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Einleitung

Was bedeutet
Erste Hilfe
in der Wildnis?

Dieses Buch richtet sich an alle, die ihre Bushcra-Kennt-
nisse erweitern wollen, um in der freien Natur zu überleben
und Erfüllung zu finden. Eine der wichtigsten Fähigkeiten
ist dabei die Behandlung von Verletzungen und Erkrankun-
gen. Weil Sie in der Regel kein ganzes Sortiment an Schie-
nen, Bandagen und Medikamenten im Gepäck haben, müs-
sen Sie sich im Ernstfall mit dem behelfen, was gerade zur
Verfügung steht. Wenn Sie die Grundlagen der Ersten Hilfe
in der Wildnis kennen, sind Sie bei einem Notfall in der La-
ge, erste Maßnahmen zu ergreifen.

Bei Erster Hilfe in der Wildnis geht es darum, anderen zu
helfen, die erkrankt sind oder sich verletzt haben. Diese Hil-
feleistung kann jedoch niemals – das sei hier in aller Deut-
lichkeit gesagt – professionelle medizinische Hilfe ersetzen.
Daher werden wir in diesem Buch immer wieder darauf hin-
weisen, dass bei schwerwiegenden Erkrankungen oder Verlet-
zungen die betroffene Person so schnell wie möglich und auf
sichere Weise evakuiert werden sollte.

Worin unterscheidet sich die Erste Hilfe in der Wildnis
von der Ersten Hilfe im Alltag? Wenn wir uns irgendwo in
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der freien Natur befinden, können wir in der Regel keinen
Krankenwagen rufen. Professionelle medizinische Hilfe ist
unter Umständen sehr weit entfernt, Stunden oder sogar Ta-
ge. Wenn wir in der Wildnis Erste Hilfe leisten, müssen wir
gegebenenfalls auch mit dem Weer kämpfen und etwa in-
mien eines peitschenden Gewierregens einen Arm schie-
nen oder in dichtem Schneetreiben eine tiefe Schniwunde
bandagieren. Vielleicht befinden wir uns dabei in großer Hö-
he, oder die Umstände sind anderweitig unwirtlich. Wer sich
regelmäßig in der freien Natur aufhält, wird bald feststellen,
dass bestimmte Arten von Verletzungen und Erkrankungen
typisch für das Outdoorleben sind. Wanderer ziehen sich bei-
spielsweise häufig Frakturen oder Verstauchungen zu oder
geraten in Unterkühlung. Weil es meist eine Weile dauert, bis
die Reungskräe eintreffen, muss man als Ersthelfer in so
einem Fall fast immer mehr leisten als unter gewöhnlichen
Umständen.

In einem Punkt unterscheidet sich dieses Buch wesentlich
von anderen Büchern oder Kursen zum ema Erste Hilfe in
der Wildnis, nämlich was die Behandlung gewöhnlicher Ver-
letzungen oder Beschwerden angeht. In den meisten Kursen
lernt man den Umgang mit den gängigen medizinischen
Hilfsmieln wie etwa Bandagen, Verbrennungssalben, Aktiv-
kohle und Alu-Polsterschienen. Normalerweise hat jedoch
niemand auf einem Outdoor-Trip solche Hilfsmiel dabei.

Daher soll in diesem Buch gezeigt werden, wie man sich
in einem Notfall behil, indem man zum einen auf die zehn
Grundelemente des Survivals zurückgrei, und zum ande-
ren auf jene Dinge, die in der Natur zu finden sind. Die zehn
Grundelemente bilden die Basisausrüstung, die man auf je-
dem längeren Trip dabei haben sollte, um für Notfälle ge-
rüstet zu sein. Mit diesen einfachen Dingen sowie unter Zu-
hilfenahme von Heilkräutern können Sie die meisten
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Verletzungen und Erkrankungen, die bei Outdooraktivitä-
ten aureten, wirksam behandeln. Näheres zu den zehn
Grundelementen finden Sie in Kapitel 2.

