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    Vorwort: 
Faszination Survival

    Die Sonne scheint durch das grüne Blätterdach, nur einzelne Strahlen schaffen es bis auf den moosbedeckten Boden. Umgeben von Vogelgezwitscher, streife ich mit meinem Vater durch den Wald. Neben uns plätschert ein kleines Bächlein, unsere Schritte sind leise, hier und da raschelt es im Gebüsch.

    Im Gegensatz zu vielen Kindern aus meiner Generation bin ich noch im Wald aufgewachsen, statt einen Großteil meiner Zeit vor Bildschirmen zu verbringen. Zusammen mit meinem Vater habe ich Unterstände gebaut, bin Eichhörnchen nachgejagt und habe Vögel beobachtet. So durfte ich schon früh erfahren, welch enorme Energie von der grünen Oase ausgeht.

    Der Wald ist für mich kein Ort, vor dem man Angst haben muss. Im Gegenteil. Für mich ist er ein zweites Zuhause. Die Ruhe, die Nähe zur Natur und die unzähligen Stunden fern aller technologischen Hilfsmittel haben mich schon sehr früh fasziniert. Hier fühlte ich mich lebendig, und gleichzeitig kam es mir so vor, als wären wir ganz auf uns allein gestellt.

    Es war jedoch nicht nur der Wald, sondern vor allem mein Vater und sein Großvater, die in mir schon früh die Faszination für Survival weckten. Mein Urgroßvater diente viele Jahre in der Fremdenlegion, was sich auch in seinem späteren Leben als Familienvater zeigte. In seinem Garten hob er Schützengräben aus und seinen Enkeln brachte er so manchen Kniff bei.

    Mein Vater entschied sich später gegen eine militärische Laufbahn und leistete stattdessen Zivildienst in der Sanitätsbereitschaft. Später gab er seine medizinischen Kenntnisse an mich weiter und mir wurde schon sehr früh die Bedeutung von Erster Hilfe bewusst. Im Ernstfall kann sie über Leben und Tod entscheiden, was ich in späteren Einsätzen auch hautnah erlebt habe.

    Es war zwar weder das Ziel meines Uropas noch meines Vaters, dass ich mich später einmal einer Spezialeinheit anschließen sollte. Dennoch war die Zeit mit ihnen sehr prägend, und ich fühlte schon als kleiner Junge einen starken Sog, der mich letztlich dazu brachte, genau diesen Weg einzuschlagen.

    Dabei ging es in meiner Kindheit – und danach – nicht darum, Krieg oder Gewaltszenarien zu glorifizieren. Nein, wir waren einfach nur Jungs, die gespielt haben. Auch wenn dabei keine ernsthafte Gefahr drohte, keimte in mir schon früh der Wille zu überleben, der sich bis heute hält.

    
    Das ist auch der Grund, warum ich jetzt dieses Buch schreibe. Gerade in der heutigen Welt, in der die Menschen immer mehr zu Komfort und Bequemlichkeit tendieren, erscheint es mir wichtig, auch in die andere Richtung zu blicken.

    Was, wenn von heute auf morgen der Strom ausfällt und viele Hilfsmittel nicht mehr funktionieren? Was, wenn du wegen einer Bombenräumung, eines Terrorangriffs oder einer Naturkatastrophe plötzlich deine Wohnung verlassen musst?

    Es gibt zahllose Szenarien, die jeglichen Komfort von einem auf den anderen Moment in Luft auflösen, und dann ist es unbezahlbar, wenn man vorbereitet ist. Genau das möchte ich mit diesem Ratgeber erreichen. Dabei geht es mir nicht darum, Ängste heraufzubeschwören oder Panik zu verbreiten. Im Gegenteil. Ich möchte dir das Rüstzeug und die Fähigkeiten an die Hand geben, die dir in Notfällen den nötigen Vorsprung verschaffen können. Sobald du den hast, kehrt in deinem Geist viel mehr Ruhe ein, denn nichts fühlt sich besser an, als vorbereitet zu sein und so die Ungewissheit besiegt zu haben.

    In meiner Zeit bei der Spezialeinheit und danach durfte ich herausfinden, wozu der Mensch in der Lage ist und welchen extremen Belastungen er standhalten kann – körperlich wie geistig. Mein Ziel war es, zu den Besten zu gehören und die Grenzen in meinem Kopf möglichst weit auszudehnen. Denn gerade der mentale Aspekt ist in Extremsituationen oft entscheidend. Du kannst noch so fit und durchtrainiert sein – wenn es dir nicht gelingt, einen kühlen Kopf zu bewahren und ruhig zu bleiben, wirst du die falschen Entscheidungen treffen.

    Der körperliche Aspekt ist jedoch auch nicht zu unterschätzen. Je fitter und leistungsfähiger mein Körper ist, desto weiter trägt er mich und desto besser stehen meine Chancen, im Extremfall unversehrt nach Hause zu kommen.

    Was tust du, wenn du in eine unvorhergesehene Krisensituation gerätst? Glaubst du, du kannst mit dem Druck umgehen? Oder hast du das Gefühl, dass dir die Fähigkeiten und das Wissen fehlen, um eine Katastrophe zu überstehen?

    In diesem Buch zeige ich dir, wie du mit einfachen Mitteln Extremsituationen im urbanen Bereich überstehst und im Notfall auch für andere sorgen kannst. Der Schlüssel dazu steckt in der Vorbereitung. Sobald der Ernstfall einmal eintritt, ist es dafür zu spät. Deshalb schlage ich vor, wir fangen direkt an. Bist du bereit?
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    1. Was ist (Urban) Survival?

    Obwohl seit vielen Jahrzehnten so etwas wie eine Survivalbewegung existiert, gibt es keine einheitliche Definition. Manchen mag der Begriff durch den Abenteurer und Überlebenskünstler Rüdiger Nehberg bekannt sein. Andere kennen ihn vielleicht durch den von Darwin geprägten Ausdruck »Survival of the fittest«. Das Phänomen an sich ist sicherlich so alt wie die Menschheit selbst. Doch es soll hier nicht so sehr um das Überleben gehen, wie es der Homo sapiens seit Tausenden von Jahren demonstriert.

    Vielmehr soll dieses Buch dir praktische und im echten Leben umsetzbare Tipps geben, um eine ganze Reihe von Extremsituationen zu überstehen. Viele denken an dieser Stelle vielleicht: Extremsituationen gibt es in Europa nicht. Auch wenn das im Moment größtenteils der Wahrheit entspricht, kann die trügerische Sicherheit der Zivilisation sich doch in Sekundenschnelle als Illusion entpuppen.

    In vielen Ländern der Erde sind Stromausfälle Alltag und die Menschen sind daran gewöhnt, mit schwierigen Situationen umzugehen. In Europa haben wir das größtenteils verlernt. Doch was, wenn das scheinbar Undenkbare doch plötzlich passiert? Ein Unfall, eine Bombendrohung oder ein Flugzeugabsturz? Auch Kriege und die Folgen des Klimawandels erhöhen das Risiko, in existenzielle Notlagen zu geraten.

    Stell dir vor, du machst Urlaub in Skandinavien. Unberührte Natur, leuchtende grüne Wälder, glitzernde Seen. Fernab jeglicher Siedlung siehst du weit und breit keine Menschenseele, bist der Natur so nah wie sonst nie – und aus heiterem Himmel verweigert der Motor deines Autos jeglichen Dienst. Wärst du darauf vorbereitet?

    Die Situation mag auf den ersten Blick gar nicht mal so dramatisch erscheinen. Doch die Antwort auf diese Frage könnte zwischen Leben und Tod entscheiden.

    Angenommen, du bist komplett unvorbereitet, befindest dich fernab jedes Handynetzes und hast weder eine Decke noch Verpflegung im Auto. Wie hoch stehen die Chancen, dass du es zu Fuß bis zur nächsten Häuseransammlung schaffst, ehe du zu schwach dafür bist?

    Mit einem Schlafsack im Gepäck, ausreichend Trinkwasser und Proviant für mehrere Tage stehen die Chancen schon ganz anders.

    Bevor wir weitergehen, sollten wir zuerst einmal zwischen Survival in der Wildnis und urbanem Survival unterscheiden. Oder anders gesagt: Es gibt Situationen fernab der Zivilisation und im städtischen Bereich. Der Roadtrip durch Schweden stellt ein Beispiel für Ersteres dar, während dich ein Flugzeugabsturz nahe einer Stadt – möglicherweise im Kriegsgebiet – vor ganz andere Herausforderungen stellt.

    An dieser Stelle könnte man die Frage stellen, was wohl schwerer oder leichter ist. Die Frage lässt sich jedoch besser beantworten, wenn man sieht, dass jede Situation Vor- und Nachteile mit sich bringt. Auch wenn es Parallelen zwischen provinziellem und urbanem Survival gibt, richtet sich der Fokus dieses Buches vorwiegend auf das Überleben in der Stadt.

    Gerade in einem so dicht besiedelten Land wie Deutschland ist es ohnehin eher unwahrscheinlich, dass du in der Wildnis strandest. Survival-Skills bringen dir in Extremsituationen nichtsdestotrotz einen entscheidenden Vorteil, wenn du zum Beispiel im Winter oder bei Stromausfall darauf angewiesen bist, ohne moderne Hilfsmittel ein Feuer zu entfachen.

    Dazu sei vorweg gesagt: Jede Survival-Situation kann so unterschiedlich sein, dass es kein Patentrezept gibt. Wie so oft kommt es auf die Bedingungen an, die dich umgeben. Natürlich entscheidet auch dein persönliches Skillset darüber, was sich aus den Gegebenheiten machen lässt. Sollte es die Lage erfordern, erst einmal unterzutauchen, wäre die Natur der Stadt selbstverständlich vorzuziehen.

    Findest du dich in einer Situation wieder, in der Teamwork gefragt ist, stehen die Chancen, Mitstreiter zu finden, in der Stadt deutlich besser. Auch beim Thema Nahrungssuche wird sofort klar, dass sich große Unterschiede auftun, je nachdem, ob man im Wald oder in besiedeltem Gebiet unterwegs ist. Je nach Jahreszeit mag man im Wald Beeren und andere Früchte finden. Außerdem besteht die Möglichkeit, Tiere zu jagen.

    In der Stadt hingegen stellen die Müllcontainer von Supermärkten oder womöglich auch Abfälle aus der Gastronomie geeignete Nahrungsquellen dar. Da die Ressourcenkonkurrenz in der Stadt viel größer ist als in der Natur, könnte Kooperation mit anderen hier empfehlenswert sein. Allerdings weist die Stadt auch höhere Stressfaktoren als der Wald auf und gerade im Kriegsfall sind Städte meist die ersten militärischen Ziele.

    Diesbezüglich sollte sich hier jeder ehrlich die Fragen stellen: Habe ich die Fähigkeiten, um im Wald zu überleben? Kann ich ein Tier erlegen? Was mache ich, wenn ich krank werde? Wird es mir gelingen, bei Regen ein Feuer zu entfachen? Das sind kritische Fragen, die man nicht leichtfertig beantworten sollte. Vor allem aber kann man sich hier durch Vorbereitung und Training einen Vorsprung verschaffen, der im Ernstfall unbezahlbar sein könnte.

    Wenn du bereits Jagderfahrung mitbringst, bevor du in eine Survival-Situation gerätst, wird es dir auch auf dich allein gestellt leichter fallen, einem Tier nachzustellen. Wissen und Fähigkeiten im Bereich Erste Hilfe sind nicht nur für dein Überleben entscheidend, sondern auch für das von anderen. Du hast bereits im Garten mit verschiedenen Techniken experimentiert und es ist dir gelungen, ohne industrielle Hilfsmittel wie etwa Streichhölzer ein Feuer zu entfachen? Schon hast du eine Fähigkeit erworben, die dich dem Ziel Survival einen Schritt näherbringt.

    Eine Gemeinsamkeit, die sich in jeder Überlebenssituation zeigt, ist die Fähigkeit, improvisieren zu können. Als Europäer sind viele von uns sehr wohlstandsverwöhnt und neigen dazu, Probleme zu lösen, indem wir einfach etwas kaufen. Was, wenn sich diese Option nicht bietet?

    Auf meinen Reisen in verschiedene Entwicklungsländer habe ich die Erfahrung gemacht, dass die Menschen dort sehr erfinderisch sind und sich auch in herausfordernden Situationen zu helfen wissen. Die Situation muss dabei gar nicht dramatisch sein. Ein tagelanger, weiträumiger Stromausfall stellt ein reales Szenario dar, das jederzeit eintreten kann, genauso wie die Verunreinigung des Trinkwassers, beispielsweise durch E.-coli-Bakterien. Es muss noch nicht einmal Terrorismus im Spiel sein. Auch menschliches Versagen ist immer wieder Ursache für kleinere und größere Krisen.

    Wir halten also fest: Survival-Situationen können extrem unterschiedlich ausfallen und genau deshalb sind Improvisationsfähigkeit und Vorbereitung so essenziell.

    Plötzlich Ernstfall

    Das Tückische an Survival-Situationen ist, dass sie sich in der Regel nicht lange im Vorfeld ankündigen, sondern vielmehr aus heiterem Himmel über dich hereinbrechen. Eben schien es noch ein ganz normaler Tag zu werden, doch schlagartig ändert sich alles um dich herum und du bist auf dich und deine Fähigkeiten gestellt.

    Genau aus diesem Grund ist Planung das A und O sowohl im alltäglichen Leben als auch und insbesondere in Survival-Situationen. Meine Ausbilder bei der Spezialeinheit haben mir schon früh beigebracht, wie man effizient plant und auf unvorhergesehene Situationen reagiert. Ich bin ein großer Freund von Plänen, denn sie geben Sicherheit in ungewissen Situationen.

    Dennoch möchte ich gleich an dieser Stelle deutlich zum Ausdruck bringen, worauf es beim Survival ankommt. Es gibt sehr viele Faktoren, doch wenn ich einen herausgreifen müsste, dann wäre es »Leben in der Lage«.

    Was bedeutet das nun konkret? Angenommen, du bist perfekt vorbereitet auf einen Krisenfall, weißt genau, was du tun musst, hast den perfekten Plan, wie du dich und deine Lieben in Sicherheit bringst. Was tust du, wenn der Plan nicht aufgeht? Hast du außer Plan A auch einen Plan B, einen Plan C?

    Ein alltägliches Beispiel hierfür wäre wieder eine Autofahrt. Vielleicht möchtest du auf dem Landweg nach Griechenland. Du hast dir den Weg zurechtgelegt, alles sorgfältig geplant, aber plötzlich stehst du vor einem unpassierbaren Hindernis. Möglicherweise sind die Straßen in der Gegend aufgrund eines Waldbrandes gesperrt.

    In der Regel verlassen wir uns in solchen Situationen auf unser Telefon und seine praktische Navigationsfunktion. Dieser Dienst könnte hier jedoch ausfallen. Ein Waldbrand zerstört auch Sendemasten, und schon bist du auf dich gestellt. Das bedeutet, du musst umplanen. Bist du dazu in der Lage? Hast du auch noch eine alte Papierkarte im Auto und findest damit einen alternativen Weg? Sprichst du vielleicht die Landessprache und kannst Einheimische um Hilfe bitten? Auch wenn diese Situation nicht unbedingt lebensbedrohlich wirkt, wird an diesem kleinen Beispiel deutlich: Planung ist entscheidend.

    
    Oder nehmen wir an, die Stadt, in der du wohnst, wird angegriffen, egal ob es nun militärisch ist oder ein terroristisches Attentat. Du willst raus aus der Stadt und selbstverständlich auch deine Familie mitnehmen. Da du gut vorbereitet bist, sind eure Fluchtrucksäcke bereits gepackt. Verpflegung steht bereit und du hast sogar eine Schutzhütte im Wald.

    Doch leider kannst du aus irgendeinem Grund nicht mehr nach Hause fahren und deine Familie abholen. Das heißt, ihr braucht einen Treffpunkt. Also sammelst du sie dort ein, doch dann ist die Straße zu deiner Fluchthütte blockiert. Vielleicht handelt es sich um eine zugeschneite Passstraße oder die Fahrbahn wurde durch eine Bombe zerstört.

    Was auch immer der Grund sein mag, das Wichtigste ist, dass du jetzt nicht in Panik verfällst. Hier kommt das Thema mentale Belastbarkeit ins Spiel. Wie aussichtslos die Situation auch erscheinen mag, entscheidend ist, Ruhe zu bewahren und mit dem zu arbeiten, was dir zur Verfügung steht. Genau das ist es, was ich unter »Leben in der Lage« verstehe.

    Werfen wir mal einen Blick auf verschiedene Situationen. Du könntest mit dem Auto oder zu Fuß unterwegs sein. Allein oder mit der Familie. Schon stehst du gänzlich anderen Anforderungen gegenüber. Im Auto kannst du viel mehr mitnehmen als zu Fuß und allein brauchst du weniger Ausrüstung als in der Gruppe.

    Ich zum Beispiel habe in meinem Auto immer eine gewisse Standardausrüstung dabei. Ganz oben auf der Liste steht Wasser. 3 bis 5 Liter Trinkwasser befinden sich bei mir zu jedem Zeitpunkt im Kofferraum. Außerdem ein Kanister Motoröl, eine Jacke, eine Decke und ein Satz Funktionsunterwäsche. Je nachdem, wie lange sich die Survival-Situation gestaltet, ist ein Fluchtrucksack unbezahlbar, aber auch über den Punkt Everyday Carries, kurz EDCs, müssen wir reden. Das sind ein paar kleine Dinge, die du jeden Tag dabeihaben solltest. Ein Messer, ein paar Schmerztabletten, etwas zur Wasseraufbereitung, eine Taschenlampe, etwas zu schreiben, eine Powerbank, ein Handy und natürlich Geld.

    Solltest du allein unterwegs sein, kommst du mit leichterem Gepäck aus, da du nur an dich denken musst. Bist du jedoch Familienvater, trägst du auch die Verantwortung für deine Frau und deine Kinder. Während mir im Alleingang Poncho, Isomatte und Schlafsack ausreichen würden, müsste ich für die Familie auch ein Zelt, ein kleines Spielzeug, ein paar Süßigkeiten und vieles mehr einpacken. Schließlich geht es beim Überleben nicht nur darum, seinen Körper in Sicherheit zu bringen. Auch die Moral spielt gerade mit Kindern eine erhebliche Rolle.

    Daraus folgt: Nicht nur du selbst musst vorbereitet sein, sondern auch deine Frau. Vielleicht muss sie sich nicht in alle Einzelheiten vertiefen, aber sie sollte wissen, wo die Fluchtrucksäcke stehen, wo ihr euch im Ernstfall trefft und wo sich die Schutzhütte befindet, damit sie im Notfall mit euren Kindern auch allein dorthin kommen kann.

    Bleiben wir noch einen Moment beim Angriffsszenario. Angenommen die Stadt, in der ihr lebt, wird aus heiterem Himmel bombardiert. Du bist bei der Arbeit und der Verkehr ist so sehr lahmgelegt, dass du deine Familie nicht zu Hause abholen kannst. Möglicherweise befindet sich deine Frau daheim und kann die Fluchtrucksäcke mitnehmen, während du eure Kinder aus der Schule holst, und ihr trefft euch an einem Ort, den ihr vorher besprochen habt. Auch hier ist es ratsam, mehrere Alternativen zu haben, falls euer Treffpunkt unzugänglich sein sollte.

    Es ist ebenfalls denkbar, dass ihr die Stadt weder verlassen wollt noch könnt und aus persönlichen Gründen beschlossen habt, euer Überleben zu Hause zu meistern. In diesem Fall spielt der Fluchtrucksack eine untergeordnete Rolle und die Bevorratung im eigenen Heim rückt in den Vordergrund. Doch selbst unabhängig von jeglichem Katastrophenszenario ist es empfehlenswert, stets Lebensmittel und Wasservorräte für mindestens 20 Tage daheim vorrätig zu haben. Dazu rät auch die deutsche Bundesregierung.

    Auch in der eigenen Wohnung kann die richtige Ausrüstung den entscheidenden Unterschied machen. Wie im Auto hat der Trinkwasservorrat höchste Priorität. Da in Krisenfällen sehr oft die Wasserversorgung kontaminiert wird, sind ein Wasserfilter oder Tabletten zur Wasseraufbereitung von unschätzbarem Wert. Des Weiteren solltest du dir einen Vorrat an überlebensnotwendigen Medikamenten zulegen, den du regelmäßig kontrollierst und erneuerst, da Medikamente genauso wie Lebensmittel nach einer gewissen Zeit ablaufen.

    Die verschiedenen Szenarien, die wir uns bisher angesehen haben, sollen nur als kleiner Vorgeschmack dienen. Denn wie bereits gesagt, können die Situationen und die mit ihnen verbundenen Herausforderungen sehr stark voneinander abweichen. Es gibt keinen Standardplan, der in jeder Lage Erfolg garantiert.

    Genau aus diesem Grund möchte ich dir im Laufe dieses Buches anhand einer Reihe von unterschiedlichen Szenarien das nötige Wissen vermitteln, das dich und deine Lieben wieder heil aus der Sache herausbringen kann.
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    2. Fluchtrucksack und Everyday Carries (EDCs)

    Dein Fluchtrucksack und die Everyday Carries (EDCs) bilden im Ernstfall Kleiderschrank, Vorratskammer und Werkzeugkoffer in einem. Du solltest deinen Fluchtrucksack unbedingt packen, bevor Unheil naht. Wenn du Familie hast, bereitest du für jedes Mitglied einen eigenen vor. Natürlich sind die für die Kinder entsprechend leichter.

    Das Gewicht ist generell ein zentraler Faktor. Je nach Leistungsfähigkeit liegt ein Rucksack zwischen 15 und 35 Kilogramm. Der Fitnessaspekt ist also nicht zu unterschätzen.

    Es gibt auch die Möglichkeit, fertig gepackte Fluchtrucksäcke im Internet zu kaufen. Ich würde jedoch dazu raten, das selbst in die Hand zu nehmen. So setzt du dich zwangsläufig mit der nötigen Ausrüstung auseinander und hast sie zumindest schon einmal in der Hand gehabt, bevor es ernst wird.

    Bereits bei der Wahl des richtigen Rucksacks gibt es ein paar Dinge zu beachten. Du kannst zwar deinen alten Wanderrucksack verwenden, wenn du möchtest. Wichtig ist jedoch, dass er genug separate Fächer hat. Am besten ist es, wenn sie mit einem Reißverschluss ausgestattet sind. So kannst du eine gewisse Ordnung halten und findest die entsprechenden Gegenstände schnell, ohne lange nach ihnen zu kramen. Der Rucksack selbst muss nicht wasserdicht sein, eine Regenhaube ist jedoch empfehlenswert.

    
      [image: Schwarz-weiße Strichzeichnung eines großen Wanderrucksacks mit mehreren Taschen, Riemen und Schnallen.]
    
    Was den Inhalt betrifft, gibt es unzählige nützliche Gegenstände, die du einpacken kannst. Am Ende sind wir aber sowohl durch Platz als auch Gewicht begrenzt. Somit solltest du im Zweifelsfall abwägen, was du unbedingt brauchst und worauf du verzichten kannst. Auch individuelle Vorlieben spielen hier eine Rolle. Folgende Ausrüstung habe ich stets dabei und empfehle dir, diese Gegenstände ebenfalls einzupacken.
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      Checkliste Fluchtrucksack für eine Person:

      ☐Erste-Hilfe-Ausrüstung / Individual First Aid Kit (IFAK):

      ☐Tourniquet zum Abbinden von Blutgefäßen

      ☐Knicklichter

      ☐Verschiedene Stifte

      ☐Mullbinden

      ☐Ohrstöpsel

      ☐Wendl-Tubus

      ☐Chest Seals

      ☐Wundauflagen

      ☐Rettungsdecken

      ☐Einmalhandschuhe

      ☐Kleine Schere

      ☐Israeli-Bandage

      ☐Reiseapotheke

      ☐Wasseraufbereitungstabletten

      ☐Panzertape

      ☐Elektrolyte/Nährstoffe

      ☐Wichtige Dokumente als analoge Kopie sowie auf USB-Stick und die originalen Dokumente griffbereit (Einkommensbescheide, Steuersachen, Mietverträge, Verträge, Personalausweis etc.)

      ☐USB-Kabel, Ladekabel, Adapter (alles, um elektrische Geräte aufzuladen)

      ☐Powerbank

      ☐Kopflampe

       
      ☐Kompass

      ☐Ersatzbatterien, wasserdicht verpackt

      ☐Messer

      ☐Extra Rettungsdecken für Shelterbau / Wärmereflexion

      ☐Taschentücher

      ☐Esbitkocher und Brenntabletten

      ☐Feuerzeuge

      ☐Feuerstahl mit Signalpfeife

      ☐Zundermaterial (z. B. Tampons)

      ☐Löffel

      ☐Hygiene-Kit

      ☐Seife

      ☐Handdesinfektion

      ☐Zahnbürsten und Zahnbürstentablette

      ☐Wasserfeste / Wasser abweisende Schuhe

      ☐Kleidung (je nach Jahreszeit):

      ☐1-mal Socken

      ☐1-mal Unterwäsche

      ☐1 T-Shirt

      ☐(1 Lange Unterhose)

      ☐(1 Woolpower Long Sleeve)

      ☐Handschuhe

      ☐Wollmütze

      ☐Jacke

      ☐Nussmischung

      ☐6 Tactical-Foodpacks für 3 Tage

      ☐4 Riegel

      ☐Tasse

       
      ☐Teelichter

      ☐Poncho

      ☐Wasser: 3 L in Plastikflaschen + 1 L in Feld-flasche = Wasser für 3 Tage

      ☐Paracord

      ☐Kleines Blech

      ☐BW-Faltmatte

      ☐Schlafsack

    

    Solltest du mit Frau und Kindern unterwegs sein, sieht es schon ein bisschen anders aus. Auch wenn jeder seinen eigenen Rucksack trägt, ist es sinnvoll, strategisch zu packen. Das bedeutet: Die schwerste Ausrüstung kommt in den Rucksack der körperlich stärksten Person. In den meisten Fällen wird das der Vater sein. Dessen Gepäck könnte dann Koch- und Campingausrüstung umfassen, während die Mutter Kleidung trägt.

    Logischerweise sollte man auch immer die Jahreszeit im Blick behalten und die mitgeführte Kleidung entsprechend anpassen. Wahrscheinlich wird ein Fluchtrucksack im Winter etwas größer ausfallen. Deshalb rate ich zu Rucksäcken, die sich erweitern lassen. Ein 45-Liter-Rucksack, der sich um 5 Liter vergrößern lässt, erscheint mir optimal. Dazu kommt noch jeweils eine Bauchtasche für eure EDCs und ihr seid bestens gerüstet.
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      Checkliste Fluchtrucksäcke der Familie:

      ☐(Lieblings-)Kuscheltier

      ☐GPS-Gerät

      ☐Kopflampe

      ☐Erste-Hilfe-Ausrüstung / Individual First Aid Kit (IFAK):

      ☐Tourniquet

      ☐Knicklichte

      ☐Kleine Schere

      ☐Rettungsdecken

      ☐Verschiedene Gaze

      ☐Israeli-Bandage

      ☐Wendl-Tubus

      ☐Einmalhandschuhe

      ☐Ohrstöpsel

      ☐Chest Seals

      ☐Sicherheitsnadeln

      ☐Kompass

      ☐Notizblock / (Bunte) Stifte

      ☐Wichtige Dokumente als analoge Kopie sowie auf USB-Stick und die originalen Dokumente griffbereit

      ☐Kleine Taschenlampe

      ☐Paracord und Heringe

      ☐Besteck-Set

      ☐Esbitkocher

      ☐Wasserfilter

      ☐10–Liter-Kanister, faltbar

       
      ☐Wassertabletten

      ☐6 Tactical-Foodpacks für 3 Tage

      ☐Kinderquetschies und Kinderriegel (bunt und mit Bildchen drauf) für die Moral

      ☐Göffel (Löffel mit Gabelspitzen)

      ☐Feuerstahl

      ☐400–ml-Kochtasse -

      ☐Kochgeschirr und Trinkgefäß jeweils pro Person

      ☐Teelichter

      ☐Kinder(mal)buch

      ☐Hygienetasche:

      ☐Wundkompressen

      ☐Kohletabletten

      ☐Reiseapotheke

      ☐Mind. 2 kleine Handtücher

      ☐Frauenhygiene (ggf. können die Tampons auch für Feuer verwendet werden, siehe oben)

      ☐Feuchttücher

      ☐Desinfektion

      ☐Waschmittel für Klamotten

      ☐2–3 abgesägte Zahnbürsten

      ☐Zahnputztabletten

      ☐Kleidung

      ☐Kissen

      ☐Schlafsack

      ☐Poncho/Wärmeponcho

      ☐Ultralight-Hängematte

      ☐Aufblasbare Luftmatratze

       
      ☐Ultralight-Tarp (Aufspannplane als Wetterschutz)

      ☐Ein-Personen-Zelt
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      Checkliste EDCs/Bauchtasche :

      ☐Powerbank

      ☐USB-Kabel, Ladekabel, Adapter (alles, um elektrische Geräte aufzuladen)

      ☐Kleines Klappmesser

      ☐Feuerzeug

      ☐Schlüssel

      ☐Geldbörse inklusive Bargeld

      ☐Aufladbare Taschenlampe mit Glasbrecher

      ☐Gurtschneider

      ☐Rettungsdecke

      ☐Kohletabletten

      ☐Wassertabletten

      ☐Schmerztabletten

      ☐Sicherheitsnadeln

      ☐Panzertape

      ☐Wasserfester Stift / Bleistift

      ☐Wasserfester Block

      ☐Signalpfeife

      ☐Allround-Tool mit verschiedenen Imbusschlüsseln, Schraubendreher, Flaschenöffner etc.

      ☐Signalpfeife
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      Checkliste optionale Ausrüstung:

      ☐Kabelbinder

      ☐Kurbelradio

      ☐Kaffee, Brühwürfel

      ☐Klappspaten

      ☐Deo, Creme

      ☐Signalspiegel

      ☐Pflaster/Blasenpflaster

      ☐Windeln

      ☐Kopflampe auch fürs Kind

      ☐Bollerwagen

      ☐Wasserfeste Beutel / Gefrierbeutel

      ☐Klopapier

      ☐Solarladegerät
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    3. Vorratshaltung

    Aus Survival-Sicht ist eine umfangreiche Vorratshaltung für den Notfall unerlässlich. Egal, ob du durch eine Katastrophe unerwartet in deinem Haus festsitzt oder möglichst rasch mit dem Auto die Stadt verlassen willst – ein durchdachter Notvorrat zur direkten Verfügung ist in beiden Fällen Gold wert. Doch nur, wer im friedlichen Alltag einen solchen Vorrat anlegt, kann im Ausnahmezustand darauf zurückgreifen.

    Ich verstehe, dass es für manchen finanziell eine Belastung darstellen mag, sich Lebensmittel für mindestens zwei Wochen anzuschaffen, um sie zu einem unbestimmten Zeitpunkt in der Zukunft zu essen. Du musst aber nicht alles auf einmal besorgen. Die meiste Zeit befinden wir uns ja zum Glück nicht im Katastrophenfall. Das heißt, du kannst die nötigen Reserven auch über einen längeren Zeitraum aufbauen.

    Natürlich kannst du auch so vorgehen, dass du auf Angebote achtest und Konserven und andere haltbare Lebensmittel wie Reis, Nudeln, Mehl, Nüsse, Trockenfrüchte oder Trockenfleisch nur dann kaufst, wenn sie etwas günstiger sind. Wichtig ist nur, dass du es rechtzeitig machst.

    Während der Corona-Zeit hat man besonders deutlich gesehen, wie schlecht der Großteil der Bevölkerung für Krisenzeiten vorbereitet war. Wer rechtzeitig vorsorgt, muss nicht in den Supermarkt stürmen und die Regale leerräumen, als gäbe es kein Morgen. Es liegt wohl auf der Hand, dass Hamsterkäufe so ziemlich das Letzte sind, was eine Gesellschaft braucht. Vor allem dann, wenn sie sich gerade in einer heftigen Belastungsprobe befindet.

    Hier kommt auch der Aspekt der Solidarität ins Spiel. Vielleicht hast du mehr als genug Vorräte zu Hause und deine Nachbarn leider nicht. Wenn du mit anderen teilen kannst, empfehle ich, das auch zu tun. Nicht nur weil es die Mitmenschlichkeit gebietet, sondern weil solidarisches Handeln in einem solchen Szenario auch dem Systemkollaps vorbeugt. Und genau das wollen wir erreichen. Ist das System nämlich erst einmal zusammengebrochen, eskaliert die Situation und der Mensch tendiert dazu, extrem egoistisch zu werden.

    Mir persönlich wäre eine friedliche Lage, in der wir einander unter die Arme greifen, unendlich viel lieber als ein Endzeitszenario, in dem wir uns gegenseitig an die Gurgel gehen. Ich schätze, dir auch.

    Ein weiterer wichtiger Punkt in Sachen Vorratshaltung liegt darin, dass du auch immer das kaufen solltest, was du gerne isst. Denn wenn du deine Vorräte nicht wirklich für den Katastrophenfall brauchst, willst du ja trotzdem nicht, dass sie im Keller verderben. Das bedeutet: Sollte der Notfall ausbleiben, freuen wir uns, essen die Nudeln einfach, bevor sie ablaufen und kaufen neue. So stellt sich ein regelmäßiger Zyklus aus Vorratshaltung ein, der dafür sorgt, dass du immer genug Essbares im Haus hast.

