Was ist Augenstress? ®

Wenn deine Augen nicht nur miide sind - sondern dein ganzes System unter
Spannung steht

Unsere Augen arbeiten heute oft im Dauerbetrieb: Bildschirm, Konzentration, Naharbeit, Reize,
Tempo, Druck. Viele Menschen merken irgendwann, dass sich etwas verdndert. Die Augen fiihlen sich
mude an, der Blick wird starr, der Nacken eng, der Kopf voll. Man funktioniert noch — aber es kostet
immer mehr.

Augenstress ist kein fester medizinischer Fachbegriff. Gemeint ist ein Zustand, in dem die Augen und
das ganze Sehsystem uiberlastet sind - oft zusammen mit innerer Anspannung, hoher Dauerbelastung
und zu wenig echter Erholung.

Die Hauptpunkte auf einen Blick

* Augenstress ist meist eine Mischung aus visueller Uberforderung, kérperlicher Enge und
allgemeinem Stress.

* Die drei wichtigsten Einflussfaktoren sind: digitale Bildschirmnutzung, permanente
Naharbeit und allgemeiner Stress.

* Typische Anzeichen sind muide oder trockene Augen, Stirn- und Nackendruck,
verschwommenes Sehen und schnelle Erschopfung.

* Entlastung entsteht meist nicht durch noch mehr Anstrengung, sondern durch Regulation,
Wechsel und alltagstaugliche Erholung.

¢ Warum es so wichtig ist, Augenstress zu verstehen

Viele Menschen glauben lange, sie miissten mit diesen Beschwerden einfach leben. Oder sie denken,
ihre Augen wiirden eben schlechter. Doch Augenstress ist oft kein festes Schicksal, sondern ein
Zustand, den man besser verstehen und beeinflussen kann. Sobald klar wird, dass Augen, Stress,
Haltung, Atmung und Aufmerksamkeit zusammenwirken, wird auch verstdndlich, warum reine
Willenskraft nicht reicht — und warum sanfte, gezielte Entlastung so wirksam sein kann.

Andere Bezeichnungen fiir Augenstress
Je nach Zusammenhang tauchen auch andere Begriffe auf:
« visuelle Uberlastung
e visuelle Ermiidung
e Bildschirmstress
e digitale Augenbelastung

* Sehstress
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e Computer Vision Syndrome
e asthenopische Beschwerden

Nicht alle Begriffe bedeuten exakt dasselbe. Im Alltag beschreiben sie jedoch oft eine dhnliche
Erfahrung: Die Augen miissen Uber langere Zeit zu viel leisten — und das gesamte System reagiert
darauf.

Die 3 wichtigsten Einfllisse auf die Augen

1. Digitale Bildschirmnutzung =

Digitale Bildschirme fordern unsere Augen auf besondere Weise. Sie binden Aufmerksamkeit,
verlangen schnelle Informationsverarbeitung und halten den Blick oft iber lange Zeit auf einer
relativ konstanten Entfernung.

Dabei kommen mehrere Belastungen zusammen: lange Fixation auf kurze Distanz, hohe visuelle
Reizdichte, kleine Schriften, viele Details und der stindige Wechsel zwischen Inhalten. Hinzu kommt,
dass viele Menschen am Bildschirm deutlich seltener blinzeln. Dadurch wird die Augenoberfldche
schlechter benetzt, was Trockenheit, Brennen oder ein Fremdkorpergefiihl begtinstigen kann.

Das Problem ist also nicht nur der Bildschirm an sich, sondern die Kombination aus Nahe, Dauer,
Konzentration und Reizfiille. Genau diese Mischung macht digitale Bildschirmnutzung zu einem der
wichtigsten Einflussfaktoren bei Augenstress.

2. Permanente Naharbeit der Augen [_|

Unsere Augen sind fiir Bewegung und Wechsel gemacht. Wer jedoch viele Stunden liest, schreibt,
plant, kontrolliert, gestaltet oder auf kleine Details schaut, hdlt die Augen tber lange Zeit im
Nahmodus. Das bedeutet: angespannte Muskeln, feste Akkommodation und Konvergenz.

Das ist zunachst ganz normal. Unsere Augen sind dafiir grundsatzlich gut ausgestattet. Belastend wird
es dann, wenn Naharbeit iberwiegt, der Blick kaum in die Ferne geht und echte Gegenbewegungen
fehlen.

Genau dann kann ein verkrampftes Gefiihl entstehen, das auch den physiologischen Vorgdngen
entspricht: Es kann sich ein Akkommodationskrampf einstellen. Das fiihlt sich so an, als ob die Augen
starr, unbeweglich und wie ,festgehdngt* sind.

Typisch sind dann angestrengtes oder schlechteres Sehen, verschwommene Sicht nach langerer
Arbeit, Stirn- oder Kopfdruck sowie Schwierigkeiten beim Umstellen von Néahe auf Ferne.

3. Aligemeiner Stress 2

Ein weiterer wichtiger Einflussfaktor ist allgemeiner Stress. Er wird oft unterschéatzt, obwohl er sich
unmittelbar auf das Sehen auswirken kann.

