
Stress am Arbeitsplatz kostet Unternehmen jedes Jahr 
Milliarden an Produktivitätsverlusten.

MOTIVIERE DEINE TEAMS UND FÜHRUNGSKRÄFTE 
NACHHALTIG ZU SPITZENLEISTUNGEN - AUCH 

UNTER DRUCK!

Mit inspirierenden Vorträgen und intensiven Trainings von Keynote Speaker, 
Motivationstrainer & 22-fachen Weltrekordhalter

…Denn Spitzenleistung beginnt im Kopf.

Diese Kunden vertrauen Tom bereits



Fakt ist:

Jedes einzelne Teammitglied und jede Führungskraft leistet einen wertvollen Beitrag, um ein 

gemeinsames Ziel zu erreichen. Durch Toms Erfahrung und fundiertes Wissen aus dem 

Hochleistungssport in lebensfeindlicher Umgebung unterstützt er Dich und Dein Team dabei, …

Auch in Belastungssituationen Höchstleistung zu bringen.

In stressigen Zeiten gesund und motiviert zu bleiben.

Durch den Aufbau von unbändiger Willensstärke jedes Ziel zu erreichen.

Du willst das Stresslevel in Deinem 

Unternehmen senken?

Etwas dagegen tun, dass die Anzahl 

belastungsbedingter Ausfälle weiter 

zunimmt bzw. Engagement und 

Arbeitsqualität abnehmen?

Du suchst nach einem spannenden Speaker, 

der die Themen Resilienz, Stressmanagement 

oder Spitzenleistung aus einer neuen 

Perspektive mit hoher theoretischer UND 

praktischer Kompetenz fassbar macht und 

messbare Ergebnisse liefert?
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Hi, ich bin Tom, mehrfacher Weltmeister im “unter Druck cool bleiben” (oder 

auch Apnoetauchen) und genau das gebe ich an Dein Team weiter. Mit meinen 

Vortragsimpulsen und wissenschaftlich belegten Strategien fördere ich die 

instrumentellen, mentalen und regenerativen Stressbewältigungskompetenzen 

Deiner Mitarbeitenden.

Dann lass uns sprechen!

mailto:info@tomsietas.de?subject=Dein%20Stresskompetenztraining
mailto:info@tomsietas.de?subject=Anfrage%20Stresskompetenztraining
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Digital, Dynamisch, Dauergestresst?

Change-Themen, Disruption und Personalmangel sind typische Ursachen für die enorme Belastung, die 

viele Unternehmen heutzutage bewältigen müssen. Diese Belastung führt dazu, dass sich inzwischen 

87% der deutschen Arbeitnehmer von ihrer Arbeit gestresst fühlen. 

Der unmittelbare Schaden für Unternehmen ist hoch: Ein kranker Mitarbeiter kostet im Jahr 

durchschnittlich 3591€. Der Kulturschaden, der neue Talente fernhält, ist kaum zu beziffern.

Die Folge

Unzufriedenheit mit dem Job, mangelndes Engagement, Teamkonflikte, psychische und körperliche 

Beschwerden und damit Produktivitätsverluste, Krankheitsausfälle und negative Einträge auf 

Arbeitgeberbewertungsportalen. 

Um resiliente, engagierte und motivierte Mitarbeitende zu entwickeln und zu gewinnen, braucht es eine 

Unternehmenskultur, die ihre Gesundheit und Zufriedenheit in den Blick nimmt. Unternehmen müssen 

sich um die körperliche, mentale und emotionale Gesundheit ihrer Mitarbeitenden kümmern, indem sie 

hilfreiche Angebote für einen gesunden Umgang mit Belastung und Stress machen. 

Mentale Gesundheit ist kein Nice-to-have, sondern die Grundlage für 
zukunftsfähige Teams

Tom Sietas ist Familienvater, Keynote Speaker, 

Motivationstrainer, Stresscoach und 22-facher 

Weltrekordhalter im Apnoetauchen– einem Sport, der 

extreme Anforderungen an die mentale 

Leistungsfähigkeit eines Menschen stellt.

