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EINLEITUNG
In den Jahren 2012 und 2013 steckfte ich, Marc

Freukes, in einer schweren Lebenskrise. Trotz meiner
ausgezeichneten Reputation als Golflehrer wurde
ich gemobbt, bis ich bereit war meinen geliebten
Job aufzugeben und etwas Neues zu lernen. Egal,
welchen Beruf ich fortan machen wurde, ich wollte
in der Nahe des Odenwaldes sein.  Als Golflehrer
fOhrte ich ein Zigeunerleben: Ich musste immer da-
mit rechnen, dass mir Vorstdnde schon nach weni-
gen Jahren kindigen und mit diesem Risiko wollte
ich zukUnftig nicht arbeiten. Doch beim Arbeitsamt
konnte man mir keinen Mut machen -mit 39 Jahren
wUlrde man ohne Ausbildung auf dem freien Markt
keinen Job finden. Selbst fur eine Ausbildung zum
Schreiner brauche ich mich trotz Abitur und 15 Jah-
ren Berufserfahrung nicht bewerben, sagte die
Fallmanagerin beim Amt. Ich wirde meinen Chef
intellektuell fUnfmal in die Tasche stecken, war die
Aussage beim Arbeitsamt. Aber ich wollte Geld
verdienen und solange arbeiten wie ich zwei ge-
sunde Hande und FUBe habe. Von Hartz IV zu leben
widerstrebte vehement meinem BedUrfnis nach
Freinheit. Auf eine Initiativbewerbung bei einer
Schreinerei in der Region bekam ich nicht einmal
eine Antwort. Geplagt vom Burn-Out, ZukunftsGngs-
ten und Depressionen suchte ich Zuflucht und Hei-
lung in der Natur —und fand sie. Durch hdaufige
Wanderungen mit anschlieBenden Ubernachtun-



gen in der freien Natur wuchs aber auch mein inne-
rer Kontrast zu seinem zivilisierten Leben in der Stadf.
FUr eine Stadtwohnung mit mehreren Wasservorfal-
len, dem Ldrm, den Abgasen und den vielen ge-
stressten Menschen monatlich € 700,- zu bezahlen,
kam mir immer abwegiger vor. Ich wollte mich nicht
mehr dem Druck aussetzen, jede Saison genug
Geld zu verdienen, um Uber den Winter zu kommen.
Mir war klar, dass Miete rausgeworfenes Geld ist,
man dem Vermieter sein Eigenheim abzahlt und nur
fremdbestimmt ist. Wenn der Vermieter die Kundi-
gung ausspricht, muss man raus und sich war Neues
suchen. Bei Streitigkeiten 1auft nichts ohne Anwalt
und der kostet auch nur Geld. Das alles hatte ich
hinter mir und unvorstellbar die Schnauze voll davon
immer der Spielball zu sein. Gekauftes Eigenheim
wurde bald nicht mehr bezahlbar sein. Selbst nach
fast zehn Jahren im Wald zog ich es vor, lieber dem
Staat und den Behdrden auf die Nerven zu gehen,
als in diesen Moloch zurGckzukehren. SchlieBlich sind
die so lahmarschig, dass bis zur Vollstreckung zwei
bis drei Jahre vergehen. Aus der Wirtschaftskrise
2008 wuchs mein Interesse am Uberleben in und mit
der Natur. Mich reizte die Frage, mit wie wenig man
auskommt und welche Dinge unverzichtbar sind.
Die Zeit in der Natur war so wertvoll, dass ich sicher
war, dass auch anderen Menschen die Zeit drau-
Ben und die Beschaffigung mit den alten und ein-
fachen Fertigkeiten helfen wirde. Mir ging es da-



rum, einer beruflichen Tatigkeit nachzugehen, die
mein Bedurfnis nach Sinn erfullt und mit dem ich der
Gesellschaft einen Beitrag leiste. Der Golflehrerjob
vermochte diese Anspriche nicht zu erfllen. So
grindete ich meine eigene Schule, um mein Wissen
Uber die Natur weiterzugeben. Nach einem weite-
ren Versuch im Jahr 2013 parallel als Golflehrer zu
arbeiten war klar: dieser Job muss weg, und die
Wohnung durch eine mobilere, gunstigere Behau-
sung ersetzt werden. Nur so kdnne ich selbst mit
einem ,kleinen” Job Uberleben. Mich faszinierte die
Bauweise des Tipis und der Mdoglichkeit im Inneren
ein Feuer zu machen, damit man es selbst im Winter
warm hat. Die Entscheidung der Behausung war
gefallen! Das passende Grundstuck fand ich durch
einen alten Mann, den ich im Ortskern einer kleinen
Gemeinde im Odenwald traf. Der alte Mann war
sofort von meiner Ildee angetan und sicherte mir
Hilfe zu, sofern ich welche brauchte. Das Abenteu-
er, welches anfangs auf ein Jahr an gesetzt war,
konnte beginnen, auch wenn ich mir eingerdumt
hatte, das Projekt nach wenigen Monaten abzu-
brechen, falls ich auf unldsbare Probleme stole. In
der Vorbereitung auf das Projekt fand ich bei mei-
nen Recherchen keine Lekture, in der ein zivilisierter
Mensch den Schritt ,,zurGck® in ein wildes Leben
macht und seine Erkenntnisse dahinter beschreibt.
So sah ich mich in der Verantwortung die Erlebnisse



Ich begann am 1.1.2014. Bild oben: Winter 2015

in Tagebuchern festzuhalten und meine Erfahrun-
gen mit dem einfachen Leben an nachkommende
Generationen weiterzugeben. Aber auch das Le-
ben im Wald hat Grenzen, da jeder gezwungen ist,
eine Krankenversicherung zu haben und dadurch
die Spirale Bankkonto - Geld verdienen



- Steuern zahlen in Gang kommt. Ubrig bleibt die
Frage wer fUr das Leben jedes einzelnen bezahlt:
entweder das Individuum selbst, oder der Staat und
damit die Mitmenschen. Komplett auszusteigen
kam fur mich nicht infrage was durch den Versiche-
rungszwang und den ndtigen Einnahmen nicht
maoglich ist. Ich bin genauso wenig ein Aussteiger,
Steinzeit- oder Waldmensch, wie ein Eremit. Ich
sehe mich eher als Einsteiger in eine andere Le-
bensweise. Diese ,,Aussteigerschublade” ist wieder
an Konventionen gebunden nur die ndchste un-
sichtbare Kiste, in die wir Menschen uns stecken und
uns gegenseitig der Freiheit berauben. Jede Schub-
lade beraubt den Menschen seiner Vielfalt. Ich bin
nicht nur Eines, sondern Vieles auf einmal, dessen
ich nicht beraubt werden will.

Schon nach dem ersten Jahr war mir klar, dass der
Mensch zumindest nicht lange Zeit ohne soziale
Kontakte und zwischenmenschliche Wdarme aus-
kommt. Schon in grauer Vorzeit lebten Menschen
immer in Kleingruppen zu 4-6 Individuen. Viele wich-
tige Eigenschaften und Kompetenzen entstehen nur
durch den Austausch mit Menschen. Das erklart,
warum ich mit meinem Projekt nicht nach Alaska
gegangen bin. Im Odenwald fUhle ich mich hei-
misch und schatze die dort lebenden Menschen.
Auch wenn ich ,,drauBen* lebe, besuche ich meine
Freunde, gehe im Supermarkt einkaufen und habe
einen Computer. Lediglich den Irrsinn des moder-
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nen Alltags wollte ich auf ein Minimum reduzieren
und ein Leben im Einklang mit der Natur fOhren,
ohne sie zu zerstdren. Es sollte die lehrreichste und
schonste Zeit meines Lebens werden. Einen GroBteil
meiner Errungenschaften und Erlebnisse gebe ich in
diesem Buch preis. Dieses Buch ist keine Anleitung
wie man in der Wildnis Uberlebt. Vielmehr ist es eine
Sammlung meiner Erfahrungen aus den ,,Waldjah-
ren' von 2013 bis 2021 und soll dem Anfdanger wie
dem Erfahrenen ein praktischer Leitfaden fur den
Umgang in und mit der Natur sein. Meine Entwick-
lungszeit und die sehr ,ungemuUtlichen" 4 Jahre von
2013 -2017 sollen Ihnen durch die Schilderungen
meiner Erlebnisse erspart bleiben. Deshalb gibt es
hier keine Sammlung von abgeschriebenem Kram,
sondern nur Dinge, die ich auf Mark & Bein getestet
habe.

Bevor ich "raus" in den Wald zog hatte ich kompleftt
andere Vorstellungen von dem, was ich dort brau-
che. Welche Kleidung, welche Lebensmittel und
welche Werkzeuge ich brauche, wusste ich nicht.
Erst mit den Jahren wurde mir klar, was unerldsslich
ist und was nur Platz raubende ,,Stehrummies” sind.
Das folgende Buch soll ein Sammelsurium all dieser
Dinge, des Wissens und der Ferfigkeiten sein, die
man fOr ein einfaches Leben braucht.

Es gab Zeiten in der Menschheitsgeschichte, in de-
nen Menschen durch das Erzdhlen bildhafter Ge-
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schichten, Imitation und vor allem durch Beobach-
ten der Natur gelernt haben.

