
andre-hoek.de - 2025 
1 

Danke sagen? Kto.Inh: André Hoek, IBAN: BE20 9053 4733 2856, BIC: TRWIBEB1XXX, Wise, Rue de Trone 100, 3rd floor, 
Brussels, 1050, Belgium; SEPA-Überweisung- Keine Gebühren - Verwendungszweck: “Dankeschön” 



andre-hoek.de - 2025 
2 

Einleitung 

In den letzten Jahren hat sich vieles verändert – manchmal langsam, manchmal über Nacht. 
Die Welt, wie wir sie kannten, wirkt heute weniger stabil, weniger berechenbar. Ereignisse, die 
früher als „undenkbar“ galten, sind plötzlich eingetreten. Viele Menschen spüren instinktiv: 
Etwas ist anders geworden. 

Dieses Dokument richtet sich an alle, die sich in dieser veränderten Lage nicht ohnmächtig 
fühlen wollen. Es wurde nicht geschrieben, um Angst zu machen – sondern um Orientierung zu 
geben. Nicht, weil wir wissen, was kommt, sondern weil wir gelernt haben, dass vieles möglich 
ist. 

Vorbereitung bedeutet nicht, das Schlimmste zu erwarten. Es bedeutet, ruhig zu bleiben, wenn 
andere überrascht werden. Es bedeutet, Verantwortung zu übernehmen – für sich selbst, für 
Menschen, die uns nahe stehen, vielleicht auch für Fremde. 

Dies ist kein typisches Prepper-Handbuch. Es geht hier nicht um Würmeressen im Wald, um 
Extreme oder martialische Fantasien. Es geht um nüchterne, praxistaugliche Vorbereitung – 
ruhig, sachlich, klar. Um das, was realistisch ist. Was dir helfen kann, wenn plötzlich nichts mehr 
funktioniert. Ohne Panik. Ohne Ideologie. 

Dabei geht es nicht um das Spektakuläre, sondern um das Naheliegende: 

Was passiert, wenn der Strom ausfällt? Wenn Bargeld nicht mehr funktioniert? Wenn plötzlich 
Grenzen geschlossen werden? Wenn man von einem Tag auf den anderen auf sich selbst 
gestellt ist? 

Dieses Dokument möchte dir helfen, auf solche Situationen vorbereitet zu sein – mit klarem 
Kopf und ohne Panik. Es zeigt Möglichkeiten auf, stellt Fragen und bietet praktische Hinweise. 
Was du daraus machst, entscheidest du selbst. 

Denn am Ende geht es nicht darum, perfekt vorbereitet zu sein. Es geht darum, rechtzeitig 
nachzudenken. Bevor es zu spät ist. 

Dieses Dokument richtet sich an Menschen, die den Wunsch haben, in unsicheren 
Zeiten handlungsfähig zu bleiben. Es wurde nicht geschrieben, um Angst zu 
machen – sondern um zu zeigen, dass kluge Vorbereitung auch ohne Panik 
möglich ist. Wer die letzten Jahre bewusst erlebt hat, weiß: Was gestern noch 
unvorstellbar schien, kann heute schon Realität sein. 

Eine Welt im Wandel – schneller als gedacht 
 
Die Corona-Pandemie – ein Realitätsschock für viele 

Die Corona-Pandemie hat unser aller Leben verändert – oft schneller, als wir es verarbeiten 
konnten. Noch Anfang 2020 hielten viele es für völlig ausgeschlossen, dass in Europa jemals 
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Ausgangssperren verhängt oder Geschäfte zwangsweise geschlossen würden. Und doch 
geschah genau das – in kürzester Zeit und flächendeckend. 

Lockdowns, bei denen Menschen ihre Wohnungen über Tage oder Wochen nicht verlassen 
durften, wurden zur Realität. Schulen und Kitas waren geschlossen, teilweise monatelang. 
Maskenpflicht galt in öffentlichen Räumen, im Nahverkehr, am Arbeitsplatz – teils unter 
Strafandrohung. Der Staat entschied, wann, wo und mit wem wir uns treffen durften – mit 
direkten Folgen für Familien, Freundschaften und das soziale Leben. 

Dabei zeigte sich: Viele dieser Maßnahmen kamen plötzlich – oft über Nacht. 
Pressekonferenzen am Abend wurden zum Startpunkt radikaler Veränderungen am nächsten 
Morgen. Das Gefühl der Planbarkeit ging verloren. Vertrauen in Gewohntes – Arbeit, Schule, 
Bewegungsfreiheit – wurde erschüttert. 

Hinzu kam die Spaltung der Gesellschaft: Unterschiedliche Meinungen zu den Maßnahmen 
führten zu Zerwürfnissen in Familien, Freundeskreisen, Gemeinden. Menschen, die früher 
gemeinsam lachten, gingen plötzlich auf Distanz – nicht nur körperlich, sondern auch innerlich. 
Öffentliche Debatten wurden rauer, teilweise feindselig. Wer Fragen stellte, wurde oft 
ausgegrenzt. Und viele, die sich an Regeln hielten, fühlten sich dennoch zunehmend 
ohnmächtig. 

All das ist keine Theorie, keine Spekulation – sondern geschichtliche Realität, erlebt in einem 
Mitteleuropa des 21. Jahrhunderts. 

Was bleibt, ist eine Erkenntnis, die kaum noch jemand ernsthaft bestreiten kann: 
Unsere Gesellschaft ist verletzlicher, unsere Freiheit zerbrechlicher und unsere 
Stabilität weniger selbstverständlich, als wir lange dachten. 

Der Ukrainekrieg und geopolitische Spannungen – eine neue Realität in 
Europa 

Die Corona-Jahre waren kaum vorbei, da verschob sich das globale Gleichgewicht erneut – 
diesmal durch den Krieg in der Ukraine. Ein militärischer Konflikt mitten in Europa, mit 
weltweiten Folgen. Die Bilder, die viele Menschen bis dahin nur aus Geschichtsbüchern 
kannten, wurden plötzlich zur Gegenwart: Luftangriffe, Frontlinien, Flüchtlingsströme, 
zerschlagene Städte. 

Für viele war das ein weiterer Realitätsschock – nicht nur wegen der Ereignisse vor Ort, 
sondern vor allem wegen der schnellen und weitreichenden Auswirkungen auf das tägliche 
Leben auch hierzulande. 

Die Energiepreise stiegen rapide. Heizkosten, Strom und Kraftstoffe wurden für viele Menschen 
zum finanziellen Kraftakt. Lebensmittelpreise zogen spürbar an. In manchen Regionen kam es 
zu Versorgungsengpässen, etwa bei bestimmten Medikamenten oder Grundnahrungsmitteln. 
Die Inflation – lange Zeit kaum ein Thema – wurde plötzlich zu einem bestimmenden Faktor. 
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Zugleich flossen Milliardenbeträge in Waffenlieferungen, Infrastrukturhilfen und militärische 
Unterstützung. Damit rückte auch das Thema Krieg als reale Option wieder näher an den Alltag 
heran – nicht als theoretische Möglichkeit, sondern als konkretes Geschehen mit politischer und 
wirtschaftlicher Tragweite. 

Dabei ist die Bewertung des Konflikts je nach Perspektive unterschiedlich – und dieses 
Dokument will keine dieser Sichtweisen bewerten oder vorgeben. Es bleibt jedoch eine 
gemeinsame Realität: Die Frontlinie verläuft nicht nur auf Landkarten, sondern zunehmend 
auch zwischen Systemen, Ideologien und wirtschaftlichen Blöcken. 

Die NATO rüstet auf, Russland ebenso. Der Ton wird rauer, diplomatische Kanäle sind 
angespannt, das gegenseitige Vertrauen brüchig. Manche Beobachter sprechen von einer 
neuen Eiszeit – andere von einem schwelenden Flächenbrand. 

Was davon zutrifft, wird die Zukunft zeigen. Entscheidend für uns ist: 

Ein großflächiger militärischer Konflikt in Europa ist längst keine Unmöglichkeit mehr – und 
viele Voraussetzungen für eine Eskalation sind bereits gegeben. 

Selbst ohne direkten Kriegseintritt bleibt das Risiko hoch, dass es zu 
Versorgungsunterbrechungen, digitalen Angriffen, Sabotageakten oder sogar militärischen 
Reaktionen auf westlichem Boden kommen kann – zum Beispiel im Rahmen eines erweiterten 
Konflikts oder durch eine Ausweitung bestehender Bündnisverpflichtungen. 

Die Frage ist dabei nicht, wer recht hat – sondern was es für unser Leben bedeutet, wenn sich 
diese Spannungen weiter zuspitzen. 

Wirtschaftliche Folgen – wenn der Alltag teurer und unsicherer wird 

Krisen zeigen sich oft nicht zuerst durch große Ereignisse, sondern durch kleine Veränderungen 
im Alltag: ein Produkt, das plötzlich fehlt, eine Rechnung, die schwerer zu zahlen ist, ein 
Arbeitsplatz, der unsicher wird. 

In den letzten Jahren war das für viele Menschen Realität. Lieferengpässe bei 
Grundnahrungsmitteln oder Medikamenten wurden sichtbar – Produkte, die früher 
selbstverständlich verfügbar waren, waren plötzlich vergriffen oder nur mit langen Wartezeiten 
erhältlich. Die globalen Lieferketten, auf denen unser Wohlstand ruht, erwiesen sich als 
störanfällig – sei es durch Pandemie, Krieg oder politische Spannungen. 

Gleichzeitig gerieten viele Betriebe unter Druck. Kleinunternehmer mussten schließen, 
Selbstständige verloren Aufträge, ganze Branchen – von Gastronomie über Einzelhandel bis 
zum Kulturbereich – kämpften ums Überleben. Viele Jobs gingen verloren, andere wurden 
umgebaut oder in Kurzarbeit versetzt. Das Vertrauen in eine sichere Erwerbsbiografie ist für 
viele Menschen erschüttert. 
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Dazu kommt die spürbare Belastung durch gestiegene Lebenshaltungskosten. Mieten, Energie, 
Mobilität, Lebensmittel – alles wurde teurer. Löhne konnten mit der Entwicklung kaum Schritt 
halten. Die Angst vor einer echten Rezession wächst, auch weil viele Menschen bereits mit dem 
Rücken zur Wand stehen – finanziell, psychisch, familiär. 

Und es ist keine rein wirtschaftliche Frage. Wenn die alltägliche Sicherheit fehlt – etwa die 
Gewissheit, heizen oder einkaufen zu können –, dann entsteht ein Gefühl von Instabilität, das 
weit über Geldfragen hinausgeht. 

Die äußere Ordnung beginnt zu bröckeln – und mit ihr oft auch das innere Sicherheitsgefühl. 

Viele spüren intuitiv: Wenn sich diese Entwicklungen fortsetzen oder zuspitzen, kann es schnell 
zu einer Lage kommen, in der das System nicht mehr wie gewohnt funktioniert – und in der man 
plötzlich selbst gefragt ist, Lösungen zu haben. 

Digitale Abhängigkeit – wenn alles mit allem verbunden ist 

In einer zunehmend vernetzten Welt ist vieles bequemer geworden – aber auch verletzlicher. 
Unsere alltäglichen Abläufe hängen heute an Strukturen, die für die meisten Menschen 
unsichtbar sind: Cloud-Dienste, Internetverbindungen, Serverinfrastrukturen, zentrale 
Zahlungsnetzwerke. Solange alles funktioniert, fällt das kaum auf. Doch wenn diese Systeme 
ausfallen – sei es durch Störung, Angriff oder gezielte Abschaltung –, zeigt sich schnell, wie 
abhängig unser Leben davon geworden ist. 

Bargeldloses Bezahlen, Online-Banking, digitale Kundenkarten, Logistiksysteme, 
Navigationsdienste, digitale Ausweise, Cloud-Speicher: Fast alles, was wir tun, ist inzwischen 
digital abgebildet – oft sogar ausschließlich. Schon ein kurzzeitiger Ausfall von Mobilfunk oder 
Internet kann ganze Bereiche lahmlegen: Supermärkte, Tankstellen, Apotheken, Bahnverkehr, 
Kommunikation, selbst Heizungssysteme. 

Auch Kommunikation und Information sind heute stark zentralisiert. Soziale Netzwerke, 
Suchmaschinen, Videoplattformen – sie bestimmen maßgeblich, was gesehen, gehört und 
geteilt werden kann. In den letzten Jahren wurden immer wieder Konten gesperrt, Beiträge 
gelöscht oder Sichtbarkeiten eingeschränkt – teilweise automatisiert, teilweise politisch 
motiviert. Dabei spielt es keine Rolle, ob man selbst betroffen ist oder nicht – entscheidend ist 
die Erkenntnis: 

Die Hoheit über digitale Informationen liegt oft nicht mehr beim Einzelnen, sondern bei 
wenigen großen Plattformen. 

In Krisenzeiten kann das bedeuten, dass man wichtige Informationen nicht mehr erhält – oder 
dass eigene Beiträge nicht mehr sichtbar sind. Wer sich ausschließlich auf digitale Kanäle 
verlässt, steht im Ernstfall schnell ohne Verbindung zur Außenwelt da. 

Zudem ist es zunehmend möglich, Zugänge zu sperren: Konten, E-Mail-Adressen, digitale 
Identitäten. Wer sich auf eine zentrale Plattform verlässt – sei es zur Kommunikation, zur Arbeit 
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oder zur finanziellen Abwicklung –, hat wenig in der Hand, wenn dieser Zugang plötzlich 
eingeschränkt oder gelöscht wird. 

Digitalisierung bringt Komfort – aber auch Kontrollmöglichkeiten. Und wer auf alles digital 
angewiesen ist, gibt ungewollt Verantwortung ab. 

Die Erfahrung der letzten Jahre zeigt: Selbst westliche Demokratien schrecken im Ausnahmefall 
nicht vor tiefen Eingriffen in den digitalen Raum zurück. Umso wichtiger ist es, sich bewusst zu 
machen, wo die eigenen Abhängigkeiten liegen – und rechtzeitig alternative Wege zu denken. 

Die Lehre daraus: Was heute möglich ist 

Die vergangenen Jahre haben gezeigt, wie schnell sich unsere Lebenswirklichkeit verändern 
kann. Was früher als „undenkbar“ galt, ist in kürzester Zeit Wirklichkeit geworden – nicht in 
einem fernen Land, sondern direkt vor unserer Haustür. Für viele Menschen war das ein 
Weckruf. Für andere noch immer ein Tabuthema. Aber die Lehre bleibt dieselbe: Unsere 
Gesellschaft ist nicht unverwundbar. Unsere Freiheit ist nicht garantiert. 

Freiheitsbeschränkungen sind möglich – und sie wurden akzeptiert. 
Millionen Menschen durften plötzlich nicht mehr zur Arbeit, ihre Kinder nicht mehr zur Schule 
bringen, ihre Angehörigen nicht mehr besuchen. Bewegungsfreiheit, Versammlungsfreiheit, 
körperliche Unversehrtheit – all das wurde innerhalb weniger Wochen eingeschränkt. Und ein 
großer Teil der Bevölkerung stimmte dem zu – aus Angst, aus Solidarität, aus Vertrauen. Das 
mag nachvollziehbar sein. Aber es zeigt auch, wie rasch Grundrechte zur Disposition stehen 
können, wenn das gesellschaftliche Klima es zulässt. 

Plötzliche Änderungen im Alltag – von heute auf morgen. 
Viele Menschen mussten erleben, wie schnell sich ihr Alltag in Luft auflösen kann. Der 
Arbeitsplatz war plötzlich nicht mehr zugänglich. Reisen wurden abgesagt oder unterbrochen. 
Familienfeiern, Gottesdienste, Beerdigungen – alles wurde reguliert oder untersagt. Diese 
Veränderungen kamen nicht schleichend. Sie kamen über Nacht. Was am Dienstag noch 
selbstverständlich war, konnte am Mittwoch verboten sein. 

Die Vorstellung, dass unser gewohntes Leben einfach so weitergeht, hat einen Riss 
bekommen. Und dieser Riss sollte nicht ignoriert, sondern ernst genommen 
werden. 

Es geht nicht darum, jede Entscheidung der Vergangenheit zu bewerten. Es geht darum, zu 
erkennen, dass bestimmte Entwicklungen nicht nur möglich, sondern bereits eingetreten sind – 
und dass sie sich in anderen Formen wiederholen können. 

Gleichzeitig hat sich bei vielen Menschen ein leiser, aber spürbarer Vertrauensverlust 
gegenüber gesellschaftlichen und staatlichen Systemen eingestellt. Nicht jeder kann genau 
benennen, woran es liegt – aber das Gefühl, allein gelassen oder unzureichend informiert 
worden zu sein, sitzt bei vielen tief. 
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Desinformation, Widersprüche, abrupte Kurswechsel – all das hat dazu beigetragen, dass sich 
immer mehr Menschen fragen, wie stabil unsere „Normalität“ eigentlich ist. Der Glaube daran, 
dass „es schon alles weitergeht“, hat für viele an Kraft verloren. Was früher als 
selbstverständlich galt – Versorgungssicherheit, freie Meinungsäußerung, Verlässlichkeit 
staatlicher Entscheidungen – wirkt auf einmal weniger verlässlich. 

Diese leise Erschütterung des Vertrauens ist kein Alarmzeichen, sondern ein 
realistischer Hinweis: Es kann nicht schaden, vorbereitet zu sein – einfach, weil 
nichts mehr ganz ausgeschlossen werden kann. 

 
Warum das erst der Anfang gewesen sein könnte 

So viel in kurzer Zeit passiert ist – vieles spricht dafür, dass wir erst am Anfang einer 
Entwicklung stehen, die unser Leben noch deutlich stärker verändern kann. Dabei geht es nicht 
um Spekulationen oder düstere Prognosen, sondern um das, was sich bereits abzeichnet: eine 
Überlagerung von Krisen. 

Wirtschaft, Energieversorgung, Sicherheit, Informationen – alles hängt heute miteinander 
zusammen. Wenn an einer Stelle Druck entsteht, wirkt sich das auf viele andere Bereiche aus. 
Fachleute sprechen hier von einer sogenannten Polykrise: mehrere Entwicklungen, die sich 
gegenseitig verstärken und schwer voneinander zu trennen sind. 

Die Welt ist verletzlicher geworden. 
Globalisierung hat Wohlstand gebracht – aber auch neue Abhängigkeiten. Energie, Rohstoffe, 
Medikamente, Nahrungsmittel: Vieles, was wir täglich nutzen, ist Teil globaler Lieferketten. 
Wenn nur ein Teil dieser Kette ins Wanken gerät, kann das massive Folgen haben. Gleichzeitig 
hat die zunehmende Digitalisierung neue Angriffsflächen geschaffen – für Manipulation, 
Ausfälle, Kontrollverlust. 

Globale Vernetzung bedeutet hohe Effizienz – aber geringe Resilienz. 
Unsere Systeme sind auf ständige Bewegung angewiesen. Auf Strom. Auf Daten. Auf 
Vertrauen. Wenn auch nur ein Glied ausfällt, sind die Auswirkungen oft größer als erwartet. 

Zugleich verschärfen sich die Spannungen auf mehreren Ebenen: 

● International, etwa zwischen NATO und Russland, China und dem Westen, aber auch 
innerhalb der EU. 

● National, in Form von gesellschaftlicher Polarisierung, wachsendem Misstrauen 
gegenüber Politik und Medien, zunehmenden Protestbewegungen. 

● Sozial, durch wirtschaftlichen Druck, Ungleichheit, Migration, Angst vor Kontrollverlust. 

Es sind nicht mehr nur einzelne Ereignisse, die Sorgen machen – sondern das 
Zusammenspiel. Und genau deshalb ist es heute klüger denn je, vorbereitet zu 
sein. Nicht aus Angst. Sondern, weil es vernünftig ist. 
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Die vergangenen Jahre haben gezeigt, dass es keinen festen Boden mehr unter den Füßen 
gibt, auf den man sich blind verlassen kann. Was wir für selbstverständlich hielten, war oft nur 
stabil – solange nichts dazwischenkam. 

Man muss nicht alles verstehen oder erklären können, um zu spüren: Etwas hat sich verändert. 
Viele leben heute mit einem leisen Gefühl von Unsicherheit. Und viele verdrängen es, so lange 
es geht. 

Aber vielleicht ist gerade jetzt der richtige Moment, nicht mehr zu warten. 
Nicht, weil das Schlimmste bevorsteht – sondern weil das Klügste wäre, nicht überrascht zu 
werden. 

Die letzten Jahre haben gezeigt, wie schnell und tiefgreifend sich unsere 
Lebensrealität verändern kann. 
Die Frage ist nicht mehr: Ob etwas passiert – 
sondern: Bin ich vorbereitet, wenn es passiert? 

Warum es schnell gehen kann – und oft auch tut 

Viele Menschen leben mit dem Gefühl, dass die Welt zwar komplizierter, aber im Großen und 
Ganzen stabil sei. Dass es Mechanismen gäbe, die Schlimmeres verhindern. Dass unsere 
Systeme robust genug seien, um auch in Krisenzeiten zu funktionieren. Doch diese Vorstellung 
trügt – und sie wird zunehmend zum Risiko. 

Die „Illusion von Stabilität“ hat uns glauben lassen, dass Versorgung, Sicherheit, 
Kommunikation und Mobilität immer verfügbar sind. Tatsächlich aber basieren viele unserer 
Lebensgrundlagen auf hochkomplexen, eng verzahnten Systemen – die auf ständige Funktion 
angewiesen sind. Wenn ein Teil ausfällt, kann das schnell Kettenreaktionen auslösen. 

Ein Stromausfall ist nicht nur ein Stromausfall. Innerhalb kürzester Zeit fällt auch die 
Kommunikation aus – kein Handyempfang, kein Internet. Viele Zahlungssysteme funktionieren 
nicht mehr, genauso wenig wie Tankstellen, Kühlketten oder Heizsysteme. Je länger der Ausfall 
dauert, desto mehr Versorgung bricht weg – bis hin zur Wasserzufuhr und medizinischen 
Versorgung. 

Die Liste möglicher Auslöser ist lang – und sie ist realistisch: 

● Ein Finanzcrash am Freitag kann dazu führen, dass Bankautomaten bereits am 
Samstagmorgen leer sind – oder gar nicht mehr funktionieren. 

● Ein Stromausfall in einem Nachbarland kann durch den europäischen Stromverbund auf 
andere Länder übergreifen – mit unkontrollierbaren Auswirkungen. 

● Eine politische Eskalation kann binnen Tagen zu Grenzschließungen, 
Truppenverlegungen oder gar einer Mobilmachung führen – mit Einschränkungen der 
Bewegungsfreiheit. 
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● Ein Terroranschlag oder ein gezielter Cyberangriff auf kritische Infrastruktur kann zum 
Ausnahmezustand führen: mit Checkpoints, Ausweispflicht, Einschränkungen des 
öffentlichen Lebens. 

Krisen kündigen sich selten laut an. Sie sind oft schon da, wenn wir sie bemerken. 
Und wer dann erst beginnt, sich Gedanken zu machen, verliert wertvolle Zeit. 

Dieses Dokument will helfen, diesen Gedanken frühzeitig zuzulassen – nicht aus Angst, 
sondern aus Weitsicht. 

Warum man sich nicht auf andere verlassen sollte 

In Krisenzeiten neigen viele dazu zu hoffen, dass „schon jemand kommen wird, um zu helfen“. 
Der Staat, die Feuerwehr, das Militär, die Nachbarn – irgendwer. Und oft ist das auch so. Doch 
diese Hoffnung kann trügen, wenn plötzlich zu viele Menschen gleichzeitig Hilfe brauchen. 

Denn der Staat hat Grenzen – nicht aus bösem Willen, sondern weil Systeme überlastet sein 
können. 
Das hat sich in der Vergangenheit immer wieder gezeigt: 

● Bei Flutkatastrophen kamen Helfer oft viel zu spät – nicht aus Nachlässigkeit, sondern 
weil Straßen unpassierbar waren, Informationen fehlten oder Prioritäten anders lagen. 

● In Pandemiezeiten war die Informationslage widersprüchlich, Entscheidungen 
wechselten von Woche zu Woche – oft ohne nachvollziehbare Begründung. 

● Im Katastrophenfall gibt es keinen Anspruch auf schnelle Hilfe. Der Notruf kann 
überlastet sein. Die Einsatzkräfte können woanders gebraucht werden. Hilfe kann 
einfach nicht rechtzeitig ankommen. 

Deshalb ist Vorbereitung kein Ausdruck von Misstrauen. 
Sie ist Ausdruck von Verantwortung und gesundem Menschenverstand. 

Wer sich rechtzeitig Gedanken macht, kann in kritischen Momenten ruhig und klar 
reagieren – ohne warten zu müssen, bis jemand anders etwas für ihn tut. 

Warum man sich im Ernstfall nicht auf den Staat verlassen sollte 
In stabilen Zeiten wirkt es selbstverständlich: Wenn etwas passiert, kommt Hilfe. 
Feuerwehr, Polizei, Rettungsdienste – und im größeren Maßstab das THW, das Militär, zivile 
Helfer, internationale Unterstützung. 

Doch die Realität zeigt: 

Je größer, schneller oder unvorhersehbarer die Krise – desto weniger kann man 
sich darauf verlassen, dass Hilfe rechtzeitig oder überhaupt kommt. 

Beispiel: Flutkatastrophe im Ahrtal (2021) 
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Die Flut in Rheinland-Pfalz und Nordrhein-Westfalen war ein regionales Ereignis, kein Krieg, 
kein Erdbeben, keine internationale Katastrophe. 
Und dennoch: 

● Warnsysteme versagten oder kamen zu spät 
● Menschen wurden nicht rechtzeitig evakuiert 
● Rettungskräfte waren stundenlang bis tagelang überfordert 
● Hilfe kam in vielen Orten erst spät oder gar nicht an 
● Manche Betroffene waren wochenlang auf private Hilfe angewiesen 

Trotz aller Bemühungen zeigt dieses Ereignis: Die Infrastruktur ist nicht auf 
flächendeckenden Ausfall vorbereitet. 

Beispiel: Tsunami in Südostasien (2004) 

Auch hier zeigt sich deutlich: 
Selbst in Ländern mit staatlichen Strukturen und internationaler Hilfe waren ganze Regionen 
monatelang abgeschnitten. 

● Kein Zugang zu sauberem Wasser 
● Fehlende Medikamente, kein Strom 
● Kaum koordinierte Verteilung von Hilfsgütern 
● Verzweiflung, Isolation, improvisiertes Überleben 

Zwar kamen Hilfsorganisationen – aber nicht überall, nicht gleichzeitig, nicht ausreichend. 

Die Grenzen staatlicher Hilfe 

In vielen Köpfen existiert ein unausgesprochener Glaube: 
Wenn es schlimm wird, kümmert sich jemand. 

Doch dieser Glaube wird von der Realität nicht gedeckt: 

● Die staatlichen Vorräte reichen nicht für die ganze Bevölkerung 
 

○ Deutschland lagert z. B. vor allem Getreide – keine Fertignahrung 
○ Diese Vorräte müssen aufbereitet, transportiert und verteilt werden 
○ Die dafür nötige Logistik funktioniert nur bei intakter Infrastruktur 

 
● Personal und Einsatzmittel sind begrenzt 

 
○ Bei einem großflächigen Blackout, einem Krieg oder einer Naturkatastrophe 

können nicht alle gleichzeitig versorgt werden 
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● Verteilungslogik folgt anderen Regeln als Fairness 
 

○ Priorität haben oft: Kliniken, Behörden, militärische Einrichtungen 
○ Wer privat nicht vorsorgt, wartet unter Umständen sehr lange 

Staatliche Hilfe ist eine Option – keine Garantie. 

Was das bedeutet 

● Der Staat ist nicht böse – aber begrenzt. 
● Du bist nicht misstrauisch – sondern verantwortungsvoll, wenn du vorsorgst. 
● Je besser du selbst klarkommst, desto mehr entlastest du andere – und kannst ggf. 

sogar helfen. 

Kernaussage 

Sicherheit entsteht nicht durch Vertrauen allein – sondern durch Vorbereitung. 
Der Staat kann vieles – aber nicht alles. Und er kommt oft zu spät. 
Deshalb: Rechne mit ihm, aber verlass dich nicht auf ihn. 

Kein Panikpapier – sondern ein nüchterner Weckruf 
Wer dieses Dokument liest, hat vermutlich schon ein Gefühl dafür, dass sich etwas verändert 
hat – vielleicht leise, vielleicht unterschwellig, aber spürbar. Es geht hier nicht um 
Weltuntergangsszenarien, nicht um Angstmache oder Alarmismus. Es geht um einen ruhigen 
Blick auf die Wirklichkeit – und darum, was daraus folgt. 
 
Vorbereitung bedeutet: handlungsfähig bleiben, wenn andere hilflos sind. 
Es heißt nicht, dass man alles vorhersagen oder kontrollieren kann. Aber es heißt, dass man im 
Ernstfall nicht gelähmt, sondern bereit ist – innerlich wie äußerlich. 
Verantwortung übernehmen – das ist der Kern. 
 
Für sich selbst, für Familie, Freunde, vielleicht auch für Fremde. Nicht aus Misstrauen 
gegenüber dem Staat oder der Gesellschaft, sondern weil jeder Mensch im Notfall gefragt ist, 
mit dem umzugehen, was ist. 
 
Nicht in Angst leben – sondern mit klaren Augen. 
Wer einmal verstanden hat, wie schnell sich Zustände ändern können, will nicht länger 
verdrängen. Er will sich vorbereiten – ruhig, bedacht, mit Maß. 
 

„Wer wach ist, muss nicht mehr erschrecken.“ 
 

Mit diesem Gedanken gehen wir nun einen Schritt weiter: hin zu dem, was konkrete 
Vorbereitung bedeuten kann – für dich, für dein Umfeld, für Situationen, die nicht planbar, aber 
durchaus vorstellbar sind. 
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TEIL I – DAS MÖGLICHE VORAUSDENKEN 

Reale Krisenszenarien im Überblick 
 
Stromausfall / Blackout 
Viele Menschen kennen Stromausfälle nur als kurze Unterbrechung: ein paar Minuten, vielleicht 
eine Stunde, dann funktioniert alles wieder. Doch was, wenn der Strom nicht wiederkommt? 
Und was, wenn es nicht nur einen Ort, sondern ganze Regionen oder Länder betrifft? 
 
Lokaler Stromausfall vs. Blackout 
Ein lokaler Stromausfall entsteht durch Störungen im Netz, zum Beispiel nach einem Sturm oder 
durch Reparaturarbeiten. Er ist räumlich begrenzt, gut beherrschbar – und meist nach kurzer 
Zeit behoben. 

Ein Blackout dagegen ist ein großflächiger, unkontrollierter Stromausfall, der sich über 
Ländergrenzen hinweg ausweiten kann. Er betrifft nicht nur Steckdosen, sondern ganze 
Infrastrukturen – und oft über Tage oder sogar Wochen. 

Was passiert, wenn der Strom flächendeckend ausfällt? 

Was viele nicht wissen: Unser Alltag hängt in nahezu allen Bereichen am Stromnetz. Sobald der 
Strom weg ist, fallen nicht nur Licht und Fernseher aus. 

Einige Beispiele für die Kaskadeneffekte: 

● Heizung: In vielen Wohnungen läuft sie über stromgesteuerte Systeme oder 
Umwälzpumpen – ohne Strom bleibt sie kalt. 

● Wasser: Moderne Wasserwerke und Pumpstationen benötigen Strom. In höheren 
Stockwerken kommt kein Wasser mehr an. 

● Kommunikation: Handymasten, Router, Internetserver – alles funktioniert nur mit 
Strom. Innerhalb kurzer Zeit bricht die Kommunikation zusammen. 

● Verkehr: Ampeln, Bahnen, Tankstellen – nichts geht mehr. Auch viele Autos lassen sich 
nicht mehr volltanken. 

● Supermärkte & Geldautomaten: Keine Kühlung, keine Kassensysteme, kein Bargeld 
aus dem Automaten. Selbst EC-Zahlung ist unmöglich. 

Ab wann wird’s kritisch? 

Die ersten Stunden sind meist noch beherrschbar. Doch nach 6 bis 12 Stunden beginnt der 
Alltag zu kippen. 
Nach 24 Stunden stellen viele Versorger, Verkehrsbetriebe und Behörden auf Notbetrieb um – 
falls möglich. 
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Nach 48 Stunden ohne Strom geraten auch systemrelevante Einrichtungen wie Krankenhäuser, 
Polizei und Feuerwehr unter Druck. 

