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Deine Meinung zählt!


Wenn dir dieses Buch gefallen hat, würde ich mich sehr über eine kurze Bewertung auf Amazon freuen. Dein Feedback hilft anderen Leserinnen und Lesern, das Buch besser einschätzen zu können.


Hinterlasse gerne ein paar Worte oder einfach eine Sterne-Bewertung


– es dauert nur eine Minute.


Teile das Buch auch gerne mit anderen,


wenn du denkst, dass es ihnen gefallen oder weiterhelfen könnte.
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1 EINLEITUNG


Warum dieses Buch?
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Warum dieses Buch?


Dieses Buch ist keine Anleitung zur Paranoia – sondern ein Aufruf zur Vorbereitung auf Zeiten, die uns nicht nur fordern, sondern existenziell erschüttern könnten. Wer glaubt, die Welt bliebe, wie sie es derzeit noch ist, der irrt. Die Geschichte kennt und kannte noch nie eine Garantie für Stabilität – und sie straft immer diejenigen, die unvorbereitet in ihren Sturm geraten. Eine echte Krise mag nach Meinung vieler vielleicht nie eintreten, aber wenn doch, dann ist es ein gewaltiger Unterschied, ob du handlungsfähig bist – oder nur ein hilfloser Zuschauer, vor dessen Augen alles bisherige gerade zerbricht. Vorbereitungen darauf bedeuten hier nicht Einschränkungen, sondern tatsächlich persönliche Freiheit. Und wer in der Lage ist, sich innerhalb von vielleicht kommenden Krisenzeiten selbst zu schützen, hat nicht nur bessere Überlebenschancen – sondern auch die Fähigkeit, ruhiger und freier in die eigene Zukunft zu blicken. Ganz gleich, was auch kommen mag.


Denn es gab immer und immer wieder diese unheimlichen Momente, in denen die Geschichte uns anstarrt wie ein Raubtier im Dunkeln – reglos, aber bereit, jederzeit zuzuschlagen. Der Erste Weltkrieg war ein solcher Moment. Und ebenso die Vorgänge, die seit 2014 mit der Krim begannen und heute – mitten in Europa – mit einem Krieg fortbestehen. Es ist ein Krieg, den viele Experten, Analysten und Politiker sogar noch bis wenige Tage vor seinem Ausbruch für völlig unmöglich hielten. Der Vergleich, den ich hier gerade aufstelle, ist nicht an den Haaren herbeigezogen, sondern tatsächlich erschreckend real und belegbar.


Im Jahr 1912, also noch zwei Jahre vor dem Ausbruch des Ersten Weltkriegs, versammelte der damalige Generalstabschef Helmuth von Moltke der Jüngere, Deutschlands Militär- und Politikelite zu einem „geheimen“ Kriegsrat. Seine Worte dort: „Ich halte einen Krieg für unvermeidlich und je eher desto besser […]


Wenn wir jetzt noch 8 Jahre warten, wird Russland so stark sein, dass es uns überrennt.” Diese Worte sind nicht nur ein Echo der Vergangenheit und hallen heute wieder nach, sie sind auch bestens belegt in der einschlägigen Literatur.


– Und heute, über 110 Jahre später, am 5. Juni 2024, sagt der deutsche Bundesverteidigungsminister Boris Pistorius im Bundestag, dass Deutschland bis 2029 wieder „kriegstüchtig” sein müsse. Auch er nennt Russland als Bedrohung – nicht nur für die Ukraine, sondern auch für Georgien, Moldawien und letztlich die NATO. Und auch er setzt einen zeitlich sehr begrenzten Handlungsrahmen. Beide Aussagen – durch etwas mehr als ein Jahrhundert getrennt – klingen wie Variationen desselben düsteren Refrains: „Jetzt, oder es ist zu spät.” „Geschichte scheint sich zwar nicht zu wiederholen, aber zu reimen“ – ist eine Formulierung, die ursprünglich dem amerikanischen Schriftsteller Mark Twain zugeschrieben wird – und sie passt meiner Ansicht nach hier nicht zur Gänze. Was hier aber sehr wohl in das sich abzeichnende Bild passt, sind Worte, die vom österreichischen Oberst Markus Reisner in einem Interview des Pendlermagazins „20 Minuten” im Mai 2024 erschienen sind: „… dass sich Geschichte nicht exakt wiederholt, aber oft ähnlichen Mustern folgt“. Er betonte innerhalb dieses Artikels, dass ihn viele aktuelle Phänomene an die 1920er- und 1930er-Jahre erinnern und warnte vor der Gefahr, aus vergangenen Fehlern nicht zu lernen.


Doch auch zurzeit lässt sich die Bevölkerung wieder einmal weitgehend durch vielfältige Ablenkungen, vordergründige Debatten und mit ideellen Narrativen medial einlullen. – Während hinter den Kulissen Rüstungen hochgefahren, neue Wehrdienst-Formen diskutiert und Haushalte dubios und mit zuletzt knapp 1.000 Milliarden Euro neu verschuldet werden. Erneut spielt auch heute die Presse dabei eine erhebliche Rolle. – Damals: Während deutsche Bürger sommerliche Gartenfeste feierten, schwärmten die Zeitungen von Fortschritt und Frieden. Heute wird der amerikanische Präsident zur Walt-Disney-Karikatur verzerrt und Russland zugleich dämonisiert. Wieder einmal wird nicht primär besonnen über die tatsächlichen Bedrohungen debattiert, sondern es werden Ängste geschürt und es wird polarisiert. Und wieder einmal hören sehr viele Menschen nicht genau hin.


Wer jedoch genau hinhört, erkennt zuweilen die geschichtlichen Muster und so manche Parallele: Der politische Diskurs hat sich damals wie heute aufdringlich stark militarisiert. Soldat zu sein wird gerade wieder „salonfähig“. Es wird etabliert und entsteht nicht etwa von allein. Politiker wie Agnes Strack-Zimmermann fordern lauter und offensiver Aufrüstung und Wehrhaftigkeit, während Präsident Selenskyj um westliche Unterstützung bittet – mit einer Dringlichkeit, die an die Juli-Krise von 1914 erinnert. Gleichzeitig spricht der russische Präsident Putin in seiner eigenen Sprache von „Entnazifizierung” und „Sicherheitsinteressen”, die an die historischen Rhetoriken imperialer Expansion erinnern. – Was politisch auch prompt polarisierend und einseitig aufgegriffen wird, denn es ist durchaus nutzbar.


Ich weiß nicht, ob du den Dokumentarfilm „The Long Road to War” kennst? Darin wird der These nachgegangen, dass der Erste Weltkrieg kein „Betriebsunfall“ war – sondern das Resultat gezielter Entscheidungen einer kleinen damaligen Elite, die ihre Bevölkerung vielleicht bewusst im Dunkeln ließ. Ich weiß nicht, ob dies tatsächlich der Fall war oder nicht. – Und doch erarbeitet diese Dokumentation 3 Schlüsselbeobachtungen, die die These dieser Dokumentation ziemlich zu stützen scheinen:


1. Der Kieler Kanal – ein strategisches Kriegsinstrument


Der Nord-Ostsee-Kanal (im Volksmund als Kaiser-Wilhelm-Kanal bekannt) wurde bereits im Jahre 1895 eröffnet – doch wenige Jahre vor Kriegsbeginn erfolgte hier ein massiver Ausbau, um Kriegsschiffen die Durchfahrt zu ermöglichen. Die Bauarbeiten dafür begannen im Sommer 1912 und wurden im Juni 1914, genau 34 Tage vor Kriegsbeginn, abgeschlossen. Die Arbeiten liefen unter Hochdruck. Der Kanal wurde für die damals immense Rekordsumme von 156 Millionen Mark von 67 m auf 102 m verbreitert und auf 11 Meter vertieft.


Schlussfolgerung: Mindestens die deutsche Marineführung bereitete sich sehr wahrscheinlich im Voraus auf einen Krieg vor.


2. „Je eher, desto besser” – Moltkes Forderung


Am 8. Dezember 1912 trafen sich Deutschlands Militär- und Politikeliten im geheimen „Kriegsrat”. Generalstabschef Helmuth von Moltke der Jüngere drängte auf einen baldigen Krieg mit den Worten: „Ich halte einen Krieg für unvermeidlich“ und „Je eher, desto besser.“ „Wenn wir jetzt noch acht Jahre warten, wird Russland so stark sein, dass es uns überrennt.“ (Nach Aufzeichnungen von Admiral Georg Alexander von Müller und nach Memoiren von Theobald von Bethmann Hollweg 1919)


Schlussfolgerung: Deutschland und seine Verbündeten mussten und sollten seiner Ansicht nach wesentlich früher zuschlagen – oder die Chance auf einen Sieg war für immer verloren.


3. Die für die Bevölkerung “geheimen” Warnungen – wussten die damaligen Eliten, was kam?


Außenminister Gottlieb von Jagow wurde z.B. 1914 geraten, seine Hochzeitsreise nur in die Schweiz zu unternehmen – offiziell aus „gesundheitlichen Gründen”.


(Allerdings waren und sind bis heute keine Erkrankungen Gottlieb von Jagows innerhalb dieses Zeitraumes irgendwo dokumentiert worden.) Und Kaiser Wilhelm II. erhielt die Warnung, 1914 nicht zu weit von Deutschland wegzureisen.


Schlussfolgerung: Weil die Julikrise im Hintergrund bereits im Gange war – und die Führung vielleicht schon wusste, dass der Krieg unmittelbar bevorstand.


Heute erleben wir sowohl analoge als auch digitalisierte Varianten dieser Muster: Der allgemeine Ton wird schärfer, die Narrative fester, die gesellschaftliche Spaltung tiefer und besonders die Verkehrs-Infrastruktur wird überall großzügig überarbeitet. „Geheime” Treffen gibt es auch wieder zuhauf und gezielten, eher kritischen journalistischen Fragen wird nicht selten ausgewichen. Die Welt-Sicherheitsarchitektur wankt wieder einmal deutlich – und das nicht nur militärisch, sondern auch wirtschaftlich, intellektuell sowie auch sozial vielerorts erheblich. Und währenddessen scrollt die Masse belustigt durch TikTok & Co, lacht über Memes, diskutiert über Genderfragen, Klimakleber, Reichsbürger und Elektroautos – und bemerkt augenscheinlich nicht, dass ihre bis gerade eben noch geordnete Welt sukzessive an Stabilität verliert.