    Neben Lebensmitteln sind auch Kerzen ein Muss. Selbst wenn du sie im Alltag nie brauchst, sind sie bei einem Stromausfall Gold wert. Verbandsmaterial und ein paar Medikamente, die sich in jeder Hausapotheke befinden sollten, sind ebenfalls sinnvoll. In Sachen Medikamente darf ich hier jedoch keine Empfehlung aussprechen, da ich kein Arzt bin. Diesbezüglich solltest du dich deshalb an anderer Stelle informieren.
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      Checkliste Vorratshaltung (für 2 Personen und 14 Tage, je 3000 Kilokalorien pro Person und Tag):

      ☐Trinkwasser: 

      ☐Mind. 70–80 L in Flaschen oder Kanistern

      ☐Elektrolytpulver und Wasseraufbereitungstabletten

      ☐10–15 L Wasser zum Kochen

      ☐Kohlenhydrate:

      ☐4–5 kg Reis

      ☐3–4 kg Nudeln

      ☐2–3 kg Haferflocken

      ☐Mind. 2–3 kg (haltbare Instant-)Kartoffeln

      ☐2–3 Packungen Knäckebrot oder Zwieback

       
      ☐2 kg Mehl

      ☐1,5 kg Honig

      ☐Energieriegel und Reiswaffeln als Snacks

      ☐Proteinquellen:

      ☐10–14 Dosen Konservenfleisch Rind oder Huhn

      ☐10–14 Dosen Thunfisch und Makrelen

      ☐3–4 kg Linsen, Bohnen, Kichererbsen

      ☐2 kg Tofu

      ☐Beef Jerky / Trockenfleisch

      ☐Fette:

      ☐1–2 L Pflanzenöl

      ☐Ca. 2 kg Nüsse und Studentenfutter

      ☐2 kg Butter oder Ghee

      ☐Gemüse und Mikronährstoffe:

      ☐10 Dosen Dosengemüse

      ☐4–5 Packungen Tomatenkonserven

      ☐1–2 kg Trockenfrüchte

      ☐1–2 Dosen Obstkonserven

      ☐Multivitaminpräparate

      ☐Fertiggerichte:

      ☐3 Packungen Trekkingnahrung

      ☐3 Dosen Ravioli

      ☐3 Dosen Eintöpfe

       
      ☐Hygiene und Sanitär:

      ☐Toilettenpapier

      ☐Feuchttücher

      ☐Zahnpflege

      ☐Desinfektionsmittel Flächen

      ☐Handdesinfektionsmittel

      ☐Seife und Flüssigseife

      ☐Stabile Müllbeutel

      ☐Energie:

      ☐2 Stirnlampen, 2 Taschenlampen

      ☐2 Packungen Teelichter

      ☐Streichhölzer

      ☐solarbetriebene Powerstation

      ☐2 Powerbanks

      ☐Batterievorrat
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    4. Fitness und Selbstverteidigung

    Wenn wir uns mit Survival auseinandersetzen, dann kommen wir am Thema Fitness nicht vorbei. Denn sowohl deine körperliche als auch deine geistige Leistungsfähigkeit sind in Extremsituationen Schlüsselfaktoren. Natürlich ist die Fähigkeit, dich und andere verteidigen zu können, ebenfalls sehr wichtig, auch wenn ich grundsätzlich immer zur Konfliktvermeidung rate.

    Fitness – körperlich und geistig

    Beginnen wir mit der körperlichen Fitness – sie bildet die Basis für effektive Selbstverteidigung. Warum lege ich so großen Wert darauf?

    Der entscheidende Punkt: Wenn du körperlich fit bist, werden dadurch Ressourcen frei. Man könnte auch sagen, je höher deine körperliche Belastbarkeit, desto länger bleiben deine Sinne selbst unter Höchstanstrengung geschärft.

    
    Ein Beispiel:

    Du bist mit deinem Fluchtrucksack unterwegs und möchtest möglichst viel Abstand zwischen dich und die aktuelle Gefahrensituation bringen. Wenn dich dein Gewicht schon nach ein, zwei Kilometern an die Grenze deiner Kräfte bringt, sind deine Aussichten nicht besonders vielversprechend.

    
      [image: Schwarz-weiße Strichzeichnung einer Person beim Ausdauerlauf.]
    
    Betrachten wir es einmal aus der entgegengesetzten Perspektive. Das heißt: Du kommst auch über mehrere Stunden und etliche Kilometer gut mit viel Gewicht auf deinem Rücken klar. So kannst du deine Umgebung viel deutlicher wahrnehmen und weitaus bessere Entscheidungen treffen. Wenn du aufgrund des schweren Rucksacks schnell ins Schwitzen gerätst und anfängst, nach Luft zu schnappen, dann werden dir entscheidende Signale ziemlich wahrscheinlich entgehen.

    Bist du jedoch in der Lage, derart beladen noch relativ entspannt über lange Zeit zu marschieren, ist das ideal. So hast du die nötigen Ressourcen frei, um beispielsweise Wasserquellen entlang deines Weges, essbare Pflanzen in deiner Nähe oder auch geeignete Verstecke schneller zu entdecken. Auch Gefahrensituationen lassen sich besser erkennen und beurteilen, wenn dein Atem ruhig ist und dein Puls nicht sofort in die Höhe schnellt, weil du am Ende deiner Kräfte angekommen bist.

    Dazu ein Hinweis aus der Sportwissenschaft, die unterschiedliche Pulszonen definiert. Solange wir uns in Pulszone eins und zwei bewegen, sollten wir in der Lage sein, klar zu denken, unsere Umgebung problemlos wahrzunehmen und über längere Zeiträume Gespräche zu führen.

    Da diese Zonen je nach Fitnessstand unterschiedlich ausfallen, ist es schwierig, hier einen exakten Pulswert anzugeben. Grundsätzlich gilt aber, dass Zone eins und zwei sich in einer Herzfrequenz von 50 bis 70 Prozent deines Maximalpulses bewegen. Zur Berechnung deines Maximalpulses gibt es eine simple Formel. Sie lautet:

    220 – Lebensjahre = Maximalpuls

    Diese Formel gilt nur als Faustregel und gibt dir lediglich einen groben Richtwert. Als Basis ist er allerdings nicht schlecht. Zur Berechnung deiner Pulszonen ist dein Ruhepuls jedoch ebenso wichtig wie der Maximalpuls. Es gibt weitere Messgrößen für deinen Fitnessstand wie zum Beispiel VO2max, also die maximale Sauerstoffaufnahmekapazität deines Blutes, oder den HRV-Wert, also die Herzfrequenzvariabilität. Doch das würde hier zu weit führen – bei Interesse findest du dazu hervorragende Literatur und Informationen im Internet.

    Für unsere Zwecke gilt: Je länger du dich zügig in einem niedrigen Pulsbereich bewegen kannst, desto besser stehen deine Aussichten, Gefahrensituationen richtig einzuschätzen und ihnen zu entgehen. Gleichzeitig steigen dadurch deine Chancen, an nötige Verpflegung zu kommen und geeignete Rückzugsorte oder Verstecke zu finden.

    Wenn ich zum Beispiel in Afrika unterwegs bin, um zusammen mit einheimischen Rangern und weiteren Freiwilligen aus verschiedenen Ländern die dortige Wilderei einzudämmen, sind Märsche über 20 oder 30 Kilometer keine Seltenheit. Da wir uns oft stundenlang zu Fuß durch den südafrikanischen Busch bewegen müssen, haben wir nicht nur schwere Rucksäcke dabei. Wir sind auch mit Gewehren ausgerüstet, was das Gewicht zusätzlich erhöht.

    Da ich jedoch sechs Tage pro Woche trainiere und meinen Körper in Schuss halte, bringe ich die nötige Ausdauer mit. Dadurch bleiben meine Sinne auch in langen Einsätzen geschärft. Auch in der Spezialeinheit habe ich unzäh­lige Situationen erlebt, in denen mir meine körperliche und mentale Belastbarkeit entscheidend geholfen hat.

    Natürlich ist ein vergleichbarer Fitnessstand nur durch jahrelanges, konsequentes Training zu erreichen. Falls dir schon beim Gedanken daran, dich körperlich auf Vordermann zu bringen, bereits die Haare zu Berge stehen, möchte ich dich beruhigen.

    Es ist nicht notwendig, sich täglich im Fitnessstudio, auf dem Laufband oder Fahrrad zu verausgaben. Ich persönlich bin ein großer Fan und überzeugter Befürworter von CrossFit. Diese Trainingsmethode verbindet ganz unterschiedliche Sportarten miteinander und bietet eine große Bandbreite an Bewegungsabläufen. Ein zentraler Bestandteil ist, dass man sich ständig neuen Trainingssituationen aussetzt. So wird der Körper nicht nur vielseitig gefordert, sondern es trainiert sich auch der Geist in puncto Stressresilienz. CrossFit zwingt dazu, die Komfortzone immer wieder aufs Neue zu verlassen.

    Dies deckt sich auch mit meinen Erlebnissen in der Spezialeinheit. Meine Ausbilder waren sehr einfallsreich in ihren Methoden und so sah ich mich auch dort ständig neuen Herausforderungen gegenüber. Ein nicht zu unterschätzender Aspekt hierbei – das möchte ich nochmals deutlich betonen – ist die Abwechslung. Allein schon durch die Tatsache, dass man sich beim Training ständig in neuen Situationen wiederfindet, wird die eigene Entwicklung massiv gefördert, physisch wie mental. Kurzum: Durch CrossFit gewöhne ich mich an das Unvorherseh­bare – und genau deshalb halte ich es für ideal, wenn es um Survival geht.

    Doch das ist mein Weg und deiner kann ganz anders aussehen. Vielleicht gehst du lieber schwimmen oder joggen oder spielst mit Freunden Fußball. Selbst regelmä­ßige Spaziergänge sind eine geeignete Methode, um nicht nur deine Widerstandsfähigkeit zu steigern, sondern auch deine Lebensqualität zu erhöhen.

    Du musst dich nicht den Strapazen extremen Trainings aussetzen. Wichtig ist nur, dass du überhaupt aktiv bleibst. Falls du dich noch in einem sehr niedrigen Fitnesszustand befindest, sind Spaziergänge ein Anfang. Zugleich muss ich ehrlich sagen, dass reine Spaziergänger in Survival-Situationen nicht die besten Karten haben. Früher oder später wird es notwendig sein, dein Trainingspensum zu steigern.

    Wichtig ist, langsam und in kleinen Einheiten anzufangen und sich mit steigender Fitness immer höheren Belastungen auszusetzen. Der erste Schritt bleibt der schwierigste, doch hast du ihn erst einmal gemacht und schaffst es, am Ball zu bleiben, baust du dadurch Momentum auf. Je länger du dich körperlich betätigst und je intensiver deine Trainingseinheiten werden, desto belastbarer werden dein Körper und Geist.

    Zu Beginn solltest du immer eine gnadenlos ehrliche Selbsteinschätzung vornehmen. Natürlich kannst du dich in einem Fitnessstudio anmelden und diese Bestandsaufnahme gemeinsam mit einem professionellen Trainer machen. Gerade wenn Sport bisher ein Fremdwort für dich war, ist dieser Weg empfehlenswert. Vor allem, weil man beim Training viele Fehler machen kann, die zu Dysbalance, Fehlhaltung, Übertraining und Verletzungen führen können.

    Solltest du hingegen schon länger sportlich aktiv sein und denken, dass du bereits für alles gerüstet bist und nicht mehr viel optimieren musst, lass dir gesagt sein: Zu fit geht nicht!

    Aller Anfang ist schwer

    Die große Herausforderung liegt beim Thema Training sicher darin, dass Survival-Situationen oft abstrakt sind. Wenn du beispielsweise auf einen Marathon oder einen anderen Wettkampf hin trainierst, hast du ein konkretes Ziel vor Augen. Sprechen wir über Survival, bewegen wir uns in einem Angstthema, weshalb viele lieber wegschauen. Das Ziel liegt nicht in einem schönen Erfolgserlebnis, sondern letztlich darin, im Extremfall nicht zu sterben. Für mich liegt darin eine sehr starke Motivation. Ich verstehe aber, dass es sich in vielen Fällen gegenteilig verhält. Doch selbst wenn die Katastrophe ausbleibt, ist Training nie umsonst.

    
    Gerade weil der Anfang das Schwerste ist, schlage ich vor, klein anzufangen: mit Spaziergängen. Sollte das zu lasch für dich sein, kannst du diesen Teil überspringen.

    Vorab ein paar wissenschaftliche Erkenntnisse: Laut einer aktuellen Studie aus dem Journal Sports Medicine1 bringen schon zwei Minuten Spazierengehen messbare gesundheitliche Vorteile. Dazu zählen zum Beispiel ein langsamerer Anstieg des Blutzuckerspiegels sowie ein stabilerer Insulinspiegel. Je länger und regelmäßiger du gehst, desto deutlicher die Effekte: besserer Blutdruck, gestärktes Herz-Kreislauf-System, tieferer Schlaf, weniger Stress, gesenktes Risiko für Schlaganfälle und sogar für Krebs. Das kann vor allem für Menschen in fortgeschrittenem Alter von unschätzbarem Wert sein.

    Auch der Kopf bleibt von Spaziergängen nicht unberührt. Bereits drei halbstündige Runden pro Woche können die Stimmung heben und sogar Depressionen entgegenwirken. Ab einer Stunde zeigen sich positive Auswirkungen auf den Schlaf, insbesondere die für die körperliche als auch geistige Regeneration ausschlaggebenden Tiefschlafphasen.

    Wir halten somit fest: Um Extremsituationen zu überleben, brauchst du körperliche und geistige Fitness. Je fitter du bist, desto besser stehen deine Überlebenschancen. Dazu ist regelmäßiges Training notwendig. Glücklicherweise musst du dich nicht sofort mit schweißtreibendem Zirkeltraining oder Sprintintervallen abmühen. Du brauchst auch keine Traktorreifen über einen Parkplatz zu wuchten oder Sandsäcke durch Hindernisparcours zu schleppen.

    Für den Anfang genügt es, wenn du spazieren gehst. Fängst du gerade erst wieder damit an, Bewegung in deinen Alltag einzubauen, mach ruhig langsam. Ein paar Minuten täglich sind völlig ausreichend. Wenn dir das zu viel ist, beginne mit zwei, drei Spaziergängen pro Woche. Sobald du dieses Pensum mühelos bewältigst, kannst du die Häufigkeit steigern und die Strecken ausdehnen. Probier es einfach mal aus und du wirst schon nach kurzer Zeit sehen, wie sich dein Wohlbefinden und deine Lebensqualität erheblich verbessern – und nebenbei trainierst du damit bereits für den Extremfall.

    Next Level

    Vielleicht bist du schon relativ fit, vielleicht hast du dich durch regelmäßige Spaziergänge ein Stück weit auf Vordermann gebracht. Jetzt ist es an der Zeit, den nächsten Gang einzulegen. Schon ein simples Fluchtszenario zeigt, dass wir bessere Überlebenschancen haben, je schneller wir uns aus dem Staub machen können. Solltest du über ein flottes Spaziertempo nicht hinauskommen, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass du es nicht schaffen wirst. Deshalb müssen wir darüber sprechen, wie wir das Tempo steigern können.

    Der Schlüssel dazu liegt im Lauftraining, und die Methode ist gar nicht mal so schwer. Nimm dir drei Tage pro Woche, in denen du laufen gehst. Du kannst das so aufbauen: im Wechsel ein langer Lauf in niedrigem Tempo, dann ein Intervalllauf, bei dem du für kurze Phasen an dein Maximum gehst. Schließlich rundest du das Ganze mit einem kurzen, harten Lauf in Pulszone 3 bis 4 ab. Wiederhole dieses Schema über einen längeren Zeitraum. Dadurch wirst du nicht nur schneller, auch deine Pulszonen passen sich an, wodurch du resistenter gegen Stress wirst.

    Du kannst mit 20 bis 30 Minuten beginnen. Wenn du dieses Pensum erst einmal ohne größere Mühe abliefern kannst, ist es wieder an der Zeit, die Dauer und Intensität zu steigern. Eine Sportuhr kann dich bei deiner Trainingsplanung unterstützen. Dein Ziel sollte es sein, jeden Tag ein bisschen besser zu werden als gestern.

    Lauftraining ist allein schon deshalb eine tolle Sache, weil es so einfach ist. Du kannst es überall machen und brauchst dafür nur Sportkleidung und Laufschuhe. Wenn du kein Läufer bist, wähle fürs Ausdauertraining das Fahrrad oder geh schwimmen. Was dir am meisten Spaß macht.

    Sei dir aber bewusst, dass die größten Fortschritte in den Bewegungen liegen, die du scheust. Wenn du zum Beispiel eine großartige Ausdauer hast, aber kaum schwere Lasten tragen kannst, schränkt dich das in Survival-Situationen stark ein.

    Einseitiges Training mag besser sein als gar keins, aber vielseitiges bleibt immer überlegen. Ausdauer ist nicht alles. Krafttraining ist mindestens ebenso wichtig. Auch hier kannst du nach deinen Vorlieben vorgehen. Der eine bevorzugt ein Fitnessstudio, während der andere mit Eigengewichtsübungen und wenigen Geräten ebenso zum Ziel kommt. Ich bin zwar ein großer Fan von breit gefächertem Training, könnte aber 90 Prozent mit einer Langhantel, einer Klimmzugstange und Eigengewichtsübungen absolvieren. Eine Yoga- oder Fitnessmatte ist empfehlenswert.

    Ohne Klimmzugstange nutze einen Spielplatz oder – falls dies in deiner Region noch existiert – einen Trimm-dich-Pfad. Falls du noch keinen Klimmzug schaffst, beginne negativ dynamisch: Statt dich hochzuziehen, startest du mit der Brust auf Höhe der Stange und lässt deinen Körper langsam absinken.

    Sobald du Liegestütze und Klimmzüge beherrschst, wird es Zeit, Fremdlasten zu bewegen: Hanteln, Kettlebells, Terrabänder, Gewichtswesten oder Sandsäcke.

    Achte auf eine ausbalancierte Mischung aus Maximalkraft und Kraftausdauertraining. Die Maximalkraft bildet die Basis für alles Weitere. Diese drei Aspekte – Maximalkraft, Kraftausdauer und konditionelle Ausdauer – bedingen sich gegenseitig. Wer sie im optimalen Verhältnis trainiert, profitiert am meisten.
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      Merkliste:

      •Fang langsam mit kurzen Einheiten und geringer Intensität an → Spaziergänge.

      •Such dir einen Sport, der dir Spaß macht → verlasse aber auch deine Komfortzone, denn dort liegt der größte Fortschritt.

      •Steigere dein Pensum: Ausdauerläufe → lange Läufe, Intervalle, kurze harte Läufe

      •Fahrrad oder Schwimmen als Alternative, Methode bleibt gleich → lang, Intervall, kurz und hart.

       
      •Mischung aus Ausdauer- und Krafttraining

      •Eigengewichtsübungen und Fremdlasten bewegen

      •Nützliche Ausrüstung: Laufschuhe, Trainingsmatte, Langhantel, Klimmzugstange

      •Equipment kann nach Bedarf erweitert werden.

      •Trainings-Apps sind ebenfalls nützlich.

      •Kontinuierliches Steigern von Dauer und Intensität führt ans Ziel.
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      Trainingsempfehlung:

      •Das Wichtigste ist Ganzkörpertraining!

      •Zwei- bis dreimal pro Woche für die ersten vier bis sechs Wochen

      •Trainingseinheiten jeweils eine Stunde

      •Ca. vier Übungen zu jeweils drei bis vier Sätzen. Wir brauchen eine Langhantel und eine Klimmzugstange o. Ä.

      •Liegestütze

      •Kniebeugen ohne Gewicht, später mit Gewicht

      •Sit-ups

      •Plank

      •Klimmzüge

      •Military Press / Überkopfdrücken

      •Kreuzheben

      •Langhantelrudern

      •Olympisches Gewichtheben (Snatches, Cleans etc.) ist sehr zu empfehlen. Aber nur mit professionellem Trainer!

      •Anfänger sollten im Hypertrophiebereich arbeiten. Also je nach Übung zehn bis zwölf Wiederholungen. Klimmzüge am Anfang negativ dynamisch.

      •Gewicht so wählen, dass in allen Sätzen zehn bis zwölf Wiederholungen schaffbar sind, die letzten drei davon schwer, aber noch machbar.

      •Pausen und Mobility sind genauso wichtig wie das Training. Mobility dient der Verletzungsprävention.

    

    
    Prävention und Regeneration

    Körperliche Fitness ist ein entscheidender Faktor in Sachen Verletzungsprävention und Wundheilung. Aus eigener Erfahrung kann ich sagen, dass dir dein Körper Fehltritte eher verzeiht, wenn du über eine starke Muskulatur und eine gut geschulte Mobilität verfügst. Und das meine ich wortwörtlich.

    Zurück zu unserem Beispiel eines langen Marsches mit schwerem Gepäck. Vielleicht bist du nachts unterwegs, um möglichst unsichtbar zu bleiben. Vielleicht bist du auch einfach nur einen Moment lang unachtsam. Es kann immer wieder passieren, dass du den Untergrund falsch einschätzt und umknickst. Wer sich schon mal richtig den Knöchel verstaucht hat, weiß, wie stark die Schmerzen in diesem Fall sein können, von einem Bänderriss ganz zu schweigen. Ob Verstauchung oder Riss, ist dein Sprunggelenk erst einmal verletzt, wird jeder weitere Meter zur Qual.

    Genau deshalb ist es so wichtig, dass wir unseren Bewegungsapparat stärken, bevor der Ernstfall eintritt. Dadurch werden nicht nur unsere Muskeln, sondern auch Bänder, Sehnen und Knochen stabiler und widerstandsfähiger. Das verschafft uns in vielen Situationen einen entscheidenden Vorteil.

    Ich erinnere mich an einen Kollegen aus der Spezialeinheit, der beim Klettern ziemlich übel abstürzte. Der Aufprall war so heftig, dass er sich dabei einen Wirbel brach. Glücklicherweise war seine Rückenmuskulatur so gut trainiert, dass er die Verletzung nicht nur überlebte. Sein Trainingsstand hatte laut Aussage des behandelnden Arztes sogar einer Querschnittslähmung vorgebeugt. An diesem Beispiel wird sehr deutlich, was meine Ausbilder meinten, wenn sie sagten: Quäle deinen Körper, sonst quält er dich.

    Die Vorteile eines starken Bewegungsapparats gehen aber noch weiter. Ein erhöhter Fitnessstand wirkt sich positiv auf den Metabolismus aus, was die Wundheilung fördert. Auch das menschliche Immunsystem profitiert von regelmäßiger Bewegung. Außerdem fällt es uns leichter, Moral und Laune aufrechtzuerhalten, wenn wir gut trainiert sind. Das wirkt sich positiv auf unsere Motivation und damit auf unsere Überlebenschancen aus.

    Fitness ist aber nicht nur physiologisch wertvoll, sondern eine praktische Ressource. Ob ich mich in einer Gefahrensituation verstecken oder schwer tragen muss, mit der nötigen Kraft stehen meine Chancen besser. Oder du entdeckst in einem zerstörten Gebäude ein Versteck, das sich nur durch schwierige Kletterei erreichen lässt. Ein viel besserer und sicherer Rückzugsort bei Bedrohung, der dir aber nichts bringt, wenn du es aus eigener Kraft nicht bis dorthin schaffst.

    Es wäre auch möglich, dass du auf der Suche nach Lebensmitteln auf einen regelrechten Schatz stößt. Vielleicht entdeckst du einen Konservenvorrat, der Tage bis Wochen ausreichen könnte. Jetzt heißt es schnell sein und den Schatz in Sicherheit bringen, bevor jemand anders ihn dir streitig macht. Idealerweise transportierst du die Vorräte sofort in dein nur schwer zu erreichendes Versteck und legst den Weg nur einmal zurück, da mit jedem weiteren Transport das Risiko steigt, entdeckt zu werden.

    Für diejenigen, die sich aus unterschiedlichen Gründen nicht zu dynamischem sportlichem Training durchringen können, gibt es Alternativen. Atemübungen oder Yoga sind bewährte Methoden, um körperliche Belastbarkeit und Ausdauer voranzubringen.

    Man kann es jedoch drehen und wenden, wie man will: Mag Fitness auch nicht den einzigen Faktor in puncto Überleben darstellen, liefert sie einen unschätzbaren Mehrwert vom Alltag bis in die Extremsituation.

    Ein gesunder Geist wohnt in einem gesunden Körper

    Wie bereits erwähnt, hat regelmäßiges Training nicht nur einen positiven Effekt auf unsere körperliche Belastbarkeit, sondern vor allem auch auf unsere geistigen Fähigkeiten.

    Wenn wir unseren Körper trainieren, hat das direkte physiologische Auswirkungen. Durch erhöhten Herzschlag und gesteigerte Atemfrequenz durchfluten wir die Blutbahnen mit Sauerstoff, wodurch nicht nur die Muskeln, sondern auch das Gehirn effizienter arbeiten können. Zugleich lassen sich durch körperliche Anstrengung auch mentale Grenzen verschieben.

    Die Komfortzone ist ein oft thematisiertes Konzept. Es mag nach einer typischen Coaching-Phrase klingen, aber es stimmt einfach: Wir müssen sie immer wieder aufs Neue verlassen, wenn wir uns weiterentwickeln wollen. Wer sich das zur Gewohnheit macht und über längere Zeit durchhält, wird Ergebnisse sehen. Am Ende wird er womöglich erstaunt sein, wozu er in der Lage ist.

    Ein Beispiel aus meiner Zeit beim SEK: Während meiner Ausbildungszeit stand das Thema Problemlösung unter Stress häufig im Vordergrund. Natürlich werden Einsätze sorgfältig geplant, aber das Training ist dennoch unverzichtbar, gerade für den Kopf. Eine Übung, die wir immer wieder absolvieren mussten, kombinierte Schießtraining, schnelle Informationsaufnahme und körperliche Anstrengung.

    Sie begann damit, dass wir mehrere Schüsse auf ein Ziel am Schießstand abfeuerten. Gleichzeitig mussten wir uns Zahlen- oder Farbkombinationen merken und im Anschluss einen kräftezehrenden Parcours mit Seilklettern, Balancieren und weiteren Übungen absolvieren. Dann ging es zurück an den Schießstand, wo wir die Zahlen- oder Farbkombinationen wieder abrufen mussten, bevor die nächste Runde begann.

    Diese Übung simuliert Stresssituationen, die nicht nur körperlich, sondern auch geistig herausfordern. So lernt man, auch unter starker Belastung einen kühlen Kopf zu bewahren und die richtigen Entscheidungen zu treffen. Diese Fähigkeit ist nicht nur im Einsatz einer Spezialeinheit unverzichtbar, sondern bringt in Survival-Situationen enorme Vorteile.

    Besonders wichtig wird das, wenn du Verfolger abschütteln musst, denn dann kommt es auf schnelle, richtige Entscheidungen an. Was denkst du, wann es dir leichter fällt, cool zu bleiben und analytisch vorzugehen? Wenn dein Atem trotz einer erheblichen Stresssituation dank des Trainings ruhig und gleichmäßig bleibt oder wenn du bereits nach ein paar Metern aus dem letzten Loch pfeifst?

    Erneut liegt der Schlüssel zum Überleben in der Verbindung von körperlicher und geistiger Belastbarkeit. Aufgrund der Kombination aus Bewegung und Entscheidungsfindung tritt das kognitive Arbeiten in den Vordergrund. Fitness allein wird dich nicht retten, denn niemand kann endlos davonlaufen.

    Es geht darum, den richtigen Lösungsansatz für das Problem zu finden, mit dem du gerade konfrontiert bist. Je schärfer deine kognitiven Fähigkeiten, sprich Wahrnehmen, Denken, Lernen und Erinnern, ausgebildet sind, desto eher wirst du die richtige Lösung finden. Dies gilt insbesondere, weil du viele Dinge gleichzeitig wahrnehmen und beurteilen musst.

    Gehirntraining

    Ich vergleiche das menschliche Gehirn gerne mit einem Prozessor, der nur so leistungsfähig ist, wie du es ihm ermöglichst. Aus diesem Grund genügt es auch nicht, wenn wir uns körperlich in Form bringen. Es ist unumgänglich, auch die geistige Fitness zu trainieren.

    In diesem Zusammenhang hört man oft, dass es umso schwerer wird, Neues zu lernen, je älter wir werden. Auch wenn darin eine Portion Wahrheit steckt, sollte uns das nicht zu Resignation verleiten. Wir wollen uns nicht der verbreiteten Haltung anschließen, dass es bereits zu spät ist, sich neues Wissen und neue Fähigkeiten anzueignen.

    Hin und wieder begegne ich alten Schulkameraden und bin stets erstaunt, wie wenig sie seit unserem Schulabschluss dazugelernt haben. Schule, Ausbildung, vielleicht ein Studium, aber dann ist Schluss. Als sei es immer schon eine notwendige Pflicht gewesen, überhaupt etwas zu lernen.

    
    Diese passive Einstellung kommt uns alles andere als zugute, wenn es ums Überleben geht. Deswegen ist es ratsam, ein gewisses Maß an Neugier und Lernhunger zu kultivieren. Wenn wir Kinder beobachten, sehen wir sofort, wie wissbegierig sie sind. Sie stellen Tausende von Fragen und saugen Informationen auf wie Schwämme. Das ist eine menschliche Grundeigenschaft, nur scheinen wir sie in unserer modernen Wohlstandgesellschaft mit dem Älterwerden oft zu verlieren oder zumindest zu vernachlässigen.

    Die gute Nachricht lautet, dass es nie zu spät ist. Der Lernfortschritt mag mit fortgeschrittenem Alter etwas langsamer vonstattengehen. Doch wer sein Gehirn regelmäßig benutzt, kann es auch bis ins hohe Alter in Schuss halten.

    Dabei ist gar nicht so wichtig, was du konkret lernst. Viel wichtiger ist, dass du es tust, denn es stimuliert das Gehirn. Sicher hast du schon den oft zitierten Ausspruch »Use it or lose it« gehört. Frei übersetzt könnte man auch sagen: Wir verlieren die Fähigkeiten, die wir nicht anwenden. Das trifft auf körperlicher wie mentaler Ebene zu. Wir müssen die gewohnten, bequemen Bahnen des längst Bekannten verlassen, wenn wir nicht der Stagnation verfallen wollen. Dementsprechend lautet die Devise: lernen, lernen und nochmals lernen.

    Ob du ein Musikinstrument, eine Sprache oder die Feinheiten der Holzbearbeitung erlernst, bleibt dir überlassen. Jeder kann etwas finden, das ihn interessiert. Das Angebot ist riesengroß und dank des Internets für jeden erschwinglich. Meine Interessen liegen wieder in der Verbindung von körperlichen und geistigen Herausforderungen. Kletter- oder Tauchkurse sind hierfür ebenso geeignet wie Jagd- oder Segellehrgänge. Auf diesem Weg eigne ich mir nicht nur Wissen und Skills an. Ich bekomme durch die damit verbundenen Scheine gleich eine neue Qualifikation.

    Lernbereitschaft ist ebenso elementar für unser Wohlbefinden wie körperliche Ertüchtigung. Ich habe viele unterschiedliche Interessen, von Sportarten über Outdooraktivitäten bis zu Büchern. In meinen Augen schlägt Lesen jede Doku und jedes Hörbuch. Wir müssen unser Gehirn aktiv benutzen, um uns den Inhalt eines Buches zu erschließen. Es geht darum, sich die Neugier und das Interesse an neuen Sachverhalten zu bewahren. Diese Eigenschaft ist uns angeboren und wir sollten sie lebenslang kultivieren. Sie ist die Grundvoraussetzung fürs Lernen, und du bringst sie mit, denn sonst hättest du dieses Buch nicht gekauft.

    Da wir alle ganz unterschiedlich sind, liegt es mir fern, dich in irgendein Korsett zu zwängen. Es gibt nicht nur den einen Weg, sondern vielmehr muss jeder den Weg für sich finden, der zu ihm passt. Das ist auch der Grund, warum ich dir immer wieder einen Fundus an Möglichkeiten anbiete. Es gibt noch viel mehr, was man zu diesem Thema sagen könnte, aber ich kann dir nur die Starthilfe geben. Letztendlich entscheidest du, welchen Weg du beschreitest und mit welchen Methoden du Körper und Geist in Survival-Form bringst.

    Selbstverteidigung

    Zunächst möchte ich betonen, dass ich niemanden zum Waffenbesitz, geschweige denn zu sinnloser Kampfbereitschaft motivieren möchte. Es muss jedem klar sein, dass jegliche Form körperlicher Auseinandersetzung wirklich nur die allerletzte Option sein darf, da Gewalt oft zu ungewollten Ergebnissen führt. Ich möchte nicht in einer Welt leben, in der alle permanent mit Messern oder Schusswaffen ausgerüstet sind und in allem und jedem einen potenziellen Feind sehen.

    Für mich beginnt Selbstverteidigung mit Konfliktvermeidung und Deeskalation. Dafür ist es sehr wichtig, Situationen richtig zu lesen und einzuschätzen. Hier kommt einmal mehr der Trainingsaspekt ins Spiel.

    Ein guter Grundsatz lautet: Es ist super, wenn du dich – auch ohne Waffen – selbst verteidigen kannst und es nicht musst. Es ist hingegen extrem schlecht, wenn du dich verteidigen musst und es nicht kannst. Darum empfehle ich: Beschäftige dich mit dem Thema, und zwar richtig. Ein dreiwöchiger Selbstverteidigungskurs in den Sommerferien wird dir nicht viel nützen. Im Gegenteil, du könntest dadurch ein falsches Gefühl der Sicherheit entwickeln und in einem echten Ernstfall völlig fehl am Platz sein. Aus diesem Grund gilt hier: Falls du dich für einen Kampfsport entscheidest, führt kein Weg an regelmäßigem Training vorbei.

    Ich selbst praktiziere schon seit Langem Mixed Martial Arts, kurz MMA. Das ist eine Kombination aus Techniken im Stehen wie Kickboxen, Karate oder Taekwondo mit Bodenkampf wie Ringen, Grappling oder Jiu-Jitsu. Diese Kombination mag sich nach hohem Trainingsaufwand anhören. Der entscheidende Vorteil von MMA liegt jedoch darin, dass es viel näher an realistische Situationen herankommt als jede der genannten Disziplinen für sich.

    
    Du musst dir darüber im Klaren sein, was ein Kampf auf der Straße bedeutet. Im Gegensatz zum Dojo gibt es weder Regeln noch sportliche Fairness. Dort geht es ums blanke Überleben und dementsprechend schmutzig wird gekämpft.

    Man sollte sich also wirklich nur auf einen solchen Kampf einlassen, wenn es keinen anderen Weg gibt. Selbst wenn du ein absoluter Meisterkämpfer sein solltest und den Angreifer letztlich besiegen kannst, bringt eine körperliche Auseinandersetzung immer ein erhebliches Verletzungsrisiko mit sich. Und gerade in einer Survival-Situation ist eine Verletzung das Letzte, was du brauchen kannst. Das Leben ist kein Jason-Statham-Film, und es bringt dich deinem Ziel nicht näher, wenn du dich dazu verleiten lässt, den Helden zu spielen.