Ein länger anhaltender Blackout ist kein Zukunftsszenario aus einem Katastrophenfilm, 
sondern ein Szenario, das von offiziellen Stellen längst durchgespielt wird. Der deutsche 
Bundestag, das Bundesamt für Bevölkerungsschutz und verschiedene Energieversorger 
warnen seit Jahren vor dieser Möglichkeit. 

Ein Blackout ist nicht wahrscheinlich – aber auch nicht unwahrscheinlich. Und wer 
darauf vorbereitet ist, bleibt ruhiger, wenn es plötzlich still wird. 

Was du konkret tun kannst 

● Halte mindestens eine Lichtquelle bereit, die ohne Strom funktioniert (z. B. 
Solarleuchte, Kerzen, Taschenlampe mit Batterien). 

● Lade regelmäßig eine oder mehrere Powerbanks auf – und lagere sie griffbereit. 
● Besorge dir ein Kurbelradio oder batteriebetriebenes Radio, um im Notfall 

Informationen zu empfangen. 
● Es gibt faltbare Solarpanele für unter 100 Euro, die man bereithalten kann. 
● Lege einen kleinen Vorrat an Trinkwasser und haltbaren Lebensmitteln für mehrere 

Tage an. 
● Plane, wie du ohne Aufzug oder elektrische Türöffner in deine Wohnung gelangst. 
● Halte eine gedruckte Liste wichtiger Kontakte und Adressen bereit. 
● Richte dir einen zentralen Ort ein, an dem du im Notfall alles Wichtige auf einen Griff 

findest. 

Hinweis: Am Ende dieses Dokuments findest du alle Maßnahmen noch einmal als 
kompakte Checkliste zum Ausdrucken. 

Digitale Ausfälle 

Die meisten Menschen nehmen es gar nicht mehr bewusst wahr – aber ein Großteil unseres 
Lebens läuft digital. Kommunikation, Navigation, Einkaufen, Bezahlen, Arbeiten, 
Terminplanung, Behördenkontakte, soziale Kontakte: Alles ist abhängig von einer 
funktionierenden digitalen Infrastruktur. 

Was aber passiert, wenn genau diese Infrastruktur plötzlich ausfällt? 

Was hängt alles am digitalen Netz? 

Ein plötzlicher Ausfall von Internet, Mobilfunk oder GPS betrifft weit mehr als nur das Handy 
oder den Laptop. Er betrifft: 

● Kommunikation: Keine Anrufe, keine Nachrichten, kein Zugriff auf Kontakte 
● Navigation: Keine Routenplanung, keine Ortung, kein Kartenmaterial 
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● Bezahlen: Keine Kartenzahlung, keine Banking-Apps, kein Zugriff aufs Konto 
● Arbeiten: Keine Cloud-Zugriffe, keine Mails, kein Homeoffice 
● Behördengänge: Kein Terminbuchungssystem, kein digitaler Antrag, keine Hotline 
● Information: Kein Zugriff auf Nachrichtenportale, keine offiziellen Mitteilungen 
● Sicherheitssysteme: Viele Alarmanlagen, Türschlösser oder Kamerasysteme 

funktionieren cloudbasiert 

Ein digitaler Ausfall legt nicht nur Technik lahm – er reißt Lücken in unseren Alltag, 
unser Denken, unsere Handlungsfähigkeit. 

Wie schnell kann es gehen – und warum? 

Digitale Ausfälle können plötzlich auftreten – durch technische Defekte, Cyberangriffe, 
Naturereignisse oder gezielte Abschaltungen: 

● Ein Feuer in einem Rechenzentrum kann Millionen Nutzer treffen. 
● Ein Cyberangriff auf kritische Infrastrukturen kann ganze Mobilfunknetze stilllegen. 
● Ein Stromausfall kann Server lahmlegen, Router abschalten und Cloud-Systeme 

blockieren. 
● Eine politisch motivierte Maßnahme kann zu Netzsperren, Bandbreitendrosselung 

oder Geoblocking führen. 

Auch gezielte Angriffe auf Satellitensysteme (z. B. GPS) sind längst Bestandteil moderner 
Kriegsführung. Navigation, Zeitdienste und Logistik sind davon direkt betroffen. 

Was bedeutet das im Alltag? 

Ein solcher Ausfall muss nicht tagelang dauern – schon wenige Stunden reichen aus, um 
massive Folgen zu spüren: 

● Du stehst an der Kasse und kannst nicht bezahlen. 
● Du willst jemanden anrufen – es geht nicht. 
● Du brauchst eine Adresse – aber dein Kartendienst ist offline. 
● Du bekommst keine Nachricht von Familie oder Freunden – und weißt nicht, ob alles in 

Ordnung ist. 
● Behörden sind nicht erreichbar – und du weißt nicht, wo du verlässliche Informationen 

bekommst. 

Was wir früher analog erledigt haben, ist heute ausgelagert – in Geräte, in Netze, in 
Clouds. Ohne diese Verbindungen sind wir oft orientierungslos. 

Was du konkret tun kannst 

● Halte wichtige Kontakte, Telefonnummern und Adressen auf Papier bereit – 
griffbereit. 
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● Bewahre klassisches Kartenmaterial oder Stadtpläne auf, insbesondere für deine 
Region. Über Google-Maps kann man Offline-Karten herunterladen, die auch ohne 
Internet funktionieren. 

● Habe Bargeld in kleinen Scheinen zur Hand – nicht jeder akzeptiert Notfallzahlung 
ohne Technik. 

● Überlege dir im Voraus einen festen Treffpunkt mit Familie oder Freunden, falls 
Kommunikation ausfällt. 

● Halte offline gespeicherte Informationen bereit (PDFs, Notizen, Anleitungen). 
● Wenn möglich: besorge ein einfaches UKW-Radio, das unabhängig vom Internet 

funktioniert. 

Hinweis: Eine vollständige Übersicht findest du am Ende dieses Dokuments in der 
Checkliste. 

Lieferkettenbruch & Versorgungsengpässe 

Unsere moderne Wirtschaft funktioniert nach dem Prinzip: so wenig lagern wie möglich, so 
schnell liefern wie nötig. Dieses System nennt sich Just-in-time-Produktion – und es hat einen 
großen Nachteil: Sobald etwas ins Stocken gerät, kommt schnell alles ins Wanken. 

Globale Abhängigkeiten – in jedem Regal spürbar 

Viele Produkte, die wir täglich nutzen, stammen nicht aus dem eigenen Land – oft nicht einmal 
vom eigenen Kontinent. Rohstoffe, Verpackungen, Maschinen, Medikamente, sogar einfache 
Ersatzteile kommen über globale Lieferketten zu uns. Das macht die Versorgung anfällig: 

● Ein Streik im Hafen kann Container blockieren. 
● Ein politischer Konflikt kann Exporte stoppen. 
● Ein Fehlteil aus Fernost kann ganze Produktionslinien stilllegen. 

Diese Abhängigkeiten betreffen nicht nur Industrie, sondern auch den Alltag. 

Wenn Regale plötzlich leer sind 

Engpässe entstehen oft schneller, als man denkt – und sind selten gleichmäßig. Ein plötzlicher 
Anstieg der Nachfrage, Lieferprobleme im Hintergrund oder schlicht fehlendes Personal in 
Logistik oder Verkauf können dazu führen, dass bestimmte Waren nicht mehr zu bekommen 
sind. 

Typische Beispiele aus der Vergangenheit: 

● Supermärkte: leere Regale bei Konserven, Mehl, Hefe, Öl, Hygieneartikeln 
● Apotheken: Lieferengpässe bei Antibiotika, Schmerzmitteln, Insulin 
● Baumärkte: keine Gaskartuschen, Holz, Farben, Werkzeugzubehör 
● Tankstellen: lange Schlangen, keine Lieferung, Treibstoffrationierung 
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Solche Situationen beruhigen sich oft wieder – aber niemand weiß, wann. Der Nachschub 
hängt an vielen Faktoren, von Logistik bis Bürokratie. 

Warum der Nachschub länger dauern kann als gedacht 

Was früher zwei Tage dauerte, kann in einer angespannten Lage Wochen oder Monate in 
Anspruch nehmen – je nach Region, Produkt und politischer Situation. Besonders 
problematisch sind Produkte mit: 

● kurzen Haltbarkeiten 
● speziellen Kühl- oder Lagerbedingungen 
● komplexer Herstellung oder Abhängigkeit von Zwischenprodukten 

In einer eng getakteten Welt braucht es nicht viel, damit plötzlich etwas fehlt, das 
wir für selbstverständlich hielten. 

Was du konkret tun kannst 

● Lege dir einen kleinen Vorrat an Lebensmitteln und Getränken an, die du regelmäßig 
nutzt – möglichst so, dass du sie im Alltag verbrauchst und nachkaufst. 

● Achte darauf, dass du von wichtigen Medikamenten oder Nahrungsergänzungen 
immer eine Reserve hast. 

● Halte eine Reserve an Haushaltsartikeln, die im Alltag schnell fehlen: Seife, 
Toilettenpapier, Batterien, Gaskartuschen, Feuerzeuge etc. 

● Wenn du auf bestimmte Produkte angewiesen bist (z. B. Babynahrung, Spezialnahrung, 
Kontaktlinsenmittel): Vorsorgen, bevor es fehlt. 

● Überlege, was du im Ernstfall ersetzen oder improvisieren könntest (z. B. 
Filterkaffee statt Padmaschine, Campingkocher statt Elektroherd). 

Hinweis: Am Ende dieses Dokuments findest du alle Empfehlungen gebündelt als 
Checkliste. 

Finanz- und Bankenkrise / Währungsumstellung 

Unser Finanzsystem basiert auf Vertrauen – in die Währung, in die Banken, in die Stabilität des 
Staates. Doch dieses Vertrauen kann schnell ins Wanken geraten. Und wenn es einmal 
erschüttert ist, können sich finanzielle Krisen sehr plötzlich entfalten – mit direkten 
Auswirkungen auf den Alltag. 

Mögliche Auslöser 

Finanzielle Instabilität entsteht nicht von heute auf morgen, aber sie kann sich schnell zuspitzen 
– etwa durch: 

● Staatliche Überschuldung (Schuldenkrise) 
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● Geopolitische Spannungen (Krieg, Sanktionen, Energiepreise) 
● Vertrauensverlust in Banken oder Währungen 
● Enteignungsängste, Inflationsschübe oder Kapitalverkehrskontrollen 

Solche Entwicklungen sind in der Geschichte nichts Neues – auch nicht in Europa. Und sie 
lassen sich nicht immer frühzeitig erkennen. 

Mögliche Szenarien im Ernstfall 

Was auf den ersten Blick wie eine „rein wirtschaftliche Angelegenheit“ wirkt, kann sehr konkrete 
Auswirkungen haben: 

● Bargeldlimitierungen: Nur noch kleine Beträge pro Tag abheben 
● „Bankenfeiertage“: Vorübergehende Schließung von Banken, um Panik zu verhindern 
● Eingefrorene Konten: Kein Zugriff mehr auf Erspartes, Sperrung von Überweisungen 
● Kapitalkontrollen: Auslandsüberweisungen nicht mehr möglich 
● Währungsumstellung: Altes Geld verliert über Nacht seinen Wert oder wird 

umgerechnet 

Solche Maßnahmen werden in der Regel „zur Beruhigung der Lage“ erklärt – doch sie 
bedeuten, dass du plötzlich keinen Zugang mehr zu deinem eigenen Geld hast. 

Was das im Alltag bedeutet 

● Du stehst am Automaten – und bekommst nichts. 
● Du willst etwas überweisen – doch dein Konto ist gesperrt. 
● Du brauchst dringend Bargeld – doch es ist nur noch in kleinen Mengen erlaubt. 
● Du bekommst deine Rente oder dein Gehalt – aber in einer neuen Währung mit 

unklarem Wert. 

Gerade in digitalisierten Finanzsystemen kann dieser Umschwung in Stunden geschehen – 
begleitet von Verwirrung, widersprüchlichen Informationen und überlasteten Hotline-Systemen. 

Das Risiko digitaler Abhängigkeit 

Viele Menschen besitzen heute kaum noch Bargeld. Sie zahlen mit Karte, Smartphone oder 
Uhr. Sie erledigen alles online: Überweisungen, Kontoüberblicke, Daueraufträge. Das spart Zeit 
– macht aber auch abhängig. Denn wenn das digitale System stoppt, steht man mit leeren 
Händen da. 

Digitale Bequemlichkeit ist nicht falsch – aber sie braucht einen analogen Plan B. 

Was du konkret tun kannst 
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● Halte Bargeld in kleinen Scheinen griffbereit – möglichst gut verteilt und nicht alles an 
einem Ort. 

● Vermeide es, alles digitale Vermögen auf ein einziges Konto zu legen. 
● Überlege, ob du einen kleinen physischen Notgroschen (z. B. Silbermünzen oder 

Tauschmittel) als langfristige Rücklage anlegen möchtest. 
● Erledige wichtige Überweisungen nicht auf den letzten Drücker, wenn sich 

Unsicherheiten abzeichnen. 
● Prüfe, ob du wichtige Daueraufträge oder Rechnungen auch ohne Internetzugang 

bearbeiten könntest. 

Hinweis: In der Checkliste am Ende findest du auch Hinweise zur sicheren 
Aufbewahrung von Bargeld und Dokumenten. 

Kriegssituation / Mobilmachung / NATO-Eskalation 
Noch vor wenigen Jahren schien ein Krieg auf europäischem Boden für viele unvorstellbar. 
Dann kam die Ukraine – und mit ihr die Erkenntnis: Auch mitten in Europa kann es sehr 
schnell sehr ernst werden. 
Ein solcher Konflikt beginnt selten mit einem lauten Knall. Oft ist es ein schrittweiser Prozess, 
der sich dann innerhalb weniger Tage oder sogar Stunden zuspitzt. Spannung – 
Mobilmachung – militärische Präsenz. 

Zwischen politischer Spannung und offenem Krieg 

Eine kriegerische Auseinandersetzung muss nicht sofort in Bombardierungen münden. Bereits 
vor einem offenen Krieg gibt es Eskalationsstufen, die den Alltag spürbar verändern können: 

● Grenzkontrollen und Schließungen 
● Einberufungen oder Reservistenmeldungen 
● Einschränkungen bei Reisen, Veranstaltungen oder Bewegungen 
● Aussetzung von Versammlungsfreiheit oder Meinungsäußerung 
● Zensur und eingeschränkte Informationskanäle 
● Überwachung und Registrierungspflichten 

Diese Maßnahmen werden in der Regel nicht langfristig angekündigt, sondern innerhalb von 
Tagen oder Stunden umgesetzt. 

Was Mobilmachung konkret bedeuten kann 

„Mobilmachung“ bedeutet nicht nur, dass Soldaten an die Front geschickt werden. Sie bedeutet: 

● Einberufung von Wehrpflichtigen, Reservisten oder Freiwilligen 
● Einsatz des Militärs im Inland, z. B. zur Sicherung von Infrastruktur 
● Übernahme bestimmter ziviler Bereiche durch militärische Stellen (z. B. Logistik, 

Versorgung, Verkehr) 
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● Einführung von Ausweispflichten, Checkpoints, Fahrten- oder 
Ausgangsbeschränkungen 

● Kontrolle von Verkehrswegen, Bahnhöfen, Tankstellen, Kommunikationsmitteln 

Es ist nicht ausgeschlossen, dass innerhalb weniger Tage in Städten und auf 
Autobahnen Militärpräsenz sichtbar wird – inklusive Kontrollstellen. 

Was ein Angriffskrieg für die Zivilbevölkerung bedeutet 

Wird ein Land angegriffen – oder beteiligt sich aktiv an einem Konflikt –, richten sich viele 
militärische Maßnahmen gezielt gegen kritische Infrastruktur: 

● Telekommunikation: Mobilfunknetze, Internetzugänge, Satellitenverbindungen 
● Strom- und Energieversorgung: Kraftwerke, Umspannwerke, Pipelines 
● Wasserversorgung: Pumpstationen, Verteilungsnetze 
● Verkehrssysteme: Brücken, Bahnhöfe, Flughäfen 

Das Ziel: gesellschaftliche Lähmung, Verunsicherung, Handlungsunfähigkeit. 

Diese Angriffe müssen nicht flächendeckend erfolgen – es reicht, wenn einzelne Systeme 
gezielt gestört werden, um ganze Regionen aus dem Takt zu bringen. 

Wie schnell sich die Lage ändern kann 

Die Erfahrung aus der Ukraine hat gezeigt: Ein scheinbar normaler Alltag kann sich in 
wenigen Tagen vollständig drehen. 
Ein Beispiel: 

● Montag: Politische Spannungen, aber Alltag läuft normal 
● Mittwoch: Erste Einschränkungen im Flugverkehr, Grenzkontrollen 
● Freitag: Militär an Bahnhöfen, Mobilmachung 
● Samstag: Kein Geld mehr am Automaten, Stromausfälle, kein Netz 
● Sonntag: Erste Menschen auf der Flucht 

Diejenigen, die am schnellsten handlungsfähig blieben, waren nicht zwangsläufig die Stärksten 
– sondern die, die vorher darüber nachgedacht hatten, was im Fall der Fälle zu tun ist. 

Was du konkret tun kannst 

● Verfolge politische Entwicklungen bewusst – ohne Panik, aber mit wachem Blick. 
● Achte auf Frühwarnzeichen: Grenzschließungen, verstärkte Militärbewegungen, 

Einschränkungen im Reiseverkehr, plötzliche Medienumschaltungen. 
● Halte wichtige Dokumente griffbereit: Ausweis, Pass, Nachweise, Impfpass, 

Aufenthaltstitel. 
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● Überlege dir einen Fluchtweg oder ein alternatives Ziel – auch wenn du hoffst, ihn nie 
zu brauchen. Und stelle sicher, dass du diesen Weg ohne Internetnavigation auch 
findest. In großen Städten sollte der Weg aus der Stadt hinaus bekannt sein. 

● Vereinbare mit Familie oder Freunden einen Treffpunkt und Ablaufplan, falls 
Kommunikation ausfällt. 

● Vermeide Aufsehen: Unauffälligkeit ist Schutz. Militärische Straßenkontrollen 
reagieren empfindlich auf hektisches Verhalten oder widersprüchliche Aussagen. 

● Sei dir bewusst: Im Kriegsfall gelten andere Regeln. Ruhe, Kooperation und 
Deeskalation sind oft lebensrettender als Diskussion. 

Hinweis: In der Checkliste findest du auch eine Übersicht über notwendige 
Dokumente, Notfallrucksack-Inhalte und Verhalten an Kontrollstellen. 

Verhalten bei Beschuss, Explosionen und 
Kampfhandlungen 

Einleitung – Krieg ist keine Theorie 

Wenn es ernst wird – wenn wirklich geschossen oder bombardiert wird – dann ändert sich alles. 
Nicht, weil plötzlich Chaos herrscht, sondern weil sich die Spielregeln ändern: Nicht mehr 
Sicherheit durch Polizei oder Nachbarn, sondern nur noch durch Verhalten, Instinkt und 
Klarheit im Kopf. 

Was viele nicht wissen: 

Auch in Kriegsgebieten überleben viele – weil sie wissen, wie sie sich verhalten 
müssen. 
Bomben, Schüsse, Raketen bedeuten nicht automatisch den Tod. Aber sie 
bedeuten: Du musst sofort anders denken. 

Dieses Kapitel soll dir keine Angst machen. Es soll dir Werkzeuge geben, die in genau solchen 
Momenten den Unterschied machen können – zwischen Panik und Überleben. 

Grundprinzipien: Überleben, nicht verstehen 

Nicht aufstehen, nicht schauen – unsichtbar bleiben 
Wenn geschossen oder bombardiert wird, ist die größte Gefahr nicht das, was du hörst – 
sondern das, was dich sieht. 

Wer aufsteht, um zu schauen, riskiert, getroffen zu werden. 
Wer an Fenster tritt, macht sich zur Zielscheibe. 
Deshalb: Nicht schauen, nicht analysieren – sondern sofort flach, tief, raus 
aus dem Blick. 
Das Ziel: Du bist nicht da. 
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Reflexe kontrollieren: nicht rennen, nicht schreien 
Die menschliche Reaktion auf Angst ist Flucht. Aber wer auf freier Fläche rennt, wird zur 
Silhouette. 
Wer schreit, wird lokalisiert. 
Trainiere innerlich, ruhig zu bleiben – atmen, verlangsamen, festhalten. 
Bewegung nur, wenn du Deckung erreichen kannst – und dann schnell, flach und gezielt. 

Warum „sich klein machen“ Leben retten kann 
Ob drinnen oder draußen: je kleiner deine Silhouette, desto schwerer bist du zu treffen. 
Bauchlage, Beine anziehen, Kopf weg vom Lärm. 
Hinter Möbeln, unter Treppen, an Innenwänden. 
In Gebäuden: nicht vor Türen, nicht im Flur, nicht an Fenstern. 
Draußen: in Mulden, an Mauern, hinter natürlichen Deckungen. 

Wer sich klein macht, wird unsichtbarer – wer ruhig bleibt, überlebt länger. 

Wo ist Schutz – und wo nicht? 

Im Ernstfall zählt nicht nur, wo du bist – sondern wie sichtbar und wie geschützt du bist. 
Viele verwechseln „nicht gesehen werden“ mit „sicher sein“ – aber beides spielt eine Rolle: 

Was dich schützt, ist Deckung. Was dich rettet, ist Unsichtbarkeit. 

Deckung vs. Sichtschutz – beides zählt 

● Deckung bedeutet: physischer Schutz vor Kugeln, Splittern oder Druckwellen 
● Sichtschutz bedeutet: du wirst nicht gesehen, also kann auf dich nicht gezielt werden 
● Im Idealfall hast du beides – aber wenn keine Deckung vorhanden ist, kann Sichtschutz 

den Unterschied machen 

Gute Sichtschutz-Orte: 

● Dichte Hecken, dunkle Hauseingänge, Mülltonnenplätze 
● Räume ohne Fenster, Abstellkammern, unter Tischen oder Treppen 
● In der Dunkelheit: kein Licht, keine Bewegung, kein Geräusch 
● Im Freien: Böschungen, Erdlöcher, Schuppen, Unterseiten von Brücken 

Behelfsweise: Verstecken statt konfrontieren 
Wenn du keine Deckung findest, dann geh außer Sichtweite. 

Wer nicht gesehen wird, kann nicht gezielt werden. 
Vermeide Silhouetten, glänzende Kleidung, helle Gegenstände. 
Nicht im Türrahmen, nicht hinter Gardinen – sondern außer Blick, möglichst 
bodennah. 

Echte Deckung (wenn vorhanden): 
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● Betonwände, tragende Innenwände, massive Kellerbereiche 
● Erdwälle, Motorblock (nicht die Tür), große Baumstämme 
● Tiefgaragen, Brückenköpfe, Fundamentbereiche 

Was keinen Schutz bietet (weder Sicht noch Deckung): 

● Autotüren, Glas, Zäune, Leichtbauwände, Vorhänge, Sofas 
● Alles, was leicht durchdringbar ist – auch optisch trügerisch 

Fazit: Deckung schützt – Sichtschutz rettet Zeit. Nutze beides, wo du kannst. 

Sicherste Orte im Haus 

Wenn draußen geschossen oder bombardiert wird, ist das eigene Zuhause oft der erste 
Schutzraum – aber nur, wenn du weißt, wo du dich dort aufhalten solltest. Nicht jede Stelle 
in einem Gebäude ist sicher. Fenster, Außenwände oder offene Räume können zur Gefahr 
werden. 

Keller – der beste Schutz, wenn vorhanden 

● Ein massiver Keller bietet den besten Schutz gegen Beschuss, Druckwellen und Splitter 
● Besonders sicher: unter einer tragenden Decke (z. B. Betontreppe oder tragender 

Mittelwand) 
● Gefahren im Keller: Wasserrohre, Gasleitungen – im Zweifel Abstand halten 
● Achte auf einen möglichen Fluchtweg – nicht einsperren, aber abschirmbar 

Keine Außenwände, keine Fenster 

● Räume mit Außenwänden sind gefährlich: Einschüsse, Splitter, Druckwellen 
● Fenster niemals als Beobachtungspunkt nutzen – sie brechen bei Druckwellen 
● In einem Raum ohne Fenster ist es dunkel – das ist gut 

Unter Treppen oder in Raumecken 

● Treppen im Erdgeschoss oder Keller (falls massiv gebaut) bieten durch ihre Bauweise 
oft zusätzlichen Schutz 

● Innenliegende Raumecken (z. B. Badezimmer ohne Fenster) können ein Rückzugsort 
sein 

● Ideal: tief im Hauskern, mit mehreren Wänden zwischen dir und der Außenwelt 

Türen schließen, aber nicht abschließen 

● Eine geschlossene Tür schützt vor Druckwellen, Rauch und Splittern 
● Aber: Nie abschließen, damit du notfalls schnell fliehen kannst 
● Ideal ist eine stabile Holztür ohne Glasanteil 

Danke sagen? Kto.Inh: André Hoek, IBAN: BE20 9053 4733 2856, BIC: TRWIBEB1XXX, Wise, Rue de Trone 100, 3rd floor, 
Brussels, 1050, Belgium; SEPA-Überweisung- Keine Gebühren - Verwendungszweck: “Dankeschön” 



andre-hoek.de - 2025 
23 

Behelfsmaßnahmen zur schnellen Sicherung 

● Matratze oder Sofa als Sichtschutz in der Raummitte (nicht vor Fenster!) 
● Türe mit Möbeln beschweren, aber nicht blockieren 
● Verdunkeln, Handylicht aus, keine Geräusche – komplett unsichtbar werden 

Der sicherste Ort im Haus ist nicht der schönste – sondern der unsichtbarste und 
am tiefsten gelegene. 

Verhalten während Beschuss / Explosionen 

Wenn es knallt, wenn Schüsse fallen oder Explosionen zu hören sind, ist jede Sekunde 
entscheidend. 
Viele Menschen reagieren falsch: Sie erstarren, schauen aus dem Fenster, wollen verstehen, 
was passiert. 
Aber in solchen Momenten gilt: Nicht analysieren – sondern überleben. 

Sofort zu Boden – klein machen – Deckung suchen 

● Sofort fallen lassen oder in die Hocke – Bewegung verlangsamt Zielerfassung 
● Bauchlage einnehmen, wenn möglich hinter Deckung oder Sichtschutz 
● Kopf schützen (z. B. mit Armen, Tasche, Jacke), Nacken einziehen 
● Nicht aufspringen oder zur Tür rennen – immer erst Deckung, dann Bewegung 

Nicht auf Geräusche reagieren – Schutz geht vor Information 

● Schüsse, Sirenen, Detonationen wecken Neugier – aber Sicherheit geht vor 
● Kein Schauen aus dem Fenster, keine Neugier an der Tür 
● Geräuschquellen lassen sich oft nicht richtig orten – das führt zu Fehlreaktionen 
● Warten, atmen, ruhig bleiben – Bewegung nur, wenn du musst 

Handy: Flugmodus oder ganz aus – keine Lichtquelle 

● Displaylicht verrät deine Position – besonders in dunkler Umgebung 
● Nachrichten können ablenken oder Panik auslösen 
● Wenn du erreichbar bleiben willst: Ton und Vibration aus, Helligkeit auf null 

Keine Kommunikation durch Fenster – keine Sichtbarkeit von innen nach außen 

● Fensterflächen sind bei Druckwellen besonders gefährlich – sie bersten und schleudern 
Splitter 

● Selbst durch geschlossene Rollläden kann Licht oder Bewegung sichtbar werden 
● Wenn du dich bewegst: immer am Boden, in Fensternähe nur kriechend und von 

außen nicht sichtbar 

Kleinstes Ziel, größte Überlebenschance 
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● Flach, ruhig, unauffällig – das ist der beste Schutz in Bewegung und in Deckung 
● In Gruppen: keine Hektik, leise Zeichen, keine Diskussionen 
● Wenn du mit Kindern unterwegs bist: klare Rituale vorher einüben (Boden, still, warten) 

Wer ruhig bleibt, sieht mehr – wer sich nicht zeigt, lebt länger. 

Psychologische Kontrolle – ruhig bleiben im Ausnahmezustand 

In einer akuten Bedrohungssituation sind es nicht nur Schüsse oder Explosionen, die gefährlich 
sind – sondern auch das, was in dir passiert. 
Panik, Schock, Atemnot, Bewegungsdrang – das kann jede kluge Vorbereitung 
zunichtemachen. 
Deshalb brauchst du Werkzeuge, um im Inneren ruhig zu bleiben, auch wenn draußen das 
Chaos beginnt. 

Atemtechniken gegen Panik – kleinste Bewegung, größter Effekt 

● Lege eine Hand flach auf den Bauch und atme nur dort hinein 
● Zähle beim Einatmen: 1–2–3 – beim Ausatmen: 1–2–3–4 
● Wiederhole innerlich: „Ich bin ruhig. Ich bleibe hier. Ich bin geschützt.“ 
● Diese Technik wirkt – selbst im Liegen, in der Dunkelheit, unter Stress 

Kein Reden, kein Bewegungsdrang – absolute Reduktion 

● In Extremsituationen zählt nur eins: Energie sparen und unentdeckt bleiben 
● Reden, Weinen, Jammern helfen nicht – sie verraten dich 
● Bewegung nur, wenn nötig – alles andere: warten, atmen, bei dir bleiben 

Gedanken kontrollieren: ein innerer Satz als Halt 

Sprich innerlich einen einfachen, klaren Satz, der dich stabilisiert 

Beispiele: 
 „Ich komme hier durch.“ 
 „Ich bin ruhig und klar.“ 
 „Ich tue, was jetzt nötig ist.“ 

● Auch ein Gebet oder Bibelvers kann Kraft geben – es geht um Fokussierung 

Mit anderen: leise Zeichen, keine Flüstergespräche 

● In Gruppen: vorher ein paar Handzeichen oder Rituale absprechen (z. B. Hand auf 
Schulter = „ruhig bleiben“) 

● Kein Flüstern direkt ins Ohr – das wirkt panisch und erzeugt Unruhe 
● Klare Körpersprache, kein hektisches Winken, keine Lautäußerung 
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Nach dem Moment: Zittern ist normal – nicht bekämpfen 

● Wenn die akute Gefahr vorbei ist, kann der Körper nachzittern – das ist ein 
Schutzmechanismus 

● Lass es zu, atme weiter, trink Wasser, sprich erst später 
● Panik kommt oft nach der Bedrohung – dann brauchst du Ritual, Ruhe, Halt 

Der Körper reagiert instinktiv – aber du kannst bewusst mit ihm arbeiten. Und das 
kann dein Leben retten. 

Wenn du draußen bist – Verhalten unter freiem Himmel 

Wenn du dich im Moment eines Beschusses, einer Schießerei oder Explosion im Freien 
befindest, gelten andere Regeln als im Haus. Es gibt oft keine festen Strukturen, wenig Schutz 
– und jede Bewegung kann Aufmerksamkeit erzeugen. 

Flach bleiben – Senken und Mauern nutzen 

● Nicht stehen bleiben. Nicht kauern. Nicht laufen. 
● Sofort zu Boden – Bauchlage oder in eine Vertiefung rollen 
● Gräben, Böschungen, Brückensockel, Baumgruppen bieten Orientierung 
● Immer tiefer als das umgebende Gelände – Senken statt Hügel 

Von Deckung zu Deckung – nie offen rennen 

● Wenn du dich bewegen musst: nur dann, wenn du ein nächstes Ziel hast 
● Strecke vorher abschätzen – dann so schnell wie möglich, keine Richtungswechsel 
● Deckung an Deckung heißt: kein Zwischenhalt im Offenen 

Nie über freie Flächen – auch nicht kurz 

● Auch 10 Meter können zu viel sein – lieber Umweg mit Schutz 
● Asphalt, Parkplätze, Felder, Straßen: nur im Notfall und blitzschnell 
● Niemals auf offener Fläche liegen bleiben – wenn sichtbar, dann verletzlich 

Verhalten in der Gruppe – dezentral, nicht auf einem Haufen 

● Gruppen bedeuten Sichtbarkeit – nicht dicht beieinander bewegen 
● Versetztes Gehen, Abstand halten, leise Abstimmung durch Blickkontakt 
● Jeder weiß vorher: Wo ist das Sammelziel, wenn wir uns trennen? 