Dieses Buch ist kein Produkt des Alarmismus. Es ist ein Werkzeug für Realisten und es appelliert an den gesunden Menschenverstand. Es ist wichtig zu verstehen, dass es inzwischen nicht mehr nur darum geht, ob eine Krise kommt, sondern wann und in welcher Form sie möglicherweise eintreten wird. Die Wahrheit ist einfach: Es überlebt sich mitunter besser, wenn man ein wenig vorbereitet ist. Und diese Vorbereitung beginnt nicht in oder mit einem Bunker, mit Vorrat bis zum Abwinken und/oder mit Wasserfiltern – sondern mit einem klaren Denken. Mit einem Verständnis für das, was wirklich gerade vorzugehen scheint. Sollte es unausweichlich sein, dann geht es hier nicht unbedingt um das, was dann tatsächlich zwischen 1914 und 1918 passiert ist – sondern um sehr viele mögliche Szenarien mehr. Es geht hier auch um hybride und unsichtbare Vorgänge. Durchtrennte Datenkabel am Meeresgrund, lahmgelegte Bahnstrecken, Cyberangriffe, Blackouts, FakeNews, wirtschaftliche Todesstöße – diese Liste ist unendlich. Kennst du die Redensweisheit „Viele Jäger sind des Hasen Tod“? Nun, diese Jäger sind all diese möglichen Szenarien und der “Hase” sind wir alle. Wer heute noch glaubt, die Behörden würden im Ernstfall alles unter Kontrolle haben, statt ab bestimmten Punkten völlig überlastet zu sein, sollte sich an diese drei Lehren hier erinnern:




	Mächtige Dinge bahnen sich oft im Verborgenen an. Wer nur glaubt, was man ihm sagt, erkennt nicht, was vielleicht verschwiegen wird.


	Zeit ist alles. Entscheidungen werden nicht sofort und unmittelbar für alle getroffen, sondern erst dann, wenn der Moment politisch gekommen ist.


	Warnungen flüstern. Wer sie hören will, muss hinhören, während andere noch am Tanzen sind. Und genau deshalb kann dieses Buch hier nicht mehr als nur ein Ratgeber und Leitfaden sein. Und vielleicht ist es ein Weckruf. Es soll dir auch einen inneren Kompass geben. Für das Denken, Planen und Handeln – desjenigen Moments, wenn du vielleicht plötzlich nur noch den Weg durch die Asche hast.





Denn mögliche Ernstfälle jeglicher Art klopfen gewöhnlich nicht an einem sonnigen Montagmorgen bei dir an. Sie brechen einfach plötzlich und unerwartet durch die Eingangstür. Die nächste Krise wird nicht mit dem Getöse von Trompeten kommen und auch nicht unmittelbar durch Donald Trump. Sie wird leise sein. Schnell. Digital. Heimlich. Vielleicht beginnt sie während du schläfst. Und vielleicht beginnt sie doch an einem sonnigen Montag. Sollte es so sein, dann zählt nicht mehr, was du an diesem Tag hättest tun wollen – sondern nur noch, was du vorbereitet hast und was du weißt.


Denn dein Wissen ist in meinen Augen der einzige Besitz, den dir niemand mehr nehmen kann – sobald du ihn erst einmal hast. Die Wahl, vorbereitet zu sein, liegt hier bei dir.
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2 GRUNDLAGEN DES ÜBERLEBENS


Mentale Vorbereitung und Prinzipien
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Das Überleben innerhalb von echten Krisensituationen ist eine Aufgabe, die dich nicht nur körperlich, sondern vor allem mental fordert. Setzt du dich rechtzeitig mit zwar vielleicht unerwarteten, jedoch hier zugleich auch gut vorhersehbar möglichen Ereignissen auseinander, dann bildet sich in dir selbst eine mentale Basis, um auch in schwierigsten Momenten noch handlungsfähig zu bleiben. Dabei ist die mental-emotionale Vorbereitung immens entscheidend. Sie hilft dir nicht nur dabei, deine Ängste und schlimmsten Befürchtungen im Griff zu behalten, klare Entscheidungen zu treffen und selbst in unsicheren Zeiten die Ruhe zu bewahren – sondern sie macht dich insgesamt wesentlich stärker, als du es vorher tatsächlich jemals gewesen bist. Die gründliche Vorbereitung deiner eigenen mentalen Kraft, Hand in Hand mit sehr einfachen und wirkungsvollen Prinzipien wie der Priorisierung von Vorgehensweisen, emotionaler Flexibilität und dem geschickten Umgang mit den vorhandenen Ressourcen, bildet hier genau das Fundament, das es braucht, um fast jede eintretende „katastrophale“ Herausforderung relativ gelassen und mit passender Strategie zu meistern. Es geht hier jetzt also absolut nicht darum, gedanklich in welche Panik auch immer zu verfallen, sondern darum, sich völlig bewusst mit allen möglichen Szenarien zu beschäftigen und sich innerlich wie äußerlich darauf dann auch emotional einzustimmen. Denn wer mental gut vorbereitet ist, kann selbst in schwierigsten Situationen entsprechend handeln – und auch überleben.









2.1 Die richtige Einstellung zum Überleben




	Akzeptanz der Realität: Der erste Schritt ist die Situation zu erkennen und anzunehmen. Leugnung oder Panik sind tödlich.





Akzeptanz der Realität


In einer Überlebenssituation ist die Akzeptanz der Realität der entscheidende erste Schritt, um überhaupt eine Chance auf Erfolg zu haben. Es ist leicht sich in Leugnung zu verlieren, besonders wenn die Realität unangenehm oder sogar bedrohlich ist. Doch genau diese Vermeidungshaltung kann fatale Konsequenzen haben.


Warum ist Akzeptanz so wichtig?


Eine Überlebenskrise – sei es eine Naturkatastrophe, ein Unfall oder ein gesellschaftlicher Zusammenbruch – stellt unser Gehirn vor eine enorme Belastung. Es ist ein natürlicher Schutzmechanismus, die Schwere der Situation herunterzuspielen oder sie zu ignorieren, in der Hoffnung, dass sie sich von allein löst. Doch das Gegenteil ist der Fall! Je schneller du die Realität erkennst und akzeptierst, desto früher kannst du handeln und wichtige Entscheidungen treffen.


Beispiel:


Stell dir vor, du bist nach einem Wanderunfall gestrandet – ohne Mobilfunkempfang und weit entfernt von der Zivilisation. In diesem Moment zu glauben, dass ein Rettungsteam sofort kommen wird, könnte dich davon abhalten wichtige Überlebensmaßnahmen eigenständig einzuleiten – wie z.B. die Suche nach Schutz oder Wasser.


Die Akzeptanz der Tatsache, dass du möglicherweise mehrere Tage allein bist, wird dir helfen einen klaren Plan zu entwickeln.


Die Gefahren von Leugnung und Panik


Leugnung führt dazu, dass du wertvolle Zeit verlierst. Zeit, in der du dich vorbereiten, Ressourcen sichern oder dich in Sicherheit bringen könntest. Panik hingegen ist der andere Extrempol, der ebenso gefährlich ist. Panik lähmt deine Entscheidungsfähigkeit und verbraucht körperliche Energie, die du dringend benötigst. Menschen in Panik neigen dazu, unüberlegte Handlungen auszuführen, die die Situation oft verschlimmern.


Praktische Tipps zur Akzeptanz




	Atme tief durch: Eine einfache Atemübung kann dir helfen, den ersten Schock zu überwinden und deine Gedanken zu sammeln.


	Bewerte die Situation objektiv: Was weißt du sicher? Welche Ressourcen stehen dir noch zur Verfügung? Was ist die unmittelbare Gefahr?


	Setze klare Prioritäten: Beginne mit den wichtigsten Überlebensbedürfnissen – Schutz, Wasser, Nahrung.


	
Akzeptiere, was du nicht ändern kannst: Fokussiere deine Energie auf diejenigen Aspekte, die du beeinflussen kannst und nicht auf die, die du eh nicht ändern kannst.





Mentale Stärke durch Training


Akzeptanz ist nicht nur eine Frage des Moments, sondern kann durch regelmäßiges Training und mentale Vorbereitung Stück für Stück gestärkt werden. Übe dich darin, auch im Alltag schwierige Situationen zu analysieren und bewusst zu akzeptieren – anstatt sie zu verdrängen. Dies wird dir in einer echten Krise hilfreich sein und zugutekommen.


Die Akzeptanz der Realität ist keine Schwäche, sondern eine Stärke. Sie ist die Grundlage dafür, dass du deine Energie effektiv einsetzt, klare Entscheidungen triffst und den Herausforderungen des Überlebens entschlossen entgegentrittst. Leugnung und Panik haben in einer Krise keinen Platz – stattdessen führen bewusste Akzeptanz und strategisches Handeln zum Erfolg.


Mentale Resilienz




	Mentale Resilienz: Entwickle die Fähigkeit Stress und Unsicherheiten zu ertragen. Survival beginnt im Kopf.





In Überlebenssituationen ist die mentale Stärke oft entscheidender als körperliche Fitness oder technische Fähigkeiten. Mentale Resilienz, die Fähigkeit Stress und Unsicherheiten zu ertragen und trotz widriger Umstände einen klaren Kopf zu bewahren, bildet das Fundament für erfolgreiches Handeln in der Krise. Survival beginnt im Kopf – und genau dort entscheidet sich, ob du in einer Ausnahmesituation bestehen kannst oder vielleicht scheiterst.


Was bedeutet mentale Resilienz?


Mentale Resilienz ist die Fähigkeit, psychische Belastungen auszuhalten und sich an neue, oft widrige Umstände anzupassen. Sie hilft dir, in einer Krise ruhig zu bleiben, dich nicht von negativen Emotionen überwältigen zu lassen und auch unter hohem Druck sinnvolle Entscheidungen zu treffen. Resilienz bedeutet nicht, dass du keine Angst oder Unsicherheit empfindest – sie erlaubt dir aber, diese Emotionen zu kontrollieren und ihnen keine Macht über dein Handeln zu geben.


Die Bedeutung von Resilienz für das Überleben


In einer Überlebenssituation können Unsicherheiten allgegenwärtig sein. Du weißt nicht, wie lange die Krise andauert, ob Hilfe kommt oder ob dir deine vorhandenen Ressourcen ausgehen. Diese Ungewissheit erzeugt Stress, der sich auf Körper und Geist auswirkt.




	Physisch: Stress schwächt dein Immunsystem und erhöht den Energieverbrauch, was in Notsituationen besonders gefährlich ist.


	Psychisch: Stress beeinträchtigt deine Konzentration, Entscheidungsfähigkeit und Problemlösungskompetenz.





Resilienz wirkt diesen negativen Effekten entgegen. Sie erlaubt dir, rational zu denken, Ruhe zu bewahren und dich auf das zu konzentrieren, was du kontrollieren kannst.


Wie kannst du mentale Resilienz entwickeln?


Mentale Resilienz ist nicht angeboren – sie ist eine Fähigkeit, die trainiert werden kann. Hier sind einige bewährte Methoden:




	Akzeptanz statt Widerstand: Akzeptiere die Realität der Krise. Widerstand gegen das Unvermeidliche kostet nur Energie und blockiert dein Denken.


	Fokus auf das Hier und Jetzt: Anstatt dir Sorgen über ungewisse zukünftige Szenarien zu machen, konzentriere dich auf die unmittelbar anstehenden Schritte. Frage dich: „Was kann ich JETZT tun? “


	Selbstgespräche und innere Stärke: Positive Selbstgespräche wie „Ich schaffe das“ oder „Ich habe schon andere Herausforderungen gemeistert“ können dir helfen, den gegenwärtigen Glauben an dich selbst zu stärken.


