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Willkommen

Ich bin Tanja Knoll, Autorin und Mentorin fir Brustkrebs.
Ich helfe Frauen in inrer schwierigsten Zeit, mit Brustkrebs,

Ich habe in meiner dunkelsten Zeit die Lebensleichtmethode entwickelt, die mir und
anderen Frauen mit Brustkrebs geholfen hat:

Angste
Panikattacken
Depressionen

Schlafstérungen

in den Griff zu bekommen.
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Der Tod
was man wissen sollte.... O 4

Umgang mit Trauernden 0 6

was muss ich beachten...

Der SOS Notfall Guide 07

wie handeln?

Haufige Fragen ] 1

Hdaufige Fragen geklart
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»Den eigenen Tod stirbt man
nur,

mit dem des anderen muss
man leben“ Mascha Kaléko -

Ein geliebter Mensch ist weg -
und kommt nie wieder.

Alles verdndert sich und wir
fragen uns, wie wir je den Verlust
tberwinden kénnen.

Kennt ihr das auch?

. Kopfschmerzen,
. Magenschmerzen,
. ein Klofs im Hals
. Druck auf der Brust,
. kein oder zu viel Appetit,
. kein oder zu viel Schlaf.

Das sind alles Symptome des
Korpers auf die Trauer.
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Dabei gleicht die Trauer einem Ozean:
Mal spiegelglatt, mal leichte Wellen und
mal grofée Wellen, die alles zu
Uberschwemmen drohen.

Trauer passt schlecht in unsere
Gesellschaft, die es nicht gewohnt ist,
mit negativen Geflihlen umzugehen. Wir
alle sollen ein gutes, lockeres Leben
fuhren, Erfolg und eine positive
Einstellung haben.

Leben ist jedoch Wandel und die Dinge
finden ein Ende. Das wird insbesondere
uns Krebspatienten bewusst, denn wir
mussen durch die Therapien viele
Einschrdnkungen in Kauf hehmen. Trauer
ist die Reaktion auf ein Ende. Wie wir
damit umzugehen haben, hat uns jedoch
niemand beigebracht.

Dazu kommt, dass unsere Psyche uns
schiitzen méchte und darum Schmerzen
sowie das Unbekannte ablehnt.

Trauer ist ein Thema, in dem wir uns
hilflos und ohnmdchtig fuhlen.
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Zundchst mochte ich euch zeigen, wie
Auféenstehende mit einer trauernden
Person umgehen kénnen, um dann den
Notfall-Guide fur Trauernde vorzustellen.

Aufdenstehende sollten dem Trauernden
nicht ignorieren oder aus dem Weg gehen,
denn das ist verletztend. Stattdessen ist
eine Herz-zu-Herz- Kommunikation wichtig.
Es helfen Satze wie:

e Estut mir so leid.”

e lch denke an dich.”

e lch bete fur dich.”

e lch bin hier, wenn du etwas brauchst.”

Mehr zu sagen ist nicht notwendig. Seid
einfach da und gebt der Person einen
sicheren Raum.

lhr konnt auch praktische Dinge
anbieten wie Erledigungen machen oder
Behordengdnge begleiten. Auch das
Animieren zum Essen und zum Trinken oder
einen Spaziergang machen ist wichtig fur
den Trauernden. Wenn derjenige dazu
bereit ist, tut auch ein wenig Ablenkung gut.
Es sollte nur keine Dauerbespafiung
werden. Geht gefuhlvoll auf euer
Gegenlber ein.
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Die Lebensleicht Methode hat sich bereits bei
meiner Krebserkrankung, als auch bei
anderen Frauen bewdhrt:
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#1) Akzeptiert den Ausnahmezustand:
Macht euch bewusst, dass wir die
Vergangenheit nicht mehr d&ndern
kdnnen. Das reduziert Stress und lindert
die Anspannung.

#2) Gefuihle zulassen: Wir durfen traurig,
witend, verwirrt oder erleichtert sein.
Das ist vollkommen normal. Es ist sogar
wichig fur uns, denn unterdrtickte Gefuihle
bedeuten Stress fur den Kérper. Dadurch
entstehen zum Beispiel Entziindungen,
Schmerzen, Schlafstérungen und
Verdauungsstérungen.
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#3) Gefiihle ausdriicken: Wir kénnen
kreativ werden, in dem wir malen und
zeichnen, wir kénnen uns die Sorgen von
der Seele schreiben oder dem
Verstorbenen einen Brief verfassen. Bitte
macht das handschriftlich, weil so mehr
Gehirnregionen angespochen werden, die
uns bei der Verarbeitung helfen.
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Woraus besteht die Lebenleicht
Methode?
Diese Methode verbindet

wissenschaftliche Methoden aus Medizin
und  Psychologie mit fernostlichen
Behandlungsmethoden und Lehren. Es
werden Techniken aus der systemischen
Verhaltenstherapie, NLP, EMDR und
Selbsthypnose genutzt aber ebenso
Weisheiten aus “Zen-—und Daoismus,
schamanisches Wissen und traditionelle
Chinesische = Medizin. Ziel ist das
reproduzierbares, positives Endergebnis —
der Weg zu einem glicklichen und
erfullten Leben voller Zuversicht und
Lebensfreude.

j wmm
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Was ist sie nicht?

Hier Wilge keine Krebsheilung
versprochen. Ich bin weder Arztin, noch
Heilpraktikerin und folglich istefdie
Transformation, die ich biete;” mentaler
und emotionaler Natur.

Wie wirkt sie?

Die Lebensleicht Methode ist eine "y,

nachhaltige Transformation, die Korper,
Geist und  Seele gleichermaféen

einbezieht. Damit die Seele heilen kann
und du deinen individuellen Weg zu zu
einem glicklichen und erfillten Leben
voller Zuversicht und Lebensfreude
gehst. Die Methode wirkt langfristig und
kann auch auf dhnliche Situationen
Ubertragen werden.
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Wirkt sie dauerhaft?
Auf jeden Fall. Du gehst mit meiner
Methode den Weg um.egine langfristige
und nachhaltiges®Transformation zu
schaffeni/ L\ N
Fiir wen ist sie n'icht\'geeignet?

Frauen, die sich nicht wei‘E\é itwickeln
mochten und nicht  gluckli
zufrieden sein moéchten. Es gibt ‘genug
Menschen, die in ihrer Komfortzon& aus
Leid und Angsten verbleiben méchten.
Diese Methode ist nur fur Frauen, \die
offen sind, neue und gute Wege ‘zu
beschreiten und echte Macherinnen sind
— eben Brustkrebsheldinnen!
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: \.Sehr fernel Mein
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Wie lange gehtt"'qlas Coaching?

Das. Coaching |st auf drei Monate
ausgelegt. Es gibt duc.h_. die Moglichkeit
jeden Monat separatzu buchen

Kann'ich das erstmal testen?
: kostenloses
Erstgespféch ist ideal dafiir um zu
schauen, ob es mit uns passt.

Ist die Methode kompliziert? A
Nein, ic"h habe sie \fur dich einfd\elg,
effizient und hoch Wirk‘é_am gestaltet und-

jeder kann sie erlernen.

Einfach lebensleicht!
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https://calendly.com/tanja-knoll/
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