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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser, 

da Sie dieses Buch in den Händen halten, gehören Sie vermut-
lich zu den vielen Menschen, die zunehmend bemerken, dass 
ihre Augen sich durch die viele Bildschirmnutzung verändern 
bzw. schon verändert haben. Vielleicht sorgen Sie sich sogar 
um Ihr Augenlicht. Das ist nicht ganz unbegründet, denn Com-
puterbildschirm, Smartphone und Co sind eine wahre Heraus-
forderung für unsere Augen.

Unsere Arbeitswelt, aber auch unsere Freizeitbeschäftigungen 
haben sich in den letzten Jahrzehnten drastisch verändert. Un-
sere Augen werden dadurch deutlich stärker belastet, was si-
cherlich in den kommenden Jahren noch zunehmen wird. Die 
Technik verändert sich fortschreitend, und wir können nicht 
einmal erahnen, wie die Bildschirme der Zukunft aussehen. 
Doch auch jetzt schon steigt die Anzahl der Betroffenen von 
Fehlsichtigkeiten und von krankhaften Augenveränderungen 
stetig. Deswegen möchte ich Ihnen ans Herz legen, sich gut 
um Ihre Augen zu kümmern. Trotz Bildschirmarbeit können Sie 
Ihre Augen mit erprobten Übungen und Maßnahmen gesund 
erhalten.
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Dieses Buch wendet sich vorwiegend an Menschen, die beruf-
lich viel Zeit vor dem Bildschirm verbringen. Natürlich sind die 
Übungen aber genauso sinnvoll, wenn Sie den PC eher privat 
nutzen. Doch die Arbeitswelt bringt noch einige zusätzliche Tü-
cken mit sich, auf die ich eingehen möchte. 

Und nun wünsche ich Ihnen einen entspannten (Ein-)Blick in 
die Welt des Sehens.

Ihre Caroline Christina Ebert
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Wie Bildschirmarbeit die Augen fordert

Ich möchte die Technik und den Fortschritt mit diesem Buch 
nicht schlechtreden. Vielleicht könnte man den Eindruck ge-
winnen, doch auch ich finde, dass uns die Technik viele Vorteile 
sowohl in der Arbeitswelt als auch im privaten Bereich bringt. 
Wir sind miteinander vernetzt, können sehr schnell wichtige In-
formationen abrufen, Anträge und Formulare bearbeiten und 
dank E-Mail sofort reagieren. Marketing, Kommunikation und 
Informationsbeschaffung waren nie einfacher. Das spart viel 
Zeit und kann sogar Spaß machen. 

Das richtige Verhalten im Umgang 
mit den neuen Medien ist das, 
was ich Ihnen nahebringen möch-
te. Der menschliche Körper ist für 
die freie Natur geschaffen. Schon 
bevor die Computer Einzug in 
die Büros hielten, war die kör-
perlich einseitige Beschäftigung 
nicht förderlich für die Gesundheit. 
Durch das lange Sitzen werden 
Wirbelsäule und Bandscheiben, der 
Nacken, aber auch das Herz-Kreis-
lauf-System und der Stoffwechsel stärker belastet als bei einer 
handwerklichen Tätigkeit. Aufgrund der modernen Technik ha-
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ben Büroarbeiter nun noch weniger Bewegung – denn selbst 
den Gang zum Kopierer macht der PC oft überflüssig. Aber 
auch Stress und Zeitdruck nehmen gerade durch die Digitali-
sierung zu. Daraus ergeben sich viele weitere Belastungen, die 
sich zusätzlich negativ auf das Sehen auswirken. 

