024 BUrgermeister Verwaltungsschule

Gemeindeta

Wieder den Kopf freibekommen ==
Wege zu mehr Gelassenheit im BUrgermeisteramt

Zielgruppe

Oberbirgermeister/innen, Blirgermeister/innen und Beigeordnete

Termin Ort Landkreis Beginn / Ende
22.04.2026 88400 Biberach an der Riss Biberach 10.00 Uhr - 15.00 Uhr
30.09.2026 78532 Tuttlingen Tuttlingen 10.00 Uhr - 15.00 Uhr
Tagungsgebuhr Stornokosten

390,00 € je Teilnehmer/in 50% ab 2 Wochen vor dem ersten Seminartag

Referent/in

Mercedes Mende, Okonomin, Psychologin und Therapeutin, Friedenweiler

Themenschwerpunkte

Wer im Blrgermeisteramt steht, kennt diese Momente: Gedanken, die nicht zur Ruhe kommen. Sorgen, die sich im
Kopf festsetzen. Themen, die man gedanklich immer wieder bewegt — tagsuber im Rathaus und nachts im Bett.

Diese inneren Dauerschleifen machen dinnhautig, rauben Kraft und lassen den Blick fir das Wesentliche
verschwimmen. Bleiben sie iber langere Zeit bestehen, zeigen sie sich oft auch koérperlich: Schlafstérungen,
Erschopfung, Verspannungen, Nervositat. Hohe Erwartungen, standiger Verantwortungsdruck, ungeléste Konflikte
und politische Spannungsfelder sind haufige Ausldser - besonders im Amt. Im Seminar erfahren Sie:

= Erkenntnis: Stressausldésende Gedanken erkennen, ihre Dynamik verstehen und wirksam unterbrechen.

= Entlastung: Erfahren, wie Sie aus der inneren Anspannung aussteigen und wieder mehr Gelassenheit
spuren.

= Austausch: Im geschitzten Rahmen eigene Belastungen ansprechen, von den Erfahrungen anderer
Amtstrager profitieren und konkrete Wege fur Ihren Alltag entwickeln

Ziel des Seminars ist es, dass Sie wieder klar denken, sich entspannter fihlen und Ihr Amt mit mehr Ruhe und
innerer Stabilitat fihren konnen.
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Anmeldung
Wieder den Kopf freibekommen - Wege zu mehr Gelassenheit im BUrgermeisteramt

Veranstaltungsnummer Termin Veranstaltungsort Kreis

0 265024.851-001 22.04.2026 88400 Biberach an der Riss Biberach
0 265024.851-002 30.09.2026 78532 Tuttlingen Tuttlingen
Geburtsdatum

(freiwillige Angabe)

Name, Vorname ] O
Herr Frau

Amtsbezeichnung

Dienststelle

Stralle

Postleitzahl / Ort

Telefon

Telefax

E-Mail

Leit-ID

Landkreis

Datum, Stempel, Unterschrift



	76133 Karlsruhe

