
Welkom b�� de derde en laatste dag 
VAN DEZE GRAT�S AUD�O TRA�N�NG
"L�EFDEVOL GRENZEN STELLEN"

Allereerst w�l �k �e u�tnod�gen om even terug te k��ken op de
afgelopen twee dagen. Hoe heb �e het ervaren? Z��n er n�euwe
�nz�chten d�e �e hebt opgedaan? Z��n er lessen d�e �e graag
w�lt bl��ven toepassen? Als �e behoefte hebt om �e �nz�chten
te delen, voel �e dan wederom vr�� om me een e-ma�l te
sturen naar �nfo@monfaraz.nl.
�k lees en beantwoord alle e-ma�ls persoonl��k. 

Vandaag w�l �k �e graag nog een waardevol cadeau geven: een
prakt�sche oefen�ng d�e �e n�et alleen helpt om �e
schuldgevoelens te begr��pen, maar ook om vr�endel��ker en
begr�pvoller voor �ezelf te z��n, en om zelfacceptat�e verder te
ontw�kkelen. Het �s een moo�e tool d�e �e kunt gebru�ken
wanneer �e behoefte hebt aan extra steun. 
Voor deze prakt�sche oefen�ng, 'Br�ef aan �ezelf' w�l �k �e
vragen om: 
1. Een rust�ge en comfortabele plek te zoeken waar �e n�et
gestoord wordt. 
2. Neem vervolgens een stuk pap�er en een pen. 
3. Schr��f bovenaan de pag�na "Br�ef aan mezelf". 
Voor het vervolg van de oefen�ng van de aud�o, z�e h�eronder.



Vervolg van pag�na 1 van de tekst van de aud�o
4. Beg�n daarna de br�ef door vr�endel��k en begr�pvol naar
�ezelf te z��n. Schr��f b��voorbeeld: "Beste/l�eve dan [�e
naam], �k w�l deze br�ef gebru�ken als een moment om
vr�endel��k naar mezelf te z��n en mezelf eraan te
her�nneren dat �k waardevol en un�ek ben." 

5. Dan ga �e schr��ven over de emot�e, voor d�t voorbeeld
heb �k het over schuldgevoel, maar d�t kan en mag u�teraard
elke emot�e z��n. 
Schr��f dan op wat maakt dat ��� �e schuld�g voelt over
bepaalde zaken. Probeer het te begr��pen en het log�sch te
maken. Waar komt dat schuldgevoel vandaan? Wat wakkert
het aan? 
B��voorbeeld: "�k voel me schuld�g omdat �k nee heb gezegd
tegen een vr�end�n. �k denk dat �k bang ben dat ze boos op
me zal z��n of dat ze me egoïst�sch zal v�nden."

6. Schr��f daarna op wat maakt dat het oké �s om grenzen te
stellen en voor �ezelf te zorgen. Wees vr�endel��k en
ondersteunend naar �ezelf toe. B��voorbeeld: "Het �s
belangr��k voor m�� om m��n grenzen te respecteren en voor
mezelf te zorgen. �k kan n�et alt��d �edereen tevreden
stellen, en dat �s helemaal oké. Het �s n�et egoïst�sch om ook
aan m��n e�gen behoeften te denken.

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



Vervolg van pag�na 2 van de tekst van de aud�o
7. Slu�t vervolgens de br�ef af met een moo�e dua 
B��voorbeeld: "Oh Allah, laat m��n woorden doordrenkt z��n
van l�efde voor u en mezelf en laat m��n hart verzacht z��n door
zelfcompass�e. Help me om te geloven dat �k waardevol ben �n
uw ogen en dat �k het verd�en om vr�endel��k te z��n voor
mezelf. Laat m�� m��n grenzen respecteren en mezelf accepteren
zoals �k ben. Ya Allah, geef m�� de kracht om te weten dat �k
genoeg ben, prec�es zoals �k ben. Ameen."

8. Neem daarna even de t��d om de br�ef door te lezen en op te
nemen wat �e hebt geschreven. Voel de vr�endel��khe�d en
ondersteun�ng d�e �e naar �ezelf hebt gestuurd. �e kunt deze
br�ef bewaren en er af en toe naar teruggr��pen wanneer �e
�ezelf wat extra steun nod�g hebt.

�k hoop dat deze oefen�ng �e zal helpen om goed voor �ezelf te
zorgen en om grenzen te stellen d�e �e welz��n bevorderen �n
sha Allah. Mocht �e nog vragen hebben of behoefte aan verdere
ondersteun�ng, weet dan dat d�e gelegenhe�d er �s. Per maand
reserveer �k namel��k 3 exclus�eve plekken voor grat�s
gesprekken van 30 m�nuten, ter waarde van 97 euro. D�t
aanbod geldt spec�aal voor �ou als zorgzame, gevoel�ge,
mult�culturele �slam�t�sche vrouw.... 

Ontdek er h�eronder meer over



�e bent van nature pos�t�ef �ngesteld en zoekt l�ever naar
man�eren om met u�tdag�ngen om te gaan dan ergens vast te
bl��ven z�tten. Als �e verlangt om vanu�t d�e onmetel��ke l�efde
van Allah vertrouwen te bouwen, zo sterk als een rots.

Om beter �e grenzen aan te geven, kracht�ger en meer �n balans
te voelen. 'nee' te zeggen wanneer nod�g en '�a' tegen
belangr��ke d�ngen. �e leert �e e�gen behoeften te herkennen en
respecteren, wat le�dt tot verbeter�ng van �e emot�onele
welz��n, �nnerl��ke rust en meer levensvreugde �n sha Allah. Het
helpt �e angsten en onzekerheden te transformeren. �e
ontw�kkelt een �nnerl��k kompas om op te varen en authent�eke
keuzes te maken. D�t vertrouwen straal �e u�t, wat pos�t�eve
relat�es bevordert en anderen �nsp�reert.

Verlang ��� h�er ook naar? Vul dan h�eronder het
vragenformul�er zo u�tgebre�d mogel��k �n en vergroot de kans
om geselecteerd te worden voor het gesprek. T��dens d�t
gesprek zul �e meteen hoop, rust en perspect�ef ervaren en
vanu�t een f��ne v�be �e groe�mogel��kheden ontdekken, �n sha
Allah. Dan rest m�� nu alleen nog maar �ou enorm te bedanken
voor �e deelname aan deze tra�n�ng. Moge Allah SWT Z��n
rahma over �e laten neerdalen en �k wens �e veel succes op �e
re�s naar zelfl�efde en persoonl��ke groe�. Heb een moo�e dag en
Allah m3aak.


