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Wasist ein Bug Out Bag? — Der grol3e Guide

Einen Bug Out Bag zusammenzustellen, ist einer der wichtigsten Schritte, den du unternehmen solltest,
um dich auf einen Notfall vorzubereiten.

Diese gepackten und fertig einsetzbaren Rucksacke sind Gold wert, wenn du dein Zuhause verlassen
musst oder wenn du zu Hause schutzbedurftig bist.

Auch wenn du den Fluchtrucksack nie verwenden wirst, gibt er dir die Sicherheit, alles zu bewéltigen,
was notig sein wird.

Was du von dem Guide erwarten kannst und was nicht

Aber die Zusammenstellung einer Checkliste fir deinen Fluchtrucksack kann entmutigend sein — du wirst
wie die meisten Menschen zum Beispiel mehr mitnehmen wollen, als du tragen kannst.

Und die schlechte Nachricht ist:
Den EINEN Bug Out Bag gibt esnicht.
Wer dir das verspricht und darauf behaart, ist naiv.

Einfach nur eine Liste ins Netz stellen ist nicht blof3 stimperhaft, sondern unverantwortlich seinen Lesern
gegenuber.

Es gibt einfach zu viele Variablen, um eine universelle Antwort darauf zu ermdglichen, die fur ale
Menschen in allen Situationen perfekt ist.

Aber nun die gute Nachricht:

Dennoch gibt esimmer noch klare, |ebensveréndernde Unterschiede zwischen einem guten und einem
schlechten Fluchtrucksack.

Schau mal, bei einer Umfrage sagten 30 % der Teilnehmer aus, dass sie schon einen Fluchtrucksack
besitzen.
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Ergehl:rlssp aus einer YoutTube- mfrnge auf
https://www.yautube.com/c/SurvivalKompa !umn‘lumty 79 Teilnehmer

Umfrage auf meinem Y ouTube-Kanal

Ich werde dir nun in diesem ultimativen Ratgeber so viel wie mdglich zum Bug Out Bag erklaren. Wie
viel er wiegen sollte, wie grof3 er sein sollte und welche Ausriistungsgegenstande sinnvoll sind, sind nur
einige der wenigen Information, die am Ende wichtig sein werden.

»1ch glaube, dass ein ausgezeichneter Bug Out Bag mit einer grof3artigen Bug Out Liste beginnt.”

Und die Anleitung ist fir Menschen geschrieben, die sich ernsthaft damit auseinandersetzen und damit
anfangen wollen.

Bist du schon vertraut mit dem Thema, werden dir vielleicht einige Ausriistungsgegenstande banal
vorkommen — was aber nicht ihre Bedeutung verringert.

Lass uns nun tief in das Thema einsteigen und loslegen.

Was bedeutet , To Bug Out“?

Als Erstes méchte ich mit dir kléren, was eigentlich ,,bug out” ist. Gibst du diese Wortphrase in diverse
Ubersetzer ein, so l&sst es sich mit "sich hastig zuriickziehen” libersetzen.

Im Allgemeinen kann man sagen, dass, Bug Out” bedeutet, sich eilig aus einer gefahrlichen
Situation zurtickzuziehen, diedein Leben oder das L eben deiner Liebsten bedroht.
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Bug Out ist weiterhin ein allgemeiner Begriff fir eine Fluchtsituation. Es gibt das Fluchtfahrzeug (Bug
Out Vehicle, BOV), den Fluchtplan (Bug Out Plan, BOP), den Fluchtort (Bug Out L ocation, BOL) und

den Fluchtrucksack (Bug Out Bag, BOB).

Und Uber genau den Fluchtrucksack mochte ich heute mit dir sprechen. Lass uns nun detailliert mit dem
BOB beschéftigen.

Liesauch

Was bedeutet Bug Out? — 4 wichtige Worter (BOP, BOB, BOV, BOL)

Wieist der Begriff Bug Out entstanden?

Wahrscheinlich ist der Begriff im Zweiten Weltkrieg entstanden. Es gibt Bilder in Cartoons aus den
1930er-Jahren, in denen Ké&fer (in Englisch ,, bugs*) vor einem Fuld oder Stiefel fliehen, der diese gerade
platt treten will.

Letztlich basiert der Begriff auf dem schnellen, ungeordneten Flug von Kéfern, wenn sie entdeckt
werden. Besonders gut lasst sich dieses Phanomen beobachten, wenn mehrere Ké&fer gleichzeitig entdeckt
werden, z. B. unter einem Stein oder einer Dose.
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Wieist der Begriff But Out entstanden?

Was genau ist ein Bug Out Bag?

Ein Bug Out Bag ist eine Zusammenstellung von Ausr iistung, die alles enthalt, was du benétigst,
um mindestens 72 Stunden allein zu Gberleben. Die Zahl 72 kommt daher, dasswir als Menschen
ohne Wasser nicht langer als 72 Stunden Uberleben kdnnen.

Jedoch muss ein Fluchtrucksack nicht immer auf genau 72 Stunden ausgelegt sein. Manche Menschen
brauche ihn fir 12 Stunden, andere wiederum packen in ihren Bug Out Bag ein Zdlt fir einen langeren
Aufenthalt in der Wildnis ein.

Wiein der Einleitung schon geschrieben: Der Inhalt deines Fluchtrucksacks hangt von deiner Situation
und deinen Bedirfnissen ab.

Der Bug Out Bag wird in Deutschland auch ,, Fluchtrucksack” oder ,, Uberlebensrucksack” genannt.
Hauptzweck ist also das Uberleben auf einer Flucht vor einer Katastrophe oder einem Notfall.

Notféalle missen nicht sofort Erdbeben, V ulkanausbriiche, Hurrikane oder Blackoutssein. Stell dir nur vor,
du lebst in einer Grof3stadt und eine Fliegerbombe aus dem Zweiten Weltkrieg muss entscharft werden.
Dann ist es sehr wahrscheinlich, dass du dein Zuhause spontan verlassen musst.

In Englisch werden noch weitere Begriffe genutzt, wie ,, 72-hour kit“, , grab bag*, , battle box"“, , Personal
Emergency Relocation Kit (PERK)*, ,,go bag”, oder auch ,, GOOD bag (Get Out Of Dodge)*.

Liesauch

Was ist Krisenvorsorge und welche Notfélle sind moglich?
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Wiesinnvoll ist ein Fluchtrucksack?

Der Hauptzweck eines Fluchtrucksacks besteht darin, im Falle einer Katastrophe eine schnelle
Evakuierung zu erméglichen. Esist daher ratsam, alle dafr bendtigten Guter und
Ausristungsgegenstande, wie in einer Tasche oder einige Vorratsbehdter, an einem Ort zu sammeln.

Falls du also nicht in der Lage bist, mit deinem BOV (Bug Out Vehicle), wie einem Wohnmobil, zu
fllchten, musst du zu einem gut ausgestatteten Rucksack greifen.

Sollte jeder einen Bug Out Bag besitzen?

Bug Out Bags enthalten die wichtigsten Utensilien, um unterwegs zu Uberleben. Der Fluchtrucksack soll
dafUr sorgen, dass du 72 Stunden am L eben bleibst.

Generell ist esratsam, sich auf Notfélleund Krisen mit einem Bug Out Bag vor zuber eiten.
Besondersdann ist ein Fluchtrucksack hilfreich, wenn du in Uber schwemmungsgebieten wohnst,
Erdbeben, Hurrikane oder andere K atastrophen eintreten kdnnen.

Ob du auf Reisen fir medizinische Notfélle gewappnet sein willst oder in einer eher stiirmischen
Wetterzone lebst, diese Rucksacke kénnen Uberlebenswichtig sein. Allerdings packt jeder seinen
Rucksack je nach eigenem Bedarf anders.

Ein guter Bug Out Bag spart Zeit, wenn in entscheidenden Momenten Sekunden zdhlen. Wenn dein
Fluchtrucksack bereitsteht, kannst du sofort evakuieren.

Auf diese Weise konzentrierst du deine ganze Zeit, Energie und Aufmerksamkeit darauf, um in Sicherheit
Zu gelangen.

Welchen Fluchtrucksack nehmen?

Als Erstes: Besitzt du Uberhaupt einen Rucksack, ist das schon mal klasse.

Ich empfehledir einen Rucksack zu kaufen, der nicht deine Geldbor se sprengt, robust ist und
idealerweise gut an deinem K ¢r per sitzt.

Fur mich zéhlen zwei Fakten: Der Rucksack muss gut verarbeitet sein. Das heif, er darf vollgepackt
keine Schwachstellen aufweisen. Kein Riemen und keine Naht darf in einer Weise reil3en. Auch nach
jahrelangem Wandern, Bushcrafting und Survival-Training darf mein Rucksack niemals Mangel
aufzeigen.

Weiterhin muss fur mich ein Rucksack gut am Korper anliegen. Ich bendtige immer einen Brust- und
Beckengurt. Nur dann kann ich mit dem Rucksack auch effektiv rennen, kriechen oder mich buicken.
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Ein Rucksack muss fir mich gut am Korper anliegen und robust sein

Natdrlich ist esim Wald férderlich, wenn du keinen roten Rucksack besitzt, sondern dir eine Farbe
wahlgt, die einer Naturfarbe entspricht. Oliv, Braun, Grau und Dunkelgriin sind gut geeignete Farben.

