Die Brille
ist nicht die
Antwort.

Sie ist das Signal.

5 Fragen, die kein Augenarzt
stellt und die dir mehr erkléren
als jedes Augentraining.

Fur Frauen ab 40+, die spuren:
Das kann nicht alles sein.

o
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EINLEITUNG

Der Moment, in dem
du das hier liest

Du sitzt im Restaurant. Die Speisekarte ist zu
klein. Du haltst sie weiter weg. Es hilft nicht.

Du bittest eine Freundin um ihre Brille und
denkst zum ersten Mal bewusst: Wann hat das
eigentlich angefangen?

Oder du merkst es am Bildschirm. Nach sechs
Stunden brennen die Augen. Abends ist alles
etwas unscharf. Dein Augenarzt sagt: Dioptrien
erhoht. Neue Brille. Gleiche Antwort wie letztes
Mal.

Und irgendwo in dir wachst leise das Gefuhl:

Das kann doch nicht die ganze Geschichte sein..

Dieser Guide ist kein Augentraining-Ratgeber.
Du findest hier keine Ubungen, keine
Ernahrungstipps, keine Anleitung zum
Palmieren. Das alles gibt es bereits. Und wenn
es dein Problem losen wurde, hattest du es
langst gelost.

Was du hier findest, ist etwas anderes:
eine andere Art, dein Sehen zu betrachten.

Genau hier beginnt Klarheit.

Eine Brille stellt scharf. Aber sie
beantwortet nicht, warum es jedes Jahr
mehr wird.
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Wer ich bin - und warum dieses Thema

Mit funfzehn bekam ich meine erste Brille. Mein Vater,
meine Mutter, mein Bruder - alle hatten eine. Es
schien normal. Ich habe damals nicht gefragt: Warum?

Ich habe jahrzehntelang funktioniert. Fleischerei,
Familie, Kinder, Verantwortung, immer weiter.

Von auBen sah alles stabil aus.

Innerlich bin ich verhungert. Und mein Korper hat das
bezahlt: mit Schilddrusenproblemen, Allergien,
Erschépfung, Panikattacken.

Kathrin Landrock Und ja: mit immer schlechteren Augen.

Coach, Mentorin und Als mir dann die Schilddruse entfernt werden sollte,
Entwicklerin der KlarBlick bin ich aufgewacht. Tief in mir habe ich in mir gespurt:
Methode. Seit Uber zwanzig Es gibt einen anderen Weg.

Jahren begleite ich

Heut iBich,d jedes S tom, jed
Menschen, die spiiren, dass eute well ich, dass jeaes symptom, jede

Augenverschlechterung eine tiefere Ursache hat. Und

hinter ihren kérperlichen ) ) ; , .
das die Brille die Ursache nicht Lost.

Symptomen mehr steckt als
eine medizinische Diagnose.

Jahre Erfahrung Dioptrien mit 25 Dioptrien heute
Begleitung von Menschen mit Ausgangspunkt meiner eigenen Durch Nachtlinsen und
korperlichen Signalen Sehgeschichte Systemarbeit zurlickgewonnen

Heute bin ich 55. Ich nehme keine Medikamente und war seit tber 13 Jahren nicht beim
Arzt. Weil ich verstanden habe, meine Symptome als Botschaften meines Kérpers zu
sehen . Daraus ist KlarBlick entstanden. Eine Methode, die Sehverschlechterung nicht als
isoliertes Augenproblem behandelt, sondern als das, was sie oft ist: ein Signal des
gesamten Systems.



Wenn die Brille nicht mehr
ausreicht

Du kennst diesen Moment. Der Augenarzt notiert die neue
Starke und sagt: ,Das ist ganz normal. Das kommt mit

dem Alter.. Bei dem Bildschirmpensum ist das kein
Wunder.

/N Diese Antworten sind nicht falsch. Sie sind nur

unvollstandig. Denn sie beschreiben das Was

aber nicht das Warum.

Du gehst mit einem neuen Rezept nach Hause. Und dem
leisen Gefuhl, dass du diese Frage auch beim nachsten
Mal wieder stellen wirst.

Warum wird es immer schlechter?

Weil sich an dem, was das Sehen organisiert, nichts
verandert hat.