~Welche wiederkehrenden Ereignisse freten beim
Wetter in Bezug zu den Himmelsrichtungen aufe

Wo finden Tiere Wasser und Schutz, welche Pflanzen
fressen sie und welche Pfade nehmen sie regelma-
Bige Denn dort hatte man jagdlichen Erfolg."

waren Leitfragen, die fast 6 Millionen Jahre das
Uberleben auf der Erde sicherten. Denn so lange
schon gibt es uns auf der Erde, seit dem aufrechten
Gang. MUssen/ Kdnnen wir dahin zurbck? Wahr-
scheinlich nicht, aber wir kdnnen viel altes Wissen
neben den interessanten neuen Dingen heute noch
nutzen.

Kompliziert gibts Uberalll Deshalb habe ich dieses
Buch frei von Akademiegeschwafel und Wissen-
schaft gehalten. Doch man muss sich davor hiten,
alles zu sehr zu vereinfachen und dem Redukfionis-
mus zu verfallen. Der liegt vor, wenn bei einem
komplexen Sachverhalt die mdglichen Fehlerquel-
len auf einen Bereich reduziert werden. In meinem
ehemaligen Job als Golflehrer war das an der To-
gesordnung. Golf hat eine technische, strategische,
erndhrungsspezifische, psychologische, physiologi-
sche und materielle Komponente. Angenommen
ein Spieler klagt Uber schlechte Ergebnisse und
sucht Hilfe bei einem Psychologen. Dieser sieht das
Problem aus seiner "Brille", seinem Hintergrundwissen
und Erfahrungsschatz und wird dementsprechend
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versuchen, die Misserfolge auf die Psychologie zu-
rockzufUhren, ungeachtet dessen, ob tatsdchlich
ein  psychologisches Problem ursdchlich ist. Es
kommt  zu Verzerrungen im Ursache -
Wirkungsprinzip.

Besonders erwdhnen mdchte ich, dass es mir nicht
darum geht das Ideal darzustellen, manche Abldu-
fe modgen sogar dilettantisch erscheinen, aber es
geht nicht darum eine Fertigkeit perfekt zu beherr-
schen, sondern vielmehr das Spektrum der Anforde-
rungen abzustecken und die Mindesterfordernisse
zu erfUllen. Auch beim Leben im Wald zahlt, Prioritd-
ten zu setzen. Es bringt z.B. wenig, sich gut mit Krdu-
tern auszukennen, wenn die Behausung nicht warm
und ftfrocken ist. Anderseits kbnnen grobe Fehler
einem das Leben kosten. Ist man beim Verzehr von
Pflanzen zu unvorsichtig, kann einem das das Leben
kosten. Sie wundern sich vielleicht, dass ich soviel
Uber Technik und Modernes -wie meine Solaranlao-
ge- geschrieben habe. Aber ich wurde in dieser
Welt  geboren und nicht  als Indianer.
Warum sollte ich versuchen etwas zu sein, dass ich
nicht bin? Niemand sollte das tun! Ich habe hier
niedergelegt, wie ich das Leben drauBen ange-
gangen bin. Moge der Leser meine Erkenntnisse
verbessern oder abdndern und seinen eigenen
Weg finden. Oft sage ich: "Wenn ich frUher gewusst
hatte, wie man einfach leben kann, ich hdatte es
wahrscheinlich schon viel frUher gemacht!" Wenn
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ich Menschen mit den folgenden Seiten dazu ver-
helfen kann, sich etwas von dieser Zeit zu ersparen,
hat das Buch seinen Zweck erfullt.
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GESUNDHEIT

>> Die Gesundheit déem[egz‘ alle anderen
Segnungen des Lebens so weit, dass ein wirk-
lich gesunder Bettler g/iic/e/[c/zer ist. als ein
levanker Konig. << Arthur Schopenhauer

Egal ob man auf Hawaii, in der Zivilisation oder im
Wald ist: Krankheit nimmt einem Uberall die Lebens-
qualitat. Die gute Nachricht lautet: Wir kdnnen un-
sere Gesundheit positiv beeinflussen. Viele Men-
schen betrachten Gesundheit fdlschlicherweise als
etwas, das einem in die Gene gelegt ist, einem
zufdllt oder eben nicht. Doch in Wahrheit mUssen
wir an unserer Gesundheit arbeiten.

Einerseits will ich aus einem gesunden Leben keine
Doktorarbeit machen, anderseits darf ich etwas
Wichtiges nicht Ubergehen.

Gesundheit ist eine Mischung aus:

e Korperlicher Gesundheit /Fitness unterteilt in
Beweglichkeit-Kondition-Kraft-Motorik, Erndhrung

e geistiger Gesundheit und

e einer gesunden Lebensfihrung.

Korperliche Gesundheit im Allgemeinen

Viele Krankheiten sind Folgen eines unsachgema-
Ben, unergonomischen Umgangs mit dem eigenen
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Korper -also Bedienungsfehler. Der Mensch ist ein
homoostatisches Wesen, sein Korper ein Regelsys-
tem, ein intelligenter Transformator, der genau das
aufbaut, was durch Reize von ihm verlangt wird und
pragt aus, wonach er beansprucht wird. Konkret:
Wer sich standig die Hande desinfiziert, nur noch
steril lebt, seine Muskeln nicht benutzt oder seinem
Immunsystem nichts zumutet, sich aus Faulheit alles
abnehmen |dsst, nur warm lebt, ohne seine Wider-
standskraft in der Kalte zu starken, sich einseitig er-
ndhrt, ohne die anderen Makrondhrstoffe zu be-
achten wird degenerieren, schwach und krank.
Andersrum: Wer nur arbeitet und dazu noch einsei-
tig, wird frGher oder spdater Uberlastet sein. Auf der
einen Seite schonen wir unseren Kérper durch zu
wenig Bewegung und belasten uns anderseits
durch zu psychisch. Statt dem naturlichen Freigang
muten wir uns die Kafighaltung zu. Eine Meinungs-
umfrage unter Lowen hat ergeben:. ,Die Mehrheit
lehnt den Kdafig ab, winscht jedoch geregelte Ver-
pflegung." Ernst R. Hauschka

Heute im 21. Jahrhundert lehnen Viele nicht einmal
mehr den Kafig ab, wenn man ihnen einen vollen
Napf verspricht und der Nachbarldwe auch keinen
groBeren Kafig bekommt.

Wie sehr wir doch heute die Freiheit gegen die Si-
cherheit eintauschen! Stattdessen zahlen wir jeden
Monat in eine Krankenversicherung ein, die uns zur
Gesundheit im Alter verhelfen soll. Unser Kranken-
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versicherungssystem ist krank und uneffektiv. Wir
brauchen SOLIDARITAT, d.h. kollektive Eigenverant-
wortung. Die Menschen mussen mit sich und ande-
ren verbunden sein. Vor allem, wenn man andere
heilt. Ein echter Helfer wirde niemals von einem
Patienten mehr nehmen, als dieser geben kann und
wenn ein Patient Hilfe braucht, gibt er freiwillig. Das
ist das Einzige was funktioniert. Die Krankenversiche-
rung schafft Sklaven. Dabei gibt es [dngst Losungen
durch Solidargemeinschaften wie Artabana, Soli-
dago etc., doch seit 2009 herrscht in Deutschland
Versicherungspflicht. Keine Versicherung Idsst einen
aus den Daumenschrauben.

Die Freilandhaltung ohne Legebatterie vorzuziehen
ist manchmal anstrengend, aber katapultiert mich
aus der Lethargie und dem Abgeben von Eigen-
verantwortung. Nehmen wir also unsere Gesundheit
selbst in die Hand!

Sport in meinem Alltag

Seit meiner Jugend und durch den Tod meines Vao-
ters interessiere ich mich dafir, wie der Mensch
gesund und leistungsfahig sein kann. In meiner Zeit
als Golfprofessional und im Training mit Spielern in
der ersten Bundesliga habe ich mich mit Fitness,
Muskelaufbau, Training und Gesundheit auseinan-
dergesetfzt und mochte nun Sie mofivieren, |hr Le-
ben durch Sport zu bereichern. Sport zu treiben ist
nicht immer leicht. Meinen inneren Schweinehund
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Uberwinde ich, indem ich mich von dem Gedanken
geldst habe, Sport musse SpaB machen —er ist le-
benserhaltend. Bis zu meinem 48. Lebensjahr tfrieb
ich Allgemeinsport, fuhr im Sommer regelmaBig zum
Schwimmen an den See und ging joggen. Gesund-
heitlich ging es mir gut, doch irgendwas fehlte. Trotz
oder wegen des Intervallfastens Uber 15 Jahre und
meines aktiven Lebensstils hatte ich immer wieder
HeiBhungerattacken und mir einen kleinen ,,Ran-
zen" angefressen. Auch, wenn ich neben vielen
SUBigkeiten Uberwiegend gesunde Lebensmittel af,
fehlte rOckblickend die ndtige Transparenz, die rich-
tige Zusammenstellung. Hinzu kommt, dass durch
den altersbedingten Muskelabbau (Sarkopenie) der
Korper alle 10 Jahre 1kg Muskelmasse in Fett um-
wandelt und sich mit zunehmendem Alter das Ver-
letzungsrisiko erhoéht. Erst durch die LektUre von Sjard
Roscher erkannte ich die Zusammenhdnge und
meinen Proteinmangel, der besonders bei schwerer
Arbeit und in anstrengenden Kursen zu einem Leis-
tungsabfall fUhrte und mir und meinen Kunden
manchmal gehodrig die Laune versaute. Beim Be-
trachten alter Bilder fiel mir auf, dass ich frUher mus-
kuldser war. Mit 76kg bei 1,89m GroéBe war das drin-
gend ndtig. Ich musste mir eingestehen, dass Yoga
und Cardio zwar zur Muskeldehnung und Ausdauer
gut, aber zum Muskelaufbau ungeeignet waren. Ich
stellfe das Intervallfasten ein und mich auf 3 -
5 Mahlzeiten um. Das Abwiegen von mir und mei-
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nen Lebensmitteln war mir zuwider, aber die Ge-
nauigkeit in der Erndhrung, die vorher fehlte, war
nicht anders unterzubringen.