    Low key

    Bei aller Vorsicht und Vorausschau kann es passieren, dass ein Kampf unausweichlich wird. Wenn wir exem-plarisch einen Blick in die gefährlichsten Metropolen der Welt werfen, sehen wir ein erschreckendes Bild. In Städten wie Rio de Janeiro, Tijuana oder Kapstadt ereignen sich täglich bis zu 13 Mordfälle. Einige davon sind Folgen von Raubüberfällen. Das heißt, es könnte passieren, dass du im Urlaub auf offener Straße angegriffen wirst, weil dich jemand als lohnendes Ziel betrachtet. Natürlich gilt auch hier: Die Flucht ist dem Kampf in jedem Fall vorzuziehen. Außerdem gibt es ein paar Dinge, die du beachten solltest, um solchen Situationen von vornherein aus dem Weg zu gehen.

    
    Deine Garderobe spielt eine entscheidende Rolle. Gerade in Städten mit hohen Kriminalitätsraten solltest du auf teure Kleidung und funkelnde Accessoires wie Goldschmuck oder exklusive Uhren verzichten, wenn du auf die Straße gehst. Wähle lieber schlichte Kleidung, Bermudas und ein T-Shirt. Wenn du eine Uhr brauchst, erfüllt auch ein billiges Plastikmodell diesen Zweck. Pass dich bei der Wahl deiner Garderobe am besten den Einheimischen an, und zwar nicht den gut betuchten, sondern den durchschnittlichen Leuten.

    Wahrnehmung und Bauchgefühl

    Ebenso wichtig ist die Umgebung. Wenn du durch Kapstadt oder einen anderen Ort mit hoher Kriminalität spazierst, sei stets mit offenen Augen unterwegs. Natürlich ist es spannend, eine neue Stadt zu erkunden und sich einfach mal treiben zu lassen. Es gibt jedoch ein paar rote Linien, die du nicht ignorieren solltest. Der Übergang vom relativ sicheren Touristenviertel zur weitaus gefährlicheren Shanty Town verläuft oft fließend.

    Sobald die Fassaden der Gebäude nicht mehr sauber und gepflegt aussehen, sondern schmutzig und brüchig, solltest du dir überlegen, ob du wirklich weiter in diese Richtung gehen willst. Siehst du dich auf einmal von türlosen Papphütten mit notdürftigen Wellblechdächern umgeben, bist du zu weit gegangen und solltest zügig umkehren. Aber auch in den vermeintlich sicheren Vierteln können Gefahren lauern, vor allem nachts. Deshalb ist unser Bauchgefühl so wichtig.

    
    So viel ich bei der Spezialeinheit auch gelernt habe, war das doch eine der wichtigsten Lektionen. Es mag so banal klingen und im Grunde weiß es jeder. Trotzdem kommt es immer wieder vor, dass wir unser Bauchgefühl ignorieren und aus unerfindlichen Gründen die falsche Entscheidung treffen. Lass mich dir ein Paradebeispiel geben, und du verstehst sofort, worauf ich hinaus will.

    Du warst in einer Bar oder Disko, hast ein paar Bier getrunken und gehst gut gelaunt nach Hause. Du kommst um die Ecke, und hundert Meter vor dir siehst du einen Pulk junger Männer, die am Straßenrand Krawall machen. Der Impuls aus deiner Magengegend kommt unmittelbar und ein Gefühl des Unwohlseins macht sich in dir breit. Es könnte sein, dass sie dich ignorieren, wenn du an ihnen vorbeispazierst. Genauso gut könnte es passieren, dass sie dich als willkommenes Opfer sehen und du dich mit jedem weiteren Schritt deinem Verhängnis näherst.

    Dein Bauch hat bereits gesprochen. Er hat dir ein unmissverständliches Signal geschickt, also hör darauf! Geh diesen Weg nicht entlang. Hör auf deine Intuition und nimm einen Umweg in Kauf, selbst wenn dein Hotel schon in Sichtweite ist.

    Es gibt unzählige Beispiele, in denen sich dieser Instinkt als richtig erwiesen hat. Jeder kennt solche Geschichten oder hat diesbezüglich auch schon eigene Erfahrungen gemacht. Auch beim SEK hat sich dieser Indikator immer wieder als verlässliches Werkzeug bewährt. Ich habe die eine oder andere Gefahrensituation heil überstanden, weil ich darauf gehört habe. Es mag schwer zu erklären sein, doch unser Instinkt scheint oft zu wissen, was passieren kann, bevor es so weit ist. Mein Rat lautet daher: Hör auf dein Bauchgefühl. Immer!

    Bewaffnung

    Ich habe es schon gesagt, will es aber noch einmal unterstreichen: Konfliktvermeidung ist einem Kampf immer vorzuziehen. Doch was, wenn er unausweichlich wird? Nehmen wir an, du wirst plötzlich attackiert und der Angreifer ist auch noch bewaffnet. Dir ist jeglicher Fluchtweg versperrt und du musst dich gegen den Aggressor behaupten. Du hast bessere Chancen, wenn du über Selbstverteidigungskenntnisse verfügst, aber kannst du auch gegen einen bewaffneten Gegner bestehen? Angenommen er hat ein Messer oder eine Pistole. Möchtest du dich ihm wirklich mit bloßen Händen stellen?

    Hier kommt das Thema Bewaffnung ins Spiel, das gerade in Survival-Situationen seinen Platz hat. Gleichzeitig können dir Waffen genau wie rudimentäre Kampfkenntnisse eine falsche Sicherheit vermitteln. Sowohl Messer als auch Schusswaffen halte ich für ungeeignet, denn bedenke: Jede Waffe, die du hast, kann auch gegen dich verwendet werden. Davon abgesehen kann allein ihre Präsenz – wenn du sie beispielsweise sichtbar am Gürtel trägst – unnötige Spannung erzeugen.

    Hinzu kommen deine Fähigkeiten. Natürlich gibt es Menschen, die sich mit einem Messer verteidigen können. Doch das erfordert extrem viel Übung, und ein Messerkampf ist eine äußerst schmutzige Angelegenheit.
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    Aus meiner Sicht kommen nur zwei Optionen infrage: Tierabwehrsprays – wobei diese aus gesetzlicher Sicht nur für den Einsatz gegen Tiere zugelassen sind – und Taschenlampen mit Stroboskopfunktion. Eine solche Lampe habe ich immer in meinen EDCs, da sie dir in ganz unterschiedlichen Situationen behilflich sein kann. Vielleicht ist dir in der Dunkelheit dein Wasserfilter abhandengekommen und du musst ihn suchen. Oder du bewegst dich durch ein stockfinsteres Gebäude und der Lichtkegel deiner Lampe weist dir den Weg. Auch zur Kommunikation per Lichtsignal lässt sich so eine Taschenlampe nutzen. Oder eben um einen Angreifer zu blenden und dir den entscheidenden Vorsprung für eine erfolgreiche Flucht zu verschaffen.

    
      [image: Schwarz-weiße Skizze einer Taschenlampe.]
    
    Ja, ich habe viel Erfahrung im Umgang mit ganz unterschiedlichen Waffen, aber das macht mich noch lange nicht zum schießwütigen Waffennarren. Im Gegenteil. Die Welt mag gefährlicher werden, aber wenn wir uns jetzt alle bewaffnen, führt das nur in eine Richtung, nämlich zu noch mehr Waffen. Ein Teufelskreis wie beim staatlichen Wettrüsten.

    Unser Ziel ist es, Extremsituationen zu überleben, nicht Rambo zu spielen. Deshalb müssen wir uns auch im Klaren darüber sein, was es bedeutet, sich auf Kämpfe einzulassen. Am Ende kann es passieren, dass wir den Kampf nur schwerverletzt oder gar nicht überleben. Umgekehrt kann es im Extremfall dazu kommen, dass wir dem Angreifer das Leben nehmen. Das kann in einer Notwehrsituation der einzige Ausweg sein.

    Trotzdem stellt sich die Frage: Ist unser Überleben es wert, unsere Menschlichkeit zu verlieren? Es ist nur eine dünne Linie, die uns von den Tieren unterscheidet, und Survival sollte keine Tiere aus uns machen. Aus diesen Gründen müssen wir uns wirklich gut überlegen, ob wir kämpfen oder einen anderen Weg aus einer misslichen Lage finden.

    

    
      
        
          1 Aidan J. Buffey et al., »The Acute Effects of Interrupting Prolonged Sitting Time in Adults with Standing and Light-Intensity Walking on Biomarkers of Cardiometabolic Health in Adults«, Sports Med 52, S. 1765–1787 (2022). https://doi.org/10.1007/s40279-022-01649-4, letzter Aufruf am 16.2.2026.
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    5. Bewegung 

    Wie bewegt man sich unauffällig in der Masse? Diese Frage ist in dem bereits erwähnten Verfolgungsszenario überlebenswichtig. Hierbei helfen Erkenntnisse aus der Observationslehre. Sie spielen nicht nur in der Ausbildung bei Polizei und Geheimdiensten eine wichtige Rolle, sondern sind auch für Urban Survival dienlich. Das Ziel: sich nahtlos in die Menge einfügen und dadurch unsichtbar werden.

    In diesem Zusammenhang begegnet man in Fachkreisen auch immer wieder der sogenannten Grey-Man-Theorie. Wie der Name andeutet, geht es darum, ein unscheinbares Äußeres zu kultivieren. Es ist nicht ratsam, durch dein Verhalten und deine Kleidungswahl unnötige Aufmerksamkeit auf dich zu ziehen. Dadurch setzt du nicht nur dein Überleben, sondern womöglich auch das deiner Familie oder anderer Mitstreiter aufs Spiel.

    Prinzipiell können wir in diesem Kontext zwischen zwei Typen von Menschen unterscheiden, die in einer Stadt unterwegs sind. Da gibt es die Auffälligen, die Blicke auf sich ziehen und möglichen Beobachtern oder auch Verfolgern im Gedächtnis bleiben. Ihnen stehen die Unscheinbaren gegenüber, die wir sofort wieder vergessen. Und genau das muss unser Ziel sein. Wie gelingt es, erfolgreich in der Masse mitzuschwimmen und vom Radar zu verschwinden?

    Die richtige Kleidung

    Ursprünglich verfolgt die Grey-Man-Theorie den Ansatz, gedeckte Farben zu tragen, also unauffällige wie Schwarz oder Grau. Außerdem sollte die Kleidung zweckdienlich sein, weshalb die Anhänger dieser Theorie oft zu Khakihosen und Flanellhemden tendieren. Diese Garderobe wirkt jedoch recht taktisch, weshalb ich nicht unbedingt dazu raten würde.

    Aus meiner Sicht gilt: Es kommt ganz auf die Situation an. Natürlich bleiben gedeckte Farben weniger stark im Gedächtnis als grelle Neonkleidung. Solltest du dich jedoch auf einem Maskenball oder einer Karnevalsparade befinden, gestaltet sich die Lage schon ganz anders. Es geht nicht darum, einem Patentrezept zu folgen. Vielmehr ist es entscheidend, die Situation richtig einzuschätzen und dein Outfit entsprechend anzupassen.

    Leider gibt es keine universelle Tarnkleidung. Wenn du in New York Teil der Masse werden willst, mag der Business-Anzug eine ebenso gute Wahl sein wie die zerrissene Kleidung eines Obdachlosen. Findest du dich auf einer Technoparty wieder, erscheint das Neonoutfit auf einmal sinnvoll.

    Deshalb ist Vorbereitung zentral und ein Minimum an Wechselkleidung gleich aus mehreren Gründen empfehlenswert. Zum einen könntest du nass werden, wodurch deine Körpertemperatur abfällt, was gerade in der kalten Jahreszeit gefährlich werden kann. Andererseits ist es Gold wert, wenn du durch einen einfachen Kleidungswechsel wieder vom Radar deiner Verfolger verschwinden kannst, nachdem du entdeckt wurdest. In dieser Lage ist es unumgänglich, sich umzuziehen.

    
      [image: Eine Person, die eine unauffällige Winterjacke, eine Mütze und einen Rucksack trägt, von hinten gesehen.]
    
    Logischerweise wird dir ein schwarzes Wechselshirt keinen erwähnenswerten Vorteil bringen, wenn du davor auch schon schwarz getragen hast. Deine Wechselkleidung sollte darum immer im farblichen Kontrast zu dem Outfit stehen, das du gerade trägst. Wenn du ein schwarzes T-Shirt anhast, solltest du ein rotes oder blaues Shirt zum Wechseln dabeihaben und umgekehrt.

    Diese Taktik kommt im Polizeialltag bei Observationen häufig zum Einsatz und bewahrt die Beamten davor, aufzufliegen oder »verbrannt« zu werden, wie wir das im Polizeijargon nennen. Sie ist für unsere Zwecke ebenso geeignet.

    Natürlich kann auch Wendekleidung getragen werden, wobei ich von der klassischen Bomberjacke – außen schwarz, innen orange – abraten würde. Wie die erwähnten Flanellhemden erweckt sie einen recht taktischen Eindruck. Es gibt weniger eindeutige Wendekleidung, die ebenfalls den Vorteil mit sich bringt, dass du keinen zweiten Satz Klamotten mitführen musst.

    Allerdings haben Wendejacken und ähnliche Kleidungsstücke einen entscheidenden Nachteil: Solltest du in eine Kontrolle geraten, wird man sich deine Kleidung ganz genau ansehen, und deine Tarnung fliegt mit ziemlicher Sicherheit auf. Mein Tipp: Pack dir zumindest ein Kleidungsstück ein, das im farblichen Kontrast zu dem steht, was du gerade trägst. Ein Oberteil ist dabei schneller und unauffälliger gewechselt als eine Hose. Auch ein Schuhwechsel dauert länger, kann aber sehr effektiv sein. Der Nachteil liegt hier allerdings im zusätzlichen Gewicht, das du durch die Gegend schleppen musst.
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      Merkliste:

      •Zweckdienliche, der Umgebung angepasste Kleidung

      •Farblich unterschiedliche Wechselkleidung

       
      •Sowohl für Wärmeerhalt als auch Unauffälligkeit

      •Wenn du dich umziehen musst, mach es unbemerkt!

    

    Geplant vs. ungeplant

    Es gibt grundsätzlich zwei unterschiedliche Situationen: die geplante und die ungeplante. Wenn du die Sache geplant angehen kannst, also schon vorher annimmst, dass du auf deinem Weg eventuell vom Radar verschwinden musst, wirst du einen Rucksack oder zumindest eine Bauchtasche mit etwas Ausrüstung dabeihaben. In unserem Fall sind das Wechselkleidung und nützliche Accessoires.

    Gerätst du völlig ungeplant in ein Verfolgungsszenario, steht dir im schlimmsten Fall keinerlei Wechselkleidung zur Verfügung. Dann musst du mit dem arbeiten, was du am Körper trägst. Natürlich wäre es denkbar, dass du dir auf deinem Weg schnell ein neues T-Shirt kaufst oder etwas von einer Wäscheleine stibitzt, falls sich die Gelegenheit dazu bietet.

    Das wird jedoch nicht immer möglich sein und kostet unnötig Zeit. Da wir in Survival-Situationen stets das Unerwartete im Hinterkopf behalten müssen, rate ich dazu, zumindest ein Wechselshirt in deinen Everyday Carries mitzuführen. Auch ein Schlauchschal oder eine Mütze können von Vorteil sein. Die Jahreszeit spielt dabei eine Rolle. Im Winter brauchst du dickere Kleidung als im Sommer, was sich auf das Gewicht deines Rucksacks auswirkt.

    Ein weiterer Aspekt: Du musst dir die Frage stellen, wie deutlich du auf dem Radar deiner Verfolger aufgetaucht bist. Konnten sie dich klar identifizieren oder haben sie nur einen flüchtigen Blick erhascht? Je nachdem gestaltest du deinen Kleidungswechsel.

    Im ersten Fall solltest du auf jeden Fall einen farblichen Kontrast schaffen und auf deine Wechselkleidung zurückgreifen. Auch ein zusätzliches Kleidungsstück kann sinnvoll sein. Hattest du keine Mütze auf, als du entdeckt wurdest, zieh dir eine an. Hast du einen Schal im Rucksack? Leg ihn dir um.

    Im zweiten, weniger kritischen Fall kann es genügen, einfach deinen Pullover auszuziehen und deinen Weg im T-Shirt fortzusetzen. Dabei muss erwähnt werden: Falls du Gefahr läufst, in eine Kontrolle zu geraten, solltest du die abgelegte Kleidung loswerden. Genau wie die Wendejacke kann auch Wechselkleidung in deinem Rucksack ein verräterisches Indiz sein, das dich am Ende auffliegen lässt.
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      Merkliste:

      •Wechselkleidung der Jahreszeit anpassen

      •Accessoires wie Mützen oder Schals verändern das Äußere schnell und effektiv.

      •Wenn du dich umziehen musst, solltest du die abgelegten Kleidungsstücke entsorgen.

    

    
    Tattoos und Frisuren

    Kleider machen Leute. Dieser Ausspruch ist geläufig und sein Wahrheitsgehalt lässt sich nur schwer von der Hand weisen. Dennoch ist die Kleidung, die du auf dem Körper trägst, nicht der einzige Faktor, wenn es darum geht, in der Masse unterzutauchen.

    Tätowierungen sind ein eindeutiges und auch sehr auffälliges Erkennungsmerkmal und können dich in unangenehme Situationen bringen. Der große Nachteil von Tattoos ist offensichtlich. Im Gegensatz zur Kleidung können wir sie nicht einfach ablegen. Deshalb solltest du immer etwas zum Abdecken dabeihaben, falls du tätowiert bist. Je nachdem, wo sich deine Tattoos befinden, eignet sich ein Schlauchschal ebenso wie ein langärmliges Shirt.

    Auch dein Haarschnitt oder Bart müssen berücksichtigt werden. Generell gilt hier dasselbe wie für dein Outfit: Je unscheinbarer, desto leichter gehst du im Strom der Masse unter. Ein Bart kann deine Gesichtszüge gut verdecken. Das kann von Vorteil sein, wenn du bereits vor längerer Zeit an einem Ort entdeckt wurdest und entkommen konntest, aber dorthin zurückmusst, weil es dort vielleicht wichtige Ressourcen gibt. Umgekehrt kann es eine gute Idee sein, deinen Bart abzurasieren. So kannst du in kurzer Zeit dein Aussehen völlig verändern.

    Natürlich dauert das länger als ein T-Shirt-Wechsel und ist nur bedingt zu empfehlen. Doch wie gesagt: Es geht nicht darum, dir einen eindeutigen Fahrplan an die Hand zu geben, der dich aus jeder erdenklichen Situation rausholt. So ein Fahrplan existiert nicht. Es geht vielmehr darum, dir möglichst viele Möglichkeiten aufzuzeigen. So kannst du je nach Lage aus einem Katalog an Optionen schöpfen, die dich deinem Ziel näherbringen.
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      Merkliste:

      •Tätowierungen und andere eindeutige Erkennungsmerkmale mit Schlauchschal oder langer Kleidung abdecken

      •Haare beziehungsweise Bart wachsen lassen oder abrasieren

    

    Bewegung und Haltung

    Wie Kleidung, Tattoos und andere Merkmale ist die Art, wie du dich bewegst, ein ziemlich eindeutiger Indikator – vor allem für das geschulte Auge. Am Anfang meiner SEK-Zeit war ich kaum in der Lage, meine Kollegen voneinander zu unterscheiden, wenn wir in voller Montur mit Helm und Sturmhaube trainiert haben. Mit der Zeit wurde es jedoch leichter, sie zu erkennen, ganz egal wie vermummt sie waren. Natürlich sind Größe und Statur klare Erkennungsmerkmale. Es war jedoch vor allem die Art, wie sie sich bewegten, die es mir ermöglichte, den einen vom anderen zu unterscheiden.

    Genau wie unser Fingerabdruck ist auch unser Gang ein individuelles Merkmal. Man kann Handschuhe, Sonnenbrillen oder Masken tragen, um eindeutige biometrische Messgrößen zu verschleiern. Unser Gang verrät jedoch mindestens ebenso sehr, wer wir sind. Es gibt Software, die Personen anhand ihres Ganges eindeutig identifizieren kann. In China wird sie bereits zu Überwachungszwecken eingesetzt. Auch in Europa könnten Sicherheitskräfte an Flughäfen und vergleichbaren sensiblen Orten darauf zurückgreifen.

    Deshalb eine Übung für den Alltag: In der Regel machen wir uns keinerlei Gedanken über unseren Gang. Wir gehen, wie wir immer gehen. Da wir jedoch nie vorher wissen, wann eine unvorhergesehene Situation über uns hereinbrechen kann, ist es auch hier wieder wichtig, bereits vor dem Ernstfall zu üben.

    Probiere Folgendes: Wenn du das nächste Mal zum Bäcker, in den Supermarkt oder zur U-Bahn gehst, experimentiere mit deinem Gang. Die Veränderung muss gar nicht dramatisch ausfallen. Vielleicht stellst du die Fußspitzen mal nach innen, mal nach außen, gehst mal etwas o-beinig, mal etwas x-beinig. Du kannst auch den Rhythmus deiner Schritte variieren.

    Achte bewusst darauf, wie du gehst, und verändere deinen Gang gezielt. Wenn du ein paar Varianten zu deinem normalen Gang findest, die du später wieder abrufen kannst, kann das im Extremfall sehr dienlich sein. Eine professionelle Erkennungssoftware wirst du damit zwar eher nicht austricksen können. Bei menschlichen Beobachtern stehen deine Chancen aber schon deutlich besser.

    Es geht nicht nur um das Wie, sondern auch um das Tempo. Wenn alle gehen, solltest du nicht rennen. Wenn alle rennen, solltest du nicht gehen. Logisch, oder?

    
    Ebenso wichtig wie dein Gang ist deine Haltung. Wenn du in der Masse untertauchen willst, solltest du nicht mit erhobenem Haupt und stolzer Brust durch die Stadt spazieren. Im Gegenteil. Wenn du deine Schultern einrollst und jeglichen Blick- und vor allem Körperkontakt vermeidest, sinkt das Risiko, aus der Masse herauszustechen.

    Hierfür sind auch Accessoires wie Kopfhörer oder ein Telefon sehr praktisch. Wenn du Kopfhörer trägst, erweckt das den Anschein, dass du ganz in deiner eigenen Welt versunken bist und dich nicht für deine Umgebung interessierst. Wenn du mit dem Blick aufs Handydisplay durch die Straßen gehst, erzielst du denselben Effekt. Der Trick liegt hierbei darin, dass du in Wirklichkeit sehr genau auf deine Umgebung achtest und alles im Blick behältst. Gleichzeitig signalisierst du nach außen das Gegenteil.

    Du willst All-around-Awareness, da sie in Survivalsituationen absolut maßgeblich ist. Doch du willst sie auf gar keinen Fall ausstrahlen. Am Ende haben all die Punkte eine zentrale Gemeinsamkeit: Wir wollen es tunlichst vermeiden, potenziellen Beobachtern oder Verfolgern Muster an die Hand zu geben. Wenn dir das gelingt, steigen deine Chancen erheblich, dich auch über längere Zeiträume unerkannt durch besiedeltes Gebiet zu bewegen.
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      Merkliste:

      •Gangart variieren

      •Unauffällige Haltung, Schultern runter, Blick auf den Boden

       
      •Kopfhörer oder Blick aufs Handydisplay lassen unscheinbar wirken.

      •Erwecke den Eindruck, dass du nichts mitbekommst, während du dein Umfeld genau im Blick behältst.

    

    Mit der Umgebung verschmelzen

    Es ist wichtig zu verstehen, wie unsere Wahrnehmung funktioniert. Vielleicht bist du schon mal nachts allein nach Hause gegangen, durch einen Wald oder einen dunklen Teil des Stadtparks, und hattest dabei das Gefühl, dass überall Gestalten am Wegesrand lauern. Wenn wir in der Dunkelheit unterwegs sind, ist es völlig natürlich, Angst zu haben und plötzlich überall Gesichter zu sehen.

    Dahinter versteckt sich ein Überlebensmechanismus, der uns in einen Zustand erhöhter Aufmerksamkeit versetzt. Das hat durchaus seine Daseinsberechtigung. Bei genauerem Hinsehen entpuppen sich die Gestalten oft als harmlose Büsche und Bäume. Der springende Punkt ist jedoch: Wir können unsere Wahrnehmung schulen, wodurch wir uns vor allem in Extremsituationen einen Vorteil verschaffen.

    Begeben wir uns in folgendes Szenario: Du bist in einer fremden Stadt unterwegs und wirst verfolgt. Im Krieg kommt so etwas öfter vor, aber so weit müssen wir gar nicht gehen. Möglicherweise bist du im Urlaub als Tourist unterwegs und findest dich in einem Viertel wieder, das für Urlauber keinen passenden Aufenthaltsort darstellt.

    
    In einer Stadt wie Rio de Janeiro oder auch Los Angeles kann das schnell passieren. Zwei-, dreimal falsch abgebogen, einen Block zu weit spaziert und schon befindest du dich in der Favela. In Europa mag dieses Risiko geringer sein, aber auch in Städten wie Paris, Rom, London oder Berlin gibt es Stadtteile, in denen man schnell in brenzlige Situationen geraten kann.

    Ein extremes Beispiel ist Kapstadt, denn obwohl der Ort Touristen aus aller Welt anlockt, gilt er gleichzeitig als eine der gefährlichsten Städte der Welt. Die offizielle Statistik spricht von 13 Morden pro Tag, 14 Prozent davon sind Raubmorde2. Nicht immer geht es dabei um große Summen. So dramatisch müssen wir die Situation aber gar nicht ausmalen.

    Vielleicht trachten deine Verfolger gar nicht nach deinem Leben, sondern haben es lediglich auf deinen Geldbeutel abgesehen. Da dieses Beispiel dem ungeplanten Fall entspricht, hast du keine Wechselkleidung dabei. Was kannst du jetzt konkret tun, um deine Verfolger abzuschütteln?

    Menschenmengen eignen sich sehr gut, um in ihnen unterzutauchen. Vielleicht findest du einen Markt, wo sich viele Menschen tummeln. Auch die Menschenmasse, die nach einem Fußballspiel oder Konzert aus einem Stadion strömt, eignet sich perfekt. Jetzt heißt es, schnell die richtige Entscheidung treffen. Es genügt nicht, einfach nur in die Menschenmenge zu stürmen und kopflos weiterzulaufen. Du musst darauf achten, wie sich die Leute verhalten.

    Pass dich ihnen an, um dich möglichst unauffällig in der Masse zu bewegen. Wenn du einfach weiterrennst und in der Hektik Passanten anrempelst, erweist du dir keinen guten Dienst. Du könntest einen Tumult auslösen, der dazu führt, dass du entdeckt wirst. Bewahre einen kühlen Kopf und lass dich nicht zu Übersprungshandlungen hinreißen.

    In einem Krisengebiet kommen weitere Faktoren hinzu. Angenommen, du wirst von Soldaten verfolgt. In dieser Situation wäre der erste Schritt, deine Kleidung zu wechseln. Da du im geplanten Szenario nicht mit leeren Händen unterwegs bist, hast du Wechselkleidung eingepackt. Unabhängig von der Lage halte ich es für sinnvoll, ein Wechselshirt in deine EDCs mitaufzunehmen. Es ist besser, du hast eins dabei und brauchst es nicht, als umgekehrt.

    Wenn du dich umziehen musst, sollte das unbemerkt vonstattengehen. Dein neuer Aufzug bringt nichts, wenn deine Verfolger sehen, wie du dein Oberteil wechselst. Gleichzeitig solltest du Überwachungskameras ausweichen. Es ist entscheidend, deine Umgebung im Blick zu behalten und nach Gefahren oder auch Verstecken Ausschau zu halten.

    Wenn du fliehst und ein militärischer Checkpoint auftaucht, solltest du die Richtung ändern. Geschäfte, Restaurants, U-Bahn-Stationen und Menschenmengen bieten dir die Möglichkeit, für eine Zeit vom Radar deiner Verfolger zu verschwinden. Einkaufszentren sind kleineren Geschäften vorzuziehen. Sie haben mehrere Ein- und Ausgänge, wohingegen ein kleiner Laden sich als Sackgasse entpuppen könnte.

    Wohin auch immer du verschwindest, oft können schon ein paar Sekunden, in denen dich deine Verfolger aus den Augen verlieren, den Unterschied machen. Es wäre auch denkbar, dass die Lösung nicht darin liegt, wegzulaufen, sondern das Gegenteil angesagt ist. Wenn es dir gelungen sein sollte, dich unbemerkt umzuziehen, könnte es die richtige Entscheidung sein, sich auf eine Parkbank zu setzen und den Unschuldigen zu mimen.

    Das Szenario kann auch weniger dramatisch sein. Vielleicht musst du nur dein Versteck verlassen, weil du Vorräte aufstocken willst. Dein Versteck liegt am Stadtrand, und du musst ins Zentrum, weil sich dort Einkaufsmöglichkeiten oder andere Orte befinden, an denen du Lebensmittel findest. Umgekehrt könnte es sein, dass die Supermärkte geplündert wurden. Deshalb willst du aufs Land, um ein paar Kartoffeln von einem Feld zu mopsen.

    Ob du dich auskennst oder nicht: Du willst bei der Nahrungsbeschaffung keine unnötige Aufmerksamkeit auf dich ziehen. Also legst du dir deinen Weg zurecht und stürzt dich nicht kopflos in ein Unterfangen. Wenn du fremd bist, solltest du auf jeden Fall einen Stadtplan dabeihaben. Doch auch wenn du dich gut auskennst, sind Karten nützlich.
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      Merkliste:

      •Pass dich deiner Umgebung an.

       
      •Menschenmassen sind ideal, um in ihnen unterzutauchen.

      •Geschäfte und Einkaufszentren sind praktisch, um für kurze Zeit vom Radar zu verschwinden.

      •Wechselkleidung ist Teil deiner EDCs.

      •Achte darauf, dass sich dir mehrere Ein- und Ausgänge bieten, wenn du beschließt, ein Geschäft zu betreten.

      •Achte auf Überwachungskameras und meide sie.

      •Je nach Situation kann es besser sein, den Unschuldigen auf einer Parkbank zu mimen, als davonzulaufen.

    

    Planung ist der Schlüssel

    Der Planungsaspekt ist zentral, da er dich vor ungewollten Auseinandersetzungen bewahren kann. Am besten wählst du eine viel begangene Route, wo du nicht allein bist. Belebte Plätze sind einsamen Gässchen vorzuziehen. Sie bieten dir im Notfall mehr Möglichkeiten, mit der Masse zu verschmelzen. Die einsame Gasse mag den Vorteil haben, dass du dich dort ganz allein aufhältst. Solltest du entdeckt werden, bieten sich dir jedoch kaum Möglichkeiten, irgendwo unterzutauchen.

    Es kann sinnvoll sein, auf deinem Weg Zwischenstopps einzuplanen. Vielleicht gehst du in ein Kaufhaus oder durch eine Tiefgarage, um deine Route zu verschleiern. Hierfür könntest du auch in unterschiedliche Rollen schlüpfen. Die des arglosen Touristen mit Stadtplan ist für viele Zwecke geeignet.

    Auch der Aufbau einer Legende ist ein probates Mittel. Das heißt: Du denkst dir eine Background-Story aus, und aus deiner bürgerlichen Identität wird Max Müller, der mit deinem tatsächlichen Leben nichts zu tun hat. Dabei solltest du Details wie Eltern, Schule, Wohnort und Arbeit durchdenken und eine wasserdichte Legende aufbauen. Es geht nicht darum, deine Story allen auf die Nase zu binden, sondern ein paar belastbare Antworten parat zu haben, falls du zur Rede gestellt wirst.

    Du siehst, es gibt ganz unterschiedliche Szenarien, in denen es sinnvoll sein kann, Teil der Masse zu werden. Wie auch immer sie im Detail aussehen mögen, es gibt doch ein paar Elemente, die sie alle miteinander verbinden: Bleib unscheinbar und schwimm entspannt in der Masse mit. Vermeide dabei, wie jemand auszusehen, der auf unterschiedliche Szenarien vorbereitet ist.
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      Merkliste:

      •Belebter Platz oder stille Gasse? Jeder Ort hat Vor- und Nachteile.

      •Zwischenstopps einplanen und Route verschleiern

      •Leg dir eine Legende zurecht.

    

    Unterwegs mit der Familie

    Wie sieht es aus, wenn du mit deiner Familie unterwegs bist? Es ist leichter, allein schnell zu verschwinden. Gleichzeitig bringt die Bewegung mit Frau und Kindern Vorteile mit sich. In der Regel geht von einer Familie weniger Gefahr aus als von einem Mann, der allein unterwegs ist. Ihr wirkt daher automatisch unscheinbarer. Aus diesem Grund schickt die Polizei auch gern vermeintliche Paare als Observationseinheit los. Zivile Beamte, die Händchen halten, sind gut getarnt und wirken nicht bedrohlich.

    Genauso ist es, wenn du Hand in Hand mit deiner Frau durch die Straßen spazierst und eure Kinder um euch herumtollen. Im Normalfall verhalten sich Kinder ganz natürlich. In dieser Konstellation habt ihr bereits die perfekte Legende, ohne dass ihr euch eine Geschichte ausdenken müsst. Ihr seid einfach nur eine Familie.

    In einer gefährlichen Lage gestaltet sich das schwieriger. Allein kannst du in Sekunden dein T-Shirt wechseln. Mit der ganzen Familie dauert das länger. Auch das Verstecken ist eine größere Herausforderung.

    Hier ist Tempo entscheidend, denn ihr wollt so wenig Zeit wie möglich in der Gefahrenzone verbringen. Da das Verhalten von Kindern gerade in Stresssituationen schwer zu berechnen ist, steckt hierin eine der größten Herausforderungen. Deshalb ist es deine Aufgabe, deine Familie auf diese Eventualitäten vorzubereiten. Du musst deinen Kindern erklären, warum es wichtig ist, dass sie sich an deine Anweisungen halten. Wenn sie wissen, warum sie sich in einer bestimmten Situation schnell umziehen müssen, wird es weniger Diskussionen geben. So spart ihr wertvolle Zeit.

    In einem extremen Szenario stellt sich die Frage: Ist es sinnvoll, mit Frau und Kindern loszuziehen, oder gehst du besser allein?

    Dazu sollten wir über Vorerkundung sprechen. Wenn ihr schnell fliehen müsst, bleibt dafür keine Zeit. Sollte sie euch jedoch zur Verfügung stehen, ist es sinnvoll, dass du erst einmal allein nach einem Unterschlupf suchst. Deine Familie wartet so lange an einem sicheren Ort. Sobald du ein Versteck gefunden hast, holst du sie nach. Die Distanz ist dabei entscheidend. Mit kleinen Kindern könnt ihr nur kürzere Wege zurücklegen. Es wäre daher sinnvoll, den Weg in Etappen aufzuteilen. Das bedeutet, dass du mehrere Kurzzeitverstecke ausfindig machen musst, bevor ihr euren finalen Unterschlupf bezieht.

