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3 Tamara Schwab Die Trainerin

2 Herzstillstande und 1 Herztransplantation

Zwei Herzstillstande und eine Herztransplantation haben mein Leben bereits in
meinen Mitte Zwanzigern grundlegend verandert und mir gezeigt, wie man
groBte Veranderungen mental gesund und erfolgreich bewaltigen kann. Diese
einschneidenden Erlebnisse haben mir nicht nur eine zweite Chance
geschenkt, sondern auch eine Mission: Andere Menschen in groBen
Veranderungsprozessen und Herausforderungen - ob beruflich oder privat -
aufzuzeigen, wie diese Zeiten nicht nur mental gesund bewaltigt, sondern
gleichzeitig als einmalige Potenzialfelder flr persénliches Wachstum
angenommen werden kdénnen.

Wirtschaftspsychologie

Mein Studium hat mir die Werkzeuge an die Hand gegeben, um
psychologischen Mechanismen wahrend Veranderungsprozessen zu verstehen.

Dieses Wissen verbinde ich heute mit meiner eigenen Geschichte, um zu zeigen,

wie Herausforderungen - sowohl auf individueller als auch auf organisatorischer
Ebene - mental gesund und erfolgreich bewaltigt werden kdnnen.
Unternehmen profitieren davon, dass ich ihren Mitarbeitenden Werkzeuge an
die Hand gebe, die sie dazu befahigen Veranderungen und Herausforderungen
mental gesund zu meistern.

Theorie meets Praxis

In meinen Vortragen bringe ich Theorie und Praxis auf besondere Weise
zusammen: Wissenschaftliche Erkenntnisse aus der Wirtschaftspsychologie
treffen auf meine personlichen Erfahrungen im Umgang mit groBen
Veranderungen und Herausforderungen. Ich vermittle meinen Zuhérenden
praxisnahe und sofort umsetzbare Strategien, wie sie mit innerer Starke und
Tatkraft berufliche und private Herausforderungen mental gesund meistern.

Wirtschaft meets Organspende

Meine Lebensgeschichte ist mehr als nur eine Erzahlung Uber
Herzerkrankungen und Organspende - sie ist ein greifbares Extrembeispiel fUr
plétzliche Veranderungen, die zunachst groBe Angst machen aber bewaltigt
werden kdnnen und richtig genutzt die groBten Hebel flur Wachstum sein
koénnen. In meinen Trainings erhalten die Teilnehmenden wertvolle Tools und
Ubungen, die sie unterstiitzen und befahigen, Herausforderungen und
Veranderungen zukUnftig mental gesund zu meistern.

Menschen bewegen

Ich begeistere Menschen, weil ich selbst aus tiefster Uberzeugung lebe, was
ich weitergebe. Meine Trainings berthren, motivieren und inspirieren. Mit
Authentizitat und einem offenen Herzen zeige ich meinen Zuhérenden, wie sie
ihre eigenen Herausforderungen meistern kénnen und dabei nicht nur
beruflich, sondern auch persdnlich wachsen.
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DE/N S Cx Wq g . LN 2016 B.A. Kommunikationswissenschaft, BWL und Soziologie

s 2017- Personalentwicklerin bei TeamBank AG
2022
2017- Coaching Ausbildung an der Henley Business School
2018
2018 2 plotzliche Herzstillstande

2019 M.Sc. Wirtschaftspsychologie

2020 Verdffentlichung 1. Autobiografie "Mein Speed-Dating mit dem Tod"

2021 Herztransplantation

seit Selbststandige Speakerin und Trainerin fur mentale Gesundheit

2021
- 2024 Titel Vize Miss-Germany 2024 (fur mein Engagement in Sachen Organspende)
. 2024 Verdffentlichung 2. Autobiografie und Spiegel-Bestseller

‘Dein Herz, mein Herz"

2024 Botschafterin der Deutschen Herzstiftung




“Nehme die Menschen mit
Herz an die Hand und zeige
wie es thnen zukunftig besser
geht. Dann hast du die volle
Aufmerksamkeit.”

