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VON LINA LUTJE

IM NORDWESTEN. Wenn im
Herbst die Blatter rascheln, die
Luft frischer wird und die Natur
sich in warme Farben hillt, be-
ginnt die perfekte Zeit fur
einen Spaziergang. Einfach Ja-
cke an, Schuhe schniiren und
losgehen - mehr braucht es
nicht. Denn regelmafBige Spa-
ziergdnge bringen nicht nur
den Korper in Bewegung, son-
dern konnen auch den Kopf
freimachen, Stress abbauen
und fiir neue Energie sorgen.

Dabei muss es weder eine
lange Wanderung noch ein
sportliches Training sein. Be-
reits eine kleine Runde um den
Block, durch den Park oder den
nahe gelegenen Wald kann
guttun. Und wer immer wieder
neue Wege ausprobiert, ent-
deckt dabei vielleicht sogar die
eigene Umgebung noch ein-
mal ganz neu.

Spazierengehen ist eine be-
sonders unkomplizierte Form
der Bewegung. Anders als
beim Joggen oder anderen
sportlichen Aktivitdaten
braucht es weder einen Trai-
ningsplan noch spezielle Aus-
rustung. Das Tempo ldsst sich
selbst bestimmen und auch
kleine Pausen sind jederzeit
moglich.

Trotzdem kommt beim Ge-
hen der ganze Korper in
Schwung. Muskeln, Sehnen
und Bander werden bewegt,
die Gelenke bleiben aktiv und
der Kreislauf wird angeregt.
RegelmaBige Bewegung kann
zudem dazu beitragen, den
Blutdruck positiv zu beeinflus-
sen und die Herzgesundheit zu
unterstitzen. Auch Stoffwech-
sel und Blutzucker profitieren
davon, wenn der Korper regel-
maBig in Bewegung kommt.

Und weil Spazierengehen
vergleichsweise gelenkscho-
nend ist, kann es auch fiir Men-
schen eine gute Moglichkeit
sein, aktiv zu bleiben, wenn in-
tensivere  Sportarten nicht
mehr infrage kommen. Gerade
im Alltag lasst sich die Bewe-
gung leicht unterbringen: ein
Spaziergang nach dem Friih-
stiick, eine kleine Runde am
Nachmittag oder ein entspann-
ter Gang am Abend.

Doch nicht nur der Kérper
profitiert davon, wenn die Fiile
Schritt fiir Schritt vorangehen.
Auch im Kopf kann sich etwas
bewegen. Wer lange sitzt und
uber einem Problem grubelt,
kennt das vielleicht: Die Ge-
danken drehen sich im Kreis,
doch eine Losung ist nicht in

VON ANDREAS UNTERBERG
IM NORDWESTEN. Verdande-
rung ist in der Wirtschaft langst
kein Ausnahmezustand mehr,
sondern Alltag. Ob durch Digi-
talisierung, neue gesetzliche
Anforderungen, internationale
Expansion oder strategische
Neuausrichtung:  Unterneh-
men mussen sich stetig anpas-
sen. Besonders intensiv wird
dieser Wandel, wenn es um
tiefgreifende Eingriffe wie Fu-
sionen oder Ubernahmen geht.
Hier stehen nicht nur Prozesse,
sondern auch Menschen vor
tiefgreifenden = Herausforde-
rungen. An diesem Punkt kom-
men externe Unternehmens-
berater ins Spiel — als Katalysa-
toren, Impulsgeber und Stabili-
tatsanker zugleich.

Oftfehltes Unternehmenin-

Kleine Schritte, grofie Wirkung

Warum Spaziergange Korper und Seele guttun

o N

g
= z ﬁ@

Lr T

5‘@ T Wl

Ein Spaziergang durch die herbstliche Natur bringt Bewegung in den Alltag und schafft zugleich kleine Momente zum Durchatmen.

Sicht. Ein Spaziergang kann
fir einen Perspektivwechsel
sorgen und hier Abhilfe leisten.