    Angenommen, ihr habt ein sicheres Versteck am Stadtrand, aber eure Vorräte gehen zur Neige. Auch hier ist es empfehlenswert, dass du dich allein auf die Suche machst, während die Familie in Sicherheit auf dich wartet. So minimiert ihr das Risiko, entdeckt zu werden, und du bist gleichzeitig schneller unterwegs.
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      Merkliste:

      •Familie kann die perfekte Tarnung sein. → Kinder sind jedoch auch unberechenbar, bereite deine Familie also auf Eventualitäten vor.

      •Ihr braucht Wechselkleidung für die ganze Familie.

      •Plane euren Weg, teile ihn in Etappen ein.

      •Wenn möglich, kümmere dich um Vorerkundung.

      •Achte auf sichere Verstecke entlang des Weges.

      •Du besorgst Lebensmittel etc. besser allein, während deine Familie im Versteck bleibt.

    

    
    Ein Haufen Kerle

    Wie sieht es aus, wenn du mit mehreren Männern unterwegs bist? Ich hatte vor einiger Zeit ein Treffen mit ehemaligen Mitgliedern unterschiedlicher Spezialeinheiten. Insgesamt waren wir zu fünft und spazierten zusammen durch die Stadt. Natürlich sind wir allein schon durch unsere Größe aufgefallen. Auch die Tatsache, dass wir alle Bärte tragen und trainiert sind, war kaum zu übersehen. Dazu kamen unsere Outfits, die einander stark ähnelten. Wir neigen alle zu praktischer Alltagskleidung, die schon an den taktischen Bereich grenzt. Flanellhemden, Jeans und Mützen, was trotz verschiedener Farben schon fast den Eindruck einer Uniform erweckt.

    So eine Mischung von Typen ist zwar eine Seltenheit, wäre aber meine Wunschvorstellung für ein Survival-Szenario. Wir verfügen über die nötigen Fähigkeiten, um Katastrophen zu überstehen.

    Die Wahrscheinlichkeit, dass wir uns im Ernstfall alle am selben Ort aufhalten, ist jedoch sehr gering – genauso wie die Chance, dass du dich in einer vergleichbaren Situation plötzlich im Kreise von Spezialeinsatzkräften wiederfindest. Das ist aber auch gar nicht notwendig. Denn im Gegensatz zur Familie, die optimale Tarnung bietet, ist eine Gruppe von Männern immer auffällig. Von ihr geht mehr Gefahr aus als von Einzelpersonen, Frauen oder Kindern. Männer fallen aber nicht nur optisch auf. Oft sind sie laut und strahlen allein schon durch ihre Anzahl Selbstbewusstsein aus. Dadurch stechen sie heraus, was wir unbedingt vermeiden wollen.

    
    Wenn du also mit ein paar Männern durchs Krisengebiet ziehst, solltet ihr stets zwei Fragen im Hinterkopf behalten. Wollt ihr unauffällig bleiben? Dann teilt euch auf und trefft euch an einem vereinbarten Ort. Könnte es brenzlig werden, weil die Lage eskaliert? In dem Fall würde ich dazu raten, dass ihr zusammenbleibt.

    Die Gründe für diese unterschiedlichen Vorgehensweisen sind klar: Je weniger Leute ihr seid, desto leichter könnt ihr verschwinden. Je mehr ihr wiederum seid, desto besser könnt ihr euch unterstützen. In der Gruppe habt ihr besseren Rundumblick und könnt Sicherungspositionen einnehmen, wenn ihr beispielsweise eine Straße überquert.

    Was bedeutet das konkret? Angenommen, ihr seid zu dritt unterwegs und ihr müsst auf die andere Seite der Stadt, weil sich dort Lebensmittel, Wasser oder andere wichtige Ressourcen auftreiben lassen. Auf dem Weg müsst ihr immer wieder Straßen überqueren. Da ihr unbeobachtet bleiben wollt, macht ihr das einzeln. Einer geht über die Straße, während die anderen zwei aus sicheren Verstecken – etwa hinter geparkten Autos, Containern oder Mauern – nach Gefahren Ausschau halten. Das ist im Grund nichts anderes als Schmierestehen. Der Vorteil liegt darin, dass wieder einmal Ressourcen frei werden, wenn wir Sicherungsaufgaben abarbeiten.

    Es wäre vorstellbar, dass ihr eine Tür aufbrechen müsst, um in ein verlassenes Gebäude zu gelangen. Wenn deine Begleiter dir den Rücken freihalten, während du das Schloss knackst, kannst du dich viel besser auf deine Aufgabe konzentrieren. Folglich wirst du schneller fertig und ihr verbringt deutlich weniger Zeit in der Risikozone.

    
    Möglicherweise habt ihr einen Unterschlupf gefunden, von dem aus ihr weiter agieren könnt. Auch hier ist Aufgabenteilung sinnvoll. Ihr zieht nicht alle los, um einen Job zu erledigen. Cleverer wäre: Einer besorgt Nahrung, der zweite kümmert sich um Wasser, der dritte sucht Brennholz. Solltet ihr einen vierten Mann haben, kann der in der Zwischenzeit ein Shelter bauen.

    Mitstreiter sind also eine wertvolle Bereicherung und können die Überlebenschancen erheblich steigern. Vorausgesetzt ihr schafft es, unscheinbar und unentdeckt zu bleiben. Dafür ist wieder einmal die Kleidung ausschlaggebend. Wenn ihr alle in ähnlicher Kluft unterwegs seid, ist das viel zu auffällig. Daher ist verschiedene Kleidung ratsam.

    Die größte Herausforderung liegt darin, dass es sich um ein sogenanntes Soft Topic handelt. Soll heißen, die unterschiedlichen Faktoren sind nur sehr schwer messbar. Daher lautet die Devise: ausprobieren, und das idealerweise, bevor du dich im Ernstfall wiederfindest.
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      Merkliste:

      •Männergruppen sind auffällig.

      •Je nach Situation solltet ihr zusammenbleiben oder euch trennen.

      •Zusammen seid ihr stark, allein könnt ihr leichter und schneller untertauchen.

      •Tragt unterschiedliche Kleidung. Ihr wollt nicht den Eindruck erwecken, dass ihr zusammengehört.

       
      •Achtet auf Sicherungspositionen und sinnvolle Aufgabenteilung.

    

    

    
      
        
          2 South African Government, »Western Cape Government on murder statistics« (Presseerklärung), 17.11.2023. https://www.gov.za/news/media-statements/western-cape-government-murder-statistics-17-nov-2023, letzter Zugriff am 17.02.2026.
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    6. Fahrzeuge

    Klassische Survival-Situationen stellt man sich in der Regel so vor, dass man sich zu Fuß allein durch die Wildnis schlägt. Sowohl im Fernsehen als auch im Internet gibt es dazu zahlreiche Formate. Da wir uns auf Urban Survival konzentrieren, haben wir weitaus mehr Hilfsmittel zur Verfügung – gegebenenfalls auch Fahrzeuge.

    Die Wahl des richtigen Fahrzeugs

    Die Fahrzeugwahl ist abstrakt, da sich prinzipiell jedes Fahrzeug eignet, um aus einer Gefahrensituation zu verschwinden. Allerdings gibt es auch hier ein paar Aspekte, auf die wir achten sollten. Dein Fahrzeug sollte nicht zu spezialisiert sein. Immerhin willst du damit aus einer bedrohlichen Lage entkommen, und möglicherweise sind Straßen und Wege, die du im Alltag nutzt, wie Bundesstraßen oder Autobahnen, aufgrund eines Anschlags oder einer Naturkatastrophe unpassierbar. Deshalb musst du auf Nebenstraßen oder Feldwege ausweichen. Vielleicht bist du sogar gezwungen, querfeldein zu fahren. Hier wird klar, was ich mit »zu spezialisiert« meine.

    Ein Sportwagen mag dir auf der Autobahn Vorteile bringen. Was nützt dir aber ein Ferrari oder Porsche im Gelände? Wahrscheinlich wenig. Sportwagen haben neben eingeschränkter Mobilität noch einen Nachteil: sehr geringen Stauraum. SUVs oder geländegängige Vans sind für unsere Zwecke geeigneter als ein schickes Auto ohne Bodenfreiheit. Auch ein ausgebauter Camper eignet sich hervorragend mit der nötigen Bereifung und vielleicht sogar Allradantrieb. Die Vorteile eines fahrbaren Zuhauses sind offensichtlich, denn du musst keinen Unterschlupf bauen.

    
      [image: Schwarz-weiße Strichzeichnung eines viertürigen Geländewagens, von der linken Vorderseite aus gesehen.]
    
    Selbstredend spielt auch der Antrieb eine Rolle. Elektroautos mögen umweltfreundlich sein, als Fluchtfahrzeug haben sie jedoch Nachteile: geringere Reichweite, weniger Tankmöglichkeiten und schwierig zu transportierender Strom. Flüssigtreibstoff kannst du in Kanister füllen, was deine Reichweite und Mobilität erheblich ausweitet.

    
    Bei Verbrennungsmotoren hat ein Benziner Vorteile gegenüber Diesel: zuverlässiger bei Kälte und mehr Kraftstoffoptionen, da du von Super Plus über normales Superbenzin bis hin zu E-10-Kraftstoff meist alles wählen kannst, wohingegen Diesel limitiert ist. Sollte der Diesel an der Tankstelle ausgegangen sein, hast du kaum Alternativen.

    Deshalb bin ich ein Verfechter des stets gut gefüllten Tanks. Er muss nicht immer bis zum Anschlag gefüllt sein, aber halte den Füllstand im Auge und immer ein gewisses Mindestmaß an Treibstoff im Tank. 10 bis 20 Liter sollten sich immer darin befinden. So kann die Kraftstoffpumpe optimale Leistung erbringen. Wenn sie über längere Zeit Luft saugt, geht sie möglicherweise kaputt. Im Extremfall kann dir ein gut gefüllter Tank die entscheidenden Minuten Vorsprung verschaffen.

    Diese Ausführungen zeigen: Bei der Fahrzeugwahl geht Vielseitigkeit klar über Optik. Dabei sollte man sich die Frage stellen, ob ein unauffälliges Fahrzeug in einer gedeckten Farbe einem knallbunten Blickmagneten nicht vorzuziehen ist.

    In Sachen Vielseitigkeit bin ich ein Fan von Allwetterreifen. Allerdings sollte man beachten, dass es in verschiedenen Ländern für Wintertauglichkeit unterschiedliche Kriterien gibt. In Deutschland und Österreich sind Allwetterreifen im Winter nur dann zulässig, wenn sie mit der Aufschrift M+S oder einem Schneeflockensymbol versehen sind. Ob so etwas in einer handfesten Gefahrensituation wirklich kontrolliert wird, sei einmal dahingestellt.

    Natürlich dürfen wir beim Thema Fahrzeuge auch den Kostenfaktor nicht ignorieren. Mir ist bewusst, dass Camping-Busse und Geländewagen eine große Investition darstellen. Insbesondere die herausragend robusten Pickup-Trucks sind in den vergangenen Jahren immer teurer geworden.

    Aber keine Sorge! Es muss nicht immer die High-End-Variante sein. Auch ein Kombi mit Stauraum erfüllt unsere Zwecke. Ein Dachzelt stellt eine kostengünstige Variante zum Camping-Bus dar, die einerseits Platz im Fahrzeug freimacht, andererseits schwieriger zu beheizen ist als das Fahrzeuginnere.

    Prinzipiell geht es beim Thema Fahrzeug darum, dass du möglichst viel Distanz zwischen dich und den Krisenherd bringen kannst. Angenommen, die Befürchtungen, die so mancher Unheilsprophet an den medialen Horizont malt, treten ein und Deutschland wird von einer fremden Armee angegriffen. Du willst deine Liebsten und dich weit aus der Gefahrenzone bringen, sagen wir, bis runter nach Spanien. Dann ist Stauraum entscheidender als die Art deines Fahrzeugs, denn für ein solches Unterfangen solltest du nicht ohne Gepäck das Weite suchen, sondern vielmehr die nötige Ausrüstung mitführen können.
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      Merkliste:

      •Zweckmäßige Fahrzeuge (Kombis, Busse, SUVs) schlagen Sportwagen.

      •Verbrenner sind praktischer als Elektroautos.

      •Benziner sind vielseitiger als Dieselfahrzeuge.

      •Kraftstoff lässt sich leicht in Kanistern mitnehmen. Bei Strom ist das schwierig.

      •Achte auch auf die richtige Bereifung.

      •Stauraum ist wichtig. Insbesondere mit der Familie.

    

    Standardausrüstung im Auto

    Unabhängig von Extremsituationen gibt es essenzielle Dinge, die ich im Alltag immer im Auto dabeihabe. Diese Ausrüstung kann variieren, aber grundsätzlich empfehle ich einen Satz lange Unterwäsche, eine Jacke, ein umfangreiches Erste-Hilfe-Set, eine Decke, 3 bis 5 Liter Wasser, Motoröl und eine Grundausstattung an Werkzeug wie Wagenheber, Radmutterschlüssel, Zange, Klebeband und Kabelbinder. Ein aufgepumptes Reserverad sollte ebenfalls immer dabei sein.

    Darüber hinaus können Nässeschutz wie Tarp (eine Aufspannplane) oder Poncho, Regenklamotten, Feuerzeug oder Sturmstreichhölzer, ein GPS-Gerät und vielleicht sogar ein Funkgerät nützlich sein. Bei Funkgeräten ist es wichtig, die Rechtslage zu kennen. Wenn du dazu noch deinen Fluchtrucksack und Fluchtgepäck für deine Familie sowie Vorräte in den Kofferraum lädst, kann es auch direkt losgehen.

    In Deutschland mag es unwahrscheinlich sein, dass du bei einer Panne auf deine Ausrüstung angewiesen bist. Wahrscheinlich musst du in den meisten Fällen keine kalte Nacht im Auto überstehen, bis der Abschleppdienst kommt. Die Ortschaften sind in der Regel nicht weit voneinander entfernt und man schafft es im Notfall zu Fuß bis zur nächsten Siedlung.

    In Skandinavien sieht das schon ganz anders aus. Dort gibt es große Landstriche, die mehr oder weniger unbewohnt sind, und im schlimmsten Fall ist das nächste Örtchen etliche Kilometer entfernt. Deshalb würde ich bei einer Fahrt in den Norden immer die erwähnte Grundausstattung einpacken, selbst für einen Urlaub. Aber auch hierzulande gibt es Gegenden, wo dich eine Panne im Winter vor Herausforderungen stellen kann.

    Noch etwas zu längeren Autofahrten: Ich beobachte immer wieder Menschen, die sich sogar im Winter lediglich mit Hose, T-Shirt und Schlappen ins Auto setzen. Selbst für längere Strecken. Die heutigen Klimaanlagen können das Fahrzeuginnere schließlich so temperieren, dass man auch im Winter keine Daunenjacke am Steuer tragen muss. Survival-Situationen treten jedoch unvorhergesehen ein.

    Was machst du also, wenn du in sommerlichem Outfit eine Panne hast? Oder wenn du in einen langen Stau gerätst, in dem dir der Sprit ausgeht? Du wirst frieren. Auch wenn das nicht immer gleich lebensbedrohlich sein muss, kann es unangenehm werden. Ich würde in diesem Fall zu meiner Jacke greifen. Bei extremer Kälte käme die Decke dazu. Wenn es sein muss, könnte ich auch noch in die lange Unterwäsche schlüpfen, und schon ist alles nur noch halb so wild.

    Die erwähnten Ausrüstungsgegenstände nehmen wenig Platz weg und sind leicht. Es schadet nicht, sie im Auto zu haben. So bist du mit wenig Aufwand auf das Unerwartete vorbereitet und steigerst deine Aussichten, unbeschadet durch unangenehme Lagen zu kommen.
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      Checkliste Standardausrüstung im Auto:

      ☐Lange Unterwäsche

      ☐Jacke, falls die Heizung streikt

      ☐Decke

      ☐Wasser

      ☐Motoröl

      ☐Reifenspray und -reparaturkit

      ☐Gurtschneider

      ☐Glasbrecher und Werkzeug

      ☐Panzerband

      ☐Erste-Hilfe-Set, idealerweise ergänzt um:

      ☐Beatmungsmaske

      ☐Augenspülung

      ☐Tourniquet

      ☐Multitool

      ☐Feucht- und Taschentücher

       
      ☐Desinfektionsgel

      ☐Nässeschutz (Tarp, Poncho, Regenklamotten)

      ☐Feuerzeug, Streichhölzer

      ☐GPS und Funkgerät

      ☐Papierkarten zur Navigation

      ☐Powerbank

      ☐Verschiedene Ladekabel mit Adaptern (USB, USB-C etc.)

      ☐Ersatzbatterien

      ☐Stirnlampe

      ☐Stift und Notizblock
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    7. Shelter

    Früher oder später brauchst du einen Unterschlupf. Im Sommer kannst du zwar die eine oder andere Nacht unter freiem Himmel verbringen, doch selbst im August können die Nächte so frisch sein, dass du dir schnell eine Erkältung einfängst. Sollte es zu den abgesunkenen Temperaturen auch noch regnen, wirst du feststellen, dass Schlafen im Freien zwar romantisch klingt, für Survival-Zwecke aber kontraproduktiv ist.

    Wissenschaftlich betrachtet leitet Wasser Körperwärme 25-mal schneller ab als die uns umgebende Luft. Das bedeutet, wenn wir nass werden, kühlen wir extrem schnell aus, und unsere Handlungsfähigkeit wird erheblich eingeschränkt. Auch kalte Unterlagen wie Metall oder Eis entziehen dem Körper schnell Wärme. Kalter Wind hat ebenfalls schwächende Wirkung. Unterkühlung lässt die Überlebenschancen drastisch abfallen – und genau das wollen wir vermeiden.

    Deshalb such dir möglichst schnell einen Unterschlupf, oft Shelter genannt. Du brauchst einen Ort, wo du im Trockenen schlafen und deine Energiereservoirs auffüllen kannst. In der Regel wirst du dort nicht mehr als ein paar Tage verbringen. Da Survival-Situationen schwer vorherzusagen sind, könnte es aber auch länger dauern. Dein Unterschlupf ist nicht nur ein Rückzugsort, sondern kann gleichzeitig als Lager für Ausrüstung und Vorräte dienen, was allerdings das Risiko birgt, dass jemand die Sachen stiehlt, wenn er sie entdeckt.

    
      [image: Schwarz-weiße Strichzeichnung eines simplen Zelts aus einer aufgespannten Plane.]
    
    Bevor wir uns genauer mit dem Finden oder Bauen eines geeigneten Unterschlupfes beschäftigen, kurz zu den unterschiedlichen Formen: Wie erwähnt, bin ich auf dem Land aufgewachsen und habe viel Zeit im Wald verbracht. Hütten bauen war für uns normal. Mir ist bewusst, dass viele Stadtkinder damit keine Berührung hatten. In unserer Gesellschaft ist es einfach nicht mehr nötig, sich einen Unterstand im Wald zu bauen, da Wohnungen mit Zentralheizung doch viel komfortabler sind.

    
    Ich muss außerdem ehrlich sagen, dass ich im Falle einer möglichen Evakuierung aus meiner Wohnung auch viel lieber in einer Turnhalle schlafen würde als mir einen Unterschlupf zu suchen. Doch was tust du, wenn sich dir diese Möglichkeit nicht bietet?

    Ich habe oft erlebt, dass Stadtmenschen sich unbeholfen anstellen, wenn sie im Wald eine Hütte bauen sollen. Meist dauert es aber gar nicht so lange, bis sie ganz instinktiv das Richtige tun, als wäre in uns eine Art genetisches Programm dafür angelegt. Es ist auch gar nicht so schwer. Man sucht große Äste, lehnt sie gegen einen umgestürzten Baum, dichtet das Ganze mit Moos oder Zweigen ab und bettet sich auf Tannenzweige. Im Wald findet sich jede Menge Material für den Bau eines Shelters. Doch hier geht es ja um das urbane Umfeld.

    Dort gestaltet sich die Situation zwar anders, aber ein Element gilt immer: Dein Ziel ist maximales Ergebnis mit minimalem Aufwand. Was heißt das nun konkret?
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      Merkliste:

      •Notunterkünfte wie Turnhallen o. Ä. sind in der Regel die optimale Lösung.

      •Wenn diese Möglichkeit nicht besteht, musst du dir einen Unterschlupf suchen.

      •Dein Shelter sollte dich vor Wind und Wetter schützen und als Versteck für dich und deine Ausrüstung dienen.

    

    
    Vorhandene Strukturen nutzen

    Im Wald würde ich einen Felsvorsprung, den ich an den Seiten mit Zweigen abdichten kann, jeder selbst gebauten Hütte vorziehen. Denn diese Form des Unterschlupfs hält dich nicht nur bei schlechtem Wetter trocken, sie schont außerdem dei­ne Ressourcen.

    In der Stadt gilt dasselbe. Wir wollen keinen Shelter vom Fundament her aufziehen, sondern mit vorhandenen Strukturen arbeiten. Städte bieten unzählige Gelegenheiten. Deine Aufgabe ist es, sie zu erkennen und dir zu Nutze zu machen. Ein trockenes Plätzchen unter einer Brücke kann ebenso geeignet sein wie eine verwinkelte Ecke in einer stillen Gasse. Ein leerer Schuppen auf einem unbewohnten Grundstück, ein Rohbau oder eine verlassene U-Bahn-Station kommen in Betracht. Ja, selbst ein kleines Vordach kann zur Not den Zweck erfüllen.

    Für welchen Ort du dich auch entscheidest, wichtig ist, dass du dort nicht leicht zu entdecken bist. Wähle wenig frequentierte Stellen statt solcher, an denen viele Menschen vorbeigehen. Observiere einen Platz, den du als Shelter in Betracht ziehst, eine Weile, bevor du dich für oder gegen ihn entscheidest.

    Wenn du beispielsweise eine Brücke wählst, könntest du einfach auf dem Boden dein Lager aufschlagen. Sehr wahrscheinlich hättest du damit ein trockenes Plätzchen. Besonders gut versteckt wärst du dort aber nicht. Besser wäre es, in die tragende Konstruktion zu klettern und dich auf einer Plattform zwischen den Brückenträgern zu verstecken. Dadurch hast du gleich mehrere Vorteile auf deiner Seite. Erstens ist das Versteck schwieriger zu erreichen, wodurch du und deine Ausrüstung geschützt sind. Zweitens bist du dort vor den suchenden Blicken möglicher Patrouillen verborgen, was im Kriegsfall überlebenswichtig sein könnte.

    Tiefgaragen bieten gesteigerten Komfort, da es sich um geschlossene Räume handelt. Doch Komfort birgt Risiko. Diese Orte eignen sich nur für kurze Ruhephasen, etwa wenn du bei Kälte dringend ins Warme musst. Es wäre denkbar, dort ein Stündchen zu schlafen und dann wieder weiterzuziehen, aber mehr auch nicht. Zum einen sind diese Orte stärker frequentiert als andere Verstecke. Zum anderen sind sie videoüberwacht, was das Konzept eines Verstecks untergräbt. Außerdem suchen Ordnungskräfte an solchen Orten als Erstes. Sie kommen also nur als Notlösung in Betracht.

    Mit U-Bahn-Stationen verhält es sich ähnlich. Sie sind zwar ein toller Wetterschutz, jedoch halten sich dort zu viele Menschen auf. Die Tunnelsysteme sind verlockend, aber ich rate dringend davon ab, diese zu erkunden. Die Gefahr, von einem Zug überrollt zu werden, ist viel zu groß.

    Leer stehende Gebäude sind interessanter. Allerdings musst du dort mit Konkurrenz rechnen, denn du wirst nicht der Einzige sein. Ein weiterer kritischer Aspekt ist die rechtliche Lage. Wer unbefugt in fremde Gebäude eindringt, riskiert eine Anzeige wegen Hausfriedensbruch. Solltest du dir gewaltsam Zutritt verschaffen, bewegen wir uns rechtlich im Bereich eines Einbruchs. Falls du dann noch wertvolle Vorräte findest und diese mitnimmst, sprechen wir von Wohnungseinbruchdiebstahl, worauf knackige Gefängnisstrafen stehen. In einem Endzeitszenario spielt das womöglich eine untergeordnete Rolle. Ich will jedoch klar zum Ausdruck bringen, dass ich mit diesem Buch niemanden zu Straftaten aufrufen möchte.

    Wenn du aber in einem solchen Gebäude wie einem Wohnhaus, einem Schuppen oder einem Industriebau Zuflucht findest, beachte Folgendes: Ein leeres Gebäude am Stadtrand ist geeigneter als eines im Zentrum. Dort gibt es weniger Menschen, die dich entdecken könnten. Vermeide Licht, da das neugierige Blicke anzieht. Am Ende sehen die Nachbarn den Kegel deiner Taschenlampe und rufen die Polizei.

    Parkende Autos, Wohnwagen, Bauwagen oder Camping-Busse können ebenfalls als Unterschlupf fungieren – vorausgesetzt du kannst die Dinger öffnen. Einen Bauwagen könntest du womöglich sogar beheizen, denn oft haben sie einen Kamin. Allerdings gehst du hier wieder das Risiko ein, auf Konkurrenz zu stoßen. Ein Wohn- oder Bauwagen lockt je nach Standort andere Menschen an.

    Sollten sie freundlich gesinnt sein, könnte darin zwar eine Chance stecken, da ihr eure Ressourcen bündeln könnt. Sie könnten aber ebenso gut eine Bedrohung darstellen. Womöglich sind sie erst freundlich, und wenn du schläfst, klauen sie dir deine Ausrüstung oder tun Schlimmeres. Prinzipiell ist Kooperation unsere Wunschvorstellung. Es ist jedoch oft schwer einzuschätzen, wie andere Menschen in Extremsituationen ticken. Dein Bauchgefühl ist auch hier ein guter Indikator. Wenn dir also etwas faul vorkommt, pack deine Sachen und such dir einen anderen Unterschlupf.

    Wir können nicht davon ausgehen, den perfekten Shelter zu finden. Vielleicht bist du über ein paar Dächer geklettert und hast Zugang zu einem Dachboden gefunden. Dort ist es nicht nur trocken, sondern auch einigermaßen warm. Dir ist es sogar gelungen, den Zugang von unten über die Treppe zu blockieren. Das wäre ein relativ sicheres Versteck. Du könntest Ausrüstung dort lassen, wenn du auf Nahrungssuche gehst. In den meisten Fällen würde ich jedoch davon abraten, deine wertvollsten Ressourcen im Shelter zurückzulassen. Dazu gehören auf jeden Fall dein Feuerstahl, dein Messer und dein Poncho. Du kannst die Sachen entweder im Nahbereich verstecken oder mitnehmen.
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      Merkliste:

      •Mach dir vorhandene Strukturen zunutze.

      •Je höher der Komfort, desto höher das Risiko

      •Tiefgaragen o. Ä. kurzzeitig zum Aufwärmen oder Schlafen nutzen

      •Schwer zugängliche Verstecke bieten erhöhte Sicherheit.

      •U-Bahn-Tunnel meiden

      •Kein Licht in verlassenen Gebäuden!

      •Gute Verstecke locken Konkurrenz an.

      •Wichtigste Ausrüstung möglichst nicht im Shelter lassen

    

    Die Umgebung im Blick behalten

    Ein weiterer Faktor, den du nicht außer Acht lassen solltest, ist, deine Umgebung aus der Sicherheit deines Rückzugsortes im Blick zu behalten. Idealerweise liegt dein Shelter in erhöhter Position, von der aus du sehen kannst, ob sich jemand nähert. So kannst du dich rechtzeitig entfernen und deine Habseligkeiten in Sicherheit bringen. Praktisch sind zwei oder mehr Ein- und Ausgänge.

    Gut geeignet wäre ein verlassenes Fabrikgelände, wo du im Idealfall einen Raum beziehen kannst, ohne viel verbessern zu müssen. Vielleicht musst du ein kaputtes Fenster oder eine Mauer abdichten, um dich vor Wind und Regen zu schützen. Solche Maßnahmen schützen gleichzeitig vor neugierigen Blicken. Dafür eignen sich Bauplanen, Müllsäcke oder PVC-Transparente.

    Wenn man erst einmal den Blick dafür entwickelt hat, ist es erstaunlich, wie viele nützliche Gegenstände sich finden. Vor allem in verlassenen Ecken, um die sich schon lange niemand mehr kümmert. Womöglich findest du sogar einen Raum, der noch völlig intakt ist und an dem nichts verändert werden muss.

    Für welchen Rückzugsort du dich letztlich entscheidest: Ebenso wichtig wie die Lage ist der Weg zum sowie aus dem Shelter. Stell dir zwei Fragen: Werde ich gesehen? Und: Wie bleibe ich unentdeckt? In Extremfall kann dein Überleben davon abhängen. Deshalb solltest du stets darauf achten, wer dich wo sieht. Pass gut auf, dass du deinen Unterschlupf nicht durch Unachtsamkeit oder Nachlässigkeit preisgibst.

    Meine Empfehlung: Geh nie auf direktem Weg zu deinem Versteck. Sobald dich jemand dabei sieht, wie du es betrittst oder verlässt, ist es keines mehr. Bei der Annäherung solltest du daher Umwege in Kauf nehmen. Achte darauf, dass du die umliegende Vegetation nicht zerstörst. Du würdest Verfolgern Spuren liefern, anhand derer sie deinen Shelter leicht finden können.

    Es ist ratsam, dich deinem Unterschlupf in einer Schleife anzunähern. Im taktischen Bereich nennen wir das einen J-Hook. Stell dir dafür einfach den Buchstaben J aus der Vogelperspektive vor. Du startest am oberen Ende und gehst bis zu seinem unteren, wo sich letztlich dein Versteck befindet.

    Umgekehrt sieht es natürlich anders aus. Wenn du deinen Shelter verlassen musst, könnte es mit Umwegen schwierig werden. Darum solltest du vorher sichergehen, dass niemand in der Nähe ist. Hier zeigt sich der Vorteil erhöhter Position: Sie ermöglicht, die Umgebung zu observieren. Allerdings ist dies aufgrund der Bebauung in einer Stadt deutlich schwieriger als im offenen Gelände.
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      Merkliste:

      •Versteck in erhöhter Position ist vorteilhaft.

      •Behalte deine Umgebung im Blick.

      •Versteck nicht auf direktem Weg aufsuchen!

      •Spuren verwischen / Vegetation nicht beschädigen!

    

    Tarnung und Timing

    Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Tarnung. Musst du deinen Unterschlupf verlassen, mach dein Lager möglichst unsichtbar. Bei einem verlassenen Gebäude ist das schwieriger als bei einer Nische hinter einem Müllcontainer. Vielleicht kannst du den Zugang mit einem Stück Plane verdecken oder mit schwereren Gegenständen wie Holzbalken oder Blechteilen blockieren.

    Umfangreiche Baumaßnahmen sind jedoch nicht empfehlenswert. Schließlich willst du das Versteck nicht zum Ferienhäuschen ausbauen. In den meisten Fällen brauchst du den Unterschlupf für ein bis zwei Tage, ehe du weiterziehst. Steck also nicht zu viele Ressourcen rein.

    In der Gruppe wird die Sicherung des Unterschlupfs leichter, da sich einige um Ressourcenbeschaffung kümmern können, während andere beim Shelter bleiben. Andererseits braucht ihr für mehrere Personen ein größeres Versteck, was auffälliger ist.

    Die beste Sicherung liegt in der Erreichbarkeit des Shelters. Ist er schwer und nur mit entsprechender Fitness zu erreichen, bleibst du eher unentdeckt. Wenn er dazu noch gut versteckt ist, umso besser. Theoretisch könntest du das Versteck abschließen. Das ist wünschenswert, aber eher unwahrscheinlich.

    Ziehst du dich besser tagsüber oder nachts in dein Versteck zurück? Die Frage ist sowohl von der Lage deines Verstecks als auch vom Ortskontext abhängig. In einer belebten Stadt mag es sinnvoll sein, sich tagsüber ins Gewühl zu begeben. In weniger belebter Umgebung könnte es ratsam sein, nachts auf Nahrungssuche zu gehen und sich am Tag ins Versteck zurückzuziehen.

    Auch hier sind Anpassungsfähigkeit, Kreativität und Einfallsreichtum gefragt. Übe spielerisch: Achte auf deinen täglichen Wegen auf mögliche Verstecke und schule so deine Wahrnehmung. Verbring ein, zwei Nächte auf der Straße. So bereitest du dich nicht nur auf den Ernstfall vor, sondern weitest auch deine Komfortzone aus, denn unbekannte Situationen setzen uns unter Stress und Anspannung, was die Entscheidungsfähigkeit beeinflusst. Egal, was es ist, beim ersten Mal sind wir immer nervös. Haben wir es jedoch schon ein paar Mal gemacht, können wir ruhiger agieren und klügere Entscheidungen treffen. Darum geht es!
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      Merkliste:

      •Versteck mit Plane oder Tarnnetz kaschieren

      •Zugang blockieren, wenn möglich

      •Sicherung in der Gruppe leichter

      •Gruppe braucht größeren Shelter

      •Erreichbarkeit, Sichtbarkeit, Wetterschutz und Sicherungsmöglichkeiten sind die zentralen Faktoren.

      •Aktivität und Schlaf den Gegebenheiten der Umgebung anpassen

      •Wahrnehmung schon vor dem Ernstfall schulen

      •Draußen schlafen als Training → erweitert Komfortzone
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    8. Feuer

    Angenommen, du hast den idealen Unterschlupf gefunden. Du hast ein Dach über dem Kopf, das dich vor Nässe schützt, vielleicht sogar ein paar Wände um dich herum, die den Wind abhalten. Vielleicht ist dein Rückzugsort sogar bestens getarnt und dich findet dort keine Menschenseele. Du hast Vorräte und Wasser. Alles, was dir jetzt noch fehlt, ist eine Wärmequelle.

    Der Gedanke, ein Feuerchen zu entfachen, liegt nahe. Nichts wärmt so angenehm wie die Flammen eines prasselnden Lagerfeuers. Allerdings ist das Thema Feuer ein zweischneidiges Schwert. Auf der einen Seite liefert es dir womöglich überlebenswichtige Wärme, auf der anderen Seite sind sowohl der Rauch als auch das Licht sehr weit sichtbar. Du könntest unerwünschte Besucher anlocken.