Sind vorgefertigte Bug Out Bags sinnvoll?

Vorgefertigte Bug Out Bags werden von Experten nicht empfohlen. Fast jedes Unternehmen
ver sucht, durch Abstriche an der Ausriistung, einen giinstigen Preis anzubieten. Das heif3t, du wir st
wahr scheinlich auch billige Ausr Gistung kaufen, auf die du dich nicht verlassen kannst.

Oder der gekaufte Fluchtrucksack besitzt die von Anfang an falsche Ausriistungsmischung und du musst
viel Material ersetzen / hinzuflgen.

Ja, vorgefertigte Fluchtrucksicke sind besser als nichts, aber im Grof3en und Ganzen sind sie nicht auf
deine Beduirfnisse abgestimmt.

Du musst unter anderem das Klimaim Auge behalten. Was fiir dich funktioniert, funktioniert
moglicherweise nicht fir mich. Manche Ieben in einer Wiiste und diese Menschen kénnen keinen Sand
durch einen Wasserfilter saugen.

Aber auch ein Bug Out Bag fur einen Stromausfall sieht anders aus, als einer fir ein Erdbeben.

Und mancher Bug Out Bag ist voll mit Fertignahrung (MREs), obwohl du in drei Tagen Uberhaupt nicht
viel Nahrung benétigst. Nahrung spielt in der Zeit die geringste Ralle.

Im besten Fall hast du einen Fluchtrucksack gekauft, den du nie benutzen wirst, aber dir ein gutes Gefuhl
gibt. Im schlimmsten Fall verlasst du dich tatsichlich darauf, um zu Uberleben, und du wirst vielleicht
schwer verletzt oder sogar getotet.

Mein Tipp: Stell dir unbedingt deinen eigenen Bug Out Bag zusammen.
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Zuallererst musst du dir einen Prototyp zusammenstellen. Mit diesem Fluchtrucksack gehst du drei Tage
alein damit Uben. Plane eine Wanderung, baue einen Unterstand, entziinde ein Feuer, essen nur das, was
du trégst, und trinke nur das, was du finden und filtern kannst.

Danach wirst du besser entscheiden konnen, was du brauchst und was nicht.

Beantworte diese Fragen und priorisiere dein Bug Out Bag entsprechend:

¢ Waswird mich in den néchsten drei Minuten umbringen?
e Waswird mich in den néchsten drei Stunden umbringen?
e Waswird mich in den néchsten drei Tagen umbringen?

Wie schwer sollte dein Bug Out Bag sein?

Viele Leute stellen normalerweise viel zu schwere Rucksécke zusammen, weil sie davon ausgehen, dass
siein einem Fahrzeug sitzen, ihre kérperliche Fitness liberschétzen oder unterschétzen, wie schwer esidt,
stundenlang 25 kg auf dem Ricken zu tragen.

M oglicherweise musst du dein Fahrzeug abstellen, 19 km durch die Wildnis wandern, hohe Treppen
hinaufeilen oder durch Hochwasser waten.

Du oder jemand aus deiner Gruppe konnte verletzt werden. Und du wirst wahrscheinlich mide sein und

dir wird heif¥kalt und hungrig sein.

Im Allgemeinen sollte der Fluchtrucksack bei einem erwachsenen M enschen nicht mehr als 20 %
seines K 6r per gewichts ausmachen.

Diese Regel ist wichtig, weil die Leute dazu neigen, zu viel zu packen.

Hier eine groffartige Faustregel fur dich:

¢ Wenn du nicht mindestens drei Stunden pro Woche Sport treibst, solltest du unter 20 % deines
K érpergewichts oder unter 20 kg bleiben — je nachdem, was weniger ist.

¢ Wenn du viel Sport treibst und bereits bequem mit Ausriistung wanderst, kannst du bis zu 30 %
deines Korpergewichts oder ca. 27 kg tragen — je nachdem, was weniger ist.

Wiegst du also 80 kg und treibst du keinen Sport, so sollte dein Rucksack niemals Gber 16 kg wiegen.
Studien, die sich speziell mit dieser Frage des ,, optimalen Packgewichts* befassen, bekréftigen diese
Regeln. Eine Studie mit Wanderern auf dem Appaachen Trail zum Beispiel ergab, dass das optimale
Gewicht 13,6 kg oder 20 % des Kdrpergewichts betrug.

Wahrend eine andere Studie im Militér eine optimale Belastung von 30 % ergab — und das fr Soldaten,
die jeden Tag mit schwerer Ausriistung trainieren.

Esist wichtig, deinen Rucksack vollgepackt zu testen. Geh los und wandere ein paar Kilometer damit und
du wirst ein viel besseres Gefihl fiir das Gewicht bekommen.
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Wie grol3 sollte ein Bug Out Bag sein?
Je nach Bedurfnis und Situation des Notfalls sind Fluchtrucksacke ab 25 Liter Packvolumen zu

empfehlen. Gesteigert wird das Packvolumen bis auf maximal 50 Liter, wenn der Bug Out Bag auf
mehrere Tage zugeschnitten sein soll.

Die Checkliste—Was gehdrt in ein Bug Out Bag?

Beachte bitte, dass sich dein Fluchtrucksack an deine Bediirfnisse anpasst.

Und da allgemeine Listen nicht hilfreich sind, habe ich mir drei Stufen Uberlegt. Stufe 1 beinhaltet die
Ausristung, die essenziell ist. Stufe 2 baut auf Stufe 1 auf. Stufe 3 baut wiederum auf Stufe 1 und 2 auf.

Fluchtrucksack Fluchtrucksack Fluchtrucksack
Stufe 1: i Stufe 2: Stufe 3:

Die verschiedenen Stufen eines Fluchtrucksacks

Fluchtrucksack Stufe 1. unter 10 kg, fur Rucksacke mit ca. 25 Liter
Ein abgerundetes Set, das das Wesentliche abdeckt, was du benétigst, um zu tberleben.

Zusammengestellt fir Standard-Notfélle, wie eine Naturkatastrophe, die den Alltag fir einige Tage
durcheinander bringt.

Fluchtrucksack Stufe 2: unter 15 kg, fur Rucksacke mit ca. 44 Liter

Mit dabei ist nun eine |somatte, welche aulRen am Rucksack festgeschnallt ist. Méchtest du sieinnen
tragen, benttigst du einen Rucksack mit mehr als 50 Liter.

In dieser Stufe fligst du den essenziellen Ausristungsgegenstdnden noch weitere wichtige Ausriistung
hinzu, wie ein Solarladegerét und Schiafzeug.
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Fluchtrucksack Stufe 3: unter 20 kg, passt in Rucksacke tiber 50 L

Mit zur Isomatte gesellt sich nun ein Zelt, welches aul3en festgeschnallt ist. Willst du esim Rucksack
tragen, musst du ca. 60 Liter Fassungsvermogen einplanen.

Der 50-Liter-Bug-Out-Bag ist ideal, damit du auf die unterschiedlichsten Notfélle vorbereitet bist,
einschliefdich langerfristiger Katastrophen.

Bug Out Bag Stufe 1 Checkliste

Bug OutBag Stufe1  ASE="
Checkliste ~ 7

PN,

25 Liter Rucksack, maximal 10 kg Gewicht i y

Dein 25 Liter Rucksack sollte auf Stufe 1 nicht mehr als 10 kg wiegen. Hier meine Empfehlung mit dem
Link zum Produkt:

o Erste-Hilfe-Set, Stufe 1

o 1 Liter Wasser in einer Edel stahl-Wasserflasche
o Faltkanister / Zusammenklappbare Wasserflasche
o Wasserfilter

o 30 Wasserreinigungstabl etten

e Essen, was sofort essbar ist

o 2x Feuerzeug
e Zunder

e Stirnlampe

o Feststehendes M esser

e Multitool

e 30 Meter Paracord

e Tarp

o Wasserfestes Heft und Stift

¢ Dokumente (auf USB und Papier)
e Geld

o Seife

o Klopapier

o Miitze/Hut

e Socken

e Unterhose

e Hose (z. B. diese Outdoorhosen)
¢ Obere Basisschicht

o Jacke

e Shemagh / Bandana

e Schuhe

o solar-/kurbelbetriebenes Radio

o USB-Ladekabel und Wandstecker
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¢ Powerbank

o Atemschutzgeréat (und Filter bei Bedarf)
o Aufbewahrungsbeutel

¢ Smartphone

Bug Out Bag Stufe 2 Checkliste

Bug Out Bag Stufe 2

Checkliste

44 |iter Rucksack, maximal 15 kg Gewicht

Dein 44 Liter Rucksack sollte auf Stufe 2 nicht mehr als 15 kg wiegen. Hinzu zur Ausrlistung aus Stufe 1
kommt nun noch Folgendes:

o Erste-Hilfe-Set, Stufe 1 + 2

o Lebensmittel, die kochendes Wasser benttigen
e 20x Sturmfeste Streichhélzer

e Tragbarer Kocher zum Kochen von Wasser
o Topf / Kochgefald

° M

o Zweite Taschenlampe / Camping-L aterne

o Schlafsack / Biwaksack

¢ |somatte

e Feuchttiicher

o Zahnbirste und Zahnpasta

o Lippenpflegestift

e Sonnenbrille

e Fernglas

¢ Handschuhe

e Gurtel

o Karte

o Kompass

o Solarladegerét
o Wasserdichtes Kartenspiel / kleiner Gegenstand fuir die psychische Gesundheit

o Packgurte zum Verzurren von Zelten / Pads / Taschen nach auf3en

Bug Out Bag Stufe 3 Checkliste
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Bug Out Bag Stufe 3

