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Tamara Schwab Die Trainerin3

Wirtschaftspsychologie

2 Herzstillstände und 1 Herztransplantation Theorie meets Praxis

Menschen bewegen

Zwei Herzstillstände und eine Herztransplantation haben mein Leben bereits in
meinen Mitte Zwanzigern grundlegend verändert und mir gezeigt, wie man
größte Veränderungen und Herausforderungen 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 und Coachings berühren, motivieren und
inspirieren. Mit Authentizität und einem offenen Herzen zeige ich meinen
Zuhörenden, wie sie Stress, Changeprozesse und Herausforderungen meistern
können und dabei nicht nur beruflich, sondern auch persönlich wachsen.

In meinen Trainings bringe ich Theorie und Praxis auf besondere Weise
zusammen: Wissenschaftliche Erkenntnisse aus der Wirtschaftspsychologie
und meiner Tätigkeit als DNLA Beraterin treffen auf meine persönlichen
Erfahrungen. Ich vermittle meinen Zuhörenden praxisnahe und sofort
umsetzbare Strategien, wie sie mit innerer Stärke und Tatkraft Stress,
Changeprozesse sowie berufliche und private Herausforderungen mental
gesund meistern.

Mein Studium hat mir die Werkzeuge an die Hand gegeben, um
psychologischen Mechanismen während Veränderungsprozessen zu verstehen.
Dieses Wissen verbinde ich heute mit meinen Erfahrungen, um zu zeigen, wie
Stress und 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, Stress
und Herausforderungen mental gesund zu meistern.  
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Wissenschaftlich fundierte Beratung
Zusätzlich zu meinem Studium bin ich als zertifizierte DNLA Beraterin für meine
Kunden tätig. Auf Basis des wissenschaftlich fundierten Verfahrens von DNLA,
einem Experten mit über 30 Jahren Erfahrung in der Potenzialsteigerung, messe
ich je nach Kundenwunsch die Ausprägungen von Erfolgsfaktoren im Bereich
Soziale Kompetenz, im Bereich Management und Führungskompetenz sowie
Ausprägungen von Stressoren und Stressbelastungen. In einem strukturierten 1:1
Feedback- und Beratungsprozess unterstütze ich dabei, gezielt Kompetenzen zu
stärken, Potenziale zu entfalten und Stressoren zu beseitigen.

In meinen Trainings setze ich gezielte Impulse, die sofort anwendbar sind und echte
Veränderungen anstoßen können. Für Unternehmen, die darüber hinaus den
Wissenstransfer langfristig sichern und die Integration des Gelernten im Berufsalltag
vertiefen möchten, biete ich ergänzend modulare Lernreisen, aufeinander aufbauende
Trainingsreihen und begleitende Coachings digital und in Präsenz an. Dieses
Zusatzangebot ermöglicht eine nachhaltige Entwicklung – individuell abgestimmt auf die
Bedürfnisse der Organisation und ihrer Mitarbeitenden.

Nachhaltige Integration
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geboren in Nürnberg

B.A. Kommunikationswissenschaft, BWL und Soziologie 

Vertriebsmanagement bei TeamBank AG

Personalentwicklung bei TeamBank AG

Coaching Ausbildung an der Henley Business School

2 plötzliche Herzstillstände

M.Sc. Wirtschaftspsychologie

Selbstständige Speakerin und Trainerin für mentale Gesundheit 

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

Herztransplantation

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

Zertifizierung zur DNLA Beraterin
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https://www.dnla.de/
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RESILIENZ
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<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 und
Workshops. 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!



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.

STRESS

STRESSMANAGEMENT & 
BURNOUT PRÄVENTION
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Als zertifizierte DNLA Beraterin biete
ich auch individuelle 1:1 Beratungen
im Bereich Stressmanagement an. 
Basis für die Beratung ist der
wissenschaftlich fundierte 
Stresstest MSS von DNLA.

Trainings- und Coachingthemen

STARK IM INNEREN, KLAR IM AUSSEN -
MIT WERTEN DURCH DEN WANDEL
In Zeiten des Wandels brauchen Mitarbeitende und Führungskräfte mehr als nur Strategien – sie brauchen
innere Stabilität. Dieser Workshop macht individuelle Werte sichtbar und zeigt, wie sie als persönliche
Ressource im Arbeitsalltag genutzt werden können. Wer seine Werte kennt, handelt klarer, trifft
tragfähigere Entscheidungen und bleibt auch unter Druck handlungsfähig. Das stärkt nicht nur den
Einzelnen, sondern fördert gleichzeitig eine wertschätzende Teamkultur und eine resiliente,
werteorientierte Unternehmensentwicklung.

WERTE
FÜR GANZE TEAMS ODER
ORGANISATIONSEINHEITEN

https://www.dnla.de/tools/dnla-mss-tool-zur-stresserkennung/


CHANGEPROZESSE ERFOLGREICH MEISTERN:
IHR TEAM SICHER DURCH DEN WANDEL
FÜHREN
Dieses Seminar richtet sich an Führungskräfte, die ihre Teams sicher und souverän durch Change-Prozesse und
Transformationsphasen führen möchten. Gemeinsam beleuchten wir, warum Veränderung bei Mitarbeitern oft
Unsicherheiten und Widerstand auslöst, und erarbeiten Strategien, um diese Ängste zu reduzieren. Sie lernen, wie Sie in
Zeiten des Wandels Orientierung und Sicherheit vermitteln und den Blick Ihrer Teams auf die Chancen der Veränderung
lenken. Mit praxisnahen Tools und bewährten Ansätzen unterstütze ich Sie dabei, Ihre Mitarbeiter zu motivieren den Wandel
aktiv und erfolgreich mitzugestalten.
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CHANGE 

SEMINARE UND COACHINGS 
FÜR FÜHRUNGSKRÄFTE

GESUND FÜHREN - FÜR STARKE
TEAMS UND NACHHALTIGEN ERFOLG
Wie gelingt es Führungskräften, die Gesundheit und Motivation ihrer Mitarbeiter zu fördern, während sie selbst
leistungsfähig und resilient bleiben? Dieses Seminar bietet praxisnahe Ansätze und wissenschaftlich fundierte
Methoden, um gesundes Führen zu erlernen und gezielt im Arbeitsalltag umzusetzen.

Sie erhalten wertvolle Einblicke in die Zusammenhänge von Führung, Stressprävention und Mitarbeitergesundheit. Mit
individuell abgestimmten Tools und Strategien lernen Sie, wie Sie ein gesundes Arbeitsumfeld schaffen, Belastungen
reduzieren und Ihre Teams langfristig stärken. Durch einen strukturierten Mix aus Wissensvermittlung, praktischen
Übungen und Feedbackprozessen unterstütze ich Sie dabei, gesundes Führen zu verinnerlichen – für zufriedene
Teams und nachhaltigen Erfolg in Ihrem Unternehmen.

GESUNDHEIT

Trainings- und Coachingthemen



2 Herzstillstände

1 Herztransplantation
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15 Defibrillatorschocks

78 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
Trainerin in der Personalentwicklung des Europaparks 
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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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