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Mit dem Hunger zurechtkommen - Fasten als
Survival-Ubung

Bist du regulédr unterwegs, nimmst du dir genug Nahrungsmittel mit. Aber was passiert, wenn du in eine
Notsituation kommst?

Dann darfst du dich von dem Hunger nicht verwirren lassen. Immerhin musst du einen Plan in der
Situation machen und diesen umsetzen.

Du brauchst also einen klaren Kopf und gute Laune. Hunger kann dir deinen Kopf verdrehen und die
Stimmung sinkt in den Keller.

Daher solltest du tiben mit Hunger umzugehen. Das kannst du durch Fasten tun. Ich zeige dir nun, wie
du damit anfangst.

Hunger: waspassert in Korper und Gelist
Jeder kennt die Daumenregel: Der Menschen kann 3 Wochen ohne Essen tberleben. Voraussetzung ist
genug Wasser. Die Meinungen gehen aber auseinander - manche meinen es sind nur 30 Tage, andere sind

der Meinung, dass man 80 Tage schafft.

Das stimmt auch, je nach Kdrperbau und Energiereserven dauert es langer oder kiirzer bis man
verhungert.

Wasdein Korper macht

Biologisch gesehen ist Hunger normal. Dein Kdrper braucht eben regelméaidig Energie.
Diese fordert er ein, indem der Magen knurrt oder du instinktiv weifdt: Ich habe Hunger.
Den leeren Magen kannst du unterdriicken mit Wasser trinken oder ihn dir wegdenken.
Biologisch steht den 3 Wochen ohne Essen nicht viel im Weg.

Dein Kdrper schaltet auf den Hungerstoffwechsel um und verbraucht weniger Energie.

Vom Korper her ist das also in Ordnung. Das Problem ist dein Kopf.
Was mit deinem Kopf passiert
Im Kopf spielt sich etwas anderes ab.

Leidest du an Hunger, dann gibt es in deinen Gedanken nichts anderes mehr als die eine Frage: "Wo ist
das nachste Essen?"

Dein Gehirn schiittet Stresshormone aus, was zu psychischem Stress und innerer Unruhe fihrt.
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Hungern bedeutet fir deinen Geist und Kopf unheimlich viel Stress

Es werden jedoch auch stimmungsaufhellende Hormone gebil det.
Was passiert mit dir auf psychischer Ebene? Folgendes tritt wahrscheinlich ein:
o starke Stimmungsschwankungen
o Aggressionen
¢ Depressionen
¢ Rickgang des Sexualtriebes
o Schlafstbrungen

Du siehst, dass Hunger a so ziemlich unangenehm werden kann.

Freiwilliges Fasten und er zwungenes Fasten

Hier gibt es einen grof3en Unterschied.

Wenn du freiwillig fastest, dann Giberwiegen die stimmungsaufhellenden Hormone. Deine Laune ist also
um ein Vielfaches besser. Das liegt auch daran, dass es jederzeit moglich ist, wieder an Nahrung zu

kommen.

Bist du aber in einer Uberlebenssituation, dann ist der psychische Stress viel héher.

Hunger in einer Notsituation
Stell dir nun vor, dass du in einer Notsituation bist.
Du musst dir einen Plan erstellen und diesen umsetzen. Dafiir brauchst du volle K onzentr ation.

Laut meinen 7 Survival-Tipps musst du einen Unterschlupf bauen, Wasser finden, ein Feuer machen,
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Nahrung finden und navigieren.
Um das umzusetzen, brauchst du eine ausgezei chnete mentale Einstellung.

Eine Notsituation ist auch immer eine Belastungsprobe deiner Psyche. Panik darf nicht entstehen, denn
die fuhrt zu Chaos.

Und damit du Druck von deiner Psyche nehmen kannst, empfehle ich dir fir solche Situationen schonim
Voraus das Fasten zu Uben.

Um mit dem Hunger in einer Notsituation zurechtzukommen, solltest du esim Voraus tiben

Fasten - mit Hunger umgehen kannst du lernen

Du kannst dich auf eine Survival-Situation einstellen.

Viele Dinge sind im Voraus planbar. Du solltest viel Giben und die Dinge im Kopf durchgehen.
So ist das auch mit dem Hungern. Denn du kannst jetzt schon fasten tiben.

Je besser du auf eine Notsituation eingestellt bist, desto weniger wird sich Stressin der Situation
ausbreiten.

Und je weniger Stress du bekommst, desto besser wirst du die Situation meistern.
Wie du mit dem Fasten anfangst

Fasten bedeutet nichts zu essen.

Dabe gleich das Wichtigste am Anfang: Trinkeimmer genug Wasser beim Fasten.
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Und am Anfang solltest du keine schweren korperlichen Arbeiten verrichten.