Checkliste

50 Liter Rucksack, maximal 20 kg Gewicht

Dein 50+ Liter Rucksack sollte auf Stufe 3 nicht mehr als 20 kg wiegen. Hinzu zur Ausriistung aus Stufe
1 und 2 kommt nun noch Folgendes:

o Erste-Hilfe-Set, Stufel+2+ 3
Feuerstahl

Zusétzliche AAJAAA/usw. Batterien
Batterieladegerét

o Zelt

Handdesi nfektionsmittel
Signalspiegel

e Signalpfeife

¢ Handsige
¢ Schleifstein
o Zweites Paar Socken

e Duct Tape
e Survival-Handbuch

Bug Out Bag Checkliste — Gegenstande im Detail

Lass uns nun die einzelnen Gegenstande genauer anschauen und beachte bitte, dass jeder Gegenstand
nicht als separater Gegenstand gilt, sondern as Teil eines Systems, welcher deine Ziele verfolgt.

Viele der Gegenstande sind weiter hin vielseitig einsetzbar und dasist ein Schlisselkriterium beim
Bug Out.

Eine Rettungsdecke nutzt du nicht nur als warmenden Umhang, sondern auch als Shelter, um Wasser
aufzufangen, al's Poncho oder um ein Signal zu geben.

Jedoch rate ich dir dringend davon ab, ein Rambo-Uberlebensmesser zu kaufen, welches 14 Aufgaben auf
einmal erledigen soll. Betrachte solche Bonusfunktionen nur als Ersatz.

Wasser

11
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Wasser

Dass Wasser |ebenswichtig ist, weil3t du sicher. Beim Wasser musst du aber einige Entscheidungen
treffen, weil Wasser leider schwer ist.

Wenn ich drei Tage allein unterwegs bin, misste ich mindestens 9 Liter Wasser mitnehmen (fir Trinken,
Hygiene, Kochen). Im Sommer noch mehr. Das sind also 9 Kilo die ich tragen muss. Das ist fast
unmoglich bei einem Bug Out Bag.

Stelle dir also folgende Fragen:

e Kannst du das alles tragen?

o Wiekannst du Wasser aus der Natur aufbereiten?

o |st esbesser, Wasser zu reinigen, zu filtern oder abzukochen?
e Wie sammelst du Wasser?

¢ Inwelchem Behdlter trégst du das Wasser?

Als Erstes empfehleich dir, dass du Trinkwasser einpackst. Esist sehr riskant, dass du dich darauf
verlasst, an einem unbekannten Ort Wasser zu finden.

Wie viel Wasser du mitnimmst, ist ein umstrittenes Thema. Aber nimm mindestens 1 Liter (also 1 Kilo)
Wasser mit, wenn du losziehst. Natirlich ist mehr Wasser auch besser, aber dein Gewicht steigt dadurch.

Lebst du zum Beispiel in einer heilfen Umgebung oder bist du sehr kritisch, dass du kein Wasser findest,
dann nimm besser 2 Liter mit.

Liesauch: Trinkwasser finden, sammeln, filtern und trinkbar machen

Fulle das Wasser in eine Metallflasche, so kannst du darin auch Wasser abkochen. Dasist wichtig, wenn
du nur einen Bug Out Bag der Stufe 1 besitzt.

Um sauberes Wasser herzustellen, ist das Filtern von Wasser im Allgemeinen besser als das Reinigen.
Hauptséchlich deswegen, weil du beim Filtern sofort Uber das Wasser verfiigst. Anders beim Reinigen:
dort wartest du bis zu vier Stunden auf das saubere Wasser.

Jedoch sind Reinigungstabletten so leicht und klein, dass sie immer sinnvoll sind, sie mitzunehmen.
Daher findest du sie auch in der Ausriistungsliste vom Bug Out Bag der Stufe 1.

Passend dazu solltest du einen kleinen und zusammenklappbaren Wasserkanister mitnehmen, um damit
alerhand Szenarien abzubilden. Es kann unter anderem passieren, dass du Wasser langsam filtern musst.
Ohne ein zweites Geféal’ bist du bei dem Prozess aufgeschmissen.
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Unter schlupf und Schlafen

Unterschiupf und

Schiafen

Diesen Punkt finde ich am schwierigsten, weil eine gute Schlafausriistung auch etwas wiegt. Und ein
guter Schiaf ist essenziell sowie der Schutz vor Kéte, Wind, Regen oder Sonne.

Aufgrund verschiedener Klimazonen, dem Gelénde und dem Untergrund haben viele Menschen
unterschiedliche Vorlieben. Hier eine Allround-L 6sung zu présentieren ist schwer.

Ich rate dir drei wichtige Punkte zu beachten:

o Worauf schléfst du?
e Worin schlafst du?
e Worunter schl&fst du?

Wenn du die Fragen beantworten und du damit deine Kerntemperatur halten kannst, hast du eine gute
L 6sung gefunden.

Aufgrund von dem Gewicht besitzt der Bug Out Bag auf Stufe 1 auch nur das Nétigste: ein Tarp.

Durch die mehreren Kleidungsschichten und einem Feuer wirst du sicher mehrere N&chste unter dem
Tarp Uberleben — aber tief und fest schlafen ist etwas anderes.

Auch wenn das erst mal sehr minimalistisch klingt, solltest du nie auf ein Tarp verzichten. Jeder Outdoor-
Profi hat eins dabei und besondersin einer Fluchtsituation ist es wichtig, sich vor dem Wetter zu
schitzen.

Ein Tarp bietet dir nicht nur Schutz vor Wind und Regen, du sammelst damit auch Regenwasser,
versteckst deine Notvorréte, baust daraus eine Krankentrage oder dichtest einen verlassenen Raum ab,
sodass kein Wind mehr hineinweht.

Lieshierzu: Wasist ein Tarp? [GroRen, Kosten, Aufbauvarianten]

Auf Stufe 2 wird es schon angenehmer zu schlafen und deine Korpertemperatur zu kontrollieren. Du
besitzt nun eine | somatte und einen Schiafsack. Ich empfehle dir meine beiden Kaufratgeber zu den
besten | somatten und Schiafsécken zu lesen.

Dadurch hast du ein grof3es Problem aus der Welt geschafft: Abstand zum kalten, warmesaugenden
Boden. Alles, was den Kontakt zum Boden unterbricht, ist hilfreich.

Besitzt du keine | somatte, suchst du dir Materialien, die dich zum Boden hin isolieren. Das kann auch
eine Mlltite oder ein Poncho mit Bléttern geflillt sein. Selbst Kartons und Zeitungspapier kann es
angenehmer machen.
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Optimalerwei se steckst du noch eine Augenmaske und Ohrstdpsel ein. Die Erfahrung durfte ich schon
machen — nicht nur im Wald allein, sondern auch in einer grof3en Gruppe.

Stell dir vor, du befindest dich in einer Turnhalle, weil du dich dort aufhalten sollst wahrend eines
Notfalls (etwa die Evakuierung des Viertel s wegen eines Bombenfunds).

Dort liegen viele Menschen, die schnarchen, furzen, weinen, quatschen und noch ihre Taschenlampe
benutzen, weil standig jemand aufs Klo geht. Und viele Evakuierungsraume werden nie komplett
abgedunkelt, aus Sicherheitsgriinden.

Stufe 3 deines Fluchtrucksacks beinhaltet ein Einmann-Zelt. Das schiitzt dich noch besser vor Wind,
Regen und Tieren. Genial ist an den meisten Einmann-Zelten, dass auch zwei Personen im Notfall darin
Platz haben.

Du fragst dich jetzt bestimmt, warum ich keine Hangematte empfehle, oder? Es gibt natiirlich Vorteile,
dass du dich vom Boden abhebst und du kannst so auch auf unebenen Gelande schlafen.

Bist du aber kein erfahrener Hagemattencamper, dann empfehleich dir einen robusten Biwaksack
und/oder ein Zelt.

Liesauch: Duwillst dir ein Zelt kaufen? Dann lies erst diesen ultimativen Ratgeber Uber Zelte

Lass die Finger von billiger Ausriistung. |somatten, Biwaksacke und Zelte steigen in der Regel mit der
Qualitdt im Preis. Gibst du mehr aus, bekommst du leichtere, besser isolierende und strapazierféhigere
Ausrtstung.

Nahrung

Nahrung

Menschen, die fit und gesund sind, halten bis zu drei Wochen ohne Nahrung aus. Aber dennoch ist es gut
etwas zu essen, besonders dann, wenn du viel Energie benétigst.

Lange Wanderungen verbrauchen viel Energie und du solltest die verbrauchten Kalorien deinem Korper
wieder zufuhren. Auch gegen schlechte Laune hilft ein kleiner Happen.

