
7 Schritte zur erfolgreichen Krisenvorsorge
Wie Du dich einfach aber effektiv auf die bevorstehende 

Krise vorbereitest!

In diesem Ebook erklären wir dir, wie du dich mit 7 einfachen 
Maßnahmen erfolgreich auf ein sehr auswirkungsvolles Krisenszenario 
vorbereiten. Am Anfang bzw. Ende eines jeden Kapitels findest du eine 

passende Checkliste und den dazugehörigen Praxis-Tipp. 

Kapitel 

1. Die richtige Einstellung aneignen

2. Lebensmittelvorrat richtig durchplanen & testen

3. Wasservorrat laufend frisch halten

4. Herausfinden und sich darauf vorbereiten wie du in der Krise kochst

5. Lerne dich zu verteidigen & zu schützen

6. Licht-und Wärme Alternativen sicherstellen

7. Finanzen sichern
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Du benötigst:

Zeit – Nehme dir Zeit, über deine individuellen Ansprüche bei der 
Krisenvorsorge nachzudenken!

Kreativität – Anstatt einfach blind Sachen zu kopieren, solltest du auch 
bei der Krisenvorbereitung deinen Ideen freien Lauf lassen. 

Mut – Die meisten Leute bleiben gerne hinter ihren Büchern oder 
Bildschirmen und probieren die Dinge niemals aus. Komme aus deiner 
Komfortzone und sammle praktische Erfahrung.

Plan - Bevor Sie übereifrig beginnen, alle möglichen Utensilien zu 
kaufen, sollten Sie zuerst einen übersichtlichen Plan erstellen, den Sie 
dann Schritt für Schritt abarbeiten.

Setze die Tipps aus diesem Ebook in die Praxis um. Falls Du schon viel 
Wissen und Erfahrung bei der Krisenvorsorge hast, werden dir einige 
Tipps bekannt vorkommen. Dieses Ebook wird dir dann dabei helfen, 
wichtige Kleinigkeiten nicht aus den Augen zu verlieren und dir so 
hoffentlich eine erfolgreiche Krisenvorbereitung bescheren. Viel Spaß 
beim Lesen!
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Alles Tage, an denen ca. innerhalb 1 Jahres terroristische Anschläge 
mitten unser sicheres Europa erschüttert haben. - Insgesamt 8 
Anschläge, 350 Tote und über 1000 Verletzte.  Nun sind natürlich 
Fragen über Fragen entstanden. Wo werden die radikalen Islamisten 
als nächstes zuschlagen? Ist unser Europa wirklich so sicher, wie wir 
denken? Und wahrscheinlich die bedeutendste: Wie können wir uns 
dagegen schützen?

Fragen, welche in der heutigen Zeit nicht nur beim Thema 
Krisenvorsorge mehr und mehr Beachtung geschenkt wird. Doch 
unserer Meinung kann es gerade für Dich ein grundlegender Fehler 
sein, in die Beantwortung dieser Fragen zu viel Zeit zu investieren. 
Bevor Du jetzt verständnislos den Kopf schüttelst, lasse mich dies 
etwas genauer erklären. Heutzutage gibt es unzählige Quellen, welche 
Ängste vor Terroranschlägen unnötig stark dramatisieren und so das 
Weltbild vieler Bürger verzerren. Verstehe uns nicht falsch, wir sind uns 
der reellen Gefahr vor religiös motivierten Anschlägen durchaus 
bewusst, jedoch solltest du dir zwei Sachen vor Augen halten. Erstens 

www.krisenvorsorge-ratgeber.org �3

http://www.krisenvorsorge-ratgeber.org


die Wahrscheinlichkeit in Deutschland von einem Blitz getroffen zu 
werden ist um 1,13 Mal höher als bei einem Terroranschlag zu sterben. 
Zweitens folgt daraus, dass die Vorbereitung auf wesentlich 
wahrscheinlichere Krisenszenarien mehr Sinn macht und mehr 
Beachtung geschenkt werden sollte. Deswegen beachte folgendes: Die 
Versorgung unserer heutigen Gesellschaft erfolgt durch ein verletzliches 
System. - Dem Stromnetz. Transport, Telekommunikation, Energie, 
Verkehr, und das Gesundheitswesen, sind nur einige der Parameter, die 
von unserem Stromnetz abhängig sind. 

