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Mein Name ist Jana Eva Ritzen und unterstutze
Menschen dabei, sich von unsichtbaren
emotionalen Fesseln und mentalen Blockaden
zu befreien, um sich ein Leben zu erschaffen,
dass ihrem wahren Kern entspricht und auf
ihren eigenen Werten basiert.

Dies tue ich in 1:1 und Gruppen-Mentorings
und mit meinen Online-Kongressen, in denen
ich meine eigenen Erkenntnisprozesse teile und
meinem Forscherdrang in Sachen Burnout,
Hochsensibilitat und Narzissmus nachgehe.
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5 starke Impulse

Biete nur dann Deine Hilfe an, wenn Du Lust & Zeit dazu hast

Mochtest Du einem bestimmten Menschen gerne etwas Gutes tun oder
eine Aufgabe, die an Dich herangetragen wird, juckt Dich in den
Fingern, kannst Du mit gutem Gefuhl JA sagen.

Hast Du jedoch keine Zeit und keine Lust, einer Bitte oder einem
Gefallen nachzukommen, trau Dich, NEiIN zu sagen. Erlaube Dir selbst,
Dir nur Dinge auszuwahlen, die Dir Spald machen. Du darfst Freude
daran haben, anderen behilflich zu sein. Niemand hat gesagt, dass
Helfen kein Spal machen darf! :D

Verknupfe mit gutem Gewissen Dein eigenes Bedurfnis nach Freude
und Anregung mit der Hilfe, die Du anderen anbietest.



5 starke Impulse

Lehne Hilfe ab, wenn sie an Bedingungen geknupft ist.

Sicherlich kennst Du diese Momente, in denen Dir jemand seine Hilfe
anbietet und Du sofort spurst, dass Du es bereuen wirst, wenn Du sie
annimmst.

Das liegt meist daran, dass an die Hilfe Bedingungen geknupft sind, die
nicht offen ausgesprochen werden. Dir ist nicht klar, WAS genau von
Dir als Gegenleistung erwartet wird und bis WANN diese Gefalligkeit
eingefordert werden kann.

Hilfe, die an Bedingungen geknupft sind, ist keine Hilfe, sondern ein
Geschaft. Erlaube Dir, sie abzulehnen, wenn Du Dich nicht traust, die
Einzelheiten des Geschafts im Vorfeld zu klaren.



5 starke Impulse

Uberprife Deine Motivation!

Stellst Du Deine Energie anderen Menschen zur Verfugung, Uberprufe,
weshalb Du es tust. Vermeide ein JA, damit

e man Dich mag.

e man Dich nicht ablehnt.

e man Dich nicht fir egoistisch halt.

e man Dich nicht fur herzlos und gefuhlskalt halt.

e Du das Gefuhl hast, dazuzugehoren.

e Du nicht das Gefuhl hast, Schuld daran zu sein, dass der andere
traurig, verletzt, verargert oder wutend ist.

Mache Dir die Grunde Deines JA bewusst, damit Du weniger
manipulierbar bist und eine freie Entscheidung treffenkannst.



5 starke Impulse

Ubernimm die volle Verantwortung fiir Deine Entscheidung

Niemand kann Dich zwingen, ihm zu helfen, wenn Du es nicht
mochtest. Die Entscheidung fur ein JA oder NEIN fallst ganz alleine Du.

Sei Dir gegenuber ganz ehrlich und schiebe die Verantwortung fur
Deine Entscheidung nicht auf Dein Gegenuber, wenn Du Dir wieder
etwas aufgehalst hast, was Du eigentlich nicht tun wolltest.

Entscheidungshilfe: BEVOR Du Dein JA gibst, Uberprufe, ob Du es
bereuen wurdest, geholfen zu haben, wenn der Mensch Dir im
Anschluss keine Beachtung mehr schenken wurde.

Wenn ja, sag NEiIN! Dann hilfst Du nicht aus einer freien Entscheidung
(1), sondern aus einer von Angst gespeisten Motivation (3) heraus.



5 starke Impulse

Wenn Du ofter NEIN sagst, wird Dein JA wertvoller!

Spur in die Reaktionen Deines Korpers, wenn Du folgende Satze liest:

Stell Dir vor, ein Mensch, der zu allem und jedem JA sagt, gibt Dir sein
JA, als Du ihn um Hilfe bittest.

Und jetzt stell Dir vor, ein Mensch, der zu fast allem NEiIN sagt, sagt JA
zu Dir, als Du um Hilfe bittest.

Welchen Unterschied nimmst Du wahr?

Mit einem JA schenkst Du einem Menschen das Wertvollste, dass Du
besitzt: Deine Lebensenergie und Deine Lebenszeit. Einmal vergeben,
ist beides unwiederbringlich verloren. Achte gut darauf, worauf Du
diese wertvollste aller Wahrungen verwendest.