Nach diesem Motto halte ich als Trainerin meine Seminare.
Dadurch schaffe ich eine besonders angenehme
Lernatmosphare, in welcher die Teilnehmenden kontinuierlich
konzentriert mitarbeiten und am Ende regelmaBig das Resumee
ziehen: "Schade, es war viel zu kurz!”
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RESILIENZ 2.0

In diesem Seminar erfahren die Teilnehmenden, was sich hinter Resilienz versteckt und
warum sie gerade in herausfordernden Zeiten unverzichtbar ist. Wir beleuchten den
Unterschied zwischen theoretischen Konzepten und der praktischen Anwendung im Alltag
und erarbeiten gemeinsam, wie Resilienz uns sowohl im Berufs- als auch im Privatleben
unterstutzt. Die Teilnehmenden lernen nicht nur, wie sie ihre eigene psychische
Widerstandskraft starken kénnen, sondern erhalten auch nachhaltige Strategien, um
langfristig stressresistenter zu werden. Dieses Seminar bietet praxisnahe Ansatze, die sofort
im Alltag umsetzbar sind!

Dauer
Verstehen: 3 Stunden
Konnen: 1 Tag



Trainings

STRESSMANAGEMENT &
BURNOUT PRAVENTION

In diesem Seminar gehen wir den Ursachen von Stress auf den Grund: Wie entsteht er,
und ab wann wird er eine Gefahr fur unsere Gesundheit? Die Teilnehmenden lernen, die
frihen Anzeichen von Stress bei sich selbst zu erkennen und zu verstehen, wie Stress uns
langfristig krank machen kann. Mit praktischen Techniken und bewahrten Methoden
erfahren sie, wie sie ihren personlichen Stress besser bewaltigen, ihre innere Balance
wiederfinden und auch in hektischen Zeiten gelassen bleiben. Dieses Seminar bietet
hilfreiche Werkzeuge, um gesunder und nachhaltiger mit Stress umzugehen - im Berufs-
aber auch im Privatleben.

Dauer
Verstehen: 3 Stunden
Koénnen: 1 Tag

ERSTE HILFE KOFFER
GEGEN STRESS

In diesem praxisnahen Seminar erhalten die Teilnehmenden ihren ganz personlichen
JErste-Hilfe-Koffer" voller wirksamer Tools, um Stress schnell und effektiv abzubauen.
Egal, ob unerwartete Aufgaben, berufliche oder private Herausforderungen oder enge
Deadlines, die auf sie zukommen - sie lernen Techniken, mit denen sie sofort reagieren
konnen und mental gesund bleiben. Mit diesen Methoden sind die Teilnehmenden
bestens gerustet, um auch in stressigen Zeiten gelassen und handlungsfahig zu bleiben.

Dauer
Verstehen: 3 Stunden
Konnen: 1 Tag
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CHANGEPROZESSE ERFOLGREICH MEISTERN EMOTIONSMANAGEMENT

IDieses Seminar richtet sich an Mitarbeiter von Unternehmen, die sich inmitten von Changeprozessen und In diesem Seminar beschaftigen sich die Teillnehmenden mit der Entstehung und
Transformationen befinden. Gemeinsam gehen wir der Frage nach, warum uns Change-Prozesse so oft Wirkung negativer Emotionen: Wann und warum spuren wir sie, und wie beeinflussen
verunsichern, Abneigung in uns hervorrufen und wie wir dennoch das Gefuhl von Sicherheit in unsicheren sie unseren Alltag, unser Umfeld und unser Wohlbefinden? Die Teilnehmenden
Zeiten aufrechterhalten konnen. Die Teilnehmer lernen, wie sie Veranderungsprozesse nicht mehr als lernen, die Auswirkungen negativer Gefuhle auf Korper und Geist zu verstehen und
Bedrohung, sondern als personliche und berufliche Chance wahrnehmen und aktiv mitgestalten konnen. erhalten konkrete Strategien, um auf die eigenen Gefuhle Einfluss zu nehmen und
Mit praxisnahen Ansatzen und hilfreichen Tools unterstutze ich die Teilnehmer dabei, Veranderungen offen besser mit ihnen umzugehen. Mit praxisnahen Ansatzen erfahren sie, wie sie

emotionale Herausforderungen besser meistern und wieder mehr innere Stabilitat
und Gelassenheit finden.

und positiv zu begegnen.