Wollte ich weiterhin im Wald fit bleiben, musste ich
auf andere Art als bisher an meiner Gesundheit
arbeiten. Im Sommer 2022 begann ich mit Krafttrai-
ning und dnderte meine Erndhrung, um Muskulatur
auf- und Fett abzubauen. Die drei Bereiche: Trai-
ning, Erndhrung und Regeneration mussten in Ein-
klang gebracht werden.

Training

lhr Kdrper passt sich je nach Belastung an. Wenn Sie
z.B. mit hohen Gewichten und wenigen Wiederho-
lungszahlen arbeiten, vergrdéBert sich Ihr Muskel-
querschnitt (Hypertrophie), wenig Gewicht mit vie-
len Wiederholungen verbessert die Kraftausdauer.
Bei zu hohen oder zu geringen Trainingsreizen bleibt
der Erfolg aus. Uber die Belastungsparameter lassen
sich die Reize und damit der Erfolg im Training steu-
ern:

Daver: Spannungsdauer der Wiederholungen und
eines Satzes TUT (Time under Tension), Dauer der
exzentrischen, konzentrischen Phase => Bewe-
gungsgeschwindigkeit

Dichte: Dauer der Pausen zw. S&tzen, Ubungen
Intensitat: z.B. das Gewicht oder die Anzahl der
Wiederholungen im Krafttraining
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Umfang: Anzahl der Ubungen, Sdtze

Haufigkeit: z.B. 3 x wéchentlich

Art der Belastung: z.B. Maschinentraining, Kurzhan-
teln

Um alle Korperpartien einzubeziehen und Dysbao-
loncen vorzubeugen, mache ich vorrangig die
Grund- oder VerbundUbungen: Kniebeugen, Kreuz-
heben, Bankdricken, KlimmzUge, Schulterdricken,
Rudern. Daflr braucht es keine groBen Maschinen,
nur ein paar Kurzhanteln, eine Hantelbank und eine
Klimmzugstange.

Meine Empfehlung lautet:

2 -4 Tage Training pro Woche, jede Muskelgrup-
pe etwa 10-12 Satze/Woche

Mehrere Ubungen fUr einen Muskel kombinieren,
zum Aufwdrmen die Ubungen am Anfang, mit
denen man mehr Wiederholungen schafft.

3 -5 Tage Regeneration. Wer mit sich verbunden
ist, spuUrt, wann der Korper Erholung braucht.
Untrainierte arbeiten die ersten etwa 6 Wo-
chen 3-4 Satze mit 12-15 Wdh. Dann erst Speziali-
sierung, wie Hypertrophie, Schnellkraft etc.,
wenn man merkt der Muskel schafft mehr. Mehr
Wiederholungen sind Kraftausdauer-, weniger
Wiederholungen mit mehr Gewicht sind Hyper-
trophietraining: 3-4 Satze zu 1-8 Wiederholungen.
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e Auf saubere Technik beim Hypertrophietraining
achten. Die Darstellung wurde zu weit fUhren. Bei
Youtube gibt es Tutorials oder in meinen Kursen.

e Vor jedem Training aufwdrmen, mit Seilchen,
Joggen oder Fahrradfahren.

e Im Alltag modglichst viel Bewegung einbauen.
Wenn moglich aufs Auto verzichten und das
Fahrrad nehmen: das spart Sprit, fordert die Ge-
sundheit und schont die Umwelt. Statt morgens
Kaffee zu trinken, bringe ich durch Laufen oder
Seilchenspringen meinen Kreislauf in Schwung
und trainiere die Koordination.

Alle numerischen Angaben sind Richtlinien, die bes-
ten Werte muss jeder individuell herausfinden. Nicht
zuletzt um Unbeweglichkeit zu vermeiden, ist es
wichtig, die Muskulatur regeimdBig zu dehnen,
denn diese verkUrzt durch standige Kontraktion
immer mehr. Dagegen empfehle ich die Sonnen-
gruBe aus dem Yoga.

Feedback

Als RUckmeldung fUr die langfristige Progression
habe ich in Trainingstabellen in der linken Spalte die
Ubungen notiert und in den Spalten daneben das
Datum, die Gewichte und die erbrachten Wieder-
holungen:

Z.Bsp.: Bankdrucken | 9.9. | 50kg/ 8-8-7-6 Wdh.
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RegelmdBige Messungen der Muskelumfdnge oder
vorher-nachher Fotos kdnnen ebenfalls zur Kontrolle
dienen. Registriert man nach einer Zeit von etwa 1-2
Monaten keine Resultate, kann man Anpassungen
entsprechend der Belastungsparameter vorneh-
men. Verldssliche Daten Uber den Koérperfett- und
Muskelanteil liefern Ubrigens nur sehr teuere Waa-
gen oder Messungen in Arztpraxen und Sportzen-
tren.

Kurzfristig erkennt man, dass der Belastungsreiz grof
genug war an leichtem Ziehen im Muskel, einer
starkeren Durchblutung, dem Hervortreten der
Adern und daran, dass man keine einzige Wieder-
holung mehr schafft.

Regeneration und Leistungsaufbau

Was furs Training gilt, gilt auch fUrs Leben: Der
Mensch ist keine Maschine! Eine Trainingsplanung ist
nur so lange nutzlich, wie der Korper einbezogen
wird. Bei langfristigem Training, zunehmendem Alter
und auftretenden Belastungserscheinungen wird
Regeneration immer wichtiger. Symptome wie Mus-
kelschmerz, ausbleibende  Leistungssteigerung,
Mudigkeit/Lustlosigkeit kdbnnen Folgen einer man-
gelnden Regeneration oder schlechter Planung
sein. Jede Didt und jedes Training sind Stress fur das
Nervensystem, den Korper und Geist, und mussen
mit der taglichen Beanspruchung im Job und dem
eigenen Befinden in Einklang gebracht werden.
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Superkompensation

Die Grafik verdeutlicht, wie eng Erndhrung, Regene-
ration und Leistungsaufbau verbunden sind. In der
Belastungsphase baut der Korper Glykogen ab, und
erst in der Erholungsphase (der schraffierte Bereich)
baut der Korper wieder Glykogen auf, die Leistung
steigert sich. Ist die Regeneration zu kurz, droht eine
Abwartskurve (gestrichelter Verlauf). Auch, wenn
unser Wunsch ein geradliniger Leistungsanstieq ist,
so ist selbst der ideale Weg durchzogen von Unter-
brechungen und Leistungsplateaus.

In Anlehnung an die Belastungsparameter und um
die Regeneration langfristig zu berucksichtigen bie-
ten sich mehrere Methoden an, von denen die
Wiederholungsprogression besonders erwdhnens-
wert ist. Woche fur Woche werden die Wiederho-
lungszahlen einem gleichen MaB angendhert. Auch
wenn in den ersten Satzen mehr Wiederholungen

29



machbar sind, wird bei einer festgelegten Zahl ge-
stoppt. Erst nach einer Regenerationswochen, dem
,Deload" folgt ein neuer Trainingszyklus mit hdhe-
rem Startgewicht.

[=a)
(=4

co

Woche 4: 80kg

Woche 3: 80kg

Woche 2: 80kg
7
Woche 6: 85kg

Satze

T~

g

Woche 1: 80kg
8
Woche 5: Deload 80kg

Wdh.

Der Deload sollte wie der Trainingsplan variabel sein
und kann etwas frOher oder spdater erfolgen, ange-
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passt auf das eigene Befinden. Wahrend des Delo-
ads sollte man keine Didt machen, damit sich die
Energiespeicher flllen kdnnen. Zur Regeneration
bieten sich Yoga, DehnUbungen und Schwimmen
an, auch auf ausreichend Schlaf von 7-9 Stunden
sollte man achten. Die Bedeutung des Schlafes 1asst
sich nicht genigend hervorheben. Schlafmangel
fordert Psychosen und Depressionen, ausreichend
Schlaf férdert das Abnehmen und sogar das Mus-
kelwachstum.

