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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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Mitten in der Nacht, ein
scharfer Schrei durchbohrte
meinen Kopf und riss mich aus
dem Schlaf. Mein Herz raste, die
Dunkelheit schloss sich um mich,
die Luft wurde knapp. Ich sprang
aus dem Bett, zitternd, zwischen
Traum und Realitdt gefangen. Die
Wdnde schienen sich zu verengen,
mein Herz pochte wie ein Alarm.
Panik ergriff mich, ich rannte ohne
Ziel, durch den kalten Flur, schwer
atmend, schweifdbedeckt.

Ausgabe 3# www.instagram.com/brustkrebsheldin




Ich spiirte, wie die Panik mich fest
umklammerte, als ich in den Hausflur stirzte. Die
Wdnde schienen sich zu bewegen, und ich flhlte
mich wie ein Gefangener in meinem eigenen
Korper. Plétzlich, wie aus dem Nichts, wurde ich
von einem Gefuihl der Leere erfasst. Ich fiel auf den
Boden, und die Realitéit kehrte langsam zurtick. Der
Drang zu fliehen liefd nhach, und ich fand mich in der
Stille des Flurs wieder, umgeben von der
Dunkelheit, die nun nicht mehr bedrohlich, sondern
beruhigend wirkte.

Die Panik hatte mich fur einen Moment in ihren
Bann gezogen, aber jetzt, in der Stille, begann ich
zu begreifen, dass ich nicht allein war. Ich war
einfach ein Mensch, der einen Kampf gegen die
Schatten seiner eigenen Angste filhrte.
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So fuhlten sich regelmdfiig meine Panikattacken
an. Kennst du das auch?
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Wahre
Geschichten

Viele Frauen sind von der Diagnose Krebs schwer traumatisiert. Sie
bericheteten mir:

@brustkrebsheldin Du sprichst mir
aus der Seele. Genau so. Ganz
plotzlich und intensiv. Dann ist alles
zu viel, die Tranen mussen raus, ich
frage mich, wie ich alles schaffen
soll... Zum Gluck halt dieser Absturz
aber nicht allzu lange an. Wird nicht
zum Dauerzustand. Aber er kommt.
Immer wieder und meist gefuhlt aus
dem Nichts.

Es ging mir so schlecht gestern,
dass ich eine Notfalltablette
genommen und geschlafen hab.
Ich hatte nach der Wut plétzlich
wieder so eine Angst sterben zu
mussen und das das Leben jetzt
so reduziert bleibt wie im Moment.
Schlimm ist das.

mit dieser Diagnose und
den Therapien ist man bestimmt sehr
haufig traumatisiert. Mir geht's zumindest
s0. Schock und Trauma belasten mich
noch immer,
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Technik die hilft

Hier sind einige praktische und einfache Wege, um Panikattacken besser in den Griff zu
bekommen und sich davon zu heilen:

Tief durchatmen: Atme langsam und tief
durch die Nase ein, halte den Atem kurz, und
atme dann langsam durch den Mund aus.
Das hilft, den Kérper zu beruhigen und die
Angst zu reduzieren.

Achtsamkeit liben: Konzentriere dich auf
den gegenwdrtigen Moment. Beobachte
deine Umgebung, fuhle den Boden unter
deinen Fuféen oder hore auf die Gerdusche
um dich herum. Das lenkt ab und mindert die

Panik.
Entspannungsiibungen: Progressive
Muskelentspannung oder einfache

Dehnlbungen kénnen helfen, die korperliche
Anspannung zu lésen.

Gedanken umwandeln: Erinnere dich daran,
dass die Panikattacke vorlbergeht und nicht
gefdhrlich ist. Sage dir selbst: ,Das ist nur eine
Attacke, sie wird bald vorbei sein.”
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Denke daran, dass es Zeit braucht, um
Panikattacken in den Griff zu bekommen.
Mit Geduld und den richtigen Strategien
kannst du lernen, besser damit
umzugehen und dein Leben wieder freier
zu gestalten.

In der Not ist jedoch schnelle Hilfe oft
nicht greifbar. Die Arzte sind oft
Uberlaufen, ihre Wartezimmer voll, ihre
Ressourcen erschopft. Die Zeit, die sie fur
jeden Patienten haben, ist knapp, die
Wartezeiten endlos. In diesem Chaos
bleibt kaum Raum fiur individuelle
Betreuung, fur das Verstdndnis, das man
so dringend braucht.

iy |
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Ich bin ich mit meiner Lebensleicht
Methode sofort fiir dich verfligbar und
kann mit dir individuelle Strategien
entwickeln, die auf dich perfekt
zugeschnitten sind. Gerne biete ich eine
sichere Zuflucht, einen Ort, an dem du
gesehen wirst, wo Hoffhung wdchst und
die Angst inre Macht verliert.

