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Disclaimer – Haftungsausschluss  

 
Ich biete Hilfe zur Selbsthilfe an. Höre auf deinen Körper, spüre in deinen 

Körper hinein. Höre auf, wenn du ein merkwürdiges Gefühl hast. Wenn es 

dir guttut, mache weiter. Dein Körper entscheidet: tut mir die Übung jetzt 

gut oder nicht. Die Verantwortung liegt bei dir. Ich bin keine 

Heilpraktikerin und habe keine medizinische Ausbildung. Ich unterliege 

auch nicht diesen Gesetzen. Wenn du starke Probleme hast, gehe zum 

Augenarzt. Stärken ausmessen macht der Optiker, dass dürfen nur 

Optikermeister oder Augenärzte, eine sogenannte Refraktion.  

 

Alle genannten Tipps verstehen sich als Hilfe zur Selbsthilfe. Bei 

Augenvorerkrankungen bitte zu einem Arzt gehen. Keine 

medizinische oder augenoptische Beratung. Bei Schmerzen suche 

bitte einen Arzt auf! 



 

 

Workbook - Ergonomie  
Ergonomie Substantiv, feminin [die]  

1. Wissenschaft von den Leistungsmöglichkeiten und -grenzen des arbeitenden Menschen sowie 
von der optimalen wechselseitigen Anpassung zwischen dem Menschen und seinen 
Arbeitsbedingungen 

2. optimale wechselseitige Anpassung zwischen dem Menschen und seinen Arbeitsbedingungen 

Bei der Ergonomie geht es darum, dass du dich nicht in deiner Körperhaltung überlastest. du solltest eine 
optimale Gestaltung deiner Arbeitsbedingungen finden. Dies kann sehr individuell sein. Was für andere 
funktioniert, passt möglicherweise nicht für dich. Auch hier gilt: höre auf deinen Körper und 
experimentiere systematisch.  

Bei der ergonomischen Gestaltung von Arbeitsplätzen werden im allgemeinen Verständnis meist primär 
physische Belastungen thematisiert. Darüber hinaus spielen auch Umgebungsvariablen wie Klima (Licht, 
Strahlung, Luftfeuchte, Temperatur), Farbgebung, Lärm, Vibrationen, deine Körpermaße und psychische 
Belastungen am Arbeitsplatz eine wesentliche Rolle.  

Das Muskel-Skelett-System, der Stützapparat des menschlichen Körpers, besteht aus Knochen, Muskeln, 
Bändern, Sehnen, Knorpel, Faszien und Bindegewebe. Es kann sowohl durch Überforderung als auch 
durch Unterforderung belastet werden.  

Überforderungen des Muskel-Skelett-Systems können beispielsweise aus übermäßigen Belastungen 
durch Heben, Tragen, Ziehen oder Schieben von Lasten, Arbeiten in Zwangshaltungen, sich ständig 
wiederholenden Tätigkeiten sowie Arbeiten mit hohem Kraftaufwand resultieren. Unterforderungen 
können auf Bewegungsmangel beruhen.  

Durch ungünstige ergonomische Verhältnisse am Arbeitsplatz entstehen Verspannungen und teilweise 
schwerwiegende Gesundheitsprobleme wie Bandscheibenvorfall oder chronische Nacken- und 
Schulterschmerzen.  

Langanhaltende, statische Arbeit, wie beispielsweise Arbeit am Schreibtisch, sollte daher nur mit 
ergonomischen Möbeln verrichtet werden. Neben ergonomischen Büromöbeln ist die 
Arbeitsplatzgestaltung von großer Bedeutung. Hierunter fallen unter anderem die Ordnung der 
Arbeitsmittel, der Sehabstand zum Bildschirm, die Beachtung von Greif- und Bewegungsräumen und die 
Beleuchtung des Arbeitsplatzes.  

Problematik der Ergonomie  

Eines der Probleme in der Arbeitswelt hängt unmittelbar mit dem Erlernen der ergonomisch besten 
Körperhaltung zusammen. Für die Rückenmuskulatur ist es günstiger, die Bewegungen zu variieren, als 
immer in der - wie auch immer ergonomisch optimalen - Körperhaltung stundenlang zu verharren. So 
konnten die Rückenprobleme von Waldarbeitern der Niedersächsischen Landesforsten, die mit der 
Motorsäge in der ergonomisch richtigen Haltung 6 Stunden täglich bei der Holzernte arbeiten mussten, 
hochsignifikant reduziert werden, wenn sie die Bewegungsführung variierten (auch in ergonomisch 
weniger zweckmäßige Formen). Ähnlich hat sich die Lehrmeinung im Hinblick auf Büroarbeit gewandelt, 



 

 

bei der ebenfalls Bewegung als vorteilhafter gegenüber dem Verharren in einer optimalen Haltung gilt.  