Die Brille: Hilfe Die Brille: Blinder
Die Brille ist eine Fleck
groBartige Erfindung. Sie kompensiert das
Sie ermoglicht Ergebnis. Solange die
Millionen von Ursache nicht
Menschen, am Alltag verstanden wird, bleibt

teilzunehmen. Das ist die starkere Brille die
keine Frage. einzige Antwort.

Und genau darum geht es in diesem MiniGuide.




Warum dein Sehen sich veréndert
und warum das kein Zufall ist

Sehen ist kein statischer Vorgang. Es ist kein Foto, das deine Augen machen.
Es ist ein lebendiges Wechselspiel . Zwischen dem, was drauBen ist, und dem,
was in dir passiert.

Deine Augen reagieren auf dich.

Auf Nahe. Auf Stress. Auf Mudigkeit. Auf lange Tage im Fokus - vor allem, wenn
du stundenlang am Bildschirm bist. Und auf den Zustand, in dem du durch
deinen Tag gehst.

Das ist keine Metapher.
Es ist Physiologie.

Vielleicht kennst du das:

An manchen Tagen siehst du klarer, an anderen verschwimmt alles schneller.
Das passiert nicht weil deine Augen von einem Tag auf den anderen schlechter
geworden. Das geschieht, weil dein Sehen nicht isoliert reagiert. Es reagiert auf
deinen Alltag, auf dein Nervensystem, auf Spannung, die dein Koérper dauerhaft
halt.

Und genau deshalb beantwortet
die nachste starkere Brille nicht
das ,Warum?’.




Was wirklich hinter
Sehverschlechterung stecken kann

Sehen ist kein isolierter Vorgang. Es entsteht nicht einfach im
Auge.

Sehen ist ein hochkomplexes Zusammenspiel von Auge,
Nervensystem, Gehirn, Koérperspannung, emotionalem Zustand
und Wahrnehmung. Das bedeutet: Was in diesem System
passiert, beeinflusst auch das Sehen.

Auge

Wahrnehmung Nervensystem

Emotionaler Gehirn
Zustand

Korperspannung




Vier Faktoren, die dein Sehen téglich
beeinflussen

Sehen entsteht nicht isoliert im Auge. Es reagiert auf das, was in deinem System

taglich passiert.

NP

Das Nervensystem

Dauerspannung macht die
Augenmuskeln weniger flexibel.
Der Wechsel zwischen Nahe und
Ferne kostet mehr Energie.
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Der Funktionsmodus

Wer jahrelang funktioniert und
Signhale ubergeht, halt das
gesamte System dauerhaft unter
Strom. Die Augen zeigen das oft

als erste.

=

Dauerfokus

Wer taglich stundenlang auf den
Bildschirm schaut, trainiert sein
Sehsystem auf engen Nahfokus.
Die Fahigkeit, in die Weite zu
sehen, verkimmert.

Das Systemsignal

Sehverschlechterung ist oft kein

isoliertes Augenproblem. Sie ist ein

Signal des gesamten Systems.

Wenn dein System im Alarmmodus ist,

bleibt auch dein Sehen im Alarmmodus.



Die 5 Fragen, die dein
Augenarzt dir nie
stellt

Diese Fragen ersetzen keinen Arzt.
Aber sie zeigen dir, warum du jedes Jahr
wieder dort sitzt.

Du musst sie nicht beantworten. Aber wenn
eine dieser Fragen etwas in dir berthrt, lohnt
es sich, genauer hinzuschauen.

Wann hat es angefangen und was
war damals in deinem Leben?

Wann wird dein Sehen schlechter
und wann besser?

Wo merkst du, dass du lieber
wegschauen wurdest?

Wie viel Spannung tragst du und
wo tragst du sie?

Was wird trotz starkerer Glaser
nicht wirklich besser?

Manchmal beginnt Klarheit mit einer
anderen Frage.




FRAGE 1 VON 5

Wann hat es angefangen und
was war damals in deinem Leben?

Das klingt nach einer psychologischen Frage. Aber sie ist zuerst eine sachliche.

Sehverschlechterungen beginnen selten wirklich zufallig. Meist gibt es einen
Zeitraum, manchmal einen konkreten WWendepunkt. Viele Menschen erinnern
sich ruckblickend, dass damals irgendetwas anstrengender geworden war.
Zuhause, in der Schule, in der Beziehung oder einfach innerlich.