Nun stelle Dir vor diese kritische Infrastruktur wird zur Zielscheibe von 
Terroranschlägen, Cyber-Attacken oder modernen Kriegen. Nebenbei 
ist das Stromnetz auch noch erster Angriffspunkt bei Naturkatastrophen, 
wie Überschwemmungen oder starken Unwettern. Nicht nur ein Ausfall 
der Lebensmit te lversorgung, des Gesundhei tswesen, der 
Telekommunikation, des Verkehrs und vieles mehr sind die Folge, 
sondern der Stromausfall geht mit den meisten Katastrophen Hand in 
Hand. Deshalb wollen wir Dir nun 7 Maßnahmen mit auf den Weg 
geben, die Dir hoffentlich in Zukunft helfen werden und die du auf jeden 
Fall sofort umsetzen solltest.
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1. Die richtige Einstellung aneignen 

Checkliste:

1. Positive Denkweise

2. Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten

3. Kreativität

Unzählige Internetseiten und andere Informationsquellen schüren 
unnötig die Ängste der Leser. Einer der häufigsten Fehler bei der 
Krisenvorsorge ist jedoch eine zu negative Denkweise. Viele Leute 
leben in ständiger Angst vor den verschiedensten Bedrohungen und 
vergessen sich auf die schönen Dinge des Lebens zu konzentrieren. 
Bleibe aufmerksam und wissbegierig. Bereite dich ausführlich auf 
Bedrohungen vor, doch verliere nicht den Fokus auf die Dinge, die dir 
Freude bereiten. 

Bei der Krisenvorsorge ist es unglaublich wichtig objektiv zu handeln 
und nicht hier und da irgendeiner Angstmache zu glauben. Oft wird 
behauptet dies und jenes sei das Wichtigste überhaupt. Doch jede 
Person die Krisenvorsorge betreibt, hat eine unterschiedliche 
Ausgangssituation. Versuche dich so vorzubereiten, wie deine 
Ansprüche es verlangen! Eine Krise stellt die Menschheit vor neue 
Herausforderungen, welche auch neue Lösungen verlangen. Dir sind 
bei der Krisenvorsorge, sowie in der Krise selbst, in Sachen Kreativität 
keine Grenzen gesetzt. 

Versuche negative Einflüsse bei deiner Krisenvorsorge zu vermeiden. 
Wenn du bei der Krisenvorbereitung objektiv, faktenbasiert und positiv 
bleibst, wirst du schlussendlich besser vorbereitet sein. Nimm dir Zeit 
darüber nachzudenken welche Bereiche für dich am wichtigsten sind 
und bereite dich anschließend individuell vor. Auch der Bezug zur Praxis 
sollte niemals fehlen.
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Praxis-Tipp: Probiere verschiedene Dinge einfach aus und du wirst 
schneller mehr erfahren, welche Sachen dich näher an deine optimale 
Krisenvorbereitung bringen, als wenn du nur bei der Theorie bleibst. 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2. Lebensmittelvorrat richtig durchplanen & testen 

Checkliste: 

Ein guter Lebensmittelvorrat hat 3 wichtige Eigenschaften 

1. er ist ausgewogen

2. er ist genau abgezählt und eingeteilt

3. er wurde getestet

Im Zuge einer Krise ist es sehr wahrscheinlich, dass die alltägliche 
Lebensmittelzufuhr durch Supermärkte ausfällt. Wenn dann auch noch 
die Stromversorgung unterbrochen wird, helfen nur noch langhaltbare 
Lebensmittel. Wenn du hier nicht kreativ und vielseitig einlagerst, wirst 
du im besten Fall schon bei der Testphase deines Vorrates, und nicht 
erst im Ernstfall, merken, dass du so nicht weit kommst. 

Du solltest einen genauen Überblick über deinen Vorrat haben. 
Natürlich ist es nicht möglich seinen Lebensmittelbedarf in einer Krise 
exakt vorherzusagen. Tendenziell ist der Verbrauch in einer Krise etwas 
geringer. Führe eine Liste von all deinen Vorräten. Du solltest in jedem 
Augenblick wissen, wie viel du noch hast und für wie lange dies in etwa 
noch ausreicht. Was wir dir daher vorerst raten:

Praxis-Tipp: 
Teste deinen Vorrat! Versuche ein paar Tage ausschließlich von deinem 
Lebensmittelvorrat zu leben. Dokumentiere deinen genauen Verbrauch 
und mache dir Gedanken darüber was du verbessern kannst. Du wirst 
merken, dass in der Praxis einiges anders ist als in der Theorie.
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3. Wasservorrat laufend frisch halten 

Checkliste:

Wenn du noch keinen Wasservorrat angelegt hast: 

1. Berechnen deinen Bedarf

2. Finde und befülle geeignete Gefäße 

Wenn du schon einen Wasservorrat besitzt:

1. Halte diesen laufend frisch mithilfe des Kreislaufsystems

2. Achte auf die Hygiene & Sauberkeit des Wassers

Im Zuge einer Katastrophe bei der der Strom ausfällt, wird die 
Wasserversorgung über die Wasserleitungen über kurz oder lang 
ausfallen. Der menschliche Körper benötigt pro Tag etwa 2,5 Liter 
Wasser. Deswegen solltest du einen Trinkwasservorrat anlegen, der im 
Optimalfall für mehrere Wochen genügt. Ein realistischer Wasservorrat 
für Notsituationen beinhaltet 1,5l Wasser zum Trinken und 0,5l für die 
Lebensmittelzubereitung. Für eine vierköpfige Familie wären das 4 x 2 
Liter also 8 Liter pro Tag. Für eine Woche ergebe das 56 Liter. Auch für 
Kinder sollte die gleiche Menge Wasser, wie für Erwachsene eingeplant 
werden, um noch eine zusätzliche Reserve zu haben. Diese 
Wassermenge deckt nur den Trink- & Kochwasserbedarf! 