Jedoch konnen Lebensmittel schwer und unhandlich sein. Besonders dann, wenn die Lebensmittel viel
Woasser enthalten. Sie besitzen auch ein Verfallsdatum oder miissen Uber einen Kocher zubereitet werden.
Du musst auf Lebensmittel achten, die:

¢ sofort essbar sind
¢ nur kochendes Wasser bendtigen
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maximale Kalorien enthalten bei kleiner und leichter Verpackung
haltbar sind und nicht schnell verderben

auf extreme Temperaturen reagieren

optimalerweise noch schmecken

Stufe 1: Im Bug Out Bag der Stufe 1 sollte nur Essen sein, dass du sofort essen kannst. In der Stufeist
kein Kocher im Fluchtrucksack enthalten. Hier empfehle ich Msli- und Powerriegel, NUsse,
Studentenfutter, Trockenfleisch oder Pemmikan (hier lesen, was Pemmikan ist und wie du es selbst
herstellst).

Lies auch: Welches Essen mit in die Wildnis nehmen? (leicht zu tragen, viel Energie)

Stufe 2: In dem Bug Out Bag der Stufe 2 kdnnen nun Nahrungsmittel mitgenommen werden, die
zubereitet werden. Hier besitzt du einen Kocher, mit dem du Wasser erhitzt, um darin Essen zuzubereiten.
Trekking— oder Expeditionsnahrung ist dafUr perfekt, wegen des unschlagbaren Gewicht-Nahrwert-
Verhdtnisses.

MREs (Meal ready to eat) finde ich knifflig, weil sie zwar alles enthalten, was dein Kdrper bendtigt, aber
sie sind daher auch teurer.

Vermeide unbedingt, Nahrung auszuwahlen, die mehr als kochendes Wasser benttigt. Den Tee und den
Kaffee lasst du auch weg. Bendtigst du Koffein, dann schau in dein Erste-Hilfe-Set.

Kochen und Essen

Kochen bedeutet hier in erster Linie, das Kochen von Wasser. Mit dem Stufe 1 Bug Out Bag kannst du
ein Feuer entfachen und darauf dein Wasser.

An dem Lagerfeuer kannst du nattirlich noch etwas braten, résten oder grillen. DafUr schnappst du dir
einen Stock und du spiefdt es auf (Fisch, Fleisch, Gemise etc.)

Liesauch: Wie entziindeich ein Feuer?[in 10 Schritten zum Erfolg]

Besitzt du einen Bug Out Bag der Stufe 2, so geht das Kochen leichter von der Hand. Zum Beispiel ist ein
kleiner Hobo-Ofen sinnvoll, der leicht sein kann und flach zusammengepackt wird. Die Flamme
konzentriert sich auf einen Fleck und sie ist windgeschiitzt.

Aber auch den Gaskocher mochte ich mit aufnehmen. Du brauchst dafir nur eine 100 Gramm Gasflasche
und den Brenner.

Nimm jedoch nur eine Art von Kocher mit und niemals beide. Jeder hat seine Vor- und Nachteile, dieich
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dir hier in meinem Ratgeber genau aufliste.

Und dann gibt es noch Situationen, bei denen du kein offenes Feuer machen willst, weil du vielleicht
unentdeckt bleiben mdéchtest.

Oder Wind und Regen erschweren das Entziinden. Manchmal ist die Zeit auch knapp oder es gibt
Uberhaupt kein Brennholz. Dann ist ein kleiner Kocher mit Brennstoff, wie einem Esbit-Kocher (Liesin
meinem ausfiihrlichen Testbericht), gut geeignet.

Der klare Nachteil an Kochern mit Brennstoff ist, dass du den Brennstoff —wie Gas, Benzin, Esbit —
mitschleppen musst.

Bist du bewandert mit Bushcraft und kannst du leicht ein Feuer mit Zunder aus der Natur entziinden, dann
ist vielleicht ein Hobo-Ofen fir dich die richtige Wahl.

Stufe 2 von deinem Bug Out Bag enthélt nun noch einen Topf, um Wasser abzukochen. Die Metallflasche
ist zwar dafUr geeignet, aber eben nicht optimal. Du musst dein Trinkwasser umfillen und die Flasche
verformt sich mit der Zeit.

Besorg dir hier am besten einen Topf, in den dein Gaskocher passt oder in dem du passgenau andere
Dinge lagerst. Ein 1-Liter-Topf reicht aus.

Uberlege dir auch, wie du deinen Topf reinigst. Eine kleine Birste ist ganz niitzlich. Ein Salz- und
Pfefferstreuer werten langweilige Speisen auf.

Vermeide unbedingt Kochsets zu nutzen, die wahllos zusammengestellt sind. Die kannst du nutzen, wenn
du mit dem Auto zum Camping féhrst.

Feuer

Feuer warmt dich, du kochst damit, es halt wilde Tiere fern und es bringt die Laune oben. Am Feuer
trocknest du deine Socken oder du kochst Wasser ab.

Ein Feuer ist unerlasslich, daher sollte esimmer moglich sein, eins zu entziinden.

Ein einfaches Feuerzeug ist die beste Wahl, auch wenn es erst mal banal klingt. Doch ein Feuerzeug kann
jeder benutzen und dieser Guide ist nicht flr Fortgeschrittene geschrieben, sondern fir normale
Menschen.

Und zwei Feuerzeuge sind besser als eins, daher findest du diese im Bug Out Bag der Stufe 1. Aul3erdem
sind sie klein und wiegen fast nichts. Streichhdlzer kommen bei Stufe 2 hinzu und zuletzt ein Feuerstahl
bei Stufe 3.
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In Uberlebensszenarien gibt es eine gute Regel: Nimm immer drei verschieden Feuerstarter mit. Auf
Stufe 3 besitzt du ein Feuerzeug, Streichhdlzer und den Feuerstahl. Funktioniert ein Feuerzeug bei zu
starkem Wind nicht, nutzt du die sturmfesten Streichholzer.

Und ein kleiner Feuerstahl sorgt fir mehr als 8000 Zindungen, falls du doch langer als drel Tage
unterwegs bist und Feuerzeug und Streichhélzer schon langst alle sind. Schau dir dazu die
Funktionsweise vom Feuerstahl genauer an.

Liesauch: Der beste Feuerstahl (Kaufratgeber)

Bewahre deine Feuerzeuge und Streichhdl zer unbedingt in einem wasserfesten Etui auf und denke auch
an den Zunder.

Erfahrene Bushcrafter haben immer etwas Zunder in der Tasche. Egal, ob Birkenrinde, Kienspan oder in
V asdline getauchte Wattepads (zum Video) — bei Regen wirst du froh sein Uber diese Brandbeschleuniger.
Hier habeich viele Zunder aufgelistet, die du selbst herstellst oder im Wald findest.

Eine Fresnellinse, also ein VergrolRerungsglas, ist bei Sonne eine fantasti sche Ergénzung zu den drei
Arten des Feuermachens. Setz dich aber davor mit der Funktion genau auseinander.

Kleidung

Kleidung

Das Gute an Kleidung ist, dass man sie stark komprimieren kann und du solltest daher einen
vollstandigen Satz an Kleidung in deinem Fluchtrucksack der Stufe 1 besitzen.

Worauf du achten solltest? Die richtige Art Kleidung mitzunehmen!

Abschauen kénnen wir uns das, was Trekking-Wanderer einpacken. Vermeide Denim und Baumwolle
einzupacken und nimm etwas Geld in die Hand, um Funktionstextilien zu besorgen.

Deine Kleidung sollte winddicht, atmungsaktiv, strapazierfahig, warmend und leicht sein.

Aus Naturfasern bietet sich Merinowolle an. Nutzt du Chemiefaser, so greife auf Polyester, Nylon
(Polyamid), Palyacryl als auch Polyurethan (Elastan) zurick.

Wer viel lauft und auf der Flucht ist, ben6tigt LA-Socken. Auch hier bedienen wir uns wieder bei den
Wanderdeuten, welche hauptséchlich Socken aus Merinowolle tragen.

Das Shemagh in der Stufe 1 deines Bug Out Bags ist vielseitig einsetzbar. Naturlich warmt es als Erstes
und schiitzt deinen Hals sowie deinen Kopf. Aber auch als Armbinde ist es nutzbar oder al's Wasserfilter.
Nimm es unbedingt mit.
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Der Hut, den ich in Stufe 1 schon empfehle, ist nur ndtig, wenn du dich in heif3en Gebieten aufhaltst oder
im Sommer unterwegs bist. Hier in Europaist er wohl nur im Sommer nétig. Dazu gehért auch die
Sonnenbrille, welche aber wiederum bei viel Schnee sehr niitzlich sein wird.

Handschuhe, wie gute Bushcraft-Handschuhe, sind dann bei Stufe 2 dabei und schiitzen nicht nur deine
Hande, sondern warmen sie auch. Befindest du dich in sehr kalten Gebieten, dann besorge dir noch einen
dunneren Handschuh, der in den zweiten haltbaren Handschuh passt.

Lies auch: Die besten Bushcraft-Handschuhe (+Kaufratgeber)

Den Gurtel brauchst du auf Stufe 1 bei deiner Fluchtrucksack-Ausrtistung noch nicht. Wenn du ohnehin
einen tragst — hervorragend. Aber spétestens bei Stufe 2 solltest du dir einen guten Glrtel zulegen.

