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DAMIT DU IM ERNSTFALL GENAU WEISST,
WAS ZU TUN IST- OHNE STRESS.
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HERZLICH
WILLKOMMEN

SCHON, DASS DU HIER BIST

Vielleicht hast du dich auch schon gefragt:

Was passiert eigentlich, wenn plotzlich der Strom ausfallt?
Kein Licht. Kein Internet. Kein Herd.

Und pldétzlich merkt man, wie abhangig wir im Alltag sind.

Ich kenne dieses Gefuhl nur zu gut.

Ich bin alleinerziehend mit drei Kindern -

und genau deshalb war fur mich schnell klar:

Ich mdéchte vorbereitet sein.

Nicht aus Angst. Sondern, um im Ernstfall ruhig bleiben zu
konnen. Fur mich. Und fdr meine Kinder. Denn wenn du
Verantwortung tragst,

fuhlt sich Unsicherheit einfach nochmal anders an. Also habe
ich angefangen, mich Schritt fur Schritt vorzubereiten.
Einfach. Alltagstauglich. Ohne Panik.

Und genau daraus ist dieser Guide entstanden.

Dieser Guide hilft dir dabei,

e einen klaren Plan zu haben

e dich sicherer zu fuhlen

e und im Ernstfall zu wissen, was zu tun ist

Ohne komplizierte Listen.

Ohne Prepper-Wissen.

Ohne Uberforderung.

Was dich erwartet:

e Ein einfacher 7-Tage-Plan fiur den Ernstfall

e Klarheit daruber, was du wirklich brauchst

e Struktur statt Chaos

e Ein gutes Gefdhl von Sicherheit

Am Ende sollst du nicht mehr denken:

.Ich habe keine Ahnung, was ich tun wadrde”

Sondern:

.lch bin vorbereitet.”



UBER MICH

Ich bin alleinerziehend mit drei Kindern - und genau deshalb war

fur mich klar:

Ich mochte vorbereitet sein. Nicht aus Angst, sondern um im
Ernstfall ruhig bleiben zu kdnnen. Also habe ich angefangen, mir
einen einfachen Plan zu machen, Vorrate anzulegen und alles so
vorzubereiten, dass ich weil3, was zu tun ist.

Ich habe alles gepackt, was ich brauche. Und genau dieses Gefuhl
von Sicherheit mdchte ich weitergeben.

Du musst kein Profi sein.

Du brauchst nur einen klaren Plan, der zu deinem Alltag passt.
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KAPITEL 1

Gut vorbereitet
starten

So schaffst du die Grundlage,
damit du im Ernstfall ruhig

bleiben kannst.



WARUM VORBEREITUNG DER ERSTE

SCHRITT IST

Ein Stromausfall kommt
meistens plotzlich und ohne
Vorwarnung.

Was dann zahlt, ist nicht Panik
- sondern ein klarer Plan.
Wenn du vorbereitet bist,
musst du im Ernstfall keine
Entscheidungen im Stress
treffen.

Du weil3t, was du hast, wo es
ist und was als Nachstes zu
tun ist.

Das gibt dir Ruhe. Und genau
die brauchen wir, wenn es
darauf ankommt.

Es geht nicht darum, alles
perfekt zu machen oder teure
Ausrustung zu kaufen.

Es geht darum, die Basics zu
haben, die wirklich einen
Unterschied machen -

fur dich und deine Familie.

Ich weil3 aus eigener
Erfahrung, wie schnell man
sich Uberfordert fuhlen kann.
Deshalb ist dieser Guide so
aufgebaut, dass du Schritt far
Schritt vorankommst -

in deinem Tempo, mit Dingen,
die du nach und nach
umsetzen kannst.

Jeder kleine Schritt zahlt.
Schon wenn du heute
anfangst, legst du den
Grundstein fur mehr Sicherheit
im Ernstfall.

VORBEREITUNG BEDEUTET NICHT ANGST.

VORBEREITUNG BEDEUTET FURSORGE.

DENK DARAN:

Du musst nicht alles auf einmal erledigen. Fang klein an.

Schon heute kannst du eine Sache tun, die dir spater ein sehr
gutes Gefuhl geben wird.
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KAPITEL 2
Dein

7-Tage-Plan

Schritt fur Schritt durch die
erste Woche ohne Strom -

einfach & umsetzbar.



DEIN 7-TAGE-PLAN -

Wenn der Strom ausfallt, zahlt vor allem eins:

zZu wissen, was zu tun ist.

Genau dafdr ist dieser Plan da.

Du musst nicht alles auf einmal perfekt machen.

Du brauchst nur eine klare Orientierung, die dir Schritt fur
Schritt zeigt, wie du die ersten Tage sicher Uberstehst.

In diesem Kapitel begleite ich dich durch die erste
Woche ohne Strom - einfach, realistisch und ohne
Stress.

Du bekommst einen klaren Ablauf, an dem du dich
orientieren kannst, egal ob du alleine bist oder mit
Kindern.

Denn Vorbereitung bedeutet nicht, alles zu wissen.

Sondern einen Plan zu haben, auf den du dich verlassen
kannst.

www.zuhausevorbereitet.de




SCHRITT FUR SCHRITT

TAG 1 - Uberblick & Ruhe bewahren

Ziel: Klarheit statt Chaos

Verschaffe dir einen Uberblick:

Was hast du bereits zuhause?