    Dasselbe gilt für künstliches Licht. Wenn du bei Dunkelheit in deinem Shelter mit der Taschenlampe hantierst, verwende rotes Licht. Es verrät deinen Standort weniger schnell als weißes. Verhalte dich leise, da unnötiger Lärm ebenfalls unerwünschte Gäste anlocken kann.

    Kannst du in deiner konkreten Lage nicht auf ein Feuer verzichten, achte darauf, dass du dich nicht verrätst. Vielleicht bist du nass geworden und musst Kleidung trocknen, während du deine kalten Gliedmaßen am Feuer wärmst. In dem Fall entzünde es an einem Ort, wo man es nicht sofort entdeckt. Vielleicht hältst du es klein und schirmst das Licht ab, indem du es in einem Loch im Boden oder in einem Metallgefäß machst. Möglicherweise findest du einen alten Eimer oder ein paar rostige Blechteile, die den Lichtkegel begrenzen können. Der Rauch bleibt aber ein Problem. Selbst wenn man ihn nicht sehen kann, riecht man ihn doch sehr weit.

    Grundsätzlich gilt in Sachen Feuer: Entzünde es eher draußen als in einem Gebäude. Nutze Terrassen oder windstille Plätze. Es sei denn, dir steht ein Ofen zur Verfügung. Ohne Abzug wird die Rauchentwicklung schnell lebensgefährlich. Im schlimmsten Fall fackelst du die ganze Bude ab – damit wäre nicht nur dein Unterschlupf Geschichte, sondern du könntest dir ernstere Probleme einhandeln.
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      Merkliste:

      •Feuer kann Lebensretter, aber auch großes Risiko sein.

      •Lichtschein zieht Blicke auf sich.

      •Taschenlampe mit Rotlicht ist unauffälliger als weißes Licht.

      •Rauchentwicklung ist drinnen sehr gefährlich, draußen verrät sie deinen Standort.

      •Besser draußen als in Gebäuden

      •Feuer klein halten, wenn möglich Licht abschirmen

      •Drei Komponenten: Zündquelle, Brennmaterial und Sauerstoff

    

    Alternativen zum Feuer

    Überlege gründlich, ob du ein Feuer brauchst oder ob es andere Wege gibt, warm zu bleiben.

    Die gute Nachricht ist: Ja, die gibt es. Hier spielt einmal mehr die Wechselkleidung eine Rolle. Sie tarnt dich nicht nur in der Masse und hilft, Beobachtern zu entgehen. Sie fungiert auch als Wärmespender und kann als zusätzliche Schicht helfen, kalte Nächte zu überstehen. Als trockene Ersatzkleidung, wenn du nass geworden bist, ist sie ebenso geeignet.

    Die einfachste Art, warm zu bleiben, ist körperliche Aktivität. Wenn du kein Feuer machen kannst, probiere Folgendes: Du schläfst eine Stunde lang, dann bewegst du dich, bis dir warm ist, und legst dich anschließend wieder für eine Stunde schlafen. Das wiederholst du, bis du dich ausreichend erholt fühlst.

    Eine Rettungsdecke oder ein Schlafsack können ebenfalls wertvolle Dienste leisten. Hitzepacks sind ein weiterer nützlicher Ausrüstungsgegenstand. Es gibt inzwischen auch beheizbare Kleidung von Socken bis zur Winterjacke. Du schließt sie an eine Powerbank an, und schon hast du eine tragbare Heizung, die weder Licht noch Rauch verbreitet. Die Kehrseite ist hier wieder einmal das Gewicht. Wie gesagt: Du solltest so wenig Ausrüstung wie möglich mitnehmen. Oder umgekehrt nur so viel wie unbedingt nötig.

    Entscheidest du dich für Hitzepacks, nimm solche, die sich in heißem Wasser reaktivieren lassen. Beheizbare Kleidung bringt Komfort und liefert Wärme. Frage dich aber, wie viele Powerbanks du mitnehmen kannst. Wäge ab, ob du den kostbaren Strom am Ende nicht für andere Dinge wie Telefon oder GPS dringender benötigst.

    Diese beiden Beispiele zeigen das Dilemma bei Ausrüstung. Viele Dinge sind »nice to have«. Aber hat man sie wirklich immer dabei oder sind manche zu schwer, um sie permanent mitzuschleppen?
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      Merkliste:

      •Kleidung in mehreren Schichten

      •Bewegung hält warm → Jumping Jacks, Kniebeuge, auf der Stelle laufen

      •Reaktivierbare Hitzepacks

      •Decken und Schlafsäcke

      •Beheizbare Kleidung

    

    Skills stehen über Ausrüstung

    So großartig die Ausrüstung sein mag, die in Outdoorfachgeschäften und Onlineshops angeboten wird, ersetzt selbst das beste Equipment keine Skills. Letztendlich sind es deine Fähigkeiten, die dich weiterbringen. Ohne sie kannst du die perfekte Ausrüstung haben, wirst aber am Ende trotzdem scheitern. Das ist aber kein Grund, um gleich die Segel zu streichen. Du brauchst kein Einzelkämpfer oder Fremdenlegionär zu werden, um heil durch bedrohliche Situationen zu kommen.

    Das Thema Feuer eignet sich perfekt, um das zu illustrieren. In meinem Fluchtrucksack befinden sich stets mehrere Dinge, um Feuer zu machen. Einen Feuerstahl habe ich immer dabei, möchte aber auch auf Feuerzeug oder Sturmstreichhölzer nicht verzichten. Alles Dinge, die weder schwer sind noch viel Platz wegnehmen.

    
      [image: Schwarz-weiß-Zeichnung von zwei Händen, die mit Feuerstein Funken schlagen.]
    
    
    Brauche ich ein Feuer, greife ich zuerst zum einfacheren Werkzeug – in diesem Fall Feuerzeug oder Streichhölzer. Es mag cool aussehen, wenn jemand mit einem Feuerstahl gekonnt ein Feuer entfacht. Ich weiß aber aus eigener Erfahrung, dass das Ganze gar nicht so einfach ist. Ich habe oft ganz schön kämpfen müssen, um es in Gang zu bringen. Zwar hatte ich Feuerstahl und Birkenrinde, die selbst in nassem Zustand schnell Feuer fängt. Trotzdem habe ich eine Weile gebraucht, bis ich mich endlich an den Flammen wärmen konnte. Es ist also völlig legitim, ein Feuerzeug zu benutzen. Minimaler Aufwand, maximales Ergebnis. Du erinnerst dich.

    
      [image: Schwarz-weiß-Zeichnung von zwei Händen, die einen Stock und ein Holzbrett benutzen, um Feuer zu entfachen.]
    
    Deine Fähigkeiten sind fürs Überleben zentral und unbezahlbar. Wenn du sie nicht brauchst und eine leichte Lösung findest, umso besser. Ich wähle immer den leichteren Weg.

    In Sachen Feuer gibt es aber noch ein paar weitere Punkte, die wir beachten müssen. Im urbanen Bereich haben wir den Vorteil, für ein Feuer weitaus mehr Ressourcen zu finden als im Gelände. Du kannst einfach zu einem Papiercontainer gehen und dich mit trockenem Material ausstatten. Im Wald mag viel Holz herumliegen, aber oft ist es nass oder bereits verrottet.

    In der Stadt finden sich aber nicht nur Papier und Karton, es wäre auch möglich, dass du einen Kanister Altöl aufstöberst. Genauso gut könntest du etwas Holz aus einem Garten mopsen oder anderes brennbares Material finden. Im schlimmsten Fall brennt sogar Plastik, wobei je nach Material allerdings giftige Dämpfe entstehen, die du besser nicht einatmen solltest. Was auch immer dir letztlich als Brennstoff zur Verfügung steht, such dir immer ein trockenes, windgeschütztes Plätzchen für dein Feuer.

    Es kann passieren, dass du so überraschend in eine Survival-Situation gerätst, dass dir keine Zeit bleibt, nach Hause zu fahren und dich auszurüsten. Du hast nur, was du bei dir trägst, und musst improvisieren. Damit schließt sich der Kreis wieder bei deinen persönlichen Skills. Sie sind das A und O, weshalb Vorbereitung und Training wichtig sind. Falls du noch nicht damit angefangen hast, ein wenig zu üben, ist der richtige Zeitpunkt dafür immer jetzt.
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    9. Versorgung

    Bargeld

    Wir haben uns mit Vorräten beschäftigt. Ihr Nutzen liegt auf der Hand, da sie Nahrung liefern, wenn du eingeschlossen bist oder die Lieferketten abreißen und damit die Supermärkte leer sind. Vorräte haben einen zweiten Vorteil: Du kannst sie im Falle eines Systemkollaps als wertvolle Tauschmittel verwenden.

    Angenommen, die Infrastruktur bricht aus irgendeinem Grund zusammen. Es gibt keinen Strom und sämtliche Computersysteme fallen aus. Kartenzahlung ist damit passé und auch der Geldautomat spuckt nichts mehr aus. Deshalb ist es wichtig, nicht nur Lebensmittelvorräte, sondern stets Bargeld zu Hause zu haben.

    Natürlich hat Bargeld den Nachteil, dass es gestohlen werden kann. Im Falle eines Feuers kann es verbrennen, bei einem Hochwasser aufweichen und sich zersetzen. Es hat jedoch auch einen ganz entscheidenden Vorteil. Wer Bargeld bei sich hat, ist weder vom Stromnetz noch von Finanzinstitutionen abhängig. Es muss noch nicht mal ein Katastrophenfall eintreten. Vielleicht hast du einfach nur Stress mit dem Finanzamt und dein Konto wird von der Behörde eingefroren. Dann hilft der Bargeldvorrat unter dem Kopfkissen sehr.

    Damit möchte ich nicht sagen, dass du dein Geld wörtlich unter dem Kopfkissen aufbewahren solltest. Natürlich ist es angebracht, es an einem sicheren Ort zu verwahren, einem Geldschrank oder in einer abschließbaren Schublade. Wichtig ist, dass du schnell und problemlos an deine Reserve kommst.

    Ich bin im Alltag zwar ein Freund der Kartenzahlung, weil es bequem ist. Doch wenn es ums Überleben geht, rückt Bequemlichkeit in den Hintergrund. Sicher wünschen wir uns alle, dass die durchgespielten Szenarien niemals eintreten. Falls aber doch, gilt die alte Grundregel: Bares ist Wahres. Niemand interessiert sich in der Krise mehr für Plastikkärtchen und Banking-Apps.

    Achte auf breite Stückelung. Du solltest stets Bargeld in unterschiedlichen Größen haben. Mit nur Hundertern hast du ein Wechselproblem.

    Beispiel: Du bist auf einem Festival und an sämtlichen Ständen ist das Wechselgeld ausgegangen. Du möchtest etwas kaufen, hast aber nur einen 100-Euro-Schein. Der Imbiss kostet 5 Euro und der Kaufvorgang wird dadurch unmöglich. Es sei denn, du bist bereit, 100 Euro für einen Snack zu bezahlen. Genauso sieht es aus, wenn der Supermarkt geschlossen ist, du aber von einem Bauern oder den Nachbarn ein paar Lebensmittel kaufen kannst.

    
    Es könnte sein, dass das Bargeld seinen Wert nur für einen begrenzten Zeitraum verliert. Während des bereits angesprochenen Blizzards könnte es – im Gegensatz zu wichtigen Naturalien – ein, zwei Wochen lang niemanden mehr interessieren. Sobald das System wieder hochfährt und die gewohnte Versorgung erneut gewährleistet ist, bekommen die Scheine und Münzen ihre Kaufkraft zurück. Prinzipiell ist Bargeld eine super Sache, aber im Katastrophenfall gestaltet sich die Gewichtung von Gütern oft sehr variabel. Im Klartext: Der Wert des Geldes kann sehr schnell fallen, während Lebensmittel und andere Tauschgüter im Wert steigen.

    Ich möchte den Bogen an dieser Stelle noch ein bisschen weiter spannen. So praktisch Bargeld ist, kann es im schlimmsten Fall an seine Grenzen stoßen. Letztendlich besitzt es keinerlei intrinsischen Wert. Seit der Abkehr vom Goldstandard hin zur FIAT-Währung ist das Einzige, was einer Währung Wert gibt, der kollektive Glaube der Bevölkerung sowie die Anerkennung durch den Staat. Schwindet dieser Glaube, kann auch Bargeld praktisch über Nacht jegliche Kaufkraft verlieren und ist am Ende nicht mehr wert als das Papier, auf dem es gedruckt ist.

    Die Gründe für einen solchen Vertrauensverlust können ganz unterschiedlich aussehen, stehen für unsere Zwecke aber nicht wirklich im Vordergrund. Für uns ist vielmehr Folgendes entscheidend: Was tun wir, wenn es so weit kommt, dass niemand mehr deine Scheine haben will?
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      Merkliste:

      •Bargeldvorrat an sicherem Ort

      •Sollte für dich schnell verfügbar sein

      •Auf Stückelung achten

      •Bargeld kann im Krisenfall wertlos werden (vielleicht nur temporär).

    

    Lebensmittel und tauschbare Güter

    Hier kommen deine Vorräte ins Spiel. Lebensmittel sind in Krisenzeiten ein begehrtes Tauschmittel. Es gibt jedoch noch andere interessante Artikel: Zigaretten, Benzin und Treibstoff im Allgemeinen; Schnaps, Decken, Schlafsäcke, Verbandsmaterial, Edelmetalle und vieles mehr. Alles, was Menschen brauchen können, eignet sich als Tauschmittel.

    Die unterschiedlichen Artikel haben dabei Vor- und Nachteile. Zigaretten und Schnaps sind lange haltbar, aber nicht jeder will sie. Mit Lebensmittelkonserven sieht es da schon anders aus. Sie sind nicht nur lange haltbar, sondern können als universelles Tauschmittel angesehen werden. Allerdings sind sie schwer, was beim Transport Schwierigkeiten bereiten könnte. Überlege dir, welche Tauschmittel du für sinnvoll erachtest, und baue rechtzeitig einen breit gefächerten Vorrat auf, der dir im Extremfall die nötigen Überlebensvorteile bringt.
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      Checkliste tauschbare Güter:

      ☐Hochkalorische Nahrungsmittel wie z. B.:

      ☐Fleischkonserven

      ☐Zucker

      ☐Honig

      ☐Schokolade

      ☐Wasser

      ☐Hygieneartikel

      ☐Medizin (extrem wertvoll!)

      ☐Verbandsmaterial

      ☐Desinfektionsmittel

      ☐Energie:

      ☐Powerbanks

      ☐Batterien

      ☐Kerzen

      ☐Teelichter

    

    Erfolgreich verhandeln

    Damit sind wir beim springenden Punkt des Tauschgeschäfts: den psychologischen Aspekten. Wenn du in der Lage bist, das dringendste Bedürfnis deines Gegenübers zu identifizieren und richtig zu bewerten, versetzt dich das in eine bessere Verhandlungsposition. Wenn du siehst, dass er dringend eine Decke benötigt, weil er keine warme Kleidung trägt und schon am ganzen Körper zittert, stärkt das deine Position. In diesem Fall kannst du von ihm mehr Konservendosen bekommen als von jemandem, der nicht akut unter der Kälte leidet.

    Wir wollen niemanden abzocken, genauso wenig, wie wir uns über den Tisch ziehen lassen wollen. Doch wenn du dir mit etwas Verhandlungsgeschick ein paar Vorteile verschaffen kannst, dann nutze diese Chance. Das lässt sich super auf dem Flohmarkt oder im Urlaub auf einem Basar üben. Probier es aus. Vielleicht findest du sogar Spaß daran.

    Wahrscheinlich wirst du nicht sofort zum Verhandlungsexperten und kaufst den einen oder anderen Ramsch, den du gar nicht brauchst – aber du hast für den Ernstfall trainiert. Zentral sind das Bedürfnis deines Gegenübers und dein eigenes. Aus dem Verhältnis der beiden ergibt sich die Verhandlungsbasis. Einfacher: Ist dein Bedarf hoch und der deines Handelspartners niedrig, befindet er sich in der besseren Position – und umgekehrt.

    Ich beschäftige mich sehr gerne mit dem Thema Verkaufspsychologie und kann dir nur raten, das ebenfalls zu tun. Die Bücher von Jack Nasher sind in dieser Hinsicht sehr empfehlenswert. Wer weiß, vielleicht hängt irgendwann einmal dein Überleben davon ab.

    Das Thema Tauschgeschäfte lässt sich auf drei simple Fragen reduzieren: Was ist wertvoll? Was ist praktisch? Kann ich verhandeln?

    Am Beispiel von Schnaps und Zigaretten lässt sich die erste Frage sehr gut beantworten. Da wir uns hier im Bereich der Suchtmittel bewegen, können sie bei einer plötzlichen Verknappung sehr stark im Wert steigen. Ein Raucher wird dir mehr für eine Schachtel Zigaretten geben als für eine Packung Mehl. Im Falle des Alkohols verhält es sich genauso. Ein Kanister Benzin könnte für einen Familienvater, der seine Frau und Kinder aus dem Krisengebiet bringen will, ähnlich begehrt sein. Das wiederum bedeutet, dass du einen hohen Preis dafür verlangen kannst.
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      Merkliste:

      •Erkenne das Bedürfnis deiner Verhandlungspartner!

      •Das Verhältnis aus zwei Bedürfnissen ergibt die Verhandlungsbasis.

      •Verkaufspsychologie ist der Schlüssel.

      •Spezielle Güter steigen bei Verknappung stark im Wert.

    

    Edelmetalle

    Gold und Silber können in Krisenfällen nicht nur ein sehr praktischer Ersatz für das wertlose Bargeld sein, sondern bilden ganz generell eine beständige Vorsorge. Edelmetalle steigen in solchen Zeiten erheblich an Wert. Allerdings gilt es auch hier, wie beim Bargeld, auf die entsprechende Stückelung zu achten. Es ist keine gute Idee, eine Unze Gold (aktuell über 4000 Euro, Stand: 17.02.2026) gegen ein Pfund Nudeln zu tauschen. Selbst eine Unze Silber (gut 60 Euro, Stand: 17.02.2026) wäre in diesem Fall ein sehr hoher Preis.

    Es gibt aber kleinere Münzen oder Barren im 1-Gramm-Bereich, die für den Tauschhandel geeigneter sind. Stehst du kurz vor dem Verhungern, sieht es sowieso anders aus und die Unze Silber scheint plötzlich ein fairer Preis für ein Päckchen Reis zu sein. Auch hier hängt die Wertigkeit deiner Ressourcen wieder einmal von der konkreten Lage ab.

    So praktisch Edelmetalle sein mögen, haben auch sie wieder ein paar Nachteile. Wie Bargeld sind sie anfällig für Diebstahl. Außerdem sind Gold und Silber relativ schwer und man kann sie genauso wenig essen wie Euro oder Dollar.

    Die richtige Mischung

    Nun zum Gewicht. Welche Tauschmittel sind dienlicher – leichte oder schwere? Wie so oft in Sachen Survival lautet die Antwort erneut: Es kommt darauf an.

    Bist du nur mit deinem Rucksack durch urbanes Gebiet unterwegs, sind leichte Tauschmittel wie Zigaretten, Trockennahrung oder Edelmetall eine gute Wahl. Agierst du von zu Hause oder einem sicheren Unterschlupf aus, kommen auch schwerere Tauschmittel wie Konserven, Benzin oder Schnaps in Betracht.

    Finde ein gutes Verhältnis aus Gewicht und Wert – es variiert nach persönlichen Vorlieben, Lagermöglichkeiten und körperlicher Belastbarkeit. Ein Rucksack voller Gold ist unpraktisch und macht dich zu einem begehrten Ziel für Diebe. Dasselbe gilt für Lebensmittel, die du für jeden sichtbar bei dir trägst. Die Mischung entscheidet.

    Nährstoffe

    Um optimal zu funktionieren, benötigt der Organismus nicht nur genügend Kalorien. Er ist auch auf das richtige Verhältnis aus Fett, Eiweiß und Kohlenhydraten angewiesen. Im Survival-Fall haben wir vielleicht nicht immer sämtliche wichtige Nährstoffe zur Verfügung. Deshalb will ich gleich vorweg unterstreichen: keine Angst vor Fetten oder Kohlenhydraten.

    Grundsätzlich können wir Kalorien erst einmal als die nötige Energiequelle betrachten, die uns am Leben hält. Kalorien sind nicht unser Feind, sondern unser Freund. In der modernen Konsumgesellschaft mit vorwiegend sitzendem Lebensstil ist lediglich das Verhältnis zwischen Bewegung und Kalorienaufnahme in vielen Fällen gestört. Dies führt zu Übergewicht und den damit verbundenen Erkrankungen. Wer jedoch viel auf den Beinen ist, braucht viel Energie. Eine erhöhte Kalorienzufuhr ist daher nicht nur ratsam, sondern essenziell.

    Im Extremfall musst du womöglich täglich 10 oder 20 Kilometer laufen, um dich mit Nahrung, Wasser oder Brennmaterial einzudecken. Dabei ist es keine gute Idee, wählerisch zu sein. Ob das Essen, das dir im Moment zur Verfügung steht, fett oder mager ist, sollte dich weniger interessieren. Es geht nicht darum, deine Linie zu halten. Der Nährwert steht im Mittelpunkt. Wer einen hohen Kalorienumsatz hat, braucht auch hochkalorische Lebensmittel.

    Fettes Fleisch wäre zu bevorzugen, auch wenn du im Restaurant lieber ein Filetsteak bestellen würdest. Proteine erhalten Muskulatur, worauf wir in Survival-Situationen angewiesen sind. Fett und Kohlenhydrate sind aber ebenso elementar. Achte auf ausgewogene Ernährung, was du im Vorfeld schon durch die entsprechende Vorratshaltung beeinflussen kannst. Befindest du dich hingegen im Freien, sieht es schon ganz anders aus. In dieser Situation musst du nehmen, was du kriegen kannst.

    In meinem Fluchtrucksack befindet sich daher immer eine Mischung aus hochkalorischen Lebensmitteln wie Nüssen. Die enthalten Eiweiß und gesunde Fette. Des Weiteren würde ich Proteinriegel oder Trockenfleisch einpacken, da sie nicht nur kompakt und nährstoffreich, sondern lange haltbar sind.

    Wichtig: Du solltest immer Elektrolyte dabeihaben. Zu Fuß kommst du ins Schwitzen und gerätst in Elektrolytmangel. Die Folgen davon sind Müdigkeit, Krämpfe und eingeschränkte kognitive Fähigkeiten. Egal ob in Pulverform mit Geschmack oder als Kapseln – Elektrolyte wiegen wenig, bringen dir aber einen wertvollen Vorteil.

    Auch sogenanntes Tactical Food, wie man es beim Militär findet, ist superpraktisch, ebenso wie Instantnahrung aus Outdoorfachgeschäften. Am Ende zählen Gewicht und Nährstoffdichte.

    Jetzt haben wir viel über Vorräte und Lebensmittel gesprochen, und ich denke, du kannst dir mit dem bereitgestellten Input eine solide Vorsorgestrategie zurechtlegen. Eine Sache möchte ich aber noch loswerden: Selbst mit Vorräten für die nächsten fünf Jahre im Keller stößt du an Grenzen. Wenn du beispielsweise dazu gezwungen bist, dein Zuhause zu verlassen, kannst du nicht alles mitnehmen, was du gelagert hast.

    Was du aber tun kannst, ist, einer alten Devise zu folgen, die man beim Militär und in der Spezialeinheit lernt: Starte fett und fit. Anders gesagt, wenn du beschließt, deine Wohnung zu verlassen, ist es ratsam, sich vorher ein paar Fettreserven anzulegen. Du kannst nur ein gewisses Maß an Vorräten in deinem Rucksack mitschleppen, aber was du bereits auf den Hüften trägst, kann dir als wertvolle Energiereserve dienen. Es hat einen Grund, warum sich die Menschen in früheren Zeiten einen Winterspeck angefuttert haben. Scheue niemals Kalorien und vergiss Diäten, ganz egal ob Low-Carb, Paläo oder was auch immer.
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      Merkliste:

      •Achte auf ein ausgewogenes Nährstoffverhältnis.

      •Im Survival ist kein Platz für Diät.

      •Kalorien sind unser Freund.

      •Vorräte für vier bis fünf Tage gehören in deinen Fluchtrucksack.

      •Tactical und Outdoor Food sind zu empfehlen.
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    10. Netzwerk und Kommunikation

    Netzwerke sind in aller Munde, weil sie entscheidende Vorteile bringen. Es gilt zwischen persönlichen Netzwerken, also den Menschen in unserem Umfeld, und technischen Netzwerken zu differenzieren.

    Lass uns mit den persönlichen Kontakten beginnen. Ein großes Netzwerk liefert uns enorme Vorteile, und das nicht nur geschäftlich. Wer ein Haus besitzt, weiß sofort, wovon ich spreche. Da im Eigenheim immer mal wieder etwas repariert werden muss, ist es toll, wenn man jemanden kennt, der wiederum jemanden kennt. Es mag nach Klischee klingen, aber der wahre Kern ist nicht von der Hand zu weisen.

    Genauso ist es in Sachen Survival ein Riesenbonus, die entsprechenden Kontakte zu haben. Idealerweise sind das Menschen mit Skills. Hast du internationale Kontakte, ist das ein weiterer Vorteil. Da es sich um menschliche Beziehungen handelt, darf sich die Sache aber keinesfalls einseitig abspielen. Deshalb sind Sympathie und gegenseitiger Nutzen zwei Kernaspekte. Nur wenn wir eine Win-win-Situation erreichen, wird unser Netzwerk langfristig funktionieren. Liegt man dazu noch auf einer Wellenlänge, erleichtert das vieles. Man weiß, dass der Wertekompass zumindest grob übereinstimmt, und wird bei gemeinsamen Projekten in dieselbe Richtung arbeiten – insbesondere in Survival-Situationen.

    So ein Netzwerk lässt sich nicht über Nacht aus dem Boden stampfen. Langfristige Beziehungen erfordern Zeit und Vertrauen. Die gute Nachricht: Eigentlich ist das gar nicht so schwer und kann sogar Spaß machen. Für mich ist es immer wieder hochinteressant, neue Menschen kennenzulernen. Ich vernetze mich gern, ganz egal ob in der Bahn, im Flugzeug, auf Meetings unterschiedlichster Art oder bei gemeinsamen Projekten.

    Grundsätzlich kann man in jeder Situation des täglichen Lebens Menschen kennenlernen. Alles, was es dazu braucht, sind aufrichtiges Interesse und ein wenig Neugier. Stell Fragen und hör zu. Die meisten sprechen am liebsten über sich – da kommst du als Zuhörer sehr gelegen.

    Durch meine vielen Reisen und meine Kontaktfreudigkeit kenne ich Menschen auf allen Kontinenten. Ich pflege die Beziehungen mit ihnen seit Jahren und halte Kontakt. Hauptsächlich, weil ich den Austausch schätze. Eine willkommene Begleiterscheinung liegt darin, dass ich weltweit jede Menge Anlaufstationen habe.

    Wird ein extremes Szenario wie Krieg plötzlich Realität, könnte ich mit meinen Liebsten ohne Weiteres in die Vereinigten Staaten, nach Asien oder sogar nach Südafrika verduften. Diese Möglichkeit steht prinzipiell jedem zur Verfügung, aber persönliche Kontakte vor Ort bringen einen unbezahlbaren Vorsprung. Kriege führen zu Flucht und Vertreibung. Hoffen wir, dass niemand sein Zuhause verlassen und in einem anderen Land Zuflucht suchen muss.

    Unabhängig davon bringt ein Netzwerk weitere Vorteile mit sich. Menschen in meinem Umfeld könnten mir einen Unterschlupf oder wertvolle Ressourcen zur Verfügung stellen. Sollten meine Akkus leer sein, kann ich sie bei ihnen aufladen. Gehen meine Lebensmittel zur Neige, wartet bei ihnen womöglich Nachschub. Wir können Ressourcen austauschen oder uns gegenseitig Ausrüstung leihen.

    Hier zeigt sich die Grundmotivation: Es ist Teil unseres Wesens als Menschen, dass wir anderen helfen wollen. Darin liegt die Basis eines jeden Netzwerks. Selbstverständlich wollen wir einen Nutzen daraus ziehen, aber immer auf einem für alle Beteiligten fairen Level.

    Ein weiterer nützlicher Aspekt von Netzwerken liegt darin, dass man im Austausch mit anderen viel lernen kann. Wenn ich mein Haus renoviere und Handwerkern als Gehilfe diene, kann ich dabei jede Menge nützlicher Fähigkeiten aufschnappen: ob Elektroinstallation, Abwasser, Stein- oder Holzbearbeitung.

    Diese Skills könnten mir später einmal in ganz anderen Situationen – vor allem im Survivalfall – in die Karten spielen. Die Voraussetzungen für erfolgreiches Lernen liegen darin, dass du aufpasst und mitmachst. Der Rest ist dann nur noch Wiederholung – wie beim Krafttraining.

    Umgekehrt kannst du nicht nur von den Fähigkeiten deiner Kontakte profitieren, sondern sie auch von deinen. So bauen wir einen Kreislauf auf, der alle weiterbringt. Nebenbei leisten wir einen Beitrag zu einer besseren Welt, indem wir Gemeinschaft aufbauen. Kooperation ist im Zusammenleben der Konkurrenz fast immer vorzuziehen. Das gilt im alltäglichen Leben, aber besonders wenn das System fragil wird oder zusammenbricht.

    Eine Vielzahl an Fähigkeiten macht uns zu Allroundern. Wenn wir sie überdurchschnittlich gut ausbauen, sind wir bestens gerüstet. Man kann das mit einem Sprinter und einem Zehnkämpfer vergleichen. Im 100–Meter-Lauf wird der Sprinter als klarer Spezialist immer die Nase vorn haben. Bei mehreren Disziplinen hat er keine Chance gegen den Zehnkämpfer. Diese Metapher lässt sich auf jede Survival-Situation übertragen. Bist du Weltmeister im Feuermachen, aber zu schwach, um einen Rucksack über lange Strecken zu tragen, wirst du scheitern.

    Zusammengefasst: Je größer mein Netzwerk ist, desto größer ist das Lernpotenzial, das von ihm ausgeht. Je mehr Skills ich mir aneigne, desto mehr potenzieller Transfer dieser Fähigkeiten ist möglich. Über diesen für Survival elementaren Punkt sprechen wir im nächsten Kapitel.
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      Merkliste:

      •Persönliches Netzwerk voller Vorteile

      •Anlaufstation

      •Ausrüstung tauschen oder leihen

      •Ressourcen aufstocken

       
      •Voneinander lernen

      •Gemeinschaft aufbauen

    

    Technische Netzwerke

    Neben persönlichen gibt es technische Netzwerke wie das Internet, Telefon- oder Funknetze. Mit ihnen können wir über weite Distanzen hinweg kommunizieren. Das macht sie im alltäglichen Leben wie im Katastrophenfall nützlich. Meist genügt ein einziges Gerät: dein Smartphone. Da es über einen Akku verfügt und Mobilfunknetze bei Blackouts größtenteils von Generatoren mit Strom versorgt werden, funktionieren Handys zum Glück auch in diesem Fall. Vorausgesetzt, dass der Stromausfall nicht zu lange dauert.

    Sollte das doch passieren und Telefon wie Internet fallen aus, kämen Alternativen sehr gelegen. Vielleicht bist du ein Technikfuchs und dadurch in der Lage, dich in vorhandene Kommunikationsnetzwerke einzuklinken oder selbst solche einzurichten.

    Funk

    Die erste Alternative zu den gewohnten Kommunikationskanälen ist sicherlich der Funk. Es lohnt, sich damit auseinanderzusetzen. Dabei gibt es ein paar Dinge zu beachten.

    Bevor du dir ein Funkgerät zulegst, erkunde die Rechtslage. Manche Geräte sind in Deutschland verboten, da mit ihnen Zugriff auf Behördenfunkverkehr möglich ist. Je nach Setup brauchst du eine Amateurfunklizenz. Entscheidend ist die Reichweite. Zudem unterscheiden wir zwischen analogem und digitalem Funk.

    Beim Analogfunk ist vor allem Kurzwelle interessant, denn sie bietet bei einem Totalzusammenbruch gleich mehrere Vorteile. Kurzwelle wird oft als letztes echtes globales Netz bezeichnet, weil sie ein natürliches Phänomen ist. Funker senden auf Frequenzen zwischen drei und 30 Megahertz, die an der Ionosphäre reflektiert werden. Das bedeutet: Kurzwellenfunk braucht weder Satelliten noch Kabel oder Internet. Du benötigst lediglich das passende Funkgerät und eine Stromquelle: Generator, Batterien, Akkus, Powerbanks mit Solarfunktion oder Solar-generatoren.

    Mit Kurzwellenfunkgeräten kannst du je nach Anlage über Hunderte, ja sogar Tausende Kilometer hinweg Informationen austauschen. Je größer die Anlage, desto größer die Reichweite. Die Funktionen mögen eingeschränkter sein als die des Digitalfunks, aber wenn alle Stricke reißen, steht uns damit ein äußerst wertvolles Back-up zur Verfügung.

    Digitalfunk stellt insofern eine tolle Möglichkeit dar, dass du damit nicht nur Funksprüche austauschen, sondern auch Textnachrichten verschicken und GPS-Daten abrufen kannst. Außerdem kannst du Funksprüche aufzeichnen und später auslesen, was vor allem bei komplexen Informationen praktisch ist. Der Nachteil des Digitalfunks liegt darin, dass er von relativ viel Hardware abhängig ist und eine Netzinfrastruktur benötigt. Fällt diese aus, ist der Digitalfunk passé. Ein weiterer Minuspunkt ist die kürzere Reichweite.

    
    Zuletzt ein Blick auf mobile und stationäre Geräte. Egal ob analog oder digital – ich würde immer zu einem tragbaren Gerät raten. Eine gute Strategie wäre auch, zu Hause eine starke stationäre Anlage zu installieren. Parallel dazu könntest du ein mobiles Gerät bereitlegen. Das kommt dir gelegen, falls du dein Zuhause verlassen musst.
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      Merkliste:

      •Rechtslage beachten

      •Analogfunk schlägt digital bei Komplettausfall der Infrastruktur.

      •Digitalfunk hat praktische Zusatzfunktionen.