Ihnen ist sicherlich bewusst, wie wertvoll Ihr Augenlicht ist, 
schließlich haben Sie sich entschieden, etwas für seinen Schutz 
zu tun. Deshalb möchte ich Sie motivieren, die Übungen in 
diesem Buch wirklich anzuwenden und Stück für Stück in Ih-
ren Arbeitsalltag zu integrieren. Bildschirmarbeit ist für unsere 
Augen eine Strapaze, vergleichbar mit einem Weltraumflug für 
den Körper – denn sie sind darauf nicht ausgelegt. Doch die 
meisten Menschen erkennen dies erst, wenn das Augenlicht 
schwächer wird oder die Sicht sich verändert. Manche Verän-
derungen kommen sehr langsam, andere treten plötzlich ein. 

Fehlsichtigkeiten lassen sich gut mit 
Brillen bzw. Kontaktlinsen ausglei-
chen, doch krankhafte Veränderun-
gen können nicht so leicht wieder 
behoben werden. Deshalb ist die 
Gesundheitsprävention für die Au-
gen so wichtig. 

Ich durfte in den letzten Jahren in 
zahlreichen Unternehmen Schulun-
gen geben – von ganz kleinen Fir-
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men bis hin zu Großraumbüros bin ich deutschlandweit sowie 
in Österreich und der Schweiz unterwegs. Besonders schön an 
dieser Arbeit ist das Feedback von Menschen, die wieder bes-
ser sehen können, die Spaß an den kurzen und dennoch effek-
tiven Übungen haben und diese auch wirklich umsetzen. Aus 
der Freude darüber ist dieses Buch entstanden. Vielleicht kann 
ich Sie überzeugen, künftig auf das Wohl Ihrer Augen mehr 
acht zu geben.

Schauen wir uns an, welche Faktoren für das Auge bei der Bild-
schirmarbeit belastend sind und was Sie jeweils tun können, 
um dem entgegenzusteuern:

›› Der dauerhafte Blick geradeaus 
›› Der harte Blick (Starren)
›› Die permanente Lichteinwirkung
›› Die konstante Blickentfernung
›› Die Zweidimensionalität
›› Der Tunnelblick
›› Die verringerte Lidschlagfrequenz
›› Die Körperhaltung
›› Stress und Zeitdruck
›› Ungesunde Ernährung 

All diese Faktoren begünstigen, dass junge Menschen kurzsich-
tig werden bzw. eine vorhandene Kurzsichtigkeit sich schnell 
verstärkt. Das wurde bereits wissenschaftlich bestätigt. Wei-

Wie Bildschirmarbeit die Augen fordert
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tere Folgen sind eine frühere Ermüdung der Augenlinse und 
dadurch eine langsamere Umstellung auf unterschiedliche 
Entfernungen. Die »Altersweitsichtigkeit« beginnt heute frü-
her. Auch das räumliche Sehen leidet, denn die vielen visuellen 
Reize können dazu führen, dass das Gehirn ein Auge zeitweise 
oder auch permanent unterdrückt. Das seitliche Gesichtsfeld 
wird weniger genutzt und kann sich einschränken, was gerade 
im Straßenverkehr gefährlich ist. Die permanente Einwirkung 
von kurzwelligem Blaulicht, das in Bildschirmen vorzugsweise 
verwendet wird, kann Trübungen der Augenlinse (grauen Star) 
sowie Veränderungen der Netzhaut im zentralen Bereich, der 
Macula, bewirken. Die Fälle von Maculadegeneration haben in 
den letzten Jahren drastisch zugenommen. Infolge von Stress, 
Anspannung und falscher Atemtechnik können Mouches vo-
lantes, Glaukom, Glaskörperschrumpfungen und sogar Netz-
hautablösungen entstehen. 

Sie merken schon, dass die für Büroarbeiter typischen trocke-
nen oder leicht geröteten Augen zu den harmlosesten Verän-
derungen am Auge zählen. 
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Der dauerhafte Blick geradeaus

Unsere Augäpfel sind umgeben von sechs äußeren Augenmus-
keln. Bewegen wir uns im normalen Alltag oder im Freien, sind 
diese ständig in Bewegung. Wir schauen abwechselnd in die 
Ferne und in die Nähe, wir verfolgen Objekte mit dem Blick, wir 
nehmen Formen, Farben und Bewegungen wahr. Durch diese 
abwechslungsreichen Eindrücke bewegen wir ganz automa-
tisch unsere Augen in unterschiedliche Richtungen. Daher sind 
die Augenmuskeln entspannt und locker.

