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BEI DIR BLEIBEN

Klar sprechen, Grenzen setzen, schwierige Gesprache vorbereiten -
mit Prasenz statt Anpassung
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Du kennst diesen Moment.

Ein Gesprach lauft in eine Richtung, die sich nicht stimmig anfihlt. Du weisst innerlich, was Du
sagen mochtest — aber sprichst es trotzdem nicht aus. Nachher sitzt Du da mit diesem leisen
Gefuhl: «Wer war das gerade eigentlich?»

Das ist kein Charakterfehler. Es ist ein Muster — und es hat einmal einen guten Sinn ergeben.

People Pleasing entsteht nicht aus Schwache. Es entsteht aus Klugheit, aus Firsorge, aus dem
tiefen Wunsch nach Verbindung. Nur: Mit der Zeit kostet es. Es kostet Klarheit, Energie,
manchmal die eigene Stimme.

In diesem Seminar gehst Du diesem Verhalten auf den Grund — ohne Dir selbst Vorwirfe zu
machen, sondern mit echtem Interesse daran, wie es entstanden ist. Und Du Ubst konkret, wie
Du auch in anspruchsvollen Momenten bei Dir bleibst.

Was Dich erwartet

An diesen zwei Tagen verstehst Du, warum Du in bestimmten Situationen immer wieder
Verantwortung Ubernimmst, obwohl Du sie eigentlich nicht tragen moéchtest. Du erkennst,
welche Bedurfnisse hinter Deinem Ja stehen — und was dabei oft zu kurz kommt.

Du lernst, in anspruchsvollen Momenten bei Dir zu bleiben: wenn jemand enttauscht ist, Druck
macht oder mehr von Dir erwartet, als Du geben kannst.

Du arbeitest mit einer konkreten Situation aus Deinem eigenen Alltag. Du gewinnst Klarheit
dariber, was Dir wichtig ist, findest Worte, die wirklich zu Dir passen — und gehst mit einem

konkreten nachsten Schritt nach Hause.

Das nachfolgende Online-Integrations-Coaching gibt Dir Raum, das Erlebte zu verankern und
offene Fragen in Ruhe zu bearbeiten.
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Fir Menschen, die im Beruf und privat viel Verantwortung tragen und merken, dass
Anpassung ihren Preis hat. Sie sagen selten offen, was sie eigentlich denken — aus Rucksicht
auf die Beziehung.

Du musst keine Vorerfahrung mit GFK mitbringen. Du musst nur bereit sein, Dich auf Dich
selbst einzulassen.

Daten und Investition

2 Tage Prasenzseminar inkl. Online-Integrations-Coaching (90 Min.)
Seminarhuus am Goldbach, Goldbacherstrasse 20, 8700 Kisnacht (Zirich)

Sa. 07. — So. 08. November 2026

Investition: CHF 990 (EinfUhrungspreis)
Inbegriffen: Zwei Seminartage inkl. Pausenverpflegung und Seminarunterlagen sowie
das (Online-) Integrations-Coaching (90 Min.)

Gruppengrosse

Das Seminar findet mit 8-12 Personen statt. Die kleine Gruppengrdsse ist bewusst gewahlt —
sie schafft Vertrauen, Tiefe und echten Austausch.

Voraussetzungen

Bereitschaft, sich auf sich selbst einzulassen und offen mit sich und anderen ins Gesprach zu
gehen.

Wer leitet das Seminar?

Vera Heim ist Ausbilderin mit eidg. Fachausweis und zertifizierte Trainerin fir Gewaltfreie
Kommunikation. Sie verfugt Uber langjahrige Erfahrung in Fihrungs- und Teamentwicklung
und begleitet Menschen auf dem Weg, klar zu fihren — ohne hart zu werden. Sie ist
Geschaftsflhrerin von The Coaching Company und Co-Autorin von vier Blichern zur
Gewaltfreien Kommunikation.
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Ich wirde mich nicht als People Pleaser bezeichnen. Bin ich trotzdem richtig?