Diese 5 Impulse sind leicht daher gesagt. Doch
ich weil, wie schwer sie umzusetzen sind, wenn
man aus einem dysfunktionalen Elternhaus

d stammt
4 Seit 2016 bin ich auf die Themen NEIN sagen und Grenzen setzen
1 spezialisiert. Wunschst Du Dir eine Begleitung, lass uns reden.

tt - Schreibe mir einfach und lass Dir ein Stuck Deines Weges den

‘ 1: " - Riicken st rken.
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Ko ntakt:

=% . janaritzen.de

mail@janaritzen.de



Kunden
Feedback

Das Coaching bei dir hat mir
wahnsinnig geholfen. Und es
waren und sind verschiedene
Aspekte, und ich fand es sehr
beeindruckend, wie du, egal
welches Thema hochkam oder
gerade aktuell war, mir mit allem
helfen konntest. Dabei hat mir dein
ruhige und immer unterstutzende
und geduldige Art wahnsinnig
geholfen, ich hab mich nie unter
Druck gesetzt gefuhlt, ich hab mich
nie ,dumm® oder nicht ernst
genommen gefuhlt, sondern ich
hab mich verstanden gefuhlt.

Du kannst sehr gut erklaren und
Sachen vermitteln, du hast mir

andere Sichtweisen aufgezeigt und
vor allem hast du mir Sachen/Tools
and die Hand gegeben /gezeigt,
wie ich wieder aktiv werden kann.

FUr mich war es wie einen Ausweg
finden, und mein Gefuhl hat sich
von Hilflosigkeit und Uberforderung
zuruck zu einer wieder positiven
Grundeinstellung gewandelt, und
ich hab wieder Ideen, wie ich mich
anders verhalten kann, wie ich
wieder Zugang zu meiner Tochter
finden kann.



Uber die Wochen hat das dazu
gefuhrt, dass ich mich innerlich
wieder gelassener fuhle und mehr
lache im Alltag, der Druck ist weg.
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Ich hab mich in der Zeit selber viel
besser kennengelernt, und lerne
mich jetzt auch alleine immer
weiter kennen :)

Ich habe aber auch Sachen wie den
Tod meines Vaters nochmal
angeguckt und festgestellt, dass da
doch nicht alles fur mich
abgeschlossen war, wie ich vorher
immer gedacht hatte. Fur diese
ganzen Sachen hast du es
geschafft, mir einen Rahmen zu
geben, in dem ich mich sicher
gefuhlt habe, und es dadurch
geschafft habe, mich auch mit
wirklich schwierigen und fur mich
sehr tief gehenden Themen zu
beschaftigen.

Am meisten hat mir die
.Korperarbeit® gefallen und
geholfen und auch uberrascht, weil
ich vorher wahrscheinlich etwas
skeptisch gewesen bin. Aber das
mach ich jetzt auch fur mich selber
regelmalRig weiter, und merke, wie
jedes einzelne Mal es mir gut tut.

Ich finde es wirklich beeindrucken,
wie du es in Videocalls schaffst, so
einen Raum zu schaffen, in dem ich
mich immer wohl und sicher gefuhlt
habe, in dem Tranen flieRen konnen
und man auch lacht, und es fuhlt
sich so verbunden an, obwohl man
ja gar nicht personlich in einem
Raum sitzt, aber es hat wirklich
keinen Unterschied gemacht. Und
bei jedem Call hast du am Ende
geguckt / daflir gesorgt, dass es
jetzt auch in Ordnung ist,
aufzuhoren, du hast mich nie mit
irgendwas, was gerade noch mitten
am ,brodeln® war alleine gelassen,
sondern wir haben immer erst
aufgehort, wenn es wieder sicher
war. Und das hast du gemerkt,
gewusst, ohne, dass ich das je von
mir aus gesagt hatte.

D.P.
Apothekerin, 43






Dein freies Leben
wartet auf Dich

Nutze die Moglichkeit, beim nachsten
Gruppenmentoring “souveran. NEIN
sagen und Grenzen setzen” dabei zu

| jﬂ(/yg/ﬂm sein. Nachster Starttermin: 16.11.24

~ NEiN sagen und Grenzen setzen

"Ein Raum voller Halt, Mitgefuhl und
Wohlwollen, der erlaubt die tiefsten Gefuhle
zuzulassen und sich mitzuteilen, in dem
Bewusstsein, dass all die Scham, Schuld,
Verurteilung seiner Selbst, Fehler aus denen
wir lernen durfen, einfach da sein durfen und
Halt erfahren."

Susann
HP fur Psychotherapie
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Erst die Option eines NEiNs janaritzen.de
macht Dein JA zu einem echten mail@janaritzen.de
JA.


https://www.digistore24.com/product/521890