Manche haben sich zurickgezogen. Andere haben alles unter Kontrolle behalten
wollen. Und oft beginnt genau in dieser Zeit auch die Sehverschlechterung.

Die entscheidende Frage lautet:

In welchem Alter hast du deine erste Brille bekommen, und was war damals in
deinem Leben los?

Gab es etwas, das zu viel wurde? Etwas, das du lieber nicht gesehen hattest?
Oder etwas, das du unbedingt im Griff behalten musstest?

[ Nimm dir zwei Minuten:
Schreib auf, was dir spontan einfallt, wenn du an diese Zeit denkst. Nicht
analysieren, einfach aufschreiben.

Manchmal ist das der erste Satz einer Geschichte, die noch niemand mit
dir zu Ende gedacht hat.



FRAGE 2 VON 5

Wann wird dein Sehen schlechter und
wann besser?

Die meisten Menschen kénnen diese Frage beantworten, wenn sie ehrlich

hinschauen.

Sehscharfe schwankt. Das ist bekannt. Aber selten wird gefragt, Warum?

Nach einem langen Arbeitstag verschwimmt die Schrift schneller als morgens. Im
Urlaub, nach dem ersten wirklich ruhigen Schlaf, ist auf einmal alles klarer. Und
manchmal ist der Bildschirm nach einem Gesprach, das dich innerlich aufgewuhlt
hat, deutlich unscharfer als vorher.

Das bildest du dir nicht ein. Dein Sehen reagiert auf deinen Zustand, auf

Anspannung, Erschépfung und Dauerfokus.

[)' Achte die nachsten 3 Tage nur auf eins:

e \Wann siehst du besser als sonst?

e Was ist in diesen Momenten anders?

Denn wenn du bemerkst, wann dein Sehen ruhiger wird, erkennst du oft auch,
was dich dauerhaft tberfordert.

Es ist genau das, was dir sonst niemand erklart: warum es schwankt - und
warum ,starker korrigieren" nicht die ganze Antwort ist.



FRAGE 3 VON 5

Wo merkst du, dass du lieber
wegschauen wiirdest?

Das ist die unbequemste Frage. Deshalb steht sie hier.

Nicht jede Sehverschlechterung hat einen psychosomatischen Kern, das ware zu
einfach gedacht. Aber manchmal lohnt es sich, ehrlich hinzuschauen: Gibt es
Situationen, Gesprache oder Menschen, denen du innerlich ausweichst?

Ein Thema, das du wegdruckst, damit du weiter funktionieren kannst?

Viele Frauen berichten, dass ihr Blick in solchen Phasen enger wird. Die Augen
ermuden schneller, alles kostet mehr Kraft. Nicht weil die Dioptrien gestiegen
sind, sondern weil das System dahinter dauerhaft unter Strom steht.

Was wurde es fur dich bedeuten, wenn du wieder klarer sehen wurdest?
Nicht nur mit den Augen, sondern auch in deinem eigenen Alltag?

Was wurdest du dann nicht mehr tbersehen konnen?

Und genau deshalb ist diese Frage so wichtig: weil dein Sehen manchmal dort
reagiert, wo du zu lange nur durchgehalten hast.

[ Nimm dir einen Moment: Was beschaftigt dich gerade wirklich, wenn du
ehrlich bist? Nicht die To-do-Liste. Sondern das, was innerlich am
meisten Raum einnimmt.

Schreib den ersten Satz auf, der kommt. Ohne ihn zu bewerten.

wie

wie



FRAGE 4 VON 5

Wie viel Spannung trégst du
und wo tréigst du sie?

Spannung ist nicht abstrakt. Sie sitzt irgendwo im Kérper. Im Kiefer, der nachts
mahlt, oder im Nacken, der sich auch nach dem Wochenende nicht wirklich lost.
In den Augen, die nie weich werden, weil weich sein sich irgendwie falsch anfuhlt.

Chronische Spannung ist einer der am meisten unterschatzten Faktoren bei
Sehproblemen, weil dein Sehen diesen Zustand einfach mittragt. Tag fur Tag.

Vielleicht kennst du das Gefuhl: Du sitzt abends auf dem Sofa, der Tag ist vorbei
und trotzdem ist da noch diese unterschwellige Anspannung, die nicht weicht.