Sicht vermeiden – auch ohne echte Deckung 

● Ein einzelner Busch schützt nicht vor Kugeln – aber vielleicht vor Blicken 
● In Bewegung: nicht glänzen, nicht reflektieren, keine hellen Flächen zeigen 
● In Dunkelheit: kein Handy, kein Licht, keine Stimme 
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Draußen gibt es keinen sicheren Ort – aber bessere und schlechtere 
Entscheidungen. Die beste ist: gesehen werden vermeiden, in Deckung bleiben, 
nur bewegen, wenn es sein muss. 

Verhalten bei Amok- und Terrorlagen 

Auch bei Amokläufen oder Terroranschlägen gelten viele der Grundregeln, die wir bereits im 
Zusammenhang mit Beschuss und Explosionen besprochen haben. Die wichtigsten Prinzipien 
bleiben: 

Unsichtbar werden. Nicht zum Ziel werden. Nicht reagieren – sondern handeln. 

Doch es gibt einige Besonderheiten, die du in diesen Situationen zusätzlich beachten solltest: 

Nicht helfen – sofort in Sicherheit 
Auch wenn es schwerfällt: In Terrorlagen kann Hilfe tödlich sein. 
Viele Anschläge sind so konzipiert, dass zunächst eine Explosion oder ein Angriff geschieht, um 
Menschen anzulocken – und dann erfolgt eine zweite Welle, wenn Helfer, Zuschauer oder 
Ersthelfer eintreffen. 

Deshalb gilt: Erst in Sicherheit, dann ggf. Hilfe – nie umgekehrt. 

Weg vom Ort – nicht stehen bleiben 
Nach einem Amoklauf oder einer Explosion ist der Ort des Geschehens oft gefährlich: 

● Zweitangriff 
● Massenpanik 
● Schüsse auf Rettungskräfte 
● Verwechslung durch Polizei oder Militär 

Flieh, wenn du kannst – nicht zurück, nicht in Richtung Lärm, nicht in Richtung 
Verletzter. 

Deckung suchen – nicht nur verstecken 
Ein Mülleimer, ein Kiosk oder ein Werbeschild bietet keinen Schutz. 
Auch bei Amok oder Einzeltätern gilt: richtige Deckung finden (Beton, Stahl, massives 
Mauerwerk) – oder so unsichtbar wie möglich bleiben. 

Wer nicht gefunden wird, wird auch nicht getroffen. 

Wenn du nicht entkommen kannst: ruhig, unsichtbar, still 
Verharre in einem verschlossenen Raum, schalte dein Handy auf stumm (kein 
Vibrationsmodus), Licht aus, kein Geräusch. 
Keine Reaktion auf Rufe oder Klopfen – oft versuchen Täter, so weitere Opfer zu locken. 
Nur bei absoluter Sicherheit öffnen oder bewegen. 
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Erst handeln – später helfen oder reden 
In der ersten Phase zählt dein Überleben. Danach kannst du helfen, berichten, beruhigen – 
aber nicht vorher. 
Panik, Schuldgefühle oder Hilfsimpulse dürfen dich nicht aus der Deckung holen. 

Ob Krieg, Terror oder Amok – das Prinzip bleibt gleich: Wer ruhig, wach und 
unsichtbar bleibt, erhöht seine Überlebenschancen massiv. Und wer vorbereitet ist, 
bleibt klar, wenn andere nur reagieren. 

Gesellschaftliche Unruhen / Polarisierung 

Nicht jede Krise kommt von außen. Manche entstehen inmitten der Gesellschaft selbst – und 
entladen sich plötzlich. Unruhen, Proteste, Gewalt auf der Straße: Das ist kein rein fernes 
Phänomen mehr. Auch in europäischen Städten gab es in den letzten Jahren wiederholt 
brisante Lagen – oft ausgelöst durch soziale Spannungen, politische Entscheidungen oder das 
Gefühl, nicht gehört zu werden. 

Ursachen gesellschaftlicher Unruhe 

Gesellschaften geraten dann unter Druck, wenn verschiedene Spannungen aufeinanderprallen. 
Mögliche Auslöser sind: 

● Soziale Spaltung: zunehmende Ungleichheit, Empörung über Privilegien, Bildungskluft 
● Wirtschaftlicher Druck: Inflation, Arbeitslosigkeit, steigende Mieten, fehlende 

Perspektiven 
● Politische Radikalisierung: Polarisierung, wachsendes Misstrauen in Politik und 

Medien 
● Krisenmüdigkeit: Überforderung durch aufeinanderfolgende Ausnahmezustände 

Diese Entwicklungen verstärken sich gegenseitig – und führen dazu, dass Konflikte nicht 
mehr nur verbal, sondern auch körperlich ausgetragen werden. 

Wo es schnell kritisch werden kann 

Potenzielle Brennpunkte sind vor allem: 

● Großstädte und Ballungsräume, insbesondere in sozial angespannten Vierteln 
● Demonstrationen oder Gegendemonstrationen, auch wenn sie friedlich geplant sind 
● Orte mit Versorgungsengpässen, z. B. Supermärkte, Tankstellen, Apotheken 
● Verkehrsknotenpunkte, wenn Fluchtreaktionen oder Massenpanik entstehen 

In solchen Lagen kann es schnell zu Eskalationen kommen – auch wenn sie ursprünglich gar 
nicht geplant waren. 

Risiken im Ernstfall 
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● Gewalt auf offener Straße, Plünderungen, brennende Fahrzeuge oder Barrikaden 
● Polizeiliche oder militärische Reaktionen, Ausgangssperren, Festnahmen 
● Sperrungen von Straßen oder Stadtteilen 
● Zugriff auf Lebensmittel und Trinkwasser, Bargeld oder Medikamente nur noch 

eingeschränkt möglich 
● Informationschaos durch widersprüchliche Berichte oder Abschaltungen sozialer 

Medien 

Solche Situationen beruhigen sich oft nicht in Stunden, sondern eher in Tagen. Der Alltag bleibt 
in dieser Zeit gestört – psychisch wie praktisch. 

Wie du dich in solchen Lagen verhältst 

● Meide Menschenansammlungen, insbesondere bei angekündigten Demonstrationen, 
auch wenn du ihre Anliegen teilst. 

● Bleibe, wenn möglich, zu Hause, wenn Unruhen in deiner Umgebung beginnen. 
● Achte auf eine ruhige, unauffällige äußere Erscheinung – nicht provozieren, nicht 

auffallen. 
● Halte dich über mehrere Kanäle informiert (z. B. Radio, unterschiedliche 

Nachrichtenquellen). 
● Wenn du dich im öffentlichen Raum bewegen musst, kenne Ausweichrouten und habe 

ein Gefühl für Fluchtwege. 
● Lass dich nicht auf Diskussionen ein – Schutz geht vor Meinung. 
● Beobachte: Wie reagiert dein Umfeld? Menschenmassen kippen oft innerhalb von 

Sekunden. 

Was du konkret tun kannst 

● Halte einen Grundvorrat an Lebensmitteln und Wasser!!! für mehrere Tage bereit, um 
nicht nach draußen zu müssen. 

● Achte darauf, dass du immer etwas Bargeld in der Wohnung hast – in kleinen 
Scheinen. 

● Habe eine Möglichkeit, Fenster oder Türen zu sichern – einfache Maßnahmen reichen 
oft. 

● Besprich mit deinem Umfeld, was im Fall eines Ausnahmezustands zu tun ist. 
● Richte dir eine kleine „Ruhezone“ in deiner Wohnung ein, ohne externe Reize – als 

Rückzugsort bei längerem Stress. 

Hinweis: In der Checkliste am Ende findest du auch eine Übersicht über 
Sofortmaßnahmen bei Ausgangssperren oder Straßenblockaden. 

Überwachung & digitale Kontrolle 
In der digitalen Welt geschieht vieles, ohne dass wir es aktiv wahrnehmen. Was wir suchen, 
kaufen, lesen, wo wir sind, mit wem wir schreiben – all das wird heute aufgezeichnet, 
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ausgewertet und gespeichert. Was früher technisch kaum möglich war, ist heute Realität: 
Bewegungsprofile, Verhaltensmuster, digitale Bewertungen – fast in Echtzeit. 

Lange galt: „Wer nichts zu verbergen hat, hat nichts zu befürchten.“ Doch in einer zunehmend 
polarisierten Welt kann sich das schnell ändern. Die entscheidende Frage lautet heute nicht 
mehr: „Werde ich beobachtet?“, sondern: „Was wird aus meinen Daten gemacht – und was 
passiert, wenn ich aus der Norm falle?“ 

Was sich in den letzten Jahren entwickelt hat 

● Tracking & Bewegungsprofile über Smartphones, Bankkarten, Social Media, 
QR-Codes, Kamerasysteme 

● Zensur & De-Plattforming: Inhalte, die nicht dem offiziellen Narrativ entsprechen, 
werden gelöscht, Accounts gesperrt 

● ID-Apps & Zugangsbeschränkungen: Gesundheitspässe, Wallet-IDs, digitale 
Identitäten als Eintrittskarte in Alltagssituationen 

● Zentrale Zahlungsdienste: immer mehr Plattformen nutzen wenige Anbieter (z. B. 
Apple Pay, Google Pay, PayPal, Klarna) 

Was früher freiwillig war, wird immer öfter zur Voraussetzung – zum Beispiel für Reisen, 
Veranstaltungen, Zugang zu Dienstleistungen oder einfach zur Teilnahme am sozialen Leben. 

Soziale Kredit-Systeme – längst keine Zukunftsvision mehr 

In China ist das Konzept bekannt: Das Verhalten von Bürgern wird bewertet – wer 
„systemkonform“ ist, hat Vorteile. Wer aneckt, verliert Rechte: kein Zugticket, kein Kredit, kein 
Job. 

Was viele nicht wissen: Auch in Europa werden bereits Pilotprojekte getestet, die in eine 
ähnliche Richtung gehen – nur subtiler. Versicherungsrabatte für Wohlverhalten, Bonuspunkte 
für nachhaltigen Konsum, digitaler Ausweis als Zugang zum ÖPNV. Es klingt harmlos – aber 
wer bewertet diese Daten? Und wer entscheidet über die Konsequenzen? 

Die Gefahr des digitalen Ausschlusses 

Die größte Bedrohung ist heute nicht mehr Repression mit Gewalt – sondern der Ausschluss 
vom System. Ohne Ankündigung, ohne Begründung, oft automatisiert: 

● Zahlungsdienste werden gesperrt 
● Konten eingefroren 
● E-Mails oder Cloud-Dienste blockiert 
● Online-Shops verweigern den Zugang 
● Mobilfunkvertrag wird deaktiviert 

Du bist dann nicht mehr Zielscheibe – sondern einfach unsichtbar gemacht. 
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Systemrelevant – oder überflüssig? 

Im Krisenfall stellt sich die Frage, wer als „systemrelevant“ eingestuft wird – also Zugang zu 
Ressourcen, Bewegungsfreiheit, Kommunikation, Arbeit behalten darf. Wer nicht dazugehört, 
hat oft keine Möglichkeit, sich dagegen zu wehren. 

Es genügt schon, nicht in die Schublade zu passen, nicht alles mitzumachen oder kritisch zu 
denken – um zum Risiko zu werden. Das muss nicht heute passieren. Aber es wäre naiv, sich 
vorzustellen, dass solche Systeme nie gegen den Einzelnen eingesetzt werden. 

Was du konkret tun kannst 

● Nutze mehrere E-Mail-Konten, Online-Dienste und Anbieter, um im Fall einer 
Sperrung nicht alles zu verlieren. 

● Halte wichtige digitale Dokumente offline gespeichert (z. B. auf USB-Stick oder 
Festplatte). 

● Vermeide die völlige Abhängigkeit von einzelnen Plattformen (z. B. nur Apple oder nur 
Google). 

● Verwende VPNs und datensparsame Suchmaschinen, um dein Verhalten nicht komplett 
nachvollziehbar zu machen. 

● Überlege, welche Dienste du wirklich brauchst – und was du im Ernstfall auch analog 
erledigen könntest. 

● Setze dir klare Grenzen bei ID-Apps und digitalen Identifikatoren, vor allem wenn sie 
mit Bewegung, Gesundheit oder Finanzen gekoppelt sind. 

Hinweis: In der Checkliste am Ende findest du eine Übersicht über empfohlene 
Offline-Backups, alternative Dienste und dezentrale Tools. 

Einschränkung von Bewegungs- oder Freiheitsrechten 

Die Pandemie hat gezeigt, dass sich Bewegungsfreiheit innerhalb kürzester Zeit drastisch 
einschränken lässt – nicht nur in autoritären Staaten, sondern auch in demokratisch regierten 
Ländern. Ausgangssperren, Reiseverbote, Besuchsbeschränkungen: All das war keine Theorie, 
sondern gelebte Realität. 

Viele Menschen mussten erleben, wie es ist, wenn man plötzlich nicht mehr frei entscheiden 
darf, wo man hingeht, wen man trifft oder wohin man reisen möchte. 

Beispiele aus der Pandemie 

● Ausgangssperren in Städten oder Regionen – teils ganztägig, teils nachts 
● Reiseverbote, auch innerhalb Deutschlands oder der EU 
● Quarantänepflichten ohne individuelle Prüfung 
● Zugangsbeschränkungen zu öffentlichen Orten, Verkehrsmitteln, Einrichtungen 
● Bußgelder und Strafen bei Verstößen, auch bei harmlosen Regelverletzungen 
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Was für viele wie ein Ausnahmezustand wirkte, wurde über Monate hinweg zum neuen Alltag – 
mit massiven Auswirkungen auf persönliche Freiheit, familiäre Bindungen und psychische 
Gesundheit. 

Neue Gründe – alte Mechanismen 

Auch wenn Corona vorbei scheint: Die Mechanismen bleiben. Künftige Einschränkungen 
könnten nicht mehr mit Gesundheit, sondern mit anderen Begründungen verknüpft sein: 

● Klimaschutz: Einschränkungen für „nicht notwendige“ Reisen, autofreie Zonen, digitale 
CO₂-Budgets 

● Sicherheitslage: Mobilitätsbeschränkungen bei Unruhen oder Terrorwarnungen 
● Versorgungskrisen: Einschränkungen wegen knapper Energie, Benzin, Lebensmittel 

Das Muster ist bekannt: Eine Begründung – ein Ausnahmezustand – neue Regeln. 

Was bedeutet es, wenn man nicht mehr einfach „weg“ kann? 

Im Alltag denken wir selten darüber nach, dass unsere Bewegungsfreiheit 
voraussetzungsreich ist: 

● Wir brauchen Zugang zu Verkehrsmitteln 
● Wir benötigen Reisedokumente, oft auch digitale 
● Wir sind abhängig von geöffneten Grenzen und funktionierenden Systemen 

Wenn Bewegungsfreiheit eingeschränkt wird, können selbst einfache Dinge plötzlich unmöglich 
werden: 

● Einen Verwandten besuchen 
● Die Wohnung verlassen, um einzukaufen 
● In ein anderes Bundesland oder Land ausweichen 
● Einen sicheren Ort rechtzeitig erreichen 

In solchen Situationen ist es entscheidend, vorbereitet zu sein – nicht nur materiell, 
sondern auch gedanklich. 

Warum Mobilitätsstrategien so wichtig sind 

Wer sich heute schon Gedanken darüber macht, wie er im Ernstfall mobil bleibt, hat einen 
entscheidenden Vorsprung. Es geht nicht um Fluchtpläne, sondern um Bewegungsfreiheit mit 
Augenmaß: 

● Welche Strecken kannst du zu Fuß, mit dem Fahrrad oder ohne digitale Hilfsmittel 
bewältigen? 

● Gibt es Orte, die du im Notfall erreichen willst – und wie kommst du dorthin? 
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● Was brauchst du, um unterwegs versorgt zu sein – auch ohne Tankstelle, Hotel, 
Navigation? 

Was du konkret tun kannst 

● Halte deinen Personalausweis, Aufenthaltstitel und Pass immer griffbereit – auch bei 
kurzen Wegen. Achte auch darauf, wie lange diese noch gültig sind. 

● Denke über eine Alternative zum Auto nach (z. B. Fahrrad, zu Fuß erreichbare Orte, 
Fahrgemeinschaft). 

● Speichere wichtige Orte offline ab (z. B. als Ausdruck, Karte oder Screenshot). 
● Überlege dir einen Plan B, falls Grenzen plötzlich geschlossen oder Regionen 

abgeriegelt werden. 
● Halte einen kleinen Rucksack bereit, mit dem du notfalls auch kurzfristig mobil bist. 

Hinweis: In der Checkliste findest du eine Übersicht zu Mobilität und „Packen unter 
10 Minuten“. 

Warum es jeden betreffen kann 

Viele Menschen denken bei Krisen an andere: an entlegene Länder, andere soziale Schichten, 
instabile Regime oder Randgruppen. Doch die letzten Jahre haben gezeigt: Krisen machen 
keinen Unterschied. Sie betreffen Junge und Alte, Reiche und Arme, Stadt und Land – und oft 
schneller, als man denkt. 

Die Illusion der „Normalität“ 

Unser Alltag vermittelt Sicherheit: Routinen, Technik, Regeln, Versorgung. Doch diese 
Normalität ist nicht selbstverständlich, sondern das Ergebnis funktionierender Systeme – und 
diese Systeme sind anfällig. 
Wir verlassen uns darauf, dass Strom da ist. Dass das Handy funktioniert. Dass es Lebensmittel 
im Supermarkt gibt. Dass das Geld auf dem Konto bleibt. Dass wir morgen dorthin gehen 
können, wo wir heute sind. 

Doch all das kann sich ändern – nicht nur durch Katastrophen, sondern durch ganz alltägliche 
Kettenreaktionen, wie wir sie bereits erlebt haben. 

Krisen verlaufen oft schleichend – und dann plötzlich 

● Zuerst fehlen einzelne Produkte im Supermarkt – noch kein Problem. 
● Dann funktionieren Zahlungen nicht mehr – „technischer Fehler“. 
● Dann schließen Tankstellen, es gibt erste Schlangen – Unsicherheit wächst. 
● Und plötzlich geht alles ganz schnell: Medienberichte, Notfallmaßnahmen, 

Hamsterkäufe, Polizeipräsenz. 
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Was vorher normal war, wirkt wie eine andere Welt. Und viele stehen dann überfordert und 
ohne Plan vor ihrer Haustür. 

Was passiert, wenn Systeme ausfallen – ein paar Beispiele: 

● Dein Handy hat Netz – aber keine Verbindung. Niemand geht ran. 
● Der Geldautomat zeigt „Störung“. Du versuchst drei weitere – alle tot. 
● Im Supermarkt sind Regale leer. Die Lautsprecheranlage spielt keine Musik mehr oder 

die Tür ist gleich geschlossen. 
● Die Tankanzeige blinkt. Die nächste Tankstelle ist geschlossen – und du hast keinen 

Kanister. 
● Du willst jemanden erreichen – aber du weißt nicht mehr, wie du ohne Google Maps 

dorthin kommst. 

Das sind keine Fantasien – sondern reale Situationen, die Menschen in den letzten Jahren 
bereits erlebt haben. Nicht in fernen Ländern, sondern hier. 

Darum ist Vorbereitung keine Frage von „ob“, sondern von „wann“. Und von innerer 
Bereitschaft. 

Psychologische Aspekte der Krise 
In einer Krise entscheidet nicht nur, was man hat – sondern vor allem, wie man denkt, fühlt 
und handelt. Wer innerlich vorbereitet ist, kann auch dann noch einen klaren Kopf bewahren, 
wenn andere bereits in Panik verfallen. 

Panik, Schock, Entscheidungsunfähigkeit 

Wenn das gewohnte Umfeld zusammenbricht – sei es durch Stromausfall, plötzliche 
Einschränkungen oder bedrohliche Bilder in den Medien –, reagieren viele Menschen mit: 

● Schock: Ein Gefühl von „Das kann nicht sein“ – man tut erst einmal gar nichts. 
● Verleugnung: Man klammert sich an das Bekannte, hofft auf schnelle Normalisierung. 
● Panik: Übertriebene Käufe, unüberlegte Reaktionen, Mitläufertum oder Aggression. 
● Blockade: Handlungsunfähigkeit, weil Informationen fehlen oder zu widersprüchlich 

sind. 

Diese Reaktionen sind menschlich – aber gefährlich, wenn sie die eigene Sicherheit oder die 
von anderen gefährden. 

Vorbereitung als mentale Stärke 

Innere Vorbereitung bedeutet: Gedanklich einmal durchspielen, was sein könnte – und 
dabei ruhig bleiben. 
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Wer sich vorab mit möglichen Szenarien beschäftigt, reagiert im Ernstfall schneller, überlegter 
und klarer. Nicht weil er „hart“ ist, sondern weil er weniger überrascht wird. 

Du kannst eine Krise nicht kontrollieren – aber du kannst dich so vorbereiten, dass 
du nicht hilflos bist. 

Das beginnt mit einfachen Fragen: 

● Was mache ich, wenn der Strom länger ausfällt? 
● Wen kontaktiere ich wie, wenn das Handy nicht geht? 
● Wo gehe ich hin, wenn meine Wohnung unsicher ist? 
● Wie verhalte ich mich, wenn andere panisch oder aggressiv werden? 

Allein das Durchdenken schafft einen mentalen Vorsprung. 

Selbstführung im Chaos 

In einer unübersichtlichen Lage gibt es keine perfekten Lösungen – aber es gibt Stabilität 
durch Haltung: 

● Ruhe bewahren – nicht alles sofort tun, was andere tun 
● Prioritäten setzen – was ist jetzt wirklich wichtig? 
● Entscheidungen treffen – auch wenn Informationen fehlen 
● Ansprechbar bleiben – für Familie, Nachbarn, Fremde 
● Den inneren Fokus halten – auch wenn außen Chaos herrscht 

Krisen fordern nicht nur Ressourcen – sie fordern Charakter. Und Charakter wächst nicht im 
Moment der Krise, sondern vorher – in der Vorbereitung. 

Wer sich selbst führen kann, kann auch andere beruhigen. Und wer andere 
beruhigt, wird Teil der Lösung – nicht Teil des Problems. 

Die fünf Säulen der Krisenvorsorge 
 
Wasser – die erste Notwendigkeit 

Wasser ist das Wichtigste, was du in einer Krise brauchst – noch vor Nahrung, Strom oder 
Internet. Der menschliche Körper hält nur wenige Tage ohne Wasser durch. Schon nach 24 
Stunden ohne Flüssigkeit sinken Konzentration, Leistungsfähigkeit und Orientierung. Nach drei 
Tagen wird es kritisch. 

In normalen Zeiten kommt Wasser einfach aus dem Hahn. Doch genau darauf verlassen sich 
alle Versorgungssysteme – und die funktionieren nur, solange Strom da ist, Pumpstationen 
laufen und Leitungen unter Druck stehen. Fällt eines dieser Elemente aus, kommt gar nichts 
mehr. 
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Wie viel Wasser du brauchst 

Ein realistischer Richtwert ist: 

● 2 bis 3 Liter pro Person und Tag zum Trinken und Kochen 
● plus etwa 3 Liter für Hygiene, Toilettenspülung und Notwendigkeiten 

Für einen Zeitraum von 7 Tagen wären das mindestens 35-40 Liter pro Person – besser 
mehr, wenn der Platz es zulässt. 

Für eine vierköpfige Familie bedeutet das: etwa 150 Liter – das klingt viel, ist aber mit 
einfachen Mitteln machbar. 

Wasser lagern – einfach, sicher, unauffällig 

● Nutze lebensmittelechte Kanister oder Flaschen (z. B. 5–10 Liter-Behälter) 
● Achte auf lichtgeschützte, kühle Lagerung 
● Regelmäßig austauschen (alle 6–12 Monate), oder konservieren (z. B. mit 

Silberlösung) 
● Beschrifte die Behälter mit Datum und Inhalt 
● Wenn du wenig Platz hast: klein anfangen – 2–3 Kästen stilles Mineralwasser sind 

besser als nichts 

Filter & Aufbereitung – wenn Wasser nicht mehr sauber ist 

Falls du auf fragwürdiges Wasser angewiesen bist (z. B. aus Regentonnen oder Bächen), ist 
Aufbereitung überlebenswichtig. 

Einfache Möglichkeiten: 

● Kleinstfilter (z. B. Sawyer Mini, Katadyn) – leicht, tragbar, auch für Fluchtszenarien 
● Abkochen – bei 100°C mindestens 5 Minuten 
● Chlor- oder Silbertabletten – günstig, lang haltbar, einfach dosierbar 
● Aktivkohlefilter zur Geschmacksverbesserung und natürlich zur Reinigung 

Tipp: Besorge dir eine kleine Anleitung zur Wasseraufbereitung und drucke sie aus 
– im Notfall ist Wissen Gold wert. 

Alternative Wasserquellen – im Notfall improvisieren 

● Regenwasser sammeln – mit Plane, Eimer, Regentonne (nicht zum Trinken ohne 
Aufbereitung!) 

● Brunnen, Bäche, Quellen – immer auf Verschmutzung achten 
● Notfallabzapfung: z. B. aus Heizkreisläufen, Wasserleitungen (technisches 

Grundverständnis erforderlich) 
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● Offizielle Sammelstellen: in manchen Gemeinden wird im Krisenfall Wasser 
ausgegeben – aber rechne mit langen Wegen oder Wartezeiten 

Hygiene ohne laufendes Wasser 

Wasser ist nicht nur zum Trinken wichtig, sondern auch für Gesundheit und Würde: 

● Händewaschen bleibt oberste Priorität – Seife ist wichtiger als Desinfektionsmittel 
● Feuchttücher oder Waschlappen ersetzen Dusche oder Bad 
● Nutze Wasser sparsam, z. B. mit kleinen Schalen statt laufendem Hahn 
● Waschwasser auffangen – zum Beispiel um damit die Toilette zu spülen 

Tipp: Ein Eimer mit Deckel und ein einfacher Kanister mit Wasserhahn können viel 
bewirken. 

Was du konkret tun kannst 

● Lagere mindestens 20 Liter Wasser pro Person, aufgeteilt in tragbare Einheiten 
● Beschaffe dir einen kleinen Wasserfilter oder Reinigungstabletten 
● Drucke dir eine Anleitung zur Wasseraufbereitung aus 
● Lege einen Wasserplan für 7 Tage an – auch für Hygiene 
● Überlege, wo in deiner Umgebung du im Notfall Wasser holen könntest 

Hinweis: In der Checkliste findest du eine kompakte Übersicht zur Wasservorsorge 
– inklusive Filterempfehlung, Lagerregeln und Verbrauchsrechner. 

Nahrung – nicht viel, aber das Richtige 

Ohne Nahrung kann der Mensch deutlich länger überleben als ohne Wasser – aber nach 
wenigen Tagen ohne Energie lässt die Kraft nach, die Konzentration sinkt, der Körper baut ab. 
Vor allem in stressigen Situationen ist es wichtig, dass du regelmäßig etwas zu essen hast – 
nicht viel, aber ausreichend. 

In einer Krise geht es nicht um Genuss oder Vielfalt – sondern um Nährwert, Haltbarkeit und 
Verlässlichkeit. Und darum, dass du in der Lage bist, das, was du hast, auch ohne Strom 
zuzubereiten oder notfalls kalt zu essen. 

Was du wirklich brauchst 

Der Körper braucht in Krisensituationen vor allem: 

● Kalorien (nicht Diätkost!) 
● Eiweiß, Fett und etwas Salz 
● Energie für die Psyche – auch durch warme Mahlzeiten, kleine Süßigkeiten, Gewürze 
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Ein guter Notvorrat sollte: 

● lange haltbar 
● einfach zuzubereiten 
● satt machend sein – und im Idealfall Dinge enthalten, die du kennst und verträgst 

Lagerung & Rotation – einfach und effektiv 

● Lagere nur Dinge, die du auch im Alltag isst → z. B. Konserven, Hülsenfrüchte, 
Dosenbrot, Haferflocken, Nüsse, Honig 

● Achte auf lange Haltbarkeit, aber nicht übertreiben – 1 bis 2 Jahre reichen 
● Nach dem Rotationsprinzip: Alte Vorräte regelmäßig verbrauchen und neu einkaufen 
● Lagere trocken, kühl, dunkel – z. B. in Boxen oder Regalen mit Übersicht 
● Denke auch an Basics wie Öl, Salz, Zucker, Kaffee, Tee – das sind oft unterschätzte 

Vorratsgüter 

Tipp: Erstelle dir eine einfache Vorratsliste mit Datum – und mache 1x im Monat 
einen kleinen Kontrollgang. 

Kochen ohne Strom 

Es gibt mehrere einfache Möglichkeiten, um auch bei Stromausfall warme Mahlzeiten 
zuzubereiten: 

● Gaskocher oder Campingkocher – mit ausreichend Kartuschen oder Flaschen 
● Spirituskocher (z. B. Trangia) – robust und günstig 
● Solarkocher oder Hobo-Ofen – ideal bei Sonne oder im Freien 
● Grill – nur draußen verwenden! 
● Alternativ: Kalte Mahlzeiten, z. B. Brot, Nüsse, Dosenobst, Kekse, Trockenfrüchte 

Wichtig: Kochen braucht oft auch Wasser – plane deinen Vorrat entsprechend. 

Spezialbedarf nicht vergessen 

● Babys: Babynahrung, Milchpulver, Flaschen, heißes Wasser bereithalten 
● Diabetiker, Allergiker, Unverträglichkeiten: individuelle Vorratsplanung! 
● Medizinische Ernährung (z. B. Aufbaukost): rechtzeitig besorgen und lagern 
● Auch Haustiere nicht vergessen – besonders Futter für mehrere Tage 

Einfache Vorratsliste für den Start (pro Person, für 7–10 Tage) 

● 3–5 Liter/Tag stilles Wasser (fürs Kochen & Trinken) 
● 4–6 Konservendosen (Gemüse, Hülsenfrüchte, Fleisch, Fisch) 
● 1–2 Packungen Dosenbrot oder Knäckebrot 
● Haferflocken, Müsliriegel, Nüsse 
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● Honig oder Marmelade 
● Nudeln, Reis, Tomatenmark (mit Kocher) 
● Kaffee/Tee, Salz, Gewürze, Öl 
● Süßigkeiten oder etwas „Seelennahrung“ 
● Optional: NRG-5 Notfallrationen (siehe unten) 

Was sinnvoll ist – und was nicht 

Empfohlen: 

● NRG-5 oder BP-ER: Kompakte Notfallnahrung mit langer Haltbarkeit, hoher 
Kaloriendichte, auch ohne Zubereitung essbar (z. B. von Katadyn) 

● Konserven & Alltagsvorräte: günstig, bekannt, flexibel einsetzbar 
● Dosenbrot & Trockenprodukte: haltbar, sättigend 

 

Nicht empfohlen: 

● Überteuerte militärische Rationen (MREs) – teuer, oft schwer bekömmlich, unnötig für 
den Zivilbereich 

● Unbekannte Spezialnahrung oder „Weltuntergangspakete“ – teuer, unpraktisch, 
psychologisch belastend 

Wichtig ist nicht, was „taktisch“ aussieht – sondern was du wirklich essen würdest, 
wenn es darauf ankommt. 

Was du konkret tun kannst 

● Lege dir einen Basisvorrat für 7–10 Tage an – einfach, unauffällig, alltagstauglich 
● Erstelle eine kleine Rotationstabelle: Was lagerst du wo, wann läuft es ab? 
● Teste einfache Gerichte mit wenig Wasser & Energie 
● Besorge dir ggf. einige NRG-5 Rationen als „Reserve für den Notfall“ 
● Halte etwas Seelennahrung bereit – nicht alles muss rational sein 

Hinweis: Die vollständige Vorrats-Checkliste findest du am Ende dieses 
Dokuments. 

Energie – unabhängig bleiben 

In einem länger andauernden Stromausfall wird schnell klar, wie abhängig wir von Energie sind 
– nicht nur für Licht und Wärme, sondern auch für Kochen, Kommunikation und Sicherheit. 
Wer in dieser Situation auch nur minimale Stromquellen zur Verfügung hat, bleibt 
handlungsfähiger, ruhiger und besser informiert. 
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Doch dabei gilt: Weniger ist oft mehr. Wer in der Dunkelheit hell beleuchtet ist oder ein lautes 
Aggregat auf dem Balkon laufen lässt, zieht Aufmerksamkeit auf sich – und riskiert mehr, als er 
gewinnt. 

Licht – verlässlich, aber unauffällig 

● Stirnlampen mit Batterien oder Akkus: praktisch, zielgerichtet, Hände frei 
● Solarleuchten (z. B. aus dem Gartenbereich): günstig, tagsüber laden – nachts leuchten 
● Kerzen, Teelichter, Öllichter: bewährt, aber mit Vorsicht zu verwenden (Brandgefahr) 
● Taschenlampen mit Handkurbel oder Dynamo: als Reserve, wenn alles andere 

ausfällt 

Tipp: Vermeide grelles oder weit sichtbares Licht – besser warmweiß, gedimmt, 
gezielt einsetzen. 