Nachdem du deinen Wasservorrat angelegt hast, kannst du einen 
Kreislauf aufstellen bei dem du laufend Wasser aus deinem Vorrat 
entnimmst und gleichzeitig laufend frisches Wasser einlagerst. 
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Praxistipp:
Berechne deinen Wasserbedarf und beginne deinen Vorrat anzulegen. 
Seie bei der Wahl der Gefäße kreativ, jeder Haushalt hat andere 
Ansprüche und Möglichkeiten! Wenn du bereits einen Vorrat hast, achte 
darauf, dass dieser stets „frisch“ und hygienisch bleibt.
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4. Alternative Kochmöglichkeiten finden

Checkliste:

1. Finde mindestens 2 Möglichkeiten ohne Strom zu kochen

2. Verwende ausschließlich diese beim Testen deines Vorrates 

In einer Krise wird es wahrscheinlich nicht möglich seien, deinen 
Elektro-Herd in Betrieb zu nehmen. Auch die Gasversorgung kann 
ausfallen. Da man trotz dessen nicht auf die eine oder andere warme 
Mahlzeiten verzichten sollte, sind diverse Hilfsmittel notwendig 

Falls du ein Fondue-Set mit Brennpaste zuhause hast, eignet sich 
dieses als gute Zubereitungsmöglichkeit für deine Mahlzeiten. Auch ein 
Taschenkocher mit Esbit-Würfeln oder ein Petroleumkocher sind eine 
gute Notfallvorsorge. Falls du einen Ofen inklusive Feuerholz zuhause 
hast, kannst du auch diesen ideal zum Kochen verwenden. Dies sind 
nur ein paar Möglichkeiten zur warmen Lebensmittelzubereitung. 
Verwende die Methode, mit der du am besten zurechtkommst und die 
deinen Umständen am besten entspricht. 

Praxis-Tipp: 
Suche dir 2 Hilfsmittel zur Lebensmittelzubereitung, die du bereits hast 
oder besorge dir neue. Wenn du anschließend einen Krisenfall 
durchspielst beziehungsweise dich nur aus deinen Vorräten ernährst, 
koche auch nur mit diesen Hilfsmitteln. Du wirst bemerken, dass nicht 
alles so ablaufen wird wie gedacht! Wenn du unzufrieden mit deiner 
Methode bist, wechsle zu einer anderen und lagere anschließend den 
richtigen Brennstoff für dein Vorhaben ein. 
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5. Lernen sich zu verteidigen & zu schützen

Checkliste:

Bei der Verteidigung in einer Krise ist zu beachten:

1. Die Verteidigung deines Wohnsitzes

2. Die Verteidigung deiner Familie & Angehörigen bzw. der eigenen 
Person

3. Der Selbstschutz unterwegs

Wie in vielen Fällen sichtbar ist, führt Armut und Ausweglosigkeit häufig 
zu Kriminalität. In Krisenzeiten sind diese Zustände sogar noch 
verstärkt. Viele Leute, die sich nicht vorbereitet haben werden 
anschließend ohne Nahrung, Wasser und Strom dastehen. Top 
vorbereitete Menschen wie du, könnten als Zielscheibe für Überfälle 
enden. Darum ist es wichtig Schutzmaßnahmen für deinen Wohnsitz, 
deine Familie und für dich selbst zu treffen. 

Dein Haus oder deine Wohnung sollte generell für unbefugte unmöglich 
zugänglich sein und nicht nur in Krisenzeiten lückenlosen Schutz bieten. 
Achte darauf, dass es keine Einstiegsmöglichkeiten wie etwa 
Hintertüren oder versteckte Fenster gibt. Alarmanlagen oder Kameras 
bieten zusätzlich gute Möglichkeiten, um deinen Wohnsitz zu 
bewachen. Du selbst solltest grundlegende Selbstverteidigungs- oder 
Kampftechniken beherrschen. Zusätzlich kannst du dir die eine oder 
andere Verteidigungswaffe als Hilfsmittel zulegen.