>> In der Ruhe /l'eg‘f die /(n'ﬁ <<
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Lecker & Starkend: Erndhrung

FrOher, als die Menschen noch nicht im heutigen
Uberfluss lebten, regelten sich viele Sachen von
selbst. Man fastete gezwungenermallien und af,
was da war. Krisen und Notstand regulierten den
Konsum. Der kriseninduzierte, unfreiwillige Verzicht
lehrte den Menschen in guten Zeiten moglichst viel
zu horten oder alles auf einmal zu essen, wenn es
etwas gab. Das fUhrte zu der bekannten Verfettung
der Nachkriegsgeneration. Die Menschen im Schlo-
raffenland, wo 24/7 alle Leckereien verfugbar sind
brauchen Aufkladrung und Bewusstsein, damit sie
sich selbst regulieren kdnnen. Es entstand der schier
undurchsichtige Dschungel an Digten und Erndh-
rungsweisen und die Psychologie hat dem zwang-
haften Studieren der Inhaltsstoffe von Lebensmitteln
kUrzlich den Namen ,,Orthorexie* verliehen. Ange-
sichts dessen ist die ironische Frage berechtigt, wie
Menschen Uberhaupt bisher Uberleben konnten
und was diese ,,Nahrungsneurotiker* in einer schwe-
ren Krise GBen. Aber auch in alternativen Kreisen
kursieren viele Mythen. Ich bestatige, dass dauer-
hafter und ausschlieBlicher Verzehr von Krdutern
und Grunzeug bei meiner Lebensweise mit dem
erhdhten Energieverbrauch aufgrund der fehlen-
den Kalorien besonders im Winter zu einer Unterver-
sorgung fohrt. Geht es um kurzfristige Survival-
Nahrung, oder wenn die Ldden geschlossen sind,
kann man sich mit den gdngigen "Survival-Tricks"
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Uber Wasser halten. Aber auch hier ziehe ich eine
gut sortierte Vorratshaltung den Schnecken, Larven
und sonstigem Krabbelgetier vor. Geht es darum
Geld zu sparen, kann man das auch mit der Super-
marktkost. Ich habe nie versucht mich langfristig nur
mit Survival-Nahrung Uber Wasser zu halten, zudem
wird das "Erlegen” von fierischer Kost durch Fisch-
fang und Jagd auf Dauer bei einer ausschlieBlichen
Versorgung aus der Natur immer dringlicher, ergan-
zend dazu mit eigenem Anbau. Hierzu verweise ich
auf den "Modetrend" Permakultur. Persdnlich ver-
binde ich die Nahrungssuche in der Natur, inklusive
Fischfang und Eigenanbau mit der Kost aus dem
Supermarkt. Als Kind habe ich die Jagd mit meinem
Stiefvater erlebt.

Mir ist wichtig aus Erndhrung keine Religion zu ma-
chen, aber das Thema ist zu wichtig, um es knapp
zu behandeln. Nachfolgend bringe ich etwas Licht
in den Erndhrungsdschungel.
Wenngleich jeder Mensch eine unterschiedliche
Energiebilanz hat und die Erndhrung an die Anfor-
derung im Alltag angepasst werden sollte, so besit-
zen adlle Menschen die gleichen Speicher, aus de-
nen unser Korper seine Energie bezieht:

=  Kohlenhydratspeicher

= Fett

=  Muskulatur
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Alleine dieser Sachverhalt verdeutlicht, warum
»Ausschlussdidten wie Vegetarismus, Low-Carb
oder Keto hinfallig sind. Alle Energielieferanten sind
gleichwertig, es geht lediglich darum sie ins richtige
Verhdltnis zu bringen. Wenn wir tatsdchlich etwas
streichen muUssen, dann ist das unser Verteufeln! Das
Hinein-Projizieren des Bosen hat deutsche Tradition.
Was fUr die Veganer alles Fleischige und ,,Lederarti-
ge' ist, sind fUr die Kirche die Freidenker und fur die
.Ketos" die Kohlenhydrate. Eine Kultur der Vielfalt
und Toleranz -wie es die Natur demonstriert- existiert
nicht. Das Verteufeln von Lebensmitteln gleicht
einem Glaubenskrieg wie zur Zeit der AufklGrung im
16. Jahrhundert. Scheinbar kdnnen wir immer noch
nicht genau differenzieren, wann was gut ist. Etwas
abzulehnen ist einfacher, als sich mit einer Sache
eingehend zu beschdftigen. Dabei hat selbst die
Wissenschaft schon die Vielfalt entdeckt. Deshalb
durchzieht meine "Sowohl-als-auch-Philosophie*
auch meine Erndhrung. Wildkrduter liefern zwar
wichtige Mikrondhrstoffe, wie Vitamine, Spurenele-
mente, Mineralien etc. aber kaum Energie in Form
von Kalorien zur FUllung der Energiespeicher. Ich
hatte taglich 4kg Giersch -die Wildpflanze mit dem
hochsten Proteinanteil- futtern mdssen, um meinen
Proteinbedarf zu decken. Gefullt werden die Ener-
giespeicher mit den drei Makrondhrstoffen:

1. Kohlenhydrate, enthalten in Getreide, Brot, Reis,
Nudeln
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2. Proteine, enthalten in Fleisch, Whey-Protein, Eiern,
Fisch, Milchprodukte (Harzer Kase), fur Veganer:
HUIsenfrOchte, NUsse, Hanfsamen

3. Fette, enthalten in Butter, Ol, Fett, NUssen

Kohlenhydrate sind fUr ausreichend Kraft und Aus-
dauver im Sport und im Alltag entscheidend, denn
sie werden vom Koérper in Glykogen umgewandelt
und in den Muskeln und der Leber gespeichert.
,Gute" Kohlenhydrate haben eine langkettige Mo-
lekUlstruktur, eine geringere Kaloriendichte, werden
langsamer ins Blut aufgenommen und sorgen for
einen langsameren Blutzuckeranstieg. Kurzkettige
Kohlenhydrate mit einer hdheren Kaloriendichte,
wie Industriezucker liefern schneller Energie, lassen
aber den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen. Wenn
z.B. im Sport schnellstmdglich Leistung gefordert ist,
durfen es auch kurzkettige Kohlenhydrate, wie
Schokolade oder Traubenzucker sein, gesunder ist
aber der Zucker aus Fruchten, wie Bananen.
Proteine oder EiweiBBe, die aus Aminosduren beste-
hen, sind der Grundbaustein des Korpers und der
Z0ndstoff fur das Muskelwachstum. Bei Kraftsportlern
und dlteren Menschen ist der Proteinbedarf mit 2 -
2,49/kg Koérpergewicht hoher.

Fette sind Energie- und Warmelieferant, Losungsmit-
tel fUr Vitamine und spielen fUr die Hormonbildung
und den Zellschutz eine wichtige Rolle. Sie sind
pflanzlichen oder tierischen Ursprungs und werden

35



in gesattigte und ungesattigte Fette unterschieden.
Ungesafttigte Fettsduren sind gesundheitsfordernd
und z.B. in Leindl, Eiern, Oliven und Olivendl, Avo-
cados, Kernen und NuUssen enthalten. Omega 3-
Fettsuren aus fetftigem Fisch (Schellfisch, Lachs,
Forelle) und pflanzlichen Olen wirken gegen Ent-
zundungen, Herzkrankheiten, Diabetes, Depressio-
nen uva.

Transfette, oft in Margarine, Crackern, Chips und
Fast Food enthalten, kdnnen gesundheitsschadlich
sein. Ein kurzfristiger KalorienUberschuss aus Fetten
wird schneller als Korperfett eingelagert, als aus
Kohlenhydraten.

Grobe Richtlinien

e Tdaglich unverarbeitete Lebensmittel, mit geringer
Kaloriendichte, frisches Gemuse und Obst als Vi-
tamin- und Ballastlieferanten essen. (Stuhlgang:
mehr als 75gr. Ballaststoffe fUhren oft zu flussigem
Stuhl, unter 20gr. zu fest. Ideal: 30 -60gr. taglich)

e Proteine, auf der sicheren Seite ist man mit Pro-
tein-Isolat, auch ,,Whey Protein* genannt. Prote-
ine schaden nicht, auBer bei Nierenproblemen.

e Mindestmenge an Kohlenhydraten von fur Kraft,
ausprobieren, etwa 150g/ Tag

e Kalorienverteilung ca.: 50% Kohlenhydrate, 30%
Proteine, 20% Fett

e Flexibilitdt und Vielfalt bei Lebensmittelauswahl,
for Adhdrenz (Durchhaltevermdgen der Didt)
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e 5-10 Nahrungsmittel notieren, die man gern isst.

e Wasser und Tee trinken, statt kalorienhaltige
Softdrinks und Eistee

e 4 Mahlzeiten taglich

In Trainingsphasen sollte man auf ausreichende
Zufuhr der wichtigsten Mikrondhrstoffe achten:

1. Magnesium, Tagesbedarf: 350-400 mg, enthalten
in:

- Weizenkleie 550mg/100g.

- KUrbiskerne 535mg/100g

- ParanUsse 350mg/100g

2. Zink, Tagesbedarf: 10-14mg, enthalten in:

- Rindfleisch 5mg/100g

- KUrbiskerne 6,1mg/100g

- Haferflocken 3,9mg/100g

3. Vitamin D, bildet der Korper in der Haut und
durch Sonnenlicht selbst. Deshalb sollte man sich
taglich 5-25min. mit unbedecktem Gesicht, Han-
den, Teilen der Arme und Beine der Sonne ausset-
zen, um 80-90% des Tagesbedarfs von 20
Mikrogramm (ug) zu decken. AuBBerdem ist Vitamin
D in folgenden Lebensmitteln enthalten:

- fettreiche Fische, wie Hering (25ug), Wildlachs
(20ug) und Forelle (18ug)

- Thunfisch 6,0

- Avocado 5,0

- Eier 2,9

- Lebertran 300,0
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Lur Feststellung von Defiziten ist eine Makrondhr-
stoffanalyse (MNA) hilfreich.