Wärme – einfach und effektiv 

● Warme Kleidung im Zwiebellook: mehrere Schichten sind effektiver als eine dicke 
● Decken, Schlafsäcke, Isomatten: auch tagsüber nutzbar, um Wärme zu halten 
● Fenster und Türen abdichten, z. B. mit Decken, Folien, Klebeband – verhindert 

Wärmeverlust 
● Auch ein Zelt im Zimmer wirkt Wunder bei schweren Minusgraden 

Schon kleine Maßnahmen können große Wirkung haben – Hauptsache: kein 
Wärmeverlust. 

Kochen – auch ohne Strom möglich 

● Gaskocher (Campingbereich): zuverlässig, preiswert, mit Ersatzkartuschen 
● Spiritus- oder Esbitkocher: besonders leicht, gut für Einzelpersonen oder unterwegs 
● Grill oder offenes Feuer: nur im Freien – und mit Vorsicht! 
● Wärmebox oder Styroporkiste: bereits erhitztes Essen oder Wasser länger warmhalten 

Auch hier gilt: Nicht sichtbar und nicht auffällig – wer draußen kocht, zieht Blicke 
an. 

Strom für Geräte – realistisch, tragbar, leise 

In der Krise zählt jeder Prozent Akku. Statt auf laute und große Lösungen zu setzen, sind 
kleine, mobile Energiesysteme oft die bessere Wahl: 

● Powerbanks (10.000–30.000 mAh): günstig, kompakt, mehrfaches Laden von Handy 
oder Radio möglich 

● Kleine faltbare Solarpanels (z. B. 20–40 Watt) aus dem Outdoor-Bereich: leise, 
tragbar, ideal für Smartphone, Taschenlampe, Funkgerät 
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● USB-Ladegeräte mit Kurbel: als letzte Reserve 
● 18650-Akkus oder AA/AAA-Systeme mit kleinem Solarlader: für Stirnlampe, 

Taschenradio, GPS 

Vermeide große Notstromaggregate: Sie sind laut, brauchen Treibstoff, sind schwer 
zu verstecken – und wecken Begehrlichkeiten. 

Wer in der Nacht Strom erzeugt oder auffällig hell leuchtet, zeigt: Hier gibt es etwas, das andere 
nicht haben. In instabilen Lagen kann das gefährlich werden. 

Was du konkret tun kannst 

● Lege dir 2–3 Powerbanks mit mindestens 10.000 mAh zu und halte sie geladen 
● Kaufe ein kleines, faltbares Solarpanel – tragbar, leise, einfach zu bedienen 
● Halte eine unauffällige Lichtquelle bereit – z. B. Stirnlampe mit warmem Licht 
● Lagere Gaskartuschen oder Spiritus für 1–2 Wochen 
● Dichte Fenster und Türen in einem Raum ab, den du im Notfall als „Wärmepunkt“ nutzen 

kannst 
● Verzichte bewusst auf auffällige Technik – leise ist sicher 

Hinweis: Am Ende dieses Dokuments findest du eine Übersicht zu 
empfehlenswertem Zubehör und platzsparenden Energielösungen. 

Kommunikation – verbunden bleiben, auch offline 

In stabilen Zeiten ist Kommunikation selbstverständlich. Wir schicken eine Nachricht, tätigen 
einen Anruf, suchen eine Adresse online. Doch sobald Netze ausfallen – sei es durch 
Stromausfall, Störung oder gezielte Abschaltung – funktioniert nichts mehr, was vorher 
zuverlässig war. 

Gerade in der Krise wird Kommunikation zur Lebensader: zu wissen, wie es den eigenen 
Lieben geht, wo Hilfe zu finden ist, was als Nächstes passiert – all das wird essenziell. 

Warum Kommunikation entscheidend ist 

● Sicherheit: Bist du allein oder in Kontakt mit anderen? 
● Orientierung: Was ist passiert? Was wird empfohlen? 
● Koordination: Wo treffen wir uns? Wer bringt was mit? 
● Beruhigung: Psychologisch enorm wichtig – besonders für Kinder und ältere Menschen 

Krisen isolieren – Kommunikation verbindet. Wer vorbereitet ist, bleibt 
handlungsfähig. 

Ohne Handy erreichbar sein: Treffpunkte & analoge Notizen 
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● Vorher festgelegte Treffpunkte vereinbaren – z. B. zu Hause, bei Familie, im Park, in 
der Kirche 

● Notfallzettel (z. B. in der Geldbörse, am Kühlschrank): Wer wohnt wo? Welche 
Nummern, Adressen, Ansprechpartner? 

● Tote Briefkästen vereinbaren zum Beispiel unter einem Stein 
● Karte mit Markierungen: idealerweise in Papierform oder offline gespeichert 
● Eine einfache Liste mit: 

 
○ Name 
○ Adresse 
○ Telefonnummer 
○ „Falls ich nicht erreichbar bin, gehe ich zu...“ 

Merke: Im Notfall denkt man nicht mehr klar – was aufgeschrieben ist, hilft. 

Funkgeräte & Kurbelradios – wenn es wirklich zählt 

● PMR-Funkgeräte (ohne Lizenz): Reichweite bis 3–5 km, ideal für Familie, Nachbarn, 
Kleingruppen 

● Kurbelradio mit Akku und USB-Anschluss: empfängt Nachrichten (UKW), lädt kleine 
Geräte, funktioniert ohne Strom 

● Optional: CB-Funkgeräte oder Amateurfunk (mit Lizenz) für größere Reichweite – 
eher für Fortgeschrittene 

Ein kleines Radio reicht oft, um zu wissen, was los ist – und was nicht. 

Nachrichtenaustausch ohne Internet 

Wenn Netze komplett ausfallen, braucht es kreative, einfache Lösungen: 

● Zettelkästen im Hausflur oder Briefkasten mit Absprachesystem 
● Türzettel: „Bin bei XY“, „Bin wieder da um...“ 
● Schwarze Bretter an bekannten Orten (Supermarkt, Gemeindehaus, Schule) 
● Nachbarschaftsabsprachen: Wer geht wann wo hin? Wer schaut nach wem? 

In der Krise zählt jedes klare Zeichen. Weniger Chaos beginnt mit einem Blatt 
Papier. 

Klar kommunizieren in der Krise: Regeln helfen 

Gerade in Gruppen (Familie, Hausgemeinschaft, Freundeskreis) ist es wichtig, klare 
Kommunikationsregeln vorher festzulegen: 

● Wer informiert wen? 
● Was tun bei Nichterreichbarkeit? 
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● Wie wird entschieden, ob man sich bewegt oder bleibt? 
● Welche Zeichen bedeuten was? (z. B. ein Handtuch im Fenster als „alles okay“) 
● Notfallcodewörter oder einfache Farbsysteme („grün = alles gut“, „rot = Hilfe nötig“) 

Klarheit spart Energie – und verhindert Missverständnisse in einer ohnehin 
belastenden Zeit. 

Was du konkret tun kannst 

● Erstelle eine Notfallkontaktliste auf Papier – mehrfach ausdrucken 
● Besorge dir ein Kurbelradio und ggf. 2 einfache PMR-Funkgeräte 
● Richte einen kleinen Treffpunktplan mit Familie/Freunden ein 
● Übe einfache Kommunikationsregeln mit Kindern oder älteren Angehörigen 
● Denke auch an Offlinekarten (gedruckt oder auf dem Handy gespeichert) 

Hinweis: In der Checkliste findest du eine Übersicht über empfohlene Geräte, 
Kurzwellenfrequenzen, Funkarten und einfache Kommunikationspläne. 

Sicherheit – unauffällig und geschützt 

In einer Krise geht es nicht nur darum, was du hast – sondern auch darum, wie du wirkst. 
Wer auffällt, riskiert, zur Zielscheibe zu werden. Wer klug vorbereitet ist, bleibt unauffällig, ruhig 
und handlungsfähig – und genau das ist der beste Schutz. 

Sicherheit beginnt nicht bei Technik oder Ausrüstung, sondern bei Haltung und Verhalten. Es 
geht nicht um Abschreckung, sondern um Vermeidung von Problemen, bevor sie entstehen. 

Physische Sicherheit: Türen, Fenster, Licht, Verstecke 

● Türen sichern: mit einfachen Querriegeln, Zusatzschlössern, Türkeilen – möglichst 
dezent 

● Fenster: besonders im Erdgeschoss – abschließbare Griffe, Rollos, Sichtschutz 
● Außenlichtquellen: möglichst abschaltbar – kein Haus sollte heller sein als der Rest der 

Straße 
● Verstecke im Haus für Bargeld, Dokumente, Reservegeräte – am besten mehrfach, 

unauffällig 

Sicherheit ist nicht gleich Aufrüstung – sondern kluge Reduktion von 
Schwachstellen. 

Verhalten im Ernstfall: ruhig, wachsam, deeskalierend 

● Kein lautes Verhalten, kein Streit auf offener Straße, keine Debatten mit Fremden 
● Beobachten, nicht provozieren – wer unbeteiligt wirkt, wird meist auch so behandelt 
● Keine Lagerberichte, keine Vorratsgespräche – weder online noch offline 
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● Keine Hilfe aus falschem Heldentum – nur dort, wo du sicher bist, dass es nicht eskaliert 

Wer ruhig bleibt, wirkt kompetent – und kompetente Menschen sind selten 
Angriffsziel Nummer eins. 

Unauffälligkeit als Schutzstrategie 

● Kleidung: neutral, schlicht, keine Marken, keine Symbole 
● Sprache: klar, freundlich, aber ohne Details – niemand muss wissen, was du hast oder 

planst 
● Auftreten: angepasst, nicht herausragend – weder überfordert noch übervorsichtig 

Beispiel: Wenn deine Nachbarn frieren, du aber in T-Shirt auf dem Balkon stehst, stimmt etwas 
nicht. 

Unauffälligkeit ist kein Zeichen von Angst – sondern von Reife. 

Was du nicht brauchst: Waffen, aggressive Taktiken, Überreaktionen 

● In den meisten Fällen erhöhen Waffen das Risiko, statt es zu senken – rechtlich wie 
praktisch 

● Wer sich sichtbar auf Konflikt vorbereitet, zieht Konflikt an 
● Der Besitz von Verteidigungsmitteln sollte (wenn überhaupt) diskret und legal erfolgen 

– und nur, wenn du dafür eine ruhige, klare Verantwortung übernehmen kannst 

Die beste Verteidigung ist: kein Angriffspunkt. 

Dein Zuhause als Rückzugsort vorbereiten 

● Halte dich möglichst im inneren Bereich der Wohnung auf, der weniger einsehbar ist 
● Richte dir einen „ruhigen Raum“ ein – Decken, Lichtquelle, Thermoskanne, Radio, 

Notizen 
● Habe eine Möglichkeit, dich im Fall von Lärm oder Unruhen nach innen 

zurückzuziehen, statt nach außen zu reagieren 
● Kommuniziere klar mit deinen Mitbewohnern/Familienmitgliedern: Wer öffnet die Tür? 

Wann? Für wen? 

Dein Zuhause ist kein Bunker – aber ein Ort der Ruhe. Mach ihn stabil, nicht stark. 

Was du konkret tun kannst 

● Sichere deine Türen und Fenster so, dass sie nicht einladend wirken – aber auch nicht 
nach Panik aussehen 

● Halte eine Notfallbox im inneren Raum bereit: Wasser, Licht, Kommunikationsmittel, 
Seelennahrung 
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● Sprich mit deiner Familie über Verhaltensregeln bei Unruhen 
● Vermeide auffälliges Verhalten – bleib eine ruhige Silhouette in einer lauten Zeit 

Hinweis: In der Checkliste findest du Vorschläge zur dezenten Haussicherung, zu 
sinnvollen Verstecken im Alltag und zur psychologischen Selbstführung im Ernstfall. 

Minimal-Vorsorge – was jeder heute tun kann 
Man muss kein Profi sein, kein Outdoor-Freak und kein Prepper, um sinnvoll vorzusorgen. Es 
reicht oft schon, kleine Dinge bewusst zu tun, um im Ernstfall einen spürbaren Vorteil zu 
haben – und ruhiger zu bleiben, wenn andere in Panik verfallen. 

Dieser Abschnitt richtet sich an alle, die heute loslegen möchten – mit kleinem Budget und 
wenig Zeit. 

Was du für 72 Stunden brauchst – die Kurzliste 

Ein realistisches Ziel für den Anfang ist es, drei Tage (72 Stunden) ohne externe Hilfe 
klarzukommen. Das ist die Zeitspanne, in der Behörden im Notfall versuchen, wieder Kontrolle 
zu erlangen – aber nicht garantieren können, dass alle sofort Hilfe bekommen. 

Basisbedarf für 1 Person (anpassbar): 

● 6–9 Liter Wasser (2–3 Liter pro Tag) 
● Lebensmittel für 3 Tage: Konserven, Dosenbrot, Nüsse, Müsliriegel, Haferflocken 
● Taschenlampe/Stirnlampe + Batterien 
● Powerbank, voll geladen 
● Kleines UKW-Radio (batteriebetrieben oder Kurbel) 
● Wichtige Dokumente in Kopie (Papier & USB-Stick) 
● Wärmende Kleidung, Decke, Schlafsack 
● Hygieneartikel (Feuchttücher, Zahnbürste, Seife, Müllbeutel) 
● Etwas Bargeld in kleinen Scheinen 

Das ist kein perfekter Vorrat – aber er macht einen echten Unterschied. 

Erste Anschaffungen mit kleinem Budget 

Auch mit unter 100 € kannst du schon viel erreichen. Beispiel: 

● 2 Kästen stilles Wasser (ca. 10 €) 
● 6–10 Konserven nach Wahl (ca. 15–25 €) 
● 1 Stirnlampe + Batterien (ca. 10–15 €) 
● 1 Powerbank mit 10.000–20.000 mAh (ca. 20–30 €) 
● 1 kleines Kurbelradio (ab 20 €) 
● 1 Dokumentenmappe + USB-Stick (ca. 10 €) 
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Natürlich geht es auch günstiger – viele Dinge hat man bereits im Haus. Wichtig ist: Nicht 
zögern – einfach anfangen. 

Der Notfallplan auf einem Blatt Papier 

Wenn gar nichts mehr funktioniert – kein Handy, kein Internet, kein Strom –, hilft ein einziges 
Blatt Papier, auf dem alles Wichtige steht. 

Empfohlene Inhalte: 

● Notfallkontakte (Familie, Freunde, Nachbarn), mit Adresse 
● Treffpunkte und Alternativorte 
● Getroffene Absprachen mit Freunden 
● Wichtige Telefonnummern (Arzt, Hausverwaltung, Polizei, Notruf) 
● Hinweise für dich selbst: Medikamente, Allergien, besondere Bedürfnisse 
● Kurze Erinnerung: Was mache ich zuerst, wenn der Strom weg ist? 

Mach zwei Kopien – eine in der Wohnung, eine im Notfallrucksack oder an der 
Türinnenseite. 

Was du konkret heute tun kannst 

● Erstelle eine Mini-Checkliste für deine Wohnung 
● Kaufe einfach bei deinem nächsten Einkauf 2–3 Dinge extra, die du im Krisenfall 

brauchen würdest 
● Lade deine Powerbank voll und leg sie griffbereit 
● Schreibe den Notfallplan auf ein Blatt Papier 
● Sprich mit einer Person deines Vertrauens über deine Pläne – nicht viel, aber ehrlich 

Hinweis: In der Checkliste am Ende findest du auch eine Kurzversion für die 
72-Stunden-Vorsorge – zum Ausdrucken, Ankreuzen und Umsetzen. 

Länger durchhalten – Aufbau eines 2–4-Wochen-Systems 
Wenn du die Basis-Vorsorge für 72 Stunden umgesetzt hast, ist der nächste Schritt, dich auf 
einen Zeitraum von zwei bis vier Wochen einzustellen. 
Das bedeutet nicht, dass du dich abkapselst – sondern dass du in jeder Lage ruhig bleiben 
kannst, selbst wenn Versorgung, Energie oder Struktur länger gestört sind. 

Ein solches System basiert auf drei Prinzipien: 
Rotation, Redundanz und Routine. 

Vorrat rotationstauglich halten 
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Statt Spezialnahrung zu horten, ist es klüger, einen normalen, alltagstauglichen Vorrat so zu 
organisieren, dass du ihn regelmäßig verbrauchst und wieder auffüllst. So bleibt alles frisch – 
und du bist ohne Extraaufwand vorbereitet. 

● Lege dir z. B. 2–3 Wochenvorräte deiner üblichen Lebensmittel an (Nudeln, Reis, 
Dosen, Öl etc.) 

● Beschrifte mit Einkaufs- und Haltbarkeitsdatum 
● Lagere im „Neues rein, zuletzt raus“-System (das Älteste wird zuerst verbraucht) 
● Beziehe auch Getränke, Snacks, Gewürze und Grundzutaten mit ein 

Wer seinen Vorrat kennt und nutzt, muss ihn nicht erklären – er ist einfach da. 

Kochen, was man kennt 

In einer Ausnahmesituation brauchst du keine Experimente – du brauchst Essen, das 
funktioniert. Gerichte, die du kennst, die du einfach zubereiten kannst, und die deinem Körper 
Energie geben. Deshalb sollte dein Vorrat aus dem bestehen, was du sowieso ab und zu isst 
– nur etwas cleverer geplant. 

● Verwende einfache Zutaten, die sich kombinieren lassen (z. B. Reis + Linsen + 
Tomatenmark = warme Mahlzeit) 

● Achte auf Gerichte, die du auch mit wenig Wasser oder nur einem Topf zubereiten 
kannst 

● Teste im Alltag gelegentlich, wie du ohne Strom kochen würdest (z. B. auf dem 
Campingkocher) 

● Halte eine kleine Liste bereit: „Gerichte für den Notfall“ – mit Zutaten aus dem Vorrat 
und kurzer Anleitung 

Typische Beispiele: 

● Haferflocken + Wasser + Honig = Energiebrei 
● Dosenbohnen + Zwiebel + Gewürze = schnelles Pfannengericht 
● Nudeln + Pesto aus dem Glas = warmes Essen in 10 Minuten 
● Knäckebrot + Erdnussbutter + Tee = satt und simpel 

Du musst keine neue Küche erfinden. Nur wissen, was du mit dem tun kannst, was 
du hast. 

Energieeinsparung, Redundanz, Organisation 

Wenn du über mehrere Wochen durchhalten willst, geht es nicht nur um Vorrat – sondern um 
den klugen Umgang mit Ressourcen. Was du hast, muss reichen. Und du musst wissen, wo 
alles ist, wie es funktioniert und was du tust, wenn etwas davon ausfällt. 

Energieeinsparung – Vorräte halten länger, wenn du bewusst haushaltest 
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Energie ist in der Krise unter Umständen knapp. Deshalb: 

● Verwende nur einen beheizten Raum und halte Türen geschlossen 
● Nutze Tageslicht effizient 
● Reduziere Kochen auf 1–2 Mahlzeiten täglich 
● Verwende Thermosflaschen oder Kisten mit Decken, um Wärme zu speichern 
● Lade Geräte nur, wenn nötig, und schalte sie konsequent aus, wenn du sie nicht 

brauchst 

Wichtig ist nicht, was du hast – sondern, wie lange du damit auskommst. 

Redundanz – doppelt hält besser 

Redundanz bedeutet: kritische Dinge nicht nur einmal besitzen. 
Wenn etwas ausfällt oder verloren geht, brauchst du eine Alternative. Das muss nicht teuer sein 
– aber bewusst geplant. 

Beispiele: 

● 2–3 Lichtquellen (Stirnlampe, Taschenlampe, Kerze) 
● 2 Wasserfilter oder: Filter + Tabletten + Abkochen 
● Powerbank + Kurbelradio + Solaroption 
● Zwei Orte, an denen wichtige Dokumente gelagert sind (z. B. Wohnung + USB-Stick) 
● Kocher + Grill + „kalte Gerichte“-Plan 

Wenn Plan A ausfällt, muss Plan B bereitliegen – ohne Panik, einfach vorbereitet. 

Organisation – damit du im Ernstfall nicht suchen musst 

Eine gute Krisenvorbereitung heißt auch: Du findest alles sofort. 
Du weißt, wo deine Taschenlampe liegt. Du musst nicht erst nachdenken, wo die Powerbank ist. 
Und wenn du müde, krank oder gestresst bist, kannst du trotzdem handeln. 

Das gelingt durch: 

● Themenboxen oder Zonen: z. B. „Licht & Strom“, „Kochen“, „Hygiene“, 
„Kommunikation“ 

● Checklisten in Papierform – am besten laminiert 
● Beschriftung von Behältern – Datum, Inhalt, Verwendung 
● Einen festen Platz für „Sofortgriff-Zubehör“ (z. B. Stirnlampe, Notfallradio, 

Medikamente) 
● Einmal im Monat: Kurzcheck – alles noch da? Noch voll? Noch funktionstüchtig? 

Und ganz wichtig: 
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● Besprich dein System mit deiner Familie oder deinen Mitbewohnern. Jeder sollte wissen: 
 

○ Wo ist der Lichtvorrat? 
○ Wie funktioniert der Kocher? 
○ Wer kümmert sich im Notfall um was? 

Ordnung ist in der Krise kein Luxus – sie ist Ruhe. Und Ruhe ist Stärke. 

Was du konkret tun kannst 

● Erstelle eine Inventarliste deiner wichtigsten Vorräte und Geräte 
● Richte dir einfache Themenecken oder Boxen ein 
● Lege pro Kategorie eine Backup-Lösung fest 
● Übe einmal, wie du mit minimalem Energieeinsatz eine Mahlzeit zubereitest und dich 

warm hältst 
● Drucke dir eine Übersicht deiner Pläne und hänge sie gut sichtbar auf (z. B. innen an 

der Wohnzimmertür) 

Hinweis: Die ausführliche Organisations- und Redundanzliste findest du im 
Anhang – als Vorlage zum Ausfüllen und Anpassen. 

Dokumentensicherung & Identitätsschutz – 
Untergliederung 
Warum Dokumentensicherung so wichtig ist 

In einer stabilen Gesellschaft wirkt es selbstverständlich: Man hat seinen Ausweis in der 
Tasche, sein Smartphone mit Zugang zu E-Mails, Banking und Impfpass – und zur Not schickt 
einem das Amt ein Duplikat zu. Doch genau das funktioniert im Krisenfall nicht oder nur sehr 
eingeschränkt. 

Dann wird klar: Wer wichtige Dokumente und Nachweise nicht greifbar hat, ist im Zweifel 
handlungsunfähig. 

Zugang, Nachweis, Handlungsfähigkeit 

Ohne Papiere kein Bankzugang, keine Grenzüberschreitung, keine medizinische Hilfe, kein 
Behördenkontakt. 
Und oft nicht einmal die Möglichkeit, seine Identität nachzuweisen – oder zu belegen, wofür 
man anspruchsberechtigt ist. 

Beispiele: 

● Ausweis oder Pass fehlt? → keine Kontoabhebung, kein Reiseverkehr, kein 
Rechtsschutz 
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● Krankenversicherung oder Medizindaten fehlen? → Behandlung erschwert oder 
verweigert 

● Nachweis über Konten, Verträge oder Eigentum fehlt? → du hast keine Handhabe 

Gerade wenn Systeme überlastet oder offline sind, hilft kein „Ich war doch registriert…“ – nur, 
was du selbst nachweisen kannst, zählt. 

Was im Verlustfall auf dem Spiel steht 

● Du verlierst den Zugang zu deinem Geld (z. B. PIN vergessen, TAN-System offline) 
● Du kannst dich bei Behörden, im Krankenhaus oder an Kontrollpunkten nicht 

ausweisen 
● Du kannst nicht nachweisen, wer du bist, wo du wohnst, ob du Angehöriger bist 
● Du kommst nicht mehr an wichtige Konten oder Dateien, weil die Zugänge nur online 

gespeichert waren 
● Du verlierst Unterlagen, für die es keine schnellen Ersatzdokumente gibt – etwa 

Originalzeugnisse, Nachweise für Besitz, Versicherungen oder Verträge 

Dokumente zu verlieren bedeutet im Notfall: du verlierst Kontrolle über dein Leben. 

Typische Szenarien, in denen du vorbereitet sein solltest 

● Flucht oder Evakuierung – plötzlich, nachts, mit wenigen Minuten Zeit 
● Behördengänge unter Notbedingungen – improvisiert, unter Zeitdruck, mit reduzierten 

Systemen 
● Verlust der Originale durch Wasser, Feuer, Einbruch, Chaos 
● Digitale Ausfälle oder Hackerangriffe – kein Zugang zu Cloud, E-Mail, Online-Banking 
● Grenzschließungen oder Checkpoints – du brauchst Nachweise, keine Erklärungen 

Gerade in Stresssituationen bleibt oft keine Zeit zum Suchen. Dann zählt nur, ob du alles 
Wichtige schnell, vollständig und sicher griffbereit hast. 

Digitale Backups – sicher, offline und mehrfach 

Unsere wichtigsten Informationen sind längst nicht mehr nur auf Papier – sie liegen digital vor: 
Passwörter, Verträge, Kontoauszüge, Gesundheitsdaten, Bilder, Kontaktdaten, Dokumente zur 
Identität. 
Doch in Krisensituationen ist genau dieser digitale Zugang besonders gefährdet – durch 
Stromausfälle, Netzabschaltungen, Cyberangriffe oder schlicht verlorene Geräte. 

Deshalb gilt: 

Was du digital sichern willst, musst du auch offline sichern. Und so, dass es 
nur du lesen kannst. 
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Welche Daten solltest du sichern? 

● Identität: Scan von Pass, Ausweis, Aufenthaltstitel, Geburtsurkunde 
● Finanzen: Kontodaten, Kontoauszüge, Steuerunterlagen, Verträge, Schuldennachweise 
● Gesundheit: Impfpass (digital & Foto), Blutgruppe, Medikamente, Allergien, 

Arztkontakte 
● Verträge & Eigentum: Mietvertrag, Kaufbelege, Versicherungsunterlagen, Nachweise 

über Besitz 
● Zugänge: Liste von Onlinekonten, Passwörtern, Wiederherstellungscodes, 

Zwei-Faktor-Notizen 

Die Faustregel: Alles, was du verlieren kannst – oder was andere missbrauchen 
könnten –, gehört gesichert. 

Offline-Speicherung auf USB-Stick oder externer Festplatte 

Digitale Backups gehören nicht ins Internet, sondern auf ein eigenes Speichermedium: 

● USB-Stick (z. B. 32 GB - 1 TB) für Dokumente und essentielle Daten 
● Externe Festplatte (z. B. 500 GB – 4 TB) für große Datenmengen, Fotos, Scans, Archive 
● Am besten zwei Varianten: 

 
○ Alltagsbackup (häufig aktualisiert) 
○ Notfall-Backup (unverändert, sicher verstaut) 

Wichtig: Gerät trennen, wenn nicht in Benutzung. Nur so schützt du es vor 
Verschlüsselungstrojanern oder Fehlbedienung. 

Dateien verschlüsseln – damit niemand mitlesen kann 

Ein digitaler Backup-Stick ist nur so sicher wie sein Zugriff. Deshalb: 
Verschlüssele deine Daten – einfach, aber konsequent. 

Gängige Optionen: 

● 7-Zip mit Passwort (einfach, effektiv, plattformunabhängig) 
● Veracrypt (starke Container-Verschlüsselung, ideal für Fortgeschrittene) 
● GPG/PGP (Einzeldateien oder Ordner verschlüsseln, ideal für Texte, sensible Daten) 

Die Anleitungen dazu findest Du bei Youtube. Diese hier aufzuschreiben, würde den Rahmen 
sprengen. Aber nur Mut, es ist einfacher als Du denkst. 

Hinweis: 

● Nutze ein starkes, aber merkbares Passwort 
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● Bewahre das Passwort nicht beim Stick auf – lieber im Kopf oder notfalls auf Papier in 
getarnter Form 

Ein USB-Stick mit offenen Daten ist wie ein offenes Tagebuch auf der Straße. 

Speicherung an mehreren Orten – und nie alles auf einmal 

Vertraue keinem Ort zu 100 %. Ein Feuer, ein Diebstahl, eine plötzliche Flucht – und alles ist 
weg. 
Deshalb: Daten aufteilen und verteilen. 

Beispiele: 

● Ein Stick zu Hause (z. B. im Notfallrucksack oder versteckt) 
● Ein Stick am Schlüsselbund (robust, klein, unauffällig) 
● Optional: Ein Stick außerhalb lagern (z. B. bei einer Vertrauensperson, in einem Safe, 

in einem versteckten Umschlag) 

Wichtig: Achte bei allen Varianten auf: 

● Wasserdichte Verpackung (z. B. Zip-Beutel, stabile Hülle) 
● Unauffällige Beschriftung oder Tarnung 
● Kein „USB-Stick Notfalldaten“ außen drauf – lieber neutral 

Die Cloud ist kein Backup – sondern ein Risiko 

Viele verlassen sich auf Dropbox, Google Drive, iCloud & Co. 
 Doch diese Systeme sind: 

● vom Internet abhängig 
● im Ernstfall gesperrt oder gelöscht 
● nicht privat, selbst mit Passwort 

Die Cloud kann ein zusätzlicher Speicherort sein – aber niemals der einzige. Und besonders 
vertrauliche Daten gehören dort nicht unverschlüsselt hinein. 

Wer sich im Notfall nur auf „die Cloud“ verlässt, kann schnell im Regen stehen. 

Was du konkret tun kannst 

● Erstelle digitale Kopien deiner wichtigsten Dokumente (PDF, Scan, Foto) 
● Lege sie in einem klaren Ordnersystem auf einem USB-Stick mit Passwortschutz ab 
● Führe ein zweites Backup auf einem zweiten Stick oder Festplatte 
● Überprüfe deine Dateien alle 3–6 Monate und aktualisiere sie bei Bedarf 
● Verstaue die Medien unauffällig, sicher, getrennt 
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Hinweis: Eine strukturierte Dateivorlage mit Ordnerstruktur und Checkliste findest 
du im Anhang dieses Dokuments. 

Physische Kopien – analog verfügbar & geschützt 

Auch wenn heute vieles digital läuft – in einer Krise können Papierdokumente schneller, 
zuverlässiger und universeller sein als jedes Smartphone oder Laptop. 
Ob bei Stromausfall, Kontrollpunkt, Flucht, Netzstörung oder Systemausfall: 

Ein ausgedruckter Nachweis ist oft die einfachste Lösung. 

Das Ziel: Die wichtigsten Dokumente in Papierform, griffbereit und geschützt. 

Welche Dokumente solltest du analog mitführen oder bereithalten? 

● Ausweisdokumente: Personalausweis (Vorder- und Rückseite), Reisepass, 
Aufenthaltstitel 

● Gesundheit: Impfpass (Original oder Kopie), Medikamentenliste, Allergiehinweise, 
Notfallblatt mit Blutgruppe und Erkrankungen 

● Finanzen: Kontonummern (IBAN), aktuelle Kontoauszüge, Versicherungsnachweise, 
Schulden-/Zahlungsbelege 

● Besitz und Verträge: Mietvertrag, Kaufbelege (z. B. für Technik oder Fahrzeug), 
Testament oder Vollmacht (wenn vorhanden) 

● Soziales und Familie: Geburtsurkunden, Heiratsurkunde, Sorgerechts- oder 
Aufenthaltsregelungen 

● Zugangsinformationen: Liste mit wichtigen Telefonnummern, Zugangscodes, 
Notfallhinweisen (ohne Klartext-Passwörter!) 

Du brauchst nicht alles – aber genug, um dich auszuweisen, Hilfe zu bekommen 
und handlungsfähig zu bleiben. 

Wasserdicht & flach verpackt – so schützt du deine Papiere 

● Zip-Beutel (Doppelverschluss): günstig, unauffällig, leicht 
● Dokumententasche mit Reißverschluss: ideal für mehrere Blätter, stabiler als 

Umschläge 
● Laminierhüllen: besonders für Einzelseiten, die regelmäßig angefasst werden (z. B. 