	Routine aufrechterhalten: Selbst in der Krise hilft dir eine einfache Tagesroutine deine Gedanken zu ordnen und dir ein Gefühl von Kontrolle zurückzugeben.


	
Atemübungen und Stressbewältigung: Eine bewusste, tiefe Atmung kann den Stresspegel senken und dir helfen dich zu sammeln. Atemübungen wie das Einatmen durch die Nase für 4 Sekunden, das Halten des Atems für 7 Sekunden und langsames Ausatmen für 8 Sekunden, wirken ziemlich beruhigend.


	Visualisierung: Stell dir vor, wie du die Krise erfolgreich bewältigst. Dies schafft Zuversicht und mentale Stärke.





Mentale Resilienz in Aktion


Ein praktisches Beispiel zeigt dir vielleicht, wie mentale Resilienz Leben retten kann:


Ein Wanderer in der Wildnis: Nach einem Sturz hatte es in der Wildnis absolut keinen Sinn, um nach Hilfe zu rufen. Er wusste, es würde niemand kommen können. Doch statt in Panik zu geraten, konzentrierte er sich auf kleine Schritte. Zuerst baute er sich einen Unterschlupf, sammelte dann etwas Wasser und rationierte sofort seine noch vorhandenen Nahrungsreste von der letzten Brotzeit im Rucksack. Seine Fähigkeit, den Kopf klar zu halten, verschaffte ihm auf diese Weise genug Zeit, bis er schließlich – zwar verletzt, aber lebendig – gefunden wurde.


Resilienz als langfristige Stärke


Überlebenssituationen sind Extremfälle. Doch die Fähigkeit, Resilienz zu entwickeln, hilft auch im Alltag. Regelmäßiges Üben von Stressbewältigungstechniken, positive Selbstreflexion und der Aufbau eines stabilen Selbstbewusstseins bereiten dich nicht nur auf Krisen vor, sondern verbessern auch dein allgemeines Wohlbefinden.


Zusammenfassung: Mentale Resilienz ist die Grundlage für erfolgreiches Überleben. Sie ermöglicht es dir, Stress und Unsicherheit zu ertragen, klare Gedanken zu fassen und in einer Krise zu agieren – anstatt zu reagieren. Indem du Resilienz trainierst, machst du dich bereit für die Herausforderungen, die das tägliche Leben oder eine Überlebenssituation mit sich bringen kann. Survival beginnt wirklich im Kopf und nicht erst in der Krise.


Optimismus VS. Realismus




	Optimismus VS. Realismus: Glaube an deine Fähigkeiten, aber sei auf harte Herausforderungen vorbereitet.





In Überlebenssituationen kann die richtige Balance zwischen Optimismus und Realismus den entscheidenden Unterschied ausmachen. Optimismus gibt dir die mentale Stärke, Herausforderungen zu bewältigen und stärkt zugleich deine Entschlossenheit. Realismus hingegen sorgt dafür, dass du die Realität nüchtern einschätzt und dann angemessene Schritte einleitest. Beide Aspekte gemeinsam bilden eine starke Grundlage für erfolgreiches Überleben. Gibst du jedoch einer Seite den Vorzug und trägst in dir auch nur die allerkleinste Version von „Optimismus VS. Realismus“, dann droht dir möglicherweise das Scheitern. Denn real gefährlichen Situationen mit zu viel Optimismus zu begegnen, führt ebenso in den Untergang, wie es mit „only“ Realismus ebenfalls der Fall ist. Es ist ziemlich wichtig, sich dieser Tatsache bewusst zu sein. Denn Realismus ohne Optimismus lässt dich unter dem Druck der Realität, der echten Lebensgefahr, dann plötzlich komplett zusammenbrechen. Und dann hat dich nur eines alles gekostet: Deine eigene innere Einstellung im Verhältnis zu den Anforderungen des realen Lebens.


Warum Optimismus wichtig ist


Optimismus ist die empfundene Überzeugung, dass du in der Lage bist, eine schwierige Situation tatsächlich zu bewältigen. Er gibt dir die notwendige Energie und Motivation, aktiv zu handeln, anstatt dich der Verzweiflung und der Hoffnungslosigkeit hinzugeben. Vergiss nie, dass fehlender Optimismus immer die Initialzündung ist, um Stück für Stück zuerst in Hoffnungslosigkeit zu versinken, um kurz darauf schlussendlich innerlich aufzugeben. Die Stärke deiner eigenen Mentalität lebt vom Optimismus.




	Positive Gedanken fördern Resilienz: Optimismus schützt dich vor lähmenden Gefühlen wie Angst und Hoffnungslosigkeit. Wenn du glaubst, dass du eine Lösung finden kannst, bist du eher bereit Risiken einzugehen und kreativ zu denken.


	
Beispiel aus der Praxis: Ein Mann, der nach einem Bootsunfall allein auf See trieb, überlebte 76 Tage, indem er daran glaubte gerettet zu werden. Diese Hoffnung motivierte ihn, täglich kleine Schritte zu unternehmen, um seine Überlebenschancen zu erhöhen.





Die Bedeutung von Realismus


Realismus ergänzt Optimismus, indem er dich daran erinnert, die Situation objektiv zu analysieren und dich nicht in falschen Hoffnungen zu verlieren. Zu viel Optimismus ohne Realismus kann dazu führen, dass du Risiken falsch einschätzt oder unvorbereitet bist.




	Objektive Bewertung der Lage: Stelle dir realistische Fragen wie „Welche Ressourcen habe ich?“, „Welche Gefahren drohen real?“ und „Welche Maßnahmen sind am dringendsten notwendig?“


	Planung für das Unerwartete: Realismus bedeutet auch sich darauf vorzubereiten, dass die Dinge schlimmer werden könnten, als sie dir derzeit erscheinen.





Wie kannst du Optimismus und Realismus vereinen?


Die Kombination aus Optimismus und Realismus ist eine kraftvolle Überlebensstrategie. Hier sind einige Ansätze, wie du beide Einstellungen ausbalancieren kannst:




	Fokussiere dich auf das Positive, ohne die Risiken zu ignorieren. Denke: „Ich kann das schaffen, aber ich muss vorsichtig sein.“


	Beispiel: Wenn du verletzt bist, registriere deine Fähigkeit eigenständig Hilfe zu suchen, während du gleichzeitig Maßnahmen ergreifst, um beispielsweise den Blutverlust selbst zu stoppen.


	Setze dir erreichbare Ziele: Optimismus hilft dir, ein Ziel vor Augen zu behalten, während Realismus dich dazu anhält, in kleinen und machbaren Schritten dann auch darauf hinzuarbeiten.


	Erkenne deine Fähigkeiten, aber erkenne und akzeptiere zugleich auch deine gegenwärtigen Grenzen. Optimismus stärkt immer deinen Glauben an dich selbst, während Realismus dich stets davor bewahrt, dich selbst, unter diesem Einfluss, daraufhin zu überschätzen.





Übung: Optimismus und Realismus im Alltag


1. Tägliche Reflexion: Schreibe jeden Tag eine Herausforderung auf, die du bereits gemeistert hast und dann eine, die dich selbst überrascht hat. Überlege wie du beide mit Optimismus und Realismus zugleich angehen kannst.


2. Stressbewältigung: Wenn du dich vom Stress überwältigt fühlst, frage dich: „Was ist das Schlimmste, das passieren könnte?“ – „Wie würde ich damit umgehen?“. Diese Übung hilft dir, das Gleichgewicht zwischen Optimismus und Realismus zu finden.


#thinkaboutit


Optimismus und Realismus sind keine Gegensätze, sondern Partner, die sich gegenseitig ergänzen. Optimismus gibt dir die Kraft und den Mut weiterzumachen, während Realismus sicherstellt, dass du dabei die Risiken nicht ignorierst. Zusammen ermöglichen sie dir, auch in den schwierigsten Situationen ruhig, überlegt und entschlossen zu handeln. Glaube an deine Fähigkeiten – sei jedoch zugleich bereit für die Herausforderungen, die real vor dir liegen. Die Akzeptanz der Realität, die Entwicklung der mentalen Resilienz und die Fähigkeit, Optimismus und Realismus gleichgewichtig miteinander zu verbinden, sind diejenigen Grundpfeiler innerhalb deines Mindsets, die in ihrer Bedeutung während einer lebensgefährlichen Situation gar nicht hoch genug eingeschätzt werden können.









2.2 Die Grundprinzipien des Überlebens


Alle guten Dinge sind 3




	Das Survival-Dreieck: Fokus auf Schutz, Wasser und Nahrung.





Das Survival-Dreieck ist innerhalb des European Survival Fit die grundlegende Methode, um die Prioritäten innerhalb einer Überlebenssituation klar strukturieren zu können. Es basiert auf der Erkenntnis, dass drei essenzielle Elemente für das unmittelbare Überleben absolut entscheidend sind: Schutz, Wasser und Nahrung. Diese drei Aspekte bilden nicht nur die Eckpfeiler innerhalb meiner Survival-Ausbildung, sondern sie sind es, die in nahezu jeder Notlage über Leben und Tod entscheiden können. Und auch die hier aufgezählte Reihenfolge ist keineswegs ein Zufall. Denn sobald du dich in unmittelbarer und echter Lebensgefahr befindest ist dein persönlicher Schutz immer prioritär. Ohne Schutz kommst du vielleicht um. Wasser und Nahrung wirst du dann nicht mehr brauchen.


Schutz: Der erste und unmittelbarste Bedarf


Schutz umfasst alles, was dich vor den Elementen, gefährlichen Tieren oder anderen Bedrohungen sofort und/oder langfristig bewahrt. Ohne einen geeigneten Schutz bist du in vielen Situationen – sei es extreme Hitze, Kälte, starker Regen, Naturkatastrophen oder während eines Krieges – in kurzer Zeit sehr stark gefährdet. Schutz umfasst nicht nur all diese Punkte, er muss auch individuell angewendet werden. Schon ein einfaches Dach, als Unterstand, schützt zum Beispiel vor Regen und Sonne – aber nicht vor Wind oder Sturm und ebenso wenig davor, von fremden Augen entdeckt zu werden! Und gerade dieser letzte Punkt hier – nicht gesehen zu werden – ist in einem Krieg oder in ähnlichen Situationen, des Zusammenbruchs der Regeln der Zivilisation, absolut lebenswichtig. Merke dir: Wer nicht gesehen und nicht wahrgenommen wird, wird weder beklaut, noch beschossen, noch sexuell zur Beute. Und dieses Prinzip gilt nicht nur in diesem Fall.


1. Schutzraum




	In der Wildnis kann dich ein einfacher Unterschlupf aus Ästen, Laub oder einer Plane vor Regen und Kälte bewahren.


	In städtischen Krisensituationen ist ein sicherer, versteckter Ort, der vor Plünderern, Feinden und/oder Einsturzgefahren geschützt ist, entscheidend.