Die beste (Sitz)position ist die nächste!  

du kannst auch ohne teure ergonomische Möbel zu Hause oder im Büro eine bessere Ergonomie 
schaffen. Hier sind praktische Beispiele:  

• Bildschirm "Die optimale ergonomische Bildschirmneigung und ideale Sehbedingungen sind erreicht, 
wenn du die Blicklinie um 25° bis 35° aus der Waagerechten absenkst und der Bildschirm so nach hinten 
geneigt ist, dass die Bildschirmoberfläche im 90° Winkel zur Sehachse steht."  

Im Endeffekt entspricht dies einem Laptopbildschirm, den du automatisch nach hinten neigst, da er zu 
niedrig steht. Unbewusst suchst du diesen Sehwinkel, da deine Augen so optimal funktionieren. Der 
Seheindruck fällt dann genau auf den Ort des schärfsten Sehens, die Fovea Centralis in der Mitte der 
Netzhaut deines Auges. Ist dein Bildschirm nicht ergonomisch positioniert, führt dies zu Fehlhaltungen, 
primär im Bereich der Halswirbelsäule, da du unbewusst den beschriebenen optimalen Sehwinkel suchst 
und dann den Kopf nach vorne schiebst.  

Bildschirmhöhe: Um mit einem Laptop oder Tablet zu arbeiten, solltest du immer einen Laptopständer 
verwenden, um den Bildschirm höher zu positionieren. Die Oberkante des Bildschirms sollte etwa auf 
Augenhöhe sein, damit du leicht nach unten schaust. Ein Bildschirm sollte immer höhenverstellbar sein. 
Ist er es nicht, kannst du mit einem Bücherstapel nachhelfen.  

• Tisch Der Tisch sollte ausreichend hoch sein. Wenn du die Ellenbogen ablegst, befinden sie sich 
ungefähr im rechten Winkel.  

• Stuhl Auf dem Stuhl solltest du dynamisch sitzen können. Gut geeignet sind daher Wackelstühle oder 
Auflagen, die du auf jeden Küchenstuhl legen kannst. Damit veränderst du ständig deine Sitzposition und 
dein Körper, speziell die Wirbelsäule, hat kontinuierlich Aktivität. Sollte dein Stuhl eine Wippfunktion 
haben, lass sie aktiviert und lehne dich beispielsweise bewusst beim Telefonieren oder im Gespräch nach 
hinten.  

Die Sitzhöhe sollte mit dem Tisch und deiner persönlichen Körpergröße harmonieren.  

• Licht Achte auf gute Beleuchtung und speziell bei Dunkelheit schalte eine weitere Lichtquelle im 
Hintergrund an. Optimal steht dein Bildschirm seitlich zum Fenster - weder vor dem Fenster noch mit 
dem Fenster im Rücken.  

• Tastatur An Laptop oder Tablet verwende eine externe Tastatur. Nutze eine ergonomische Tastatur mit 
geteilten Tasten (z.B. Fujitsu Tastatur KBPC E USB). Dadurch haben deine Schultern mehr Platz und du 
kannst besser atmen.  

• Maus Auch hier verwende eine externe Maus. Wechsle gelegentlich die Hand. Auch bei Mäusen gibt es 
ergonomische Modelle, die deutlich besser sind als die herkömmliche Standardmaus.  

• Luftfeuchtigkeit In Büros ist die Luftfeuchtigkeit oft zu gering, zu Hause ist dies meist kein Problem.  

• Positionswechsel Immer wenn du nicht unbedingt sitzen musst, stehe auf und verändere deine 
Position.  
                                                                              Erfolgreiche Arbeitsplatzoptimierung!  



 

Workbook – Pausen vom Bildschirm 

Das wichtigste Element zur Entlastung deines Sehvermögens bei der Bildschirmarbeit sind 
regelmäßige Pausen. Gleichzeitig ist es für deinen gesamten Körper von entscheidender 
Bedeutung, dass du dich kontinuierlich bewegst.  