Bereiten Sie sich rechtzeitig ausreichend vor und trainie-
ren Sie den Ernstfall. Dann sind Sie für medizinische Notsi-
tuationen gewappnet.
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Kapitel 1

Einige
Überlegungen
vorab

Die Natur betrügt uns nie. 
Vielmehr betrügen wir uns immer selbst.

Jean-Jacques Rousseau

Sie gehen einen Wanderweg entlang und treten dabei fast auf
eine Schlange. Das Tier schnellt hervor und beißt Sie ins
Bein. Was sollten Sie jetzt tun?

Sie hacken Holz für das abendliche Lagerfeuer. Dabei
rutscht Ihnen die Axt aus der Hand und Sie schlagen sich ei-
ne klaffende Wunde ins Bein. Wie stoppen Sie die Blutung?

Während Sie über dem Feuer das Abendessen kochen, fas-
sen Sie eine heiße Pfanne an und verbrennen sich die Hand.
Wie behandeln Sie die Verletzung am besten?

Auf jedem Outdoor-Trip können Sie leicht in derlei Situa-
tionen geraten, und alle erfordern Grundkenntnisse in Erster
Hilfe. An die Behandlung von Verletzungen und Erkrankun-
gen in der freien Natur sollte man sich nicht ohne vorherige
Ausbildung wagen, und außerdem sollte jeder Trip gründlich
geplant werden. Wenn Sie auf Notfälle vorbereitet sind, wird
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es ihnen leichter fallen, die Ruhe zu bewahren und die richti-
gen Schrie zu unternehmen.

Planung für den Notfall

Wahrscheinlich haben Sie schon einmal mit Ihrer Familie be-
sprochen, was Sie tun, falls Ihr Haus brennt oder sintflutarti-
ge Regenfälle niedergehen – also bei Unglücksfällen, die zu
Hause eintreten können. Ebenso sollten Sie für die Zeit, die
Sie draußen verbringen, einen Notfallplan erstellen:

▢ Informieren Sie Freunde und Familie zu Hause, wo Sie sich
aufhalten werden und wann Sie zurück sein wollen, sodass
Ihre Leute wissen, ab wann sie sich Sorgen machen müs-
sen.

▢ Richten Sie ein Partnersystem ein, damit niemand aus der
Gruppe verloren geht. Das gilt vor allem, wenn Kinder da-
bei sind.

▢ Machen Sie sich mit dem Gebiet vertraut, in dem Sie sich
aufhalten werden, und vereinbaren Sie eine Stelle, an der
Sie sich treffen, falls Teile der Gruppe verloren gehen.

▢ Verfolgen Sie die Weervorhersage und entscheiden Sie
gemeinsam, was Sie tun werden, falls extreme Weerver-
hältnisse eintreten.

▢ Finden Sie heraus, wo der nächste Stützpunkt von Ret-
tungskräen, von Berg- oder Wasserwacht oder das nächs-
te Krankenhaus liegen, und schätzen Sie ab, wie lange die
Einsatzkräe in das Gebiet brauchen, in dem Sie sich auf-
halten.

▢ Stellen Sie sicher, dass alle Teilnehmer, auch Kinder und
Jugendliche, eine Notfallausrüstung dabei haben und da-
mit umgehen können.
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Umgang mit Stress

Wer sich schon einmal bei einem Outdoor-Trip verletzt hat,
weiß, dass man in einer solchen Situation großen Stress emp-
findet. Man ist weitab von der Zivilisation, kein Arzt kann ei-
nem helfen und die Schmerzen sind unerträglich (darüber hi-
naus erleidet man in der Regel ein nicht unbedeutendes
Trauma wie etwa Blutverlust). Stress kann körperliche Ver-
letzungen bekanntermaßen verschlimmern. Die anderen aus
der Gruppe fühlen sich unter Umständen schuldig, weil sie
irgendwie zu dem Unfall beigetragen oder ihn nicht verhin-
dert haben. Dies gilt vor allem, wenn ein Freund oder ein An-
gehöriger betroffen ist.