Es gibt Gurtel, in dem du dein Geld verstaust und an dem deine Uberlebensausriistung hangt. Achte dabei
aber darauf, dass dein Gewicht dadurch steigt. Manche Giirtel sind sogar dafr konzipiert, dass du
MOLLE-Taschen daran befestigst.

Liesauch

Der grol3e Ratgeber: welche Kleidung beim Survival-Training und beim Bushcraften? — Dierichtige
Kleidung kann in Uberlebenssituationen tiber Leben und Tod entscheiden. In diesem Ratgeber behandeln
wir, was du drauf3en anziehen solltest.

Licht

Klein, relativ leicht und viele moderne Modelle konnen mit einem USB-Akku oder einer Standard-
AA/AAA-Batterie lange Zeit viel Licht erzeugen.

Ich spreche von einer Taschenlampe. Aber nicht einefir die Hand, sondern fir den Kopf. Denn
eine Kopflampe besitzt einen riesigen Vorteil: Du hast du Handefrel.

Schau mal, in der Stufe 1 deines Bug Out Bags besitzt du eine Stirnlampe, aber auch noch weitere
Lichtquellen als Ersatz, wie zwel Feuerzeuge, ein Mobiltelefon und ein solar-/kurbel betriebenes Radio
mit Lampe.

In Stufe 2 deines Bag Out Bags packst du nun noch eine weitere Lichtquelle ein. Eine weitere Stirnlampe
empfehleich nicht, sondern eher eine Lampe, die einen Raum oder ein Zelt ausleuchten kann.

Was ist mit Kerzen? Lieber nicht, denn Kerzen sind eines Tages alle und kdnnen nicht wiederaufgel aden
werden. Meiner Meinung nach sind sie das Gewicht und den Platz nicht wert.
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Kommunikation

Kommunikation

Ich weil3 nicht, ob dir dasklar ist, aber dein Smartphone ist ein Alleskénner. Lass dir das mal auf der
Zunge zergehen, was das alles kann:

¢ Informationen Uber deine |dentitét
¢ Informationen suchen und finden
¢ Ersatz-Taschenlampe

o Kompass

o Karte

o Kontaktmdglichkeit

o Fotoapparat

e Unterhaltung

Daher sollte dir klar sein, dass du dein Smartphone immerzu am Korper trégst und es nicht zu dem
Gewicht deines Bug Out Bags zahit.

Was jedoch sinnvoll sein kann, ist ein Ersatz-Smartphone, welches eine Prepaidkarte oder keine SIM-
Karte besitzt.

Achtung, seit 2009 ist die 112 nicht mehr ohne SIM-Kartein Deutschland erreichbar.

Sicher hast du die Frage schon auf der Zunge: Was ist, wenn das Mobilnetz ausfallt?

Dann ist dein Smartphone natiirlich kein Hilfsmittel mehr, um mit deinen Liebsten zu kommunizieren.
Hier kommt der Amateurfunk ins Spiel.

Kennst du dich aus mit Funkgeréaten, solltest du solch eines am Kérper tragen und mitnehmen.

Wenn du nicht auf dem Weg der Amateurfunker bist, verwenden die meisten Leute ein Radio mit
Kurbelantrieb und Solarpane.

Viele dieser Radios verfligen Uber eine eingebaute Taschenlampe und einen USB-L adeanschluss, sodass
du ein Backup aus solar-/kurbel betriebenem Licht und Strom besitzt.

Eine weitere Wahl fir die Kommunikation sind kleine und glinstige Signalspiegel und Signalpfeifen. Sie
sind nicht ganz so wichtig, daher tauchen sie auch erst in der dritten Stufe deines Bug Out Bags auf.
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Energie

Energie

Nun sprachen wir schon Uber Taschenlampen, Radios, Funkgerdte und dein Smartphone — und ja, diese
Dinge mussen aufgeladen werden.

Das Hinzufligen eines einfachen Wandsteckers und eines USB-L adekabels vervollstéandigt das Set-
up auf Stufe 1.

Ein Glick haben sich viele Hersteller schon auf USB-C geeinigt, sodass mehrere Adapter nicht mehr
notig sind. Achte aber trotzdem darauf, dass alle deine Geréte mit dem Ladegeréat kompatibel sind.

Die unabhéngige Stromerzeugung erfolgt dann Gber ein Solarpanel (hier die Bestenliste anschauen),
welches du bei Stufe 2 deines Bug Out Bags einpackst. Auch wenn ein Solarpanel etwas Gewicht
aufbringt und Platz kostet, erreichst du mit diesen Geréten eine unendliche Energieversorgung.

Ein Batterieladegerdt kommt dann mit in den Fluchtrucksack auf Stufe 3 und hier packst du nun auch
noch Ersatzbatterien mit ein.

Selbstverstandlich packst du immer Akkus ein, die wiederaufladbar sind. Optimalerweise besitzen alle
deine Geréte die gleichen Batterietypen.

Tipp: Lade deine Ausriistung regelméfdig auf, wenn du diese Uberprifst. Achte darauf, dass die Ladung
deiner Geréte nicht unter 50 % fallt.

Navigation und Orientierung

Navigation und

Orientierung

Mit Karte und Kompass navigieren ist eine Fertigkeit, die leider viele Menschen verlernt haben — genauer
gesagt, noch nie gelernt haben.

Dabei ist es unheimlich wichtig, dass du ein Gespir fiir deine Umgebung bekommst. Uben kannst du das
wunderbar allein, wenn du mal ohne dein Smartphone-Navi und ohne digitale Karte |osziehst.
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Tipp: Lade dir auf dein Smartphone grundlegende Karteninformationen herunter, damit du tber die
Karten verfigst, wenn das Internet ausfallt.

Uberlebensexperten sind generell tiberzeugt, dass eine Karte wichtiger ist als eéin Kompass. Durch diverse
Naturzeichen kannst du ganz fantastisch die Himmel srichtungen bestimmen. Ein Kompass zeigt dir nur
die NSOW-Richtung an, aber nicht, wo das néchste Krankenhaus ist.

Liesauch: Erfahre, wie du eine Karte und einen Kompass verwendest.

Aber warum ist ein Kompass und eine Karte nicht im Bug Out Bag der Stufe 1, obwohl doch Karte und
Kompass so leicht sind?

Allesin alem denkeich, dass dein vorhandenes Wissen, dein Smartphone, GPS-Apps, dein Auto mit
Navi und dein Orientierungssinn in vielen Fallen ausreicht.

Wenn du dich fir Stufe 2 deines Bug Out Bags entscheidest und Karten einpackst, dann priife, dasssie

wasserdicht sind und die Topografie abgebildet ist. Mit einem Kompass kannst du nun deinen Standort
bestimmen und navigieren.

Werkzeuge

werkzeuge

Jetzt kommt dein Messer und dein Multitool dran. Das sind zwei der wichtigsten Werkzeuge, die du am
Korper tragen kannst.

Wenn ich mich zwischen Messer und Multitool entscheiden musste, wirde ich mich fir ein feststehendes,
robustes und gut in der Hand liegendes Messer entscheiden (z. B. das Casstrom Woodsman).

Es gibt nur sehr wenige Ausriistungsgegenstande, die mehr Vielseitigkeit fur dein Geld bieten. Beide
Werkzeuge sollten in einer Scheide aufbewahrt werden, die du an deinem Giirtel befestigst.

Liesauch: Das beste Bushcraft-Messer — der ultimative Kaufratgeber

Seile gehdren mit in deine Toolbox. Die Verwendungsméglichkeiten sind endlos, esist relativ ginstig
und es wird deinen Rucksack nicht mit Gewicht belasten.

Fir mich ist Paracord die erste Wahl anstelle von Standardseilen. Paracord kannst du in mehrere kleinere
Strange aufteilen. Darin befinden sich meist 7 innere Strange, die so diinn sind, dass du damit zum
Beispiel angeln kannst. Manche besitzen auch einen Draht im Inneren, andere ein Zunderschnur. Nimm
vom Paracord ungefahr 15 Meter mit.

Liesdazu: Wasist ein Paracord? — mit 39+ Beispielanwendungen
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Ab Stufe 3 deines Bug Out Bags kommt noch eine Klappsage hinzu. Die unterstiitzt dich, um schnell
Feuerholz zu machen oder um weitere Gegenstande, wie einen Holzhammer oder ein Dreibein
herzustellen.

Klar ist: Mit eéinem grof3artigen Messer wirst du die meisten Anforderungen auch im Handumdrehen
meistern, aber eine Handsage ist oft leiser, sauberer und schneller.

Liesauch: Die besten Survival-Bushcraft-Ségen

Mach dir nicht die Mihe, mit Seilségen, die Ublicherweise in Amateur-Survival-Kits zu finden sind. Sie
funktionieren einfach nicht gut genug, es sei denn, du besitzt eine hochwertige Seilsdge und bist gelibt.

Kennst du dich gut aus mit Beilen, Macheten oder Kukris und sind sie in deiner Umgebung nétig, dann
Uberlege auch, ob sie vielleicht besser als die Klappsége zu nutzen sind.