2. Kleidung




	Kleidung ist dein tragbarer Schutz. Sie muss an die jeweilige Umgebung angepasst sein: Warme Schichten in der Kälte, leichte, atmungsaktive Stoffe in der Hitze und vor Nässe schützende Kleidung bei Regen.


	Merke dir: Die Feuchtigkeit ist ein großer Feind! Bleibe trocken, um Unterkühlung zu vermeiden.





3. Feuer




	Feuer ist nicht nur eine Wärmequelle, sondern es schützt dich auch vor Tieren, hilft bei der Wasseraufbereitung und gibt dir ein Gefühl von Sicherheit. Mit einem Feuer fühlst du dich weniger verloren und nicht allein.





Wasser: Die wichtigste Ressource nach Schutz




	Ein Mensch kann unter normalen Bedingungen etwa drei Tage ohne Wasser auskommen, bevor der Körper kritische Symptome von Dehydration zeigt. In einer Überlebenssituation sinkt diese Zeitspanne oft aufgrund von emotionalem Stress, körperlicher Anstrengung und/oder widrigen Wetterbedingungen.





1. Wasserbeschaffung




	Suche nach natürlichen Wasserquellen wie Flüssen, Bächen oder Regenwasser. Merke dir: Deine Wasserquelle (also der Ort, an dem du Wasser gefunden hast) sollte fließen und nicht stehen!


	In der Stadt können aufbereitete Wasserquellen wie z.B. Toilettentanks oder Kondenswasser von Klimaanlagen auch eine Option sein.





2. Wasseraufbereitung




	Rohes Wasser sollte immer gefiltert oder abgekocht werden, um Krankheiten durch Bakterien oder Parasiten zu vermeiden. Und es ist egal, ob es fließt oder nicht. Fließendes Wasser weist oft nur wesentlich weniger Krankheitskeime auf. Das ist aber keine Garantie. Denn es genügt schon, dass weiter oben – ohne dass du es siehst oder bemerkst – in diesem Wasser, das du gefunden hast, ein verendetes Tier liegt oder jemand in den Bach gekackt hat … und schon war es das mit deinem sauberen Wasser.


	Trage also immer einfache Hilfsmittel zur Wasserreinigung wie Wasserfilter, chemische Tabletten und/oder etwas zum Abkochen bei dir.





3. Vorratshaltung




	Sammle Wasser, wann immer möglich und bewahre es in sauberen Behältern auf. Plane mindestens 3 Liter Wasser pro Tag und Person ein. Und das gilt auch für Krisenzeiten, in denen zum Beispiel kein Wasser mehr aus der Leitung in deiner Wohnung kommt.





Nahrung: Energie für Körper und Geist


Während der Körper Wochen ohne feste Nahrung überleben kann, ist deine regelmäßige Ernährung dennoch essenziell, um deine Energie und mentale Klarheit aufrechtzuerhalten. Ohne regelmäßige Energiezufuhr sinkt nicht nur deine Leistungsfähigkeit und deine Entscheidungsfähigkeit rapide, sondern es sinkt auch dein emotionales Durchhaltevermögen. Denn, dass das Essen auch „Spaß“ macht, muss ich hier sicher nicht erwähnen – oder? Stell dir mal vor, wie es wäre, mitten im Krieg in einer zerbombten und umkämpften urbanen Region zu hocken und nicht einmal etwas Leckeres zu essen zu haben. – Katastrophe! Es ist also ziemlich wichtig, wenn nicht sogar lebensrettend regelmäßig etwas Leckeres zu essen zu haben. Jede Person, die schon einmal längere Zeit Hunger hatte und auch nur das kleinste Stückchen Schokolade zu Gesicht bekam, weiß jetzt mit Sicherheit was ich gerade meine.


1. Sofortige Optionen




	Suche nach leicht zugänglichen Lebensmitteln wie Beeren, Nüssen oder Vorräten, die du vielleicht bei dir trägst.


	In der Stadt, wie ebenso im Dorf, könnten Konserven, getrocknete Lebensmittel oder Snacks überlebenswichtig sein. So etwas erst dann einzusammeln, wenn es bereits geknallt hat, ist eher ungünstig. Die Lösung an diesem Punkt der Betrachtung heißt VORRAT!





2. Langfristige Strategien




	Stelle Fallen oder improvisiere Angelgeräte, um Tiere zu fangen.


	In der Natur kannst du essbare Pflanzen oder Insekten sammeln, die eine wertvolle Proteinquelle darstellen.





Und in einer zusammengebrochenen Stadt heißt die Lösung auch hier wieder VOR-RAT. Auf diesen greifst du in so einer Situation zurück. Die Voraussetzung dafür ist allerdings, dass du ihn dir in der ruhigen Zeit bereits angelegt hast. Hast du dies jedoch versäumt, dann hast du jetzt mindestens zwei Probleme. Denn erstens hast du nichts zu futtern und zweitens kannst du nicht mehr ungesehen bleiben. Du gehst infolgedessen vor die Tür und stehst irgendwo um Nahrung und vielleicht auch um Wasser an. Innerhalb einer Situation ohne gesellschaftliche Regelorgane wie z. B. einer funktionierenden Polizei, bist du dann mitunter in Lebensgefahr. Es wäre also durchaus eine Überlegung wert sich schon vorher mit dieser hypothetischen Situation zu beschäftigen.


3. Zubereitung




	Bereite deine jeweiligen Lebensmittel immer so zu, dass sie sicher verzehrbar sind, um Krankheiten zu vermeiden.


	Nutze Feuer oder improvisierte Kochmöglichkeiten, um alle Mahlzeiten gründlich zu erhitzen.


	Und lege dir auch Vorrat zu, den du gar nicht unbedingt erst kochen musst. Denn auch ein Feuer oder ähnliche Erhitzungsquellen können in vielen Fällen deine Sicherheit gefährden.





#thinkaboutit


Das Survival-Dreieck gibt dir eine klare Struktur, wie du in einer Krisensituation vorgehen solltest. Schutz, Wasser und Nahrung müssen und sollten in genau dieser Reihenfolge priorisiert werden, weil dein Überleben an einem solchen Punkt von der Dringlichkeit jedes einzelnen Elements abhängt. Indem du das Survival-Dreieck verinnerlichst und in deinen Überlebensstrategien anwendest, kannst du sicherstellen, dass du selbst in den herausforderndsten Situationen handlungsfähig bleibst. Und es ist völlig egal, ob du dabei in der Wildnis „abhanden“ gekommen bist, ein Tsunami deinen Urlaubsort näher besucht hat, als du es wolltest oder ob ein gesellschaftlicher Kollaps, wie auch immer, eingetreten ist. Mit meinem Survival-Dreieck lässt sich auch das übelste Chaos sofort wieder ein wenig ordnen.


Priorisierung – die Lehre der richtigen Reihenfolge beginnt im Mindset




	Priorisierung: Kenne die Reihenfolge der Notwendigkeiten – Schutz vor den Elementen, Wasser innerhalb von drei Tagen, Nahrung innerhalb von drei Wochen. – Aber immer abgestimmt auf deine gegenwärtige Realität.





In einer Überlebenssituation ist die Fähigkeit, Prioritäten richtig zu setzen, immer entscheidend für das Überleben von allen Beteiligten. Eine klare Reihenfolge der Notwendigkeiten hilft dir, lebenswichtige Entscheidungen selbst unter großem Druck zu treffen und deine situationsbedingt begrenzten Ressourcen zugleich optimal zu nutzen. Die Grundregel lautet hier, wie ich es vorangestellt bereits ausgeführt habe: Schutz, Wasser und dann erst Nahrung – in genau dieser Reihenfolge. Jedoch unter Beachtung deiner gegenwärtigen Realität! Und hier, genau an diesem Punkt, benötigst du das richtige Mindset und nicht nur stumpfes Befolgen von irgendwelchen Regeln, die von irgendjemandem vermittelt wurden und die dir vielleicht sinnvoll erscheinen. Es ist also wichtig, das für solche Situationen richtige Denken zu erlernen.


Doch warum ist Priorisierung so wichtig?


Das menschliche Überleben hängt von verschiedenen Faktoren ab, die je nach Situation unterschiedlich dringlich sein können. Dennoch gibt es allgemeingültige physische Grenzen, die uns zeigen, was prioritär – also zuerst – bewältigt werden muss und sollte. Lässt du dir in so einem Augenblick dann emotional von deinem eigenen Ego „dazwischenquatschen“, wirst du sämtliche vorab und in Ruhe erlernten Verhaltensregeln augenblicklich über Bord werfen und improvisieren. Das solltest du besser zu lassen lernen.


Priorisierung funktioniert nur dann reibungslos, wenn du dein Mindset getrennt von zwanghaften bio-emotionalen Mustern anwenden kannst.


1. Schutz vor den Elementen




	Extremes Wetter, sei es Hitze, Kälte, Wind und/oder Regen, kann innerhalb von Minuten oder Stunden lebensgefährlich werden. Ohne Schutz gegen die Elemente drohen Unterkühlung, Hitzschlag, Verletzungen und mitunter auch Angriffe und Diebstahl durch die Umgebung.





2. Wasser innerhalb von drei Tagen




	Der menschliche Körper besteht bis zu maximal etwa 67 % aus Wasser. Ohne eine regelmäßige Flüssigkeitszufuhr dehydriert der Körper schnell, was zu Schwäche, Verwirrung und schließlich zu Organversagen führen kann. Wasser ist für die meisten biologischen Prozesse im Stoffwechsel absolut unverzichtbar. Dehydration ist der Feind Nr. 2.





3. Nahrung innerhalb von drei Wochen




	Nahrung ist zwar essenziell, aber weniger dringlich als Schutz und Wasser. Dein Körper kann Wochen ohne feste Nahrung überleben, indem er auf Fettreserven zurückgreift. Und die hat er auch – sofern du dich nicht im totalen Fitnesswahn „furztrocken“ trainiert hast, um in deinen Augen attraktiver zu erscheinen. Doch so oder so: Ein anhaltender Nahrungsmangel führt zu Kraftverlust, Konzentrationsproblemen und zu einem geschwächten Immunsystem.





Schritt-für-Schritt-Ansatz zur Priorisierung


1. Schutz: Deine erste Verteidigungslinie




	Gefahren erkennen: Was bedroht dich gegenwärtig gerade am meisten? Extreme Kälte? Starke Sonneneinstrahlung? Gefährliche Tiere? Plündernde Banden? Bombenalarm? Eine Flutwelle? Passe deinen Schutz und dein Handeln an die Umgebung und die gegenwärtige Situation an.


	Sofortige Maßnahmen: Finde einen entsprechend sicheren Ort. Baue, wenn nötig, einen Unterschlupf aus Ästen, Plane oder improvisierten Materialien. Krieche in einen Keller. Nutze Kleidung oder andere Tarnung als Schutz gegen Kälte, Sonne und/oder feindliche Kräfte.