Dauer

Verstehen: 3 Stunden Dauer
Konnen: 1 Tag Verstehen: 3 Stunden

Konnen: 1 Tag
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wFrau Schwab ist eine fachliche und menschliche Wucht.

Authentisch, charmant und mit Fachexpertise teilt sie inr Wissen Uber die Superkraft Resilienz und trainiert
sie erfolgreich mit den Seminarteilnehmern, deren Feedback zum Seminar durchweg sehr positiv ausfallt.
Sie zeigt den Menschen nicht nur den Weg zu neuen Denkmustern, nein. Durch ihre Art, ihre Geschichte
und ihre Ausstrahlung begleitet sie alle auf diesem Weg noch eine ganze Weile mit.

SAMANTHA HERRENKNECHT
HR Development Europapark

‘Drei Stunden Seminar waren einfach viel zu kurz!
Anfangs dachte ich, dass sich die Zeit sicher ziehen

wurde, aber sie verging wie im Flug!”

SEMINARTEILNEHMERIN
Resilienz 2.0

"FUr unsere Regionalgruppe hat Tamara einen Workshop zum Thema ,Resilienz” gehalten.
Dieses Thema ist gerade fur uns Eltern mit herzkranken Kindern besonders wichtig. Tamara hat
es mit ihrer offenen Art geschafft, eine angenehme Atmosphare zu schaffen, so dass die
einzelnen Teilnehmer sich 6ffnen und auf das Thema einlassen konnten. Mit ihrer positiven
Ausstrahlung reif3t sie die Teilnehmer mit und man merkt gar nicht, wie schnell die Zeit vergeht.

ATHINA ZIEFLE
Regionalgruppenleitung Herzkinder Bodensee

,Wir haben mit Tamara einen mehrteiligen Onlinekurs zum Thema Resilienz gedreht. Sie hat eine tolle
Prasenz vor der Kamera und schafft es, den Zuschauer sowohl mit ihrer Kompetenz als auch mit ihrer
persoénlichen Geschichte zu beeindrucken. lhre Inhalte haben Hand und FuB, sie verzahnt gekonnt Theorie
und Praxis, sodass es nie langweilig wird. Tamara ist mit ihrer Geschichte eine Inspiration fur viele, wir
konnen von ihr und ihrer positiven Einstellung alle nur lernen.”

SANDRA ESCHHOLZ,
Teamleiterin Content und Kampagnen bei der AOK Rheinland/Hamburg

"Wir hatten Tamara Schwab zu unserem Customer Service & Sales-Kick-off mit rund 380 Gasten
eingeladen. Sie schaffte es auf bemerkenswerte Art und Weise, die persénlichen Erfahrungen aus ihrer
bewegenden Lebensgeschichte auf die aktuellen und zukunftigen Herausforderungen unserer Teams
ZuU Ubersetzen - und dies kurzweilig, intensiv und authentisch. In einer sich standig verandernden Welt
mit einer Vielzahl an Herausforderungen und Krisen bot dieser Vortrag eine Méglichkeit, um einfache
Methoden und DenkanstdBe fur die Bewaltigung komplexer Situationen zu erhalten.”

ULF MICHAELIS
Director Customer Service & Sales bei O2 Telefénica

,Wie das Schicksal es wollte, durfte ich Teil eines Resilienzseminars von Tamara Schwab
sein. Dabei war ich selten so begeistert und beeindruckt von einem Menschen. Ich befand
mich zu der Zeit selbst in einer sehr schwierigen Lebenslage (sowohl gesundheitlich als
auch mental), doch Tamara konnte mir so viel Kraft und Zuversicht geben, sodass ich fur

eine Zeit lang all meine Sorgen vergessen und mit neugewonnener Starke aus dem Seminar
gehen konnte. Ich bin unglaublich dankbar fur diese wertvollen Stunden, die mir immens
weitergeholfen haben. Danke!"