Achte aber unbedingt auf die Grole, weil eine Handsdge meistens viel leichter und kleiner ist als ein Beil
oder eine Machete.

Damit dein wichtigstes Werkzeug — dein Outdoor-Messer — scharf bleibt, packst du bel Stufe 3 deines
Fluchtrucksacks noch einen Schleifstein ein. Eine scharfe Klingeist nicht nur sicherer, sondern du
arbeitest mit ihr auch schneller und préziser.

Liesauch: Dieser smple und glinstige Trick zeigt dir, wie du dein Messer scharf haltst

Was noch mit in dein Bug Out Bag an Werkzeug kann:

¢ Flickzeug: gut, um deinen Rucksack zu reparieren.
¢ Angeausriistung: Fische sind einfacher zu fangen as Tiereim Wald
¢ Schlossknacken-Ausriistung: fir die Stadt nitzlich

Falls du im Winter unterwegs bist und bei dir viel Schnee liegt, dann Uberlege, ob eine Schaufel sinnvoll
ist. Schneehohlen sind eine fantastische Art, sich warmzuhalten und sich vor Wind und Wetter schiitzen.
Aber beachte auch ihre Gefahren.

Erste-Hilfeund Hygiene

Erste-Hilfe und

In der ersten Stufe deines Bug Out Bags befindet sich ein gut gepacktes Erste-Hilfe-Set, wiein diesem
Ratgeber beschrieben.

Hinzukommt aber beim Fluchtrucksack noch eine Atemschutzmaske. Die sind in Notféllen von
entscheidender Bedeutung, von Brénden tiber Pandemien bis zu Unruhen, da sie deine Lunge vor
Verunreinigungen schiitzen.
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Eine Vollgasmaske schiitzt dich zwar am besten, aber sieist einfach zu grol3 fur deinen Bug Out Bag.
Nutze daher besser eine Halbschutzmaske, welche deinen Mund und deine Nase bedeckt.

Mit der passenden Industrieschutzbrille ab Stufe 2 deines Bug Out Bags schiitzt du auch die Schleimhéute
deiner Augen. Rauch, Tranengas oder kontaminierte Luft sind somit nicht mehr stark gefahrlich. Aber
auch vor starkem Wind oder einem Schneesturm bist du dann besser geriistet.

Seife klingt erst mal banal, aber wenn du schon mal erlebt hast, was Katastrophen anrichten, freust du
dich Uber Seife. Organisationen wie die WHO, CDC, FEMA und das Rote Kreuz betonen in Notféallen
immer wieder, wie wichtig Hygiene ist.

Bei Uberschwemmungen zum Beispiel verbreiten sich viele Fakalien und Toxine im Wasser. Selbst
Typhus und Tuberkulose sind bel Katastrophen eine ernsthafte Gefahr. Eine Seife nimmt nicht viel Platz
oder Gewicht ein: pack sieaso ein.

Toilettenpapier ist sinnvoll, damit du deinem Geschéft nachgehen kannst. Frauen packen auch
Hygieneartikel fur ihre Periode ein. Diese Mal3nahmen und die Seife sollten fur den Bug Out Bag der
Stufe 1 ausreichen.

Liesauch: Wiedu im Wald auf die Toilette gehst

Ab Stufe 2 trégt du noch Feuchttiicher mit dir. Diese sind nicht fir den Toilettengang gedacht, sondern
um deinen Korper zu reinigen. FliefRend Wasser wird knapp sein, daher wird mit Feuchttiichern geduscht.

Weiterhin komme noch ein Lippenbal sam, eine Reisezahnbiirste und Zahnpasta ab Stufe 2 hinzu.
Héndedesinfektionsmittel wandert ab Stufe 3 in deinen Rucksack.

Klar kannst du dir die Zahnblrste auch aus Naturmaterialien bauen und Asche a's Zahnpasta nutzen. Und
als Toilettenpapier eignen sich auch Blétter. Dennoch halten viele Menschen mit den vorhanden Dingen
Héande und Mund regelméafiiger sauber und beugen damit Verletzungen vor. Bist du ein erfahrener
Outdoor-L eidenschaftler, 18sst du die Dinge weg.

Denke noch an Folgendes:

e besitzt du eine Brille, dann nimm eine Ersatzbrille in einem Hartschal enetui mit

vermeide al's Frau Menstruationstassen, da du wahrscheinlich keine sauberen Hande haben wirst
oder Seife/Wasser nicht verschwenden willst (oder du pinkelst nach dem Ausleeren darauf und
setzt sie sofort wieder ein)

bist du Diabetiker, dann pack deine speziellen Medikamente mit ein

benutzt du ein Horgerét, dann auch Horgerétebatterien einpacken

bist du bei praller Sonne unterwegs, denke an Sonnencreme

Weitere Tipps:

¢ Zahnseideist keine schlechte Ergénzung, da sie wahnsinnig klein und leicht ist und als Backup-
Angel, Falle, Nah- oder allgemeine Schnur dienen kann.

o Jodtabletten fligen nicht viel Gewicht hinzu, sind aber in einem nuklearen Szenario von
entscheidender Bedeutung.

¢ Eine Vollgasmaskeist vielleicht sinnvoll, wenn du in der N&he von Chemieanlagen wohnst.

Was du definitiv nicht bendtigst, ist ein Deo. Denn im Notfall riecht jeder streng. Und wenn du nicht in
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der Nahe von anderen Menschen bist, interessiert es auch niemanden. Die Feuchttiicher und die Seife
sorgen fr eine grundsétzliche Geruchsminderung.

Liesauch

Entdecke meine Tipps und Tricks zur Outdoor-Hygiene, um in der Wildnis gesund und sauber zu bleiben
—Ich zeige dir meine Tipps, wie du mit einfachen Methoden deine Hygiene in der Wildnis
aufrechterhéltst, gesund bleibst und gleichzeitig die Natur respektierst.

Dokumente

Dokumente

Ein wetterfester Notizblock und ein Stift sind wichtig, um Nachrichten zu hinterlassen oder um sich
Dinge zu notieren. Auch fir deine Kinder ist der ganz sinnvall, aber dazu spater mehr bei der
Unterhaltung.

Deine wichtigsten Dokumente sicherst du wie folgt:

o auf eéinem USB-Stick

o laminiert in kleiner Gréfe
¢ auf deinem Smartphone

e inder Cloud

Stell dir auRerdem folgende Kopien zusammen und pack siein dein Bug Out Bag:

e Geburtsurkunde

o Kontakt-/Standortinformationen

o Kontaktdaten deiner Angehdrigen

e Titel und Urkunden

o Reisegpass

e Impfpass

¢ Renten-, Pensions- und Einkommensbeschei nigungen, Einkommenssteuerbescheide

o Kontonummern, Kreditkartennummern + CVV-Codes sowie Telefonnummern der Anbieter

e Heiratsurkunde

¢ Qualifizierungs-Nachweise

¢ Kranken-, Hausbesitz-, Auto-, Lebensversicherungs- und andere wichtige Versicherungsnummern
und Telefonnummern

¢ Wichtige Anamnese, Medikamente (mit Dosierung) und Allergien

¢ Nachweise, dass du das rechtméaliige Elternteil deines Kindes bist

¢ Dokumente zur Nachlassplanung (Testament, Patientenverfiigung)

24


https://survival-kompass.de/wildnis-hygiene/
https://survival-kompass.de

Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Ab Stufe 3 in deinem Fluchtrucksack steckst du noch ein Survival-Pocket-Guide ein, etwa das kleine
Bichlein von Rudiger Nehberg ,, Survival-L exikon fir die Hosentasche" .

Lieshier mehr: 5 groRRartige Bicher Uber Bushcraft

In die Fluchtrucksécke deiner Kinder packst du ein Bild deines Hauses, eine Karte mit der Markierung
deines Hauses und Kontaktinformationen deiner Familie mit ein.
Geld

Auch wenn eine grof3e Katastrophe eintritt, Bargeld wird noch lange eine Rolle spielen und du solltest
definitiv welches mitnehmen.

Wieviel das sein soll, dartiber streiten sich die Leute. Es sollte so viel sein, wie du zuriicklegen kannst
und zumutbar ist. Fir manche Menschen sind 300 € sinnvoll, fiir andere sind es 5000 €.

Wie hilfreich Bargeld sein wird, hangt stark von der Situation ab. Du solltest es auf jeden Fall sicher und
aufgeteilt lagern.

Tipp: Manche Menschen bewahren Gold oder Silber in Form von kleinen M inzen auf. Diese kénnen
auch sinnvoll sein, aber besser ist Schmuck, wie Ringe oder Ketten. Mit Schmuck kannst du besser
handeln und es a's ,,meinen Ehering” verkaufen. Bei Goldmiinzen vermutet jeder, dass du davon noch
mehr besitzt.

Besitzt du Kryptowahrung, dann speichere diein einem Paper Wallet oder sichere sie auf einer Hardware.

Selbstverteidigung

selbstverteidigung Q‘J«

Vielen Menschen denken, dass es zu Aufstanden und gewaltsamen Ubergriffe in einer Notsituation
kommt. Die Angst davor ist nicht unbegriindet, denn in Panik handeln Menschen unverniinftig und
unlogisch.