Denn Bewegung regt die
Durchblutung an und unter-
stitzt die Sauerstoffversor-
gung des Gehirns. Gleichzeitig
bietet die Umgebungneue Ein-
driicke. Vielleicht fallt der Blick
auf einen besonders schonen

Baum, ein altes Haus oder
einen Garten, der bisher kaum
aufgefallen ist. So losen sich
festgefahrene Gedanken
manchmal ganz von selbst.
Dass Gehen einen befliigeln
kann, wusste auch Steve Jobs.
So nutzte der Apple-Griinder
Spaziergange als Inspirations-
quelle fir sich. Bewegung

kann also nicht nur gesund
sein, sondern auch neue Ideen
ins Rollen bringen.

Ein Spaziergang kann aber
noch mehr: Er schenkt eine
kleine Auszeit vom Alltag. Wer
draufen unterwegs ist, lasst
Termine, To-do-Listen und Sor-
gen zumindest fur eine Weile
hinter sich. Die frische Luft, das
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naturliche Licht und die Bewe-
gung konnen dabei helfen,
Stress abzubauen und die
Stimmung zu heben.

Gerade ein Spaziergang in
der Natur kann wohltuend
sein. Das Rascheln der Blatter,
das Zwitschern der Vogel oder
die ersten Sonnenstrahlen an
einem kihlen Herbstmorgen

Wenn Berater zu Lotsen im Wandel werden

Unternehmensberater navigieren durch Krisen und Fusionen

Fusionsalltag im Wandel - Wenn
zwei Unternehmen zusammen-
wachsen, helfen Berater, Struk-
turen zu harmonisieren und Kul-
turbriiche abzufedern.

FOTO: PIXABAY

tern an Erfahrung mit solchen
Transformationsprozessen.

Denn auch wenn groBle Veran-
derungen in der Theorie plan-
bar erscheinen, lassen sie sich
in der Praxis selten ohne Rei-
bungsverluste umsetzen. Bera-
ter bringen nicht nur das nétige

Know-how mit, sondern auch
den entscheidenden Blick von
auBen. Sie helfen dabei, Ziel-
bilder zu definieren, Wider-
stande zu erkennen und strate-
gische wie operative Mafnah-
men in Einklang zu bringen.
Bei Fusionen und Ubernah-
men ist die Lage besonders
sensibel. Nicht selten prallen
Unternehmenskulturen aufei-
nander, Hierarchien werden
neu gedacht, Aufgabenberei-
che umverteilt. Das erzeugt
Unsicherheit — auf allen Ebe-
nen. Berater analysieren diese
Dynamiken, identifizieren
mogliche Konfliktlinien und
entwickeln Losungen, bevor
sie eskalieren. Ihre Rolle ist da-
bei doppelt: Sie sind Sparrings-
partner fir das Top-Manage-
ment und gleichzeitig Uberset-
zer in Richtung der Beleg-

schaft.

Ein zentrales Werkzeug ist
das sogenannte Change Ma-
nagement. Dabei geht es nicht
nur um Veranderung auf dem
Papier, sondern vor allem um
Kommunikation, Beteiligung
und Transparenz. Berater mo-
derieren Workshops, gestalten
Dialogformate, schulen Fiih-
rungskrafte und begleiten in-
terne Kampagnen. Ziel ist es,
Vertrauen zu schaffen und den
Wandel nicht als Bedrohung,
sondern als Chance zu vermit-
teln.

Nicht zu unterschatzen ist
die emotionale Komponente.
Veranderung 16st Angste aus —
vor Kontrollverlust, vor Uber-
forderung, vor dem Verlust des
Arbeitsplatzes. Auch hier iiber-
nehmen Berater eine wichtige
Rolle: Sie schaffen Raum fir

Dialoge, nehmen Sorgen ernst
und binden Schliisselpersonen
frihzeitig ein. Gerade in kriti-
schen Phasen kann ihre Unab-
hdngigkeit helfen, Spannun-
gen zu entscharfen, die intern
nicht mehr l6sbar erscheinen.