Ist der Verletzte ein enger Freund oder ein Angehöriger,
reagieren wir meist in einer der folgenden beiden Weisen:
Entweder nehmen wir die Verletzung oder Erkrankung nicht
so ernst, wie wir sollten, weil wir den Betroffenen ja gut ken-
nen und finden, er solle »die Zähne zusammenbeißen«, oder
wir reagieren übertrieben und verbreiten grundlos Panik,
weil wir glauben, dass er übermäßig viel Blut verliert oder
sich eine Extremität verrenkt hat. Als Ersthelfer sollten Sie in
so einer Situation Ruhe und Sicherheit ausstrahlen. Das kön-
nen Sie durch Ihr Verhalten und durch Worte erreichen.

Indem Sie Unfallopfern mit dieser Einstellung begegnen –
auch wenn es sich um jemanden handelt, der Ihnen nahe-
steht –, verhindern Sie, selbst in Panik zu verfallen. Nervös zu
werden, ist das Schlimmste, was Ihnen passieren kann, denn
dann treffen Sie möglicherweise falsche Entscheidungen oder
wissen nicht mehr, was Sie tun sollen. Wenn Sie sich frühzei-
tig auf Notfälle vorbereiten, handeln Sie im Ernstfall mit grö-
ßerer Selbstsicherheit.

Wenn Sie mit einer Notsituation konfrontiert sind, atmen
Sie zunächst ein paar Mal tief durch und überlegen Sie in Ru-
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he, was Sie tun müssen, um dem Problem zu begegnen. Pla-
nen Sie immer nur den nächsten Schri – so können Sie sich
besser auf Ihr Handeln konzentrieren und vertreiben sorgen-
volle Gedanken. Grübeln Sie nicht darüber nach, was morgen
oder in einer Woche ist.

Gerät ein Mitglied der Gruppe in Panik, überträgt sich das
o auf die anderen. Wenn eine unverletzte Person in Panik
gerät, raten Sie ihr dazu, mehrmals tief durchzuatmen und
sich zu beruhigen. Bestimmen Sie jemanden, der dafür sorgt,
dass die Gruppe ruhig bleibt. Falls das nicht gelingt oder Sie
dazu keine Zeit haben, können Sie Personen, die in Panik ge-
raten sind, auch bien, sich vom Schauplatz zu entfernen.
Allgemein gilt: Wenn Sie selbst die Ruhe bewahren, bleiben
auch die anderen ruhig.

Gerät der Verletzte in Panik, versuchen Sie, ihn während
der Behandlung zu beruhigen. Ermuntern Sie ihn dazu, tief
durchzuatmen (falls sein Zustand dem nicht entgegen-
steht), und lenken Sie seine Aufmerksamkeit auf die positi-
ven Aekte seiner Lage, ansta den Teufel an die Wand zu
malen. Falls möglich, bien Sie jemand anderen aus der
Gruppe, Ihnen zu helfen, den Verletzten ruhig zu halten.
Erklären Sie dem Betroffenen immer, was Sie gerade tun.
Machen Sie ihm keine Vorwürfe – er hat schließlich
Schmerzen und steht möglicherweise unter Schock. Strah-
len Sie Ruhe und Sicherheit aus und zeigen Sie, dass Sie wis-
sen, was Sie tun.

Ist der Verletzte bei Bewusstsein und versteht, was mit ihm
geschieht, beziehen Sie ihn mit ein und fragen Sie ihn, was er
vorschlägt. Sie müssen dem nicht immer Folge leisten, doch je
mehr Sie ihn in die Entscheidungen bezüglich seiner Versor-
gung einbinden, desto wohler wird er sich während der Be-
handlung fühlen.
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Infektionen vorbeugen

Wenn Sie Erste Hilfe leisten, denken Sie immer daran, dass
dabei eine gewisse Infektionsgefahr besteht. Blut und Spei-
chel enthalten Viren und Bakterien, die Krankheiten wie He-
patitis, Tuberkulose, Lungenentzündung und hartnäckige
Hautinfektionen übertragen können.