Fange langsam an und steigere dich je nach Wohlbefinden.

s

Trinke beim Fasten immer ausrei chend Wasser

Noch ein Hinweis in rechtlicher Sache: ich bin kein Arzt und ich kann dir nur von meinen Erfahrungen
berichten. Wenn du kdrperliche Beschwerden beim Fasten hast, suche einen Arzt auf.

Stufe 1: kein Frihstick

Ich habe damit angefangen, das Frihstiick wegzulassen.

Das heif3t, die letzte Nahrung nimmst du abends vor dem Schlafengehen auf. Also zwischen 18 und 24
uhr.

Dann gehst du zu Bett, stehst auf und isst erst wieder etwasum 12 Uhr zum Mittag. Jetzt hast du
mindestens 12 Stunden nichts gegessen.

Fir jemanden, der ein ausgiebiges Frihstiick gewdhnt ist, wird das zu Belastungspr obe.
Bist du sowieso nicht der Fruhstiicker, dann wird dir das wohl keinen Kummer bescheren.
Diese 12 Stunden ohne Nahrung tbst du nun so lange, bis du damit gut umgehen kannst.
Trinke unbedingt immer ausreichend Wasser.

Mir hat zum Beispiel Kaffee geholfen, um das Hungergefiihl etwas zu unterdriicken. Aul3erdem bringt
Kaffee meinen Kreislauf in Schwung. Dasist besonders gut, wenn du einen niedrigen Blutdruck hast.

Stufe 1 empfehleich fir den Anfang alle zwel Tage. Also zum Beispiel Montag fasten, Dienstag wieder
ales normal, Mittwoch wieder fasten, Donnerstag wieder normal und so weiter.
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Stufe 1 beim Fasten bedeutet: kein Frihstiick mehr

Stufe 2: kein Frihstiick und kein Mittagessen

Kannst du den Tag ohne Friihstlick gut tberstehen, so nimm Stufe 2 in Angriff: lass das Mittagessen
weg.

Du isst dann erst wieder etwas nach 16 Uhr. Das bedeutet: mindestens 16 Stunden ohne Nahrung.

Schaffst du diesen Schritt, kannst du dir auf die Schulter klopfen. Dasist eine lange Zeit ohne Essen und
die wenigsten halten 16 Stunden durch.

Wenn du nun etwas isst hach den 16 Stunden, dann iss langsam. Dein Magen wird schnell voll sein und
du schaffst sehr wahrscheinlich nicht mehr die gleichen Portionen wie an normalen Tagen.

Stufe 3: 24 Stunden ohne Essen

Stufe 3 bedeutet, dass du einen ganzen Tag lang nichts isst.
Diese Situation ist in einer Notsituation sehr wahrscheinlich.
Nimm diese Stufe aber wirklich erst in Angriff, wenn du mit Stufe 1 und 2 gut klarkommest.

Such dir einen Tag aus, bei dem du Ruhe hast, keine grof3en Verpflichtungen und dich ganz auf dich
selbst besinnen kannst.

Dein Hungergefiihl wird sich regelméfig melden und du wirst damit zu kémpfen haben, nicht zum
Kuhlschrank zu laufen.

Starte die 24 Stunden ohne Essen am besten abends zwischen 8 und 24 Uhr.
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Dieletzte Stufe beim Training: 24 Stunden ohne Nahrung-
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Tippszum Fasten

Fasten bedeutet, dass du eine starke Willenskraft hast. Die ersten drei Tage sind am schwierigsten!

Hast du die ersten Tagen durchgehalten, wird sich ein Glucksgefihl bei dir einstellen. Aber du wirst auch
nicht mehr so leistungsfahig sein.

Damit dir das Fasten leichter fallt, hier meine Tipps:

« wechsel in eine Umgebung, bei der die Chance eines vollen Kiihlschranks nicht besteht
bist du doch zu Hause, sollte dein K tihlschrank nichts enthalten

K affee wirkt séttigend, wenn du richtig Hunger hast, trink einen grof3en Kaffee

wenn du sehr grofien Hunger hast, Uberbriicke die Zeit in dem du Schlafen gehst

und noch mal: trinke immer genug Wasser!

Zusammenfassung

Viele Fertigkeiten musst du beim Survival-Training tben.

Eine davon ist, dass du wenig Nahrung zu dir nimmst. Dieses Training lasst sich wunderbar in den Alltag
integrieren.

Fange am besten damit gleich an und Ube, dass du ohne Essen zurechtkommst, regelméafdig.

P. S. du wirst beim regelméaidigen Fasten sehr wahrscheinlich an Gewicht verlieren. Wirke dem entgegen,
wenn du nicht abnehmen mochtest.
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Hast du schon mal gefastet?
Und wenn ja war es schrecklich oder einfach fur dich?

Und wenn nein, wie findest du diese Survival-Ubung?

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

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

i 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



https://survival-kompass.de/hacks/
https://survival-kompass.de/hacks/
https://survival-kompass.de/ueber-uns/
https://survival-kompass.de
https://survival-kompass.de