Wenn dein Plan ist, Waffen zu verwenden, um anderen das zu nehmen, was du benétigst, dann bist du ein
mieser Mensch. Aber ich denke, das bist du nicht, sonst wiirdest du dich nicht Gber einen Bug Out Bag
informieren.

In Deutschland ist der Waffenbesitz reglementiert und die wenigstens besitzen einen Waffenschein.
Besitzt du jedoch einen Waffenschein, dann pack in der zweiten Stufe deines Bug Out Bags eine Pistole
und ein volles Magazin mit ein. In Stufe 3 fligst du dann noch zwei weitere Magazine hinzu.

Besitzt du keinen Waffenschein, bist du nicht jedem hilflos ausgeliefert. Als Erstes bist du mit einem
Messer ausgestattet, was schon in Stufe 1 deines Fluchtrucksacks dabei ist.
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Und weitere folgende Waffen kannst du legal in Deutschland (manchmal erst ab 18 Jahren) erwerben:

o Armbriste

Bogen

Druckluft- und Federdruckwaffen

Pfefferspray

Elektroschocker

Schreckschusswaffen und Signalwaffen (kleiner Waffenschein notig)

Aber Achtung, du musst auch solche Waffen sicher aufbewahren und beim ,, fiihren* der Waffen gibt es
strenge Regeln. Und einsetzen darfst du die Waffen nur im Rahmen der Notwehr. Schau dir hier mehr
zum Waffenbesitz an.

Tipp: Die beste Waffe fur mich ist das Pfefferspray. Du musst mit Pfefferspray nicht so nah an deinen
Angreifer heran, wie mit einem Messer. Esist einfach zu handhaben, klein und effektiv. AuRRerdem ist es
gunstig und es verschafft, dir Zeit abzuhauen.

ArmbrUste und Bogen sind tolle Gegenstande, um aus der Entfernung zu agieren. Jedoch musst du vorher
Uben, um damit umzugehen. Auf ein paar Hundert Meter ein Ziel genau zu treffen, stellen sich viele
Menschen zu einfach vor.

Unterhaltung

Unterhaltung

Auch im Notfall kann es langweilig werden. Besonders dann, wenn du allein bist oder noch Kinder im
Schlepptau hast. Fur deine seelische Gesundheit ist weiterhin zutréaglich, dass du dich mit etwas
Freudigem beschéftigst.

An einen Fernseher ist nicht zu denken und dein Kurbelradio (finde hier meine Bestenliste +
Kaufratgeber) wird wahrscheinlich auch nicht deine Lieblingsmusik spielen.

Ein oder zwei kleine Dinge kdnnen dir helfen, die Zeit totzuschlagen, deine Kinder aufzuheitern, deine
Stimmung anzuheben oder mal an etwas zu denken, was nicht mit dem Notfall zu tun hat.

Klassischist ein Kartenspiel mit wasserdichten Karten. Esist leicht, klein, ginstig und vielseitig nutzbar
flr dich allein oder in der Gruppe.

Woas dir sonst noch helfen kann:

¢ ein Buch; manche packen Meditationsbiicher ein, manch andere die Bibel

o Papier und Stifte zum Malen

o Wiirfel

e Spiele, Musik, Filme, Biicher und Rétsel auf deinem Smartphone (denke auch an Kopfhdrer)
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e Fotos deiner Liebsten, die dich am Leben halten

Moglicherweise besitzt du auch einige Laster, wie Rauchen oder Alkohol. Dann denke dartiber gut nach,
ob du diese Laster bendtigst. Kannst du alkoholfrei nicht einschlafen, dann packe welchen ein. Bendtigst
du Zigaretten, um einen Schock zu verdauen, dann nimm welche mit.

Diverses

Diverses

Als Erstes empfehleich dir, deine gesamte Ausriistung in verschiedene Beutel zu packen. Nimm dafir am
besten leichte, wasserdichte und farbige Beutel. Am besten sind alle Beutel farbig unterschiedlich, so
weist so sofort, dass etwa der rote Beutel dein Erste-Hilfe-Set ist.

Pack nicht alesin Stoffbeutel, obwohl es hier auch sehr robuste Varianten gibt. Durchsichtige Ziplock-
Beutel bieten sich hervorragend an, so siehst du sofort, welche Ausriistung der Beutel enthdlt. Aul3erdem
kannst du in einem Ziplock-Beutel Regenwasser aufsammeln oder — wenn es hart wird — abgetrennte
Finger aufbewahren.

Ob du nun Stoffbeutel, Ziplock-Beutel oder Packsacke nimmst, bleibt dir Gberlassen. Aber nimm
mindestens einen grofen wasserdichten Packsack mit, der als Schwimmhilfe dienen kann.

Ab Stufe 1 deines Bug Out Bags besitzt du schon grof3e Mllsécke. Ich empfehle dir, Millsécke zu
nutzen, die durchsichtig sind. Denn mit diesen sasmmelst du nicht nur deinen MUll und nutzt sie als Plane
oder Poncho, du kannst damit auch Wasser durch die Transpirations-M ethode gewinnen.

Zu guter Letzt solltest du noch Befestigungselemente zum Improvisieren, Reparieren und Organisieren
einpacken, wie Karabinerhaken, wiederverwendbare Kabelbinder oder Packgurte.

Spétestens bel Stufe 2 oder 3 deines Fluchtrucksacks kommt die Isomatte, der Schlafsack oder das Zelt
auflen an den Rucksack. Besitzt dein Rucksack keine Befestigungsmdglichkeiten, musst du die Packgurte
nutzen.

Naja, und was Duct Tape (Gewebeklebeband) alles kann, brauche ich glaube nicht ndher erléutern (z. B.
Wunden versorgen). Das Zeug ist einfach nur genial und gehért in jeden Bug Out Bag. Daich davon so
begeistert bin, habe ich einen separaten Ratgeber zum Gewebeklebeband dazu erstellt.

Tipp: Falls dein Smartphone den Geist aufgibt, pack lieber noch eine Uhr ein. |dealerweise eine zum
Aufdrehen und mit Zeigern. So kannst du némlich ganz wunderbar die Himmel srichtung mit der Sonne
und dem Mond bestimmen.
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Tippsfir einen grof3artigen Bug Out Bag

Gewicht: Halte deinen Bug Out Bag leicht. Viele Menschen machen den Fehler, ihren Notfallrucksack zu
schwer zu packen.

Prioritaten: Entwerfe deinen Fluchtrucksack nicht nach bestimmten Zeitplanen wie drei Tagen oder zwel
Wochen — verwende stattdessen eine Prioritétenliste in Form von Stufen.

Ziele: Packe keine Extras ein. Es geht darum zu tberleben — nicht um Zombiehorden zu bekampfen.
Kummere dich darum, dass du keinen Durst hast, satt bist, warm, trocken und unverletzt bleibst. Alle
anderen Ausristungsgegenstande unterstiitzen diesen Zustand.

Bedurfnisse: Stelle dir deinen eigenen Bug Out Bag zusammen und greife nicht auf vorgefertigte
Fluchtrucksécke zu. Meisten verfehlen diese deine Bediirfnisse und beinhalten minderwertige
Ausristung.

Qualitéat: Kaufe keine giinstige Ausriistung, denn ginstige Ausriistung ist meistens schwerer. Es gibt
unter anderem Messer, die wiegen 235 Gramm, andere wiegen wiederum nur 120 Gramm. Ein Bug Out
Bag der Stufe 3, welche mit billiger Ausrlistung ausgestattet ist, wiegt garantiert mehr als der
Durchschnitt. Nutze das Geld lieber dafiir, um einen grof3artigen Bug Out Bag der Stufe 1
zusammenzustellen.

Spontanitat: Gehe nicht davon aus, dass dein Plan aufgeht, wenn es hart auf hart kommt. Rechne immer
mit unvorhergesehenen Zusténden.

Aufteilung: Verteile keine kritische Ausriistung auf Familienmitglieder, da du davon ausgehen musst,
dassihr nicht immer zusammenbleiben konnt. Es ist schwachsinnig, dass einer die Nahrung und der
andere, das Wasser trégt. Jeder ab 10 Jahren besitzt seinen eigenen Bug Out Bag.

Kinder: Alle Gruppenmitglieder unter 10 Jahren sollten auch einen Rucksack besitzen, um ihre eigenen
Sachen zu transportieren. Gehe aber nicht davon aus, dass sie ihre eigene Ausruistung schleppen — dafur
sind sie noch zu klein. Aber du kannst mindestens Wechsel kleidung, M edikamente und Dokumente
einpacken. Pack dort aber nichts Essenzielles ein, damit du nicht aufgeschmissen bist, wenn der Rucksack
abhandenkommt.

Umfeld: Halte immer deine Umgebung im Blick, auch vor dem Bug Out. Wo lebst du? Wird es Wasser
geben? Oder sogar zu viel, anhand einer Flut? Bist du von Erdbeben betroffen oder Vulkanen? Wie stark
koénnen Temperaturunterschiede bei dir sein? Bist du in der Stadt oder auf dem Land? Sind Menschen in
der Umgebung?

Taschen: Packe deine Ausriistung in leichte Tiiten oder Taschen ein. Idealerweise sind die Taschen
farblich unterschiedlich, so findest du die gesuchten Gegenstande schneller in deinem Bug Out Bag.
Kannst du noch ein paar Gramm mehr vertragen, so nutze wasserdichte Taschen.