Praxis-Tipp: 
Betrachte deinen Wohnsitz von außen, aus der Sicht eines Einbrechers 
und stelle fest ob du die Sicherheit erhöhen kannst. Zusätzlich solltest 
du einen Selbstverteidigungskurs belegen. Wenn du schon einen 
Selbstverteidigungskurs belegt hast oder sogar einen Kampfsport 
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beherrschst, trainiere regelmäßig und spiele wahrscheinliche Szenarien 
durch. 

www.krisenvorsorge-ratgeber.org �12

http://www.krisenvorsorge-ratgeber.org


6. Licht-und Wärme Alternativen sicherstellen

Checkliste:

Um in Sachen Licht und Wärme eine Zeit lang ohne Strom 
auszukommen benötigst du: 

1. mindestens eine Taschenlampe pro Familienmitglied

2. mindestens zwei Wärmespender 

Im Laufe deiner Krisenvorbereitung ist dir mit Sicherheit aufgefallen, wie 
stark die Bevölkerung von der Stromversorgung abhängig ist. Fällt 
einmal der Strom aus, ist für viele kein normales Leben mehr möglich. 
Haushaltsgeräte funktionieren nicht mehr, Straßenlaternen und das 
Licht im Inneren sind nicht mehr zu gebrauchen, von Fernseher und 
Handys gar zu schweigen. Deshalb sollte im Haushalt immer für 
Alternativen gesorgt werden. 

Beim Thema Taschenlampen empfehlen sich Kurbel-Taschenlampen, 
da du somit keinen zusätzlichen Vorrat an Batterien benötigst. Die eine 
oder andere Stirnlampe kann sich jedoch auch als sehr praktisch 
erweisen. Neben modernen Taschenlampen bieten Petroleumlampen 
eine verlässliche Lichtquelle. Auch Kerzen und Kerzenlampen können 
dir weiterhelfen. Als Wärmespender eignet sich ein Kamin- oder 
Kachelofen sehr gut. Falls du keinen Ofen besitzt, oder dieser dir zu 
wenig Wärme bietet, kannst du dir einen Petroleumofen zulegen. 

Praxis-Tipp: 
Stelle für mindestens 3 Tage den Strom ab. Verwende nur Hilfsmittel, 
die du auch ohne Strom verwenden kannst. Ist dir warm genug? Hast 
du genügend Licht? Beantworte diese Fragen für dich, und berechnen 
wie viel Brennstoff du pro Tag in etwa verbrauchst.
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7. Finanzen sichern

Checkliste:

1. Einkommen sichern

2. Ausgaben kontrollieren & dokumentieren

3. überflüssige Ausgaben senken

Im Zuge der Krisenvorbereitung ist das Thema Finanzen natürlich ein 
sehr bedeutendes und ist auf keinen Fall zu unterschätzen. Der 
wichtigste Schritt hierbei ist sein eigenes Einkommen zu sichern. Sprich 
sich einen adäquaten Polster an Geld, Rohstoffen oder anderen 
Wertgegenständen aufzubauen.

An dieser Stelle ist vor allem auf eines Acht zu geben: Diversifikation. 
Das bedeutet, wir empfehlen dir dein Einkommen in gleiche große Teile 
zu spalten. Anschließend lege jeden Teil anders an. Beispielsweise 
einer kommt auf das Tagesgeldkonto (sehr flexibel, deswegen von 
Vorteil in der Krise), einer wird in Gold und Silber investiert und ein Teil 
deckt den Bargeldvorrat ab. Somit hast du das Risiko eines hohen 
Verlustes gestreut und bist einigermaßen für die Krise gerüstet. Wie du 
genau dein Einkommen aufteilst und in wie vielen Teilen ist individuell 
bzw. von deiner Ausgangslage abhängig. Deswegen wollen wir hier 
keine genauen Angaben machen und bitten dich diese Aufteilung 
lediglich als Beispiel zu sehen. Du kannst sie zwar als Richtlinie 
verwenden, jedoch wollen wir nicht den Eindruck erwecken, diese wäre 
die einzig richtige Aufteilung.

Praxistipp:
Teste das Prinzip der Diversifikation! Jedoch bevor du startest, eigne dir 
genügend Wissen an. Dies kann in Form von Büchern, Videos auf 
Youtube oder aber auch Filmen sein. Bist du dann der Meinung, dass 
du über ausreichend Wissen verfügst, zögere keine Sekunde und 
mache dich umgehend an die Umsetzung!
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Vielen Dank, dass du dir die Zeit genommen hast unser Ebook zu 
lesen und unsere Tipps umzusetzen. Wir wollen nochmals betonen, 
dass die Praxis bei der Krisenvorsorge nicht fehlen darf. Nimm dir 
einige Tage Zeit und spiele ein Krisenszenario durch. Teste alles 
ausführlich und bessere gegebenenfalls nach. Wir hoffen, wir konnten 
dir weiterhelfen und oder dich zum Nachdenken anregen. Viel Erfolg bei 
deiner Krisenvorsorge!
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