Abnehmen und Muskelaufbau

>> Alles, zu dem wir uns zwingen mussen, (St

meist nicht von Dauer! <<
lautet meine Devise.

Das qilt fUr eine gesunde Lebensweise, wie fur die
Erndhrung und sogar die Politik. Wenn Sie abneh-
men wollen, konnen Sie sogar weiterhin ihre Lieb-
lingsmahlzeiten essen, Sie mussen lediglich die Kalo-
rien reduzieren. Wahrend Proteine sattigen, 16st man
das Problem "Hunger" wdhrend der Diat durch meh-
rere Mahlzeiten und viel unverarbeitete, frische
Lebensmiftel wie Gemuse und Obst, die eine gerin-
ge Kaloriendichte und ein hohes Volumen haben.
Ol, Butter und andere fettige Produkte haben die
meisten Kalorien und liefern schon 9kcal je Gramm,
neben Profeinen und Kohlenhydraten mit lediglich
4kcal. Das erklart warum fetthaltige Lebensmitftel in
Krisenzeiten so gefragt sind: Sie haben mehr als
doppelt soviel Energie wie Proteine und Kohlenhyd-
rate.

Der Kalorienbedarf ist eine GréBe, die zwar taglich
etwas variiert, die aber durch Unwissenheit schnell
Uber langere Zeit Uberschritten wird und zu einer
Gewichtszunahme fUhrt. Reinen Muskelaufbau oh-
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ne Zunahme von Fett erreicht man schon mit einem
leichten KalorienUberschuss von etwa 100 Kalorien
taglich. Bei langfristigem Muskelaufoau muss die
Kalorienzufuhr erhdht werden, da mit hdoherem
Muskelanteil der Energiebedarf steigt: Je Kilogramm
Muskulatur um 100kcal/Tag. Muskeln auf- und Fett
abzubauen geht umso leichter, je hdher der Korper-
fettanteil (KFA) ist. Je geringer dieser ist, desto mo-
derater fallt bei wirksamer Fettreduktion der Mus-
kelaufbau aus. Da der Korper bei einem Energiede-
fizit auch ungenutzte Muskeln abbaut, sollfe man
durch Training des gesamten Korpers signalisieren,
dass Muskeln gebraucht werden. Wenn man ab-
nehmen mochte und keinen Uberblick Uber die
taglich zugefuhrten Kalorien hat, hilft es, die Kalo-
rien zu ,ifracken' und ein tagliches Kaloriendefizit
von 200 -400 Kalorien anzustreben. Das Kaloriendefi-
zit wird folgendermaBen berechnet.

Schritt 1.

Errechnung des Grundumsatzes (BMR) bei Mdnnern
(Harris-Benedict-Formel):

Grundumsatz in (kcal):

(Gewicht in kg x 10) - (Alter in Jahren x 5) + (GroBe
incmx 6,25) +5

Bsp.: Marc

(76,7kg x 10) - (48 x 5) + (189 x 6,25) + 5 = 1.713kcal
BMR
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Grundumsatz Frauen:
(Gewicht in kg x 10) - (Alter in Jahren x 5) + (GroBe
incm x 6,25) -161

Schritt 2.
Grundumsatz mit Aktivitatsfaktor multiplizieren:
1,2 fUr primdre Schreibtischtdtigkeit, wenig Bewe-
gung, kein Training
1,375 fUr wenig Bewegung, etwas Training
1,55 meisten Menschen, einer der Faktoren Bewe-
gung auf der Arbeit, Alltdgliche Bewegung, Trai-
ning, ist stark erndht.
1,725 Hartes Training, viel Bewegung auf der Arbeit
und Alltag
1.9 Harte, korperliche Arbeit, viel hartes Training.
Ergebnis: Erhaltungskalorien
Bsp. Marc: 1.713 x 1,72 = 2.955kcal

1.713x 1,55 = 2.655kcal
Schritt 3.
Kaloriendefizit ermitteln
Kalorienzufuhr mit moderatem Defizit = 0,8 x Erhal-
tungskalorien; Bsp. Marc: 2.364kcal , (2.124kcal bei
geringer Aktivitat)
Kalorienzufuhr mit aggressivem Defizit = 0,7 x Erhal-
tungskalorien

Realistische Ziele setzen

Wochentliche Abnehmrate von 0,25 - 1 Prozent
vom Korpergewicht
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Manner: 0,25% bei Korperfettanteil unter 10%, 0,5%
zwischen 10 und 25%, 0,8% unter 25% und 1% bei
unter 30%

Bsp. Marc mit etwa 15% Korperfettanteil: circa 228g
(0,3% vom Kérpergewicht)

Fraven: 0,25% unter 20%, 0,5% zwischen 20 und 35%,
0.8% bei unter 35%, 1% bei unter 40%

>> Je geringer das Koérperfett, desto reduzierter
muss die Erwartung sein. <<

Um auszurechnen, wie viel Kalorien man fUr den
gewunschten Gewichtsverlust ,,vermeiden® muss,
multipliziert man diesen mit ,,7". Bsp.: FUr einen Ge-
wichtsverlust von 1.000g mUssen etwa 7.000 Kalorien
eingespart werden. Bleiben messbare Resultate
nach 2-3 Wochen aus, vergroBert man das Kalo-
riendefizit.

Schritt 4.

Verteilen der Makrondhrstoffe, Stark Uber- oder
untergewichtige Personen orientieren sich am Ziel-
gewicht.

Proteine: 2- 2,4g Protein pro Kilogramm Korperge-
wicht, verteilt auf 4 Mahlzeiten

Fette: 0,2 x Gesamtkalorien im Defizit = ...kcal; in
Gramm: 9 kcal/g=...g

0,5-1g Fett pro kg Gewicht => Mdnner: 15 -25% der
taglichen Kalorienzufuhr; Frauen: 25 -35%
Kohlenhydrate: Kalorienzufuhr — (Kalorien aus Prote-
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inen und Fetten) = ...kcal (Kohlenhydratzufuhr in

kcal : 4kcal/gr=...9)

1g Kohlenhydrate min. pro kg Gewicht, restliche

Kalorien auffullen, stark unter- oder Ubergewichtige

Personen orientieren sich am Zielgewicht.

Bsp. Marc mit 2.364kcal im Defizit pro Tag:

e 2 -2,4g Protein x 76kg => (730kcal) / 175 -180gr.
Protein

e 20% der Kalorien aus Fett => 0,2 x 2.364kcal
473kcal / (53g) Fett

e Kohlenhydrate: 2.364kcal — (730kcal + 473kcal)
1.161kcal (290g) Kohlenhydrate

Schritt 5.

Zum Abnehmen werden einfach die Lebensmittel
mit vielen Kalorien vermieden oder um das ge-
wunschte Defizit reduziert. Apps wie myfithesspal
oder fitatu geben Aufschluss in welchen Lebensmit-
teln welche Makrondhrstoffe in welchen Mengen
enthalten sind. Hier sind auch die Nahrstofftabellen
auf der RUckseite der Lebensmittelverpackungen
nUtzlich.

Refeed-Tage
Um wdhrend des Kaloriendefizits die Glykogenspei-

cher zu fUllen und trotzdem progressiv trainieren zu
kdnnen, ist es wichtig Tage mit einer etwas verdn-
derten Makrondhrstoffverteilung einzulegen, soge-
nannte ,Refeed-Tage". Je niedriger der Korperfett-
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anteil zu Beginn der Didt ist, desto frOher sollte ein
Refeed-Tag eingelegt werden. Wenn im Training die
Wiederholungszahlen stagnieren oder sinken, spd-
testens aber im zweiten Monat einmal, im dritten
Monat 2-3 wdchentlich, sollte ein Refeed-Tag ge-
macht werden. Wdhrend die Energiezufuhr bis zu
den Erhaltungskalorien aufgestockt wird, sieht die
Makroverteilung folgendermafBen aus:

Fette < 0,59 pro kg Kérpergewicht

Proteine < 1,69 pro kg Korpergewicht
Kohlenhydrate auffUllen bis zu Erhaltungskalorien

Wdahrend der Didt ist nach der Digt

Entscheidend fur die Nachhaltigkeit der Diat ist es,
die Hintergrinde zu verstehen, damit man nach der
Diat eine Mischung aus Infuition und einem neuen
Plan mit den Erhaltungskalorien anstreben kann.
Das Tracken ist als ein Werkzeug zu verstehen, um
die Kalorien- und Makrondhrstoffverteilung besser
abschatzen zu kdnnen. Es ist genauso wenig der
letzte Schluss, wie man die Brechstange ansetzen
und durch Dogmen und Verbote laufen sollte. Bei
Bedarf kann man die ,,Diat* wiederholen, es sollte
jedoch kein Dauerzustand werden.

Fazit:

FUr die meisten Menschen ist die Nahrungsaufnah-
me eine reine Lustangelegenheit. Ohne eine gewis-
se Ruckmeldung bleibt die ausgewogene Erndh-
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rung ein Zufallsprodukt. Das Ziel kann nur sein durch
Klarheit und Wissen die Erndhrung zu regulieren und
ein gesundes Verhdltnis zum eigenen Korper aufzu-
bauen.