2. Wasser: Sicherstellen der Hydration




	Beschaffung: Suche nach Wasserquellen in der Nähe – Bäche, Regenwasser und/ oder Tau auf Pflanzen. In städtischen Gebieten können auch ungewöhnliche Quellen wie Kondenswasser von Gebäuden hilfreich sein oder auch Wasser aus Heizkörpern, Fahrzeugen und geborstenen Wasserleitungen zerstörter Gebäude.





3. Nahrung: Schütze dein Immunsystem




	Nahrung und Nährstoffausgleich: Achte darauf, dass deine Nahrung Protein, Kohlenhydrate und Fette enthält, um deine Energie und mentale Stärke aufrechtzuerhalten. Und sorge auch dafür, dir Vitamine, Mineralien und auch Darmkapseln auf Vorrat zu beschaffen. Denn wenn fehlende Nährstoffe dein Immunsystem herab-setzen, dann bist du schneller ernsthaft krank, als du es dir in solchen Situationen leisten kannst.





Praktische Tipps zur Umsetzung




	Bleibe ruhig und handle besonnen: Panik und Emotionen führen oft dazu, dass falsche Prioritäten gesetzt werden. Denke systematisch und konzentriere dich auf das jeweils real Wichtigste. Jedwede ins Kraut schießende Emotionalität kann dich Kopf und Kragen kosten.


	Beurteile deine Umgebung: Passe deine Prioritäten an die spezifischen Herausforderungen der Situation an. In der freien Natur musst du nämlich bezüglich Anpassung völlig anders vorgehen als beispielsweise innerhalb der urbanen Region, einer Stadt oder in einem Dorf.


	Plane voraus: Sobald die Grundbedürfnisse gesichert sind, denke an die nächsten Schritte, z. B. das Anlegen eines Wasservorrats oder die Errichtung eines stabileren Schutzes oder das Wechseln des ersten Unterschlupfes, wenn du plötzlich einen weitaus besseren Ort entdeckt hast auf deinen Streifzügen.





#thinkaboutit


Die Reihenfolge der Notwendigkeiten – Schutz, Wasser, Nahrung – wird hier jetzt plötzlich durch die gegenwärtige Realität, die Umgebung, in der du tatsächlich bist und deine reale Situation sehr erweitert! Priorisierung ist nicht nur eine Faustregel, sondern eine bewährte Strategie, die auf den real-gegenwärtigen biologischen und physikalischen Grenzen basiert. Indem du diese Reihenfolge einhältst und deine Maßnahmen dann gegenwärtig darauf ausrichtest, was zu tun ist, maximierst du deine Überlebenschancen in jeder Situation. Effizientes Handeln, die Abwesenheit emotional zwanghafter Reaktionen und kluge Priorisierung sind deine stärksten Werkzeuge, um selbst die härtesten Herausforderungen zu meistern.


Anpassungsfähigkeit – sei flexibel in allem




	Anpassungsfähigkeit: Flexibles Denken und Handeln sind entscheidend.





In Überlebenssituationen ist die Fähigkeit, sich schnell und effektiv an veränderte Umstände anzupassen, eine der wichtigsten Fertigkeiten, die du entwickeln kannst und auch solltest. Anpassungsfähigkeit bedeutet, flexibel zu denken und zu handeln, anstatt starr an Plänen, Erwartungen, eigenen Ideen und/oder illusionären Hoffnungen festzuhalten. In einer echten Krise können unerwartete Herausforderungen, aber zugleich auch echte Chancen entstehen. Wer sich darauf in Jetztzeit unmittelbar einstellen kann, hat einen entscheidenden Vorteil. Und um wirklich anpassungsfähig sein zu können, ist es von entscheidender Bedeutung, die eigenen emotionalen Reaktionsmuster richtig unter bewusste Kontrolle zu bekommen.


Warum ist Anpassungsfähigkeit entscheidend?


In einer sich schnell verändernden Umgebung und/oder sehr dynamischen Situationen können emotionalisierte und dadurch starre Denkweisen und Handlungen wirklich lebensgefährlich sein. Anpassungsfähigkeit, die weitgehend frei und ungestört von emotionalen Einflüssen funktioniert, erlaubt es dir, deine Ressourcen effektiver zu nutzen, Probleme kreativer zu lösen und dich schneller an neue Situationen anzupassen. Ständig neue Situationen entstehen, zum Beispiel innerhalb eines gesellschaftlichen Zusammenbruchs, ebenso fortlaufend wie innerhalb aller anderen vorstellbaren Katastrophenszenarien. Der „Wind“ dreht sich in solchen Zeiten immer wesentlich schneller, als so manche Wahlversprechen politischer Parteien sich nach einer Wahl plötzlich ins Nirwana verabschieden.


1. Dynamische Situationen erfordern dynamische Flexibilität




	Naturkatastrophen, Trekking-Notlagen, Kriege – also Notsituationen allgemein – entwickeln sich oft in absolut unvorhersehbare Richtungen. Ein Plan, der dir zu Beginn noch ziemlich sinnvoll erschien, kann plötzlich absolut nutzlos werden. Das habe ich selbst auch schon real erlebt. Was mit einer der Gründe dafür ist, aus denen ich dieses Buch hier geschrieben habe.





2. Überwindung von mentalen Blockaden:




	Menschen neigen dazu, sich an vertraute Lösungen zu klammern, auch wenn diese plötzlich nicht mehr funktionieren. Anpassungsfähigkeit erfordert jedoch immer die Bereitschaft, alte Muster aufzugeben und neue Wege zu erkunden. Es kann z. B. sein, dass du dir Vorräte für Notsituationen anlegen möchtest und dich dabei an deinen normalen Ernährungsgewohnheiten orientierst. Doch es gibt hier einen Fehler in deinem Planungsparadies. Denn deine gewöhnliche Lebenssituation und damit auch dein Appetit auf irgendetwas, beeinflussen dein Verhalten von dir emotional unbemerkt und damit auch deine Planung erheblich. Sicher warst du schon einmal im Winter und in der Kälte draußen unterwegs. Du kommst dann irgendwann wieder heim und hast plötzlich irre Lust auf etwas Heißes. So etwas würde dir im thailändischen Sommer hundertprozentig nicht im Traum einfallen. Dir ist es vielleicht nicht klar, aber du wirst ständig bio-emotional von deinem Organismus, in Bezug auf deine Umgebung, unbemerkt manipuliert. Wenn du diese Tatsache nicht während deiner Planung bezüglich Vorrat berücksichtigst, dann stehst du, wenn es so weit ist, aus kulinarischer Sicht bestimmt mit einem Haufen leckerem Essen da, kannst aber deinen realen Bedarf mitunter nicht abdecken.





Wie entwickelst du Anpassungsfähigkeit?


1. Akzeptiere zuerst Veränderungen als Teil deines Überlebens




	Veränderungen sind oft unvermeidlich. Statt dagegen anzukämpfen, akzeptiere sie und suche nach neuen Möglichkeiten, die Situation gut zu bewältigen.


	
Übung: Simuliere unerwartete Szenarien in einem sicheren Umfeld, z. B. einen plötzlichen Wetterumschwung während eines Outdoor-Trainings oder den Ausfall der Heizung in deiner Wohnung im Winter.





2. Denke kreativ und sei offen für Unkonventionelles




	Kreatives Denken kann dir immer wieder helfen, neue Lösungen zu finden.


	Beispiel: Ein einfacher Plastikbeutel kann als Wasserbehälter, Schutz für empfindliche Gegenstände oder sogar als improvisierte Regenjacke, Schwimmweste oder auch als „Gummistiefel“ dienen.





3. Entwickle multiple Handlungspläne




	Erstelle für jede denkbare Situation, in die du geraten könntest, Plan A, Plan B und Plan C. Flexibilität bedeutet nicht, unvorbereitet zu sein und zu improvisieren, sondern verschiedene Optionen zur Verfügung zu haben. Wer mich persönlich kennt und mich in meinen Ausbildungen erlebt hat und das hier jetzt gerade liest, wird sicherlich gerade grinsen müssen. Denn einen Plan A, einen Plan B und einen Plan C zu haben – das rate ich sowohl Teilnehmern in Ausbildungen immer und immer wieder, als auch Personen innerhalb von privaten Coachings.





4. Bleibe mental stabil




	Stress und Angst, kurz gesagt Emotionen in jedweder Form, können deine Fähigkeit zur Anpassung weitgehend blockieren. Atemübungen, Achtsamkeitspraktiken oder schon ein kurzes Innehalten können dann helfen, deine Gedanken gegenwärtig zu klären.


	Besser ist es jedoch, sich mit all dem gründlich und im normalen Leben zu beschäftigen, um zwanghafte emotionale Reaktionen nach und nach in sich selbst überwinden zu können. Und DAS ist nicht ganz so leicht, wie es sich hier liest.


	Technik: Nutze das STOP-Prinzip: Stoppen, Tief durchatmen, Observieren, Planen.





Beispiele für Anpassungsfähigkeit in der Praxis


1. Improvisierter Schutz




	Beispiel: Ein Camper verliert vielleicht sein Zelt in einem Sturm. Doch statt aufzugeben, nutzt er Äste und eine Plane oder vielleicht auch eine Höhle, um einen improvisierten Unterschlupf zu haben.





2. Ressourcen neu bewerten




	Beispiel: Eine Überlebende findet eine verlassene Hütte, in der sie zerbrochene Möbel und andere Haushaltsgegenstände zu jetzt nützlichen Gegenständen wie Feuerholz und Werkzeug improvisiert.





#thinkaboutit


Flexibles Denken und Handeln sind in jeder Überlebenssituation ziemlich entscheidend. Anpassungsfähigkeit bedeutet nicht, dass du planlos bist. Einer meiner Mentoren sagte immer: „Die vollkommenste Form ist formlos.“ Der Kampf- und Überlebenskünstler Bruce Lee bezeichnete das als „man selbst solle anpassungsfähig wie Wasser sein“. Diese Art des flexiblen Denkens und der vollkommenen Anpassungsfähigkeit an jedwede aktuelle Lebenssituation erfordert die Bereitschaft, sämtliche erdachten Pläne anzupassen, neue Wege zu gehen und daraus resultierende Herausforderungen dann als Chancen und nicht als „Schwierigkeiten“ zu sehen. Indem du innere und äußere Anpassungsfähigkeit trainierst, wirst du in der Lage sein, auch unter widrigsten Umständen Lösungen zu finden und deine Überlebenschancen ebenso drastisch zu erhöhen wie die deiner Familie und Freunde. Und eine der wichtigsten Voraussetzungen dafür ist die Fähigkeit, Herr deiner eigenen bio-emotionalen Muster zu werden. Wer seine eigenen emotionalen Impulse nicht zuerst gründlich erforscht und sich die richtigen Fragen stellt, ist diesen bio-emotionalen Reaktionsmustern Zeit seines Lebens mehr oder weniger unkontrolliert ausgeliefert. Und dieses Leben ist umso kürzer, je real gefährlicher eine Situation ist.









2.3 Mentale Übungen für den Ernstfall


Visualisierung – die Kraft innerhalb deiner Vorstellung




	Visualisierung: Stell dir Szenarien vor und überlege, wie du handeln würdest.