      •Wenn möglich, mobiles Gerät wählen

      •Stromversorgung nicht vergessen

    

    Morsecodes und Handzeichen

    Hier bewegen wir uns im Bereich analoger Kommunikation ohne technische Hilfsmittel. Die simpelste Art, per Morse zu kommunizieren, ist eine Taschenlampe. Im Grunde lässt sich dafür jede Lichtquelle einsetzen, aber Taschenlampen sind besonders praktisch, da wir immer eine dabeihaben sollten und nur einen Knopf drücken müssen, um sie ein- oder auszuschalten. Wenn dich das Thema spontan begeistert, möchte ich dich keinesfalls davon abhalten, das gesamte Morsealphabet zu lernen. An sich genügt es aber bereits, wenn du dir das Zeichen für SOS merken kannst: drei kurze Lichtsignale, drei lange, drei kurze. Ganz einfach.

    Diese Form des Notrufs kannst du auch mit einem Feuer oder per Rauchsignal absetzen. Deck die Flammen so ab, dass man in der Entfernung wieder die Kombination aus kurz, kurz, kurz, lang, lang, lang, kurz, kurz, kurz wahrnehmen kann. Am besten wiederholst du dieses Signal über einen längeren Zeitraum, da wahrscheinlich nicht sofort jemand darauf aufmerksam wird.

    Wenn dir keinerlei visuelle Möglichkeiten zur Verfügung stehen, geht das Ganze auch akustisch. Du könntest dein SOS-Zeichen mit einer Pfeife absetzen oder mit einem Ast auf Blech schlagen. Wichtig ist nur, dass man das Signal auch in größerer Distanz hören kann.

    International Morse Code

    
      [image: Tabelle mit den Morsezeichen für das englische Alphabet (A-Z) und die Zahlen (0-9), mit Punkten und Strichen für jeden Buchstaben und jede Ziffer.]
    
    
    Darüber hinaus sind auch Handzeichen eine effektive Methode nonverbaler Kommunikation. Du musst in Sichtweite sein. Möglicherweise hast du mit anderen einen Treffpunkt zu einer gewissen Zeit vereinbart, und als du dort ankommst, sitzt jemand mit Schal und Mütze so vermummt auf einer Parkbank, dass du ihn nicht zweifelsfrei erkennst. Hier hilft ein im Vorfeld vereinbartes Handzeichen. Vielleicht öffnest und schließt du deine Hand zweimal und er antwortet auf dieselbe Weise. Wie genau eure Handzeichen aussehen, legt ihr selbst fest. Wenn du Lust hast, sieh dir auch gerne mein YouTube-Video zu dem Thema an.

    Bevor wir dieses Kapitel beenden, noch ein Wort zu vereinbarten Zeitfenstern und Treffpunkten. Ihr solltet sowohl Zeit wie auch Ort bereits im Vorfeld genau festlegen und alle Mitglieder eurer Gruppe darüber informieren. Der Rest ist dann Standardprozedere, wie es üblicherweise auch beim Militär praktiziert wird.

    Konkretes Beispiel: Du hast mit deiner Familie oder Freunden ausgemacht, dass ihr bei einer herannahenden Naturkatastrophe euren Wohnort verlassen wollt. Deshalb habt ihr für das Zeitfenster 1, beispielsweise von 10:00 bis 10:15 Uhr, den Treffpunkt 1 vereinbart. Schaffst du es als Einziger dorthin, bedeutet das nonverbal: Wir sehen uns an Treffpunkt 2. Für den zweiten Treffpunkt gibt es wieder ein Zeitfenster, sagen wir 11:00 bis 11:15 Uhr. Die Details legt ihr fest, denn solche Situationen entwickeln eine sehr individuelle Dynamik.
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      Merkliste:

      •Morsecodes per Licht oder akustisches Signal

      •SOS: 3 x kurz, 3 x lang, 3 x kurz

      •Handzeichen zur nonverbalen Kommunikation sind sinnvoll → im Vorfeld absprechen.

      •Treffpunkte und Zeitfenster im Vorfeld festlegen und kommunizieren
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    11. Improvisation

    Wir haben uns viele mögliche Szenarien angesehen und wichtige Themengebiete zusammen abgearbeitet. Ausrüstung und Vorbereitung sind selbstredend zentrale Aspekte, doch der Knackpunkt liegt darin, dass die Realität stets von der Theorie abweicht. Das zwingt uns früher oder später zur Improvisation.

    Zwischen meiner SEK-Ausbildung und Survival lassen sich etliche Parallelen ziehen. Ein Beispiel: Beim SEK lernte ich, Gebäude zu stürmen. Für diesen Einsatz gibt es eine Standardstrategie, die so simpel ist, dass jeder sie lernen kann. Allerdings wird die Realität nie diesem Standardszenario entsprechen – und genau hier trennt sich die Spreu vom Weizen.

    Es ist egal, was wir anhand eines Musters gelernt haben. Im Ernstfall müssen wir in der Lage sein, in Sekundenschnelle von diesem Standard abzuweichen, auf die vorliegende Situation zu reagieren und entsprechend zu improvisieren.

    
    Beim SEK gehört die Improvisationsfähigkeit daher zum Pflichtrepertoire. Ebenso wichtig ist der Transfer: Wissen und Fähigkeiten, die für eine Situation erworben wurden, auf andere zu übertragen. Diese Skills sind nicht nur beim SEK, sondern auch beim Survival unverzichtbar.

    Schauen wir uns das Ganze am Beispiel Feuermachen an: Mit Streichhölzern und trockenem Material in einer windgeschützten Ecke gelingt es leicht. Wie sieht es jedoch aus, wenn dir ein scharfer Wind um die Ohren pfeift? In diesem Fall sind normale Streichhölzer zu schwach. Gelingt es dir, die Transferleistung zu erbringen und deine Feuerstelle entsprechend abzudecken und vor dem Wind zu schützen? Mit Blechteilen, mit Holz, mit Tarp oder Plane? Achtsam genug, damit nichts verbrennt?

    Ein weiteres tolles Beispiel in Sachen Improvisation ist ein Poncho. Er sticht durch seine Multifunktionalität hervor, lässt sich also mit etwas Kreativität für unzählige Zwecke nutzen. Der Einsatz als Regenkleidung ist offenkundig. Du kannst ihn aber genauso gut als Tarp verwenden und dir damit einen trockenen Unterstand bauen.

    Eine weitere Einsatzmöglichkeit bietet sich dir, wenn du einen Fluss überqueren musst und wertvolle Ausrüstungsgegenstände trocken bleiben sollen. In dem Fall schnürst du aus deinem Poncho eine Art Päckchen, in das du Telefon, Funkgerät und andere Dinge packst. Als improvisierte Regentonne sammelt der Poncho Wasser.

    Unzählige weitere Einsatzmöglichkeiten sind denkbar, zum Beispiel als Isomatte. Wegen dieser Vielseitigkeit würde ich einen Poncho einem Tarp vorziehen, vor allem dann, wenn ich nur wenig Ausrüstung mitschleppen kann.

    
    Es finden sich viele weitere Beispiele zum Thema Improvisation. Was machst du, wenn du ein Messer brauchst, aber keins hast? Nimm eine Glasscherbe oder den Deckel einer Blechdose als Ersatz. Dir ist dein Wasserbehälter abhandengekommen? Sicherlich findest du im Müll einen Becher oder eine Flasche, die dich weiterbringen. Du hast keine Wechselkleidung mehr? Du könntest dir überlegen, etwas aus einem Altkleidercontainer zu angeln. Ich weise dich allerdings darauf hin, dass das rechtlich gesehen Diebstahl ist. Du musst also entscheiden, ob deine Situation so ernst ist, dass du einen Rechtsbruch in Kauf nimmst.

    Improvisierter Wasserfilter

    
      [image: Schema eines Plastikflaschenfilters mit mehreren Schichten: Steine, grober Sand, feiner Sand, Kaffeefilter und Gummiband; die Flasche wird halbiert und umgedreht verwendet.]
    
    Um das Thema Shelter noch einmal kurz anzuschneiden: In der Stadt bewegen wir uns hier fast vollständig im Bereich der Improvisation, da wir uns den Gegebenheiten anpassen. Im Wald hingegen ist der Bau eines Unterschlupfs eine sehr geplante Angelegenheit. Improvisation lässt sich nicht planen. Man kann sie jedoch üben, indem man sich ohne viele Hilfsmittel einer herausfordernden Situation stellt.

    Ich habe das schon einmal für ein YouTube-Video gemacht. Zuerst habe ich meine Follower gebeten, auf Instagram abzustimmen und vier Ausrüstungsgegenstände auszuwählen. Dann bin ich mit einem Tarp, einem Feuerzeug, einem Messer und einem Schlafsack losgezogen, um 24 Stunden in der Natur zu überstehen. Wohlgemerkt im Winter.

    Unter gewöhnlichen Umständen stellt es für mich keine Schwierigkeit dar, ein Feuer zu machen. Schon gar nicht, wenn mir ein Feuerzeug zur Verfügung steht. An diesem Tag war jedoch sämtliches Brennmaterial so durchnässt, dass ich nicht einmal mit Birkenrinde Erfolg hatte. Das war aber halb so wild, da ich immer noch mein Tarp und meinen Daunenschlafsack hatte. Also habe ich das Tarp auf den Boden gelegt, meinen Schlafsack darauf ausgebreitet und die Challenge ziemlich easy bestanden.

    Da wir uns auf urbanes Umfeld konzentrieren, schlage ich eine andere Übung vor. Fahr mit dem Zug in eine fremde Stadt, ohne Bargeld oder Kreditkarte, und versuche, ein oder zwei Tage durchzukommen. Auf diesem Weg wirst du sehr schnell anfangen zu improvisieren und deine Wahrnehmung zu schulen. Wahrscheinlich wird dich ein solches Experiment auch ein wenig abhärten, was in Sachen Survival absolut unverzichtbar ist.
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    12. Szenarien

    Urban Survival unterscheidet sich in vielerlei Hinsicht vom Überleben in der Wildnis. Das betrifft nicht nur die Umgebung, sondern gilt vor allem auch im Hinblick auf die Dauer und Intensität der zahlreichen möglichen Krisenfälle. Das bedeutet nicht, dass Urban Survival weniger anspruchsvoll wäre als sein Pendant in der Natur. Es gibt vielmehr eine Reihe denkbarer Lagen, die sich erheblich von jenen in der Wildnis unterscheiden. Manche davon können uns in ganz alltäglichen Situationen begegnen, andere wiederum stellen tatsächliche Ausnahme- oder Extremsituationen dar, die eher selten auftreten.

    Egal wie extrem diese Szenarien ausfallen mögen, eines haben sie alle gemeinsam: Wenn du dich in ihnen wiederfindest, sind deine Skills gefragt. In der Regel kommt es darauf an, schnell und entschlossen zu handeln, auch wenn die Situation auf den ersten Blick gar nicht so dramatisch erscheint.

  

  
    
    Szenario 1 – Unfälle

    Erste Hilfe

    Ein sehr gutes Beispiel hierfür ist folgendes Erlebnis. Vor ein paar Jahren war ich mit dem Zug unterwegs und musste am Stuttgarter Hauptbahnhof umsteigen. Wie so oft, wenn man mit der Deutschen Bahn reist, blieb mir nur wenig Zeit, um den Anschlusszug zu erwischen. Da ich ein Ticket mit Zugbindung hatte, beeilte ich mich und war flott unterwegs. Ich war noch nicht allzu weit gekommen, als ich sah, wie ein älterer Mann plötzlich kollabierte und mit dem Kopf auf den Boden knallte.

    Da sich an einem Bahnhof wie dem in Stuttgart meist viele Menschen tummeln, war ich zuerst der Auffassung, dass sich bestimmt gleich jemand um den alten Mann kümmern würde. Es waren ja genug Leute da, die seinen Sturz ebenso wie ich mitangesehen hatten. Doch niemand rührte sich. Statt zu helfen, standen die Menschen wie eingefroren um den Kollabierten herum und taten nichts. Sie glotzten einfach nur und waren sichtlich überfordert.

    Also beschloss ich, meine Zugbindung zu vergessen, und ging schnurstracks auf den Verletzten zu. Noch bevor ich mich um ihn kümmerte, schnappte ich mir einen der Umstehenden und wies ihn an, sofort zur Bahnhofspolizei zu gehen und den Rettungsdienst zu rufen. Als Nächstes packte ich das Erste-Hilfe-Set aus, das ich immer in meinem Rucksack habe. Ich drückte es einer Frau in die Hand und sagte zu ihr, sie solle die darin enthaltene Rettungsdecke entfalten und mir geben.

    
    Während sie das tat, kniete ich mich bereits zu dem Kollabierten und untersuchte ihn auf Verletzungen. Glücklicherweise war der Mann nicht schwerer verletzt, also packte ich ihn schnell in die Decke. Dadurch wird der in einer solchen Situation so wichtige Wärmeerhalt gewährleistet. Hierzulande können wir zum Glück auf eine sehr gute Hilfsstruktur – also Rettungsdienste, Polizei, Feuerwehr und andere Hilfsorganisationen – zurückgreifen. Daher dauerte es nicht lange, bis die Sanitäter am Unfallort eintrafen und ich den Mann an sie übergeben konnte.

    Der Patient wurde von den Sanitätern sofort ins Krankenhaus gebracht, wo sich herausstellte, dass er an Diabetes litt und aufgrund von Unterzucker zusammengeklappt war. Letztendlich überlebte er den Sturz ohne größere Folgen und die Geschichte ging gut aus. Meinen Zug habe ich zwar nicht mehr erwischt. Doch was ist schon eine Zugbindung im Vergleich zum Leben eines Menschen?

    Was will ich nun mit dieser kleinen Anekdote zum Ausdruck bringen? Es geht mir nicht darum, mich hervorzuheben und schon gar nicht, mich als Held darzustellen. Ich habe dem Mann nicht das Leben gerettet. Dazu fehlte mir die Ausrüstung. Es geht hier vielmehr darum, zu zeigen, wie wichtig Erste-Hilfe-Kenntnisse sind und dass man sie anwenden sollte, wenn andere in Not geraten.

    Wäre niemand sofort eingeschritten, und der Mann hätte erst einmal längere Zeit auf dem kalten Beton gelegen, hätte das seine Überlebenschancen wohl kaum gesteigert. Beim Thema Erste Hilfe geht es also darum, schnell und beherzt zu handeln, damit jemand die erste Zeit übersteht, bis professionelle Hilfe eintrifft.

    
    Genau aus diesem Grund ist es wichtig, dass wir nicht nur einmal im Leben einen Erste-Hilfe-Kurs absolvieren, wenn wir den Führerschein machen. Es wäre ratsam, diese Kenntnisse regelmäßig aufzufrischen, da sie in so mancher Notlage den entscheidenden Unterschied machen können.

    Natürlich bin ich durch meine Ausbildung sehr gut in diesen Dingen geschult und habe eine gewisse Routine. Das ermöglicht es mir, mit kühlem Kopf das Richtige zu tun, wenn jemand Hilfe benötigt. Dank meines Trainings konnte ich auch schon bei verschiedenen Einsätzen die nötige medizinische Erstversorgung gewährleisten, die bei Verletzten die Überlebenschancen erheblich steigert.

    Du musst aber kein Mitglied einer Spezialeinheit gewesen sein, um effektive Erste Hilfe zu leisten. Wie gesagt reicht es aus, alle zwei Jahre einen entsprechenden Kurs zu absolvieren, um die erlernten Techniken durch Wiederholung wieder ins Gedächtnis zu rufen. Survival bedeutet nämlich nicht nur, dass du selbst überlebst, sondern auch die Menschen in deiner Umgebung. Wenn wir die Situation einmal umdrehen und uns vorstellen, dass wir der alte Mann am Bahnsteig wären, würden wir uns sicher auch über das beherzte Eingreifen eines fachkundigen Ersthelfers freuen, das uns der professionellen medizinischen Versorgung ein wertvolles Stück näherbringt.

    Dieses Wissen und die Fähigkeiten in Sachen Erste Hilfe dienen in einer Vielzahl weiterer Situationen vom Treppensturz bis hin zur Massenkarambolage. Diese Kenntnisse helfen in erster Linie anderen, aber du profitierst ebenso sehr davon. Den alten Mann habe ich zwar nicht wiedergesehen. Als ich aber in Südafrika einen meiner Kameraden nach einem schweren Unfall verarztet und auf schnellstem Weg in die Klinik gebracht habe, war ich doch sehr erleichtert, als er einige Wochen später wieder auf den Beinen stand.

    Schnee und Eis

    Ein weiteres Szenario, das sich jederzeit ereignen kann, ist ein Verkehrsunfall im Winter. Stell dir vor, du bist in einer Gegend wie dem Harz unterwegs. Die Straßen sind von weitläufigen Wäldern gesäumt, es ist bereits dunkel, und plötzlich springt ein Reh auf die Fahrbahn. Da du das Tier nicht verletzen willst, reißt du im Reflex das Steuer zur Seite und schießt in den Straßengraben. Das Reh rennt unversehrt davon, aber dein Auto ist Schrott.

    Erschwerend kommt hinzu: Du hast deine Großmutter mit im Auto. Ihr seid zwar beide nicht verletzt, die nächste Siedlung liegt allerdings 20 Kilometer entfernt. Wenn ich in dieser Situation allein wäre, würde ich mir meine Jacke anziehen, vielleicht noch etwas Wasser mitnehmen und losmarschieren. Selbst wenn ein Meter Schnee liegt, packe ich die 20 Kilometer locker, da ich in Sachen Ausdauer sehr gut trainiert bin. Eine alte Dame schafft das aber nicht und man kann sie ja kaum allein in der Kälte zurücklassen.

    Was tust du also in einer solchen Lage? Zuerst einmal musst du die Unfallstelle absichern. Das bewirkt einerseits, dass kein anderes Auto mit deinem zusammenkracht. Andererseits macht es auf eure Notlage aufmerksam. Der nächste Schritt? Ganz klar. Du rufst Hilfe. Aber was machst du, wenn du so weit im Nirgendwo gelandet bist, dass dein Handy keinen Empfang bekommt? In diesem Fall solltest du die nächste Anhöhe aufsuchen, denn dort stehen die Chancen besser, ein Netzsignal zu empfangen.

    Bevor du dich auf den Weg machst, musst du dich aber um deine Oma kümmern. Das Wichtigste in dieser Lage ist wieder der Wärmeerhalt. Diesen gilt es zu gewährleisten, ehe jemand anfängt zu frieren. Du wickelst deine Großmutter also in die Decke ein, die du stets im Kofferraum haben solltest. Falls du keine hast, nimmst du die Rettungsdecke aus dem Erste-Hilfe-Kasten. So kannst du sie eine Zeit lang allein lassen, während du Hilfe holst. Achte jedoch darauf, dass du nicht länger als eine halbe Stunde am Stück weg bist. Ältere Menschen kühlen nämlich viel schneller aus als jüngere und deine Oma braucht dich wahrscheinlich vor Ort.

    Solltest du im näheren Umkreis partout kein Mobilfunksignal bekommen, wäre der nächste Schritt, dass du dich auf die Suche nach Menschen begibst. Vielleicht können sie euch weiterhelfen. Möglicherweise befindet sich ein Bauernhof oder eine Waldgaststätte in der Nähe. Da du keinen Handyempfang hast, wird dir auch kein Kartenmaterial auf dem Telefon zur Verfügung stehen. Denkbar ist jedoch, dass sich an einer Weggabelung Wegweiser befinden, die zu einer Wirtschaft führen. Oft sind diese auch mit Zeitangaben versehen, wie lange man dorthin braucht.

    Sagen wir, es gelingt dir irgendwie, auf dem einen oder anderen Weg Hilfe zu rufen. Dann müssen deine Oma und du nur noch ausharren, bis die Rettungskräfte eintreffen. Je nachdem könnte das schon ein, zwei Stunden dauern. Aber diese Zeit solltet ihr in eine Decke eingemummelt im Auto ganz gut überstehen.

    Ganz anders sieht es aus, wenn alle Versuche scheitern und ihr womöglich die Nacht am Unfallort verbringen müsst. Möglicherweise ist die Straße so abgelegen, dass bis zum nächsten Morgen kein einziges Fahrzeug vorbeikommt. Da in der Nacht die Temperaturen stark abfallen, besteht in dieser Lage das erhebliche Risiko, zu erfrieren.

    An dieser Stelle möchte ich die Umgebung einmal aus taktischer Sicht beleuchten. Grundsätzlich unterscheidet man im militärischen Bereich im Hinblick auf klimatische Bedingungen zwischen Dschungelkampf, Wüstenkampf und Schneekampf. Jede dieser Situationen bringt ganz eigene Herausforderungen mit sich, auf die wir für unsere Zwecke nicht tiefer eingehen müssen. Es genügt zu wissen, dass der Schneekampf den schwierigsten Einsatzbereich darstellt, denn in der winterlichen Kälte kannst du allein schon dadurch sterben, dass du dich aus Ermüdung eine Weile hinsetzt und schlichtweg erfrierst.

    Dabei ist es vollkommen irrelevant, wie gut deine Ausrüstung und wie dick deine Kleidung ist. Sinkt die Körpertemperatur vom Normwert 37 Grad auf 35 Grad, spricht man bereits von Unterkühlung. Fällt sie auf unter 28 Grad, wird die Lage lebensbedrohlich. Eine Unterkühlung kann je nach Konstitution sogar bei niedrigen Plusgraden eintreten. Bewegen wir uns hingegen im negativen Temperaturbereich, wird der Erfrierungstod recht schnell zur greifbaren Bedrohung.

    Um diese Gefahr abzuwenden, musst du in der Lage sein, ein Feuer zu entfachen, falls es hart auf hart kommt. Da du dieses Buch gekauft und dich gut auf alle denkbaren Eventualitäten vorbereitet hast, befinden sich in deinem Auto neben anderen nützlichen Dingen wie langer Unterwäsche auch ein Feuerzeug oder eine Schachtel Streichhölzer. Jetzt geht es darum, den richtigen Platz für ein Feuer zu finden.

    Du solltest nach einer windgeschützten, möglichst trockenen Stelle suchen. Wenn nötig schaufelst du den Schnee neben deinem Auto so zur Seite, um dort eine Feuerstelle zu errichten. Der Wagen kann dir auch als Windschutz dienen, achte jedoch darauf, dass du das Feuer nicht zu nah am Auto entzündest. Außerdem solltest du es unbedingt vermeiden, einen Waldbrand zu entfachen.

    Wenn du die richtige Stelle gefunden hast, ist es Zeit, möglichst trockenes Holz herbeizuschaffen und zügig ein Feuer in Gang zu bringen. Dies wird dir bei starker Kälte wahrscheinlich leichter gelingen als bei Temperaturen um den Gefrierpunkt. Holz, das längere Zeit in der Kälte lag, ist nämlich trockener als solches, das im winterlichen Schneeregen vor sich hin modert.

    Wenn das Feuer einmal brennt, könnt ihr euch daran wärmen, bis Hilfe kommt. Dein Job ist es jetzt, für genug Nachschub an Brennmaterial zu suchen, damit eure Wärmequelle nicht gleich wieder versiegt. Hier sei noch gesagt, dass Feuer euch gleich in zweierlei Hinsicht nützen kann. Zum einen wärmt es und schützt vor dem Kältetod. Zum anderen ist sein Licht über große Distanz sichtbar und macht womöglich jemanden auf euch aufmerksam, der euch aus eurer Notlage helfen kann.

    
    Wenn es dir dank deiner Vorbereitung und der wertvollen Ausrüstung, die du ab jetzt immer im Kofferraum hast, gelingt, die Nacht mit deiner Großmutter zu überstehen, habt ihr ein spannendes Abenteuer erlebt, über das ihr noch eine Weile reden werdet. Was passieren könnte, wenn du die Ausrüstung aus welchem Grund auch immer nicht im Wagen mitführst, kannst du dir sicher vorstellen. 
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      Merkliste:

      •Unfallstelle absichern

      •Auf Wärmeerhalt bei Kindern oder älteren Menschen achten

      •Hilfe rufen

      •Kein Handyempfang? Auf zur nächsten Anhöhe!

      •Alternativ: nach Häusern Ausschau halten, dort um Hilfe bitten

      •Falls alle Versuche scheitern, Feuer machen

      •Trockene, windgeschützte Stelle, trockenes Brennmaterial

      •Feuer wärmt und ist weit sichtbar.

      •Abwägen: ausharren, bis Hilfe kommt, oder losziehen und Hilfe holen

    

    Vollsperrung

    Abschließend möchte ich noch auf eine weitere Situation eingehen, die ich in meiner Kindheit selbst erlebt habe und die jederzeit wieder eintreten könnte. Ich war mit meinen Eltern im Auto auf der A7 unterwegs. Es war Winter und aus heiterem Himmel blieben wir in einer Vollsperrung der Autobahn stecken. Wir konnten weder vorwärts noch rückwärts, die Temperaturen fielen auf 15 Grad unter Null.

    Da mein Vater wie bereits erwähnt schon von seinem Vater für jegliche Eventualitäten sensibilisiert worden war, hatten wir dankenswerterweise genügend warme Decken im Kofferraum. So konnten wir die Wartezeit im Auto einigermaßen warm überstehen. In diesem Fall hatten wir zwar keinen Unfall und sowohl der Motor als auch die Fahrzeugheizung funktionierten einwandfrei. Die Vollsperrung zog sich aber über satte zehn bis zwölf Stunden hin, und irgendwann ist auch der größte Tank leer und die Heizung versagt.

    Abgesehen davon ist es keine gute Strategie, den Tank leerlaufen zu lassen, nur weil die Heizung so kuschelig warm ist. Irgendwann endet die Sperrung ja wieder, und man möchte weiterfahren, was mit leerem Tank sehr schwierig wird.

    Neben Decken im Kofferraum sind für solche Fälle auch Teelichter ein gute Idee. Pack dir ein paar davon ins Handschuhfach, denn in so einer Situation kann eine kleine Flamme bereits Wunder wirken. Wenn du dazu noch einen Poncho dabeihast, kannst du dir eine kleine Heizung improvisieren, indem du einfach unter den Poncho schlüpfst und darunter ein Teelicht anzündest. Gehe dabei aber sehr sorgsam vor, denn bei unaufmerksamem Handeln besteht bei dieser Aktion Brandgefahr. So kannst du die Temperatur um bis zu drei Grad steigern, was zunächst wenig klingen mag, im Ernstfall aber einen großen Unterschied machen kann.

    
    Vielleicht hast du sogar genug Teelichter und Decken im Auto, dass du auch anderen Menschen helfen kannst, die mit dir zusammen im Stau stecken. Wie am Anfang des Kapitels bereits gesagt, geht es im Survival nicht nur um dich. Es ist immer erstrebenswert, dass möglichst viele Menschen wieder aus ihrer Notlage herauskommen. Deshalb gilt ganz unabhängig von der jeweiligen Lage: Wenn du helfen kannst, dann hilf. Wenn ihr eure Ressourcen zum Nutzen aller bündeln könnt, dann tut das.

  

  
    
    Szenario 2 – 
Bombenräumung und Evakuierung

    In einigen deutschen Städten tauchen bei Bauarbeiten regelmäßig Fliegerbomben aus dem Zweiten Weltkrieg auf. Während meiner Zeit beim SEK war ich an vielen Bombenräumungen in Hannover beteiligt. Obwohl eine Fliegerbombe gefährlich klingt, haben wir in diesem Szenario das Glück, dass meistens nichts Dramatisches passiert. In der Regel wissen die Behörden genau, was zu tun ist, und agieren sehr professionell.

    Wie läuft das Ganze ab?

    Angenommen, ein Bagger legt bei Kanalarbeiten eine alte Bombe aus dem Krieg frei. Die Polizei wird verständigt und schickt den Kampfmittelräumdienst. Zusätzlich werden verschiedene Rettungskräfte wie Rotes Kreuz und Johanniter mobilisiert und die Bombe in den meisten Fällen recht zügig entschärft oder ausgelöst.

    Auch wenn der Fund der Bombe überraschend passiert, bewegen wir uns in einer sehr stark standardisierten Situation. Es gibt genaue Pläne, wie man dieses Problem löst.

    Sobald die Fachleute die Bombe kategorisiert haben, wird der Sprengradius ermittelt und ein Evakuierungsperimeter festgelegt. Die Hilfskräfte richten eine Versorgungsinfrastruktur ein. Meist dient eine Sporthalle oder ein ähnliches Mehrzweckgebäude als Notunterkunft für die betroffenen Anwohner samt Schlafgelegenheiten und Verpflegung.

    Der nächste Schritt ist die Räumung der umliegenden Wohnungen. Ordnungskräfte gehen von Tür zu Tür und informieren die Anwohner, dass sie ein paar Sachen zusammenpacken und sich zur Notunterkunft begeben sollen. Das muss nicht Hals über Kopf passieren. Für gewöhnlich bekommt man dafür zehn Minuten oder mehr. Genug Zeit, um die nötigsten Dinge einzupacken.

    Hier hilft unser Fluchtrucksack enorm, denn wer diesen bereits fertig gepackt liegen hat, braucht keine zehn Minuten, sondern nur zehn Sekunden und kann sich ganz entspannt in Richtung Notunterkunft aufmachen. In den meisten Fällen ist der Spuk schon am nächsten Tag vorüber. Es ist auch recht unwahrscheinlich, dass deine Wohnung in Gefahr ist. Die Evakuierung ist eine reine Vorsichtsmaßnahme gegen Personenschaden durch Erschütterungen, herunterfallende Gegenstände oder einstürzende Wände. Deshalb ist der Evakuierungsradius auch immer größer als der eigentliche Sprengradius der Bombe.

    Da die Behörden alles organisieren, bleibt für dich wenig zu tun. Wenn du Kinder hast, pack Spiele und das Lieblingskuscheltier ein. Verkauf das Ganze als Abenteuer und nicht als brandgefährliche Ausnahmesituation. So läuft alles etwas entspannter ab, und wer weiß, vielleicht habt ihr am Ende sogar ein wenig Spaß an der Sache.

    Wenn du dich dagegen sträubst, in einer Turnhalle zu übernachten, bleibt die Möglichkeit, bei Verwandten oder Freunden unterzukommen. Vorausgesetzt sie sind nicht deine direkten Nachbarn.

    
    Akute Gefahr

    Es gibt von diesem Szenario noch eine Variante: die Bombenräumung an einem Bahnhof oder Flughafen. Es ist allgemein bekannt, dass unbeaufsichtigtes Gepäck an besagten Orten verdächtig sein kann. Ich selbst habe schon ein-, zweimal die Behörden verständigt, weil mir herrenlose Gepäckstücke aufgefallen sind.

    Allerdings sollte man nicht bei jedem herumstehenden Koffer sofort die Polizei rufen. Fällt dir ein augenscheinlich herrenloses Gepäckstück auf, beobachte es eine Zeit lang. Fünf bis zehn Minuten sind eine gute Faustregel. Vielleicht hat jemand es für einen Moment vergessen und kommt gleich wieder. Du könntest auch die umstehenden Personen fragen, ob der Koffer ihnen gehört. Oft löst sich die vermeintliche Gefahrensituation nämlich ganz harmlos auf.

    Beobachte ein verdächtiges Gepäckstück immer aus einem gewissen Sicherheitsabstand heraus. Solltest du dich dafür entscheiden, die Polizei zu rufen, muss du wissen, dass du damit einen umfangreichen Prozess in Gang setzt. Der Flughafen könnte gesperrt und Flüge könnten vorerst verschoben werden. Eine Einheit mit Sprengstoffhund, Bombenentschärfer und vielleicht speziellem Roboter wird angefordert. Das dauert und verzögert die Reisen vieler Menschen. Du solltest dir deiner Sache also einigermaßen sicher sein.

    Ich verstehe, dass es ziemlich schwierig ist, eine solche Situation objektiv einzuschätzen. Der Knackpunkt liegt in der Risikoabwägung. Im Zweifelsfall ist es allemal besser, mit ein paar Stunden Verspätung im Zug oder Flieger zu sitzen als gar nicht, weil es sich doch um eine Bombe handelte.

    Nehmen wir also an, du rufst die Sicherheitskräfte. Wenn du dich dazu entschließt, brauchst du handfeste Informationen. Du solltest zweifelsfrei beantworten können: Wann hast du das Gepäckstück zum ersten Mal gesehen? Wie lange hast du es beobachtet? Wo genau befindet es sich und wie sieht es aus?

    Sobald die Polizei vor Ort eintrifft, brauchst du nur noch ihren Anweisungen Folge zu leisten. Frag die Beamten, ob sie dich noch brauchen, etwa für eine Zeugenaussage.
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      Merkliste:

      •Augen auf an Reisezentren

      •Nicht sofort Alarm schlagen

      •Beobachten und abwägen

      •Umstehende fragen

      •Wenn Behörden verständigt werden müssen, Fakten bereithalten: Wann und wie lange beobachtet? Wo befindet sich das Gepäckstück?

      •Behördenanweisungen befolgen

    

  

  
    
    Szenario 3 – Überfälle

    Rote Ampeln

    Das Risiko, Opfer eines Überfalls zu werden, variiert sehr stark von Ort zu Ort. Wie du weißt, gibt es sicherere und weniger sichere Länder. Während Überfälle in Deutschland eher selten passieren, sind sie in einigen Städten Südafrikas wie Johannesburg oder Pretoria mehr oder weniger an der Tagesordnung. Im Falle Südafrikas kommt noch hinzu, dass es sich dort oft um Raubmorde handelt, was die Situation zusätzlich verschärft.

    
      [image: Schwarz-weiß-Skizze einer Stadtstraße mit Bussen, Autos, hohen Gebäuden, Straßenlaternen und einem Fußgänger auf dem Bürgersteig.]
    
    Ich kann mich noch sehr lebhaft an eine Autofahrt durch Pretoria erinnern, die um ein Haar in einem heiklen Überfallszenario geendet wäre. Mit einem Kollegen aus dem Antiwilderei-Projekt, für das ich bis heute tätig bin, waren wir in unserem Geländewagen unterwegs. Wir wollten eigentlich nur nach einem harten Tag im Busch zurück in unsere Unterkunft.

    Da es bereits dunkel war, wussten wir, dass wir an keiner roten Ampel halten würden. Sie sind bevorzugte Orte für Überfälle, besonders in den ärmeren Vierteln der Stadt. Auch wenn uns diese Vorgehensweise hierzulande etwas befremdlich erscheinen mag, ist sie in Südafrika eine Grundregel, wenn man nachts mit dem Auto unterwegs ist.

    Wir wussten also Bescheid und hatten auch schon einiges an Erfahrung im südafrikanischen Verkehr gesammelt. Außerdem sind wir beide gut ausgebildet, und unsere Sinne sind darauf geschult, potenzielle Gefahrensituationen schon im Vorfeld zu erkennen.