Wenn wir am Bildschirm sitzen, schauen unsere Augen perma-
nent geradeaus. Dadurch verkrampfen sich die Augenmuskeln 
genauso wie unsere Rückenmuskulatur, wenn wir längere Zeit 
in einer Position verharren. Muskeln brauchen Abwechslung 
und Bewegung, Anspannung und Entspannung, Streckung 
und Dehnung. Das bekommen unsere äußeren Augenmuskeln 
aber beim sturen Geradeausblicken am Monitor nicht. Je klei-
ner der Bildschirm ist, desto weniger Spielraum haben sie. Des-
halb sind kleine Monitore wie vom Smartphone oder Tablet für 
unsere Augen eine größere Herausforderung als z. B. Fernseher.

Dies belegt auch die rapide ansteigende Zahl von kurzsichti-
gen Menschen, seitdem Smartphones so intensiv genutzt wer-
den. Gerade die jüngere Generation ist betroffen. Wenn die 
Muskulatur um den Augapfel verkrampft, werden die vier ge-
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raden äußeren Augenmuskeln gleichmäßig stark angespannt 
und ziehen den Augapfel ein wenig in die Länge. 

 

Da unsere Augäpfel elastisch und mit nur 7 Gramm sehr leicht 
und klein sind im Verhältnis zu den dicken Augenmuskeln, ist 
dies leicht möglich. Wenn die Augenmuskeln den Augapfel um 
nur 1 Millimeter in die Länge ziehen, entsteht daraus eine Kurz-
sichtigkeit von –3 Dioptrien. Eine Kurzsichtigkeit von –0,25 Di-
optrien entspricht demnach einer Längenveränderung des 
Augapfels um 0,083 Millimeter. Sie sehen also, wie leicht das 
Starren auf den Bildschirm die Sehkraft verschlechtern kann. 

Die äußeren Augenmuskeln führen ganz kleine Bewegungen 
durch, wenn wir ein Objekt betrachten. Diese Mikrobewegun-
gen sind so fein, dass wir sie gar nicht wahrnehmen können. 
Durch sie erhält unser Sehzentrum im Gehirn Detailinforma-
tionen und kann eine bessere Bildqualität liefern. Das Gehirn 
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spielt beim Sehen eine große Rolle, denn es bewerkstelligt 80 % 
der optischen Verarbeitung. Die Augen selbst steuern also nur 
20 % zum Sehprozess bei. Sind die äußeren Muskeln nun ver-
krampft, können sie diese Mikrobewegungen nicht ausführen. 
Sie zu trainieren ist daher ein wichtiger Baustein im betriebli-
chen Gesundheitsmanagement. 

Deshalb möchte ich Ihnen gleich ein paar Übungen vorstellen, 
mit deren Hilfe Sie die äußeren Augenmuskeln lockern können.

Der dauerhafte Blick geradeaus
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Augenyoga

Wirkung: Mit dieser Übung werden alle sechs äußeren Augen-
muskeln entspannt, gelockert und abwechselnd gedehnt und 
gestreckt. Die Feinmotorik der Augen sowie die Auge-Hand-
Koordination werden trainiert. Zusätzlich fördert das Abdecken 
eines Auges die Sehleistung der einzelnen Augen. 