>>  Wachstum gesc/z[e/zz‘ eben immer nur
durch Bewusstheit. <<

Das Wiegen, Schatzen und Tracken der Kalorien
und Makros ist darum meine absolute Empfehlung
fOr jeden, der das noch nicht gemacht hat. Das ist
anfanglich zwar umstandlich, aber nach einiger Zeit
hat man gelernt die Mengen zu schatzen. Es ist nur
ein Werkzeug zum Abgleich fUr eine ungefdhre Zeit
von zwei Monaten bis zu maximal einem halben
Jahr, nicht das Endziell Eine Abhdngigkeit zur Waa-
ge und das zwanghafte Kalorientracken sind ge-
nauso lebensfremd und am Ziel einer gesunden
Erndhrung vorbei, wie das unbewusste ,,Essen nach
Gefuhl¥. Meine Haltung ist: Lieber einen unange-
nehmen Weg, als einen, der nicht funktioniert. Nach
weniger als einem halben Jahr zeichneten sich bei
mir folgende Benefits ab: Ich war fitter, ohne Heil3-
hungerattacken auf SUBes und hatte mich ge-
sunder und vielseitiger erndhrt, bessere Zdhne,
Bauchfett verloren und Muskeln aufgebaut. Mein
Schlaf hatte sich gebessert, ich hatte gelernt wie
man schwere Lasten richtig hebt und viel Uber Er-
ndhrung und ihre Zusammenhdnge gelernt. Sind
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das nicht genug Grunde sich eingehender mit dem
Thema auseinanderzusetzene

H20 - Wasser

Am Anfang versuchte ich mdglichst gut vorbereitet
zuU sein. In einem frGheren Buch schrieb ich:

,Der menschliche Korper besteht zu 75% aus Wasser
und bendtigt taglich mindestens 1,5 Liter reinen
Wassers zum Transport von Nahrstoffen, Abtransport
von Abfallstoffen und eine Vielzahl weiterer Korper-
und Vitalfunktionen. Im Sommer und unter Extrem-
belastung kann sich der Wasserbedarf bis 6 Liter pro
Tag steigern. Der Wasserverbrauch im Korper |asst
sich verringern, indem man sich weniger bewegt,
Ofter kleine Portionen isst, als einmal eine Riesenpor-
tion sowie durch Verzicht auf salzige, schwere Kost.
Ohne Wasser Uberlebt der Mensch max. 3 Tage.
Erste Anzeichen eines Wassermangels (Dehydrato-
tion) kdnnen sein:

e MUdigkeit

e Nervositat

e Durstgefihl

e Mundfrockenheit

e Konzentrations- und Geddchtnisstdrungen

Auch bei extremer Kalte und in groBer Hohe sollte
man viel frinken. Schnee kocht man immer vorher
ab, da dieser verunreinigt sein kann und man sich
eine UnterkUhlung holt. Bei extremer Hitze und Was-
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sermangel sind Erbrechen und Durchfall besonders
bedenklich, da groBe Mengen FlUssigkeit verloren
gehen.

Beim Outdoor-Survival interessiert uns wie wir Wasser
finden, welche Qualitat es hat und ob wir es aufbe-
reiten mussen und wie wir es transportieren kdnnen.

1. Wasser finden

e Tierpfade fUhren oft zum Wasser

e Wenn ein Flussbett ausgetrocknet ist, grabt man
nach Wasser

e Anzeichen fur Wasser: Springkraut, Tdler, Erlen,
Schilfrohr, Baumreihe, Amphibien wie Frosche,
Schwdane, Moor, Sumpf, Weiden

e Pflanzen als Wasserspeicher —z.B. Distel

e Trinken Sie nie Salzwasser oder Wasser aus ste-
henden Gewdssern, Bakterien vermehren sich in
stehendem Wasser schneller.

e Aus Quellen kann man trinken, wenn oberhalb
keine landwirtschaftlichen EinlGufe waren oder
verwesende Tiere liegen.

e Trinken kann man den Saft der Birken, wenn sie
im FrOhjahr genug Saft haben - Rinde mit einem
Messer V-formig einritzen und durch Messer in
Behdlter laufen lassen.

e Regenwasser in Blattern sammeln

e Wasser aus Gewdssern zum Gesicht bringen,
nicht umgekehrt. Im Wasser kdbnnen Gefahren
lauern!
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blaues Wasser ist reich an Mineralien

Wasser vom Tau:. Hemd ausziehen und an
Schienbein knoten und durch Wiese laufen.
Dann Hemd auswringen

2. Qualitatsmerkmale:

Quelle

Forellen

Steinfliegennymphen

Geruchlos

Klar

Wassertemperatur kalt
Mdaandernder Gewdasserlauf
Gesamtbild

Topographie

Zivilisation

Bisamratten verunreinigen Wasser
Keine Landwirtschaft vorhanden
Erlenwurzeln reinigen Wasser
GrolBe Tierherden verunreinigen Wasser

3. Wasser aufbereiten

Wasser kann auf zwei Artenverschmutzt sein: biolo-
gisch und chemisch. Ein Filter wirkt gegen die biolo-
gische Verunreinigung und Kochen beseitigt Keime
und Bakterien.
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e Abkochen: Eine Folie im Boden auslegen, Wasser
hinein- und dann heile Steine dazu geben oder
das Wasser mit heiBen Steinen im Topf aufkochen

e Jodtropfen, oder —tabletten

o Katadyn / Sawyer Wasserfilter

e 28% Natriumchlorid und Zitronensdure

e Micropur-Tabletten

e Wasser mit Sedimenten kann man durch eine
Socke, T-Shirt oder Hut filtern und dann abkochen

e Innentasche von Rucksack kann als Wasserfilter
dienen: frische Holzkohle und Sand rein (bindet
Giftstoffe), Wasser filtern und zerriebene Holzkohle
ins Wasser legen und dann kurz aufkochen. Die
Holzkohle hilft gegen Durchfall. Das Wasser kann
schwarz werden, ist aber unbedenklich.

e Solar Destillator: Tm tiefes Loch in Boden graben
und schmutziges Wasser hineinschitten, Topf in
Mitte und Plane dartber, Rand sorgfaltig ver-
schlieBen und einen Stein in die Mitte der Plane
legen. Macht auch Urin oder Salzwasser trinkbar!*

Was ist davon Ubriggelblieben?
1. Meine Erfahrung, dass ich Wasser an Quellen
hole.
2. Es sollte kalt sein, als Indiz dafur, dass es fief
aus dem Boden kommt.
3. lch transportiere es in drei gut fransportablen
Kanistern mit 10L Fassungsvermaogen.
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4. Wasser ist zwar sehr wichtig, aber ich komme
mit deutlich weniger aus, als es uns die Wis-
senschaft weiB machen will. Erwdhnenswert
in diesem Zusammenhang sind die Aborigi-
nals, deren Wasserverbrauch deutlich gerin-
ger ist. Ich verbrauche 30L in 1,5 -2 Wochen.

Im Odenwald ist es leicht, Wasser zu finden, denn es
gibt viele Quellen. Ich muss zwar etwas mit dem
Auto fahren, verbinde aber die Fahrt mit anderen
Einkdufen und gdénne mir das tollste Wasser aus der
Naftur.

Jedes Mal freue ich mich, wenn ich dort Wasser
holen darf. Umgeben von Moosen gibt es dort ei-
nen kleinen Wall, der durch ein kleines Rohr das
eiskalte und frische Wasser aus dem Boden nach
oben sprudeln |asst. Man spUrt sofort, dass es er-
frischt. Ich wundere mich oft, dass nicht viel mehr
Leute das Wasser aus natirlichen Quellen holen.
Aus den Quellen des Odenwaldes stromt das le-
ckerste Wasser und die Leute ziehen die biologisch
tote BrGhe aus der Leitung vor. Ich trinke das Quell-
wasser seit neun Jahren und war nicht einmal krank.
Von der Aufschrift ,,KEIN TRINKWASSER" lasse ich
mich nicht beeindrucken, geht es dabei viel mehr
darum, dass die jewellige Gemeinde nicht haftet,
wenn doch mal jemand krank wird. Das frische
Wasser transportiere ich lieber in drei kleinen Kanis-
tern mit je 10L Fassungsvermogen, als in einem gro-
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Ben. SchlieBlich muss ich die Kanister Uber eine wei-
te Strecke zu meiner Behausung befordern. Wenn
man for das wichtigste Gut im Leben soviel Auf-
wand beftreiben muss, weill man das Wasser zu
schatfzen und geht sehr sparsam mit ihm um. So
komme ich inklusive Trinken, Waschen und Kochen
mit den 30L Wasser etwa ein bis zwei Wochen aus.
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Zubereiten und Konservieren von Nahrung