Visualisierung ist eine kraftvolle Technik, um sich real-mental auf Überlebenssituationen wirklich vorzubereiten. Dabei stellst du dir realistische Szenarien vor und planst deine Handlungen, bevor sie tatsächlich in die Wirklichkeit eintreten. Diese Methode hilft dir, dich selbst besser kennenzulernen, deine Denkprozesse zu schärfen, Stress zu reduzieren und im Ernstfall schneller und gezielter zu reagieren. Und verwechsel Visualisierung bitte nicht mit dem, was man „Gedächtnispalast“ nennt. Wer hier Techniken der Merkfähigkeits-Verstärkung einsetzt, wird dadurch lediglich zu einem besseren Schauspieler und kann sich sehr viel Text und anderen Kram – wie beispielsweise auch Vokabeln – merken. Dennoch bleibt man bei all der erreichten Merkfähigkeit schlussendlich doch nur ein Auswendiglerner. Und das hat wirklich absolut keine messbare Auswirkung auf deine emotionale Belastungsfähigkeit innerhalb einer echten Stresssituation! Wer Dinge nur auswendig lernt, kann irgendwann eine ganze Menge nützliche und nutzlose Daten rezitieren und das dann staunenden anderen, die weniger wissen, durchaus mit großer Geste vortragen. Doch gegenwärtige Situationen zu bestehen, die mitunter wirklich lebensgefährlich sind, ist eine völlig andere Herausforderung. Visualisierung hat immensen Einfluss darauf, wie du die Welt insgesamt und ihre zuweilen sehr herausfordernden Situationen tatsächlich wahrzunehmen fähig bist. – Und auch darauf, wie du anschließend , mit gegenwärtig vielleicht intensivem Stress, umgehen kannst. Du möchtest „Nerven aus Stahl“ besitzen? Dann ist deine Vorstellungskraft der Weg zu einer der wichtigsten Fähigkeiten, die es überhaupt im Leben gibt.


Warum ist Visualisierung so effektiv?


1. Mentale Vorbereitung




	Durch das gedankliche Durchspielen verschiedener Szenarien kannst du dich emotional auf mögliche Herausforderungen einstellen. Das reduziert Angstreaktionen und erhöht dein Selbstvertrauen.


	
Beispiel: Wenn du dir vorstellst, wie du in einem Wald übernachtest, kannst du bereits gedanklich üben, wie du Feuer machst oder deinen Unterschlupf baust. Fügst du dieser Vision dann noch nicht zu identifizierende Geräusche in deiner Vorstellung hinzu und dass es plötzlich auch noch leises Schnüffeln und Kriechen in deiner Nähe zu hören gibt – dann fügst du schon einen gewaltigen emotionalen Pegel in deine innere Reaktionswelt ein. Und dabei bleibst du hoffentlich schön cool. Das ist nämlich das Ziel so einer Übung.





2. Verbesserung der Entscheidungsfähigkeit




	In kritischen Situationen bleibt oft keine Zeit für langes Nachdenken. Visualisierung trainiert dich darin, schnell und effizient Entscheidungen in solchen Situationen zu treffen.


	Beispiel: Du überlegst im Voraus, wie du in einer unsicheren städtischen Umgebung, in der feindliche Kräfte zugange sind, sichere Zufluchtsorte finden kannst oder dich unauffällig durch die Straßen fortbewegst. So etwas nennt sich Simulation der möglichen Realität. Bei dieser Art der Visualisierung aktivierst du ähnliche Gehirnregionen, wie sie auch innerhalb einer realen Erfahrung aktiv wären. Beispielsweise wird durch so eine Übung der visuelle Kortex aktiviert – sofern man sich solche Szenarien tatsächlich lebhaft vorstellt. Und es gibt nicht viele Menschen, die sich an so etwas herantrauen. Nicht wenige fürchten sich sogar vor ihrem eigenen Schatten. Du und ich sind hoffentlich so klug, über denselben zu springen und das Zeug einfach mal ernsthaft abzuarbeiten. Denn auch das evolutionäre Recht, überhaupt überleben können zu dürfen, muss man sich verdienen und erarbeiten.





3. Reduktion von emotionaler Panik




	Wenn du dich gedanklich auf eine Situation innerlich vorab vorbereitest, erscheint sie dir im Ernstfall weniger überwältigend. Du fühlst dich, als hättest du bereits Erfahrung damit gesammelt. Du fühlst dich, als hättest du es bereits schon erlebt. Du kennst diese Situation und bleibst wesentlich ruhiger als ohne dieses Training deines Gehirns. Dieser Effekt liegt an der sensorischen Integration. Auch sie wird durch meine Visualisierungstechnik ausgelöst. Je detaillierter die Vorstellung (z. B. Farben, Geräusche, Gerüche und Gefühle) ist, desto stärker ist die Aktivierung des Gehirns, wodurch sich die Vorstellung wesentlich realer auswirkt. Vielleicht kennst du das Zitat des französischen Philosophen René Descartes: „Ich denke, also bin ich“. Das ist zwar ein nettes Sätzchen – aber ungefähr so zutreffend und hilfreich wie der Nagel im Arsch einer Kuh. Hingegen ist der Satz „Ich bin, was ich denke“, tatsächlich nützlich. Denn wenn du dich selbst in eine kritische und gefährliche Situation visualisieren kannst – mitsamt Gerüchen, Geräuschen, Nervosität, Angst, dem Empfinden von Wind, Regen, Wetter und Atmosphäre – und dir dann vorstellst, was du tun würdest, um da wieder heraus und in Sicherheit zu kommen, dann glaubt dir dein Gehirn das irgendwann. Und dann schaffst du das auch. Denn du hast wesentlich mehr auf dem Kasten, als du es selbst ahnst.





Wie funktioniert die Visualisierung?


1. Wähle ein realistisches Szenario




	Denke an Situationen, die für dich relevant sein könnten. Zum Beispiel ein plötzlicher Stromausfall, eine Naturkatastrophe, zerstörte Häuser, herumirrende Menschen im Chaos oder das Sich-Verlaufen in der Wildnis.





2. Visualisiere dann die Details




	Stell dir die Umgebung so genau wie nur möglich vor: das Wetter, die Geräusche, die potenziellen Gefahren, die Umgebung.


	Beispiel: Du bist im Wald irgendwo auf einer Landstraße gestrandet – hast dein Auto verlassen und dich verlaufen. Und dir wird plötzlich klar, dass du diese Nacht jetzt wohl im Wald verbringen musst. Du hörst den Wind durch die Bäume rauschen, spürst die Kälte und siehst, wie die Dunkelheit langsam hereinbricht.





3. Plane deine Handlungen




	Überlege dir jetzt dann mal Schritt für Schritt, was du tun würdest. Wo würdest du Schutz suchen? Wie würdest du wo Wasser finden? Welche Werkzeuge könntest du improvisieren? Wie könntest du warm bleiben – auch ohne ein Feuer zu haben?





4. Spiele die Alternativen durch




	Denke auch an mögliche Hindernisse und wie du darauf reagieren könntest. Was, wenn es zu regnen beginnt? Was, wenn du dich plötzlich verletzen würdest? Was, wenn deine vielleicht nur sehr spärliche Ausrüstung mit einem Mal beschädigt wird oder plötzlich im Bach oder einem Fluss verschwindet? Oder sogar in eine Schlucht hinabfällt und für dich unerreichbar wird.





Praktische Tipps für effektive Visualisierung




	Nimm dir Zeit: Plane bewusst 5–10 Minuten pro Tag für solche Übungen ein.


	Lege dich irgendwo hin und schließe die Augen: Das hilft dir, dich besser zu konzentrieren und in das visualisierte Szenario einzutauchen


	Nutze all deine Sinne: Stelle dir vor, wie die Umgebung riecht, sich anfühlt oder klingt


	Schreibe danach deine Gedanken und Empfindungen auf: Notiere sofort nach der Visualisierung deine Erkenntnisse und Ideen. Das hilft dir, dich gezielt vorzubereiten. Und es hilft dir auch, dich gut genug kennen zu lernen.





Beispiel: Visualisierung in der Wildnis


Visualisiere, wie du dich bei einem Wetterumschwung während des Wanderns und mit minimaler Ausrüstung in den Bergen verhalten würdest: Sei ehrlich zu dir!




	Stell dir vor, wie du plötzlich dort von einem krassen Gewitter überrascht wirst und dich völlig überrumpelt fühlst.


	Gedanklich suchst du nach einem geeigneten Unterschlupf, sammelst trockenes Holz und entzündest dir ein Feuer.


	Überlege, wie du deine Ausrüstung schützt und z. B. das Regenwasser auffängst, das vom Zelt oder deiner Jacke abläuft oder in ein von dir aufgestelltes Gefäß oder Ähnliches tropft.





#thinkaboutit


Meine Methode der Visualisierung für Survival-Training ist mehr als nur ein gedankliches Spielzeug wie es z. B. der Gedächtnispalast ist. Ein reines Gedächnistraining erhöht lediglich die Kraft deines Erinnerungsvermögens. Die Technik des Visualisierens hingegen ist ein echtes Training für den Ernstfall. Denke dran, du willst ÜBERLE-BEN – und nicht schwächere Geister beeindrucken wie irgendein Magier im Zirkus mit Gedächnistricks. Diese Art der Visualisierungstechnik, die wir hier besprechen, stärkt deine mentale Resilienz. Sie verbessert deine Problemlösungskompetenz und sie gibt dir das Vertrauen, selbst in schwierigsten Situationen handlungsfähig zu bleiben. – Indem du regelmäßig Szenarien durchgehst und deine Handlungen visualisierend planst, machst du dich bereit für das Unerwartete und du manipulierst nicht nur dein Gehirn im positiven Sinne – du wirst auch bio-emotional stärker werden. Dieser Effekt der Visualisierungstechnik bewirkt die sogenannte „Neuronale Plastizität“. Wiederholte Visualisierung verstärkt die Verbindungen zwischen Neuronen, ähnlich wie bei tatsächlichem Üben von etwas. Dein Gehirn „lernt“ durch diese Art der visualisierten Wiederholung. Daraufhin erfolgt eine Prägung durch Gewohnheit. Die regelmäßige Visualisierung hilft dir, neue Verhaltensmuster und/oder Denkmuster zu etablieren, weil dein Gehirn diese dann als bekannte und vertraute Optionen speichert. Wie dir vielleicht aufgefallen ist, habe ich soeben wenige Zeilen zuvor noch „bio-emotional stärker werden“ erwähnt. Während ich zugleich in den vorangegangenen Abschnitten hin und wieder mal vor „zwanghaften“ emotionalen Reaktionen gewarnt habe. Wie passt das zusammen? Einerseits ist es nach meiner Aussage hier wichtig, absolut ruhig, objektiv und eben nicht emotional zu reagieren. Andererseits fordere ich dich zugleich jedoch dazu auf, z. B. Visualisierung mit Emotionen einzusetzen. Verstehe mich deshalb bitte richtig: Unausgerichtete Emotionen sind in einer lebensgefährlichen Situation dein Untergang und deshalb ein absolutes No-Go. Innerhalb eines Visualisierungstrainings sind sie allerdings derjenige Faktor, ohne den diese Übung absolut keine Wirkung hat. Wer Emotionen einfach unterdrückt oder ignoriert und einen auf Sheldon von „Big Bang Theorie“ macht, wird auf gar keinem relevanten Gebiet des echten Lebens innerlich auch nur die allerkleinste Sache wirklich lernen.