Zu starres Sitzen und ein starrer, konzentrierter Blick führen zu Muskelverspannungen - sowohl im 
Körper als auch in den Augen.  

Um während längerer konzentrierter Arbeitsphasen tatsächlich Pausen einzuhalten, benötigst du 
eine zuverlässige Unterstützung. Dies kann ein Wecker oder eine App zur Pomodoro-Technik sein.  

Meine Empfehlung: Die Software Workrave.  

Diese bietet den wesentlichen Vorteil, dass du sie nicht kontinuierlich neu konfigurieren musst. Die 
Software dokumentiert ganztägig deine Pausenfrequenz und erinnert dich entsprechend. Zusätzlich 
schlägt sie während der Pausen gezielte Übungen vor.  

Download der Pausen-Software: http://www.workrave.org/  

Empfohlene Konfiguration:  

• Mikropause alle 10 Minuten für 30 Sekunden 

• Ruhepause alle 52 Minuten für 8 Minuten 

• Tägliches Limit: maximal 4 Stunden reine Bildschirmzeit 

Die Software lässt sich in verschiedenen Intensitätsstufen konfigurieren. du kannst bestimmen, ob 
bei Pausenhinweisen noch Tastatureingaben möglich sind, der Bildschirm gesperrt wird oder eine 
Pausenverschiebung ausgeschlossen ist.  

Dies hängt von deinem Arbeitsumfeld, deinen Arbeitsabläufen und deinen persönlichen 
Präferenzen ab.  

Nutze die Software als Unterstützung. Sollte sie jedoch störend wirken, passe die Einstellungen 
entsprechend deinen Anforderungen an.  

Wichtiger Hinweis: Nach einer Pause arbeitest du deutlich effizienter und kompensierst die 8-
minütige Unterbrechung problemlos.  

In der Mikropause kannst du beispielsweise bewusst schnell blinzeln, kurz die Augen schließen oder 
ausgiebig gähnen.  

Während der 8-Minuten-Pausen solltest du grundsätzlich aufstehen. Auch bei Telefonaten kannst 
du aufstehen und deinen Blick in die Ferne richten.  

Häufig wird übersehen, dass auch der Sehsinn während der Pausen Entlastung benötigt. Bei der 
Bildschirmarbeit leistet er außerordentlich intensive Arbeit.  

Erfolgreiche Pausengestaltung!  

 

http://www.workrave.org/


 

 

Workbook – Das Starren unterbrechen bei Bildschirmarbeit  
Lange war mir nicht bewusst, was mit dem Begriff "Starren" gemeint ist. Für mich war es eine normale 
Sehweise. Doch in jedem Sehtrainingsbuch und Workshop fiel dieser Begriff kontinuierlich. Heute 
verstehe ich, wie wichtig es ist, diese schädliche und nicht hilfreiche Sehgewohnheit zu ändern.  
Dies unterscheidet einen normalsichtigen vom fehlsichtigen Menschen.  
 
Was ist Starren?  
• Die Augen bewegen sich nicht oder kaum noch  
• Der Hals hält fest  
• Das Blinzeln der Lider ist stark eingeschränkt  
• Der Blick ist wie eingefroren  
• du atmest unzureichend, hältst möglicherweise den Atem an  
• deine Augen fühlen sich trocken an  
• dein Körper ist unbeweglich  
• du siehst kontinuierlich schlechter  
• dein Kopf wandert zunehmend Richtung Bildschirm  
 
Wie kannst du die schädliche Gewohnheit des Starrens unterbrechen?  
Hier komme ich wieder auf die essentiellen Pausen zurück. du kannst dich nur kontinuierlich 
unterbrechen und innehalten. Dann beobachte dich: Starrst du gerade?  
 
Übungen, die dir bei der Umsetzung helfen:  
• Schnelles Blinzeln  
• Bewege den Kopf beim Lesen mit, lass deinen Hals los, sodass er sich frei bewegen kann (Nasenpinsel)  
• Palmieren (deine Augäpfel dürfen sich dabei frei bewegen)  
• Therapeutisches Gähnen  
• 10 Aus-/7 Einatmen  
• Nackenmassage mit Ball  
• 12 Punkte in die Ferne sehen  
• Langer Schwung  
 
Durch Pausen, in denen du dir neue Sehgewohnheiten angewöhnst, gelangst du schrittweise zu einem 
entspannteren Arbeiten, welches dein Sehen nicht überlastet.  
Ins Starren gelangst du auch durch hohe Konzentration. du befindest dich nur noch im Tunnelblick und 
damit im zentralen scharfen Sehen.  
Wichtig ist daher, dass du in deinem Körpergefühl bleibst, um nicht in eine starre Schreckhaltung zu 
verfallen. Dabei hilft dir kontinuierlich dein Atem. Ein Stuhl, auf dem du dich bewegen musst, unterstützt 
dich dabei.  
 