Kontaktiere mich gern!

mailto:info@tomsietas.de?subject=Dein%20Stresskompetenztraining
mailto:info@tomsietas.de?subject=Anfrage%20Stresskompetenztraining


Frage - was tut man, wenn man nicht atmen kann, auf über 100m Meerestiefe festhängt und nicht mehr 

nach oben kommt? Die Methode, die nicht nur in solchen Situationen hilft, sondern auch zu vielen 

Weltrekorden im Luftanhalten geführt hat, probierst Du (das Publikum) selbst aus und erfährst so am 

eigenen Leib, wie es sich anfühlt, unter Druck zu entspannen. 

Während des Stresskompetenztrainings profitieren die Teilnehmenden nicht nur von psychologischen 

Einsichten und Methoden eines Spitzensportlers, sondern zusätzlich von den Erfahrungen eines 

Stresscoaches und Lehrers. Du bekommst hier dynamisches Wissen über den Umgang mit Stress an die 

Hand und wendest dieses kognitiv und emotional an. Bei der Bombenentschärfung durchlebst Du bspw. ein 

Szenario, in welchem Du selbst unter Druck Höchstleistung bringen musst. Darüber hinaus sorgst Du für 

Deine Gesundheit und verfolgst Deine Fortschritte anhand von Vitaldaten. 

Unsere Atmung ist eine wahre Superkraft, die unsere Gesundheit, Leistungsfähigkeit und Wohlbefinden 

revolutionieren kann. Tausende Studien belegen den positiven Einfluss gezielter Atemübungen auf das 

Nervensystem, das Herz-Kreislaufsystem und das Gehirn. 

Dein Atem ist Deine Superpower

Mit nur fünf Minuten Training täglich kannst Du Deine Ausdauer steigern, 

Schlafqualität verbessern und den Fokus schärfen. Atemtechniken 

helfen sogar, gesundheitliche Beschwerden wie Asthma, Bluthochdruck, 

Migräne und chronische Schmerzen zu lindern. Besonders 

beeindruckend: In akuten Stresssituationen kannst Du durch gezielte 

Atmung Dein autonomes Nervensystem in Sekunden ins Gleichgewicht 

bringen. 

In meinen interaktiven Keynotes erfahren Deine Teams und Du aus einer spannenden Perspektive, wie 

man selbst unter extremem Druck maximal entspannen und seinen Sauerstoffverbrauch minimieren 

kann. Dabei bekommst Du eine Antwort auf die 

Was du bei mir als Speaker und Trainer bekommst

Angebote, die nachhaltig wirken, indem sie a) Perspektiven verändern und Deine Mitarbeitenden zu einer 

neuen gesundheits- und energieorientierten Identität inspirieren und b) bestmögliche Werkzeuge zur 

Verfügung stellen, die sie beim Erreichen dieser Identität unterstützen.
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Das von mir entwickelte Programm kombiniert bewährte Atem- und Mentaltechniken aus dem 

Spitzensport mit modernsten Erkenntnissen aus Atemphysiologie, Neurologie und Herzforschung, um 

Deinen Teams und Dir eine effektive Lösung zur Bewältigung von Stress und zur Steigerung der 

Leistungsfähigkeit zu bieten. 

Von der Vorbereitung über die Vollatmung1 bis hin zur Emotionsaktivierung2 und kohärenten 

Hyperventilation3 - jede Phase dieser Methode wurde sorgfältig entwickelt, um Dir zu helfen, maximal 

zu entspannen und Dein volles Potenzial zu entfalten.

Ein wichtiges Ziel dieser Methode ist es, den Körper in einen psychophysiologischen Zustand der 

Kohärenz zu versetzen, in dem Dein Herzrhythmus, Deine Emotionen und Deine Atmung synchronisiert 

sind. Dadurch wird das Nervensystem beruhigt, Stress abgebaut und die sogenannte 

Herzratenvariabilität (HRV) gesteigert (HRV = ein Indikator für Herzgesundheit, Langlebigkeit und die 

Fähigkeit, mit Stress umzugehen). 

Egal, ob Du Entspannung nach einem stressigen Arbeitstag suchst oder Deine sportliche Leistung 

optimieren möchtest - die DeepFlow MethodeTM ist für alle geeignet, die nach innerer Ruhe und 

mentaler Stärke streben. Beginne noch heute und erlebe die transformative Kraft des bewussten 

Atmens!