Überprüfen Sie daher Ihre Hände auf Wunden und offene
Stellen, bevor Sie den Betroffenen untersuchen. Wenden Sie
das Gesicht ab, wenn er hustet, und atmen Sie nach Möglich-
keit keinen Auswurf ein. Keime sind winzig, können aber
tödlich sein, weshalb Sie gut daran tun, grundsätzlich von ei-
ner gewissen Ansteckungsgefahr auszugehen.

Aber wie können Sie eine Verletzung behandeln, ohne das
Unfallopfer zu berühren? So wie ein Arzt: indem Sie sich
schützen. Natürlich haben Sie weder OP-Kiel noch Mund-
schutz dabei, aber Sie können Einmalhandschuhe verwen-
den. Auch eine Schutzbrille und ein paar Gesichtsmasken
sollten sich in Ihrer Erste-Hilfe-Ausrüstung befinden. Wenn
Sie diese Dinge nicht zur Hand haben, verwenden Sie Abfall-
tüten oder Plastikbeutel anstelle von Handschuhen, und eine
Sonnenbrille oder eine gewöhnliche Brille als Augenschutz.
Zum Schutz vor Keimen können Sie sich auch ein Halstuch
vor den Mund binden.

Hilfeleistung im Team

Wenn Sie in einer Gruppe unterwegs sind und einer der Teil-
nehmer erkrankt oder verunfallt, sollte einer aus der Gruppe
die Regie übernehmen, damit kein Durcheinander entsteht.
Wenn es einen Leiter gibt oder ein Arzt mit dabei ist, sollten
alle den Anweisungen dieser Person folgen. Ist kein Leiter
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vorhanden – etwa wenn Freunde gemeinsam unterwegs sind
–, nimmt in Notfällen meist derjenige die Zügel in die Hand,
der einen kühlen Kopf bewahrt. Falls diese Rolle Ihnen zu-
fällt, scheuen Sie sich nicht, sie anzunehmen und den anderen
aus der Gruppe Aufgaben zuzuteilen.

Handelt es sich um einen schwerwiegenden Notfall, dann
sollte einer aus der Gruppe die Evakuierung organisieren,
während ein anderer den Betroffenen versorgt. Nach Mög-
lichkeit sollte ein Drier demjenigen assistieren, der die Erste
Hilfe leistet, etwa indem er Hilfsmiel herbeischa oder den
Verletzten beruhigt.

Beispiel aus der Praxis
Sie sind mit Ihrer Kirchengemeinde auf einer Missionsrei-

se in Honduras. Sie kennen Ihre Mitreisenden gut, zählen

sie aber nicht zu Ihren engsten Freunden. Während eines

Trips in den Urwald zieht sich einer aus der Gruppe

durch eine Machete eine Schnittwunde am Arm zu. die

Wunde blutet stark. Sie wissen, dass die Blutung durch

unmittelbaren druck verlangsamt oder gestillt werden

kann, aber Ihr Erste-Hilfe-Set und der Arzt, der die Grup-

pe betreut, befinden sich in einem dorf, das etliche Kilo-

meter entfernt liegt. Was tun Sie?

Lösung
Spülen Sie die Wunde mit Trinkwasser aus, um Schmutz-

partikel wie etwa Pflanzenreste zu entfernen. Wenn Sie

keine Spülspritze zur Hand haben, halten Sie sich an die

devise »Viel hilft viel«. Spülen Sie mit großzügigen Men-

gen von sauberem Wasser, um die Wunde zu reinigen.

Verbliebenes Material wie etwa Reste von Schmutz oder
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Baumrinde entfernen Sie mit der Spitze eines Messers,

einem Multitool oder auch einem Zahnstocher.

nachdem Sie die Wundregion gereinigt haben, legen

Sie einen Verband aus Baumwollstoff an, etwa aus einem

Halstuch oder einem T-Shirt, und drücken dann fünfzehn

Minuten lang auf die Wunde. dabei hilft es, wenn der

Verletzte den Arm nach oben streckt. Überprüfen Sie

nach fünfzehn Minuten, ob die Blutung schwächer ge-

worden ist oder schon aufgehört hat. Wenn sie schwä-

cher ist, aber noch anhält, können Sie noch einmal fünf-

zehn Minuten drücken oder einen druckverband

anlegen, indem Sie ein zweites Stück Stoff über die

Wunde binden. der Knoten bzw. die Stelle mit dem

größten druck sollte dabei direkt über der Wunde lie-

gen. dann haben Sie die Hände frei und können die Ver-

letzung noch weitergehend behandeln oder beim Trans-

port des Verletzten helfen.

