahra, z�e h�eronder



Vervolg van pag�na 2 van de tekst van de aud�o
Zahra �s een vr�endel��ke en zorgzame vrouw d�e regelmat�g
wordt benaderd door mensen u�t haar gemeenschap d�e
f�nanc�ële hulp nod�g hebben. Ze staat alt��d klaar om te
helpen, maar merkt dat somm�ge mensen n�et dezelfde
toew��d�ng tonen als het gaat om het terugbetalen van het
geleende geld. D�t beg�nt haar emot�oneel en f�nanc�eel te
belasten. Toch stelt ze geen grenzen omdat ze geen gedoe en
confl�cten w�l.

Herkenbaar? Dan w�l �k �e een hulpm�ddel aanre�ken dat �e kan
helpen om deze angst te overw�nnen en effect�ef grenzen te
stellen. Namel��k met: 

Het STOP-model
Het STOP-model �s een kracht�g hulpm�ddel om �e te helpen
pauzeren, �ezelf centraal te stellen en bewust te reageren �n
plaats van �mpuls�ef te handelen. D�t kan �e helpen om grenzen
te stellen zonder angst voor confl�cten, terw��l �e toch
respectvol en empath�sch bl��ft naar anderen toe.

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



Vervolg van pag�na 3 van de tekst van de aud�o

De S �n Het STOP-model staat voor:
S: Stop wat �e aan het doen bent.
T: Take a breath (Neem een ademhal�ng) om �ezelf te
kalmeren.
O: Observeer �e gevoelens en gedachten. Wat voel �e en wat
maakt dat �e dat voelt?
P: Plan �e volgende stap. Besl�s hoe �e �e grens du�del��k kunt
stellen op een respectvolle man�er.

Door het STOP-model te gebru�ken, kun �e �n het moment
pauzeren, �ezelf centraal stellen en bewust reageren.

Een hulpm�ddel om �e volgende stap te plannen, wat �e helpt
om grenzen te stellen zonder angst voor confl�cten, �s: 

Geweldloze Commun�cat�e, de methode van Marshall
Rosenberg.
Deze benader�ng r�cht z�ch op het opbouwen van empath�e en
het bevorderen van begr�p tussen mensen, waardoor confl�cten
kunnen worden voorkomen of opgelost

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

Geweldloze Commun�cat�e bestaat u�t v�er stappen:
Stap 1: Observat�e: Beschr��f ob�ect�ef wat er gebeurt zonder
oordeel of �nterpretat�e.
Stap 2: Gevoel: �dent�f�ceer en deel �e gevoelens �n de s�tuat�e.
Stap 3: Behoefte: �dent�f�ceer welke behoeften van �ou n�et
worden vervuld.
Stap Stap 4: Verzoek: Doe een concreet, haalbaar verzoek om
aan �e behoefte te voldoen.

Als we deze stappen toepassen op het voorbeeld van Zahra,
zouden we het als volgt kunnen �nvullen:
Observat�e: "�k merk dat we het hadden over het terugbetalen
van het geleende geld, maar �k heb het nog n�et ontvangen."
Gevoel: "�k voel me bezorgd en een beet�e machteloos als �k z�e
dat het geld n�et wordt terugbetaald, omdat �k zelf ook
f�nanc�ële verpl�cht�ngen heb."
Behoefte: "�k heb behoefte aan eerl��khe�d en respect voor onze
overeenkomst, zodat m��n vertrouwen n�et wordt geschaad."
Verzoek: "Zou �e als�ebl�eft kunnen bevest�gen wanneer �e �n
staat zult z��n om het geleende bedrag terug te betalen? �k zou
graag z�en dat het bedrag u�terl��k op [spec�f�eke datum] wordt
terugbetaald. D�t zou me enorm geruststellen en helpen m��n
f�nanc�ële plann�ng beter te beheren."

Voor vervolg tekst, z�e h�eronder



Vervolg van pag�na 5 van de tekst van de aud�o
Door op deze man�er te commun�ceren, geef �e du�del��k aan
wat het probleem �s, hoe het �e beïnvloedt, welke behoefte �e
hebt, en doe �e een spec�f�ek verzoek om de s�tuat�e te
verbeteren. D�t helpt om m�sverstanden te voorkomen en kan
le�den tot een construct�eve oploss�ng zonder confl�ct.

D�t �s wat �k met �e w�lde delen voor dag 2. �k hoop dat d�t �e
helpt om met meer vertrouwen, kalmte en zonder angst �e
grenzen te stellen, �n sha Allah. Mocht �e de behoefte voelen
om h�er�n persoonl��k begele�d te worden, dan ben �k er om �e
te ondersteunen op �e persoonl��ke ontw�kkel�ngsre�s.

Onderaan deze aud�o v�nd �e een l�nk naar het grat�s gesprek.
T��dens d�t gesprek sp�egel �k �e en geef �k �e �nz�chten om �e
grootste verlangen te bere�ken, �n sha Allah. Elke maand maak
�k ru�mte voor een beperkt aantal gesprekken. Als �ouw
behoefte h�er l�gt, meld �e dan aan v�a onderstaande l�nk, en
dan spreken we elkaar �n het gesprek. Voor nu, tot morgen
voor dag 3 van onze tra�n�ng, �n sha Allah. �k wens �e een moo�e
dag toe en Allah m3aak.

D�t �s het e�nde van de tekst van aud�o dag 2 van de grat�s
aud�otra�n�ng "L�efdevol Grenzen Stellen".