Kochen, Grillen und Braten

In den ersten Jahren kochte ich im Sommer Uber-
wiegend drauBen, spdter nur noch in Kursen. Heute
koch ich am liebsten auf meinem Ofen in der Jurte
—besonders im Winter. So heize ich gleichzeitig die
Jurte und kann auch die Wdasche trocknen. Bis das
Essen koch, vergehen meist 30 -45min. Wenn man
die Kochzeiten eines Ceran- oder Gaskochfeldes
gewodhnt ist, kommt einem das sehr langsam vor.
Zum Warmhalten von fertigen Gerichten liegen drei
kinderhandgroBe Steine auf der Kochplatte, auf die
ich den Topf oder die Pfanne stelle. So hat der Topf
etwas Abstand zum Kochfeld und es brdat nichts
mehr an. Auch Fisch tfrockne ich Uber meinem
Ofen. Mit etwa 10cm hdangt ein Grillrost Uber dem
groBen Kochfeld. Die Hitze beim Kochen wird nicht
Uber einen Regler, sondern die Menge des Holzes,
die Art des Holzes und seiner Starke reguliert. Wenn
ich schnell hohe Temperaturen erreichen mochte,
gebe ich viel klein gehacktes Fichtenholz in die
Brennkammer. Will ich langanhaltende Glut um die
Jurte zu heizen, lege ich Scheite aus Hartholz auf
viel Glut. Ich nutze einen Topf aus Edelstahl mit 3L
Fassungsvermogen mit Glasdeckel und eine kero-
mikbeschichtete Pfanne von Bourgeat, Modell Elite
Pro, Antihaft mit 6mm Boden. Auch mit einer gussei-
sernen Pfanne habe ich experimentiert und fur sehr
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unpraktisch befunden. Die zudem sehr schwere
Pfanne, die mit Inhalt fOr Frauen kaum zu handlen
ist, rostet sehr schnell und bedarf sehr viel Pflege.

Trocknen, Pemmikan

Trocknen ist per se die einfachste und beste Me-
thode der Konservierung und deshalb meine Lieb-
lingsmethode. Es ist keine Apparatur, kein Salz und
noch nicht einmal Wasser ndtig, nur eine Warme-
quelle. Wenn das Dorrgut trocken genug ist, kann
ich Fisch Uber viele Monate haltbar machen und
ich spare dabei den meisten Platz. Deshalb wird
dehydrierte Nahrung auch gern als Trockenfleisch
oder ,,Beef Jerkey", Dorrobst oder Trockenfisch auf
Wanderungen mitgenommen oder ist Teil der Kri-
senvorsorge. Die Herstellung ist denkbar einfach.
Man bendtigt lediglich ausreichend Hitze, um der
Nahrung das Wasser zu entziehen. Ich koche Tro-
ckenfisch gern in einer Suppe auf. Dunne Fisch strei-
fen hangt  man in die Nahe einer
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Wdarmequelle auf und wartet bis man die StUcke
bbrechen kann.

lch mache das entweder am Feuer, wobei man die
Hitze abschdatzen kdnnen und regulieren muss.

Der natirlichste und einfachste Weg ist, aus Asten
ein Gargestell zu flechten und es mit etwas Abstand
Uber der Glut zu positionieren.

i
. e
Geftrockneter Fisch —ein Essen bei dem meistens nur
Hunden ,,das Wasser im Munde zusammenlauft®.
Hat man sich aber einmal an den tranigen Ge-
schmack gewdhnt, ist es auch ein leckerer Snack
fur Zwischendurch.
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FUr das Trocknen braucht man eine Temperatur von
50 — 100 Grad. Wie ich im Abschnitt zum Feuerma-
chen erklart habe, 1asst sich mit der Hand die Hitze
gut abschdatzen. Wenn ich Fisch auf dem Ofen
trockne, brauche ich etwa drei Durchgdnge. Sie
werden staunen, wie wenig ,echter” Fisch Ubrig-
bleibt. Auf diese Weise bekommt man eine ganze
Forelle in ein Glas.

Eine ganze Forelle im Glas

Die Naturvolker wussten, wie man Nahrung lange
haltbar macht. Bei Ausgrabungen fand man Pem-
mikan, welches viele hundert Jahre alt, aber noch
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sehr gut erhalten war. Zur Herstellung zerreibt man
ein Teil getrockneten Fisch oder Fleisch zu Pulver,
mischt es mit einem Teil Fett, Beeren und Krdutern
und bewahrt es wasserdicht verpackt an einem
trockenen und kUhlen Platz auf, z.B. im Boden. Wie
es schmeckt, hangt von der weiteren Verarbeitung
ab. In Suppen oder mit Gemuse und Nudeln aufge-
kocht ist es lecker.

Fermentieren

Als Fermentieren wird weitldufig die Garung durch
Milchsdurebakterien verstanden. Durch einen Besu-
cher erfuhr ich vor einiger Zeit wie einfach man
Sauerkraut herstellen kann. Vorher hatte ich einige
Versuche unternommen mit einem herkbmmlichen
Gartopf aus WeiBkohl Sauerkraut zu machen. Leider
misslang es jedes Mal. Mein Besucher erklarte, er
wlrde WeiBkohl mit einer groben Reibe in eine
Schussel raspeln, viel Salz dazu geben und das
Ganze solange stampfen, bis das im Kohl gespei-
cherte Wasser ausgetreten ist. Auf ein Einmachglas
mit 700ml GroBe kdme etwa 1- 2 EBIS6ffel Salz. Nun
gdbe er das Sauerkraut eventuell mit zusatzlichem
Wasser in ein ausgekochtes oder mit Essig gereinig-
tes Einmachglas, bis das Kraut komplett mit Wasser
Uberdeckt sei. Man lieBe bei 15 -20 Grad Temperao-
tur das Sauerkraut etwa 10 -14 Tage gdren und
verschlosse dann das Glas. Das Glas muss bedeckt,
darf aber nicht verschlossen sein, sodass kein Sauer-
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stoff mehr hineinkann. Ich gebe immer noch Wa-
cholder und Lorbeerblatter dazu. Der Wacholder
fordert zu den gesunden Milchsdurebakterien die
Verdauung, was diese Art der Konservierung Sauer-
kraut zu einem sehr gesunden Lebensmittel macht.
Als Gericht serviert man Sauerkraut mit KartoffelpU-
ree und Kassler oder Bratwurst, so ist fur alles ge-
sorgt, was der Korper braucht. Ich habe Sauerkraut
noch nach zwei bis drei Jahren gegessen, welches
ich im ErdkUhlschrank aufbewahre.

Am besten bereitet man Sauerkraut im Spatsommer
oder Herbst fUr den kommenden Winter zu.

Einkochen

Chutney, Bdrlauchpesto, gekochte Lebensmittel
lassen sich wunderbar in Einkochglasern (Weckgla-
sern) fur viele Monate haltbar machen.

Die Glaser reinigt man oder kocht sie aus. Die ko-
chenden Lebensmittel werden hei3 in die Glaser
gefUllt und ein paar Zentimeter Platz gelassen, do-
mit sich genug Luft im Inneren der Glaser beim Ab-
kUhlen zusammenziehen kann, um ein Vakuum zu
bilden. HandelsUbliche Glaser mit PLOP! im Deckel
lassen sich wieder verwenden: KochendheiBe Le-
bensmittel bis Tcm unter den Rand einfUllen, Le-
bensmittel sollten mit Ol bedeckt sein, Glaser ver-
schlieBen und umdrehen. Es hat funktioniert, wenn
sich der Deckel nach innen gewolbt hat. Beim Ein-
kochen von eiweiBhaltigen Lebensmitteln wie Fisch,
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Fleisch und HuUlsenfrOchten ist Vorsicht geboten.
Wenn die Gldser nicht vollkommen dicht und sau-
ber abgekocht sind, besteht die Gefahr einer neu-
rotoxischen Vergiftung durch das Botulismus-
Bakterium. Vermieden werden kann eine Vergiftung
nur durch Erhitzen auf mindestens 85° Uber eine
Minute.

Einlegen

Zahlreiche GemUse und Fruchte lassen sich in Salz,
Ol, Zucker oder Essig lagern und dadurch haltbar
machen. So kann man frisches Knoblauch-
Basilikum-Ol herstellen, indem man die Knobizehen
zusammen mit Basilikumblattern in eine Olflasche
gibt. Zitronen kann man vierteln und mit Zucker und
Wasser Uberdeckt in Einmachglas aufbewahren.
Auch medizinische AuszUge sind nichts Anderes als
in Ol, Alkohol oder Wasser eingelegte Heilkrauter.

Kihlen

Schon im ersten Jahr meiner Waldzeit kam ich dao-
hinter, dass es doch ganz praktisch ware, die an-
gebrochenen Lebensmittel kUhl zu lagern. Also hal-
terte ich Kase, Aufstriche, Yoghurt, Hundefutter,
Eingemachtes und Butter in einer Plastikkiste an
einem schattigen Platzchen im Boden. FUr Besucher
war das, als wurde ich einen Schatz ausgraben,
aber auf Dauer recht mUhselig, weil ich jedes Mal
die Erde Uber der Kiste zur Seite scharren musste.
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War das Anfangs ein Dilemma: Die Toilette war 50m
vom Tipi entfernt, der KuUhlschrank 30m und das
Holzlager ebenfalls 50m! In den Folgejahren beglei-
tete mich der Gedanke alles mdglichst zentral in
oder an der Behausung zu horten, um Wege zu
sparen. Meine Jurte hat einen ErdkUhlschrank mit
Zugang Uber eine Bodenklappe.