Wechseln: Besorg dir ale Dinge und packe deinen Fluchtrucksack einmal komplett ein und nutze nicht
sténdig deine Wanderausrtistung oder deine Campingausristung. Der Bug Out Bag muss jederzeit
bereitstehen.
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Die haufigsten 7 Fehler beim Bug Out Bag

Fehler Nr. 1 — Auswahl desfalschen Bug Out Bags

. Fehler Nr. 1
Ldes falschen Bug Out Bags

Kauf dir nicht irgendeinen Rucksack und stelle ihn in die Ecke. Besorg dir einen, den du vorher schon
mal getragen hast.

Erst dann wirst du erkennen, ob er robust ist, genug Platz bietet und sich an deinen Kdrper gut anpasst.

Mit einem Fluchtrucksack, der vollig unbequem ist, wirst du keine 5 Kilometer wandern.

Fehler Nr. 2 —dein Rucksack flugt sich nicht ein oder fallt auf
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Wenn du auf der Flucht bist, sollte dein Ziel sein, nicht aufzufallen. AulRerdem solltest du so aussehen, as
wenn du nicht gut vorbereitet und gut versorgt bist.

Esist besser fur dich, unter die Mengen zu mischen und das zu tragen, was die L eute normalerweise
tragen (zumindest an der Oberflache).

Wenn du also einen Rucksack mit auffélligen Farben wahlst, werden andere auf dich aufmerksam.
Das Gleiche gilt fur Ausriistung, die am Rucksack hangt. Manche packen gerne ihre Axte, die Tasse, den
Kompass oder andere Ausriistung auf den Rucksack. Auch damit werden andere Menschen auf dich

aufmerksam.

Ob du nun blau oder rot magst: Esist wichtiger, dass sich deine Tasche in deine Umgebung einfgt.
Einige Arten von Taschen mdgen an bestimmten Orten cool erscheinen, an anderen jedoch ausgefallen.

Fehler Nr. 3 —Unnotige Ausriistung und Gegenstande mitnehmen
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Wenn dein Leben auf dem Spiel steht, ist eswichtig, dass du alles tust, um dein Uberleben zu sichern.
Das bedeutet, unnétiges Equipment loszuwerden und sich flinker aus dem Staub machen.

Eine Faustregel ist, beim Packen deines Bug Out Bags die essenziellen Gegenstéande mitzunehmen.

In Englisch sagt man dazu auch die ,5Cs*, welche sind: Cutting, Combustion, Cordage, Container and
Cover.

Du musst dich also in erster Linie um Folgendes kiimmern: Messer, Feuer, Seil, Behdter und Schutz.

Im Allgemeinen sollte dein Fluchtrucksack nicht mehr as ein Drittel deines Gesamtgewichts ausmachen.
Diese Regel ist wichtig, weil die Leute dazu neigen, zu viel zu packen.

Du solltest dich immer fragen, ob dieser Gegenstand wirklich notwendig ist, um dir beim Uberleben zu
helfen.

Fehler Nr. 4 —Zu wenig Essen oder Wasser einpacken
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&% FehlerNr.4
Zu wenig Essen oder Wasser einpacken

Ein fataler Fehler besteht darin, zu wenig Nahrung oder Wasser einzupacken, insbesondere wenn deine
Umgebung nur Uber begrenzte Nahrungs- und Wasserressourcen verfiigt.

Esist Ublich, dass du pro Tag mindestens einen Liter Wasser fur einen Erwachsenen einpackst. Achte
auch darauf, dass du im Sommer mehr trinkst alsim Winter.

Uberleg dir auch, ob du zusammenklappbare Wasserkanister nutzen willst, damit du mehr Stauraum
besitzt. Denke daran, ein geeignetes Wasserreinigungssystem einzubauen, damit du Wasser filtern kannst.

Eine empfohlene Ration von 2000 kcal ist ein Minimum fr einen mittelgrof3en Erwachsenen. Die
Nahrung, die du wahlst, sollte dir genug Energie geben, um deinen Kérper am Laufen zu halten.

Ich empfehle dir, Energieriegel oder Rucksackmahlzeiten zu nehmen, da sie eher mehr Kalorien
enthalten.

Liesauch: Survival Basics: welches Essen mit in die Wildnis nehmen?

Fehler Nr. 5 —Wichtige Dokumente ver gessen
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Fehler Nr. 5
Wichtige Dokumente vergessen

Wenn du dein Zuhause verl8sst, solltest du bestimmte Dokumente mitnehmen.

I dentitétsdokumente sind fir Regierungsbehdrden von entscheidender Bedeutung, um deine Nationalitét
Zu Uberprifen.

Auch wenn du unterwegs | hr Portemonnaie verloren hast, helfen dir Ausweisdokumente, damit du
leichter zu identifizieren bist.

Fehler Nr. 6 — Mangelnde praktische Ausbildung

Wie das alte Sprichwort sagt, Ubung macht den Meister.
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Stelle dir vor, dein Fluchtrucksack ist mir allerhand Werkzeugen und Materiaien gefillt, aber du kannst
diese nicht verwenden. Das wére fatal in einem SHTF-Szenario.

Die Gegenstande, die du in deiner Bug-Out-Tasche mitbringst, muissen fiir dein Uberleben BEDEUTEND
sein. Und ein Gegenstand kann sich nur dann al s bedeutsam erweisen, wenn du wei (3, wie man ihn richtig
verwendet.

Ich empfehle dir, regelmal3ig so zu tiben, dass du Spal? an der Sache hast. Plane zum Beispiel mit deiner
Familie einen monatlichen Campingausflug in den Wald.

Wenn es deinen Kindern Spald macht, werden sie die Fahigkeiten auch viel schneller erlernen. Mit ihnen
konntest du unter anderem ein Kinder-Bushcraft-Camp bauen.

Denke daran, dass das Zie! dieser Ubungen darin besteht, sich mit der Ausriistung vertraut zu machen, die
du in deinem Bug Out Bag besitzt.

Wenn du Uber die Fahigkeiten verfligst, deine Ausriistung effektiv einzusetzen, erhéhen sich deine
Uberlebenschancen dramatisch.

Fehler Nr. 7 —Kein Reparatur-Kit einpacken

Fenler NI. 7
Kein Reparatur-Kit einpacken

Oft finden die Leute heraus, dass ihr Fluchtrucksack doch nicht so langlebig ist wie erwartet. Die meisten
Menschen gehen davon aus, dass sie ihren Rucksack nur 72 Stunden tragen miissen, bevor sieinihr
gemiditliches Zuhause zuriickkehren.

Um einen defekten Fluchtrucksack zu vermeiden, schlage ich vor, dass du ein Nahset mitnimmest. Damit
reparierst du deinen Bug Out Bag, wenn es nétig ist. Zwei bis drei Nadeln und etwas Faden funktioniert
hervorragend. Ich empfehle dir rei3festes Garn, was bel der Lederverarbeitung genutzt wird.

Weiterhin solltest du deinen Rucksack gewissenhaft schiitzen. Da dein Fluchtrucksack alle wichtigen
Utensilien enthdlt, ist es nur sinnvoll, sich um ihn besonders zu kimmern.
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Die Bug Out Bag Liste (Checkliste) als PDF-Download

Ich habe fir dich eine achtseitige Checkliste erstellt, mit all meinen Empfehlungen und den wichtigsten
Fragen und Antworten.

Druck dir die Checkliste aus und gehe in Ruhe ale Dinge durch. Manche Sachen wirst du besonders
wichtig finden — andere wiederum nicht. Es kommt darauf an, was DIR wichtig ist.

Lade dir hier die Bug-Out-Bag-Liste als PDF-Checkliste herunter

Hier eine Vorschau:

Bug Out Bag Packliste i

« FHR noEaskens War g, B ]
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Vorschau der Bug-Out-Bag-Liste

Zusammenfassung

Einen Bug Out Bag zusammenstellen war am Anfang sicher erst mal Uberfordernd, jedoch solltest du nun
einen umfassenden Uberblick besitzen.

Uberlege dir, wo deine Reise hingeht, wenn du dein Zuhause verlassen musst. Passe deinen
Fluchtrucksack den Gegebenheiten und deinen Beduirfnissen an.

Jeder Bug Out Bag ist so individuell wie die Person, dieihn tragt.

Und noch etwas: Eigne dir die Féhigkeiten und Fertigkeiten an. Ein Kompass bringt dir nichts ohne die
Kenntnisse. Ein Messer ist sinnlos, wenn du nicht weil3t, was man damit alles machen kann.
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Ein Ratgeber von survival-kompass.de
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Lerne furs Leben und eigne die Kenntnisse und Fahigkeiten an -

Du kannst dich unter anderem umfassend auf meiner Website einlesen, besonders unter den Kategorien
Survival und Bushcraft. Oder schau dir meine Wildnis-Online-Kurse an, wie das Wildimpuls-Programm
oder meine E-Books.

Ich wiinsche dir jedenfalls viel Erfolg beim Packen deines Bug Out Bags und schreib mir doch dannin
die Kommentare, was du ales eingepackt hast.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die

= Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-L eben. Schnapp dir meine 35 einfach
| umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr tiber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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