Medikamentenplan) 
● Optional: kopierte Seiten als Mini-Formate drucken (A6 oder A7), um sie im 

Geldbeutel oder Kartenetui zu tragen 

Wichtig: 

● Möglichst flach und leicht halten 
● Keine unnötigen Originale mitführen – nur, wenn wirklich nötig 
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● Besser mehrere kleine Sets als ein dickes Bündel 

Griffbereit im Ernstfall – ohne lang zu suchen 

Papierdokumente sind nur nützlich, wenn du sie schnell erreichst: 

● Idealer Ort: Fluchtrucksack, Alltagstasche, Seitentasche im Koffer 
● Optional: kleine Mappe in der Jacke oder am Körper 
● Nicht zu tief verstauen – im Notfall zählt jede Minute 

Tipp: 

Ein kurzes Inhaltsverzeichnis (z. B. „1. Ausweis, 2. Konto, 3. Arzt“) auf der ersten 
Seite hilft dir, auch im Stress den Überblick zu behalten. 

Optional: Dokumente verstecken – für den Worst Case 

Wenn du befürchtest, dass du auf der Flucht oder bei Unruhen deine Unterlagen verlieren oder 
schützen musst, kannst du dir ein oder zwei physische Backups versteckt hinterlegen: 

● In einem doppelten Umschlag in einem Buch, das du mitnimmst 
● In einem hohlen Gegenstand (z. B. alte Powerbank, Batteriefach) 
● In einem ungesehenen Ort in der Wohnung (z. B. hinter Schrankrückwand, 

unauffällige Verkleidung) 
● Optional: bei einer Vertrauensperson, versiegelt und beschriftet (z. B. „nur im Notfall 

öffnen“) 

Verstecke sind keine Spielerei – sie geben dir eine zweite Chance, wenn alles 
andere verloren geht. 

Was du konkret tun kannst 

● Mache saubere Kopien deiner wichtigsten Dokumente 
● Sortiere sie in einer flachen, wasserdichten Tasche 
● Bewahre sie griffbereit an einem Ort auf, den du im Notfall in <30 Sekunden erreichst 
● Optional: Lege ein kleines, zweites Dokumentenset versteckt ab 
● Kontrolliere alle 6–12 Monate, ob Daten oder Gültigkeit sich verändert haben 

Hinweis: Eine druckfertige Checkliste für Papierdokumente findest du im Anhang – 
zum Ankreuzen und Ergänzen. 

Struktur & Sicherheit bei USB-Stick oder Festplatte 

Ein Backup ist nur dann nützlich, wenn du es im Ernstfall findest, verstehst und nutzen 
kannst. 
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Das bedeutet: Du brauchst eine einfache, nachvollziehbare Struktur – und eine Form der 
Sicherung, die unauffällig, robust und bewusst gewählt ist. 

Klare Ordnerstruktur & benutzerfreundliche Dateinamen 

Vermeide Chaos. Wenn du unter Stress einen bestimmten Nachweis suchst, brauchst du 
Klarheit – nicht kryptische Ordner oder unleserliche Dateinamen. 

Beispiel für eine sinnvolle Struktur: 

/Backup 

├── Identität 

│   ├── Ausweis.pdf 

│   ├── Reisepass.jpg 

│   └── Aufenthaltstitel.pdf 

├── Gesundheit 

│   ├── Impfpass.pdf 

│   ├── Medikamentenplan.docx 

│   └── Allergien.txt 

├── Finanzen 

│   ├── Konto_IBAN.txt 

│   ├── Steuer2024.pdf 

│   └── Mietvertrag.pdf 

├── Zugänge 

│   ├── Passwortliste.7z 

│   └── Wiederherstellungscodes.txt 

 

Hinweise: 

● Vermeide Leerzeichen oder Umlaute in Dateinamen 
● Nutze eindeutige, sprechende Namen (z. B. Reisepass_Mustername.pdf) 
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● Optional: Ergänze das Erstellungsdatum im Dateinamen (_2024-03) 

Backup-Prinzip: Haupt- und Reservekopie 

Verlasse dich niemals auf einen einzelnen Datenträger. Technische Ausfälle, Verlust, Diebstahl 
oder Feuchtigkeit können alles zerstören. 

Empfohlen: 

● Hauptstick für den Alltag, regelmäßig aktualisiert 
● Zweitstick oder zweite Festplatte – seltener in Gebrauch, aber identisch 
● Optional: Ein dritter Stick mit minimalistischen Daten, z. B. nur Ausweis + Kontakte + 

Notizen 

Zwei Orte, zwei Medien, zwei Chancen – das ist Redundanz, die wirklich zählt. 

Hinweisblatt auf Papier – aber nicht beim Stick 

Für dich selbst (oder jemanden, dem du vertraust), ist es sinnvoll, ein kleines Blatt Papier mit 
einem Überblick zu erstellen: 

● Wo liegt welcher Stick? 
● Wie lautet das Passwort (ggf. in getarnter Form)? 
● Was befindet sich in welchem Ordner? 

Aber Achtung: 
Dieses Hinweisblatt sollte nicht gemeinsam mit dem Stick aufbewahrt werden – sondern an 
einem anderen, sicheren Ort (z. B. in einer Dokumentenmappe, in einem Buch, bei einer 
Vertrauensperson). 

Physische Sicherung – unauffällig, aber zugänglich 

● Kein auffälliger USB-Stick mit Etikett „Notfalldaten“ – lieber neutral, schlicht, ggf. 
gebraucht wirkend 

● Aufbewahrung in: 
 

○ Kleiner Metalldose in Schublade oder Regal 
○ Schlüsselanhänger-Stick (verschlüsselt!) für unterwegs 
○ Unauffälliger Ort in der Wohnung (z. B. hinter Ordnern, in einem ungenutzten 

Gerät) 

Sicherheit bedeutet hier nicht Festung – sondern: Niemand achtet drauf, aber du 
weißt, wo es ist. 

Dokumente sichern heißt handeln können 
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Wenn du diesen Teil umsetzt – mit etwas Zeit, Geduld und Ruhe –, hast du etwas, was vielen 
Menschen im Ernstfall fehlt: 
Klarheit, Zugriff, Nachweisbarkeit. 
Du bist nicht mehr auf Systeme angewiesen, die vielleicht gerade versagen. Du musst nichts 
suchen. Du kannst zeigen, wer du bist, was du brauchst und was dir gehört. 

Dokumentensicherung ist kein technisches Extra – sie ist das Rückgrat deiner 
Krisenvorbereitung. 

Finanzielle Vorsorge 
Bargeldreserven – der unterschätzte Rettungsanker 

In einer Welt, die zunehmend auf digitale Zahlungssysteme setzt, wird Bargeld oft als 
altmodisch belächelt. Doch gerade in Krisenzeiten zeigt sich: 

Bargeld ist Freiheit. Es funktioniert, wenn andere Systeme versagen. 

Stromausfall? Netzstörung? Bankenschließungen? Zahlungsausfall durch eingefrorene Konten? 
All das ist keine Fantasie – es ist bereits geschehen. Und wer in solchen Momenten kein 
Bargeld zur Verfügung hat, steht schnell vor echten Problemen. 

Warum Bargeld in Krisenlagen entscheidend ist 

● Zahlungssysteme sind störanfällig: Kartenlesegeräte, EC-Automaten und 
Onlinebanking brauchen Strom & Internet. 

● Banken können schließen oder limitieren: Im Krisenfall wurden in der Vergangenheit 
Abhebungen begrenzt oder gestoppt („Bankenfeiertag“). 

● Bargeld ist anonym & direkt: Du kannst kaufen, tauschen, helfen – ohne Drittpartei 
oder Genehmigung. 

● Bargeld beruhigt: Schon allein das Wissen, einen Notgroschen im Haus zu haben, 
nimmt Druck raus. 

Wie viel Bargeld – und in welcher Stückelung? 

Es gibt keinen festen Betrag – aber einige Richtwerte haben sich bewährt: 

● Mindestens 100–200 € pro Person für den Alltag 
● Besser: 300–500 € für 1–2 Wochen Grundversorgung (Essen, Benzin, Medikamente) 
● Noch besser: gestaffelt lagern in 20er-, 10er- und 5er-Scheinen 

Warum kleine Scheine? 

● Niemand kann wechseln, wenn du mit einem 100er kommst 
● Je kleiner der Betrag, desto unauffälliger der Einkauf 
● Kleine Scheine helfen dir auch beim vorsichtigen Tauschhandel 
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10 x 20 € ist besser als 2 x 100 € – und 10 x 5 € besser als 1 x 50 €. 

Wo aufbewahren? Wohnung, Körper, Versteck, Aufteilung 

Sicherheit heißt hier: nicht alles auf einmal verlieren können. 

Empfohlen: 

● Ein Set Bargeld im Haushalt, gut versteckt, z. B.: 
 

○ In einem Buch mit Hohlfach 
○ In einem neutralen Umschlag bei den „alten Kontoauszügen“ 
○ In einem undurchsichtigen Beutel im Gefrierfach 

 
● Ein kleines Set am Körper (z. B. Brustbeutel, Geldgürtel, Sockenfach) 
● Optional ein Versteck außerhalb (z. B. in der Garage, im Garten, bei einer 

Vertrauensperson) 

Wichtig: 

● Keine Beschriftung 
● Keine offensichtliche Aufbewahrung (nicht im „Notfallordner“ oder Safe mit dicker 

Aufschrift) 

Wenn du gehen musst, nimmst du, was du siehst. 

Wie regelmäßig prüfen und auffüllen? 

● Mindestens alle 3–6 Monate durchsehen: 
 

○ Ist noch alles da? 
○ Sind die Scheine noch verwendbar? 
○ Hast du zu große Stückelungen? 

 
● Nutze dafür feste Zeitpunkte, z. B. mit dem Batteriewechsel oder beim Vorratscheck. 
● Wenn du Bargeld verbrauchst (z. B. weil das Konto leer war), sofort wieder ergänzen. 

Ein Notgroschen ist kein Vorrat – sondern ein stiller Begleiter. 

Alternatives Bezahlen – Tauschmittel 

Wenn Bargeld wertlos wird oder nicht akzeptiert wird – sei es durch Inflation, Stromausfall, 
Kartensystem-Zusammenbruch oder extreme Versorgungslage –, braucht es andere Formen 
von „Zahlungsmitteln“. 
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Dabei kursieren viele Ideen – von Edelmetallen bis zu Kryptowährungen. 
Doch im Alltag zählt vor allem eines: 

Wird es gebraucht? Ist es praktisch? Und lässt es sich leicht handeln? 

Warum Gold und Silber im Alltag kaum praktikabel sind 

In vielen Krisenratgebern gelten Silber- und Goldmünzen als „sichere Währung“. Und ja – auf 
langfristiger Ebene oder bei größeren Geschäften könnten sie eine Rolle spielen. 
Aber im Alltag? In der ersten Woche einer echten Krise? 

Eher nicht. 

Gründe: 

● Kein realistischer Tauschwert: Wer gibt dir eine Dose Ravioli für 1 Gramm Silber? 
● Kaum jemand kann den Wert einschätzen – was ist echt? Was ist eine Fälschung? 
● Du outest dich sofort: Wer mit Silber zahlt, zeigt, dass er „etwas hat“ – und wird zur 

Zielscheibe 
● Keine Stückelung für Kleingeschäfte – auch bei 1g-Silber bleibt das Problem des 

Wechselns 

Gold glänzt – und das ist genau das Problem. 

Was sich in echten Krisen bewährt hat – sinnvolle Tauschmittel 

Wirklich brauchbar sind Dinge, die: 

● jeder kennt, 
● jeder braucht, 
● viele vergessen zu lagern, 
● lange haltbar sind und wenig Platz brauchen. 
● außerhalb der Krise nicht viel kosten. 

Typische Beispiele: 

Medizin & Gesundheit 

● Schmerzmittel (Ibuprofen, Paracetamol – einzeln verpackt oder in Blistern) 
● Fiebersenker für Kinder (Zäpfchen, Saft) 
● Erkältungsmittel 
● Durchfallmittel (z. B. Loperamid) 
● Antibiotika (wo legal möglich) 
● Verbandsmaterial, Pflaster, Desinfektionstücher 

Wird im Notfall oft dringend gesucht – und nicht jeder hat etwas vorgesorgt. 
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Genussmittel 

● Zigaretten (einzeln, kleine Packungen, unterschiedliche Marken) 
● Kaffee (löslicher Kaffee in Portionen, Pads, kleine Dosen) 
● Tee (einzeln verpackte Beutel) 
● Schokolade, Kekse, Bonbons – kleine Mengen, lange haltbar 

Auch in der Krise wollen Menschen etwas „Normales“ – und zahlen dafür. 

Hygieneartikel 

● Seife, Duschgel, Zahnpasta (Kleinformate) 
● Damenbinden, Tampons – oft unterschätzt, aber immer gebraucht 
● Rasierer (Einweg), Nagelscheren, Wattestäbchen 
● Toilettenpapier (z. B. kompakt gepresst, Einzelrollen) 

In Krisenzeiten plötzlich „Luxus“ – aber gleichzeitig grundlegend. 

Alltagshelfer 

● Batterien (AA/AAA) – für Lampen, Radios, Spielzeug 
● Feuerzeuge, Streichhölzer – funktionieren auch ohne Strom 
● Taschenmesser, Multitools, kleine Schraubendreher 
● Superkleber, Klebeband, Draht, Kabelbinder 
● Handwärmer, Kerzen, Solar-Ladegeräte 

Kleine Dinge, große Wirkung – und sofort brauchbar. 

Tauschmittel mit psychologischem Wert 

● Mini-Flaschen Alkohol (z. B. 50–100 ml, Schnaps, Wodka, Likör) 
● Zucker, Salz, Gewürze – oft Mangelware, aber wertvoll 
● Instantbrühe, Öl, kleine Essigflaschen 

Erzeugt Nähe zum Alltag – gerade für Menschen mit wenig Vorrat. 

Gutscheine & Karten 

● Supermarkt-Gutscheine (sofern noch akzeptiert) 
● Tankstellenkarten 
● Prepaid-Telefonkarten 

Können helfen, wenn Kassensysteme noch eingeschränkt laufen, aber Bargeld 
fehlt. 

Was du konkret tun kannst 
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● Lege dir eine kleine Kiste mit Tauschmitteln an – unauffällig, kompakt 
● Denke an Vielfalt statt Masse – lieber 5 Sorten à 5 Stück als 50 Zigaretten einer Marke 
● Halte alles in Originalverpackung – damit es vertrauenswürdig wirkt 
● Verstecke Tauschmittel separat vom Notvorrat – damit du sie gezielt nutzen kannst 
● Überlege: Was wäre dir selbst wertvoll, wenn du nichts mehr hast? – das ist deine 

Richtschnur 

Tauschmittel sind kein „alternatives Geld“ – sie sind stille Brücken, wenn Systeme 
versagen. 

Digitale Identitäten trennen – Freiheitsräume schaffen 
Unsere digitale Identität ist heute mit fast allem verknüpft: Geld, Kommunikation, Bewegung, 
Gesundheit, soziale Kontakte. Und so bequem das im Alltag ist – in der Krise kann es zur 
Gefahr werden. 

Denn: Wer alles über ein einziges System abwickelt, macht sich angreifbar. 
Ob durch Ausfall, Sperrung, Hacking oder politisch motivierte Maßnahmen – der vollständige 
digitale Kontrollverlust ist nicht theoretisch, sondern real möglich. 

Freiheit beginnt da, wo du nicht mehr vollständig verfolgt, eingeschränkt oder 
blockiert werden kannst. 

Warum man sich nicht zu 100 % auf ein System verlassen sollte 

Die letzten Jahre haben gezeigt: 

● Konten wurden gesperrt, weil Meinungen nicht passten 
● Zahlungsdienste verweigerten Buchungen, z. B. bei politischen Themen 
● Plattformen blockierten Zugänge, oft automatisiert und ohne Einspruchsmöglichkeit 

Dazu kommt: In der Krise kann jedes zentrale System abschalten oder gestört werden, z. B. 
durch Stromausfall, Cyberangriff oder Sabotage. 

Wer dann nur noch einen Zugang, ein Konto, eine App hat – ist schnell komplett 
ausgeschlossen. 

Mehrere Konten – und nicht alles auf einem Haufen 

Du brauchst kein Vermögen, um digital unabhängiger zu werden. Es reicht, dir mehrere kleine 
Fenster zu schaffen: 

● Wise, Revolut oder ähnliche Dienste: nutzbar im In- und Ausland, oft mit Karte und App 
● Konto bei lokaler Bank: nicht alles international machen 
● Optional: Barreserve auf Sparbuch oder Prepaidkarte 
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● Digitale Wallets getrennt nutzen: z. B. PayPal nur für gewisse Käufe 

Ziel: Wenn ein Anbieter streikt, kannst du immer noch zahlen oder überweisen. 

Keine digitale Spur in einem Strang – Datenschutz ist Krisenschutz 

Viele nutzen überall dieselbe E-Mail, dieselbe Telefonnummer, dieselben Zahlungswege. 
Das ist bequem – aber riskant. 

Was tun? 

● Unterschiedliche E-Mail-Adressen für verschiedene Lebensbereiche (z. B. privat, 
beruflich, offiziell, anonym) 

● Trennung von Bezahldiensten: Nutze z. B. eine Karte nur für Online-Einkäufe, eine für 
Alltag, eine als Reserve 

● VPN nutzen: schützt deine Verbindung, verschleiert IP und Standort 
● Alternative Browser (z. B. Brave, Firefox mit Datenschutz-Plugins) 
● Keine unnötige Verknüpfung von Konten (z. B. Google-Konto nicht mit jeder App 

verbinden) 

Nicht alles muss anonym sein – aber alles sollte trennbar bleiben. 

Bargeld + dezentrale Methoden + Datenschutz = digitale Souveränität 

Die Formel für digitale Freiheit im Ernstfall: 

● Bargeld für Sofortbedarf – offline, anonym, sicher 
● Dezentrale Konten und Dienste, unabhängig voneinander 
● VPN & Datenschutzstrategie, um digitale Spuren zu reduzieren 
● Datensparsame Kommunikation – Messenger mit Ende-zu-Ende-Verschlüsselung, 

Nicht, weil man etwas zu verbergen hat – sondern weil Freiheit das Fundament ist, 
auf dem alles andere steht. 

Was du konkret tun kannst 

● Richte dir heute noch eine zweite E-Mail-Adresse ein – für sensible oder alternative 
Zwecke 

● Lege dir ein zweites Konto oder eine Prepaidkarte zu (z. B. Wise oder Revolut) 
● Lade einen VPN-Anbieter deiner Wahl herunter (z. B. Mullvad, ProtonVPN) 
● Notiere dir auf Papier, welche Dienste du nutzt – und wo sie miteinander verknüpft 

sind 
● Überlege, welche digitalen Dienste du ersetzen oder reduzieren kannst (z. B. Cloud, 

Kalender, Navigation) 
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Hinweis: In der Checkliste am Ende findest du auch Empfehlungen für 
datensparsame Apps, dezentrale Dienste und eine persönliche 
Digital-Trennungsliste. 

Die Kernfrage: Was brauche ich, um frei zu bleiben? 
Alle Vorbereitung nützt wenig, wenn man nicht weiß, wofür man sie eigentlich macht. 
Sicherheit ist gut. Redundanz ist klug. Aber Freiheit beginnt mit Klarheit: Was ist mir wirklich 
wichtig – und was will ich absichern, wenn alles wackelt? 

Diese Frage lässt sich nicht pauschal beantworten. Aber sie lässt sich stellen – und 
durchdenken. Und das ist der erste Schritt zu echter Selbstbestimmung. 

Reduktion auf das Wesentliche – was zählt wirklich? 

Im Alltag geht viel unter. Abos, Versicherungen, Bequemlichkeiten. In der Krise zeigt sich oft: 
Weniger ist nicht Verlust – sondern Befreiung. 

Stell dir vor: Du hast 15 Minuten, um zu gehen. Was nimmst du mit? 
Und was brauchst du, um nicht zu verzweifeln? 

Fragen, die helfen: 

● Was ist lebensnotwendig – Wasser, Nahrung, Medikamente, Zugang zu Geld? 
● Was ist existenziell – Nachweise, Kommunikation, Schutz? 
● Was ist für mich persönlich unverzichtbar – Familie, Glaube, ein Ort zum Rückzug? 

Je besser du das weißt, desto gezielter kannst du vorbereiten. 

Welche Zahlungen sind überlebensnotwendig? 

Ein realistischer Blick: 

● Lebensmittel, Wasser, Hygiene – für dich und ggf. Angehörige 
● Medikamente – auch für chronische Erkrankungen oder Pflegebedürftige 
● Transport oder Unterkunft – im Notfall auch kurzfristig 
● Kommunikation – z. B. Prepaid, Strom für Geräte, Internetersatz 
● Reparatur, Hilfeleistungen – von Menschen, nicht von Systemen 

Wenn du weißt, was du zahlen musst – kannst du entscheiden, womit. 

Was kann ich mit Tausch abdecken – und was nicht? 

Viele Dinge lassen sich in der Krise nicht mehr einfach kaufen. 
Doch auch Tauschhandel ist kein Allheilmittel. 
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Typische „tauschbare“ Dinge: 

● Medikamente, Genussmittel, Hygiene 
● Werkzeuge, Stromquellen, Nahrung 
● Kleine Gefälligkeiten, Hilfe, Wissen (!) 

Aber: 

● Du wirst keinen Mietvertrag tauschen können 
● Auch medizinische Versorgung funktioniert nicht immer gegen Naturalien 
● Behörden verlangen Nachweise, keine Zigaretten 

Tausch ist Brücke – aber kein Fundament. 

Wer muss im Krisenfall versorgt werden? 

Nicht jeder ist allein. Viele tragen Verantwortung – für Familie, Kinder, Partner, Ältere. Und 
manche auch für Tiere oder Pflegebedürftige. 

Frage dich: 

● Für wen bereitest du mit vor? 
● Wer könnte auf dich angewiesen sein? 

Wer zählt auf dich – auch, wenn du es nicht versprochen hast? 

Vorsorge endet nicht am eigenen Rucksack. Aber sie beginnt dort. 

Was kann ich schon heute aus dem System herauslösen? 

Freiheit heißt nicht Isolation. 
Aber sie bedeutet: Ich bin nicht vollständig abhängig. 

Was du heute tun kannst: 

● Einen Teil deines Geldes physisch absichern 
● Einen Teil deines Alltags autark planen (Kochen, Energie, Kommunikation) 
● Deine digitalen Abhängigkeiten bewusst aufteilen 
● Mit einem kleinen Kreis von Menschen eine reale Vertrauensbasis schaffen 
● Dein Leben so führen, dass du nicht überrascht wirst – sondern bereit bist 

Freiheit entsteht nicht im Rückzug – sondern in der bewussten Vorbereitung. 

Was du konkret tun kannst 
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● Schreibe dir eine Liste deiner existenziellen Bedürfnisse – nicht idealistisch, sondern 
ehrlich 

● Erstelle eine „Minimalabsicherung“ in 5 Punkten – was brauchst du, wenn alles weg 
ist? 

● Halte regelmäßig Rücksprache mit dir selbst: Bin ich noch in Abhängigkeit – oder wach 
und bereit? 

TEIL II – MOBILITÄT UND FLUCHT 
Bleiben oder gehen? 
Die Frage, ob man im Ernstfall an Ort und Stelle bleibt oder flieht, gehört zu den schwersten 
Entscheidungen überhaupt. 
Sie berührt nicht nur praktische Überlegungen – sondern das Innerste: Vertrauen, Angst, 
Verantwortung, Heimat. 

Deshalb ist es wichtig, sich frühzeitig mit dieser Frage auseinanderzusetzen – nicht aus 
Panik, sondern aus Klarheit. 

Wer darüber nachgedacht hat, ist im Ernstfall nicht überrascht – sondern 
vorbereitet. 

Warum diese Entscheidung überhaupt stellen? 

Weil Situationen entstehen können, in denen du nicht automatisch das Richtige tust, wenn 
du nichts tust. 
Es gibt Szenarien, in denen das Bleiben zur Falle wird – und andere, in denen eine unüberlegte 
Flucht mehr Schaden als Sicherheit bringt. 

Beispiele: 

● Plötzlicher militärischer Konflikt 
● Lokale Unruhen, die sich ausweiten 
● Zusammenbruch der Versorgung in Städten 
● Willkürliche Einschränkungen oder Verfolgung 

Niemand will fliehen. Aber wer die Möglichkeit innerlich durchdacht hat, kann im Ernstfall 
schneller, klarer und gezielter handeln. 

Emotionale vs. rationale Ebene 

Bleiben ist oft mit emotionaler Bindung verbunden: 

● Familie, Nachbarn, Heimat, Besitz 
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● Das Vertraute, die gewohnte Umgebung 
● Der Wunsch, nicht aufzugeben oder zurückzulassen 

Fliehen wirkt oft wie ein Scheitern – oder wie ein Verrat. Aber das ist es nicht. 

Rational betrachtet ist es eine Frage von: 

● Sicherheit 
● Versorgbarkeit 
● Bewegungsfreiheit 
● Verantwortung für sich und andere 

Nicht jede Flucht ist Angst – und nicht jedes Bleiben ist Mut. 

Was bedeutet „bleiben“ konkret – und was heißt „fliehen“? 

Bleiben heißt nicht automatisch, untätig zu sein. Es kann bedeuten: 

● Sich im Haus zu verschanzen 
● In der Region zu bleiben, aber den Wohnort zu wechseln 
● Mit anderen zu kooperieren, sich zu organisieren 

Fliehen bedeutet nicht zwangsläufig, ins Ausland zu gehen. Es kann heißen: 

● Die Stadt zu verlassen, bevor es eskaliert 
● In einen anderen Stadtteil, aufs Land oder zu Verwandten zu ziehen 
● Nur wenige Tage oder Wochen Abstand zu suchen 

Die Begriffe sind nicht absolut – sondern beweglich. 
Was zählt, ist die innere Vorbereitung auf Bewegung, Entscheidung, Reaktion. 

Die Kraft des Dazwischen: Ausharren, Verlegen, Rückzugsort 

Zwischen „Bleiben“ und „Fliehen“ gibt es eine wichtige dritte Option: das geplante 
Dazwischen. 

Dazu gehören: 

● Ein Zweitstandort, z. B. bei Freunden oder auf dem Land 
● Ein vorbereiteter Rückzugsort, den man im Notfall ansteuern kann 
● Die Idee des temporären Verlegens, z. B. für 1–2 Wochen 
● Eine Tasche, ein Plan, ein Ort – für den Fall der Fälle 

Du musst nicht alles aufgeben, um frei zu bleiben. Aber du musst entscheiden 
können – und bereit sein. 
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Wann macht Flucht Sinn – und wann nicht? 
Flucht ist kein Ziel – sie ist eine letzte Konsequenz. 
Aber in bestimmten Situationen ist sie nicht nur legitim, sondern lebensrettend. Wer das 
erkennt, bevor es zu spät ist, gewinnt Zeit, Spielraum – und vielleicht sein Leben. 

Klassische Auslöser für eine Fluchtentscheidung 

Nicht jede Krise ist ein Fluchtszenario. Aber manche Situationen machen ein Bleiben 
fahrlässig. 

Akute Gefahr – Krieg, Gewalt, Notstand 

Wenn eine Situation plötzlich kippt oder sich bereits zuspitzt: 

● Offene Gewalt auf der Straße 
● Schüsse, Explosionen, Militäreinsatz 
● Angriffe auf Zivilisten 
● Zusammenbruch öffentlicher Ordnung 
● Ausgangssperren, Notstandsgesetze, nächtliche Razzien 

In solchen Momenten kann es lebenswichtig sein, schnell und ohne Zögern zu handeln – 
wenn du weißt, wohin. 

Je früher du gehst, desto sicherer kommst du durch. 

Zusammenbruch der Versorgung 

Wenn es kein Wasser mehr gibt. Kein Strom. Kein Heizmittel. Kein Benzin. 
Wenn Supermärkte leer sind, Apotheken geschlossen, kein Bargeld mehr aus dem Automaten 
kommt. 

Dann ist es keine Panik – sondern Vernunft, die Umgebung zu verlassen: 

● Versorgung mit Kindern, Alten oder Kranken nicht mehr möglich 
● Heizungsausfall bei Minusgraden 
● Kein Zugang mehr zu Medikamenten oder Nahrung 

Flucht bedeutet hier: ein funktionierendes Umfeld aufsuchen, bevor der Druck zu groß wird. 

Wer zu spät geht, geht vielleicht gar nicht mehr. 

Zielgerichtete Repression – wenn du im Fokus stehst 

In manchen Fällen betrifft die Gefahr nicht alle – sondern gezielt dich. 

Danke sagen? Kto.Inh: André Hoek, IBAN: BE20 9053 4733 2856, BIC: TRWIBEB1XXX, Wise, Rue de Trone 100, 3rd floor, 
Brussels, 1050, Belgium; SEPA-Überweisung- Keine Gebühren - Verwendungszweck: “Dankeschön” 



andre-hoek.de - 2025 
67 

Beispiele: 

● Politische Verfolgung oder Überwachung 
● Strafverfolgung aus Gesinnungsgründen 
● Repression gegen Journalisten, Aktivisten oder bestimmte Gruppen 
● Drohungen gegen deine Familie, dein Eigentum, deinen Ruf 

Hier ist nicht die Frage, wie schlimm es wird – sondern wann es persönlich wird. 
Wenn du dich in einer solchen Lage befindest, brauchst du: 

● Ein stilles Netzwerk 
● Einen Rückzugsort 
● Die Bereitschaft, vor dem offenen Angriff zu handeln 

Die besten Fluchten passieren, bevor andere merken, dass du weg bist. 

Wann eine Flucht nicht sinnvoll ist 
Flucht kann Leben retten – aber sie kann auch mehr Risiko als Sicherheit bedeuten, wenn sie 
unüberlegt, unvorbereitet oder ohne Orientierung erfolgt. 
Nicht jede Situation erfordert sofortige Bewegung. Und nicht jeder ist in der Lage, sie 
durchzuhalten. 

Es gibt klare Warnzeichen, bei denen Abwarten, Ausharren oder Plan B die bessere Wahl ist. 

Kein klares Ziel – keine Route 

Ein häufiger Fehler in echten Krisen: Menschen fliehen, ohne zu wissen, wohin. 

● Du hast keinen Ort, an dem du unterkommen kannst? 
● Du hast keinen Transport, keine Zwischenstation, keinen Plan? 
● Du weißt nicht, ob der Weg überhaupt passierbar ist? 

Dann kann ein Aufbruch dich und andere gefährden – besonders in Chaos- oder 
Unwettersituationen. 

Wer losgeht ohne Ziel, landet selten in Sicherheit. 

Keine Information über die Lage außerhalb 

Flucht macht nur Sinn, wenn du weißt (oder sehr wahrscheinlich annehmen kannst), 
dass außerhalb bessere Bedingungen herrschen – z. B.: 

● Versorgung funktioniert dort 
● Sicherheit ist gewährleistet 
● Grenzen sind offen, Straßen passierbar 
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● Freunde, Verwandte oder Hilfsnetzwerke können dich aufnehmen 

Wenn du hingegen: 

● keine Infos hast 
● auf Hörensagen oder Hoffnung baust 
● durch Gebiete mit unklarer Sicherheitslage müsstest 

… dann kann die Flucht zur Falle werden. 

Nicht die Bewegung schützt – sondern das Wissen, wohin sie führen kann. 

Physische oder soziale Unmöglichkeit 

Nicht jeder kann fliehen – zumindest nicht allein, nicht schnell und nicht unter widrigen 
Bedingungen. 

● Körperliche Einschränkungen (Alter, Krankheit, Pflegebedürftigkeit) 
● Kinder, Angehörige, Verantwortungsträger 
● Fehlende Mobilität (kein Auto, keine Bahn, kein Sprit) 
● Keine Dokumente oder Aufenthaltstitel 

In solchen Fällen ist es oft besser, in der vertrauten Umgebung zu bleiben, sich zu 
organisieren, sich mit Nachbarn zu vernetzen – und die Situation auszusitzen. 

Eine gescheiterte Flucht ist oft gefährlicher als ein vorbereitetes Bleiben. 

Flucht ist kein Reflex – sondern eine Entscheidung. 
Und manchmal ist nicht zu fliehen die mutigere, klügere oder fürsorglichere Option. 

Wer rechtzeitig abwägt, bewahrt sich Entscheidungsfreiheit – und schützt sich und andere 
vor unnötigem Risiko. 

Alternative Strategien – wenn Flucht (noch) nicht der 
richtige Weg ist 
Zwischen „zu Hause bleiben“ und „alles hinter sich lassen“ liegt ein oft übersehener Bereich: 

Situative Anpassung mit Beweglichkeit. 
Wer hier klug denkt, behält Sicherheit – ohne überstürzt zu handeln. 