Als hétte dein Kérper vergessen, wie Loslassen geht.
Als wére "Wachsamsein" zur Normaleinstellung geworden.

Das passiert nicht plotzlich, sondern uber Monate, Jahre, manchmal Jahrzehnte.
Irgendwann fuhlt es sich so vertraut an, dass du es gar nicht mehr als Spannung
erkennst. Es ist einfach normal geworden.

() Frag dich heute: Wo halte ich gerade Spannung? Im Korper, im Kopf, in
einer Situation? Nicht um es sofort zu losen. Nur um es wahrzunehmen.
Denn was du wahrnehmen kannst, kannst du auch verandern.

Was ware, wenn dein System wieder loslassen dirfte?

Und genau deshalb reicht 'starker korrigieren' nicht. Solange dein System auf
Spannung lauft, bleibt die Ursache, wo sie ist.



FRAGE 5 VON 5

Was wird trotz stérkerer Glaser
nicht wirklich besser?

Das ist eine Frage, die selten gestellt wird. Weil die Antwort unbequem sein kann.

Mit einer neuen Brille siehst du wieder scharfer, das stimmt. Aber scharfer
bedeutet nicht unbedingt leichter. Die Augen werden trotzdem schneller mude.
Langes Lesen strengt weiter an. Der Bildschirm erschépft nach wie vor. Und
innerlich bleibt oft dieses Gefuhl: ,Irgendwie wird es trotzdem schlechter:

Das liegt nicht daran, dass deine Brille schlecht ist. Sie tut genau das, wofur sie
gemacht wurde. Sie korrigiert das Ergebnis. Nur eben nicht die Ursache.

Und solange die Ursache nicht betrachtet wird, bleibt die nachste starkere Brille
die einzige Antwort.

[J Frag dich ehrlich:
Was hat sich durch deine letzte neue Brille wirklich verandert? Nicht nur
optisch, sondern wie sich deine Augen anfuhlen, wie erschopft du
abends bist, wie du morgens aufwachst?

Schreib drei Dinge auf, die trotz Brille noch genauso sind wie vorher.”

Aber die eigentliche Frage ist: Wie bekomme ich wieder mehr Einfluss auf mein
Sehen, statt jedes Jahr nur nachzukorrigieren?



Was méglich ist - wenn du anders

hinschaust

Es bedeutet nicht: Wirf deine Brille weg. Es geht darum, ein neues Bewusstsein zu

entwickeln. Wenn das System, in dem Sehen entsteht, sich verandert, kann sich

auch das Sehen verandern.

h

1. Den
Zusammenhang
verstehen

Warum kompensiert
mein System? Was
l6st die Anspannung
aus? Diese Fragen
sind wichtiger als
Jjede Augenubung.

©

2. Das System
entlasten

Nicht durch Verzicht.
Nicht durch mehr
Disziplin. Sondern
durch einen anderen
Umgang mit Fokus,
Belastung und
Wahrnehmung.

3. Wieder
Einfluss

gewinnen

Nicht auf die
Diagnose. Aber auf
den Umgang damit..
Das ist kein
Versprechen auf
perfektes Sehen. Es
ist die
Ruckgewinnung von
Handlungsfahigkeit.

(& Solange die Ursache nicht verstanden ist, bleibt jede MaBnahme

Symptombehandlung.




Du bist nicht ausgeliefert

.. und warum es mehr Moglichkeiten gibt, als du dachtest

Ich weiB, wie es sich anfuhlt, wenn der Kérper Signale sendet und niemand
wirklich erklaren kann, warum. Ich weiB, wie es ist, wenn man morgens aufsteht
und das Erste, was man denkt, ist: Wo ist meine Brille? Und ich weiB, wie sich die
stille Erschépfung anfuhlt, wenn man jahrelang funktioniert und der Kérper
irgendwann anfangt, lauter zu werden.

Du bist nicht schwach, weil deine Augen schlechter werden. Du bist nicht
gescheitert, weil du eine starkere Brille brauchst. Du hast ein System, das uber
lange Zeit sehr viel geleistet hat und das jetzt Aufmerksamkeit braucht.

Sehverschlechterung ist kein Urteil. Sie ist Information. Und Information ist der

erste Schritt zu echtem Einfluss..

Genau hier beginnt echte Veranderung.

Die Brille hilft dir, scharfer zu sehen.