Nicht alle, die teilnehmen, erkennen sich im Begriff People Pleasing wieder. Vielleicht Gbernimmst
Du oft Verantwortung. Vielleicht fallt es Dir schwer, andere zu enttauschen. Vielleicht sagst Du Ja,
obwohl ein Teil von Dir Nein meint. Wenn Du lernen mdchtest, klarer fur Dich einzustehen und
dabei verbunden zu bleiben, bist Du hier richtig.

Ist das ein therapeutisches Seminar?

Nein. Dieses Seminar ist ein Weiterbildungsangebot fir Menschen, die in ihrem Berufs- und
Lebensalltag klarer handeln méchten. Wir arbeiten mit aktuellen Situationen und konkreten
Herausforderungen. Personliche Beispiele sind wilkommen. Das Seminar ist kein Ersatz fiir eine
Therapie.

Muss ich personliche Dinge vor der Gruppe erzahlen?

Nein. Du entscheidest jederzeit selbst, was Du teilen mdchtest und was nicht. Wenn Dich etwas
bewegt, bist Du herzlich eingeladen, es einzubringen. Ebenso selbstverstandlich ist es, wenn Du
etwas nicht teilen mdchtest. Viele Ubungen finden ausserdem in Einzelarbeit oder zu zweit statt.

Brauche ich Vorerfahrung mit GFK?

Nein. Die Grundhaltung der Gewaltfreien Kommunikation wird im Seminar eingefiihrt - praxisnah
und ohne Fachsprache. Was Du mitbringen musst, ist einzig die Bereitschaft, Dich auf Dich selbst
einzulassen.

An wen richtet sich das Seminar?

An Menschen im Beruf und privat, die viel Verantwortung tragen und merken, dass Anpassung
ihren Preis hat — unabhangig von Geschlecht, Alter oder Branche. Der Wunsch, klar zu sein, ohne
die Verbindung zu verlieren, ist sehr menschlich.

Ich kenne mich eigentlich gut — brauche ich das wirklich?

Viele Teilnehmende verstehen ihre Muster bereits sehr gut. Die Herausforderung beginnt oft erst
in dem Moment, in dem jemand enttauscht ist, Druck macht oder Erwartungen an sie richtet.
Genau dort setzen wir an.

Was, wenn mich ein Thema starker berthrt als erwartet?

Das kann vorkommen. Vera leitet das Seminar mit langjahriger Erfahrung und einem klaren
Gespdr fur die Gruppe. Du entscheidest selbst, wie viel Du einbringen mdchtest. Und wenn Du
merkst, dass Du individuelle Begleitung mochtest, ist das Integrations-Coaching ein guter nachster
Schritt.
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Bei Dir bleiben — 2 Tage Prasenzseminar inkl. Online-Integrations-Coaching (90 Min.)

Ort: Seminarhuus am Goldbach, Goldbacherstrasse 20, 8700 Kisnacht (Zirich)
Trainingszeiten: 1. Tag: 09:00-17:30 Uhr / 2. Tag: 09:00-17:15 Uhr
Investition: 990 CHF inkl. Online-Integrations-Coaching (90 Min.)

Anreise: Ab Zirich HB alle 15 Min. mit S6 oder S16 bis Kusnacht-Goldbach. Fahrzeit 9 Min.
+ 5 Min. Fussweg. 2 Gratisparkplatze. Wegbeschreibung: www.tcco.ch

Riicktrittsvereinbarung

Bei Rucktritt bis zu vier Wochen vor Seminarbeginn verrechnen wir eine
Bearbeitungspauschale von 100 CHF . Danach berechnen wir 50% der Seminarkosten und ab
14 Tagen vorher wird der volle Betrag fallig. Kann eine Ersatzperson gestellt werden, entfallen
diese Kosten.

Es gelten die allgemeinen Seminarbedingungen der The Coaching Company GmbH. Einsehbar unter www.tcco.ch

Anmeldetalon
Mit meiner Unterschrift bestatige ich, dass meine Anmeldung verbindlich ist und ich die
Ricktrittsbedingungen akzeptiere.

] 26-BDB-2 Sa. 07. — So. 08. November 2026 / 990 CHF
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Anmeldung per E-Mail, Post oder Online: The Coaching Company, Vera Heim, In der Teien 6, 8700 Kisnacht ZH
office@tcco.ch - www.tcco.ch - Tel. +41 44 500 99 00
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