Deine Emotionen “verleihen Dir Flügel"

Positive Emotionen sind entscheidend für 

unsere kognitive und körperliche 

Leistungsfähigkeit. Sie verbessern unsere 

Wahrnehmung und Intuition, steigern 

unsere Kreativität und beeinflussen 

unsere hormonelle Balance positiv, 

sodass wir uns schneller von Stress 

erholen. 

Das Gute ist, Emotionen sind kein Zufallsprodukt - wir 

können lernen, positive Emotionen bewusst zu 

aktivieren und zu halten. So können wir nur unsere 

Stressresistenz erhöhen und auch unsere allgemeine 

Leistungsfähigkeit auf mentaler und körperlicher 

Ebene erheblich verbessern. Diese Fähigkeit ist 

extrem hilfreich, um mit Belastungen in unserem 

Alltag umzugehen.

Die DeepFlow MethodeTM

Schon 5 Minuten täglich führen zu langanhaltender Veränderung.

Entspannung in Stresssituationen und Fokus für Spitzenleistungen.

Funktioniert ohne Vorübung und auch, wenn Dir Meditieren schwerfällt.

1 vgl. Huberman, A. D. et al., 2023 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36630953/

2 vgl. Fredrickson, B. 2004

3 vgl. Almahayni O, Hammond L. 2024 



Mit meinen Methoden stütze ich mich nicht nur auf wissenschaftliche Erkenntnisse4, sondern erreiche 

regelmäßig Steigerungen der Herzratenvariabilität von über 15% bei meinen KursteilnehmerInnen. Meine 

eigene HRV konnte ich innerhalb von drei Monaten sogar um 95% steigern. (Eine höhere HRV bedeutet  

eine gute Gesundheit und hohe Leistungsfähigkeit.) 

Der Beweis:
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Herzfrequenzvariabilität

MonatWocheTag

54ms

40 40

30

26 ms-54 ms2023
Mai Jun Jul Aug

Und es funktioniert
Auch bei Menschen, denen 

Meditation schwerfällt

In kurzer Zeit und 

ohne Vorübung.

4 z. B. Laborde et al.,2022; Huberman, A. D. et al., 2023, Fredrickson, B. 2004, Almahayni O, Hammond L. 2024



Herzratenvariabilität und Leistungsfähigkeit im Job

Verschiedene Studien untersuchten die Beziehung zwischen der HRV und Emotionsregulation, 

Entscheidungsfindung, Arbeitsleistung und Zufriedenheit bei Arbeitnehmern. 

Mitarbeiter mit höherer HRV waren besser in der Lage, Stress zu bewältigen und ihre emotionale 

Reaktivität zu kontrollieren, was zu höherer Produktivität führte. (Quelle: Geisler, F. C., et al., 

2010)

Arbeitnehmer mit hoher HRV zeigten eine bessere Arbeitsleistung und waren effektiver in der 

Problemlösung. 

(Quelle: Kleine Stegemann, S., et al., 2017)

Mitarbeiter mit höherer HRV waren widerstandsfähiger gegenüber beruflichem Stress und zeigten 

eine höhere Arbeitszufriedenheit. 

(Quelle: Hansen, Å. M., et al., 2003)
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Darum ist die Herzratenvariabilität ein 
wichtiger Indikator für mentale und 
körperliche Gesundheit

Die HRV ist ein Maß für die Veränderung der 

Zeitabstände zwischen unseren Herzschlägen.

Stell’s dir so vor: Dein Herz tickt nicht wie eine 

Uhr mit gleichmäßigem Takt, sondern passt 

sich flexibel den Anforderungen Deines 

Körpers an. 

Diese Variabilität ist ein Zeichen für deine 

körperliche und mentale Fitness. Je 

anpassungsfähiger dein Herzschlag, desto 

besser kann sich dein Körper auf Stress oder 

Entspannung einstellen.

Kontaktiere mich gern!

mailto:info@tomsietas.de?subject=Dein%20Stresskompetenztraining
mailto:info@tomsietas.de?subject=Anfrage%20Stresskompetenztraining


Page 8.

Das Beste an der 
DeepFlow Methode?