_ Fa .°
Mit einem Seil kann ich den Einsatz mit drei Etagen
aus einem alten Olfass im Boden nach oben ziehen.
Das Seil 1auft durch eine bewegliche Ose, die ich an
einem der Dachstangen befestigt habe und als
Flaschenzug agiert, der das tagliche Hochwuchten
des schweren Einsatzes merklich erleichtert. Das 40 x
60cm groBe Olfass bekam ich an einer Tankstelle
geschenkt, brannte es aus und reinigte es. Damit
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die drei Etagen des KUhlschranks an einem Platz
bleiben, bohrte ich durch jede Platte ein Loch mit
einem Forstnerbohrer, fadelte die Bretter vorher auf
ein Stahlrohr, welches Uber die Hohe des Fasses
hinausragte und schweisste an den entsprechen-
den Stellen des Stahlrohres je drei Stahlstangen als
Halter fUr die Bretter. Als Deckel dienen zwei Bretter,
eines, das in das Fass hineinpasst und ein weiteres,
welches Uber den Rand des Fasses hinausragt. Auf
diese Weise kdnnen keine Tiere in den KUhlschrank
gelangen. MUhlselig war lediglich das Graben des
Loches fur das Fass.

Rauchern

Wenngleich Rducherfisch gut schmeckt, halte ich
das Haltbarmachen durch Rdauchern fUr die unef-
fektivste und am wenigsten gesunde Methode.
Deshalb gehe ich nicht ndher darauf ein. Nur soviel:
Es ist sehr einfach. Man braucht lediglich eine Gru-
be oder Behdlinis, in denen man das Rauchergut
wdhrend der Zubereitung lagern und so abdichten
kann, das moglichst wenig Rauch entweicht. Ent-
scheidend ist, dass die Rducherware mindestens
45min. im Rauch hdngt und dass keine Flammen
entstehen. Die Haltbarkeit von Rducherware ist von
ihrer Lagerung abhdngig. Wdhrend ungekUhlter
Raucherfisch nur zwei bis drei Tage und gekUhlter
bis zwei Wochen haltbar ist, hdlt sich vakuumierter,

59



gekuhlter Raucherfisch bis zu sechs Wochen. Da
man aber Gerbwaren raduchern sollte, mdchte ich
jedoch eine Methode nicht vorenthalten.

Das Rauchertipi

FOhrt man durch ein externes Feuer einem kleinen
Tipi Rauch zu, kann man mehrere Dinge gleichzeitig
rGuchern, ohne Gefahr zu laufen, etwas zu ver-
brennen. An einer Querstange lassen sich Fische
oder Felle etc. rGuchern. Der Aufbau ist sehr ein-
fach. Man stellt ein kleines Tipi auf, so groB3, dass alle
Felle auBen herum gelegt werden kdnnen. Von
auBerhalb baut man einen ansteigenden Gang fur
den Rauch aus einem Ofenrohr oder Steinen und
zUndet in einer Erdgrube ein Feuer an. Man Iasst das
Feuer runter brennen und legt feuchtes Laub oder
Buchenholzspdne auf die Glut. Nun deckt man das
Feuer ab, sodass der Rauch in das Tipi ziehen kann.
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Die Krone des Tipis 1asst man offen, ebenso wie ei-
nen kleinen Spalt an der Feuerabdeckung, damit
der Rauch zum Tipi ziehen kann.

Nutzliche Tips zum Haltern

Blumenkohl wie Blumen wassern im Glas

Gg. Schimmel in Deckeln von Glasern verreibe ich
Senfim Deckel.

Dosen und Glaser mit Lebensmittel die Luft brau-
chen und atmen dirfen, wie getrocknete Apfeln
oder NuUsse bedecke ich mit einem Tuch, welches
ich mit dem Spezialknoten (s. Knoten) verknote.
Im KUhlschrank:

FUr angebrochenen Kuchen oder Kase drehe ich
eine Tupperdose um und lege den Inhalt in den
Deckel. In den Boden bohre ich Locher. Den Kdse
reibe ich mit Fett oder Ol ein.

Mbhren bleiben lange frisch, wenn man sie in
nassem Tuch im Kuhlschrank lagert.
Angebrochene Dosen mit Hundefutter bedecke
ich mit Folie und verschnure sie.

Ein Problem im Sommer sind die Fliegen und Amei-
sen. Fliegen legen ihre Eier vor allem in Fleisch- und
Essensreste. Die Mullbeutel verschlieBe ich mit her-
kommlichen Klammern oder binde sie mit Schnur zu.
Gegen die Ameisen hdnge ich Korbe oder Sacke
mit Frochten und Gemuse an die Decke.
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Meine lieblingsrezepte

Mir ist wichtig, dass Essen sowohl schmeckt, als auch
lange satt macht und Kraft gibt. AusschlieBlich mit
vegetarischer Kost ist das fUr mich nicht so moglich.
lch haben kochen mit dem Auge gelernt und bis
Sommer 2022 nie etwas abgewogen, deshalb fin-
den Sie in meinen Rezepten kaum Mengen-
angaben. Sie werden mit etwas Erfahrung wissen,
wieviel der Zutaten Sie bendtigen und nach Ge-
schmack entscheiden.

FrOhstOck

Haferschlotze mit Obst

/wei Hande Haferflocken koche ich mit einer Prise
Salz und einer Banane in Wasser auf. Zuletzt kommt
ein Apfel, ein StUck Butter, Rosinen und NuUsse hinzu.
Meist sUBe ich die Schlotze mit etwas Honig und
gebe gern Kurkuma oder Zimt dazu.

Fisches Brot aus der Feuergrube

Aufs warme Brot kommt Butter mit Salz, Kase und
Salami, garniert mit etwas Salat, Gurke oder Toma-
te. Brot als Beilage, bestreiche ich mit Knoblauch-
butter. Hierzu die Butter in Topf zum Schmelzen brin-
gen, etwas feingehackten Knoblauch darin auslas-
sen und Salz. Butter in ein verschlieBbares Glas fullen
und warten, bis die Butter fest geworden ist.
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Brennessel-Smoothie

lch pUriere eine handvoll Brennesseln, ein Schuss O,
eine halbe Banane und einen halben Apfel mit
Wasser in einem hohen Gefdll und quetsche eine
hallbe Zitrone hinein. Je nach gewunschter Konsis-
tenz gibt man mehr oder weniger Wasser hinzu.

Abendessen

Gierschpesto mit selbstgemachter Pasta

Pinienkerne im Morser zu einer Paste zermahlen,
dann Giersch und eine Prise grobkdrniges Salz dazu,
das hilft den Giersch zu zerkleinern, dann Hartk&se
zerreiben: 2/3 Parmesan, 1/3 Peccorino, soviel Kase
dazu, bis mehr beige, als grun im Morser ist, dann
soviel Ol dazu, dass sich das Ol in der Mitte sam-
melt. Etwas Chili und Honig dazu, nur soviel, dass
eine leicht scharfe Note entsteht.

Die Herstellung von Bdarlauchpesto o.4. |dsst sich
vereinfachen, indem man die Blatter klein schnei-
det und sie mit viel Ol in den Mixer gibt.

FUr die Nudeln 3 ganze Eier auf 1 Eigelb. Das Ei in
Berg aus Mehl aufschlagen und von auBen nach
innen das Mehl dazu geben. Teig etwas stehen
lassen und mit Nudelholz dUnn ausrollen. Gegen
Verkleben Mehl darauf geben, zu einem durchsich-
tigen Lappen aufrollen und dann seitlich kleine
Nudelrollen abschneiden. Pasta In kochendes Was-
ser geben und ein StUck Butter in fertige Nudeln
geben. Dann das Pesto dazu geben. Aus dem Nu-
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delteig lassen sich naturlich auch Teigtaschen her-
stellen, die man mit Pesto etc. flUllen kann. Hierfor
den Teig kreisrund und hauchdinn ausrollen und
die Hdalfte des Randes zum "VerschlieBen" der To-
sche mit Ei oder Wasser bestreichen und kraftig auf
den Rand drUcken.

Forellenfilets mit frischem Gemduse

Filets mit meiner Geheimmischung wduUrzen, aqus:
Petersilie, Dill, Salz, Pfeffer, Wacholder, Knoblauch
und Fenchel. Den Knoblauch, Wacholder mische
ich mit Salz im Morser und gebe die Paste zum Rest.
Zuerst Kartoffel- und Zucchinischeiben und Paprika-
streifen in Olivendl anbraten. Wenn Kartoffeln fast
gar sind, Die Forellenfilets in viel Olivendl braten, bis
die Schuppenseite knusprig wird. Dann wenden.
Zuletzt das GemuUse mit SpeckwduUrfelchen anbraten
und mit der Krdutermischung wurzen. Wenn alles
fertig ist, das Gemuse mit KUrbiskerndl garnieren.
Maistortillas mit ChilifGllung

Aus Weizen- und Maismehl, Milch, Butter und Salz
dUnnen Teig machen und aufbacken. Mit "donn"
meine ich, so flUussig, dass er etwas flussiger, als Brei
ist. Den Teig in heiBer und gedlter Pfanne ausba-
cken und zum  Schluss Mischung Qus:
Hackfleisch und Zwiebeln, TomatensoBe, Mais
Kideneybohnen, Creme Fraiche, Salz, Pfeffer, Chili
und Kdse darin einrollen.
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