Ablauf: Führen Sie diese Übung mit 
jedem Auge einzeln durch. Bede-
cken Sie das andere Auge mit einer 
Augenklappe oder mit Ihrer Hand. 
Nehmen Sie einen Kugelschreiber, 
ein farbiges Objekt oder Ihren Dau-
men als Fixierhilfe. Bei dieser Übung 
halten Sie den Kopf still und bewe-
gen nur die Augen. Bewegen Sie Ihr 
Fixationsobjekt langsam von oben 
nach unten und von unten nach 

oben, und verfolgen Sie es mit Ihrem Blick. Wiederholen Sie 
diese Augenbewegungen dreimal. Schließen Sie die Augen 
kurz, und schauen Sie anschließend von rechts nach links und 
wieder zurück. Wiederholen Sie auch diese Augenbewegun-
gen dreimal. Schließen Sie die Augen kurz, und schauen Sie 
anschließend von rechts oben nach links unten und wieder 
zurück. Wiederholen Sie dies dreimal. Schließen Sie die Augen 
erneut kurz, und blicken Sie dann von links oben nach rechts 
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unten und wieder zurück. Wiederholen Sie dies dreimal. Nach-
dem Sie die Augen kurz geschlossen haben, lassen Sie sie je-
weils einmal im Uhrzeigersinn und gegen den Uhrzeigersinn 
kreisen. 

Wiederholen Sie den gesamten Vorgang im Anschluss mit dem 
anderen Auge.

Übungsdauer: 1,5 Minuten

Steigerung der Wirkung: Verfolgen Sie Ihr Fixationsobjekt 
in jede Richtung zwölfmal, und palmieren Sie zwischen allen 
Richtungswechseln (siehe S. 31). Dadurch verlängert sich die 
Übungsdauer. Im Büro können Sie die Übung auch aufteilen: 
Führen Sie sie z. B. jede halbe Stunde mit einer Blickrichtung 
durch.

Der dauerhafte Blick geradeaus
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Kopfklopfmassage

Wirkung: Die äußeren Augenmus-
keln sind am einen Ende mit dem 
Augapfel verbunden, am anderen 
Ende mit der knöchernen Augen-
höhle. Deshalb können Sie durch das 
Abklopfen des Kopfes eine Locke-
rung dieser Muskeln erzielen. Gleich-
zeitig wird die Durchblutung des 
Kopfes verbessert, wodurch die Kon-
zentration steigt. Durch das Gähnen 
während der Übung können Sie die 
Augenfeuchtigkeit steigern. 

Ablauf: Setzen Sie sich bequem hin, und entspannen Sie sich. 
Mit den Fingerkuppen beider Hände klopfen Sie nun Zentime-
ter für Zentimeter Ihren Kopf ab, beginnend am unteren Hinter-
kopf. Sie klopfen immer weiter nach oben, bis zum Oberkopf, 
dann an den Kopfseiten entlang und schließlich ein paarmal 
um die Ohrenpartien herum. Atmen Sie dabei tief, entspannt 
und gleichmäßig. Öffnen Sie Ihren Mund ganz leicht, dann kön-
nen Sie die gelöste Anspannung durch Gähnen zum Ausdruck 
bringen.

Übungsdauer: 1 Minute
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Steigerung der Wirkung: Schließen Sie die Augen bei dieser 
Übung, damit diese sich von der Bildschirmarbeit erholen kön-
nen, und gähnen Sie möglichst oft. 

Augenklopfmassage

Wirkung: Anspannungen des Gesichtes, der Augen und der 
Augenumgebung werden gelöst. Der vordere Augenbereich 
wird entspannt, gelockert und gut durchblutet. 

Ablauf: Öffnen Sie während dieser 
Übung Ihren Mund ganz leicht, dann 
können Sie die gelöste Anspannung 
durch Gähnen zum Ausdruck brin-
gen. Klopfen Sie mit den Fingerspit-
zen Ihrer beiden Hände sanft Ihr 
Gesicht ab, an der Stirn beginnend. 
Klopfen Sie von dort zu den Schlä-
fen, über den Oberkiefer zum Un-
terkiefer. Klopfen Sie auch Ihre Nase 
ab, und klopfen Sie eine Weile lang 