LUKAS SCHUTTLER
Teilnehmer Resilienzseminar
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MWie kann man das alles aushalten?, fragt man sich,
wenn man Tamara Schwabs Buch liest. Die 31-Jahrige
schildert darin ihre Geschichte VOM PLOTZLICHEN
HERZTOD BIS ZU IHREM ZWEITEN LEBEN, das
durch das Organ einer Spenderin ermiglicht wurde.
lhr Fazit: Heute ist sie gliicklicher als je zuvor.

enaws am 28, finner 2018 ficl
e im Fi i vaom Rad

w mehr Crganspenden motiviesen, In

Mitzlicher  Herztod.  lch

habr nur Gherlebt, weil fanf
fremde Minner, daranter xwel Medi-
simstudenien, mich 45 Minuten lang
reanimiert haben®, erzihlt Tamara
Schwab, 31, Und das gan: obne kog
nitive Schiden, was mit pur fnf Fro-
zent Wahrscheinlichkelt einhergeht,
I Spital wurde der jungen Frau, dic
als Pertonalentwicklerin in einer gro-
Ben Bank arbeltet, eln Defibeillator
elmgepflanat, Er rettete ihr mehrmals,
wenn auch unter groBen Schmerzen,
das Leben. Trotzdem war er machtlos,
als Tamara withrend elnes Urlaubs auf
Ibiza im Frihstiicksraum elnes Hotels
den aweiten Heretod erlitt. Und wie-
der reanimiert werden musste. Rein
ins Spital, wieder raus 13 OFs, dgste
Herzrhythmusstorungen,  Panikatta-
eken”, sa lagst die Patlentin aus Bayern
ihre Geschichte susamnien. Finale Dia-
gnose: ein Gendefekt. Einzige Chance:
cin newes Hers Am 1. August 2021 war
et tatsdichlich so weit: Ias Organ einer
anonymen Spenderin wurde Tamara
elngepflanat. .Mein  Heldenmensch,
Meine Lebensretterin, Melne Moment-
schenkerin, Mein Engel”, dberschla-
gen sich die Worte der Beschenkten in
iheem neuen Buch, Dein Herz, mein
Herz® Ist hr eweltes Werk dber lhre
bewegenden  Erfahrungen, Sie will
damit andere In schwiesigen Lebens-
phasen unterstitzen und gleichweitip

EILIVE IlIﬂm

sich zu Lebeel-
ten aktly dafiir oder dagegen entschei-
den. In gk ddie

Widerspruchsiosung. Man gilt poten-
wiell als Organspender-in, auber man
spricht sich rechtzeirip dagegen aus
Wir wollten von Tamara Schwab, die
auch als Resilienztrainerin arbeitet,
wissen, wiesieibr Schicksal heute sieht

ICH WEISS JETZT, DASS NICHTS
SELBSTVERSTANDLICH IST.*

Sie lebers selr bakl idrei Juhiren mit einem
fremden Herz, Wic geht es Thnen?
SCHWAR: Schr gut, danke, Ich kann
alles machen, cin ganz normales Leben
fithren. Sogar bergsteigen war fch wie-
der. Rilckblickend muss ich sagen: E4ist
fikr maich okay, dass ich das alles erieby
habe, Ich hadere in keiner Weise mit
dem Schicksal, Ich bin heute eln glick-
licherer und sufricdencrer Mensch als
frisher. Und voller Dankbarkeit.

Die Krarkfecit bat awch positive Seiten?
SCHWAR: Ohne Frage, kkh wurde
gezwungen, an mir selbst o arbeiten,
unerschiitterlich an mich wnd das gute
Ende zu gliuben, nke melnen Kampf-
geist zu verlieren. Sorusagen elne bes-
sere Version meiner selbst 2u werden.
Wienderrs Sie sich dfter; iber welche Klei-
migheiten séch manche oufregen kinmen?
SCHWAR: Ja, schon. Aber das habauch
ich frither getan, und auch heute habe
lich noch meine Trigger-Punkie, Zum
Belspicl im Stau stehen, Da denke ich

IVE

mir dann selber, wle unnétig e Ist,
mich dariber zu lirgern. In den schwe-
ren Zeiten war e ganz wichtig, darauf
#u achten, was mich gerade Energe
kostet unel was mir Kraft gibt. Letz-
teres konnte alles Mogliche sein: der
tighiche Spaziergang, das regelmiflige
Trellen mit ciner besonders pesitiv cin-
gestellten Freundin oder der intensive
Kentakt zur Famille.

Und was kostete Energie?