Was fehlt noch?

* Lebensmittel checken

e Wasser prufen

¢ Lichtquellen bereitlegen

e wichtige Dinge an einem Ort sammeln
Wichtig:

Du musst heute nichts perfekt machen.
Nur starten.

TAG 2 - Wasser & Grundversorgung sichern

Ziel: Uberleben sichern ©
Wasser ist das Wichtigste.
* mind. 2 Liter pro Person/Tag einplanen
e Trinkwasser lagern
e Alternativen Uberlegen (z. B. abkochen)
Extra:
Denke auch an Hygiene (Waschen, Toilette)

TAG 3 - Essen ohne Strom planen

Ziel: unabhangig kochen kénnen
e Lebensmittel auswéahlen, die ohne Strom
funktionieren
¢ einfache Mahlzeiten planen
* Snacks & haltbare Lebensmittel erganzen
Denk daran:
Es muss nicht fancy sein - nur funktionieren.

TAG 4 - Licht & Warme organisieren

/,
Ziel: Sicherheit & Orientierung f

¢ Kerzen, Taschenlampen, Batterien

e alternative Lichtquellen testen

¢ warme Kleidung & Decken bereitlegen
Wichtig:
Gerade mit Kindern gibt Licht Sicherheit.

TAG 5 - Kommunikation & Sicherheit
Ziel: erreichbar bleiben ((“))
e Radio oder alternative Infos
¢ Notfallkontakte notieren
e Handy sparsam nutzen
Tipp:
Flugmodus spart Akku.

TAG 6 - Alltag ohne Strom gestalten

Ziel: Struktur behalten
* Tagesablauf planen
e Beschaftigung fur Kinder Uberlegen
¢ kleine Routinen schaffen

Das hilft enorm gegen Stress.

TAG 7 - Check & Vorbereitung abschlieRen

Ziel: Sicherheit fuhlen
¢ alles nochmal durchgehen
e Lucken schlieRen
* Dinge griffbereit platzieren
Und ganz wichtig:
Du hast jetzt einen Plan.
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KAPITEL 3

Das brauchst
du wirklich

Die wichtigsten Dinge, die im
Notfall den Unterschied

machen.



DAS BRAUCGCHST
DU WIRKLICH

Im Notfall kommt es nicht darauf an, alles
zu haben. Sondern die richtigen Dinge.
Hier sind die wichtigsten Basics, die dir
Sicherheit geben und im Ernstfall wirklich
den Unterschied machen:

Wasser - die wichtigste Grundlage
* mind. 2 Liter pro Person/Tag einplanen
e Trinkwasser lagern
* an Hygiene denken (Waschen, Toilette)

Licht - Orientierung & Sicherheit
* Taschenlampen bereithalten
* Batterien auf Vorrat
e Kerzen als Alternative

Lebensmittel - einfach & haltbar
e haltbare Lebensmittel wahlen
¢ einfache Mahlzeiten planen
e Snacks fur zwischendurch

Notfall-Helfer
e Radio fur Informationen
* Powerbank furs Handy
* Erste-Hilfe-Set griffbereit

Warme - nicht unterschéatzen
* warme Kleidung bereitlegen
¢ Decken griffbereit haben
* Rdume ggf. gezielt nutzen

www.zuhausevorbereitet.de



KAPITEL 4

Checkliste &
Umsetzung

Zum Abhaken, Dranbleiben und

direkt Umsetzen.



CHECKLISTE

Jetzt wird es konkret. Du hast gesehen, was wichtig ist -
jetzt geht es darum, es wirklich umzusetzen. Diese
Checkliste hilft dir dabei, den Uberblick zu behalten und
Schritt fur Schritt alles vorzubereiten. Du kannst sie einfach
abhaken und dich daran orientieren.

Kein Stress. Kein Perfektionismus. Nur kleine Schritte, die
einen grol3en Unterschied machen.

o Trinkwasser fur mehrere Tage eingeplant
0 Wasser fur Hygiene berucksichtigt

0 Taschenlampen bereitgelegt

O Batterien Uberpruft oder neu besorgt

0 Kerzen & Streichholzer griffoereit

0 haltbare Lebensmittel eingekauft

0 einfache Mahlzeiten geplant

0 Snacks fur zwischendurch vorhanden

o Radio fur Informationen vorhanden

0 Powerbank vollstandig geladen

O Erste-Hilfe-Set Uberpruft

owarme Kleidung bereitgelegt

0 Decken griffbereit

o wichtigen Raum fur den Aufenthalt festgelegt
0 Notfallkontakte notiert

o wichtige Dokumente an einem Ort gesammelt




DU BIST JETZT VORBEREITET

Du hast dir Zeit genommen, dich mit dem Thema auseinanderzusetzen
und die wichtigsten Schritte zu gehen.

Und genau das macht den Unterschied.

Du musst nicht perfekt vorbereitet sein.

Aber du hast angefangen - und das gibt dir Sicherheit.

Gerade im Alltag mit Kindern bedeutet Vorbereitung vor allem eines:
mehr Ruhe im Kopf.

Und genau darum geht es.

DENK DARAN:

Jeder kleine Schritt bringt
dich ein Stuck naher zu
mehr Sicherheit und
Leichtigkeit - far dich und
deine Familie.

RURE IM KOPF, WENN ES DARAUF ANKOMMT.

www.zuhausevorbereitet.de
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