Vorübergehender Ortswechsel 

Wenn du spürst, dass sich die Lage zuspitzt, aber noch keine akute Bedrohung besteht, kann 
ein temporäres Verlassen des Wohnorts sinnvoll sein. 
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● Für einige Tage oder Wochen zu Verwandten, Freunden, Bekannten 
● Raus aus der Stadt – rein in ein kleineres Umfeld 
● In einer ruhigeren Gegend „auf Zeit“ unterkommen 
● Ideal, wenn du bereits einen Zweitort identifiziert hast 

Vorteile: 

● Du entgehst möglicher Eskalation 
● Du bleibst im Land, aber unter dem Radar 
● Du kannst später zurück – oder entscheiden, doch weiterzugehen 

Nicht jede Bewegung ist eine Flucht – manchmal ist sie einfach nur kluge Distanz. 

Untertauchen – unsichtbar bleiben, ohne weit zu gehen 

Wenn du merkst, dass du persönlich ins Visier geraten könntest, aber keine Option zur Ausreise 
hast, kann es sinnvoll sein, innerhalb deines Umfelds weniger sichtbar zu werden. 

Das bedeutet: 

● Wohnort oder Schlafplatz wechseln (z. B. nicht bei dir übernachten) 
● Kontakte einschränken oder verschlüsseln 
● Digitale Spuren minimieren 
● Post, Verträge, Konten vorübergehend ruhen lassen 
● Nutzung von Prepaid, Offline-Kommunikation, Barzahlung 

Ziel ist nicht Isolation – sondern Zeitgewinn und Schutz vor Zugriff. 

Untertauchen ist kein Verschwinden – sondern gezieltes Aus dem Blick treten. 

Bewegung innerhalb der Region 

Manchmal ist das Problem nicht „wo du bist“, sondern wo du sichtbar bist. 
In solchen Fällen hilft Bewegung innerhalb deines bekannten Umfelds: 

● Stadtteile wechseln 
● Zwischen Wohnungen wechseln (Freunde, Familie) 
● In ländlichere Randbereiche ausweichen 
● Transportmittel dezent nutzen (z. B. Fahrrad statt Auto, Bahn mit Barzahlung) 

Diese Option eignet sich besonders, wenn du noch Informationen sammeln willst, bevor du 
eine größere Entscheidung triffst. 

Wer sich bewegt, ohne aufzufallen, bleibt flexibel – und kann reagieren, wenn 
andere erst beginnen zu begreifen. 
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Risikoabwägung & Entscheidungshilfen 

In der Krise entscheiden oft nicht Mut oder Angst – sondern Klarheit über die Lage, sich 
selbst und die Optionen. 
Drei Faktoren helfen, nüchtern zu beurteilen, ob Bewegung notwendig ist – und wenn ja, in 
welcher Form: 

Zeit – Ziel – Zustand 
 Diese drei Begriffe sind dein innerer Kompass. 

Zeit – wie schnell musst du reagieren? 

Zeit ist in der Krise nicht gleichmäßig verfügbar. 
Es gibt Situationen, in denen du Stunden hast – und andere, in denen Minuten zählen. 

Fragen, die du dir stellen solltest: 

● Gibt es eine konkrete Eskalation, die unmittelbar bevorsteht? 
● Werden Straßen, Grenzen, Netzwerke bald gesperrt? 
● Sind Versorgung, Heizung, Wasser oder Sicherheit schon zusammengebrochen? 
● Gibt es Warnungen oder Signale, die du ernst nehmen solltest? 

Je weniger Zeit du hast, desto klarer muss dein Plan sein. 
Und je mehr Zeit du noch hast, desto wertvoller ist jede Minute zur Vorbereitung. 

In einer Situation, die kippt, ist Zeit das seltenste Gut. 

Ziel – wohin kannst du realistisch? 

Nicht „weg“ ist das Ziel – sondern „besser“ als hier. 
Deshalb ist es entscheidend, ob du ein erreichbares, sicheres, versorgtes Ziel hast: 

● Ist der Ort bekannt? Hast du dort Verbindungen, Kontakte, Rückhalt? 
● Ist die Versorgungslage dort besser oder stabiler? 
● Wie kommst du hin? Zu Fuß, mit Fahrzeug, mit öffentlichen Mitteln? 
● Ist der Ort rechtlich erreichbar (keine Sperrzone, offene Grenze)? 

Kein Ziel zu haben bedeutet: Du bewegst dich ins Ungewisse. 
Ein gutes Ziel heißt: Du verlagerst dein Leben – du fliehst nicht blind. 

Nicht die Entfernung zählt – sondern das Potenzial des Ankommens. 

Zustand – wie belastbar bist du (und deine Mitmenschen)? 

Flucht oder Bewegung in der Krise erfordert Kraft, Konzentration und Anpassung. Deshalb ist 
es wichtig, den eigenen Zustand ehrlich einzuschätzen: 
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● Körperlich: Bist du gesund, fit, mobil? 
 (Gilt auch für Kinder, ältere Menschen, Kranke.) 

● Psychisch: Kannst du mit Stress, Unsicherheit, Chaos umgehen? 
● Sozial: Wer ist auf dich angewiesen – und wer hilft dir? 
● Materiell: Was kannst du tragen, transportieren, sichern? 

Wenn du (oder jemand aus deiner Gruppe) nicht reisefähig ist, 
solltest du andere Optionen in Betracht ziehen: Rückzugsraum, Schutzraum, Untertauchen. 

Eine Flucht, die du nicht durchhalten kannst, ist gefährlicher als das Bleiben. 

Entscheidungsfragen – der Realitätscheck vor jeder 
Bewegung 
Krisen erzeugen Druck. Und unter Druck neigt man zu impulsiven Entscheidungen. 
Deshalb ist es wichtig, sich nicht nur von Angst, sondern von klaren Fragen leiten zu 
lassen. 

Diese drei Kernfragen helfen dir, in kurzer Zeit eine realistische Entscheidung zu treffen: 

Gibt es draußen mehr Sicherheit als drinnen? 

● Ist die Bedrohung hier größer als das Risiko auf dem Weg? 
● Ist das Zielgebiet stabiler, versorgter oder besser vernetzt? 
● Ist draußen nur anders gefährlich – oder wirklich besser? 

Manchmal ist der gefährlichste Ort genau dort, wo man sich sicher fühlt – und 
manchmal ist das Vertraute das Beste, was man hat. 

Kann ich unterwegs für mich selbst sorgen? 

● Habe ich genug Ausrüstung, um mindestens 48 Stunden mobil zu bleiben? 
● Bin ich körperlich in der Lage, Strecke, Last und Stress zu bewältigen? 
● Habe ich Wasser, Nahrung, Schutz, Licht, Orientierung – auch ohne Hilfe? 

Eine Flucht ist nicht nur ein Ortswechsel – sondern eine Ausnahmesituation in 
Bewegung 

Was passiert, wenn ich bleibe – was, wenn ich gehe? 

Diese Frage stellt die Dinge ins Verhältnis: 

Wenn ich bleibe Wenn ich gehe 
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Was gewinne ich? Was gewinne ich? 

Was verliere ich? Was verliere ich? 

Wie hoch ist das Risiko? Wie hoch ist das Risiko? 

Kann ich hier versorgt werden? Kann ich dort versorgt werden? 

Gibt es Schutzstrukturen? Gibt es Empfang, Netz, Unterkunft? 

Nimm dir fünf Minuten mit Papier und Stift – schreibe es auf. 
Die Entscheidung wird nicht leichter – aber klarer. 

Notfall-Checkliste: Bleiben oder gehen? 

Diese kompakte Abfrage kannst du im Ernstfall nutzen – still, klar, nüchtern: 

1. Bin ich akut bedroht (physisch, rechtlich, versorgungstechnisch)? 
2. Habe ich ein realistisches Ziel – und komme ich dahin? 
3. Bin ich reisefähig – auch mit dem, was ich mitnehmen muss? 
4. Ist das Ziel sicherer, erreichbarer, versorgter als der aktuelle Ort? 
5. Habe ich einen Plan B, wenn ich unterwegs scheitere? 
6. Wenn ich bleibe – wie lange kann ich durchhalten? Mit wem? Mit was? 
7. Wer weiß, wo ich bin – und wo ich im Notfall erreichbar wäre? 

Diese Fragen sind kein Test – sondern dein innerer Kompass. 

Abschließender Gedanke zu Entscheidungen in der Krise 

Es wäre vermessen zu behaupten, man könne für jede Situation den perfekten Ratschlag 
geben. 
Krisen sind chaotisch, persönlich, unvorhersehbar. Kein Plan ersetzt den Moment – aber ein 
klarer Kopf kann ihn bestehen. 

Die Entscheidung, ob du bleibst oder gehst, wirst du nicht nach einem Schema treffen – 
sondern nach deiner inneren Einschätzung der Lage, deiner Möglichkeiten und deiner 
Verantwortung. 

Die Fragen und Strategien in diesem Abschnitt wollen keine fertigen Antworten liefern – 
sondern dich ermutigen, frühzeitig zu denken, zu fühlen und zu planen. 
Denn wer vorbereitet ist, muss nicht perfekt reagieren – sondern kann ruhiger, klarer und mit 
mehr Würde handeln, wenn andere überrollt werden. 

Du musst nicht alles wissen. Aber du musst bereit sein, selbst zu entscheiden. 

Stadt / Land / Ausland – Optionen und Grenzen 
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Nicht jede Flucht führt ins Ausland. Nicht jeder bleibt zu Hause. 
Und nicht jeder Ort ist per se sicher oder unsicher. Entscheidend ist, was du brauchst, was du 
kannst – und was der Ort dir ermöglicht. 

Die folgenden Überlegungen helfen dir dabei, deinen Raum realistisch einzuschätzen, ohne 
dich zu blenden – weder von Illusionen noch von falscher Vertrautheit. 

Stadt – kurze Wege, hohe Dichte, begrenzter Rückzugsraum 

Städte haben klare Vorteile: 

● Versorgung ist im Alltag zentralisiert: Einkauf, Behörden, ÖPNV 
● Medizinische Versorgung, Apotheken, Infrastruktur sind dicht 
● Wege sind kurz, zu Fuß oder per Fahrrad erreichbar 
● Anonymität kann in bestimmten Situationen Schutz bedeuten 

Aber Städte sind auch anfällig: 

● Schnelle Eskalation bei Unruhen oder Versorgungsengpässen 
● Hohe Bevölkerungsdichte = hohe Konfliktgefahr 
● Abhängigkeit von zentralen Systemen (Strom, Wasser, Müllabfuhr) 
● Wenig Rückzugsräume – kein Garten, kein Holzofen, kein Brunnen 

In einer Krise wird die Stadt schnell eng, laut und unkontrolliert. Wer dort bleibt, braucht eine 
gute Strategie – oder einen Ort außerhalb in Reserve. 

Land – mehr Selbstversorgung, Nachbarschaftsnetzwerke, aber 
Transportproblem 

Das Leben auf dem Land bringt in Krisenzeiten viele Vorteile mit sich: 

● Geringere Bevölkerungsdichte = weniger Eskalationspotenzial 
● Mehr Eigenversorgung möglich: Garten, Brunnen, Holzofen, Tiere 
● Stärkere Nachbarschaftsnetzwerke – man kennt sich, hilft sich 
● Mehr Platz, weniger Kontrolle, Rückzugsorte denkbar 

Aber auch hier gibt es Herausforderungen: 

● Abhängigkeit vom eigenen Transportmittel (Auto, Sprit, Wetter) 
● Längere Wege zu medizinischer Hilfe oder Einkaufsmöglichkeiten 
● Nicht jeder ist eingebunden – Einsamkeit kann auch zum Risiko werden 
● Im Ernstfall isoliert – ohne Strom, Netz oder Infrastruktur 

Das Landleben kann in einer Krise ein Vorteil sein – wenn man vorbereitet ist. 
Wer ohne Vorräte, Werkzeug oder Verbindung lebt, hat auch hier schnell ein Problem. 
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Das Land ist kein Paradies – aber ein Raum, in dem Autarkie möglich wird. 

Ausland – Chancen und Illusionen 

Für viele ist im Kopf schnell klar: „Wenn es hier zu schlimm wird, gehe ich einfach weg.“ 
Diese Vorstellung ist verständlich – aber sie greift oft zu kurz. Denn auch eine Flucht ins 
Ausland bedeutet nicht Sicherheit per Definition – sondern bringt neue Fragen, Risiken und 
Hürden mit sich. 

Die Chancen eines Ortswechsels über die Grenze 

● Du entziehst dich einer direkten Eskalation im Herkunftsland 
● Du gewinnst räumlichen Abstand und Zeit zum Nachdenken 
● Je nach Land: bessere Versorgungslage, ruhigere politische Lage 
● Möglichkeit, in einem unauffälligen Umfeld unterzutauchen 
● Bestehende Kontakte oder Netzwerke im Ausland können Sicherheit geben 

Wenn du in einem Nachbarland Verwandte, Freunde oder einen bereits vorbereiteten Ort hast – 
kann das Ausland eine gute Option sein. Besonders, wenn du rechtzeitig gehst, mit gültigen 
Papieren und einem klaren Plan. 

Die Illusion einer problemlosen Flucht 

Die Realität sieht oft anders aus: 

● Du brauchst gültige Dokumente (Pass, Aufenthaltstitel, Impfnachweise) 
● Viele Länder haben im Krisenfall Grenzregelungen, Quarantänevorschriften oder 

Einreiseverbote 
● Ohne klare Unterkunft bist du obdachlos in einem fremden System 
● Sprache, Kultur, Rechtssystem – alles ist neu und herausfordernd 
● Behörden im Ausland können dich registrieren, kontrollieren oder ablehnen 
● Du bist im Zweifel nicht mehr geschützt – sondern fremd und verwundbar 

Ein echtes Exil bedeutet: Du bist nicht mehr nur unterwegs – du bist entwurzelt. 
Das muss keine Katastrophe sein – aber es ist ein Bruch. Und der will bedacht sein. 

Das Ausland ist kein Reset-Knopf. Es ist ein neuer Anfang – mit allem, was 
dazugehört. 

Versteckte Orte – Zwischen Rückzugsraum und Zweitbasis 

Nicht jede Bewegung muss gleich ins Ausland führen – und nicht jede Sicherheit liegt im 
eigenen Wohnzimmer. 
Manche Orte, die im Alltag keine große Rolle spielen, können im Ernstfall zu wertvollen 
Rückzugsräumen werden – unauffällig, erreichbar, funktional. 
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Schrebergarten, Wochenendhaus, Hütte 

Viele Menschen besitzen oder kennen jemanden mit: 

● einem Gartenhaus 
● einem kleinen Bungalow außerhalb der Stadt 
● einem Wochenendgrundstück mit Stromanschluss, Wasser, Ofen 
● einer Jagdhütte oder Waldhütte 

Diese Orte sind in der Krise Gold wert – wenn man sie kennt, vorbereitet und erreichbar hält. 

Vorteile: 

● Unauffällig – kein offizieller Wohnsitz, keine Zielscheibe 
● Unabhängiger Zugang (z. B. kein Mietverhältnis) 
● Möglichkeit zur Zwischenlagerung von Ausrüstung 
● Nähe zur Natur, aber nicht im völligen Alleinsein 

Leerstehende Objekte – nur im Ausnahmefall 

In echten Krisenszenarien kann es vorkommen, dass Menschen auf leerstehende Gebäude, 
Ruinen, Nebengebäude zurückgreifen – etwa im ländlichen Raum. 

Aber: Das ist rechtlich heikel, organisatorisch unsicher und oft nicht langfristig tragfähig. 

Möglich als: 

● Notunterkunft für wenige Nächte 
● Versteck oder Ruhezone bei Bewegung 
● Zwischenlösung, bis ein sicherer Ort erreicht ist 

Achtung: 

● Zugang sichern, aber keine Spuren hinterlassen 
● Niemals bewohnte oder bewachte Objekte betreten 
● Keine Schäden verursachen – kein Hausfriedensbruch riskieren, wenn es vermeidbar ist 

Ein Rückzugsort ist dann wertvoll, wenn du ihn vorbereitet hast – nicht, wenn du ihn 
im Chaos suchst. 

Leben in der Natur – zwischen Romantik und Realität 

Für viele wirkt das Leben in der Natur wie der letzte echte Fluchtweg: Raus aus der Stadt, rein 
in den Wald. 
Keine Behörden, keine Regeln, kein System. 
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Und ja – in bestimmten Situationen kann ein abgelegener Ort, ein Waldstück oder ein selbst 
gewähltes Biwak eine sinnvolle Zwischenlösung sein. 
Aber: Wer denkt, dass man einfach im Wald „überleben kann“, unterschätzt die Realität 
gewaltig. 

Was theoretisch möglich ist: 

● Schutz suchen, wenn man unterwegs ist 
● Ein, zwei Nächte unter freiem Himmel 
● Vorübergehend und kurzfristig außerhalb von Ortschaften leben 
● Mit erprobter Ausrüstung ein einfaches Camp betreiben 

Was viele unterschätzen: 

● Wetter, Kälte, Nässe, Hunger, Erschöpfung sind keine YouTube-Kulisse 
● Ohne Erfahrung ist es extrem schwer, Feuer zu machen, Wasser zu filtern, Nahrung zu 

finden 
● Tiere, Insekten, Parasiten, Krankheiten – alles reale Gefahren 
● Bei Regen, Matsch und Kälte verwandelt sich Romantik in realen Überlebenskampf 
● Ohne Übung sind viele sogenannte „Bushcraft-Tools“ nutzlos – oder sogar gefährlich 
● Wer entdeckt wird (Jagdgebiet, Privatwald, Polizei), kann Probleme bekommen – auch 

rechtlich 

Klare Empfehlung: 

● Wer diese Option in Erwägung zieht, sollte sie konkret und regelmäßig üben 
● Mindestens: eine Woche draußen schlafen, bei Kälte, mit dem echten Equipment 
● Die Ausrüstung muss leicht, robust, getestet und vollständig sein 
● Medizinische Grundversorgung, Wasserversorgung und Notfallkommunikation dürfen 

nicht fehlen 

Überleben in der Natur ist möglich – aber nicht für Anfänger. Und nicht theoretisch. 
Nur durch Erfahrung. 

Die Fluchttasche (Bug-Out-Bag) 
Was gehört hinein? – Die Grundausstattung 
 
Kleidung – wetterfest, funktional, unauffällig 

Deine Kleidung entscheidet darüber, ob du unbemerkt, warm und beweglich bleibst. 
Wichtig ist vor allem: Funktion vor Stil – und Unauffälligkeit vor Outdoor-Look. 

Empfohlen: 

● 1 Satz Unterwäsche & Socken (schnelltrocknend, robust) 
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● 1 langärmliges Oberteil (Funktionsfaser, kein auffälliges Design) 
● 1 warme Schicht (Fleece, dünne Daunenjacke, Windstopper) 
● 1 Regenjacke / Poncho 
● 1 bequeme Hose (z. B. Trekkinghose, dunkel) 
● ggf. 1 leichte Mütze / Buff + Handschuhe 

Hinweis: Die Kleidung sollte möglichst neutral (grau, dunkelblau, braun) sein – keine grellen 
Farben, kein Tarnmuster. So bleibst du unauffällig, auch im städtischen Umfeld. 

Ausweise & Dokumente – Originale + Kopien + Datenträger 

Im Notfall brauchst du schnelle Nachweise – analog und digital: 

● Original-Ausweis / Pass 
● Kopien von: Ausweis, Aufenthaltstitel, Impfpass, Krankenkassenkarte, Kontonummer 
● USB-Stick mit verschlüsselter Dokumentensicherung (z. B. 7-Zip oder Veracrypt) 
● Optional: laminierte Notfallkarte mit Namen, Blutgruppe, Kontaktperson 

Alles sollte wasserdicht und flach verpackt sein – z. B. in einem Zip-Beutel oder einer 
Dokumentenhülle. 

Wasser & Verpflegung – für 24–72 Stunden 

Ohne Wasser wird’s schnell kritisch. Ziel: Autarkie für mindestens 1–3 Tage. 

Empfohlen: 

● 1–2 Trinkflaschen (0,5–1 Liter) – robust, wiederverwendbar 
● 1–2 Trinkwasserbeutel oder Notfall-Trinkpäckchen 
● ggf. kleine Wasserfilterlösung (z. B. Sawyer Mini, Micropur-Tabletten) 
● Notfallnahrung: z. B. NRG-5, Riegel, Nüsse, Trockenobst, Hartkekse 
● Optional: Tee, Instantkaffee, Elektrolytpulver 

Tipp: Nimm nur, was du auch im Alltag verträgst – keine Experimente. 

Energiequellen – Licht & Strom unterwegs 

Ohne Strom ist schnell Schluss mit Orientierung, Licht, Kommunikation. 
Die wichtigsten Basics: 

● Stirnlampe (Vorteil: Hände frei) 
● Powerbank (mind. 10.000 mAh) – vorher laden! 
● Ersatzbatterien (für Lampe, Radio) 
● ggf. kleines Solarpanel (faltbar, Campingvariante) 

Wichtig: Alles vorher testen. Und die Geräte nicht lose, sondern geschützt verstauen. 
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Tools & Ausrüstung – klein, aber wirksam 

Du brauchst nicht viel – aber das Richtige: 

● Messer oder Multitool (klappbar, stabil, unauffällig) 
● Feuerzeug + Zündhölzer (doppelt hält besser) 
● kleine Taschenlampe (zusätzlich zur Stirnlampe) 
● Schnur / Paracord, Klebeband (Minirolle), Sicherheitsnadeln 
● Optional: kleine Falt-Isomatte oder Sitzunterlage 

Nicht militärisch denken – sondern praktisch. 

Kommunikation – auch ohne Netz 

Wenn Handy und Internet ausfallen: 

● Kurbelradio oder Solar-Radio (UKW / Kurzwelle) 
● ggf. Funkgerät / PMR-Funk (nur sinnvoll bei Gruppen / Partnern) 
● Papiernotizblock + Bleistift für wichtige Infos oder Zettelbotschaften 

Kommunikation kann auch heißen: einen Treffpunkt vorher festgelegt zu haben. 

Geld & Tauschmittel – klein, greifbar, verteilt 

Nur was du dabei hast, kannst du verwenden: 

● Bargeld: mind. 100–200 € in kleinen Scheinen (5er, 10er, 20er) 
● Optional: Mini-Reserven (z. B. 50 € in Socken eingenäht) 
● Ggf. kleine Tauschmittel: Zigaretten, Schmerzmittel, Feuerzeug, Kaugummi 

Verstecke dein Geld im Rucksack oder am Körper – nicht im Portemonnaie ganz 
oben. 

Hygiene & Gesundheit – klein, aber entscheidend 

Dein „Mini-Badezimmer“ für unterwegs: 

● Zahnbürste + Mini-Zahnpasta 
● Handdesinfektion, Feuchttücher 
● Damenhygieneprodukte / Taschentücher / Toilettenpapier 
● Pflaster, Desinfektionssalbe, Schmerzmittel 
● Ggf. persönliche Medikamente für mehrere Tage 

Auch im Notfall bleibt Körperpflege ein Stück Würde. 

Varianten je nach Zeithorizont 
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Nicht jeder braucht sofort den perfekten Fluchtrucksack für drei Wochen Wildnis. 
Besser ist es, klein zu beginnen und schrittweise auszubauen – abgestimmt auf das persönliche 
Szenario und die eigene Beweglichkeit. 

24-Stunden-Tasche – das Minimum für schnelle Bewegung 

Diese Tasche ist für Situationen gedacht, in denen du plötzlich raus musst, aber innerhalb eines 
Tages wieder zurückkehren kannst – oder zumindest nicht sofort in eine Langzeitlage gerätst. 

Ideal für: 

● Evakuierungen bei Brand, Gasleck, Unfall 
● Kurze Ortsverlagerung (z. B. vor Unruhen) 
● Übernachtung außerhalb (Verwandte, Hotel, Notunterkunft) 

Inhalt (Auszug): 

● 1 Satz Kleidung 
● Wasser (mind. 1 L) 
● Energieriegel, Snacks 
● Powerbank, Handy-Ladekabel 
● Ausweis, Dokumentenkopie, etwas Bargeld 
● Zahnbürste, Minimedizin, Stirnlampe 

Leicht, kompakt, schnell greifbar – am besten im Alltag mitgeführt oder neben der 
Tür platziert. 

3-Tage-Tasche – der klassische Bug-Out-Bag 

Diese Variante ist der Standardfall: 
Du musst innerhalb kürzester Zeit aufbrechen – Ziel, Dauer und Rückkehr sind unsicher. 
Ob Stromausfall, Unruhen, Flucht vor Naturgewalt: Die 3-Tage-Tasche ist deine 
Überlebensbasis. 

Empfohlen für: 

● Alleinreisende oder Familien 
● Stadt- oder Landbewohner 
● Menschen ohne Rückzugsort in direkter Nähe 

Inhalt: 

● Alles, was du zum Überleben für 72 Stunden brauchst 
● Kleidung + Schlafmöglichkeit (z. B. Not-Biwak, Rettungsdecke) 
● Kochen, Wasser filtern, Licht, Hygiene 
● Kompakte Navigation / Karte / Ortskenntnis 
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Mit dieser Tasche kannst du drei Tage autark überbrücken – im Auto, im Wald, bei 
Freunden oder unterwegs. 

Langzeit-Tasche – oder: Erweiterung für mehrere Szenarien 

Wenn du erwartest, länger unterwegs zu sein – oder für alle Eventualitäten vorbereitet sein 
willst – kannst du deine Grundausstattung gezielt modular erweitern. 

Diese Variante ist z. B. sinnvoll bei: 

● Offener Fluchtsituation (keine Rückkehr geplant) 
● Zweitstandort mit Lagermöglichkeit 
● Auto-Flucht mit zusätzlicher Ausrüstung im Kofferraum 
● Einzelpersonen mit hoher Mobilität 

Zusätze: 

● Kocher, kleiner Topf, Gas / Esbit / Hobo 
● Mehr Wasseraufbereitung & Nahrung (z. B. zusätzliche NRG-Rationen) 
● Isomatte, Poncho-Tarp, ggf. leichter Schlafsack 
● Ersatzkleidung, zweites Paar Schuhe 
● Erweiterte Hygiene, Funk, Backup-Stick mit wichtigen Daten 

Die Langzeit-Tasche ist keine Alltagslösung – sondern deine Option, wenn alles 
andere wegbricht. 

Tragbarkeit vs. Funktionalität – Prioritäten setzen 
Eine gut gepackte Fluchttasche bringt dir nur etwas, wenn du sie auch tragen kannst – und 
willst. 
Viele überfrachten ihren Rucksack mit allem, was „nützlich sein könnte“ – und merken dann 
unterwegs: Was hilft, ist, was du tragen kannst. 

Deshalb gilt: 

Weniger ist oft mehr – solange es durchdacht ist. 

Gewicht vs. Inhalt – was ist realistisch? 

● Idealgewicht: 10–12 kg für einen Erwachsenen (bei guter Grundfitness) 
● Obergrenze: ca. 15 kg, wenn du wirklich durchtrainiert bist 
● Kinder: möglichst nur ihre eigenen leichten Dinge tragen lassen 

 

Ein Rucksack mit 7 kg, den du 10 Stunden lang wirklich tragen kannst, ist oft besser als ein 
17-kg-Rucksack, den du nach zwei Kilometern abstellst. 
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Schmerz, Erschöpfung und Langsamkeit sind in Krisen gefährlicher als ein 
fehlender Luxusartikel. 

Modular denken – dein System, nicht nur ein Rucksack 

Statt alles in einen großen Rucksack zu stopfen, kannst du modular packen: 

● Haupttasche / Rucksack: 70 % des Gewichts, alles Wesentliche 
● Brust- oder Gürteltasche: für schnellen Zugriff (Dokumente, Geld, Lampe) 
● Optional: kleiner Beutel oder Daypack zum Abwerfen, Auslagern, Verteilen 

So kannst du auf Situationen reagieren, z. B. Teile zurücklassen, verstecken oder aufteilen, 
ohne alles zu verlieren. 

Unauffälligkeit – wie du wirkst, entscheidet mit 

Ein Tarnrucksack mit Paracord und Karabiner mag „vorbereitet“ aussehen – aber in der Stadt 
oder bei Kontrollpunkten ist er auffällig und potenziell verdächtig. 

Empfohlen: 

● Neutraler Rucksack in Grau, Dunkelblau, Braun oder Oliv 
● Keine Außenlaschen mit Messern, Werkzeug oder Schlafsack 
● Keine Aufdrucke, Flaggen oder Symbole, die Rückschlüsse auf deine Gesinnung, 

Religion oder Nationalität zulassen 
● Wenn möglich: Etwas getragen, nicht neu glänzend 

Unauffällig bedeutet: Du wirst nicht bemerkt, nicht angesprochen, nicht verfolgt. 

Realitätstest – schon einmal damit unterwegs gewesen? 

Die beste Tasche nützt dir nichts, wenn du sie noch nie probegetragen hast. 

Empfohlen: 

● Mindestens 1× mit voller Beladung 2–4 Stunden zu Fuß unterwegs sein 
● Probiere Treppen, unebenes Gelände, Bahnfahren, schnelles Laufen 
● Danach kritisch prüfen: Was war zu viel? Was hat gefehlt? 

Besser jetzt blasen an den Füßen – als dann ein Versagen im Ernstfall. 

Flucht in der Praxis 

Routenplanung ohne Technik 
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Im Ernstfall kann es sein, dass Navigationsgeräte, Handys oder GPS-Systeme ausfallen oder 
gezielt abgeschaltet werden. Deshalb ist es wichtig, sich rechtzeitig mit analoger 
Routenplanung auseinanderzusetzen – auch wenn du im Alltag digital unterwegs bist. 

Wie man analog plant: Karten, Notizen, Landmarken 
Besorge dir eine gute, aktuelle Papierkarte deiner Region und angrenzender Gebiete im 
Maßstab 1:50.000 oder 1:100.000. Markiere potenzielle Wege, Rückzugsorte, Brücken, Wälder, 
Unterführungen, Bahnlinien. Notiere dir Orte, die du meiden willst (Hotspots, bekannte 
Kontrollstellen). Lerne, dich an natürlichen Landmarken zu orientieren: Flüsse, Höhenzüge, 
große Straßen, Stromleitungen. 

Auswahl von Zwischenzielen, Ruhepunkten, Ausweichrouten 
Plane nie nur eine Route, sondern mindestens zwei Alternativen. Achte auf Punkte, an denen 
du unbemerkt rasten, dich orientieren oder ggf. umkehren kannst. Ideal sind Friedhöfe, 
Waldstücke, abgelegene Hütten, kleine Weiler. Denk auch an Schlechtwetter-Alternativen (z. B. 
Unterführungen). 

Planung für Tag und Nacht: Orientierung, Sichtbarkeit, Verhalten 
Tagsüber bewegst du dich eher durch Wald, Nebenstraßen, Feldwege – nachts nur, wenn du 
musst. Bei Nacht: keine Taschenlampe in Augenhöhe, sondern dezentes Licht am Boden, am 
besten rot. Meide auffällige Bewegungsmuster und große Kreuzungen. 

Umgehen von Städten, Engstellen, Kontrollpunkten 
Städte bedeuten Dichte, Kontrolle, Aufmerksamkeit. Weiche weiträumig aus, nutze Randbezirke 
oder Bahntrassen als Korridore. Kontrollpunkte lassen sich manchmal umgehen, wenn man das 
Gelände kennt – deshalb vorher auf der Karte auskundschaften, ggf. mit Google Maps im 
Voraus vorbereiten und ausdrucken. 

Planung mit Papierkarte vs. vorbereitete Offline-Apps 
Wenn möglich, nutze zusätzlich Offline-Karten (z. B. über Organic Maps oder OsmAnd) auf dem 
Smartphone – aber verlasse dich nicht darauf. Strom, Netz und GPS können jederzeit ausfallen. 
Papier ist langsam – aber zuverlässig. Halte es wasserdicht verpackt und griffbereit. 

Verhalten an Checkpoints oder Straßensperren 

In Krisensituationen können Straßen, Stadtteile oder Regionen durch offizielle oder inoffizielle 
Stellen kontrolliert werden. Das können Polizei, Militär, private Sicherheitsdienste oder spontane 
Gruppen sein. Dein Verhalten an solchen Kontrollpunkten entscheidet mit darüber, ob du 
durchkommst – oder auffällst. 