Ich bin flir dich da, um die Ketten zu
sprengen, die dein Leben einschrdnken,
und den Weg zu deinem freieren,
mutigeren Selbst zu ebnen. Denn
manchmal  braucht es mehr als
Medikamente - es braucht jemanden, der
versteht, zuhort und begleitet, um die
Dunkelheit zu vertreiben und das Licht
wieder in dein Leben rein zulassen.

Ausgabe 3#

www.instagram.com/brustkrebsheldin



4
Erfahruhgs-
berichte &~ -/

Ausgabe 3# www.instagram.com/brustkrebsheldin




WIE ICH MEINER KOLLEGIN BEI EINER PANIKATTACKE, MIT

Nachher schrieb sie mir

DER LEBENSLEICHT METHODE SOFORTIGE LINDERUNG
VERSCHAFFEN KONNTE:

Die Panikattacke einer lieben Arbeitskollegin:

Sie war auf dem Weg in die Notaufnahme. Zum Gluck rief sie
mich an und ich konnte meine Lebenleicht Methode anwenden.
Am Eingang der Notaufnahme war die Panikattacke aufgelost
und sie konnte beruhigt nach Hause fahren.

folgende WhatApp Nachricht: Heute

Ambulance . 3
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Ich mdchte einfach mal Danke sagen —
von ganzem Herzen. In einer Zeit, in der
es mir gesundheitlich nicht gut ging und
ich oft von Angsten und Unsicherheiten
begleitet war, warst du da meine

Liebe Tanja. Ich konnte mich zu jeder
Zeit bei dir melden.Du hast mir nicht
nur zugehort, sondern mich wirklich
gesehen mit all meinen Sorgen und
Zweifeln

Deine ruhige, liebevolle Art hat mir so
viel Halt gegeben. Du hast mir gezeigt,
dass ich nicht allein bin, hast mir Mut
gemacht, wenn mir selbst nicht danach
war. Du hast mir geholfen, meine Angst
zu Uberwinden nicht mit grolien Worten,
sondern mit kleinen Gesten, die so viel
bewirkt haben.

Ich bin unendlich dankbar, dich als
Kollegin an meiner Seite zu haben. Und
noch mehr: als Mensch. Du bist nicht
nur eine tolle Arbeitskollegin , sondern
ein Herzensmensch, der in schwierigen
Momenten den Unterschied macht.

Danke, dass es dich gibt. (P PP WP

08:57
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Wenn du den Eindruck hast, die Lebensleicht Methode kénnte auch dein Leben
leicht machen, dann melde dich bei mir. Denn ich hdatte mir auch damals eine
Anlaufstelle fir meine Angste und Sorgen gewiinscht.

Ich schenke dir gern ein erstes Gespréch — ein Raum fir dich, ohne Druck. Einfach
lebensleicht!
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Woraus besteht die Lebenleicht
Methode? L
Diese Methode verbindet

wissenschaftliche Methoden aus Medizin

und Psychologie mit fernostlichen
Behandlungsmethoden und Lehren. Es
werden Techniken aus der systemischen
Verhaltenstherapie, NLP, EMDR und
Selbsthyp genutzt aber ebenso
Weisheiten aus Zen—und Daoismus,
schamanisches Wissen und traditionelle
Chinesische  Medizin. Ziel ist das

reprodu2|erbares positives Endergebnis —
der Weg zu einem gliicklichen und
“erfullten Leben voller Zuversicht und
Lebgnsﬁ'eblde : e

-"‘...'_Hellpraktlkerln und  folglich

Was ist sie nich@h
Hier Wilge keine
versprochen. Ich bin weder Arztin, no

ang;formatlon d|e _

Die Lebensleicht Methode ist eine
nachhaltige Transformation, die Korper,
Geist und Seele gleichermafden
einbezieht. Damit die Seele heilen kann
und du deinen individuellen Weg zu zu
einem gllcklichen und erfiillten Leben
voller  Zuversicht und Lebensfreude
gehst. Die Methode wirkt langfristig und
kann auch auf d&hnliche Situationen
Ubertragen werden.




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

L
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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