Das Wichtigste ist, immer wieder zum peripheren Schauen umzuschalten. Damit hilfst du deinem 
entspannten Nervensystem automatisch, das angespannte Nervensystem auszugleichen.  



 

 

 
Praktische Strategien:  
• Achte darauf, dass du dich nicht in den Bildschirm hineinziehen lässt. Das erreichst du mit der 20-20-20-
Regel (Achtung: Dabei ebenfalls nicht starren, schaue mit einem weichen Blick):  

◦ alle 20 Minuten  

◦ 20 Fuß weit sehen (ca. 6 m, ab hier ist dein Ziliarmuskel maximal entspannt)  

◦ 20 Sekunden lang  

 

• Gesichtsfeld kitzeln mit deinen Händen. Bewege deine Finger und Hände in der Peripherie  

• Simuliere eine Bewegung in einer Ecke deines Bildschirms oder auf einem zweiten Bildschirm.  

 

Folgende Quellen kannst du nutzen, den Ton kannst du sehr leise stellen, sodass du ihn gerade noch 
hörst:  

◦ Johnnie Lawson Naturtöne - https://www.youtube.com/c/johnnielawson  
◦ Nature Soundscapes - https://www.youtube.com/channel/UCjoFckSzE1jUM_kmtVHNlKg  
◦ Calmed By Nature - https://www.youtube.com/c/CalmedByNature  
◦ The Silent Watcher - https://www.youtube.com/user/TheSilentWatcherCom  
◦ Nature Relaxation Films - https://www.youtube.com/c/dhuting  
◦ Meditative Mind - https://www.youtube.com/user/TheMeditativeMind  
◦ Greenred Productions - https://www.youtube.com/user/GreenredProductions  
◦ MeditationCloud - https://www.youtube.com/c/MeditationCloud  
◦ Sub Bass Meditation Music - https://www.youtube.com/c/SubBassMeditationMusicRelaxingMusic  
◦ Nu Meditation Music - https://www.youtube.com/user/numeditationmusic  
◦ Quiet Quest – Study Music - https://www.youtube.com/c/QuietQuestStudyMusic  
◦ Woke Nation - https://www.youtube.com/channel/UCUSzc8BHGJPaYt0DjvscIzw  
◦ Calm Whale - https://www.youtube.com/channel/UCphOK9NiPE6qnj9Mp9aHWZg  
◦ Yellow Brick Cinema - https://www.youtube.com/c/YellowBrickCinema  

(Empfehlungen von Augenschule Sylvia Gelman) 

• Mit einem Gegenstand vor deinem Bildschirm kannst du kontinuierlich eine scheinbare Bewegung 
wahrnehmen. Stelle eine Flasche, Vase oder ein ähnliches vertikales Objekt leicht vor deinen Bildschirm. 
Bei jeder Kopf-/Augen-/Körperbewegung nimm die Bewegung zwischen dem Gegenstand und deinem 
Monitor sowie den Buchstaben und Bildern wahr.  

• Integriere die Natur in deine Arbeitsumgebung. Idealerweise hörst du die Vögel tatsächlich zwitschern. 
Wenn dies nicht möglich ist, simuliere die Natur mit den oben aufgelisteten Videos.  

Erfolgreiche entspanntere Arbeit!  

 

https://www.youtube.com/c/johnnielawson
https://www.youtube.com/channel/UCjoFckSzE1jUM_kmtVHNlKg
https://www.youtube.com/c/CalmedByNature
https://www.youtube.com/user/TheSilentWatcherCom
https://www.youtube.com/c/dhuting
https://www.youtube.com/user/TheMeditativeMind
https://www.youtube.com/user/GreenredProductions
https://www.youtube.com/c/MeditationCloud
https://www.youtube.com/c/SubBassMeditationMusicRelaxingMusic
https://www.youtube.com/user/numeditationmusic
https://www.youtube.com/c/QuietQuestStudyMusic
https://www.youtube.com/channel/UCUSzc8BHGJPaYt0DjvscIzw
https://www.youtube.com/channel/UCphOK9NiPE6qnj9Mp9aHWZg
https://www.youtube.com/c/YellowBrickCinema


 

 

 

Übung große Uhr vorstellen – Augen geschlossen 

 
Sollst du deine Augen bewegen oder nicht? Die Frage hast du dir 

wahrscheinlich noch nie gestellt. 