Unterschied: zivil, polizeilich, militärisch – und wie man sich jeweils verhält 
Zivile Checkpoints (z. B. Nachbarschaftswachen) sind oft emotional, aber schlecht organisiert – 
dort hilft ruhiger, höflicher Ton. 
Polizei agiert formeller – hier sind Ausweise, Sachlichkeit und Mitwirkung entscheidend. 
Militärische Posten sind straff geführt – wenig reden, keine Witze, klare Antworten, Hände 
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sichtbar. 
In allen Fällen gilt: nicht diskutieren, nicht provozieren, keine Haltung zeigen. 

Dokumente: Was zeigen, was nicht? Was besser nicht mitführen? 
Mitführen: Ausweis, Aufenthaltstitel, ggf. Notfallbescheinigung oder Arbeitsausweis. 
Nicht offen zeigen: politische Symbole, sensible Daten, zu viele Auslandsdokumente. 
Keine digitalen Geräte offen liegen lassen, auf denen vertrauliche Inhalte sichtbar sind. 

Körpersprache, Sprache, Auftreten: ruhig, sachlich, unauffällig 
Kein hektisches Verhalten. Augenkontakt ja, aber nicht herausfordernd. Sprache klar, höflich, 
knapp. Keine Sprüche, keine Witze, keine Überfreundlichkeit – du bist einfach jemand, der 
unterwegs ist. 

Gefahren von Nervosität, Diskussion, Provokation 
Selbst wenn du denkst, dass du im Recht bist: Diskussionen bringen dich nicht durch – sie 
bringen dich in Gefahr. Nervosität kann als Schuld interpretiert werden. Bleib innerlich bei dir – 
auch wenn die Situation ungerecht oder angespannt ist. 

„Durchwinken“ statt auffallen: das Prinzip der Normalität 
Ziel ist es, so zu wirken, als ob dein Durchkommen nichts Besonderes ist. Keine Überbetonung, 
keine Mitleidsgesten, keine große Geschichte. Wenn du nicht auffällst, gibt es meist keinen 
Grund, dich zurückzuhalten. 

Tarnung, Diskretion, psychologische Resilienz 

Wer unterwegs ist – ob auf der Flucht, bei Ortswechseln oder in instabilen Situationen – sollte 
nicht nur auf Ausrüstung achten, sondern auch auf das eigene Erscheinungsbild, Verhalten und 
die innere Stabilität. Denn was du ausstrahlst, beeinflusst, wie andere dich wahrnehmen. 

Kleidung, Aussehen, Ausstrahlung: wie du dich dem Umfeld anpasst 
Unauffällige Kleidung ist entscheidend: neutral, gedeckte Farben, keine Tarnmuster oder 
auffällige Logos. Kein taktisches Auftreten, kein „Prepper-Look“, kein 
Outdoor-Markensammelsurium. 
Auch Frisur, Bart, Schmuck – alles möglichst „normal“ und angepasst ans Umfeld. Ziel: nicht 
fremd, nicht interessant wirken. 

Vermeidung von Aufmerksamkeit: Lärm, Licht, Gepäck, Gruppenverhalten 
Sprich leise, bewege dich ruhig, vermeide klappernde Ausrüstung. Kein Licht in der Dunkelheit 
– wenn nötig, nur rotes, bodennahes Licht. Kein Gruppenverhalten wie Marschieren, gleiches 
Outfit, auffällige Koordination. Je weniger andere über dich wahrnehmen, desto besser. 

Mentale Stärke unterwegs: Schlafmangel, Angst, Erschöpfung kompensieren 
Krisen kosten Energie. Du wirst müde, gereizt, ängstlich. Entscheidend ist nicht, dass du perfekt 
funktionierst – sondern dass du weiterdenken kannst, wenn andere nur noch reagieren. 
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Atemtechniken, innere Rituale, kurze Gebete, einfache Handlungen wie Wasser trinken oder 
Schuhe neu binden können helfen, wieder Boden unter den Füßen zu bekommen. 

Einzelperson vs. Kleingruppe: Vor- und Nachteile 

Allein unterwegs: unauffälliger, schneller, flexibler – aber anfälliger bei Krankheit, Verletzung, 
Überfällen. 
In Kleingruppen: mehr Schutz, mehr Lastenteilung – aber auch mehr Aufmerksamkeit, 
Konfliktpotenzial, Abstimmungsbedarf. 
Entscheide bewusst – und je nach Lage, wem du dich anschließt oder nicht. 

Was du ausstrahlst, entscheidet mit – unsichtbar bleiben ist eine Haltung 
Selbstsicherheit, Klarheit, innere Ruhe – das wirkt. Ebenso wie Unsicherheit, Aggression oder 
Verzweiflung. Du musst nicht hart wirken, aber wach. Nicht cool, aber konzentriert. 
Tarnung beginnt im Kopf – nicht mit Kleidung. 

TEIL III – SOZIALES & GEMEINSCHAFT 

Allein oder gemeinsam? 

In der Krise stellt sich oft eine zentrale Frage: 

Gehe ich meinen Weg allein – oder suche ich Anschluss? 

Beide Optionen haben ihre Berechtigung. Es gibt kein richtig oder falsch, nur: Was passt zu dir, 
zu deiner Lage, zu deinem Ziel? 

Die Grundsatzfrage: Rückzug oder Zusammenarbeit? 
Allein zu sein bedeutet Freiheit, Kontrolle und Ruhe – aber auch: Isolation, Risiko und 
manchmal völlige Hilflosigkeit. 
Gemeinsam zu gehen bedeutet Hilfe, Schutz und Gemeinschaft – aber auch: Konflikte, 
Abhängigkeit und Kompromisse. 
Deshalb: Diese Entscheidung sollte bewusst getroffen werden – nicht aus Angst oder 
Gewohnheit. 

Vorteile des Alleinseins 

● Schnelligkeit: Keine Abstimmungen, kein Warten 
● Unauffälligkeit: Einzelpersonen fallen weniger auf als Gruppen 
● Volle Kontrolle: Du entscheidest über Weg, Zeitpunkt, Verhalten 
● Weniger Risiko durch Mitläufer: Keine Angst vor Verrat, Konflikt, Chaos im Team 

Nachteile des Alleinseins 

● Keine Hilfe bei Verletzung, Krankheit, Erschöpfung 
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● Psychischer Druck: Einsamkeit, Angst, Unsicherheit nehmen zu 
● Begrenzte Handlungsfähigkeit: Nur zwei Hände, kein Wachwechsel, keine 

Aufgabenteilung 
● Keine sozialen Rückkopplung: Niemand, der sagt: „Du übertreibst gerade – oder: du 

vergisst was.“ 

Entscheidung nach Typ, Situation und Möglichkeit 

● Bist du eher jemand, der Verantwortung allein trägt – oder teilt? 
● Hast du Menschen, mit denen du vertrauen kannst – oder wärst du auf Fremde 

angewiesen? 
● Wie sieht dein Ziel aus – ist es für eine Einzelperson erreichbar oder nur mit 

Unterstützung? 

Allein zu sein kann klug sein. Aber gemeinsam zu sein kann Leben retten – wenn 
die Gruppe stimmt. 

Warum Gemeinschaft entscheidend sein kann 

In Krisenzeiten ist der Impuls vieler Menschen zunächst: Rückzug. 
Doch je länger eine Ausnahmesituation andauert, desto klarer wird: 

Allein zu überleben ist möglich – aber gemeinsam wird es tragfähiger. 

Schutz durch Präsenz: abschreckend, stabilisierend 

● Gruppen wirken auf potenzielle Angreifer abschreckend – schon rein zahlenmäßig 
● Eine Gruppe kann abwechselnd wachen, reagieren und sich gegenseitig schützen 
● Außenstehende sehen: „Hier ist Struktur – hier ist Widerstandskraft.“ 

Arbeitsteilung & Spezialisierung 

● Nicht jeder muss alles können: einer kocht, einer wacht, einer versorgt 
● Medizin, Werkzeug, Kinderbetreuung – gemeinsam ist mehr Wissen verfügbar 
● In funktionierenden Gruppen entsteht Effizienz durch klare Rollen 

 

Psychologische Entlastung: geteilte Angst, geteilte Hoffnung 

● Reden hilft. Schweigen gemeinsam hilft noch mehr. 
● Gemeinschaft reduziert das Gefühl von Ausgeliefertsein 
● Rituale, geteilte Mahlzeiten, kurze Gespräche – das hält Menschen stabil 

Kommunikation & Entscheidung in der Gruppe: einfache Regeln 

● Klare Absprachen vermeiden Streit: Wer entscheidet wann, worüber? 

Danke sagen? Kto.Inh: André Hoek, IBAN: BE20 9053 4733 2856, BIC: TRWIBEB1XXX, Wise, Rue de Trone 100, 3rd floor, 
Brussels, 1050, Belgium; SEPA-Überweisung- Keine Gebühren - Verwendungszweck: “Dankeschön” 



andre-hoek.de - 2025 
86 

● Entscheidungen im Krisenmodus brauchen wenig Diskussion, aber viel Klarheit 
● Eine feste Tagesstruktur, Aufgabenverteilung und gegenseitige Achtsamkeit stärken 

das Wir-Gefühl 

Gemeinschaft ist nicht Romantik – sondern ein strategischer Vorteil. Wenn sie auf 
Vertrauen und Klarheit basiert. 

Risiken & Chancen von Gruppen 

Gemeinschaft kann Leben retten – oder es verkomplizieren. 
Denn eine Gruppe ist mehr als die Summe ihrer Mitglieder. Sie ist ein soziales System mit 
Dynamik, Druck und Richtung – und diese Richtung ist nicht immer positiv. 

Gruppendynamik: Spannungen, Macht, Emotionen 

● In Stresssituationen brechen verborgene Spannungen auf 
● Persönlichkeitsunterschiede, Führungsansprüche oder Ängste können das Klima 

vergiften 
● Ohne klare Kommunikation entsteht schnell Misstrauen oder Lähmung 
● Machtfragen („Wer entscheidet?“) können wichtiger werden als Sachfragen 

Vertrauen, Verrat, Verantwortung – wie stabil ist das „Wir“? 

● Vertrauen ist die Währung jeder Gruppe – aber es kann nicht erzwungen werden 
● Wer „nur dabei ist“, weil es sicherer wirkt, kann im Ernstfall zur Belastung werden 
● Verantwortung muss verteilt sein – wer alles auf einen schiebt, riskiert den 

Zusammenbruch 
● In Gruppen ist nicht jeder loyal – aber im Ernstfall zeigt sich, wer es ist 

Wann Gruppen zur Gefahr werden können 

● Wenn sie keine gemeinsame Wertebasis haben (z. B. nur durch Zufall 
zusammengewürfelt) 

● Wenn sie sich radikalisieren oder von außen bedroht fühlen 
● Wenn Misstrauen oder Angst die Oberhand gewinnen 
● Wenn Machtspiele, Ego oder Gier Einzelne gegen das Ganze arbeiten lassen 

Wie man tragfähige, kleine Gemeinschaften aufbaut 

● Wenige, verlässliche Personen sind oft stärker als viele Unbekannte 
● Gemeinsame Werte klären: Vertrauen, Kommunikation, Hilfe, Rückzug 
● Aufgaben klar verteilen, Rollen definieren – aber flexibel bleiben 
● Ein festes Ziel: „Was wollen wir gemeinsam schützen oder erreichen?“ 

Eine gute Gruppe gibt Rückhalt – keine zusätzliche Last. Qualität vor Quantität. 
Ruhe vor Aktionismus. 
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Vertrauensnetzwerke aufbauen 

In einer echten Krisensituation ist es fast unmöglich, ganz allein durchzuhalten. Doch damit 
Zusammenarbeit funktionieren kann, braucht es bereits im Vorfeld stabile 
Vertrauensnetzwerke. 
Das heißt: Menschen, mit denen du jetzt schon offen, ehrlich und weitsichtig kommunizieren 
kannst – ohne Misstrauen, ohne Spielchen, ohne Abhängigkeit. 

Ein zentraler Punkt ist: Gemeinsames Bewusstsein. 
Such dir keine Leute, die „nur helfen wollen“, wenn es soweit ist – sondern solche, die schon 
jetzt begreifen, worauf es hinauslaufen kann. 
Menschen mit ähnlicher Haltung, ähnlicher Verantwortung und innerer Ruhe. Nicht unbedingt 
Gleichgesinnte – aber Gleichgerichtete. 

Vermeide es, dein Netzwerk ausschließlich digital aufzubauen. 
Vertrauen entsteht im Gespräch, im Tun, im Miteinander – nicht über Foren oder 
verschlüsselte Chats. Digitale Kommunikation kann überwachbar, manipulierbar oder im 
Ernstfall unmöglich sein. 

Was du brauchst, sind klare Absprachen im Vorfeld: 

● Wer ist wann erreichbar? 
● Wo trifft man sich im Notfall – und wie? 
● Was sind die ersten drei Maßnahmen bei Stromausfall, Chaos oder Mobilmachung? 
● Wer bringt was mit, wer kann wohin ausweichen? 

 

Denk dabei immer in Redundanzen: 
Ein Plan ist kein Plan, solange er keine Alternative hat und was schiefgehen kann, wird schief 
gehen. 
Ein Treffpunkt braucht einen Ausweichpunkt. Ein Kontakt braucht Ersatzwege. 

Vertrauen bedeutet: Auch wenn wir uns nicht hören – wissen wir, was zu tun ist. 

Verantwortung in der Krise 

Krisen offenbaren nicht nur Systeme – sie zeigen auch den Charakter von Menschen. 
Wer in der Lage bleibt, Ruhe, Klarheit und Haltung zu bewahren, übernimmt automatisch 
Verantwortung – für sich selbst und oft auch für andere. 

Gerade Kinder, Alte, Kranke und Verwirrte sind im Ernstfall auf Orientierung angewiesen. 
Sie schauen nicht auf Pläne – sie schauen auf Gesichter. 

Deine Ruhe kann ihr Anker sein. Deine Stimme ihr Halt. Deine Entscheidung ihre 
Sicherheit. 
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Du musst nicht perfekt funktionieren – aber du kannst stabil bleiben, wenn andere wanken. 
Das heißt auch: nicht in Panik mitrennen, nicht laut werden, nicht klagen. 
Ein Blick, eine Geste, eine klare Anweisung – das kann mehr retten als jede Ausrüstung. 

In gefährlichen Situationen entscheidet oft nicht nur, wer am besten vorbereitet ist – sondern 
wer Ruhe ausstrahlt. 
Menschen orientieren sich an Stärke – nicht an Lautstärke. 

Die Haltung, die du jetzt entwickelst, kann im Ernstfall über Leben und Tod 
entscheiden. Nicht nur dein eigenes. 

TEIL IV – HANDLUNGSFÄHIG BLEIBEN 

Die ersten 24 Stunden im Ernstfall 

Wenn der Moment da ist, den du hoffentlich nie erleben musst – dann ist das Wichtigste: 

Nicht alles wissen. Nicht alles haben. Sondern: handlungsfähig bleiben. 

Was du in den ersten Stunden tust, entscheidet über deine Sicherheit – und oft auch über deine 
nächsten Wochen. 

Ruhe bewahren – Lage klären – Prioritäten setzen 

● Erst atmen, dann handeln. Schalte aus dem „normalen Denken“ um. 
● Keine panischen Entscheidungen, kein hektisches Packen, kein planloses Loslaufen 
● Kläre in Ruhe: Bin ich in Gefahr? Bin ich sichtbar? Was ist als Nächstes wichtig? 

Orientierung ohne Nachrichten 

● Wenn Handy, TV, Internet ausfallen, verlierst du Informationsquellen – aber nicht deinen 
Verstand 

● Höre auf Umgebungsgeräusche, achte auf Bewegungen, vertraue deinem Gefühl 
● Wenn du ein Kurbelradio hast: Einschalten, Sender suchen – sonst: beobachten, nicht 

spekulieren 

Schutz, Wärme, Wasser – Funkstille 

● Bringe dich zuerst in Sicherheit – vor Blicken, vor Wetter, vor Aufmerksamkeit 
● Wärme und Wasser sichern: Notvorrat, Kleidung, Unterschlupf – nicht später, sondern 

sofort 
● Halte Funkstille: keine unnötigen Anrufe, keine digitalen Spuren – erst denken, dann 

senden 
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Die ersten 24 Stunden sind keine Zeit für Heldentaten – sondern für Klarheit, 
Deckung und Schritt-für-Schritt. 

Die ersten 72 Stunden – was ist konkret zu tun? 

Die ersten drei Tage sind oft entscheidend. Wenn Systeme ausfallen, ist in dieser Zeit am 
wenigsten Hilfe zu erwarten – und du bist ganz auf dich gestellt. Deshalb braucht es eine 
einfache, klare Checkliste: 

Was ist zu tun? 

● Schutzraum sichern (Fenster zu, Rollläden runter, Eingang verbarrikadieren, Fluchtweg 
offenlassen) 

● Trinkwasser sichern (zusätzlich auffüllen, filtern, verteilen) 
● Lichtquellen griffbereit, Energiequellen laden oder rationieren 
● Nahrung portionieren: nicht jetzt alles essen, sondern einteilen 
● Notizen machen: Uhrzeit des Stromausfalls, Geräusche, Bewegungen, Zwischenfälle 

Wer ist zu erreichen? 

● Wenn möglich: Kontakt zu Vertrauenspersonen (vorher verabredet, ggf. über Funk) 
● Kein Telefonieren „ins Blaue“ – nur gezielte Kontaktaufnahme 
● Notfalltreffpunkte im Kopf behalten oder diskret aufsuchen 
● Ist jemand auf dich angewiesen? Jetzt prüfen, nicht später 

Was muss mit? 

● Wenn du fliehen musst: Fluchttasche, Dokumente, Medikamente, Wasser, etwas Essen 
● Notfallliste vorher ausgedruckt? Jetzt durchgehen. 
● Wegbeschreibung zu Zielorten / Zwischenstationen 
● Karte, Kompass, Bargeld, Schlüssel 

Langfristig überleben – aber wie? 

Nach 72 Stunden ist der akute Schock vorbei – aber jetzt beginnt die Herausforderung: 

Nicht nur durchhalten – sondern systematisch denken. 

Kein Selbstversorger-Bauernhof – realistische Strategien 

● Du wirst nicht spontan autark. Also: Netzwerke, Vorräte, Redundanzen 
● Lerne mit dem, was du hast, sinnvoll umzugehen 
● Kochen mit wenig, sparen, tauschen, improvisieren 
● Flexibilität schlägt Ideologie 

Versorgung aufrechterhalten – pragmatisch statt perfekt 
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● Trinkwasser nachfüllen, neu filtern, nach draußen orientieren 
● Nahrung rotieren, sparsam zubereiten, warmhalten statt aufwärmen 
● Energie sparen: tagsüber planen, abends ruhen 

Tauschlogiken verstehen – was zählt wirklich? 

● Keine Preise – nur Bedürfnisse 
● Schmerzmittel, Zigaretten, Feuerzeuge, Tee, Hygieneartikel – das ist „Währung“ 
● Wer gibt was für wen – und warum? Vertrauensnetzwerke funktionieren über Tausch 

mit Verstand 

Lernen, was andere brauchen 

● Du brauchst nicht viel – aber du solltest wissen, was anderen fehlt 
● Wer anderen nützt, wird nicht vergessen – wer nur fordert, wird gemieden 
● Manchmal ist Zuhören mehr wert als ein Riegel Schokolade 

Handlungsfähig bleiben heißt nicht: alles wissen. Sondern: im richtigen Moment das 
Richtige tun – mit dem, was du hast. Ohne Panik. Ohne Perfektion. Aber mit 
Klarheit. 

Hinweis zu den folgenden Checklisten 

Die nachfolgenden Listen wurden mit größter Sorgfalt erstellt, um im Ernstfall eine klare, 
vollständige und schnell nutzbare Hilfe zu bieten. Sie versuchen, möglichst viele realistische 
Szenarien abzudecken – von Stromausfall über Unruhen bis hin zu Flucht oder 
Zusammenbruch der Versorgung. 

Dennoch unterscheiden sich Krisenlagen je nach Ort, Zeit, Region und individueller 
Ausgangslage. 

Deshalb gilt: 

Diese Listen sind ein Werkzeug – kein starres Regelwerk. 

Bitte prüfe jede Liste mit Blick auf deine eigene Situation: 

 • Was brauchst du wirklich? 

 • Was kannst du weglassen? 

 • Was fehlt dir vielleicht noch? 

Ergänze, streiche, passe an. 

Und wenn dir dabei auffällt, dass ein Punkt fehlt, unklar ist oder du einen wichtigen Hinweis 
hast, freue ich mich sehr über eine Rückmeldung: 

Danke sagen? Kto.Inh: André Hoek, IBAN: BE20 9053 4733 2856, BIC: TRWIBEB1XXX, Wise, Rue de Trone 100, 3rd floor, 
Brussels, 1050, Belgium; SEPA-Überweisung- Keine Gebühren - Verwendungszweck: “Dankeschön” 



andre-hoek.de - 2025 
91 

Mail: ah@andre-hoek.de 

So kann dieses Dokument im Laufe der Zeit noch besser werden – für alle, die sie nutzen. 

Am Ende bleibt mir nur noch: 

Danke, dass du gelesen hast. 

Wenn dir dieser Inhalt geholfen hat oder du ihn wertvoll findest, freue ich mich über ein kleines 
Zeichen der Anerkennung – auf welchem Weg auch immer. 
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Bleib ruhig. Bleib bereit. Bleib frei. 

V - Checklisten 

Checkliste 1: Erste Maßnahmen bei Kriseneintritt 

(Die 10-Minuten-Liste – sofort handeln, wenn etwas passiert) 

Ziel: Diese Liste ist für den Moment gedacht, wenn plötzlich alles anders ist – Stromausfall, 
Explosionen, Kriegsausbruch, Notstand. Sie hilft dir, innerhalb von Minuten strukturiert zu 
handeln, bevor Panik oder Chaos die Kontrolle übernehmen. 

SOFORT HANDELN (innerhalb von 10 Minuten) 

● ⬜ Ruhe bewahren – nicht in Panik verfallen, nicht losrennen 
 

● ⬜ Sicherheitslage prüfen (optisch & akustisch): draußen ruhig? Schüsse? 
Sirenen? 
 

● ⬜ Handy in Flugmodus oder aus – Akku schonen, kein Licht, keine Spuren 
 

SCHUTZRAUM SICHERN 

● ⬜ Fenster schließen, Rollläden runter (kein Licht nach außen) 
 

● ⬜ Türen schließen, aber nicht abschließen (Fluchtweg 
offenhalten) 
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● ⬜ Lichtquellen & Stirnlampe bereitlegen (aber noch nicht 
benutzen) 
 

● ⬜ Aufenthalt in einem inneren, fensterlosen Raum oder Keller 
 

WASSER SICHERN (sofort, solange es läuft) 

● ⬜ Waschbecken, Badewanne, Töpfe, Eimer mit Leitungswasser füllen 
 

● ⬜ Trinkwasser aus Vorräten ergänzen, filtern, bereitstellen 
 

● ⬜ Wasserflaschen zum Schlafplatz stellen 
 

VORRÄTE & NOTFALLAUSRÜSTUNG ZUSAMMENZIEHEN 

● ⬜ Fluchttasche griffbereit stellen 
 

● ⬜ Dokumentenmappe (inkl. USB-Stick, Ausweise, Bargeld) 
bereitlegen 
 

● ⬜ Erste Hilfe-Set, Medikamente, Hygieneartikel sichern 
 

● ⬜ Powerbank anschließen (sofern Strom noch vorhanden) 
 

NACHRICHTEN / INFOS – NUR ÜBER PRÜFBARE QUELLEN 

● ⬜ Wenn möglich: Kurbelradio einschalten, Sender suchen 
 

● ⬜ Keine sozialen Netzwerke oder Chats – Gerüchtegefahr 
 

● ⬜ Notizen beginnen: Was, wann, wo passiert? 
 

MENSCHEN SICHERN / INFORMIEREN 

● ⬜ Mitbewohner, Nachbarn, Familie: Info & Beruhigung 
 

● ⬜ Nur vereinbarte Kontakte kontaktieren – kurz, klar, sparsam 
 

● ⬜ Treffpunkt oder Fluchtszenario im Kopf durchgehen 
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Diese Liste hängt am besten sichtbar an der Innenseite einer Schranktür oder liegt 
mehrfach gedruckt im Haus verteilt. 
 Ziel: In maximal 10 Minuten vorbereitet sein, bevor Chaos oder Entscheidungen 
von außen über dich hinwegrollen. 

Checkliste 2: Die ersten 72 Stunden überstehen 
(Autarke Versorgung bei Stromausfall, Chaos oder eingeschränkter Infrastruktur) 

Ziel: Diese Liste sichert das Überleben in den ersten drei Tagen, in denen staatliche Hilfe 
ausbleiben oder nur begrenzt funktionieren könnte. 

VERSORGUNG UND SICHERHEIT 

● ⬜ Schutzraum festlegen und sichern (innenliegend, keine Fenster, 
Fluchtweg vorhanden) 
 

● ⬜ Fenster verdunkeln, Lärm vermeiden, Aufmerksamkeit reduzieren 
 

● ⬜ Tür kontrolliert sichern, Fluchttasche griffbereit 
 

● ⬜ Sicherheitsvorkehrungen: Licht diszipliniert einsetzen, keine 
sichtbaren Aktivitäten nach außen 

WASSER 

● ⬜ Pro Person: mindestens 6 Liter Trinkwasser für 72 Stunden 
(mehr ist besser) 
 

● ⬜ Zusätzlich Wasser für Kochen, Hygiene, Abspülen bereithalten 
 

● ⬜ Filter oder Entkeimungstabletten bereitlegen 
 

● ⬜ Wasser täglich portionieren und kontrollieren 

NAHRUNG 

● ⬜ Vorräte für 3 Tage bereitstellen (Konserven, NRG5, Dosenbrot, 
Snacks) 
 

● ⬜ Keine stark wassergebundenen oder frischen Lebensmittel 
einplanen 
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● ⬜ Kalte Zubereitung bevorzugen oder Gaskocher / Esbit nutzen 
 

● ⬜ Auf gleichmäßige Verteilung achten – nicht alles am ersten Tag 
verbrauchen 

ENERGIE 

● ⬜ Powerbank(s) geladen 
 

● ⬜ Batteriebetriebene Lichtquellen (Stirnlampe, Taschenlampe) 
 

● ⬜ Ersatzbatterien in greifbarer Nähe 
 

● ⬜ Gaskocher oder kleine Wärmequelle bereit (sicher verwenden) 

KOMMUNIKATION 

● ⬜ Kurbel- oder Batterieradio in Betrieb nehmen 
 

● ⬜ Kein unnötiger Handygebrauch – Flugmodus, Akku schonen 
 

● ⬜ Informationen nur aus vertrauenswürdigen Quellen 
 

● ⬜ Keine Panik durch Gerüchte – Stille ist manchmal besser als 
schlechte Information 

HYGIENE UND GESUNDHEIT 

● ⬜ Trockentoilettenlösung oder Behelfstoilette einrichten (z. B. 
mit Müllsäcken und Katzenstreu) 
 

● ⬜ Hygieneartikel griffbereit: Feuchttücher, Seife, 
Toilettenpapier 
 

● ⬜ Mini-Erste-Hilfe-Set: Schmerzmittel, Pflaster, Desinfektion, 
persönliche Medikamente 
 

● ⬜ Mülltrennung organisieren, um Seuchenbildung zu vermeiden 

ORGANISATION 
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● ⬜ Tägliche Routine festlegen: Ruhezeiten, Essenszeiten, 
Sichtkontrolle Vorräte 
 

● ⬜ Tagebuch oder Notiz über Ereignisse führen (zur eigenen 
Orientierung) 
 

● ⬜ Familie / Gruppe strukturieren: Wer macht was, wann? 
 

● ⬜ Psychologische Stabilität beachten – Ruhe bewahren, Schlaf 
ermöglichen 

Die 72-Stunden-Checkliste sollte idealerweise ausgedruckt in der Nähe des 
Vorratslagers oder Schutzraums liegen. 
 Einfach, klar, abrufbar – kein Denken mehr nötig, wenn der Druck steigt. 

Checkliste 3: Fluchttasche – Bug-Out-Bag (für 24–72 
Stunden) 
(Was du mitnehmen solltest, wenn du dein Zuhause verlassen musst) 

Hinweis: Diese Liste ist so ausgelegt, dass eine Person mehrere Tage autark unterwegs 
sein kann – ohne dabei durch unnötiges Gewicht behindert zu werden. 

KLEIDUNG 

● ⬜ Unterwäsche (2×), Socken (2–3×), Shirt (2×), lange Hose 
 

● ⬜ Pullover oder Fleece 
 

● ⬜ Regenjacke oder Poncho 
 

● ⬜ Mütze / Tuch, Handschuhe (je nach Saison) 
 

● ⬜ Unauffällige Farben, robustes Material 

DOKUMENTE & IDENTITÄT 

● ⬜ Ausweis, Pass, Aufenthaltstitel (Original + Kopie) 
 

● ⬜ Impfpass, Führerschein (falls relevant) 
 

● ⬜ USB-Stick mit verschlüsselten Daten 
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● ⬜ Bargeld (kleine Scheine, unauffällig verteilt) 

WASSER & NAHRUNG 

● ⬜ 1–2 Liter Trinkwasser in bruchsicherer Flasche 
 

● ⬜ Kompakte Notnahrung (z. B. NRG-5, Riegel, Dosenbrot, Nüsse) 
 

● ⬜ Wasserfilter oder Entkeimungstabletten 
 

● ⬜ Faltbecher, Metallbecher, Löffel 
 

● ⬜ Optional: Mini-Gaskocher oder Esbit-Kocher + Brennstoff 

ENERGIE & LICHT 

● ⬜ Stirnlampe oder kleine Taschenlampe 
 

● ⬜ Ersatzbatterien oder Akku 
 

● ⬜ Powerbank (voll geladen) 
 

● ⬜ Optional: kleines faltbares Solarpanel 

AUSSTATTUNG & TOOLS 

● ⬜ Messer oder Multitool 
 

● ⬜ Feuerzeug + wasserdichte Streichhölzer 
 

● ⬜ Paracord / Schnur / Kabelbinder 
 

● ⬜ Rettungsdecke (2×) 
 

● ⬜ Klebeband (z. B. Panzertape, klein aufgerollt) 

KOMMUNIKATION 

● ⬜ Kurbelradio oder kleines UKW-Radio 
 

● ⬜ Notizblock, Stift, wasserdichter Marker 
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● ⬜ Liste mit Notfallkontakten (nicht nur digital) 
 

● ⬜ Kartenmaterial (Papierkarte der Umgebung) 

GELD & TAUSCHMITTEL 

● ⬜ Bargeld (aufgeteilt, nicht alles an einem Ort) 
 

● ⬜ Tauschmittel (z. B. Zigaretten, Schmerzmittel, Feuerzeuge, 
Seife) 

HYGIENE & GESUNDHEIT 

● ⬜ Kleine Hygienetasche: Zahnbürste, Seife, Feuchttücher, 
Toilettenpapier 
 

● ⬜ Mini-Erste-Hilfe-Set mit Schmerzmitteln, Pflastern, 
Desinfektion 
 

● ⬜ Persönliche Medikamente (mind. 3 Tage) 

SONSTIGES & ORGANISATION 

● ⬜ Rucksack: stabil, unauffällig, bequem (max. 10–15 kg) 
 

● ⬜ Brust- oder Gürteltasche für Dokumente & Wertgegenstände 
 

● ⬜ Plastiktüten / Müllbeutel (z. B. für Kleidung, Abfall, 
Isolation) 
 

● ⬜ Optional: kleines Zelt, Tarp oder Regenschutzplane 

Die Fluchttasche sollte regelmäßig überprüft, gewogen und testweise getragen 
werden – sie ist kein Lagerstück, sondern ein Werkzeug für den Ernstfall. 

Checkliste 4: Dokumentensicherung – was, wie, wo? 
(Identität, Nachweise und digitale Daten krisensicher organisieren) 

Ziel: Relevante Informationen sollen im Ernstfall sofort griffbereit und geschützt verfügbar 
sein – sowohl analog als auch digital. 