Man kann alles simulieren. Warum nicht auch Stress?




	Stresssimulation: Übungen unter emotionalem Druck helfen, in realen Situationen ruhiger zu bleiben.





In Krisensituationen kann jedweder emotionaler Stress lähmend wirken und die Fähigkeit, klare Entscheidungen zu treffen, sehr stark beeinträchtigen. Denn auch jede Form von Stress ist nichts anderes als eine unwillkürliche emotionale Reaktion von dir selbst. Auch wenn du es selbst nicht bewusst bemerken solltest und vielleicht selbst meinst, du reagierst gerade nicht besonders gestresst (also für dich selbst nicht wahrnehmbar), schüttest du auf die ein oder andere Weise Hormone wie Cortisol, Adrenalin, Noradrenalin usw. aus. Und genau solche Vorgänge kosten dich Objektivität sowie gedankliche Klarheit und lassen dich zunehmend falsche Entscheidungen treffen. Und verstehe mich nicht falsch: Wenn du REALEM Stress – wie z. B. erheblichen Verletzungen – ausgesetzt bist, schüttet dein Organismus natürlich auch Cortisol usw. aus. Und das ist lebenswichtig! Doch ich spreche jetzt hier von deiner EIGENEN und ganz privaten subjektiven Empfindung. Also von deiner emotionalen Beurteilung einer theoretischen, gegenwärtigen Lage, durch die DU den Stress und die dazugehörigen Hormoncocktails dann SELBST auslöst! – Und das OHNE irgendeine reale Verletzung zu haben, die das rechtfertigen würde! Die vorgeschlagene Stresssimulation ist eine bewährte Methode, um dich darauf vorzubereiten, auch unter hohem Druck und in scheinbar auswegloser Lage ruhig und handlungsfähig zu bleiben. Diese Technik/Übung hilft dir, die Stressreaktionen deines Körpers zu erkennen, sie zu kontrollieren und dein Verhalten an die Anforderungen der jeweiligen Situation dann später anpassen zu können.


Warum ist Stresssimulation so wichtig?


1. Erkennen und Verstehen von eigenen Stressreaktionen




	In einer Gefahrensituation reagiert dein Körper unter anderem mit einem erhöhten Adrenalinspiegel, einem schnelleren Herzschlag und mit einem Abflachen deiner Atmung. Diese Symptome sind normal, können aber deine Denkfähigkeit, deine Klarheit, deinen Instinkt und damit deine Entscheidungen ziemlich beeinträchtigen, wenn du nicht rechtzeitig lernst, das zu kontrollieren.


	Meine Vorschläge zur Stresssimulation helfen dir, diese inneren Reaktionen frühzeitig zu erkennen und sie dann bewusst regulieren zu können. Frei nach dem Motto: Man kann nur was man übt.





2. Erhöhte Belastbarkeit




	Regelmäßiges Training unter stressähnlichen Bedingungen stärkt deine mentale Resilienz und macht dich widerstandsfähiger gegenüber vielen unerwarteten Herausforderungen. – Dies wirkt sich sogar auf sämtliche Situationen aus, die dir nie eingefallen wären.





3. Verbesserung der Entscheidungsfähigkeit




	Übungsszenarien, die dich unter Druck setzen, schärfen nicht nur deine Fähigkeit, schnell und effizient Entscheidungen zu treffen, sondern sie helfen dir auch dabei, resistenter gegen die meisten emotionalen Einflüsse zu werden.





Wie funktioniert Stresssimulation?


1. Reale Szenarien nachstellen




	Simuliere Situationen, die dich physisch und mental fordern. Zum Beispiel: Evakuierungsübungen bei plötzlichem Feueralarm Schaue realistische Horrorund Katastrophenfilme und bewege dich danach zur Simulation nur noch in der dunklen Wohnung. Spiele die Videoreihe Doom und gehe unmittelbar danach in den dunklen Keller oder in den nächsten einsamen Wald.


	Training für den Umgang mit Ausrüstungsfehlern. Waffe funktioniert nicht. Ausrüstung wurde verloren. Ein Mitglied der Gruppe/Familie ist plötzlich verschwunden und nicht mehr aufzufinden usw.


	Üben von Überlebenstechniken unter Zeitdruck wie z. B. Feuerbohren, sich verstecken oder tarnen. Und gehe dazu nicht nur in die Natur, sondern übe das auch in der Stadt und bei jeder Wetterlage.





2. Stressfaktoren einbauen




	Verwende gezielte Stressfaktoren wie laute Geräusche, Zeitlimits oder unvorhersehbare Wendungen und auch unangenehme Orte, um diese Übungen realistischer zu gestalten


	Beispiel: Während du einen Unterschlupf baust, stell dir vor, dass es plötzlich zu regnen beginnt oder reiße real alles absichtlich kurz vor Sonnenuntergang wieder ein und baue es unter dem Stress dieses Zeitdrucks erneut auf. Oder baue einmal in echtem Wind und Wetter und in unpassender Kleidung so einen Unterschlupf. Du wirst schnell herausfinden, wo deine emotionale Belastungsgrenze bzgl. Stressoren tatsächlich liegt.





3. Fokus auf Atemkontrolle




	Eine bewusste Atemtechnik hilft dir auch in solchen absichtlichen Trainingssituationen, deine körperlichen Stressreaktionen zu beruhigen. Atme tief ein, halte kurz inne und atme langsam aus. Dies senkt deinen Herzschlag und klärt zugleich deinen Kopf. Und das liegt daran, dass Sauerstoff basisch ist – während ALLE emotionalen Reaktionen immer Säure in deinem Stoffwechselkreislauf bilden. Du hast richtig gelesen. Emotionale Reaktionen kann man oft abmildern, indem man gezielte Atemübungen verwendet!





4. Reflexion nach der Übung




	Analysiere nach jeder Übung genau und vor allem ehrlich, was gut lief und wo noch Verbesserungen nötig sind. So kannst du aus deinen Fehlern aktiv lernen und deine Notfall-Strategien optimieren. Ehrlichkeit und Loyalität dir selbst, deiner gegenwärtigen Leistungsfähigkeit und anderen gegenüber sind die absolute Grundvoraussetzung für reales inneres Wachstum. Es ist tatsächlich sehr wichtig sich diesen inneren Grenzen Stück für Stück anzunähern und sich ihnen aktiv zu stellen. Denn nur so ist es möglich eine stärkere emotionale Kontrolle über das fast Unkontrollierbare zu erreichen.





Praktische Übungen zur Stresssimulation


1. Notfallplan üben




	Simuliere einen plötzlichen Stromausfall, eine Evakuierung oder einen Einbruch in deine Wohnung, während du nachts schläfst. Überlege, wie du agieren würdest und setze es unter Zeitdruck um.





2. Physische Belastung erhöhen




	Kombiniere körperliche Anstrengung mit Problemlösungsaufgaben, z. B. nach einem Sprint einen einfachen Knoten binden oder eine Karte lesen oder versuche dich an komplexeren Aufgaben. Denn noch intensiver funktioniert diese Übung, wenn du mit einem Partner z. B. drei Minuten Intervall-Tabata-Training durchziehst und ihr dann für eine Minute gegeneinander Schach spielt. Das wiederholt ihr dann mindestens sechsmal. Du wirst dich wundern, wie wenig schlau ihr beide dann noch fähig seid, um erfolgreiche Schachentscheidungen zu treffen. Ich habe das schon getan.





3. Kommunikation unter Druck




	Trainiere klare und effektive Kommunikation mit anderen, während ein störender Faktor wie laute Geräusche und/oder Zeitdruck vorhanden ist. Und falls du niemanden zum Üben von Kommunikation unter Stress hast, kannst du auch Folgendes tun: Lege dich bequem auf den Rücken irgendwo hin und versuche, während im Raum z. B. Hardcore Heavy Metal oder anderes unangenehmes Zeug läuft, dich a) wirklich zu entspannen und zur Ruhe zu kommen. – Und versuche b), einfach nur zugleich deine Gedanken und damit deine innere Kommunikation mit dir selbst, zum völligen Stillstand zu bringen. Das Wörtchen „Hardcore“ wird allein dadurch für dich eine völlig neue Bedeutung erhalten.





Beispiel: Stresssimulation in der Wildnis


Ein erfahrener Camper setzt sich selbst unter Druck, indem er bei Einbruch der Dunkelheit einen Unterschlupf in völlig durchnässten Schuhen baut. Er setzt sich zusätzlich durch seine Stoppuhrfunktion vom Smartphone eine Zeitvorgabe und stellt sich auch noch vor, dass ein plötzliches Gewitter aufzieht. Während dieser Übung versucht er fokussiert zu bleiben, seine selbst gesetzten Prioritäten einzuhalten und trotz allem effizient und konzentriert zu handeln.


#thinkaboutit


Stresssituationen lassen sich in der Realität absolut nicht vermeiden. Denn es geht immer irgendetwas schief. Doch durch gezielte Simulationen kannst du lernen, deine Reaktionen darauf zu steuern, zu kontrollieren und vorteilhafter zu handeln. Das Training unter Druck bereitet dich darauf vor, in echten Notsituationen nicht nur zu bestehen, sondern ruhig, effizient und entschlossen zu bleiben. Vielfältige Stresssimulationen sind hier der Schlüssel, um auch unter schwierigsten Bedingungen in der Realität handlungsfähig und fokussiert zu bleiben.


Deine tägliche Routine




	Tagesroutinen: Alles Disziplin oder was?





Innerhalb einer Überlebenssituation kann sich der Verlust von Struktur und Routine überwältigend negativ auswirken. Ohne einen klaren täglichen Plan und greifbare Ziele kann die Motivation schnell schwinden. Und dies gilt nicht nur für dich allein, sondern gerade auch innerhalb einer Gruppe, einer Familie oder unter neuen Bekannten, die du vielleicht erst im Chaos kennengelernt hast und die dir im Grunde noch fremd sind. Tagesroutinen bieten eine wirklich wirksame Möglichkeit, Ordnung in das Chaos zu bringen, „Disziplin“ zu bewahren und den Überlebenswillen aller aufrecht zu erhalten. Indem du deinen Tag in kleine und erreichbare Schritte gliederst, erhältst du ein Gefühl der Kontrolle zurück, das in den allerschwersten Krisen von einem unschätzbaren Wert ist.


Warum sind Tagesroutinen so entscheidend?


1. Struktur schafft Stabilität




	Routinen helfen, die Unberechenbarkeit der Situation auszugleichen. Ein klarer Plan gibt dir und allen anderen Orientierung und verhindert, dass du in Passivität und Hoffnungslosigkeit verfällst.