SCHWARB: Zum Beispiel die Frage:
Warum gerade ich? Ich hab sie mirauch
gestell, Aber keine Antwort bekom-
men. Ich kam dann sy dem Schiuss:
Okay, es hat mich erwischi, weil das
Leben etwas Besondercs mit mir vor-
Thatie. Etwas, was mannicht lernt, wenn
mixn nur o durch die Tage spaziert. Ich
weil jerzt, dass nichte selbstverstind-
lich Ist, Nicht unsere Gesundhelt und
nicht unser ganz normaler Alltag mit
dden Menschen, die wir leben.
Und Sie helfen i Mhren Exfchrursgen @uch
anderen. Als Resiliermiraineria vermiften
$le Wege mur mentalen Srirke.

SCHWAB: Ja, in Restlienzworkshops.
und Vortrigen machte lch weilergeben,
wie man herawsfordernde Situationen »

[ bb°

KORPER & SEELE

wlch hadere in keiner
Weise mit dem
Schicksal. Ich bin
voller Dankbarkeit.”

TAMARA SCHWAR, 11,
LEAT MIT EXNEM SPENDERHERZ

% am besten meistern kann Ex ist mibg-

lich, au bernen, mental widerstandsfi-
higer zuwerden.

Gang wichtig ist, das betonen Ste immer
wieder im Buach, zu erkemnen: Bas, was ich
nicht beeinflussen oder verinderm kann,
st ich akzeptieren. Wie kann man sich
nioch psychizch stdrken?

SCHWAB: Esscnzlell lst, su wissen,
warum ich Gberhaupt duschhalien
mischte. Sich seine elgenen Wilnsche,
Fele, Triume klarvor Augen zu fithren,
Was war filr Sie der Hauptgrund?
SCHWAR: Mir wurde erzihly, wie die
Polizel nach mcinem ersten Herestill-
stand vor der Tir meknes Vaters stand,
um hm das Geschehene mitzutellen,
Dass ich im Koma fege und die frate
nicht wissen, ob ich noch mal aufwa-
chen werde. Meine Mutter 3B gerade
nach einem Urlaub im Flugzeag. das
Handy aul Flugmodhes. Als sle 5 wie-
der auldrehte, hatte sie die furcltbare
Machsicht auf dem Display. Fir mich
war klar, ich muss durchhalten, Ich
mischte das meiner Familie auf keinen
Fall antun, dass sie an meinem Ster-
bebett stehen muss. Oder an meinem
b, Bag wollte ich nicht zulassent

Sie haben lange gekdmplt, bis Sie das neue
Herz bekamen Was Lot Thee schlimamete
Erinn erung?

126 Woman

SCHWAR: Ich haite einen Defibrillator
elngepflant. Der schockie mein Here
automaticch, wenn e notwendig war,
um es whedermum Schlagen zu bringen,
In ciner Nacht schockte der Defi sogar
achit Mal. Das ¢ind furchibare Schmer-
2en, Begledtet vom Gefohl des Ausgelie-
fertseins. Es hat sich wic eine Vergewal-
tigung der Seele angefuhle. Man kann
nicht raus, man kann keinen Pausen-
kol dribcken, man miss e crimgen.
s war wahnsinnig traumatisierend.
Und woran denken Sie perne purtick?
SCHWAB: An die Situation mit elnem
Arzt, der mich aus dem Spital wieder
mach Hause schicken wollte, Er melnte,
fich hitte keine Chance aaf ein Spender-
herz, obwohl es mir schon so schlecht
glng. Meln Puls mste bei der kleinsten
Anctrengung, ich konnte kaum el
Schritte gehen. Schwerste Herarhythe
musstrungen waren an der Tages-
ordming. Da hab ich mich gewehr
und mich geweigen, das Krankenhaus
o werlassen, mir cinen anderen Aret
gesucht, der dic gegentellige Melnung
vertral; dass ich gehr wohl Chaneen aul
ein newes Here hitte. 33 lange Tage tpd-
ter war ¢s 50 weit. Ich sage lange, aber
in Wahrheit hatte ich Glick, Da ich dic
seltene Bhgruppe B habe, gal ed nichi
5o viel Nachfrage wie bel anderen,