Dochnichtjeder Beraterein-
satz ist erfolgreich. Entschei-
dend ist die Passung zwischen
Beraterprofil und Unterneh-
menssituation. Wahrend man-
che Projekte eine analytisch-
strategische Ausrichtung ver-
langen, erfordern andere ein
hohes Mafl an Empathie und
Moderationsfahigkeit.  Auch
die Dauer der Begleitung vari-
iert stark: von punktuellen Im-
pulsen bis hin zu mehrjahrigen
Transformationsprozessen.

Im besten Fall agieren Bera-
ter nicht als Fremdkorper, son-
dern als integrativer Bestand-

lenken die Aufmerksamkeit
auf den Moment. Der Kopf be-
kommt eine Pause, wahrend
Muskeln und Nerven sich ent-
spannen.

Auch der Zeitpunkt lasst
sich dabei ganz nach den eige-
nen Bedtrfnissen wéhlen: Ein
Spaziergang am  Morgen
bringt den Kreislauf in
Schwung und kann fiir einen
aktiven Startin den Tag sorgen.
Am Abend dagegen kann eine
ruhige Runde helfen, Abstand
vom Alltag zu gewinnen und
zur Ruhe zu kommen.

Warumimmerdieselbe Stre-
cke laufen? Gerade ein Spa-
ziergang bietet die Gelegen-
heit, die eigene Umgebungneu
zu entdecken. Vielleicht fuhrt
der nachste Weg einmal durch
einen anderen Stadtteil, ent-
lang eines unbekannten Feld-
wegs oder durch einen Park,
den man bisher nur vom Vor-
beifahren kennt.

Im Herbst gibt es dabei be-
sonders viel zu sehen. Die Na-
tur verandert sich beinahe tag-
lich: Blatter farben sich, Nebel
liegt iber den Wiesen und die
tief stehende Sonne taucht die
Umgebung in ein warmes
Licht. Wer mit offenen Augen
unterwegsist, machtaus einem
alltaglichen Spaziergang
schnell eine kleine Entde-
ckungsreise.

Und natiirlich muss man
diese Zeit nicht allein verbrin-
gen. Ein gemeinsamer Spazier-
gang mit dem Partner, Freun-
den oder der Familie verbindet
Bewegung mit schonen Ge-
sprachen. Manchmal tut es gut,
einfach nebeneinander herzu-
gehen und ohne Zeitdruck mit-
einander zu reden.

Es braucht also weder sport-
lichen Ehrgeiz noch groBe Zeit-
fenster. Schon eine kurze Run-
de von etwa 20 Minuten kann
eine wohltuende Unterbre-
chung des Alltags sein. Wer re-
gelmdBig spazieren geht,
bringt Bewegung in den Tag
und schafft gleichzeitig Raum
fiir Ruhe, frische Luft und neue
Gedanken.

Vielleicht wird daraus ein
kleines Ritual: morgens eine
Runde durch die Nachbar-
schaft, nachmittags ein Wegins
Grune oder abends noch ein-
mal hinaus, bevor der Tag zu
Ende geht. Jeder Spaziergang
darf dabei anders sein.

Denn manchmal braucht es
tatsachlich nicht viel, um sich
etwas Gutes zu tun. Ein paar
bequeme Schuhe, ein bisschen
Zeit—und den ersten Schritt vor
die Hausttir.

teil des Verdanderungsprozes-
ses. Dazu gehort auch, sich
uberflissig zu machen —indem
Kompetenzen aufgebaut, Ver-
antwortlichkeiten geklart und
Prozesse so gestaltet werden,
dass das Unternehmen auch
nach dem Beraterabgang stabil
weiterarbeiten kann. Gute Be-
rater schaffen Strukturen, die
bleiben.

Die Nachfrage nach dieser
ArtvonBegleitung steigt. Nicht
nur Konzerne, auch mittelstan-
dische Betriebe erkennen zu-
nehmend, dass Veranderungs-
prozesse professionell gesteu-
ert werden miuissen. Angesichts
des Fachkraftemangels, der di-
gitalen Transformation und
globaler Unsicherheiten wer-
den Change-Kompetenz und
externe Expertise zu einem
zentralen Wettbewerbsfaktor.