2. Förderung der psycho-emotionalen Gesundheit




	Der menschliche Geist sucht emotional immer nach Stabilität, insbesondere in unsicheren Zeiten. Eine regelmäßige Tagesstruktur reduziert diese emotionale Angst erheblich und stärkt dadurch das emotionale Wohlbefinden.





3. Effektiver Umgang mit Ressourcen




	Durch geplante Routinen nutzt du deine Energie, Zeit und Vorräte effizienter. Das verhindert Verschwendung und erhöht deine Überlebenschancen.





Wie erstellst du eine effektive Tagesroutine?


1. Prioritäten festlegen


Überlege, welche Aufgaben für dein Überleben am wichtigsten sind:




	Nahrungssuche und/oder -zubereitung.


	Schutz und Instandhaltung deines Unterschlupfs.


	Orientierung und Planung der nächsten Schritte.





2. Den Tag in Abschnitte teilen


Teile deinen Tag in klare Zeitblöcke ein. Beispiel:




	Morgens: Überprüfung der Vorräte und Umgebung.


	Mittags: Aufbau von Schutz und/oder Sammeln von Ressourcen.


	Abends: Vorbereitung für die Nacht und mentale Entspannung/Erholung.





3. Kleine, erreichbare Ziele setzen


Jedes Ziel sollte realistisch und innerhalb kurzer Zeit machbar sein. Beispiel:




	Sammle genügend Holz für ein Feuer und/oder reinige und fülle den Wasserbehälter auf.


	Überlege wie viel Feuerholz du insgesamt für deinen Aufenthalt brauchst und arbeite es Stück für Stück ab.


	Kontrolliere den Verschmutzungsgrad deiner Kleidung und anderer Utensilien. Setze instand und reinige Stück für Stück was verschmutzt ist.





4. Zeit für mentale und physische Erholung einplanen


Überleben ist ein Marathon und kein Sprint:




	Plane deshalb regelmäßige Pausen ein, um Kraft zu sparen und deine mentale Gesundheit vorsorglich zu schützen.


	Schaffe dir dafür je ein Zeitfenster am Morgen, am Mittag und am Abend. – Belohne dich mit kleinen Dingen für anstrengende Arbeit.





Praktische Tipps für die Umsetzung von Tagesroutinen


1. Bleibe flexibel


Passe deine Routine an die aktuellen Gegebenheiten an:




	Unvorhersehbare Ereignisse wie Wetteränderungen oder neue Gefahren erfordern deine Anpassungsfähigkeit.


	Beharre nicht verbissen auf die Erfüllung von Zeitplänen, die du vielleicht erstellt hast. – Verhalte dich emotional flexibel und passe dich an die Gegebenheiten an.





2. Belohne dich selbst


Anerkenne deine Erfolge, egal wie klein sie dir auch erscheinen:




	Positive Verstärkung stärkt deinen Überlebenswillen.


	Eine positive Einstellung stärkt dein Durchhaltevermögen.


	Anzuerkennen wie lange du schon selbst durchhältst, stärkt deine Mentalität.





3. Visualisiere den nächsten Tag


Plane bereits am Abend deine Aufgaben für den kommenden Tag. Das gibt dir ein klares Ziel und hilft, den nächsten Morgen sofort produktiv zu starten.


Beispiel: Tagesroutine nach einem Zusammenbruch der Zivilisation


Aufwachen mit einem Zweck (30 bis 60 Minuten):




	Beginne mit einem festen Ritual wie z. B. einer kurzen Meditation, einer Affirmation oder einem inneren, mentalen „weiter geht’s“. Du kannst allerdings auch einfach gemütlich Frühstück machen. – Auch das ist ein Ritual. Es kommt hier nämlich nur auf deine eigene innere Einstellung an.


	Überprüfe danach oder vorher deine Umgebung auf Gefahren und/oder Veränderungen. Es ist wichtig, dass du deine Umgebung immer aufmerksam wahrnimmst.


	Trinke auf jeden Fall direkt nach dem Aufwachen immer etwas Wasser, um den Flüssigkeitsverlust der Nacht auszugleichen. Die genaue Reihenfolge lege vorher fest und halte sie dann routiniert täglich ein.





Bewegung und Körperpflege (15 Minuten):




	Mach einfache Übungen wie Dehnen, Kniebeugen und/oder Liegestütze, um deine Durchblutung anzuregen und um hellwach zu werden.


	Pfl ege dich immer so gut wie möglich (Gesicht und Hände waschen, Zähne reinigen, Kleidung wechseln), um ein Gefühl von Normalität zu bewahren und um dich z. B. nicht durch schmutzige Hände selbst zu kontaminieren.





Planung des Tages (15 Minuten):




	Lege Prioritäten fest: Nahrungssuche, Wasservorräte auffüllen, Schutz optimieren. – Verteile Aufgaben in der Gruppe, falls du nicht allein bist.


	Bestimme Zeiten wann, was genau erledigt sein sollte.


	Achte darauf auch ausreichende Pausen einzuplanen.





Vormittag (Überlebenssicherung und Selbstorganisation) Ressourcen sichern (2–3 Stunden):




	Suche nach Nahrung, jage, fische oder ernte, falls möglich, Früchte, Knollen, Wurzeln, Pilze, Kräuter usw.


	Sichere Wasserquellen und überprüfe und/oder repariere jetzt deine Ausrüstung.


	Falls du Fallen zum Selbstschutz aufgestellt hast, ist jetzt die Zeit diese ebenfalls zu kontrollieren und sie ggf. zu reparieren.





Schutz und Sicherheit (1 Stunde):




	Überprüfe deinen Unterschlupf und verbessere ihn.


	Schaffe neue zusätzliche Schutzmaßnahmen wie Barrieren oder sichere auch deine Fluchtwege.


	Falls du über Bewaffnung verfügst, ist jetzt die Zeit diese zu reinigen, zu schärfen und sie auf Funktion zu überprüfen.





Mittagspause (Regeneration und Ruhe)


Essen und Erholung (1 Stunde):




	Bereite einfache Mahlzeiten aus verfügbaren Ressourcen vor.


	
Nutze die Pause zur physischen und mentalen Regeneration.


	Nehme deine Mahlzeit in absoluter Ruhe ein. Nicht “auf dem Sprung” oder unter sonstigem Druck.





Austausch mit anderen (falls vorhanden):




	Teile Informationen, besprich Pläne und stärke den Zusammenhalt in der Gruppe.


	Besprich ungewöhnliche Vorkommnisse und auch was bereits erfolgreich erledigt wurde.


	Welches persönliche Erfolgserlebnis gab es bei anderen usw.





Nachmittag (Lernen und langfristige Planung)


Wissen und Fertigkeiten verbessern (1–2 Stunden):




	Trainiere Überlebensfähigkeiten wie Feuermachen, Knotentechniken oder Erste Hilfe. – Erkunde neue Wege oder lerne die Umgebung besser kennen.


	Übe was du nicht so gut kannst und versuche dich zu verbessern.





Wartung und Reparatur (1 Stunde):




	Falls inzwischen etwas beschädigt wurde – repariere Kleidung, Ausrüstung und/ oder Waffen/Werkzeuge jetzt.


	Optimiere deinen Unterschlupf, repariere was beschädigt wurde oder baue nützliche, neue Werkzeuge.





Abendroutine (Ruhe und Sicherheit)


Reflexion und Planung (30 Minuten):




	Notiere, was über den zurückliegenden Tag gut lief und was verbessert werden muss.


	Plane den nächsten Tag basierend auf den heutigen Erkenntnissen.


	Falls andere bei dir sind tauscht euch aus darüber wie es den Einzelnen innerlich geht.





Sicherheit vor der Nacht (30 Minuten):




	Überprüfe das Lager auf potenzielle Gefahren.


	Richte wenn nötig Wachschichten ein oder sichere dich durch Fallen und Alarmsysteme.


	
Dein Fluchtgepäck usw. sollte auch während der Nacht immer griffbereit sein.


	Und um im Dunkeln nicht suchen zu müssen sollten alle Dinge immer den selben Platz einnehmen. Auch das gehört zur Routine.





Abendritual (15 Minuten):




	Mach etwas, das dich beruhigt, wie Lesen, Meditation oder ein kleines Gruppenritual.


	Lege dich so früh wie möglich zur Ruhe, um Kraft für den nächsten Tag zu sammeln.


	Vergiss nicht dich unmittelbar vor dem “Zubettgehen” noch einmal zu erleichtern.





Wichtige Prinzipien




	Flexibilität: Passe die Routine immer an unvorhersehbare Ereignisse oder Bedrohungen an.


	Halte niemals starrsinnig an irgendeiner Planung fest.


	Vergiss niemals, dass die Realität all deine Handlungen bestimmen sollte.


	Selbstfürsorge: Kümmere dich um deine Mentalität bzgl. deines Überlebenswillens. – Emotionale Angst und Hoffnungslosigkeit sind sehr gefährliche und unsichtbare Feinde.


	Gemeinschaft: Wenn möglich, arbeite mit anderen zusammen. Einsamkeit kann sich ebenfalls psychisch ziemlich belastend auswirken.


	Falls du jedoch ganz allein bist fokussiere dich immer eher auf deine täglichen Erfolge, als auf deine Misserfolge.





#thinkaboutit


Tagesroutine ist KEINE Disziplin! Disziplin einzuhalten ist entweder immer die Aufforderung emotional zu handeln oder aber die vorhandenen und gegenläufigen Empfindungen zu unterdrücken. Innerhalb von lebensgefährlichen Situationen kann so etwas jedoch leicht zum Scheitern und damit zum Tode führen! Wer dich auffordert was auch immer durch Disziplin zu erreichen (und ich spreche hier von ganz alltäglichen Dingen im ganz normalen Leben), macht dich nicht stärker, sondern will sich über dich stellen und dich kleinmachen. Und während lebensgefährlicher Situationen ist so etwas nicht nur psychisch sehr riskant, sondern physisch zerstörend. Wähle besser immer kleine, machbare Schritte und tatsächlich erreichbare Ziele. Denn diese sind entscheidend, um den Willen zum Überleben von allen Beteiligten zu stärken. Einfache Tagesroutinen bieten Stabilität, reduzieren Stress und helfen dir, deine Energie effektiv zu nutzen. Indem du deinen Tag leicht und weitgehend ohne emotionalen Druck strukturierst, gewinnst du nicht nur an Kontrolle, sondern auch an eigener mentaler Stärke. Und mit diesem beinahe täglich steigendem, emotionalem Zugewinn an mentaler Kraft kannst du mit der Zeit selbst den schwierigsten Herausforderungen trotzen. Disziplin hingegen war noch zu keinem Zeitpunkt für irgendetwas hilfreich. Um zu verstehen, was ich damit meine, schaue dir nur einmal an, was mit Menschen passiert, die diszipliniert abnehmen möchten. Wie vielen gelingt das durch Disziplin denn tatsächlich nachhaltig?
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