Aber Verstandnis hilft dir, zu erkennen,

warum dein System uberhaupt immer mehr Unterstutzung braucht.

Dass niemand dir bisher eine wirkliche Erklarung geben konnte,
bedeutet nicht, dass es keine gibt.

,Dieser Weg beginnt nicht mit einer Ubung. Er beginnt mit der
Frage: Warum muss mein System uberhaupt so stark
kompensieren?!




FAZIT

Deine Augen werden nicht einfach
schlechter.

Vielleicht zeigen sie dir, dass dein gesamtes System seit Jahren zu viel
kompensiert. Vielleicht senden sie Signale, die bisher in der Standardantwort der
nachsten starkeren Brille verschwunden sind..

Plotzlich verschiebt sich der Fokus, weg von der ,ich brauche die nachste Brille®
hin zum Blick auf den gesamten Korper. Und die eigentliche Frage dahinter:

Wenn dein Sehen auf Stress, Daueranspannung oder bestimmte Lebensmuster
reagiert, bedeutet das auch: Du bist dem nicht vollig ausgeliefert. Es gibt mehr
zwischen ,damit musst du leben” und ,ich verstehe endlich, was hinter meinem

Sehen steckt" als die meisten Menschen vermuten.

Die Brille bleibt vielleicht. Aber sie fuhlt sich nicht mehr wie die einzige Antwort
an.

Und genau dort fangt KlarBlick an.

Das bedeutet nicht

dass du deine Brille ablegen
musst.

Verstehen verandert alles.

Nicht durch Druck. Nicht durch ein weiteres Optimierungsprogramm. Sondern
durch einen anderen Blick auf das, was dein Kérper dir schon langst sagt..



Wie ich arbeite ...

und was anders ist

Ich bin keine Augenarztin und keine Optikerin.
Und genau deshalb schaue ich nicht nur auf
die Dioptrienzahl.

Wenn dein Sehen sich verandert, geht es oft
nicht nur um die Augen selbst, sondern um
das, was dein Korper seit Jahren mittragt:
Daueranspannung, Uberforderung,
Jahrelanges Funktionieren.

Viele Methoden zielen darauf ab, die
Sehstarke zu scharfen, mit Trainings, Brillen
oder Ubungen, ohne auf das Warum
einzugehen. Ohne die Ursachen zu
betrachten, die oft an ganz anderer Stelle
liegen.

Deine Sehschwache ist auch ein Symptom,
ein anderer Ausdruck dessen, was dein
System gerade tragt.

Ich schaue zuerst darauf, warum dein Sehen
uberhaupt immer mehr kompensieren muss.
Nicht gegen die Medizin, sondern erganzend
zu ihr.

Oft beginnt Veranderung genau dort,
wo endlich die richtigen Fragen gestellt
werden.

PR



Dein nachster Schritt

Der Punkt, an dem Klarheit beginnt

Vielleicht hast du dich beim Lesen an
mehreren Stellen wiedergefunden.
Vielleicht gibt es Zusammenhange, die
zum ersten Mal Sinn ergeben haben.

Genau das lasst sich allein, mit noch so viel
Lesen, nicht herausfinden. Hinter jeder
Sehverschlechterung steckt eine
individuelle Geschichte.

Genau dort fange ich an. In diesem

Gesprach schauen wir gemeinsam:

* Wo steht dein System gerade?
o Was zeigt dein Sehen dir?

» Ob und wie KlarBlick der richtige
nachste Schritt fur dich sein kénnte.

Eine ehrliche Antwort auf die
Frage, die dich vielleicht schon
langer beschaftigt: Gibt es
wirklich etwas, das ich tun
kann?

20 Minuten

Kostenfrei. Fokussiert.

Weil der erste Schritt zu echtem
Einfluss immer derselbe ist:
Klarheit.

KlarBlick Check sichern

Das kann der Beginn von etwas sein, das du dir lange
gewunscht hast: endlich wirklich verstehen, was hinter deinen

Augenproblemen steckt.

Coach, Mentorin & Autorin

® Dieser Guide ersetzt keine augendrztliche Untersuchung und stellt keine medizinische

Diagnose. Er ladt ein, das eigene Sehsystem mit anderen Augen zu betrachten.


https://tidycal.com/kathrinlandrock/orientieren

