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STELLEN SIE SICH EINMAL FOLGENDES VOR: Sie haben eine ganz normale Arbeits-
woche, und keiner der üblichen Verdächtigen bringt Sie aus der Ruhe. Also 
keiner der Energie raubenden, um Aufmerksamkeit buhlenden, im Nacken 
zwickenden, die Stimme zum Überschlagen bringenden Nervtöter, die Ih-
nen als ungebetene Wegbegleiter allzu gern ein Beinchen stellen. Während 
andere mit übervollem To-do-Koffer dem Vorbild des Office-Helden hinter-
herhinken und im »normalen« Jobwahnsinn den Überblick verlieren, sitzen 
Sie lässig lächelnd an Ihrem Schreibtisch, setzen miese petrige Stressverur-
sacher einfach vor die Tür, machen Konzentrationsdieben erst gar nicht auf 
und umschiffen potenzielle Leistungstiefs ganz elegant. Rückenverspan-
nungen? Für Sie ein Fremdwort. Stattdessen gehen Sie mit wachem Kopf, 
entspanntem Körper und souveräner Stimme durch den Tag – begleitet von 
freundlichen kleinen Helfern, die Ihnen, bei Bedarf, die richtige Übung ins 
Ohr flüstern, um ganzheitlich fit durch die Woche zu spazieren. Eine tolle 
Vorstellung, oder? 

Und was wäre, wenn Sie sich all die hilfreichen Tipps, Übungen und 
Wissenshäppchen spontan merken könnten und immer griffbereit hätten? 
Ja, wenn Sie sogar richtig Spaß fänden an den kleinen Frischekicks aus – 
nennen wir es mal – Office-Yoga, Stimm- und Gedächtnistraining? Wenn 
Sie plötzlich gut gelaunt aus der Mittagspause kämen, während andere ihr 
Suppenkoma auskurieren? Wenn Sie leichtfüßig mit Namen und Fakten 
jonglierten, während Ihre Kollegen noch tief im Gedächtnis kramen? Wenn 
Sie zu kreativen Höchstleistungen aufliefen, während Ihr Chef nur noch 
Sterne sieht? Und wenn Sie auch nach vier Stunden Diskussion bei bester 
Stimme wären, während die Ersten längst mit Heiserkeit kämpfen? Zu viel 
des Guten? Nein, ganz und gar nicht. 

Mit diesem Buch möchten wir Ihnen einen alltagstauglichen Ratgeber 
für jede Büro- und Jobsituation an die Hand geben. Damit Sie vital und 
entspannt durch Ihren Tag gehen und auch bei hohem Arbeitsaufkommen, 
Termindruck und Informations-Overload einen kühlen und kreativen Kopf 
bewahren. Ohne viel Aufwand und mit unmittelbarem Effekt. Und dank 

»mitgelieferter« Merkmethode jederzeit verfügbar. Probieren Sie es aus! 
Und erleben Sie, dass selbst der Montag zum Freund werden kann.

Wir drei »Pausenkicker« – Katrin, Sina und Lena – haben im Frühjahr 
2014 ein betriebliches Trainingskonzept gegründet. Es besteht aus der 
einmaligen Kombination aus Office-Yoga, Stimm- und Gedächtnistraining. 
Mit diesem Buch liefern wir Ihnen unsere in der Praxis bestens erprob-
ten Tipps und Programme erstmalig als kompakten Ratgeber – inklusive 
wirkungsvoller und leicht umsetzbarer Übungen für einen mobilisierten 
Körper, verbesserte Konzentrations- und Merkfähigkeit und eine tragfähige, 
ausdrucksstarke Stimme. Und keine Bange: Bei der Lektüre der Pausen-
kicks müssen Sie keineswegs Leistung erbringen oder – salopp formuliert –  
»abliefern«. Wir möchten Ihnen mit diesem Buch kleine Helfer vor Augen 
führen, mit denen Sie Ihren Alltag angenehmer, aktiver und letztlich zu-
friedener gestalten können. 

Alle Übungen sind für jedermann und -frau geeignet – unabhängig von 
Alter und Statur, egal ob Sportskanone oder ein ebensolcher Muffel, un-
geachtet, ob in legerer Bekleidung am Casual-Friday oder in körpernahen 
Stresemann-Streifen und feinem Kostüm, ob angewandt im Großraumbüro 
oder in der Einzelparzelle. Angereichert haben wir die Übungsteile mit viel 
Wissenswertem. Sie wollten schon immer mal wissen, wie Ihr Oberstüb-
chen funktioniert, welche Leibesübungen sich lohnen und was das Zwerch-
fell mit Ihrer Stimme zu tun hat? Here we go! 

Bevor es nun gleich wirklich losgeht, lassen Sie sich noch eines versi-
chert sein: Auch wir nutzen unsere Übungen und Tipps – unabhängig, ob 
in einer klassischen Bürosituation oder jedweder anderen, vielleicht sogar 
exotisch anmutenden Arbeitsumgebung. Der Großteil dieses Buches ist 
im August 2017 auf der wunderschönen Insel Sardinien entstanden. Unter  
tropischen Temperaturen, im Landesinneren auf einem beschaulichen ein-
fachen Hof mit Eseln, Hunden und einer Vielzahl von Fliegen und Geckos. 

Um uns en bloc unserem »Buch-werdenden Baby« widmen zu können, 
haben wir uns vom turbulenten Hamburger Tagesgeschäft verabschiedet 
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und sind in Klausur gegangen, in unsere »Workation« (neudeutsch: eine  
Mischung aus work und vacation). »Der reisende Schriftsteller«-Habitus 
gefiel uns gut. Vor Ort und im Tun waren wir dann doch des Öfteren mit 
»Wasser predigen und Wein trinken« konfrontiert.

Keine Angst: Wir Pausenkicker haben in der sardischen Sonne natür-
lich nicht zum Roten oder noch Höherprozentigem gegriffen, dennoch  
waren wir oft mit genau denselben »Herausforderungen« konfrontiert wie 
sonst in der norddeutschen Tiefebene. Zwar ohne lärmintensives Groß-
raumbüro, dafür aber mit »Gästegebrabbel« und Eselgeschrei auf unserer 
Open-air-Schreibterrasse. Kein Suppenkoma, aber eine Hitze, die sich bleiern  
auf Glieder und Hirnmasse legte. Fokusstärkung war angesagt, um das  
Kapitel zu beenden und nicht reflexartig dem Dolce Vita zu verfallen – und uns 
mitsamt unseres imaginären Chauffeurs an mondäne Küsten kutschieren 
zu lassen. Die Bedeutung des Wortes »XXL-Arbeitstag« sollten wir mit jedem  
verstreichenden »Urlaubs«-Tag mehr begreifen. 

Kurzum: Wir haben unsere Empfehlungen für Körper, Kopf und Stimme 
wieder einmal mehr zu nutzen gewusst. Ob es uns gelungen ist, entscheiden  
Sie nach Lektüre und Praxis!

Viel Freude, Erfrischung und Erholung beim Lesen und Anwenden wün-
schen Ihnen 

Katrin, Sina und Lena

Hamburg im März 2018 

14
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