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Tamara Schwab Die Trainerin3

Wirtschaftspsychologie

2 Herzstillstände und 1 Herztransplantation

Theorie meets Praxis

Menschen bewegen

Wirtschaft meets Organspende
Zwei Herzstillstände und eine Herztransplantation haben mein Leben bereits in
meinen Mitte Zwanzigern grundlegend verändert und mir gezeigt, wie man
größte Veränderungen mental gesund und erfolgreich bewältigen kann. Diese
einschneidenden Erlebnisse haben mir nicht nur eine zweite Chance
geschenkt, sondern auch eine Mission: Andere Menschen in großen
Veränderungsprozessen und Herausforderungen -  ob beruflich oder privat -
aufzuzeigen, wie diese Zeiten nicht nur mental gesund bewältigt, sondern
gleichzeitig als einmalige Potenzialfelder für persönliches Wachstum
angenommen werden können.

Ich begeistere Menschen, weil ich selbst aus tiefster Überzeugung lebe, was
ich weitergebe. Meine Trainings berühren, motivieren und inspirieren. Mit
Authentizität und einem offenen Herzen zeige ich meinen Zuhörenden, wie sie
ihre eigenen Herausforderungen meistern können und dabei nicht nur
beruflich, sondern auch persönlich wachsen.

In meinen Vorträgen bringe ich Theorie und Praxis auf besondere Weise
zusammen: Wissenschaftliche Erkenntnisse aus der Wirtschaftspsychologie
treffen auf meine persönlichen Erfahrungen im Umgang mit großen
Veränderungen und Herausforderungen. Ich vermittle meinen Zuhörenden
praxisnahe und sofort umsetzbare Strategien, wie sie mit innerer Stärke und
Tatkraft berufliche und private Herausforderungen mental gesund meistern.

Meine Lebensgeschichte ist mehr als nur eine Erzählung über
Herzerkrankungen und Organspende – sie ist ein greifbares Extrembeispiel für
plötzliche Veränderungen, die zunächst große Angst machen aber bewältigt
werden können und richtig genutzt die größten Hebel für Wachstum sein
können. In meinen Trainings erhalten die Teilnehmenden wertvolle Tools und
Übungen, die sie unterstützen und befähigen, Herausforderungen und
Veränderungen zukünftig mental gesund zu meistern. 

Mein Studium hat mir die Werkzeuge an die Hand gegeben, um
psychologischen Mechanismen während Veränderungsprozessen 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 bewältigt werden können.
Unternehmen profitieren davon, dass ich ihren Mitarbeitenden Werkzeuge an
die Hand gebe, die sie dazu befähigen Veränderungen und Herausforderungen
mental gesund zu meistern.  
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Vita
1993

2016

2017-
2022

2017-
2018

2018

2019

2020

2021

seit
2021 

2024

2024

2024

geboren in Nürnberg

B.A. Kommunikationswissenschaft, BWL und Soziologie 

Personalentwicklerin bei TeamBank AG

Coaching Ausbildung an der Henley Business School

2 plötzliche Herzstillstände

M.Sc. Wirtschaftspsychologie

Veröffentlichung 1. Autobiografie <Mein Speed-Dating mit dem Tod=

Herztransplantation

Selbstständige Speakerin und Trainerin für mentale Gesundheit 

Titel Vize Miss-Germany 2024 (für mein Engagement in Sachen Organspende)

Veröffentlichung 2. Autobiografie und Spiegel-Bestseller 
<Dein Herz, mein Herz=

Botschafterin der Deutschen Herzstiftung
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RESILIENZ

Tamara SchwabTrainings 8

<Nehme die Menschen mit
Herz an die Hand und zeige
wie es ihnen zukünftig besser
geht. Dann hast du die volle
Aufmerksamkeit.=
Nach diesem Motto halte ich als Trainerin meine Seminare.
Dadurch schaffe ich eine besonders angenehme
Lernatmosphäre, in welcher die Teilnehmenden kontinuierlich
konzentriert mitarbeiten und am Ende regelmäßig das Resümee
ziehen: <Schade, es war viel zu kurz!= 

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
unterstützt. Die Teilnehmenden lernen nicht nur, wie sie ihre eigene psychische
Widerstandskraft stärken können, sondern erhalten auch nachhaltige Strategien, um
langfristig stressresistenter zu werden. Dieses Seminar bietet praxisnahe Ansätze, die sofort
im Alltag umsetzbar sind!

Dauer
Verstehen: 3 Stunden
Können: 1 Tag



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

Dauer
Verstehen: 3 Stunden
Können: 1 Tag
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ERSTE HILFE KOFFER
GEGEN STRESS
In diesem praxisnahen Seminar erhalten die Teilnehmenden ihren ganz persönlichen 
„Erste-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
können und mental gesund bleiben. Mit diesen Methoden sind die Teilnehmenden
bestens gerüstet, um auch in stressigen Zeiten gelassen und handlungsfähig zu bleiben.