Jeder kann meine Atem- und 

Mentaltechniken erlernen und ich weiß, dass 

sie auch Dir und Deinen Mitarbeitenden dabei 

hilft, besser mit Belastung und Stress 

umzugehen. 

Woher nehme ich meine Überzeugung? Die Ergebnisse lassen sich messen.

Das Resultat? 

Ein Team, das nicht nur gesund und motiviert bleibt, sondern auch mit Freude zur Arbeit geht. 

Über 90% der Teilnehmenden melden einen spürbaren Effekt zurück.

Die Entwicklung von relevanten Gesundheits-Parametern kann aufgezeichnet und verfolgt 

werden. (siehe Herzfrequenzvariabilität)

Langfristig kann durch meine Methode ein zusätzlicher Krankheitstag pro MitarbeiterIn 

eingespart werden. (Was das in Zahlen bedeutet, erfährst du weiter unten.)

Spannendes 

Storytelling

1

2

3

Anschauliche und 

eindrucksvolle Beispiele aus 

dem Extremsport

Wissenschaftlich 

fundiert

Aktueller Stand der 

Forschung ansprechend 

aufbereitet

Messbare 

Erfolge

und Impulse, die 

sofort umgesetzt 

werden können
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So können wir zusammenarbeiten:

Mitreißende Keynote für 
Dein Firmen-Event

01
Maßgeschneiderte Trainings 
für Dein Team

02

Eine spannender und gleichzeitig 

wissenschaftlich fundierter 

Impulsvortrag, der direkt für 

nachhaltige Erfolge sorgt.

Persönliche Trainings vor Ort oder 

online zu Stressmanagement und 

Self-Leadership für Deine 

Führungsebene. 

Überblick über meine Keynotes: Überblick über meine Trainingsinhalte:

Deine Vorteile auf einen Blick: Deine Vorteile auf einen Blick:

Vorträge auf deutsch oder englisch -

perfekt für internationale Teams

Lebendiges Storytelling -

keine realitätsferne, 

langweile Präsentation

Spannende Perspektiven aus dem 

Leistungssport unter hohem Druck 

(unter und über Wasser) 

Auch als Videokonferenz möglich

Training auf deutsch oder englisch -

perfekt für internationale Teams

Individuelle und persönliche 

Betreuung in kleiner Runde

Handlungsorientiertes und 

emotionales Lernen 

Professioneller Lehrer, Stresscoach und 

Trainer mit Empathie 

Auch als Videokonferenz möglich.

“Unter Druck” – Wie Du in 

Belastungssituationen Höchstleistung 

bringst

“Langer Atem” – Wie Du in stressigen 

Zeiten gesund und motiviert bleibst

“Kurs halten” – Wie Du durch den 

Aufbau von Willensstärke jedes Ziel 

erreichst

Maßgeschneidertes Thema -

Lass die Inhalte meiner Keynote 

perfekt auf Deine Teams 

zuschneiden.

Resilienz und Stressmanagement: 

Strategien zur Stärkung der mentalen 

Widerstandsfähigkeit und zum Umgang 

mit beruflichen Herausforderungen.

Positive Self-Leadership und Motivation: 

Methoden zur gesunden Selbstführung 

und Steigerung der persönlichen 

Motivation und Selbstwirksamkeit.

Höchstleistung: Mindset und Techniken, 

um in entscheidenden Momenten 

erfolgreich zu sein und 

Spitzenleistungen zu zeigen. 
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Gerne berate ich Dich persönlich, welche Keynote bzw. 
welches Training die beste Wahl ist, um Deine Teams zu 
Spitzenleistungen zu motivieren.

Du suchst nach einem spannenden Speaker, der die Themen Resilienz, Stressmanagement oder 

Spitzenleistung aus einer neuen Perspektive mit hoher theoretischer UND praktischer Kompetenz 

fassbar macht und messbare Ergebnisse liefert?

Dann lass uns sprechen!

Schritt 1

Im Erstgespräch mache ich 

mir ein Bild von Deiner 

Situation und nehme mir 

Zeit, Dich und Dein 

Unternehmen 

kennenzulernen. Wenn es für 

uns beide passt, melde ich 

mich gern bei Dir mit einem 

Angebot.