Bie witten nichis ither die Spertdirin konn.
ten der Fanilie thres . Heldenmencchin™
aber ancrym vinen Dankesbriel schreiben,
Wi gehien Sie mit demn Gedanken um, diass

jemand anderer sterben musster
SCHWAB: Mir ist ganz wichtig, 2
sagen: Ich habe nicht darauf gewartet,
dassein Mensch stirbt. Ich habe daraf
gewartet, dass jemand berelt ise, seine
Organe u spensden. Dass dicser gehen
mussic, bt das Schicksal entschieden,
aber erwollte, dass mit seinen Organen
noch etwas Sinovalies geschicht So
komme ich damit awch wurecht. Dicses
Herz ist ein Geschenk, aber auch cine
Aufgabe. Ich habe die Verantwortung
dhafiir, dass es pesund bleibt und ich mit
ihm jetzt ganz viel edebien werde,

Was sird Ihee grogien Ziefe und Wiknsche?
SCHWAB: Als ich auf ein Spenderhere
wartete, halfen mir meine Triume
beim Durchhalten. Noch viel von der
Welt sehen, also fremde Linder berei-
sen, mich beruflich verwirklichen,
irgendwann cinen Partaer an mei-
mer Seite haben, Nein, lieber Tod, war
meine Farele, jetzt noch nicht. Und ich

ST A AT LA L

habe mir schon elnige Wiknsche erfiilh
Mein pobi als Resdlbenztrainerin begeis-
tert mich Ich bin viel unterwegs ond
lerne so viele neus Menschen kennen,
War der richrige Partner auch schon dabe?
SCHWAR: Nein. Ich genicle gerade
mein Singleleben, ohne Kompromibise
machen ru missen. Wenn es passt,
michic ich auch mal Kinder haben, Ich
lass aber alles auf mich zukommen
Machen Sie sich Sorgen dariiber, wie large
hes newes Here hallen wird?

SCHWAB: Nein. Die Statistik geht von
churchechnintlich zehn lahren aus. Aber
ich orientiene mich an Menschen, die
seit 30 oder 4o Jahren mil sinem neuen
Herz leben und denen es gut gehi. Ieh
habe die besten Vorassetzungen, bin
nach jung, meine anderen Organe
sind in ginem Top-Zustand. Ich nehme
meine Medikamente wie Immuonsup-
pressiva regelmiBig, gehe au alken Vor-
sorgeunicrsuchungen, lebe gesund. Ich
hab niegeraucht, trinke fast nie Alkohal,

3

-4 woman YeX @tagesschau

mache Sport, etwa Fitnesshoxen, Den
jahrelangen Kampf fishre dch jetat anf
kbrperlicher Ebene weiter, (lachit)
Cur geschlogen habem Sie sich mi einem
Vizetitel mich bel der Wahl zur Misz Ger-
many im vergangenen Februar Warum
haben Sie migemache?
SCHWAE: Wil os bel dem BEewerbnicht
mehr nurums Ausschen gehi, sondern
um Fraven, die etwas bewirken, gesell-
achaftliche Verantwortung  iberneh-
men. Das hat mich angesprochen. Das
Event hat doch cine grofs Reichweite,
ich komnte meine Geschichie ervihlen
el fr die Drganspende werben, Das
Schingte war, als die Moderatorin mit
mir gemeinsam das Publikum daz
aufgemilen hat, etat das Smanphone
ravszholen und sich cinen Oggan-
spendesusweis zu bestellen, Yoo den
1000 Menschen im Saal hatte witk-
lich jeder scln Handy in dor Hand. Ein
Ghickemoment.

WEIAM BRCEE B

Snender
ft nach




Zufriedenheitsgarantie Tamara Schwab 26

Mein Anspruch als Trainerin ist es, meinen Teilnehmenden mit meinem theoretischen und
praktischen Wissen nicht nur Inhalte zu vermitteln, sie zu inspirieren und zu motivieren. Ich gebe
ihnen gleichzeitig konkrete Werkzeuge an die Hand, die sie dazu befahigen, ihre mentale
Gesundheit zu erhalten und nachhaltig zu verbessern.

Ich garantiere lhnen, dass Sie und ihre Mitarbeiter mit meinen Trainings mehr als nur
zufrieden sein werden.

T .Sdaoc

Tamara Schwab