    In dieser Nacht wurde es aber trotzdem ganz schön brenzlig. Als wir in einem zwielichtigen Viertel an eine rote Ampel kamen, bremste mein Kollege den Wagen nicht ab. Im Gegenteil, er gab Gas. Was wir aber beide in der Dunkelheit nicht sehen konnten, war ein kleines Schlagloch, in dem eine Art Mini-Nagelbrett lag.

    Wir stellten jedoch schnell fest, dass wir plötzlich einen platten Reifen hatten und so nicht weiterfahren konnten. Glücklicherweise blieben wir zunächst unbehelligt und konnten den Reifen wechseln. Im Anschluss inspizierten wird auch das tückische Schlagloch, das mit dem besagten Nagelbrett präpariert worden war.

    Nach dem Reifenwechsel setzten wir die Fahrt fort und achteten noch genauer auf unsere Umgebung. Auf einmal fiel mir ein Fahrzeug auf, das hinter uns fuhr. Ich hatte ein ungutes Gefühl bei dem Anblick. Also wies ich meinen Kollegen auf dem Fahrersitz an, er solle zweimal um den Block fahren. Das ist ein einfaches Manöver, um mögliche Verfolger zu entlarven.

    Da uns das Fahrzeug die ganze Zeit weiter hinterherfuhr, war klar, dass wir tatsächlich verfolgt wurden. Die Wahrscheinlichkeit, dass der Fahrer rein zufällig auch zweimal um den Block fahren wollte, war in einer solchen Situation verschwindend gering. Mein Kollege gab Gas.

    Wir waren nicht mehr weit von der Auffahrt auf den Highway entfernt, als eine größere Gruppe bewaffneter Männer vor uns auftauchte und die Straße blockierte. Daraus schlussfolgerten wir sofort, dass sie das Nagelbrett platziert hatten, um ihr Opfer etwas später abzufangen.

    Die Kerle waren sowohl mit Schusswaffen als auch mit Macheten bewaffnet, und der Gedanke, ihnen in die Hände zu fallen, war alles andere als verlockend. Nur durch ein sehr waghalsiges Ausweichmanöver gelang es meinem Kollegen, die Fahrt fortzusetzen. Er überfuhr dabei zwar fast einen der Angreifer, aber in dieser Situation zählte wirklich nur eins: so schnell wie möglich weg hier!

    Allein schon aufgrund der zahlenmäßigen Überlegenheit der Angreifer war jegliche Art der Konfrontation ausgeschlossen. Selbst wenn sie nur zu zweit gewesen wären, würde ich dringend davon abraten, sich bewaffneten Räubern zu stellen. Obwohl wir gut ausgebildet und selber bewaffnet waren, kann man in einer solchen Konfrontation nur verlieren.

    Rückblickend hatten sowohl wir als auch der Angreifer, der sich unserem Geländewagen in den Weg stellte, großes Glück, dass wir lebend und unverletzt aus der Situation herauskamen. Ich gebe ganz ehrlich zu, dass ich in dieser Nacht Angst um unser Leben hatte.

    Doch ich möchte auch meinem Kollegen Respekt zollen, denn er hat genau richtig gehandelt. Auch wenn seine Vorgehensweise extrem erscheinen mag, geht das eigene Überleben vor. Wenn ein Angreifer so waghalsig ist, dass er sich einem fahrenden Auto in den Weg stellt, trägt er das Risiko. Die ganz einfache Frage lautet dann: Du oder ich? Die Antwort ist wahrscheinlich schnell gefunden.

    In dieser Nacht in Pretoria spielte sich das Ganze sehr schnell ab. Als die Situation zu eskalieren drohte, handelte es sich nur um wenige Sekunden, in denen mein Kollege das Richtige tat. Er brachte uns mit seinem Manöver aus der Gefahrenzone und lenkte den Wagen auf den Highway, wo wir so schnell wie möglich das Weite suchten.

    All-around-Awareness und Stressresistenz

    Es gibt jedoch ein paar Faktoren, die in vergleichbaren Situation zu beachten sind. Wenn du durch eine Stadt gehst oder fährst, die für ihre Gewaltverbrechen berüchtigt ist, solltest du stets dein Umfeld im Blick halten. Für mich ist das ganz selbstverständlich, weil mir diese Verhaltensweise durch meine Arbeit zur zweiten Natur geworden ist. Es geht nicht darum, paranoid zu werden und überall Gefahren zu wittern, sondern vielmehr darum, nicht naiv und verträumt durchs Leben zu gehen. Angesichts der steigenden Rate an Gewalttaten hierzulande wäre man gut beraten, diese Art von Awareness auch im Alltag zu kultivieren.

    
    Wenn du wie wir zu zweit in einem Fahrzeug sitzt, während sich eine bedrohliche Situation anbahnt, ist eine strukturierte Aufgabenverteilung von enormem Vorteil. Der eine fährt, der andere navigiert mit dem Telefon oder Papierkarten und sucht die schnellste Fluchtroute.

    Möglicherweise befinden sich auch Menschen in der Nähe, die euch helfen können. Die Präsenz von Polizisten oder allgemein von Sicherheitskräften könnte hilfreich sein. Doch darauf kannst du nicht bauen. Am Ende musst du selbst in der Lage sein, dich aus der Gefahrensituation zu befreien. Aus diesem Grund müssen alle Beteiligten stets wachsam bleiben. Gerade in lebensbedrohlichen Extremlagen ist es entscheidend, einen kühlen Kopf zu bewahren und rationale Entscheidungen zu treffen. Gelingt uns das nicht, riskieren wir, blindlings ins eigene Verderben zu rennen.

    Mir ist bewusst, dass so etwas für den Otto Normalbürger im Alltag nur sehr schwer zu trainieren ist. Wie soll man sich realistisch auf ein solches Szenario vorbereiten? Auf den ersten Blick erscheint das fast unmöglich. Was man jedoch tun kann, ist, sich kleineren, kontrollierbaren Gefahrensituationen auszusetzen.

    Was meine ich damit? Begib dich in Stresssituationen, stelle dich Herausforderungen, die dir Angst machen. Natürlich immer in einem kontrollierbaren Rahmen. Zuerst musst du in einer ehrlichen Selbstanalyse einschätzen, auf welchem Level der Stressresistenz du dich befindest. Anschließend kannst du aus einer Reihe ganz unterschiedlicher Aktivitäten diejenige heraussuchen, die sich für dich richtig anfühlt. Fang dabei gerne klein an.

    
    Wenn du zum Beispiel Höhenangst hast, würde ich dir nicht empfehlen, dich mit Free Solo Climbing – also dem Klettern ganz ohne Sicherung – zu beschäftigen. Ein paar Ausflüge in einen Hochseilgarten können dir jedoch dabei helfen, deine Furcht Schritt für Schritt abzubauen. Selbst wenn du sie nicht komplett abstreifen kannst, gelingt es dir vielleicht, sie besser in den Griff zu bekommen.

    Eine andere Möglichkeit wäre Kampfsporttraining. Die Drills, die zum Beispiel beim Kickboxen durchgeführt werden, setzen deinen Körper und dein Nervensystem erheblichem Stress aus. Mit der Zeit gewöhnst du dich jedoch daran. So wird, was noch vor wenigen Monaten schier unerträglich schien, immer mehr zur Normalität.

    Sollte sich deine Angst vor allem in tiefem Wasser zeigen, könntest du darüber nachdenken, tauchen zu gehen. Am Ende ist es völlig egal, wie du es konkret anstellst. Wichtig ist, dass du dich deiner Angst stellst, denn da­rin liegt der effektivste Weg, sie zu überwinden. Dadurch erreichst du nicht nur ein gesteigertes Selbstbewusstsein. Im Idealfall bereitet dich dieses Training auch auf extremere Gefahrensituationen vor und ermöglicht es dir, einen kühlen Kopf zu bewahren, wenn es darauf ankommt.

    Ich persönlich habe verschiedene Methoden, um mich gegen Stress zu rüsten. Dazu zählen Meditation, meditatives Yoga und Atemübungen. Ich begebe mich gezielt in Stresssituationen, um für den Ernstfall vorbereitet zu sein. Außerdem wirkt Sport wahre Wunder. Wenn du mit hohem Puls noch klar denken kannst, weil dein Gehirn auch unter starker Beanspruchung mit genügend Sauerstoff versorgt wird, ist es leichter, mit Stress umzugehen. Je fitter du also bist, desto resilienter bist du.

    Bei Hochstresstrainingseinheiten, die mich an meine Grenzen bringen, erlebe ich immer wieder Momente eindrucksvoller Klarheit. Während mein Puls rasend schnell geht, nehme ich mir ein paar Sekunden Zeit, um innezuhalten, durchzuatmen und die Belastung in ihrer vollen Intensität zu genießen. Gelingt dir das im Training, dann wird es dir auch in Survival-Situationen gelingen!
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      Merkliste:

      •Umgebung stets im Blick behalten

      •Auf Signale und Gefahren achten, z. B. Gruppierungen von Männern, Straßen ohne Beleuchtung, Hunderudel …

      •Lokale Regeln beachten → z. B. nicht an roten Ampeln halten, nicht in unmarkierte Taxis steigen, schlechte Viertel meiden ...

      •Kühlen Kopf bewahren → Stressresistenz durch Training aufbauen

      •Im Ernstfall → Flucht statt Konfrontation

      •In der Gruppe → strategische Aufgabenteilung / allein → erhöhtes Risiko

      •Polizei/Sicherheitskräfte aufsuchen

      •Schnell und entschlossen handeln

      •Frühzeitiges Vermeiden geht vor waghalsiger Flucht.

    

  

  
    
    Szenario 4 – Anschläge

    Du siehst es schon. Wir steigern die Intensität und die Bedrohlichkeit der verschiedenen Szenarien schrittweise.

    Es ist eine traurige Realität, dass wir in einer Zeit leben, in der sich Terroranschläge und gezielte Angriffe auf Menschenleben auch hierzulande häufen. Wir erinnern uns alle an die Anschläge auf diverse Weihnachtsmärkte oder auch die grausamen Szenen, die sich bei den islamistischen Anschlägen in Paris am 13. November 2015 vor allem während eines Konzerts der Eagles of Death Metal im Bataclan ereigneten.

    Gerade letzteres Beispiel weist eine mehr als erschreckende Bilanz auf. Den Dschihadisten, die das Feuer eröffneten, fielen im Bataclan 89 Konzertbesucher zum Opfer, unzählige weitere wurden verletzt.

    Die Krux an dieser Geschichte und anderen Terroranschlägen liegt aus Survival-Sicht vor allem darin, dass man sich nicht darauf vorbereiten kann. Der einzige Weg, solche Geschehnisse möglichst zu vermeiden, wäre es, keine größeren Events mehr zu besuchen. Doch willst du in so einer Welt leben, in der alle aus Angst vor möglichen Angriffen zu Hause bleiben?

    Ich möchte das nicht. Trotzdem ist es wichtig, dass wir das Anschlagsszenario genauer unter die Lupe nehmen. Es gibt nämlich ein paar Verhaltensweisen, die uns – mit etwas Glück – helfen können, selbst einen gezielten Terrorangriff zu überleben.

    Beginnen wir deshalb gleich mit der ersten und wichtigsten Regel: Ganz egal, was passiert, es ist keine gute Idee, den Helden zu spielen. Die Angreifer im Bataclan waren mit Sturmgewehren bewaffnet und fest dazu entschlossen, jeden zu töten, der ihnen vor die Mündung läuft. Wie willst du dich dem entgegenstellen?

    Fight or Flight?

    Grundsätzlich stehen dem menschlichen Organismus in einer solchen Situation drei Optionen zur Verfügung: Erstarren (freeze), Fliehen (flight) oder Kämpfen (fight). Du kannst erstarren, was dich handlungsunfähig macht. Du kannst fliehen, wozu ich dir dringend raten würde, allerdings unter Beachtung einiger Parameter. Oder du kannst kämpfen.

    Variante drei scheidet von vornherein aus. Es sei denn, es gibt keinen anderen Ausweg. Variante eins klingt auch nicht besonders vielversprechend. Ich denke, der Grund liegt auf der Hand. Wenn du in Schockstarre verfällst, bist du wie ein Reh im Scheinwerferlicht. Vollkommen wehrlos.

    Konzentrieren wir uns im Fall eines Anschlags also auf den Fluchtaspekt. Es ist an dieser Stelle jedoch auch wichtig zu wissen, dass unser Gehirn etwas Zeit braucht, um eine Extremsituation richtig einzuordnen. Wenn du eben noch bestens gelaunt deiner Lieblingsband zugehört hast und plötzlich um dich herum Schüsse fallen, ist das erst einmal ziemlich surreal. Unweigerlich wirst du dir die Frage stellen, ob das gerade wirklich passiert. In diesem Moment erstarrst du also so gut wie automatisch. Somit gilt, so schnell wie möglich aus diesem fast unvermeidlichen Freeze-Modus wieder herauszukommen.

    
    Es versteht sich von selbst, dass hier jede Sekunde entscheidend ist. Je schneller wir den ersten Schock abschütteln können und ins Handeln kommen, desto höher stehen unsere Überlebenschancen in diesem Szenario.

    Sobald du also dazu in der Lage bist, lautet die nächste Regel: nichts wie weg hier!

    Doch auch beim Fliehen gibt es ein paar Dinge zu beachten. Auf keinen Fall solltest du einfach kopflos das Weite suchen. Im Gegenteil. Je strategischer du deine Flucht gestalten kannst, umso besser. Was bedeutet das nun konkret?

    Solange die Gefahrensituation akut ist, musst du dich möglichst ruhig verhalten. Vielleicht befindest du dich an einem Platz in der Konzerthalle, wo die Angreifer dich nicht sehen können. Dennoch solltest du dich aufgrund der vermeintlich sicheren Position nicht dazu verleiten lassen, dein Telefon aus der Hosentasche zu ziehen und die Polizei anzurufen. Das kommt später. Zuerst gilt es, deine Haut zu retten.

    Das heißt: Du musst raus aus dem Gebäude. Wenn du auf dem Weg einen Feueralarm auslösen kannst, super! Drück den Knopf. Solltest du zufällig gerade auf der Toi­lette sein, wenn die ersten Schüsse und Panikschreie zu hören sind, könntest du mit einem Feuerzeug einen Brandmelder auslösen – sofern du eins dabeihast. Durch den Feueralarm werden nicht nur die Behörden auf den Plan gerufen. Es wird auch die Notbeleuchtung aktiviert, die auf Fluchtwege und Notausgänge aufmerksam macht.

    Natürlich befinden wir uns bei einem Terrorangriff in einem heillosen Durcheinander. Die meisten Menschen geraten in so einer Situation in Panik. Deshalb wird es nicht unbedingt einfach sein, jeder Empfehlung zu folgen, die ich dir an die Hand geben möchte. Wenn du jedoch dazu in der Lage bist und sich die Gelegenheit bietet, solltest du versuchen, das eine oder andere umzusetzen.

    Wie gesagt geht es erst einmal darum, dein eigenes Leben zu retten. Sofern es möglich ist, solltest du dabei aber nicht vergessen, anderen zu helfen. Vielleicht kannst du ein Kind auf den Arm nehmen und es aus dem Gebäude bringen. Vielleicht gelingt es dir, ältere oder verletzte Menschen auf deiner Flucht zu unterstützen. Allein der Hinweis auf Fluchtwege kann schon eine große Hilfe sein. Wir können also festhalten: Rette dich selbst, aber vergiss die anderen dabei nicht.

    Bewaffnung

    Ein weiterer Punkt ist die Bewaffnung. Du weißt nicht, wer dir auf dem Weg aus dem Gebäude begegnen wird. Möglicherweise läufst du einem der Terroristen über den Weg.

    In diesem Fall könnte beispielsweise ein Feuerlöscher von unschätzbarem Wert sein. Mit einem kräftigen Stoß Löschflüssigkeit könntest du den Angreifer zumindest für einen kurzen Moment aus der Fassung bringen. Möglicherweise verschafft dir eine solche Aktion die Möglichkeit zur Flucht. Wenn du also auf deinem Weg aus der Konzerthalle einen Feuerlöscher siehst, dann nimm ihn mit.

    Es gibt noch andere Gegenstände, die hilfreich sein können, um zumindest eine minimale Distanz zwischen dich und einen Angreifer zu bringen. Vielleicht kannst du einen Stuhl packen und ihn werfen oder dir einen Angreifer mit einem Mikrofonständer vom Hals halten. Wie schon angesprochen, solltest du das aber nur im absoluten Notfall tun. Ansonsten vermeiden wir nach Möglichkeit jede Konfrontation.

    In Sicherheit?

    Sobald du aus dem Gebäude heraus bist, hast du schon einen wichtigen Meilenstein gesetzt. Mit zunehmender Distanz zu den Angreifern nehmen auch deine Überlebenschancen zu. Im Falle des Attentats auf das Bataclan befanden sich allerdings auch Angreifer auf der Straße vor der Konzerthalle. In solch einem Fall ist es also gar nicht so klar ersichtlich, wann man in Sicherheit ist. Solange du in unmittelbarer Nähe Schüsse hörst oder die Angreifer vielleicht sogar direkt vor dir siehst, ist deine Flucht noch nicht beendet. Jetzt heißt es, weiterhin Meter machen, um möglichst schnell weit weg vom Gefahrenherd zu gelangen.

    Sollte die Polizei bereits eingetroffen sein, ist es eine gute Idee, dich zu ihr durchzuschlagen. Polizeipräsenz verspricht zumindest ein gewisses Maß an Sicherheit. Daher wäre es ratsam, dich am Blaulicht zu orientieren.

    Wenn du erst einmal genügend Abstand zwischen dich und die Angreifer gebracht hast und bisher noch keine Polizei in Sicht sein sollte, ist jetzt der Moment, die Sicherheitskräfte zu verständigen. Wichtige Informationen sind eine ungefähre Anzahl der Angreifer, ihre Bewaffnung und möglicherweise auch die Zahl an Todesopfern und Verletzten.

    Diese Vorgehensweise lässt sich prinzipiell auf jeden Terroranschlag – egal ob Weihnachtsmarkt oder Fußballstadion – übertragen. Im Falle des Weihnachtsmarkts hast du den Vorteil, dass du dich bereits im Freien befindest und kein Gebäude verlassen musst. Eventuell bieten sich dort auch mehr Fluchtwege als in einer Halle oder einem Stadion. Allerdings besteht auch dort die Gefahr, von den Angreifern eingekesselt zu werden. Es gelten dementsprechend dieselben Verhaltensregeln, die ich am Beispiel des Bataclan bereits aufgeführt habe.
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      Merkliste:

      •Nicht den Helden spielen!

      •Nicht erstarren! Strategisch fliehen!

      •Versteckt bleiben, bis sich Gelegenheit zur Flucht bietet.

      •Feueralarm/Brandmelder auslösen

      •Kindern, älteren Menschen, Verletzten helfen

      •Auf Fluchtwege aufmerksam machen

      •Nach Möglichkeit improvisierte Bewaffnung

      •Gebäude auf schnellstem Weg verlassen

      •Möglichst große Distanz zum Ort des Anschlags aufbauen

      •Nähe von Sicherheitskräften suchen → sichere Zonen werden von Sicherheitskräften ausgegeben.

      •Sobald man in Sicherheit ist, Informationen sammeln und an Behörden weiterleiten

    

  

  
    
    Szenario 5 – Massenpanik

    Bei der Love Parade 2010 in Duisburg kamen aufgrund einer Massenpanik 21 Menschen zu Tode. 2021 gab es beim Astroworld-Festival in Houston, Texas eine ähnliche Tragödie. Während des Konzerts des Rappers Travis Scott brach Panik aus – zehn Menschen starben. Beide Events haben einen gemeinsamen Nenner, weisen aber auch einen entscheidenden Unterschied zum Anschlag im Bataclan auf.

    Die Gemeinsamkeit liegt offensichtlich in der plötzlich ausbrechenden Panik und dem kopflosen Verhalten der Besucher. Bei Massenpanik besteht oft objektiv betrachtet gar keine besonders gefährliche Situation. Vielmehr ist die Reaktion der Menschen der auslösende Faktor, der zum tragischen Ergebnis führt.

    In anderen Worten: Oft liegt keinerlei äußerliche Bedrohung wie etwa der Beschuss durch Terroristen vor. Die Gefahr entsteht durch die gefühlte Bedrohung, also durch die Menschenmasse selbst.

    Bei einem Terroranschlag gibt es eine doppelte Bedrohung: die Terroristen und die entstehende Panik.

    Eine Massenpanik ist an sich schon eine brenzlige Situation, da die Masse unberechenbar ist. Der französische Gelehrte Gustave Le Bon argumentierte, dass wir uns in der Masse meist wenig intelligent verhalten. Oft ist das der Fall. Viele neigen dazu, ihr Gehirn auf Stand-by zu schalten. Sie vertrauen darauf, dass die Organisatoren und Sicherheitskräfte sich um alles kümmern.

    Ereignet sich das Unglück in einem begrenzten Raum wie einem Fußballstadion oder einer Konzerthalle, verschärft sich die Lage. Während einer Demonstration unter freiem Himmel hat man den Vorteil, sich der Masse leichter entziehen zu können. Doch auch diese Situation ist nicht zu unterschätzen.

    Bei einer Massenpanik ist es meist unvermeidlich, mit der Masse mitzuschwimmen. Wenn sich Hunderte oder Tausende von Menschen kopflos in eine Richtung bewegen, wird es dir kaum gelingen, dich in die Gegenrichtung durchzuschlagen. Das lässt sich mit einem Fluss vergleichen. Solltest du in einem reißenden Strom auf einen gewaltigen Wasserfall zutreiben, ist es keine gute Idee, flussaufwärts zu schwimmen. Schlauer wäre es, mit dem Strom diagonal in Richtung Ufer zu treiben und so noch rechtzeitig aus dem Wasser zu kommen.

    So verhält es sich auch bei einer Massenpanik. Allerdings ist hier der Rand der Masse nicht immer der sichere Bereich. Durch die Bebauung der Umgebung könnte es gerade in den Randbereichen gefährlich werden. Es droht das Risiko, an einer Mauer zerquetscht oder von einer Brücke gestoßen zu werden. Aus diesem Grund sind Geländeübersicht und All-around-Awareness die entscheidenden Punkte.

    Wenn der Herdentrieb übernimmt, hast du keine Chance, mit Vernunft dagegen zu wirken. Was du aber tun kannst und solltest, ist, einen kühlen Kopf zu bewahren. Die Situation ist vielleicht nicht sofort lebensgefährlich. Der heikelste Punkt liegt in der Psychologie.

    Vielleicht geht es bei einem Konzert sehr wild zu und du wirst so eingeengt, dass du nur noch schwer atmen kannst. Hier musst du ganz kühl analysieren, ob deine

    
    Atmung nur eingeschränkt ist oder ob du wirklich gleich erstickst. Es kann schon genügen, dass ein einziger Mensch zu kreischen beginnt, und schon schwappt die Angst auf die anderen über. Vermeide es somit, einen solchen Funken zu zünden, wenn es irgendwie möglich ist.

    Was also tun? Grundsätzlich zeigen sich Parallelen zum Terroranschlag, wobei wir uns bei einer Panik nicht vor möglichen Angreifern verstecken müssen. Allerdings hilft es in beiden Situationen, den Überblick zu bewahren. Sprich, du solltest wissen, wo die Notausgänge sind und wie du am schnellsten aus der Gefahrenzone kommst. Achte auf Kinder und vulnerable Menschen wie ältere Personen oder Menschen mit Behinderung und hilf ihnen nach Möglichkeit.

    Da Ordnungskräfte bei Großveranstaltungen wie Demonstrationen oder Fußballspielen vor Ort sind, ist es immer ratsam, sich an deren Anweisungen zu halten. Außerdem birgt es den Vorteil, dass du sie – anders als beim Gepäckfund mit Bombenverdacht oder beim Terror – nicht erst extra verständigen musst.

    Ein paar Dinge kannst du schon im Vorfeld tun. Großveranstaltungen können Spaß machen. Man amüsiert sich, trinkt Bier und hat eine super Zeit. Auch wenn ich niemandem Vorschriften machen möchte, würde ich allerdings davon abraten, einen über den Durst zu trinken. Bewusster, gemäßigter Umgang mit Alkohol und anderen Substanzen ist wichtig, um für Notfälle achtsam und fähig genug zu bleiben – insbesondere, wenn sich auf einer Veranstaltung Kinder und Frauen aufhalten, die es im Notfall zu beschützen gilt.

    
    Silvester in Berlin ist ein fast jährlich wiederkehrendes Negativbeispiel. Viele lassen sich gehen, böllern hemmungslos betrunken durch die Gegend und die Notaufnahmen sind regelmäßig überfüllt. Es muss nicht einmal böser Wille vorliegen, auch wenn dieser leider immer häufiger vorkommt. Oft ist es nur eine kleine Dummheit, aus der so manches Übel entstehen kann.

    Planung hilft: Komme rechtzeitig und spare dir dadurch nebenher den Stress bei der Parkplatzsuche. Hast du keinen nächsten Termin, wirkt sich das positiv aus. Im entspannten Zustand ist es von vornherein leichter, sich mental zu kontrollieren – der springende Punkt bei einer Massenpanik.

    Die meisten Aspekte liegen außerhalb deiner Kontrolle, aber deinen Kopf und deine Gedanken kannst du dadurch beeinflussen, dass du auf deine Atmung achtest. Geht diese hektisch vonstatten, erhöht das dein Stresslevel. Versuche, deinen Atem zu beruhigen, indem du tief und langsam ein- und ausatmest. Deine Gedanken werden deinem Atem folgen, und deine Chancen, sicher aus der Sache herauszukommen, steigen erheblich.
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      Merkliste:

      •Gefahr löst bei Menschenmassen schnell den Herdentrieb aus und Panik greift um sich.

      •Das gilt auch bei vermeintlicher Gefahr.

      •Kühlen Kopf und Geländeübersicht bewahren

      •Auf Notausgänge und Fluchtwege achten

      •Kindern, älteren Personen, Menschen mit Behinderung helfen

      •Bewusster Konsum

      •Genug Zeit einplanen

      •Atmung kontrollieren

    

  

  
    
    Szenario 6 – Naturkatastrophen

    Man kann sicher darüber streiten, welches Szenario tatsächlich die größere Bedrohung darstellt – ein Terroranschlag oder eine Naturkatastrophe. Anschläge spielen sich meist doch auf kleinerem Raum ab. Es sind also tendenziell weniger Menschen von ihnen betroffen, als es bei ausgewachsenen Naturkatastrophen der Fall ist. Daher habe ich mich für diese Reihenfolge entschieden.

    Ein weiterer Unterschied zwischen Anschlägen und Naturkatastrophen liegt darin, dass man sich auf das erste Szenario wie gesagt nicht vorbereiten kann. Dagegen sind herannahende Naturkatastrophen in vielen Fällen bereits im Vorfeld bekannt. Bei Erdbeben, Tsunamis oder Lawinen mag das weniger der Fall sein, bei Hochwasser, Stürmen, Waldbränden oder Kälteeinbrüchen jedoch gibt es meist Warnungen im Vorfeld. Das gibt den Menschen in der betroffenen Region zumindest die Möglichkeit, sich und ihre Liebsten in Sicherheit zu bringen, ehe der Ernstfall eintritt.

    Flut

    Da wir hierzulande und in Mitteleuropa allgemein recht wenig von Erdbeben oder Tsunamis betroffen sind, möchte ich dieses Szenario am Beispiel des Hochwassers im Ahrtal beleuchten. Die Überschwemmung im Juli 2021 hat zu 135 Todesopfern, weitläufiger Verwüstung und Sachschäden in Milliardenhöhe geführt.

    
    Bereits vier Tage bevor der Pegelstand der Ahr so drastisch stieg, dass die ganze Gegend überflutet wurde, sprach der Europäische Wetterdienst die ersten Warnungen aus. Der Deutsche Wetterdienst schloss sich an und warnte sowohl am 12. als auch am 14. Juli vor Starkregen und Überschwemmungsgefahr. Rein theoretisch wäre es also möglich gewesen, die Region rechtzeitig zu verlassen und die lebensbedrohliche Phase in Sicherheit bei Verwandten oder Bekannten zu überstehen.

    Ich verstehe natürlich, dass viele Menschen nicht einfach so ihr Zuhause zurücklassen wollen, weil im Radio vor Regen gewarnt wird. Und ja, im Nachhinein ist man immer schlauer. Alles, was ich sagen möchte, ist, dass die Katastrophe nicht aus heiterem Himmel über das Ahrtal hereingebrochen ist. Es gab Vorboten und vielleicht hat der eine oder andere die Zeichen richtig gedeutet und sich rechtzeitig in Sicherheit gebracht.

    Mir ist bewusst, dass das denjenigen, die durch das Hochwasser Angehörige und vielleicht auch ihr Zuhause verloren haben, nicht viel nützt. Auch das Verhalten der Behörden und die Frage, ob es nicht richtig gewesen wäre, früher und groß angelegt zu evakuieren, ist streitbar. Doch darum geht es hier nicht.

    Für uns ist diese Ausnahmesituation in Sachen Survival vielmehr das ideale Fallbeispiel. Denn sie zeigt, wie effektiv ein wenig Vorbereitung und die richtige Entscheidungsfindung in dieser und vergleichbaren Lagen sein kann. Wenn mich bereits vier Tage vor der eigentlichen Flut die ersten Warnungen erreichen, bleibt mir jede Menge Zeit, um mich und auch meine Angehörigen vorzubereiten. Der Fluchtrucksack ist natürlich längst gepackt und wartet nur auf seinen Einsatz. Selbstverständlich gilt das nicht nur für mein Fluchtgepäck, sondern für das der ganzen Familie. Wenn ich also erkenne, dass sich die Lage zuspitzt, müssen wir uns früher oder später die Frage stellen: Bleiben wir oder gehen wir?

    Falls du dich für Ersteres entscheidest, musst du dir des erheblichen Risikos bewusst sein. Es ist durchaus möglich, dass du auch vor Ort heil durch die Katastrophe kommst. Es könnte aber genauso gut sein, dass die Flut dich oder einen deiner Liebsten erwischt. Für den Fall, dass das Wasser dein Zuhause beschädigt oder gar ganz zerstört, sei gesagt: Es gibt nichts, was du dagegen tun kannst. Warum solltest du dich und deine Familie also dieser extremen Gefahr aussetzen?

    Selbst wenn du weder ein Auto noch eine Anlaufstation in der Nähe hast, ist es immer noch besser, den nächsten Höhenzug aufzusuchen und dort in ausreichend Abstand vor der Flut ein Zelt aufzuschlagen. Die Vorräte in deinem Fluchtrucksack sollten für vier bis fünf Tage ausreichen. Das bedeutet wiederum, dass ihr die Katastrophe vielleicht unbequem, aber dennoch ohne größere Verluste überstehen werdet.

    Steht dir hingegen ein Auto zur Verfügung und du kannst zu Freunden oder Familie fahren, wäre das auf jeden Fall die zu bevorzugende Variante. Sobald du dich einmal entschieden hast, dass ihr euren Wohnort verlasst, musst du nur noch die Fluchtrucksäcke ins Auto laden. Klar ist: Der Tank sollte jederzeit voll sein, auch wenn Sprit gerade mal wieder ein paar Cent teurer ist, denn Notlagen richten sich leider nicht nach Benzinpreisen.

    Außerdem solltest du wichtige Unterlagen wie Geburtsurkunden, Ausweise und Pässe, Grundbuchauszüge und andere notarielle Dokumente sowie Bankunterlagen mit in deinen Rucksack packen. So schützt du sie nicht nur vor der Flut, du erleichterst dir nach der Katastrophe auch einige unausweichliche bürokratische Prozesse. Hast du alles gepackt? Dann geht’s auch schon los.

    Wem das an dieser Stelle übervorsichtig erscheint, der kann gerne einmal die beiden Worst-Case-Szenarien nebeneinanderstellen. Im einen Fall fährst du zur Familie und verbringst dort ein paar Tage auf dem Sofa. Vielleicht musst du dir später ein wenig Spott der Nachbarn anhören, weil du geflohen bist, obwohl die Sache halb so wild war.

    Im anderen Fall ist die Sache nicht halb so wild, sondern ein ausgewachsenes Jahrhunderthochwasser. In diesem Szenario steht sowohl das Leben deiner Familie als auch dein eigenes auf dem Spiel. Das Dumme ist, dass man es vorher nie genau weiß. Hinterher bereut man aber womöglich schwer, dass man sich nicht rechtzeitig für den sicheren Weg entschieden hat.

    Solltest du dein Zuhause partout nicht aufgeben wollen oder am Ende gar vom Hochwasser eingeschlossen werden, dann kommt dir dein Fluchtrucksack allein schon deshalb zugute, weil sich darin Lebensmittel befinden. Mit ihnen solltest du über die nächsten Tage kommen. Hier möchte ich kurz zum Ausdruck bringen, wie sinnvoll eine Bevorratung zu Hause auch unabhängig von Naturkatastrophen ist.
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      Merkliste:

      •Behördenwarnungen ernst nehmen

      •Auto sollte stets betankt sein, Fluchtrucksäcke und wichtige Dokumente einladen.

      •Rechtzeitig die Gefahrenzone verlassen und in sicherer Distanz zur Katastrophe Zuflucht finden (bei Verwandten, Freunden …)

      •Falls Evakuierung nicht mehr möglich: sichere Bereiche aufsuchen (Obergeschoss, Dach …)

      •Auf Vorräte zurückgreifen, die im Vorfeld besorgt wurden.

    

    Kollaps

    Was bei Naturkatastrophen wie der Flut im Ahrtal oft noch erschwerend hinzukommt, ist der Zusammenbruch jeglicher Infrastruktur. Insbesondere der damit einhergehende Stromausfall steigert zusätzlich den Schwierigkeitsgrad. Wir sind also gleich doppelt gefordert, denn nicht nur die Naturgewalt bedroht unser Leben. Ohne die gewohnte Elektrizität werden viele selbstverständliche Dinge des Alltags auf einmal zur Herkulesaufgabe.

    Da sich das Hochwasser im Juli ereignete, war das Thema Heizung zum Glück nicht von entscheidender Bedeutung. Doch wie kochst du deinen Kindern ein Essen, wenn der Strom ausgefallen ist? Du musst dir entweder mit einem Lagerfeuer oder einem Campingkocher zu helfen wissen, den du hoffentlich zu Hause hast.