Kostenfreies 

Erstgespräch vereinbaren

Schritt 2

Anschließend setze ich mich 

in der Tiefe mit Deinem 

Unternehmen auseinander 

und erstelle eine Keynote. 

Dabei arbeite ich gezielt 

individuelle 

Herausforderungen des 

entsprechenden 

Unternehmens, die wir vorab 

besprochen haben, in mein 

Konzept mit ein.

Passende Keynote 

buchen (+ Trainings nach 

Bedarf)

Schritt 3

Lass Dich und Dein Team von 

meiner Keynote begeistern 

und freue Dich auf 

zufriedene, leistungsfähige 

Mitarbeitende. In einem 

anknüpfenden Training kann 

das Gehörte noch einmal 

persönlich vertieft und 

verinnerlicht werden.

Energiegeladene, stress-

resiliente Mitarbeiter und 

ein zukunftssicheres 

Unternehmen
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an wirtschaftlichen 

Verlusten entstehen pro Jahr 

durch krankheitsbedingte 

Fehlzeiten.

Quelle: Deutsche Angestellten 

Krankenkasse (DAK) 

Gesundheitsreport (2021)

76
Milliarden Euro

fallen durchschnittlich an 

Krankheitskosten pro 

Mitarbeiter pro Jahr in 

Deutschland an.

Quelle: AOK Fehlzeiten-Report 

(2020)

3.650
Euro

Unternehmen in 

Deutschland verlieren 

jährlich rund durch 

mangelnde Mitarbeiter -

zufriedenheit und 

Engagement.

Quelle: Bertelsmann Stiftung 

(2017)

129
Milliarden Euro

Was unzufriedene Mitarbeiter wirklich kosten

2,5 Fehltage fallen im Durchschnitt zusätzlich durch 

stressbedingte Erkrankungen pro Mitarbeiter an. (Quelle: 

Deutsche Angestellten Krankenkasse (DAK) Gesundheitsreport 
(2021) 

Hier sind noch nicht die Verluste durch verminderte 

Arbeitsqualität und -leistung eingerechnet, die durch 

“Silent Quitters” verursacht werden. Laut einer Studie von 

SHRM (Society for Human Resource Management) aus 

dem Jahr 2022 schätzen Unternehmen, dass „Silent 

Quitters“ etwa 5-10% der gesamten Belegschaft 

ausmachen. 

Diese Mitarbeiter leisten nur das Minimum und 

kosten Unternehmen durch reduzierte Produktivität 

und Engagement schätzungsweise 8.8% des 

jährlichen Umsatzes. Hoher Stress und negative 

Energie mindern die Leistungsfähigkeit enorm und 

sind hier ein entscheidender Faktor. 
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Jetzt in die Top-Talente von morgen investieren

Der demografische Wandel und der damit verbundene Fachkräftemangel stellen Unternehmen im 

DACH-Raum vor große Herausforderungen. Laut einer Studie des Instituts der deutschen Wirtschaft 

(IW) aus dem Jahr 2021 werden bis 2030 rund 6 Millionen Arbeitskräfte in den Ruhestand 

gehen. 

der Arbeitnehmenden, deren 

Arbeitgeber Maßnahmen für die 

Mitarbeitergesundheit unterstützen, 

würden ihr Unternehmen als guten 

Arbeitgeber empfehlen

89%

der Arbeitnehmenden erwarten 

von ihrem Arbeitgeber, dass er 

sie bei der Vereinbarkeit von 

Arbeit und Privatleben 

unterstützt.

87%

1 Krankheitstag weniger bedeutet eine Ersparnis von 1,5 Millionen Euro!*

*(Bei einem Unternehmen mit 5000 Mitarbeitenden und durchschnittlich berechneten 

Kosten für einen Krankheitstag von 300€.)

Die Zufriedenheit und das Engagement von Mitarbeitern haben signifikante Auswirkungen auf die 

Produktivität und den Umsatz eines Unternehmens. Zufriedene Mitarbeiter tragen durch höhere 

Produktivität und geringere Fluktuation zu positiven Geschäftsergebnissen bei. Im Gegensatz dazu 

verursachen unzufriedene Mitarbeiter und deren Krankheitsausfälle hohe Kosten, die sich erheblich auf 

die Unternehmensbilanz auswirken können.