Dauer
Verstehen: 3 Stunden
Können: 1 Tag

STRESS STRESS



CHANGEPROZESSE ERFOLGREICH MEISTERN
IDieses Seminar richtet sich an Mitarbeiter von Unternehmen, die sich inmitten von Changeprozessen und
Transformationen befinden. Gemeinsam gehen wir der Frage nach, warum uns Change-Prozesse so oft
verunsichern, Abneigung in uns hervorrufen und wie wir dennoch das Gefühl von Sicherheit in unsicheren
Zeiten aufrechterhalten können. Die Teilnehmer lernen, wie sie Veränderungsprozesse nicht mehr als
Bedrohung, sondern als persönliche und berufliche Chance wahrnehmen und aktiv mitgestalten können. 
Mit praxisnahen Ansätzen und hilfreichen Tools unterstütze ich die Teilnehmer dabei, Veränderungen offen
und positiv zu begegnen.

Dauer
Verstehen: 3 Stunden
Können: 1 Tag
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EMOTIONSMANAGEMENT
In diesem Seminar beschäftigen sich die Teilnehmenden mit der Entstehung und
Wirkung negativer Emotionen: Wann und warum spüren wir sie, und wie beeinflussen
sie unseren Alltag, unser Umfeld und unser Wohlbefinden? Die Teilnehmenden
lernen, die Auswirkungen negativer Gefühle auf Körper und Geist zu verstehen und
erhalten konkrete Strategien, um auf die eigenen Gefühle Einfluss zu nehmen und
besser mit ihnen umzugehen. Mit praxisnahen Ansätzen erfahren sie, wie sie
emotionale Herausforderungen besser meistern und wieder mehr innere Stabilität
und Gelassenheit finden.
.
Dauer
Verstehen: 3 Stunden
Können: 1 Tag

CHANGE EMOTIONEN



2 Herzstillstände

1 Herztransplantation
Tamara Schwab Zahlen, Daten, Fakten15

15 Defibrillatorschocks

41 Seminare & Workshops
53 Vorträge 

2 Bücher

131 Minuten Lernvideos

45 Minuten Reanimation

319 Minuten TV-Produktion 

72 Medienkontakte
weit über 1.000 ausgefüllte Organspendeausweise
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"Wir hatten Tamara Schwab zu unserem Customer Service & Sales-Kick-off mit rund 380 Gästen
eingeladen. Sie schaffte es auf bemerkenswerte Art und Weise, die persönlichen Erfahrungen aus ihrer
bewegenden Lebensgeschichte auf die aktuellen und zukünftigen Herausforderungen unserer Teams
zu übersetzen – und dies kurzweilig, intensiv und authentisch. In einer sich ständig verändernden Welt
mit einer Vielzahl an Herausforderungen und Krisen bot dieser Vortrag eine Möglichkeit, um einfache
Methoden und Denkanstöße für die Bewältigung komplexer Situationen zu erhalten.<

ULF MICHAELIS
Director Customer Service & Sales bei O2 Telefónica

„Wir haben mit Tamara einen mehrteiligen Onlinekurs zum Thema Resilienz gedreht. Sie hat eine tolle
Präsenz vor der Kamera und schafft es, den Zuschauer sowohl mit ihrer Kompetenz als auch mit ihrer
persönlichen Geschichte zu beeindrucken. Ihre Inhalte haben Hand und Fuß, sie verzahnt gekonnt Theorie
und Praxis, sodass es nie langweilig wird. Tamara ist mit ihrer Geschichte eine Inspiration für viele, wir
können von ihr und ihrer positiven Einstellung alle nur lernen.<

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

ATHINA ZIEFLE 
Regionalgruppenleitung Herzkinder Bodensee

SEMINARTEILNEHMERIN
Resilienz 2.0

LUKAS SCHÜTTLER
Teilnehmer Resilienzseminar

„„Frau Schwab ist eine fachliche und menschliche Wucht. 
Authentisch, charmant und mit Fachexpertise teilt sie ihr Wissen über die Superkraft Resilienz und trainiert
sie erfolgreich mit den Seminarteilnehmern, deren Feedback zum Seminar durchweg sehr positiv ausfällt. 
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 
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„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 für
eine Zeit lang all meine Sorgen vergessen und mit neugewonnener Stärke aus dem Seminar
gehen konnte. Ich bin unglaublich dankbar für diese wertvollen Stunden, die mir immens
weitergeholfen haben. Danke!"

"Für unsere Regionalgruppe hat Tamara einen Workshop zum Thema „Resilienz< gehalten.
Dieses Thema ist gerade für uns Eltern mit herzkranken Kindern besonders wichtig. Tamara hat
es mit ihrer offenen Art geschafft, eine angenehme Atmosphäre zu schaffen, so dass die
einzelnen Teilnehmer sich öffnen und auf das Thema einlassen konnten. Mit ihrer positiven
Ausstrahlung reißt sie die Teilnehmer mit und man merkt gar nicht, wie schnell die Zeit vergeht.

<Drei Stunden Seminar waren einfach viel zu kurz! 
Anfangs dachte ich, dass sich die Zeit sicher ziehen
würde, aber sie verging wie im Flug!=
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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 befähigen, ihre mentale
Gesundheit zu erhalten und nachhaltig zu verbessern.

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

Tamara Schwab
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