    Wenn wir unseren Blick einmal weg vom Ahrtal und über den großen Teich nach New York lenken, wird das Szenario noch komplexer. Die Stadt, die niemals schläft, ist zwar weniger von Hochwasser betroffen, wird dafür aber des Öfteren Opfer von eisigen Blizzards. Der heftigste Schnee- und Eissturm der letzten Jahre ereignete sich 2015 und brachte die Metropole fast vollständig zum Erliegen. Nun sind Blizzards kein Wetterphänomen, das wir in Deutschland kennen. Ein heftiger Wintereinbruch, der die Infrastruktur in kürzester Zeit lahmlegt, ist aber auch in unseren Breitengraden nicht auszuschließen.

    Was wäre zum Beispiel los, wenn Berlin durch Eis und Schnee derart gebeutelt würde, dass die Stromversorgung für mehrere Tage ausfällt? Die ersten Folgen sind ziemlich offensichtlich. Die Ampeln fallen aus, was ein Verkehrschaos nach sich zieht. Die U-Bahnen, die elektrisch betrieben werden, stehen nutzlos herum. Aufzüge verweigern den Dienst, was besonders ältere Menschen in Hochhäusern gewaltig einschränkt. Die Wohnungen kühlen aus, weder Herd noch Kühlschrank funktionieren, wobei Letzterer in diesem Fall nicht so wichtig erscheint.

    Die Folgen einer kollabierten Infrastruktur zeigen sich oft schon nach relativ kurzer Zeit. Supermärkte haben meist nur Vorräte für wenige Tage lagernd und sind auf ständige Warenlieferungen angewiesen. Doch wie sollen die weiterhin stattfinden, wenn der Verkehr schon zwei Tage vorher komplett zum Stillstand kam? Und wie betritt man überhaupt den Supermarkt, wenn die elektrische Schiebetür aufgrund des Stromausfalls nicht mehr aufgeht? Einmal ganz davon abgesehen, dass die Kassierer ohne Strom keine Kasse bedienen können. 

    Vielleicht findet der eine oder andere anfangs noch eine kreative Lösung. Früher oder später wird es jedoch passieren, dass hungrige Menschen den Supermarkt plündern, und der nächste Schritt zum Zusammenbruch der Gesellschaft ist erreicht. Idealerweise sind wir bereits auf einen solchen Kollaps vorbereitet und haben genügend Lebensmittelvorräte zu Hause. Das hat den Vorteil, dass wir uns aus dem Chaos auf der Straße heraushalten können und uns nicht an Plünderungen beteiligen. Wie jeder weiß, würden wir damit eine Straftat begehen, was wir unbedingt vermeiden wollen.

    Weitere Aspekte sind die Wasserversorgung und die Abwasserentsorgung. Ohne Strom funktionieren die Wasserpumpen nicht. Das bedeutet, dass der Wasserhahn bald versiegt. Außerdem versagt die Klospülung. Das kann schon innerhalb eines Tages zu fast unerträglichen Zuständen führen, wenn man weiterhin die Toilette benutzen möchte. Daher ist es ratsam, sich schon vor Einbruch der Kälteperiode ein paar Eimer Wasser ins Bad zu stellen. Wahlweise könntest du die Badewanne volllaufen lassen. Faltbare Wasserkanister stellen eine praktische Alternative dar. Wichtig ist, dass du einen Weg hast, um Körperausscheidungen auch weiterhin in Richtung Kanalisation zu befördern.

    Sollte es so kalt werden, dass die Leitungen gefrieren und platzen, können wir das Wasser nicht mehr für die Toilettenspülung verwenden. In diesem Fall kann ein Müllbeutel Abhilfe schaffen. Man hängt ihn in die Toilettenschüssel und kann die Ausscheidungen später im Müll entsorgen. Die gefüllte Badewanne beziehungsweise die Faltkanister sind dennoch nützlich, denn so haben wir immerhin noch einen Wasservorrat zum Trinken oder Kochen.

    Vor allem in Hochhäusern kann so ein Wasservorrat extrem wichtig werden, insbesondere in Sachen Hygiene. Wenn das alles in deinen Ohren erst mal furchtbar bedrohlich klingt, möchte ich dich gleich ein bisschen beruhigen. Es gibt nämlich auch einen kleinen Lichtblick in diesem Szenario. Vorausgesetzt du warst im Vorfeld aufmerksam und hast dich entsprechend vorbereitet.

    Der Blizzard »Juno« kam 2015 nicht ohne Vorankündigung über New York und auch Berlin wird nicht einfach so in Sekundenschnelle ohne Warnung einfrieren. Dank der heutigen Meteorologie haben wir in solchen Fällen immer ein wenig Vorlaufzeit. Es kommt lediglich darauf an, sie zu nutzen.

    Im Falle eines Anschlags auf die Stromversorgung, wie er sich jüngst in der Hauptstadt ereignete, fällt die vorherige Warnung natürlich weg. Deshalb ist es auch so wichtig, unabhängig von Gefahrenmeldungen vorzusorgen.

    Kommunikation

    Wenn der Strom großflächig ausfällt, könnte auch das Telefonnetz betroffen sein. Selbst wenn es noch funktioniert, brauchst du Strom, um dein Handy zu betreiben. Angenommen, du bist extrem gut vorbereitet und hast gleich mehrere Powerbanks, um dein Telefon zu laden. Irgendwann sind auch die leer und du bist von möglicherweise überlebenswichtigen Informationen abgeschnitten. In diesem Fall kommt ein altes, batteriebetriebenes Radio sehr gelegen. Eventuell möchtest du dir auch ein Kurbelradio zulegen. Eine Taschenlampe mit Kurbel möchte ich dir auf jeden Fall empfehlen, da du sie immer wieder ohne externe Stromquelle laden und notfalls auch zur Kommunikation per Lichtsignal verwenden kannst.

    Das Radio brauchst du selbstredend nicht, um Musik zu hören. Es geht vielmehr darum, Informationen von Behörden zu empfangen. Möglicherweise wurden bereits Auffangzentren eingerichtet, wo du mit deiner Familie die nächsten Tage im Warmen verbringen kannst. Solltest du solche Nachrichten erhalten, informiere unbedingt auch deine Nachbarn, falls sie die Neuigkeiten noch nicht gehört haben.

    Heizung

    Im Fall des Wintereinbruchs ist Wärme ein ganz zentraler Aspekt. Ganz egal, wo du dich aufhältst, die größte Gefahr geht von der Kälte aus. Es ist daher schon einmal positiv, wenn du drinnen sein kannst. Ohne Heizung wird es jedoch auch im eigenen Zuhause sehr schnell empfindlich kalt, wenn draußen extreme Minustemperaturen herrschen.

    Falls du einen Holzofen und genügend Brennholz hast, ist das in diesem Fall der Jackpot. In einem Hoch- oder Mehrfamilienhaus steht diese Heizmethode aber den wenigsten zur Verfügung. Ganz egal, ob Öl-, Gas-, Erd- oder Fernwärmeheizungen verwendet werden – ohne Strom stellen sie allesamt den Dienst ein. Es gibt allerdings kleine Notöfen, die sich mit Brennstoffen wie Petroleum betreiben lassen und deine Wohnung wärmen, ohne die Luft gefährlich zu verpesten.

    Wenn du keinerlei Heizmöglichkeit mehr hast, stellt sich früher oder später die Frage, wie lange du es zu Hause aushalten kannst. Ist die Kälteperiode schon nach ein paar Tagen vorbei oder zieht sich das Ganze länger hin? Und vor allem: Welche Alternativen zu den eigenen vier Wänden stehen dir zur Verfügung?

    Sollte die bereits erwähnte Möglichkeit bestehen, ein Auffangzentrum in einer nahe gelegenen Sporthalle aufzusuchen, liegt darin sicher die beste Option. Für gewöhnlich sind solche Auffangzentren mit Notstromaggregaten ausgestattet und sogar beheizt. Wahrscheinlich gibt es dort auch eine warme Suppe. Wenn nicht, kannst du immer noch auf die Vorräte in deinem Rucksack zurückgreifen.

    Den Schutz der eigenen Wohnung gegen die Kälte der Straße zu tauschen, erscheint dagegen wenig erstrebenswert. Ein Feuer in einem Wohnhaus ohne entsprechende Feuerstelle zu entfachen, ist ebenfalls keine gute Idee. Erstens wird dir der Rauch zu schaffen machen. Zweitens ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass du die ganze Bude abfackelst.

    Vielleicht steht dir aber eine Anlaufstelle außerhalb der Stadt zur Verfügung. Freunde oder Familie, die ein Häuschen mit Holzheizung im Vorort bewohnen. Dann könnte es eine gute Idee sein, deinen Fluchtrucksack zu packen und dich dorthin aufzumachen. Natürlich ist die Distanz dabei entscheidend. Sollte es mehr als ein Tagesmarsch sein, gilt es abzuwägen, ob du eine Nacht im Freien überstehst oder nicht doch lieber in deiner Wohnung ausharren solltest.

    Wenn du – warum auch immer – dazu gezwungen bist, zu Hause zu bleiben, musst du dir mit Kleidung, Decken und Schlafsäcken behelfen. Auch hier können Kerzen wertvolle Dienste leisten, da allein der Flammenschein schon die Stimmung hebt, auch wenn er die Kälte nicht wirklich vertreiben kann. Im Internet sieht man immer wieder improvisierte Teelichtöfen aus Blumentöpfen oder anderen Gegenständen. Vielleicht reichen sie aus, um ein Auto zu beheizen, für eine Wohnung sind sie jedoch definitiv zu schwach.

    Bewegung ist ebenfalls eine Möglichkeit, warm zu bleiben. Ein paar Liegestütze oder Jumping Jacks können hier bereits einiges bewirken. Wobei du darauf achten solltest, nicht zu stark zu schwitzen. Dadurch würdest du nur unnötig auskühlen, wenn du wieder zur Ruhe kommst. Eine ordentliche Mahlzeit und die Wärme, die durch den Verdauungsprozess entsteht, sind auch nicht zu unterschätzen.

    Cyberangriff

    In den vergangenen Jahren hört und liest man in den Medien immer wieder über Cyberangriffe, denn durch die globale Vernetzung sind sie zu einem Teil unserer Realität geworden. Auch wenn ein Cyberangriff keine Naturkatastrophe darstellt, könnte er zum selben Ergebnis führen wie der Blizzard in New York. Am Ende ist ja nicht die Kälte das Problem, sondern die fehlende Stromversorgung.

    
    Ein Terrorangriff auf die Infrastruktur, zum Beispiel auf Kraftwerke oder Stromleitungen, wie er sich Anfang Januar 2026 in Berlin ereignete, würde in ein sehr ähnliches Szenario münden. Dabei spielt die Jahreszeit natürlich eine zentrale Rolle. Im Sommer ist ein Stromausfall für die meisten Menschen kein großes Drama, im Winter führt er schnell zu einer lebensbedrohlichen Gesamtlage.

    Letztendlich ist es kaum entscheidend, warum der Strom ausfällt. Uns interessiert vielmehr, welche Konsequenzen ein großflächiger Blackout nach sich zieht. Zusammenfassend lässt sich daher erneut festhalten: Vorbereitung ist das A und O. Mit der richtigen Bevorratung und gepackten Fluchtrucksäcken tust du dir und deiner Familie schon mal einen Riesengefallen. Wenn du darüber hinaus einen Fluchtplan für den Tag X hast, also schon genau weißt, wohin ihr euch im Katastrophenfall verdrückt, hast du einen weiteren Pluspunkt auf deiner Seite.

    Natürlich gibt es auch in Sachen Flucht ein paar wichtige Aspekte. Ist dein Auto bereits im Vorfeld betankt? Wie steht es um die Befahrbarkeit der Straßen? Sind sie erst einmal komplett vereist und zugeschneit, wird es schwierig, die Stadt zu verlassen. Außerdem könnte es bei extremer Kälte passieren, dass dein Auto erst gar nicht anspringt.

    Du siehst, es gibt zahlreiche Faktoren, die im Katastrophenfall zu beachten sind, und wir müssen uns eingestehen, dass wir viele davon nicht kontrollieren können. Genau deshalb ist es umso wichtiger, dass du dich um die Aspekte kümmerst, die du beeinflussen kannst. Hierfür sind sowohl Gründlichkeit als auch rechtzeitiges Handeln absolut entscheidend. Darum möchte ich dir nahelegen: Nimm Sie Sache in die Hand. Der beste Zeitpunkt dafür ist immer jetzt.
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      Merkliste:

      •Behördenwarnungen ernst nehmen

      •Vorratshaltung betreiben

      •Zu Hause bleiben oder evakuieren?

      •Wasserreserven bereitstellen

      •Heiz- und Kochalternativen bereitstellen

      •Radio für Behördeninformationen

      •Falls möglich Auffangzentren aufsuchen

      •Stadt verlassen und Familie/Freunde mit Holzheizung aufsuchen

      •Wärmeerhalt mit Decken, Schlafsäcken o. Ä.

      •Durch Bewegung warm bleiben

      •Tankfüllung deines Autos im Blick behalten

    

  

  
    
    Szenario 7 – Krieg

    Krieg ist ein jahrtausendealtes Phänomen. Wir mögen uns auf technologischer und kultureller Ebene weiterentwickelt haben. Doch kriegerische Auseinandersetzungen konnten wir bis zum heutigen Tag nicht hinter uns lassen.

    Die Statistiken sind sich nicht immer einig. Fakt ist: Weltweit gibt es jederzeit diverse kriegerische Konflikte. Die aus europäischer Sicht prominentesten Beispiele – ob zurecht oder nicht – spielen sich zum Zeitpunkt der Entstehung dieses Buches in der Ukraine und Gaza ab.

    Obwohl die meisten Menschen friedliebend sind, müssen wir dieser traurigen Wahrheit ins Gesicht sehen. Krieg ist Teil unserer Existenz – und zuweilen bricht er ganz überraschend über ein Land oder ein Territorium herein.

    
      [image: Schwarz-weiße-Skizze einer Straßenkreuzung zwischen hohen Gebäuden, mit Trümmern, brennenden Fahrzeugen und Rauchsäulen.]
    
    
    Damit betreten wir in Sachen Survival das absolute High-End-Szenario. Wie verhältst du dich, falls Krieg zur Realität wird?

    Es gibt zwei grundlegende Fragen: Fliehst du oder kämpfst du? Es gibt Argumente für und gegen beide Entscheidungen, und ich verstehe jeden, der die Flucht wählt – vor allem bei einem Frontenkrieg, wie er sich gerade in der Ukraine abspielt. Du wirst als junger Mensch möglicherweise gezwungen, auf andere junge Menschen zu schießen, mit denen du bis gerade eben keinerlei Kontakt hattest. Natürlich gibt es stichhaltige Argumente für den Kampf, aber trotzdem bleibt es traurige Tatsache, dass im Krieg Menschen einander töten, die unter anderen Umständen Freunde sein könnten.

    Das hilft uns wenig, wenn wir und unsere Liebsten direkt davon betroffen sind. Gehen wir einmal davon aus, dass Deutschland von einer fremden Armee angegriffen wird und du dich für die Flucht entscheidest. Vielleicht schaffst du es nach Frankreich oder Portugal und bringst damit Distanz zwischen dich und den Gefahrenherd. Hier gilt es zu beurteilen, ob das eine Lösung ist oder du nur auf Zeit spielst. Vielleicht macht der Aggressor an Landesgrenzen keinen Halt. Dann würdest du die unvermeidliche Konfrontation nur hinauszögern.

    Ein weiterer kritischer Aspekt liegt in der Frage: Gibt es überhaupt ein Land, das Kriegsflüchtlinge aufnimmt? Wie man am Beispiel Gaza sieht, kann es durchaus passieren, dass benachbarte Länder ihre Tore verschließen und niemanden aus dem Kriegsgebiet über die Grenze lassen.

    
    Wird ein Kampf unausweichlich, sieht es anders aus. Vielleicht könntest du allein noch irgendwohin fliehen. Doch was ist mit deinen Eltern? Deinen Großeltern? Onkeln, Tanten, Kindern? Den Menschen, die dir am Herzen liegen? Wärst du in der Ferne glücklich, während sie alle in den Wirren des Krieges Tag für Tag leiden?

    Deine Familie und deine Freunde sind demnach ein zentraler Aspekt. Dasselbe gilt für die Freiheit der Menschen in deinem Land und für die dortige Kultur. Wie sähe ein Leben unter einer Besatzungsmacht aus? Gerade die Deutschen wissen, wie unschön sich eine fremde Ideologie auf das eigene Leben und die persönliche Freiheit auswirken kann. Die Zeit der DDR-Diktatur und somit des von sowjetischen Besatzern aufgezwungenen Sozialismus liegt schließlich noch nicht allzu lange zurück.

    Nur wenige Länder weltweit bieten eine ähnliche Lebensqualität wie Deutschland. In Friedenszeiten mögen uns die Annehmlichkeiten hierzulande fast selbstverständlich erscheinen. Doch wer ist bereit dazu, sie unter Einsatz seines Lebens zu verteidigen?

    Die Antwort auf diese Frage ist eine individuelle Angelegenheit und ich mache keine Vorgaben. Doch du solltest sie dir einmal aufrichtig und ehrlich beantworten, um im Fall der Fälle innerlich vorbereitet zu sein.

    Es knallt

    Werfen wir – rein hypothetisch – einen Blick auf folgenden Ernstfall: Die deutsche Hauptstadt wird angegriffen. Da du dort wohnst, befindest du dich von einem Moment auf den anderen im Kriegsfall. Gewohnte Strukturen fallen weg und alles um dich herum verändert sich komplett.

    Höchstwahrscheinlich kommt der Angriff nicht aus heiterem Himmel. Meist gibt es selbst bei blitzartigen Luftangriffen eine gewisse Vorlaufzeit, die es der Bevölkerung ermöglicht, Schutz zu suchen. Leider existieren in Deutschland aktuell keine funktionstüchtigen Luftschutzbunker. Diese sollen zwar in den kommenden Jahren gebaut werden, doch das kann dauern. Als Alternative könnte man sich bei Bombenangriffen – sofern vorhanden – auch in den Keller zurückziehen. Allerdings besteht hier die Gefahr, verschüttet zu werden.

    Zu Beginn eines Krieges ist die Infrastruktur meist noch in Takt. Die Bevölkerung wird über die gängigen Kommunikationswege informiert und instruiert. Da Kommunikation und Energieversorgung zu den ersten Zielen gehören, die im Krieg bombardiert werden, wird dies über kurz oder lang immer schwieriger. Anfangs funktionieren Internet, Fernsehen und Radio noch, aber mit dem Zusammenbruch der Infrastruktur wird es knifflig. Leg dir Alternativen wie Kurbelradio oder ein Funkgerät zu.

    Zeit ist im Krieg ein Schlüsselfaktor. Wir differenzieren zwischen Sofortlage und Zeitlage. Bei Fliegerangriff musst du sofort handeln und dich in Keller oder Bunker begeben. In der Zeitlage hast du ein paar Tage Puffer, bis der feindliche Angriff zur Wirklichkeit wird.

    Im zweiten Fall kannst du entscheiden, ob du deinen Fluchtrucksack umschnallst und die Stadt verlässt. Normalerweise stehen Städte stärker unter Beschuss als ländliche Gebiete. Deshalb wäre es eine gute Idee, zu Verwandten oder Freunden aufs Land zu fliehen, falls dir diese Option zur Verfügung steht.

    Die Gründe für eine Flucht sind schnell gefunden. Menschen retten ihre Haut, insbesondere wenn der Staat überfordert ist. Das Problem liegt hier darin, dass der Staat häufig als übermächtige Organisation aufgefasst wird, die so gut wie alles bewerkstelligen kann. Er besteht jedoch aus Menschen, und Menschen machen Fehler, ganz besonders unter Stress und somit erst recht im Krieg.

    Solltest du dich also für eine Flucht entscheiden, geh geplant vor. Dein Fluchtrucksack sollte ohnehin längst bereitstehen. Doch du brauchst auch einen konkreten Plan und am besten ein bis zwei Alternativen. Mit der Familie oder in einer Gruppe von Leuten ist es wichtig, dass alle den Plan kennen. Dazu gehören Treffpunkte, Zeitabsprachen und alternative Strategien.

    Vielleicht findet der Angriff an vielen Orten zugleich statt. Das erschwert eine Flucht, da du permanent feindlichen Truppen in die Arme laufen könntest. Von Berlin Richtung Westen passierst du mehrere Städte. Einerseits sind sie verlockend, weil du dort wichtige Ressourcen findest. Andererseits läufst du jedes Mal, wenn du eine Stadt betrittst, Gefahr, geschnappt oder getötet zu werden. Dieses Risiko besteht auf dem Land auch, doch es fällt geringer aus.

    Damit sind wir auch schon beim Thema Bewegung, dem in diesem Buch ein eigenes Kapitel gewidmet ist. Egal welches Szenario – es geht darum, sich unbemerkt zu bewegen. Der Kriegsfall unterscheidet sich von den anderen Szenarien nur insofern, dass wir hier sowohl den höchsten Schwierigkeitsgrad als auch den höchsten Einsatz vorfinden.

    Wenn dich ein Taschendieb in einem schlechten Viertel einer Großstadt verfolgt, ist das gefährlich, aber kein Vergleich zu modernen Armeen mit Nachtsichtgeräten, Spürhunden und Thermaldrohnen. Einem Trupp ausgebildeter Soldaten zu entwischen, ist schwieriger, als einen hungrigen Gauner abzuhängen.

    Deshalb kommt es im Krieg noch mehr auf deine persönlichen Skills an als in allen anderen Szenarien. Wenn es dir gelingt, dich unbemerkt von A nach B zu bewegen, du dich mit Vorräten versorgen kannst, ohne aufzufliegen und du auch noch ein sicheres Versteck findest, steigen deine Chancen. Doch wie stellen wir das konkret an?

    Das Handwerkszeug gleicht dem der anderen Szenarien. Fitness, All-around-Awareness, Geräuschtarnung und Unsichtbarkeit. Details dazu findest du in den folgenden Kapiteln.

    Die große Herausforderung liegt in der Unberechenbarkeit. Das Vorgehen im Kriegsfall lässt sich kaum planen. Nicht umsonst spricht man vom Chaos des Krieges. Daher kann ich dir keinen Plan anbieten, der dich aus jeder Situation herausholen wird.
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      Merkliste:

      •Anfangs informieren Behörden über die üblichen Kanäle.

      •Mit der Zeit können Kommunikationskanäle zusammenbrechen.

      •Kurbelradio und Funkgeräte sind empfehlenswert.

      •Unauffälligkeit ist der Schlüssel zum Überleben.

      •Fluchtrucksack

      •Fluchtplan A, B, C ausarbeiten und an alle Beteiligten kommunizieren

      •Treffpunkte und Zeitabsprachen

    

    Raus aus der Stadt

    Du bist aus Berlin geflohen und hast auf dem Land Zuflucht gefunden. Vielleicht hast du eine Hütte im Wald, kommst bei Freunden unter oder hast das Glück, dass dir ein Bauer Zuflucht gewährt. Im Idealfall sind du und deine Liebsten fürs Erste in Sicherheit.

    Doch wie sieht es nun mit der Versorgung aus? Der Bauer hilft euch vielleicht eine Zeit lang, doch auch seine Ressourcen sind begrenzt und niemand kann im Krieg dauerhaft fremde Menschen durchfüttern. Früher oder später musst du dich auf Nahrungssuche begeben. Für diesen Zweck ist die Stadt meist der ideale Ort. Du wirst das Risiko, sie wieder zu betreten, auf dich nehmen müssen.

    
    Grundsätzlich scheint der Tag dafür geeigneter, da Märkte und Geschäfte tagsüber geöffnet sind. Im Krieg werden zudem oft Ausgangssperren verhängt, was nächtliche Ausflüge doppelt schwierig gestaltet. Außerdem kannst du tagsüber besser in der Masse untertauchen als nachts, wenn die Straßen so gut wie menschenleer sind.

    Warum droht überhaupt Gefahr? Luftangriffe laufen meist nicht 24 Stunden am Tag. Oft stellt sich sogar im Kriegsfall eine trügerische Normalität ein. Die Supermärkte sind geöffnet, Menschen gehen ihren Geschäften nach. Nur wenn die Sirene ertönt, gibt es eine Zäsur, an die sich viele nach einer Weile gewöhnen. Wozu also die Heimlichtuerei?

    Die Details können unterschiedlich ausfallen, doch das Ergebnis ist meist dasselbe: Die stärkere Seite unterdrückt die schwächere. Gehörst du zu den Unterdrückten, wirst du entweder verhaftet, zur Arbeit oder zum Militärdienst gezwungen oder gleich getötet. Dabei kann es um religiöse, ethnische oder ideologische Aspekte gehen.

    Stehst du auf der falschen Seite und man sieht dir das auch noch an, hast du schlechte Karten. Die Hautfarbe ist natürlich der offensichtlichste Indikator. Doch auch Frisuren, Kleidung, Sprache oder Verhaltensweisen können dich auffliegen lassen. Während sich die Hautfarbe nicht verstecken lässt, können religiöse Symbole wie ein Kreuz an einer Kette leicht kaschiert werden.

    Ein einfaches Beispiel: Du bist als junger Mann vor der Einberufung zur Armee geflohen und versteckst dich irgendwo auf dem Land. Weil du Vorräte brauchst, wagst du dich in die Stadt, wo du von einer Militärstreife aufgegriffen und prompt rekrutiert wirst.

    Oder du bereitest gerade zusammen mit deiner Familie die Flucht vor und packst dein Auto in dem Moment, als eine Patrouille vorbeikommt. Es könnte sein, dass ihr allein aufgrund eurer Fluchtabsicht bestraft werdet, da die Militärverwaltung es nicht duldet, dass man sich einfach verdrückt. Im Krieg ereignen sich die bizarrsten Dinge und Menschen wurden schon für weniger erschossen. Diese Beispiele zeigen: Egal, was du tust, fall auf keinen Fall auf.

    Das gilt für Freund und Feind, denn es ist im Krieg nicht immer klar ersichtlich, zu welcher Seite die Soldaten gehören. Eine sogenannte False Flag ist eine uralte Strategie, die schon seit jeher angewandt wird, um den Feind zu verwirren. Du könntest Soldaten mit deutscher Fahne auf der Uniform sehen und dich in Sicherheit wiegen – dann stellt sich heraus, dass sie zur feindlichen Armee gehören. Deshalb ist eine gesunde Skepsis allen Uniformierten gegenüber angebracht, wenn du dich auf der Flucht befindest.
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      Merkliste:

      •Flucht aufs Land zu Freunden oder Verwandten

      •Eine Hütte im Wald erfüllt denselben Zweck.

      •Verräterische äußerliche Merkmale kaschieren

      •Kontakte mit Soldaten vermeiden

    

    
    Bewaffnung

    Diesem Punkt ist zusammen mit Selbstverteidigung ein eigenes Kapitel gewidmet. Dennoch möchte ich an dieser Stelle ein paar Sätze dazu loswerden, da das Thema im Krieg besondere Relevanz bekommt.

    Prinzipiell rate ich von einer scharfen Bewaffnung eher ab, da sie oft mehr Probleme verursacht, als sie löst. Im Krieg sieht das allerdings ganz anders aus. Solltest du dich dazu entscheiden, für dein Land zu kämpfen, ist die Sache recht einfach. Als Soldat wirst du vom Staat ausgerüstet und im Umgang mit Waffen geschult.

    Bist du allein auf der Flucht, wäre Bewaffnung zu Selbstverteidigungszwecken sinnvoll. Da wir uns bei der Beschaffung in einem rechtlich verminten Gelände bewegen, kann ich dir diesbezüglich leider keine Tipps geben. Falls du beschließt, dich zu bewaffnen, musst du kreativ werden. Grundsätzlich wären Distanzwaffen wie Pistolen oder Gewehre geeigneter als Messer oder Knüppel.

    Lass es mich jedoch noch einmal in aller Deutlichkeit sagen: Egal welche Waffen du letztlich findest – sie dienen nur deinem Schutz. Lass dich unter keinen Umständen zu einem Angriff verleiten. Wie bei einem Terrorattentat geht es nicht darum, den Helden zu spielen. Dein Ziel ist es, den ganzen Schlamassel zu überleben, damit du und deine Liebsten anschließend wieder in ein sicheres Leben zurückkehren könnt.
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      Merkliste:

      •Bewaffnung zur Selbstverteidigung sinnvoll

      •Distanzwaffen besser als Stich- oder Schlagwaffen

    

    Propaganda

    Abschließend möchte ich noch einen kurzen Exkurs in die Welt der Propaganda wagen. Ein altes Sprichwort lautet: Das erste Opfer des Krieges ist die Wahrheit.

    Aus militärischer Sicht ist dies absolut nachvollziehbar. Schon der alte chinesische Stratege Sun Tzu sprach über die gezielte Verwirrung des Feindes. Für diesen Zweck sind Propaganda und Gegenpropaganda effektive Werkzeuge. Die große Schwierigkeit liegt darin, dass wir kaum noch beurteilen können, was wahr ist und was nicht. Sobald die Propagandamaschine einmal ins Rollen kommt, kursieren die wildesten Behauptungen, und wir haben so gut wie keine Möglichkeit, diese zu überprüfen.

    Die gute Nachricht ist: Wir müssen die Wahrheit gar nicht herausfiltern. Viel wichtiger ist es, eine grundsätzliche Skepsis gegenüber den Informationen der Kriegsparteien zu entwickeln und sich im Hinblick auf potenzielle Lügen zu sensibilisieren. Im Zeitalter von KI und Computeranimation wird das zwar immer schwieriger, aber mit einer Kombination aus gesundem Menschenverstand und Bauchgefühl kannst du dir ein eigenes Bild machen.

    
    Hörst du zum Beispiel immer wieder Meldungen, dass eine Stadt bereits in Schutt und Asche liege, die du aber gerade eben mit eigenen Augen als noch recht intakt erlebst, solltest du deinen Sinnen vertrauen und nicht der Berichterstattung. Glaube nicht alles, was gemeinhin behauptet wird, sondern setze auf deine Wahrnehmung und die Berichte von Menschen, denen du wirklich vertraust. Im Wirrwarr von groß angelegter Propaganda und gezielter Fehlinformation ist das der Kompass, der dir bleibt.
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    Schlusswort

    Wir haben uns verschiedene Szenarien angesehen und über eine lange Liste an Ausrüstung gesprochen. Es gibt Unterschiede, aber auch viele Gemeinsamkeiten zwischen den Szenarien. Deshalb habe ich darauf verzichtet, jedes bis ins kleinste Detail auszuarbeiten.

    Der Fluchtrucksack ist in jedem geplanten Fluchtszenario integral. Ungeplant steht dir dieser Luxus nicht zur Verfügung. Dann musst du improvisieren und deine EDCs rücken in den Vordergrund.

    Die Kunst, sich unauffällig fortzubewegen, spielt in allen Szenarien mit Feinddruck eine Rolle. Bei Naturkatastrophen oder Massenpanik brauchen wir diesen Aspekt nicht weiter zu berücksichtigen.

    Letzten Endes kann dir dieses Buch nur eine Starthilfe geben und im Ernstfall als Nachschlagewerk dienen. Worum es wirklich geht, sind deine Skills. Die kannst du dir nur selbst erarbeiten, weshalb ich dich noch einmal dazu animieren will, gleich damit anzufangen. Auch um die Ausrüstung solltest du dich besser früher als später kümmern. Ist der Ernstfall erst einmal Realität geworden, könnte es dafür bereits zu spät sein. Und glaub mir – wenn er eintritt, dann meistens überraschend.

    Mir ist bewusst, dass es nicht ganz einfach ist, sich ein umfangreiches Skillset aufzubauen. Es ist natürlich auch zu hoffen, dass der Ernstfall ausbleibt und du die erlernten Fähigkeiten nie brauchst. Doch das wäre kein Verlust, denn Neues zu lernen, ist schon ein Gewinn an sich. Im umgekehrten Fall wärst du ziemlich aufgeschmissen und der Gefahrensituation nicht gewachsen. Ich für meinen Teil bin in jedem Fall lieber ein Krieger im Garten als ein Gärtner im Krieg.

    Die Lektionen in diesem Buch bauen aufeinander auf und sind als Portfolio an Möglichkeiten zu verstehen, nicht als in Stein gemeißelter Plan für alle Eventualitäten. Die größte Schwierigkeit liegt in der Komplexität und Unberechenbarkeit des Urban Survival. Deshalb sind Improvisation und Flexibilität die wichtigsten Fähigkeiten. Sie bringen dich weiter und ermöglichen Transfers von Erlerntem auf Unbekanntes.

    Daher lautet mein abschließender Appell an dich: Fang an, dich vorzubereiten. Probiere die Tipps praktisch aus. Kauf dir nicht nur die nötige Ausrüstung, sondern mach dich auch im Umgang mit ihr vertraut. Es wäre doch schade, dir so viel theoretisches Wissen anzueignen und dann nicht in die Praxis umzusetzen. Auch ohne Ernstfall macht Survival in der Freizeit großen Spaß. Womöglich findest du dadurch eine stärkere Verbindung zur Natur, was in sich schon ein Riesengewinn wäre.

    
    In diesem Sinne wünsche ich dir gutes Gelingen, die erforderliche Disziplin und die nötige Entschlossenheit, die dich auch das größte Chaos überleben lassen.

    
  

  
    
    Über den Autor

    Kuni ist ein ehemaliger Polizist und war viereinhalb Jahre lang im Spezialeinsatzkommando tätig. Auch nach seiner SEK-Laufbahn sucht er stets die Herausforderung, nun vor allem im Bereich Survival, Extremsport und Naturschutz. Seine Erfahrungen beim SEK sowie seine aktuellen Abenteuer teilt er auf YouTube mit derzeit über 140 000 begeisterten Followern.
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      [image: Logo von Wilderness International: Die Silhouette eines fliegenden Adlers über dem Namen der Stiftung.]
    
    In Verbindung mit diesem Buchprojekt hat die Münchner Verlagsgruppe an die Stiftung Wilderness International gespendet, um ein Stück Regenwald in Kanada dauerhaft zu schützen. Über den obigen QR-Code erfahren Sie, wo genau das geschützte Gebiet liegt.

    Bis 2050 will Wilderness International die letzten 2,8 Prozent noch intakter Landlebensräume unserer Erde schützen, indem sie rechtssicher mit Grundbucheintrag aufgekauft werden.

    Sie wollen auch selbst aktiv werden? Dann schauen Sie auf wilderness-international.org/kuni331-community-wald vorbei.
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