Wenn wir unter Druck stehen, verdndert sich nicht nur unser Denken oder Fiithlen. Der ganze
Organismus geht in Anspannung: Muskeln ziehen sich zusammen, die Atmung wird flacher, die
Aufmerksamkeit verengt sich, der Blick wird starrer, und der Korper schaltet auf Funktionieren.

Auch die Augen reagieren darauf. Viele Menschen sehen unter Stress nicht mehr weich, frei und
flexibel, sondern eher fest, eng und kontrolliert. Es zadhlt also nicht nur, wie viel du schaust, sondern
auch, in welchem Zustand du schaust. So entsteht leicht ein Kreislauf: Stress belastet die Augen — und
belastete Augen verstarken den Stress.
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Warum Augenstress heute so haufig ist

Viele Menschen leben und arbeiten in Bedingungen, die genau diesen Zustand férdern: lange
Bildschirmzeiten, hohe Konzentrationsanforderungen, stindige Erreichbarkeit, wenig Pausen, wenig
Weite fir den Blick, wenig Bewegung und hoher innerer wie dufierer Druck. Das Tiickische daran:
Dieser Zustand fiihlt sich irgendwann normal an. Man gewohnt sich daran, dass die Augen miide sind,
dass der Nacken hart wird, dass man nicht richtig abschalten kann und dass Konzentration mehr
Kraft kostet als frither. Doch ,hdufig“ bedeutet nicht automatisch ,gesund*.

Woran du Augenstress erkennen kannst

Augenstress zeigt sich oft nicht mit nur einem einzelnen Symptom, sondern als typisches Muster.
Dazu gehoren zum Beispiel:

* mude, trockene oder gereizte Augen

* Brennen oder Druckgefiihl

* verschwommenes Sehen in Belastungsphasen
e Lichtempfindlichkeit

» Kopfschmerzen oder Stirndruck

e verspannter Nacken- und Schulterbereich

e starrer Blick

* Konzentrationsprobleme

e schnelle Erschopfung

e das Gefuhl von innerer Enge oder Gereiztheit

Entscheidend ist eher die Frage: Tauchen diese Beschwerden besonders dann auf, wenn du viel am
Bildschirm bist, lange nah arbeitest oder stark unter Druck stehst? Dann ist Augenstress sehr
wahrscheinlich ein Teil des Ganzen.

Was deine Augen jetzt nicht brauchen

Wenn Augenstress da ist, reagieren viele Menschen zuerst mit noch mehr Anstrengung: noch mehr
durchhalten, noch mehr konzentrieren, noch mehr ,,sich zusammenreifsen“. Doch genau das hilft
meist nicht.

Denn Augenstress ist oft kein Zeichen von Schwéiche, sondern ein Hinweis darauf, dass dein System
zu lange im Belastungsmodus war. Deine Augen brauchen dann in der Regel nicht noch mehr Druck,
sondern eher Entlastung, Weite, Wechsel, sanfte Regulation und kleine, alltagstaugliche
Erholungsmomente.

Was helfen kann

Oft braucht es keinen komplizierten Neustart, sondern einen Ansatz, der das Gesamtsystem wieder in
einen gunstigeren Zustand bringt. Hilfreich sind zum Beispiel:

* bewusste Unterbrechungen von Naharbeit

* Blickwechsel in die Ferne
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e sanfte Augenbewegungen

* Lockerung von Gesicht, Kiefer, Nacken und Schultern
e glinstige Seh- und Arbeitsbedingungen

* regelmafiiges Blinzeln

e kleine Regenerationsinseln im Alltag

* Beruhigung des Nervensystems

Entscheidend ist: Die Augen brauchen nicht nur Training. Sie brauchen oft zuerst weniger Enge und
mehr Spielraum.

¥ ® Wo ReBalance ansetzt

Augen & Stress — ReBalance setzt genau an dieser Verbindung an: bei den Augen, beim Stressniveau
und bei dem fest gewordenen Gesamtzustand, den viele aus ihrem Alltag kennen.

Der Ansatz schaut nicht isoliert nur auf die Augen. Er bezieht mit ein, dass Sehen immer auch mit
Haltung, Spannung, Nervensystem, Atem und innerem Zustand verbunden ist.

ReBalance unterstiitzt dich dabei, Druck herauszunehmen, die Augen zu entlasten, Enge zu regulieren
und wieder mehr Weite und Beweglichkeit zu spuiren. Schritt fiir Schritt kann so ein Zustand
entstehen, in dem du dich klarer, ruhiger und erholter fiihlst.

Nicht mit zuséatzlichem Leistungsdruck. Sondern sanft, alltagstauglich und so, dass du es wirklich in
dein Leben integrieren kannst.

Vielleicht ist ReBalance genau dann richtig fiir dich,
wenn ...

e du merkst, dass deine Augen oft muide oder uberlastet sind

e du viel am Bildschirm arbeitest

¢ du dich nach intensiven Tagen eng, fest oder erschopft fiihlst

e du nicht nur deine Augen, sondern dein ganzes System entlasten mochtest
* du einen sanften, professionellen und alltagstauglichen Weg suchst

e du dir Erholung wiinschst, ohne dafiir gleich dein ganzes Leben umbauen zu miissen

ReBalance bedeutet:
Augen entlasten. Stress regulieren. Sanft zurtiickschwingen. e
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