Bist du Brillenträger:in? Dann beantwortet du sie mir bestimmt mit Ja 

Wenn du super siehst und keine Sehhilfe brauchst, definitiv mit Nein. 

Wer hat jetzt Recht? 

Natürlich derjenige ohne Brille. Warum?  

Er würde niemals versuchen selbst seine Augen zu bewegen. 

Die Augen bewegen sich einfach. Punkt. 

Das ist wirklich der größte Irrglaube von Brillenträgern. Dass du selbst deine 

Augen steuern solltest. 

Klingt irgendwie seltsam für dich? 

Schließe deine Augen und stelle dir ein großes Ziffernblatt in ca. 1 m 

Entfernung vor deinem inneren Auge vor. Die Ziffern sind groß und in 

goldener Schrift. Nun schaust du auf die 12 und wieder zur Mitte. 

Was machen deine Augen? 

Richtig, sie bewegen sich von selbst. Du musst nichts tun. 

Nun kannst du auf jede Ziffer im Uhrzeigersinn schauen und immer wieder 

zur Mitte auf die Zeigeraufhängung. Dann das gleiche gegen den 

Uhrzeigersinn.  

Zum Schluss schaust du von der 12 zur 1, zur 2, usw. im Uhrzeigersinn und 

dann nochmal gegen den Uhrzeigersinn. 

Hat sich das jetzt anders angefühlt als wenn du selbst deine Augen nach oben 

und so weiter richtest? 

 



 

 

Palmieren 

Nimm eine entspannte Position ein. Schließe deine Hände und reibe deine Handflächen, 
bis sie warm werden. Wenn du möchtest, aktiviere in deinen Handflächen all das 
Positive, mit dem du dich beschenken möchtest: Gesundheit, Glück, Freude und 
Leichtigkeit. 
Schließe deine Augen und lege deine Handflächen gekreuzt sanft auf deine Augen. Lass 
die Wärme deiner Hände das Positive in deine Augen eindringen. Spüre augenblicklich, 
wie sich alles erwärmt und ganz leicht alles aufgelöst wird, was dort nicht hingehört. 
Mit jedem Moment entspannt sich dein Körper noch mehr, alles wird leichter. Deine 
Hände strahlen all das Schöne aus, während du deine Augen und die Muskeln in deinem 
Gesicht lockerlässt. Alles darf sich selbst befreien. 
Wenn du möchtest, sende das Positive für deine Augen in deinen gesamten Organismus. 
Lass es sich in jeder einzelnen Zelle deines Körpers ausbreiten, in jedes Organ. Spüre 
diese wunderbare, angenehme Leichtigkeit. 
Deine Augen sind jetzt kraftvoll und lebendig, gestochen scharf. Sie nehmen all die 
Eindrücke intensiver wahr, und du spürst, wie du dich auf körperlicher Ebene völlig 
entspannst.  
Atme tief ein und wieder aus. Noch einmal tief ein und beim letzten Mal atme richtig tief 
ein, strecke dich und komm dann ganz frisch und erholt wieder zurück.  

 

 
 



 

 

Kleine Übung für zwischendurch: Blinzeln 

 
Atmen – Blinzeln – Lächeln 

Diese kurze Übung bringt deine Augen und dein Nervensystem in wenigen 

Momenten zur Ruhe. Ideal für Bildschirmpausen oder zwischendurch. 

 

1. Atmen – den Fokus nach innen lenken 

Schließe für einen Moment die Augen und atme dabei ruhig ein und aus. 

Das hilft, den inneren Druck zu senken und den Körper herunterzufahren.  

 
2. Blinzeln – die Augen befeuchten 

Öffne die Augen wieder und blinzele bewusst etwa 5 - 10 Mal hintereinander. 

Gezieltes Blinzeln aktiviert die Tränenflüssigkeit und entspannt die 

Augenmuskulatur.  

 
3. Lächeln – Körperspannung abbauen 

Lächele öfters – auch wenn es sich anfangs vielleicht ungewohnt anfühlt. 

Das löst unbewusste Anspannung im Gesicht und fördert die Durchblutung – 

auch im Augenbereich. 
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