über der Oberlippe und unter der Unterlippe. Streichen Sie 
dann sanft mit den Handflächen über Ihr Gesicht. Mit den Fin-
gerspitzen von Zeige- und Mittelfinger klopfen Sie nun behut-
sam rings um Ihre Augen. Beginnen Sie bei den Augenbrauen, 

Der dauerhafte Blick geradeaus
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gehen Sie weiter zur Schläfenregion, zum Wangenbereich und 
unter den Augen entlang zurück über die Nasenseiten zu den 
Augenbrauen. Wiederholen Sie diesen Vorgang dreimal. Zum 
Abschluss streifen Sie mit den Fingern sanft von der Mitte nach 
außen über Ihr Gesicht. Atmen Sie während der gesamten 
Übung tief, ruhig und gleichmäßig ein und aus. 

Übungsdauer: 1 Minute

Steigerung der Wirkung: Schließen Sie die Augen, und gähnen 
Sie möglichst oft. 
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Chromatische Aberration des Auges 

Um das Licht aus der Umge-
bung auf die Netzhaut unseres 
Auges zu bringen, besitzt unser 
Auge zum einen die durchsich-
tige Hornhaut, zum anderen im 
Augeninneren die Augenlinse. 
Diese Linse ist elastisch und kon-
vex, sodass sie die Lichtstrahlen 

bündelt. Wie jede andere optische Linse ist sie nicht abbil-
dungsfehlerfrei. Da die unterschiedlichen Farbfrequenzen un-
terschiedlich stark gebrochen werden, entsteht eine kleine Ab-
weichung im Auge, die chromatische Aberration. Etwa mittig 
im Farbspektrum liegt der Bereich von 555 Nanometern (Gelb-
grün), und Strahlen dieser Frequenz treffen exakt auf unsere 
Netzhaut auf. Rotes Licht wird hinter der Netzhaut und blaues 
Licht vor der Netzhaut abgebildet. Auf Bilder hinter der Netz-
haut kann sich die Linse durch die Akkommodation einstellen. 
Doch alles, was vor der Netzhaut abgebildet wird, nehmen wir 
verschwommen wahr. Diesen Effekt bemerken viele beim Au-
tofahren in der Nacht, da sich auch dabei die Zusammenset-
zung des Lichtes zum blauen Anteil hin verschiebt. Das Resultat 
ist eine leichte Kurzsichtigkeit, die durch die stärkere Brechung 
des blauwelligen Lichtes entsteht. 

Die permanente Lichteinwirkung
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Augenfreundliche Einstellung des Monitors

Die Darstellung auf dem Bildschirm trägt dazu bei, wie stark 
sich die Augen anstrengen müssen. Wichtig ist eine gute Er-
kennbarkeit der Schrift. Hierfür sollte ein starker Kontrast zwi-
schen Schrift und Hintergrund bestehen. 

	
Beachten Sie folgende Regeln bei der Einstellung  
Ihres Monitores: 

›› Wählen Sie für die Schrift dunkle Farben wie Schwarz, Dun-
kelblau oder Dunkelgrün. Das bietet einen guten Kontrast 
zum hellen Hintergrund. 

›› Wählen Sie Pastellfarben für den Hintergrund. 
›› Grelle Farben sind sowohl für die Schrift als auch für den Hin-

tergrund ungeeignet. Sie strengen die Augen an. 
›› Passen Sie die Bildschirmhelligkeit dem Umgebungslicht im 

Raum an:
•	 In hellen Räumen muss der Monitor heller gestellt werden.
•	 In dunklen Räumen sollte die Monitorhelligkeit verringert 

werden.
›› Stellen Sie den Monitor im 90-Grad-Winkel zum Fenster auf.
›› Vermeiden Sie, den Monitor direkt vor ein Fenster zu stellen. 

Das strengt die Augen an.
›› Vermeiden Sie Reflexionen der Sonne auf dem Monitor.
›› Verwenden Sie matte Bildschirmoberflächen.
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