WAS DU SICHERN SOLLTEST 
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● ⬜ Ausweisdokumente: Personalausweis, Reisepass, Aufenthaltstitel 
 

● ⬜ Gesundheitsdokumente: Impfpass, Krankenkassenkarte, Allergien, 
Medikationsplan 
 

● ⬜ Finanzunterlagen: Kontoübersicht, IBAN, Kreditkarteninfo, 
Versicherungsscheine 
 

● ⬜ Eigentumsnachweise: Mietvertrag, Grundbuchauszüge, 
Fahrzeugpapiere 
 

● ⬜ Wichtige Verträge: Strom, Internet, Arbeitgeber, 
Schulunterlagen 
 

● ⬜ Zugangsdaten (offline gespeichert, z. B. KeePass-Datei mit 
starkem Passwort) 

DIGITAL SICHERN – OFFLINE, VERSCHLÜSSELT, REDUNDANT 

● ⬜ USB-Stick mit verschlüsseltem Ordner (z. B. VeraCrypt, GPG, 
7-Zip mit Passwort) 
 

● ⬜ Zweite Kopie auf externer Festplatte (nicht am gleichen Ort 
lagern) 
 

● ⬜ Stick klein, unauffällig und beschriftungslos – am 
Schlüsselbund oder in Fluchttasche 
 

● ⬜ Struktur: klare Ordnernamen, lesbare Dateinamen (PDF 
bevorzugt) 
 

● ⬜ Optional: zusätzliche SD-Karte als Backupmedium 

ANALOG SICHERN – FÜR DEN ABSOLUTEN AUSFALLFALL 

● ⬜ Papierkopien der wichtigsten Ausweise (nicht alle Unterlagen!) 
 

● ⬜ Klein, wasserdicht verpackt (z. B. Zipbeutel, Dokumentenhülle, 
laminiert) 
 

● ⬜ Einlaminierte Notfallübersicht (Name, Geburtsdatum, 
Blutgruppe, Kontaktperson) 
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● ⬜ Eine Kopie im Rucksack oder Auto – eine versteckt in der 
Wohnung 

STANDORT & VERTEILUNG 

● ⬜ Ein USB-Stick bei dir am Körper (z. B. Schlüsselbund, 
Gürteltasche) 
 

● ⬜ Zweiter Datenträger an sicherem Ort (z. B. bei 
Vertrauensperson, Tresor, Versteck) 
 

● ⬜ Papierdokumente griffbereit, aber unauffällig (z. B. im Buch, 
Umschlag, Wandverkleidung) 
 

● ⬜ Auf keinen Fall alle Sicherungen am selben Ort aufbewahren 

ORGANISATION 

● ⬜ Übersicht auf Papier (Was ist wo gespeichert?) – nicht zusammen 
mit dem Stick aufbewahren 
 

● ⬜ Regelmäßig aktualisieren (mind. alle 6 Monate) 
 

● ⬜ Kein Cloudspeicher als einzige Sicherung – optional ergänzend, 
aber nicht zentral 

Wer seine Identität, Rechte und Daten nicht sichern kann, verliert im Krisenfall oft 
mehr als nur Zeit. Diese Checkliste macht dich unabhängig – und im Notfall 
beweisfähig. 

Checkliste 5: Finanzielle Sofortmaßnahmen 
(Was du vorbereitet haben solltest – und wie du im Ernstfall zahlungsfähig bleibst) 

Ziel: Bei einem Ausfall der Banken, bei Währungskrisen, eingefrorenen Konten oder digitalen 
Zahlungsausfällen sollst du weiterhin Zugriff auf Mittel haben, tauschen können und deine 
Grundbedürfnisse sichern. 

BARGELDRESERVEN (SOFORT VERFÜGBAR) 

● ⬜ Kleine Scheine (5 €, 10 €, 20 € – keine großen Scheine) 
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● ⬜ Auf mehrere Orte verteilt: Wohnung, Fluchttasche, 
Körperversteck, Auto 
 

● ⬜ Am besten anonym bezogen (z. B. schrittweise Abhebungen) 
 

● ⬜ Regelmäßige Kontrolle auf Vollständigkeit & Zustand 
 

● ⬜ Aufbewahrung wasserdicht und unauffällig 

TAUSCHMITTEL (ALLTAGSTAUGLICH UND REALISTISCH) 

● ⬜ Schmerzmittel (z. B. Ibuprofen, Paracetamol) 
 

● ⬜ Fiebersenker, Durchfallmittel 
 

● ⬜ Zigaretten (auch für Nichtraucher nützlich) 
 

● ⬜ Seife, Zahnbürsten, Damenhygieneprodukte 
 

● ⬜ Kaffee, Tee, Schokolade (länger haltbar, beliebt) 
 

● ⬜ Mini-Alkoholfläschchen (z. B. 100 ml, verschlossen) 
 

● ⬜ Batterien, Feuerzeuge, Kerzen 
 

● ⬜ Taschenmesser, Klebeband, einfache Werkzeuge 
 

● ⬜ Prepaid-Gutscheine (Tankstelle, Supermarkt, SIM-Karte) 

DIGITALE UNABHÄNGIGKEIT SCHAFFEN 

● ⬜ Mehrere Konten bei verschiedenen Anbietern (z. B. Wise, 
Revolut, lokale Bank) 
 

● ⬜ Zugangsdaten offline gesichert, verschlüsselt gespeichert 
 

● ⬜ VPN nutzen für Zugriff aus dem Ausland oder bei Zensur 
 

● ⬜ Trennung von Identitäten: z. B. unterschiedliche E-Mails für 
unterschiedliche Zwecke 
 

● ⬜ Keine vollständige Abhängigkeit vom Onlinebanking – 
Alternativen kennen 
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ÜBERLEGUNGEN FÜR DEN NOTFALL 

● ⬜ Welche Zahlungen sind überlebenswichtig? (Miete, Lebensmittel, 
Transport, Medikamente) 
 

● ⬜ Welche kannst du vorab leisten oder überbrücken? 
 

● ⬜ Gibt es Personen, mit denen du im Ernstfall Ressourcen teilst 
oder tauschst? 
 

● ⬜ Welche Dinge kannst du anderen anbieten, um Tauschwert zu 
schaffen? 

Finanzielle Vorsorge heißt nicht, reich zu sein – sondern im Ernstfall nicht machtlos 
zu sein. Mit dieser Liste sicherst du deine Freiheit in der Übergangszeit. 

 

Checkliste 6: Verhalten bei Beschuss, Explosion oder 
Terrorlage 
(Sofortmaßnahmen – kurz, klar, überlebensorientiert) 

1. Nicht analysieren – in Deckung gehen 

● ⬜ Nicht aufstehen, nicht schauen – sofort zu Boden 
 

● ⬜ Keine Fenster, keine Türen, kein „Wo kam das her?“ 
 

● ⬜ Unsichtbar werden – das ist der beste Schutz 

2. Deckung oder Sichtschutz? 

● ⬜ Deckung schützt vor Kugeln und Splittern (z. B. Beton, 
Erdreich, dicker Baum, Motorblock) 
 

● ⬜ Sichtschutz (z. B. Vorhang, Hecke) schützt nicht – aber hilft, 
nicht gesehen zu werden 
 

● ⬜ Wenn keine Deckung da ist: klein machen, ruhig bleiben, außer Sicht 

3. Drinnen: Sicheren Ort aufsuchen 
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● ⬜ Vom Fenster weg – rein in den Innenraum 
 

● ⬜ Möglichst in Keller oder unter Treppe 
 

● ⬜ Kein Licht, kein Handy, keine Geräusche 
 

● ⬜ Tür schließen, aber nicht abschließen (Fluchtweg offenlassen) 

4. Draußen: Flach bleiben – nicht rennen 

● ⬜ Flach auf den Boden, in Senke oder hinter Wand 
 

● ⬜ Niemals über freie Flächen rennen 
 

● ⬜ Bewegung nur, wenn neue Deckung sicher erreichbar ist 
 

● ⬜ Keine Menschenansammlungen – Zielgröße vermeiden 

5. Explosionen: Immer mit zweiter rechnen 

● ⬜ Nicht helfen, bevor die Lage sicher ist 
 

● ⬜ Nicht zum Explosionsort laufen – oft folgt zweite Detonation 
 

● ⬜ Flucht nur, wenn sicher – sonst: in Deckung bleiben, abwarten 

6. Kommunikation minimieren 

● ⬜ Handy: Flugmodus oder ganz aus 
 

● ⬜ Kein Licht, kein Tippen, keine Stimmen 
 

● ⬜ Keine Reaktion auf fremde Rufe – Täuschungsgefahr 

7. Mental stabil bleiben 

● ⬜ Atmen: langsam, flach, bewusst 
 

● ⬜ Innerer Satz wiederholen: „Ich bin ruhig. Ich bin sicher. Ich bleibe still.“ 
 

● ⬜ Zittern ist normal – nicht bekämpfen, einfach durchhalten 

Nicht der Stärkste überlebt – sondern der Ruhigste. Wer diese Liste verinnerlicht 
hat, handelt unter Druck richtig. 
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Checkliste 7: Kommunikations-Notfallplan 
(Wer wird wie informiert – bei Stromausfall, Netzausfall oder Internetkollaps) 

1. VORBEREITUNG IM VORAUS 

● ⬜ Liste mit wichtigen Kontaktpersonen erstellen (Name, Adresse, 
Telefonnummer, Rolle) 
 

● ⬜ Gedruckt mitführen – nicht nur digital speichern 
 

● ⬜ Klare Absprachen im Vorfeld: 
 

○ Wer informiert wen? 
 

○ Wo trifft man sich im Ernstfall? 
 

○ Wie oft wird Kontakt versucht? 
 

● ⬜ Zwei feste Notfalltreffpunkte definieren: 1. Hauptort, 2. 
Ausweichort 

2. WENN NETZ ODER INTERNET AUSFÄLLT 

● ⬜ Handy in Flugmodus – Akku sparen, keine Signale 
 

● ⬜ Kein „Blindtelefonieren“ – gezielt nur die wichtigsten Nummern 
kontaktieren 
 

● ⬜ Bei Ausfall: einmal täglich versuchen, Verbindung aufzunehmen 
(z. B. um 12 Uhr) 
 

● ⬜ Vereinbare „Kontaktzeitfenster“ – alle Beteiligten wissen, 
wann sie erreichbar sein sollen 

3. ALTERNATIVE KOMMUNIKATIONSMITTEL 

● ⬜ Kurbelradio oder kleines UKW-Radio zur Lageeinschätzung 
 

● ⬜ PMR-Funkgeräte (z. B. Walkie-Talkies – ohne Lizenz nutzbar, 
kurze Distanzen) 
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● ⬜ Notizen / Zettel für Übergabe an vereinbarten Orten (z. B. 
Briefkasten, Versteck) 
 

● ⬜ Einfache analoge Zeichen: z. B. Zeichen an Fenster, Kreide am 
Zaun, markierter Gegenstand 

4. WENN KOMMUNIKATION NICHT MEHR MÖGLICH IST 

● ⬜ Letzter bekannter Aufenthaltsort notieren 
 

● ⬜ Bewegungsrichtung auf Papier festhalten (Ort, Datum, Uhrzeit) 
 

● ⬜ Zettel an bekanntem Treffpunkt hinterlegen (unauffällig, aber 
auffindbar) 
 

● ⬜ Im Zweifel lieber keine Information hinterlassen, wenn sie Dritte gefährden 
könnte 

5. ORGANISATION & SCHUTZ 

● ⬜ Keine Namen oder sensiblen Daten auf offenem Papier 
 

● ⬜ Keine Bewegungsdaten oder Ziele auf dem Handy gespeichert 
lassen 
 

● ⬜ Nachrichtenaustausch immer so kurz wie möglich – keine langen 
Diskussionen 
 

● ⬜ In Gruppen: klare Rollen (z. B. eine Person für 
Kontaktaufnahme verantwortlich) 

Kommunikation im Ernstfall braucht keine Technik – sondern Vorbereitung, 
Absprachen und einen kühlen Kopf. 

 

Checkliste 8: Rückzugsort – was gehört dorthin? 
(Sicherer Zweitort für Notfälle: vorbereitet, still, funktional) 

1. GRUNDLAGE: DER ORT SELBST 
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● ⬜ Möglichst abseits von großen Straßen, ohne auffällige 
Nachbarschaft 
 

● ⬜ Kein Licht, kein Lärm – unauffällig bleiben ist oberstes Gebot 
 

● ⬜ Zugang ohne elektronische Systeme (kein PIN, kein Fingerprint) 
 

● ⬜ Gut erreichbarer, aber schwer einsehbarer Flucht- oder 
Verbindungsweg 

2. WASSER & VERSORGUNG 

● ⬜ Reservekanister mit Trinkwasser (regelmäßig austauschen) 
 

● ⬜ Zugang zu Quelle, Brunnen oder Regentonne (mit 
Filtermöglichkeit) 
 

● ⬜ Kochgelegenheit: Gaskocher, Esbit, kleiner Grill (mit 
Vorräten) 
 

● ⬜ Konservierte Nahrung für mindestens 3–7 Tage 
 

● ⬜ Grundausstattung für Hygiene (Seife, Feuchttücher, 
Toilettenlösung) 

3. WÄRME & SCHUTZ 

● ⬜ Wolldecken, Schlafsack, warme Kleidung, Zelt oder Biwaksack 
 

● ⬜ Kleine Notheizung (z. B. Gaskartusche – nur mit Belüftung!) 
 

● ⬜ Dichtes Dach, kein Zugwind – ggf. Planen, Decken, 
Dichtmaterial lagern 
 

● ⬜ Sichtschutzmöglichkeiten (Fenster, Eingang) – von außen nichts 
erkennbar 

4. LICHT, STROM & ENERGIE 

● ⬜ Stirnlampe, Taschenlampe, Kerzen (brandsicher) 
 

● ⬜ Powerbank (vollgeladen), evtl. kleines faltbares Solarpanel 
 

● ⬜ Ersatzbatterien und Zünder (Feuerzeug, Streichhölzer) 
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5. DOKUMENTE & NOTFALLAUSRÜSTUNG 

● ⬜ Kopien wichtiger Dokumente in wasserfester Verpackung 
 

● ⬜ Kleines Notfallpaket: Erste Hilfe, Medikamente, Bargeld, 
USB-Stick 
 

● ⬜ Kleidung zum Wechseln (unauffällig, funktional) 
 

● ⬜ Funkgerät oder Radio (Kurbel- oder batteriebetrieben) 

6. TARNUNG & ERSATZ 

● ⬜ Ort möglichst nicht beschriften oder digital erfassen 
 

● ⬜ Kein sichtbar verstecktes Equipment – kein Lockangebot für 
Einbrecher 
 

● ⬜ Optional: Zweiter, kleineres Versteck für Notreserven (falls 
du fliehen musst) 

Ein Rückzugsort rettet dich nicht durch Romantik – sondern durch Vorbereitung. 
Was du dort hast, ist das, was du im Ernstfall hast. 

Checkliste 9: Auto-Notfallausstattung 
(Was dauerhaft im Fahrzeug sein sollte – für Flucht, Panne oder Notunterkunft) 

1. DOKUMENTE & INFORMATION 

● ⬜ Fahrzeugschein, Führerschein (Kopie im Fahrzeug, Original am 
Körper) 
 

● ⬜ Notfallübersicht: Kontakte, Treffpunkte, Medikamente, 
Blutgruppe 
 

● ⬜ Straßenkarten (Papier) der Region / Alternativrouten 

2. WASSER & NAHRUNG 

● ⬜ Trinkwasser (mind. 2 Liter pro Person) – in hitzestabiler 
Flasche 
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● ⬜ Riegel, Trockenfrüchte, Dosenbrot, Notration (z. B. NRG-5) 
 

● ⬜ Kleines Geschirr (Becher, Löffel, ggf. Mini-Gaskocher + 
Kartusche) 

3. LICHT & ENERGIE 

● ⬜ Stirnlampe oder Taschenlampe (mit Ersatzbatterien) 
 

● ⬜ Powerbank (regelmäßig nachladen) 
 

● ⬜ Auto-Handyladegerät (USB-Anschluss) 

4. KLEIDUNG & WÄRME 

● ⬜ Wolldecke oder Schlafsack 
 

● ⬜ Regenponcho oder Wechselkleidung 
 

● ⬜ Mütze, Handschuhe, Halstuch (saisonal angepasst) 
 

● ⬜ Faltbare Rettungsdecke (2×) 

5. HYGIENE & GESUNDHEIT 

● ⬜ Erste-Hilfe-Set (erweitert, nicht nur Pflichtausstattung) 
 

● ⬜ Persönliche Medikamente 
 

● ⬜ Feuchttücher, Seife, Toilettenpapier 
 

● ⬜ Müllbeutel, Handdesinfektion 

6. AUSSTATTUNG & WERKZEUG 

● ⬜ Multitool oder Messer 
 

● ⬜ Gurtmesser / Nothammer (im Innenraum griffbereit) 
 

● ⬜ Warnweste, Taschenmesser, Kabelbinder 
 

● ⬜ Starthilfekabel, Abschleppseil, Reifenkit 
 

● ⬜ Panzertape, Feuerzeug, Handschuhe, Stirnbandlampe 
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7. SONSTIGES 

● ⬜ Bargeld (kleine Scheine, versteckt im Auto) 
 

● ⬜ Tauschmittel (Zigaretten, Schmerzmittel, Feuerzeug) 
 

● ⬜ Notizblock, Stift, Handkarte mit Routenoptionen 
 

● ⬜ Tarp oder Plane (als Sonnenschutz, Regenschutz, Sichtschutz) 
 

● ⬜ Optional: kleiner Kanister Benzin/Diesel (nur legal und sicher 
gelagert) 

Ein Fahrzeug ist kein Bunker – aber es kann dein Leben retten, wenn es gut 
ausgerüstet ist. Wer fährt, muss vorbereitet sein. 

 

Checkliste 10: Entscheidungshilfe – Gehen oder bleiben? 
(Was spricht für Rückzug – was dagegen? Eine realistische Einschätzungshilfe) 

1. ZEITFAKTOR: Wie schnell musst du handeln? 

● ⬜ Ist unmittelbare Gefahr für Leib und Leben vorhanden (z. B. 
Kämpfe, Plünderungen, Brand, Überschwemmung)? 
 

● ⬜ Gibt es Hinweise auf Eskalation in direkter Umgebung (z. B. 
militärische Präsenz, Kontrollpunkte, Unruhen)? 
 

● ⬜ Bleibt noch Zeit für geplantes Handeln – oder ist Bewegung 
jetzt riskanter als Stillstand? 

2. ZIEL: Hast du einen sicheren und erreichbaren Ort? 

● ⬜ Weißt du genau, wohin du gehen würdest – und wie du dorthin kommst? 
 

● ⬜ Kennst du Alternativrouten und Umgehungen (z. B. bei 
Straßensperren)? 
 

● ⬜ Gibt es dort Versorgung, Schutz und ggf. vertrauenswürdige 
Menschen? 
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● ⬜ Ist dein Ziel realistisch zu Fuß erreichbar – oder bist du auf 
Fahrzeug/Transport angewiesen? 

3. ZUSTAND: Kannst du (und ggf. deine Familie) diese Flucht bewältigen? 

● ⬜ Bist du körperlich und psychisch in der Lage, zu gehen? 
 

● ⬜ Gibt es Kranke, Kinder, Schwache – und sind diese vorbereitet? 
 

● ⬜ Hast du das Nötigste gepackt (Fluchttasche, Wasser, Ausweis, 
Kleidung, Geld)? 
 

● ⬜ Bist du ausgeruht genug – oder wäre Flucht in diesem Moment 
eher gefährlich? 

4. ENTSCHEIDUNGSFRAGEN (Prüf deine Lage nüchtern) 

● ⬜ Gibt es draußen mehr Sicherheit als drinnen? 
 

● ⬜ Kannst du unterwegs für dich selbst sorgen (Nahrung, Wasser, Orientierung, 
Schutz)? 
 

● ⬜ Was passiert, wenn du bleibst – bist du versorgt und geschützt? 
 

● ⬜ Was passiert, wenn du gehst – bist du orientiert und willkommen? 
 

● ⬜ Ist Bewegung eine Verbesserung – oder eine Flucht ins 
Ungewisse? 

5. WENN DU DICH FÜR „BLEIBEN“ ENTSCHEIDEST: 

● ⬜ Rückzugsraum vorbereiten (Schutz, Vorräte, Fluchtweg 
offenhalten) 
 

● ⬜ Unauffälligkeit wahren – kein Licht, kein Lärm, keine offenen 
Fenster 
 

● ⬜ Beobachten, notieren, keine Aktion ohne Not 

6. WENN DU DICH FÜR „GEHEN“ ENTSCHEIDEST: 

● ⬜ Ziel klar, Weg klar, Ausrüstung bereit 
 

Danke sagen? Kto.Inh: André Hoek, IBAN: BE20 9053 4733 2856, BIC: TRWIBEB1XXX, Wise, Rue de Trone 100, 3rd floor, 
Brussels, 1050, Belgium; SEPA-Überweisung- Keine Gebühren - Verwendungszweck: “Dankeschön” 



andre-hoek.de - 2025 
110 

● ⬜ Keine überstürzte Bewegung – geh mit Plan, nicht mit Panik 
 

● ⬜ Bewegung nur bei Tageslicht oder bei sicherer Deckung 
 

● ⬜ Info für Vertrauensperson (wenn möglich) hinterlassen 

Es gibt keine Garantie – aber es gibt kluge Entscheidungen. Wer vorbereitet ist, hat 
Wahlfreiheit. Wer nicht, hat nur Reaktion. 

Checkliste 11: Hygiene & Gesundheit unter 
Notbedingungen 
(Was du brauchst, um Infektionen, Krankheiten und Stressreaktionen zu vermeiden) 

1. PERSÖNLICHE HYGIENE 

● ⬜ Seife (Kernseife oder antibakteriell, möglichst sparsam 
nutzbar) 
 

● ⬜ Feuchttücher / Waschlappen (für Gesicht, Hände, Intimbereich) 
 

● ⬜ Zahnbürste, Zahnpasta, Zahnseide 
 

● ⬜ Toilettenpapier / Taschentücher (wasserdicht verpackt) 
 

● ⬜ Müllbeutel oder verschließbare Eimer zur Entsorgung 
 

● ⬜ Damenhygieneprodukte (Binden, Tampons, waschbare Alternativen) 
 

● ⬜ Nagelschere, Rasierer (Verletzungsgefahr vermeiden) 

2. NOTFALLTOILETTE & ABWASSER 

● ⬜ Eimer + stabiler Müllsack + Katzenstreu oder Sägespäne 
 

● ⬜ Alternativ: Klappspaten (nur mit Abstand zur Unterkunft 
verwenden) 
 

● ⬜ Desinfektion: mind. Händedesinfektionsmittel oder Seife nach 
jedem Kontakt 
 

● ⬜ Keine Entsorgung in der Nähe von Wasserstellen, Wohnbereichen 
oder Wegen 
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3. GESUNDHEITSBASIS & ERSTE HILFE 

● ⬜ Schmerzmittel (z. B. Ibuprofen, Paracetamol) 
 

● ⬜ Desinfektionsmittel (Haut & Wunde) 
 

● ⬜ Pflaster, Verbände, sterile Kompressen, Tape 
 

● ⬜ Fieberthermometer, Pinzette, Einmalhandschuhe 
 

● ⬜ Persönliche Medikamente für mindestens 7 Tage 
 

● ⬜ Liste mit Dosierung und Notfallhinweisen (für dich oder 
Helfer) 
 

● ⬜ Insektenschutz, ggf. Antihistaminika 

4. WASSERHYGIENE & KRANKHEITSVORSORGE 

● ⬜ Wasserfilter oder Entkeimungstabletten 
 

● ⬜ Nur abgekochtes oder gefiltertes Wasser zum Zähneputzen 
verwenden 
 

● ⬜ Tägliche Kontrolle auf Symptome: Fieber, Durchfall, 
Hautausschlag 
 

● ⬜ Nicht mit anderen Essen oder Trinkgefäße teilen 

5. PSYCHISCHE GESUNDHEIT STABILISIEREN 

● ⬜ Strukturierter Tagesablauf, feste Ess- und Ruhezeiten 
 

● ⬜ Rituale pflegen: Gebet, Musik, Lichtquelle am Abend 
 

● ⬜ Gespräche oder Tagebuch als Ventil 
 

● ⬜ Bewegung, frische Luft, Atemübungen, wenn möglich 
 

● ⬜ Kein Dauerstress: Ruhephasen einplanen – auch im Notfall 

Wer in der Krise sauber und gesund bleibt, bleibt handlungsfähig. Und wer 
handlungsfähig bleibt, kann überleben. 
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Checkliste 12: Psychologische Selbstführung im 
Ausnahmezustand 
(Klar bleiben, ruhig bleiben, entscheidungsfähig bleiben – trotz Stress, Angst oder 
Isolation) 

1. ATMEN UND HANDLUNGSFÄHIGKEIT HERSTELLEN 

● ⬜ Drei tiefe Atemzüge, ausatmen doppelt so lange wie einatmen 
 

● ⬜ Nicht sofort reagieren – 10 Sekunden Stille, bevor du handelst 
 

● ⬜ Körperhaltung bewusst kontrollieren: aufrecht, ruhig, kein 
hektisches Gehen 
 

● ⬜ Fokus auf eine klare Handlung: Was ist jetzt zu tun? 

2. INNERE NARRATIVE STEUERN 

● ⬜ Keine inneren Sätze wie „Ich kann das nicht“ oder „Es ist 
alles vorbei“ 
 

● ⬜ Stattdessen: „Ich bleibe ruhig.“ – „Ich tue, was ich kann.“ – 
„Ich handle klar.“ 
 

● ⬜ Wiederhole bewusst einfache, stärkende Formeln 
 

● ⬜ Rede nicht in Gedanken mit Angst – gib ihr keine Bühne 

3. STRUKTUR STATT CHAOS 

● ⬜ Täglicher Ablauf: feste Zeiten für Essen, Ruhe, Bewegung 
 

● ⬜ Aufgaben priorisieren: nicht alles gleichzeitig, sondern 
Schritt für Schritt 
 

● ⬜ Keine Dauerreflexion über „Was wäre wenn…“ – bleib im Jetzt 
 

● ⬜ Gönn dir kleine Routinen: Zähneputzen, Kleidung wechseln, 
Licht abends 

4. VERBINDUNG TROTZ ABGESCHNITTENHEIT 
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● ⬜ Kontakt halten – auch wenn’s nur ein Zettel, Gebet oder 
Tagebuch ist 
 

● ⬜ Wenn du allein bist: sprich laut mit dir (z. B. bei 
Entscheidungen) 
 

● ⬜ Wenn du mit anderen bist: vermeide Streit, schaffe Ruheinseln 
 

● ⬜ Vertraue auf spätere Kommunikation – nicht alles muss jetzt 
geklärt sein 

5. ÜBERLASTUNG ERKENNEN UND STEUERN 

● ⬜ Warnzeichen: ständiges Grübeln, Zittern, Tunnelblick, 
Wutausbrüche 
 

● ⬜ Reaktion: Pause, frische Luft, Wasser trinken, kurze Isolation 
 

● ⬜ Kein Handeln aus Panik – lieber 5 Minuten Rückzug 
 

● ⬜ Schlafmangel = Risikofaktor: notfalls im Schichtsystem ruhen 

Innere Stärke ist keine angeborene Fähigkeit – sie ist das Ergebnis guter 
Gewohnheiten. Und genau in der Krise zeigen sie sich. 

Checkliste 13: Gemeinschaft & Verantwortung 
(Wie du in Gruppen Ruhe bewahrst, Vertrauen aufbaust und tragfähig handelst) 

1. GRUPPENKLIMA STABILISIEREN 

● ⬜ Keine offenen Diskussionen im Stress – klare, ruhige Ansagen 
statt Streit 
 

● ⬜ Vertrauen durch Tun, nicht durch Worte 
 

● ⬜ Jeder kennt seine Aufgabe – niemand „schwebt mit“ 
 

● ⬜ Kritik nur ruhig, konkret, lösungsorientiert – nie in der 
Gruppe bloßstellen 
 

● ⬜ Rituale schaffen: gemeinsame Mahlzeit, Abendruhe, Morgenrunde 

2. KOMMUNIKATION REGELN 
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● ⬜ Reden nur, wenn nötig – klare Sprache, keine Spekulationen 
 

● ⬜ Keine Dauerbesprechungen – Zeit ist Energie 
 

● ⬜ Fragen klären, bevor sie eskalieren: Was? Wer? Wann? Warum? 
 

● ⬜ Wichtig: Stillsein ist manchmal mehr wert als Reden 

3. VERANTWORTUNG VERTEILEN – NICHT ABGEBEN 

● ⬜ Aufgaben klar zuteilen (z. B. Wasser, Kochen, Wache, 
Lagerkontrolle) 
 

● ⬜ Jeder trägt mit – auch kleine Beiträge stärken das „Wir“ 
 

● ⬜ Verantwortung heißt auch: für andere ruhig bleiben, wenn’s eng 
wird 
 

● ⬜ Kein Heldentum – realistisch bleiben, keine unnötigen Risiken 

4. KONFLIKTE VORHER ERKENNEN 

● ⬜ Warnzeichen: Rückzug, Ironie, Spannung, Ausschluss 
 

● ⬜ Konfliktvermeidung: ruhige Einzelgespräche statt 
Gruppenlautstärke 
 

● ⬜ Rollen klären: Wer hat das letzte Wort? Wer organisiert? Wer 
führt im Notfall? 
 

● ⬜ Besser vorher als mitten in der Krise: Entscheidungen vorab 
festlegen 

5. MENSCHLICH BLEIBEN – TROTZ ALLEM 

● ⬜ Respekt wahren – auch unter Stress 
 

● ⬜ Schwäche zeigen dürfen, aber nicht über andere stülpen 
 

● ⬜ Humor bewahren (wenn möglich), kleine Lichtblicke schaffen 
 

● ⬜ Glauben, Gebet, Rituale, Musik – helfen mehr, als viele denken 
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Krisen führen Menschen zusammen – oder zerreißen sie. Die Entscheidung liegt in 
der Haltung jedes Einzelnen. 

Checkliste 14: Verhalten an Checkpoints oder 
Straßensperren 
(Was du tun solltest – und was du vermeiden musst) 

1. HALTUNG & AUFTRETEN 

● ⬜ Ruhig bleiben, langsam fahren oder zu Fuß annähern 
 

● ⬜ Hände sichtbar lassen (nicht in Jacken, nicht am Handy) 
 

● ⬜ Keine hektischen Bewegungen, keine Ironie, keine Widerworte 
 

● ⬜ Auftreten: unauffällig, respektvoll, freundlich-neutral 
 

● ⬜ Wenn angesprochen: langsam, klar, kurz antworten – keine 
langen Erklärungen 

2. VORBEREITUNG DAVOR 

● ⬜ Ausweise griffbereit, aber nicht auf dem Armaturenbrett liegen 
lassen 
 

● ⬜ Keine unnötigen Gegenstände offen sichtbar (Taschenmesser, 
Riegel, Technik etc.) 
 

● ⬜ Falls gefragt: Ziel nennen, nicht begründen (z. B. „Ich will 
zu meiner Familie“, nicht „Ich fliehe“) 
 

● ⬜ Auto: Tank halb voll, keine losen Gegenstände, keine Panik 
sichtbar 

3. WAS DU UNBEDINGT VERMEIDEN SOLLTEST 

● ⬜ Diskussionen über Sinn, Recht oder Politik 
 

● ⬜ Diskussion über das Verhalten der Kontrollierenden 
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● ⬜ Plötzliches Aussteigen ohne Aufforderung 
 

● ⬜ Verweigerung der Ausweiskontrolle (außer in sehr speziellen 
Rechtssituationen) 
 

● ⬜ Provokationen, Filmaufnahmen, Zynismus 

4. BESONDERHEITEN 

● ⬜ Unterschiedliche Akteure möglich: Polizei, Militär, 
Zivilkräfte – Verhalten bleibt gleich 
 

● ⬜ Bei mehreren Personen im Fahrzeug: nur eine Person spricht 
 

● ⬜ Kein unnötiges Gepäck öffnen – nur auf Nachfrage 
 

● ⬜ Falls du anhalten musst: Zündschlüssel abziehen, Hände aufs 
Lenkrad oder sichtbar 

5. GEDANKEN FÜR DEN ERNSTFALL 

● ⬜ Je neutraler und einfacher du wirkst, desto weniger bleibst du 
in Erinnerung 
 

● ⬜ Gute Geschichte bereit haben, aber nicht übertreiben 
 

● ⬜ Falls du etwas nicht sagen willst: „Ich weiß es gerade nicht 
genau“ ist besser als Lüge 
 

● ⬜ Ziel ist: durchkommen – nicht überzeugen, nicht diskutieren, 
nicht auffallen 

Straßensperren sind kein Ort für Heldentum oder 
Weltanschauung – sondern für Ruhe, Klarheit und 
Durchlässigkeit. 
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