Durch gezielte Maßnahmen zur Steigerung der Mitarbeiterzufriedenheit und -engagement können 

Unternehmen nicht nur ihre Produktivität und Rentabilität steigern, sondern auch erhebliche Kosten 

durch Krankheitsausfälle und Fluktuation vermeiden.

Eine Investition in die Work-Life-Balance Deiner Teams lohnt sich

Was wäre, wenn ich Dir sagen würde, dass Dein Unternehmen allein durch meine Atemtechniken einen 

zusätzlichen Krankheitstag einsparen kann?
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Die Zahl der nachkommenden Arbeitskräfte wird nicht ausreichen, um diese Lücke zu schließen. Es wird 

geschätzt, dass jährlich etwa 200.000 Fachkräfte fehlen werden. Die Schweizerische Arbeitsmarktbehörde 

prognostiziert, dass bis 2030 rund 1 Million Fachkräfte fehlen werden.

Um weiterhin A-Player als Mitarbeiter zu gewinnen und zu halten, müssen Unternehmen aktiv in die 

Zufriedenheit und Work-Life-Balance ihrer Mitarbeiter investieren. Generation Z hat klare Vorstellungen 

und Erwartungen an ihre Arbeitgeber. 

Unternehmen, die auf Work-Life-Balance, flexible Arbeitsmodelle, Unternehmenswerte und eine 

positive Unternehmenskultur setzen, sind besser in der Lage, die besten Talente dieser Generation 

anzuziehen und langfristig zu binden. Dies führt nicht nur zu einer höheren Produktivität und geringeren 

Fluktuation, sondern macht das Unternehmen auch zu einem attraktiven Arbeitgeber in einem hart 

umkämpften Arbeitsmarkt.

Bist Du bereit, das Stresslevel in Deinem Unternehmen zu senken, die Produktivität Deiner 

Teams zu steigern und Deine Mitarbeiter nachhaltig zu motivieren?

der Gen Z nennen 

Work-Life-Balance als 

einen der wichtigsten 

Faktoren bei der Wahl 

des Arbeitgebers.

Quelle: Deutsche 

Angestellten Krankenkasse 

(DAK) Gesundheitsreport 

(2021)

65%

der Gen Z priorisieren 

Unternehmen, die 

Weiterbildung und 

persönliche 

Entwicklungsmöglichkeiten 

bieten.

Quelle: Randstad Employer Brand 

Research (2021)

58%

der Gen Z geben an, 

dass sie eher bei einem 

Arbeitgeber bleiben, der 

eine gute Work-Life-

Balance bietet.

Quelle: Glassdoor Survey 

(2019)

80%



...dann lass uns sprechen! Gemeinsam sorgen wir dafür, dass Dein Team Stress in Erfolg 
verwandelt.

Tom Sietas - Resilienz, Stressmanagement & Spitzenleistung unter Druck 💎 Vorträge & 

Trainings für Unternehmen | Keynote Speaker, Motivationstrainer und Stresscoach | 

Mehrfacher Weltmeister mit 22 Weltrekorden
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www.linkedin.com/in/tom-sietas/

+494084202058

info@tomsietas.de

www.instagram.com/tom_sietas/

tomsietas.de

...etwas dagegen tun möchtest, dass die Anzahl belastungsbedingter Ausfälle 

zunimmt bzw. Engagement und Arbeitsqualität abnehmen,

...eine gesunde und attraktive Unternehmenskultur prägen möchtest, auf die 

Mitarbeitende und Top-Talente von morgen stolz sind,

...Deine Mitarbeitenden und Führungskräfte zu gesunden Höchstleistungen und 

Wachstum motivieren möchtest,

Wenn Du...

...einen authentischen und kompetenten Trainer suchst, der inspiriert und messbare 

Ergebnisse liefert,...

mailto:info@tomsietas.de?subject=Anfrage%20Stresskompetenztraining
http://www.linkedin.com/in/tom-sietas/
mailto:info@tomsietas.de?subject=Anfrage%20Keynote
mailto:info@tomsietas.de
https://www.instagram.com/tom_sietas/
http://tomsietas.de/