Ist die Blutung gestillt, verstärken Sie den Verband mit

weiteren Stoffbahnen. Immobilisieren Sie den Arm so,

dass er nicht herabhängt und etwa während des Trans-

ports einen Schlag abbekommt, denn dadurch könnte

sich die Wunde wieder öffnen. (In Kapitel 6 finden Sie

Beispiele dafür, wie Sie in freier natur Schienen anferti-

gen.)

Und auch wenn Sie die verletzte Person kennen, müs-

sen Sie sich vor Infektionen schützen.

Selbsthilfe

Stellen Sie sich Folgendes vor:
Sie stehen bei Tagesanbruch allein am Ufer eines Sees und

stecken sich versehentlich einen Angelhaken durch die
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Hand. Oder Sie machen mit Freunden eine Wanderung und
bleiben etwas zurück, weil Sie einen Seitenpfad erkunden. Sie
rutschen aus, stürzen und verstauchen sich den Knöchel. Sie
sind verletzt und allein. Was tun?

Solche Unfälle passieren unter Outdoorfans regelmäßig.
Daher sollten Sie wissen, wie Sie sich in so einer Situation
selbst helfen.

Das Wissen, wie man sich in einem Notfall selbst hil, ist
die Grundlage jeder Ausbildung in Sachen Erste Hilfe. Denn
wie sollte man anderen helfen können, wenn man sich nicht
einmal um sich selbst kümmern kann? Noch schlimmer ist
es, wenn sich auch der Partner verletzt. Dann ist es lebens-
wichtig, sich selbst helfen zu können, um anschließend auch
den Partner versorgen zu können.

Wenn Sie selbst verletzt sind, lautet das oberste Gebot: Ru-
he bewahren und wohlüberlegt vorgehen. Denn ein kurzzei-
tiger Aussetzer des Verstandes kann Sie in eine gefährliche
Lage bringen, die Sie – weitab vom Schuss und ohne profes-
sionelle medizinische Hilfe – möglicherweise nicht meistern
können.

Wie man Verletzungen und Krankheiten behandelt, bleibt
gleich, ob man nun jemand anderen oder sich selbst behan-
delt. Allerdings werden die Dinge komplizierter, wenn man
sich selbst zu versorgen hat. Man hat Schmerzen, ist unter
Umständen weniger beweglich (um etwa den Angelhaken
aus der Hand zu ziehen, bleibt Ihnen nur eine Hand) und
man kann immer nur eine Sache auf einmal machen. In die-
sem Buch finden Sie immer wieder Kästen mit Tipps, wie
man Verletzungen bei sich selbst versorgt.

Am wichtigsten ist es, keinesfalls die Ruhe zu verlieren.
Als Erstes sollten Sie die Lage einschätzen und überlegen,
wie Sie vorgehen. Können Sie sofort Hilfe rufen oder müs-
sen Sie zunächst eine Blutung stillen, bevor Sie etwas ande-
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res tun können? Sind Sie dort, wo Sie sich befinden, sicher
oder müssen Sie sich an einen geschützteren Ort begeben,
um sich zu behandeln? Sich selbst Erste Hilfe zu leisten,
kann eine gewisse Herausforderung darstellen, doch mit
ausreichend Kenntnissen und der richtigen Einstellung
kann man sich in den meisten Notfällen in angemessener
Weise selbst versorgen.

Selbsthilfe
Folgendes sollten wir uns immer wieder vor Augen führen:

Wenn wir zu einer Wanderung aufbrechen, sind die meis-

ten von uns schon in gewissem Grad dehydriert. denn die

meisten Leute trinken zu wenig Wasser. die Gefahr, infolge

von Austrocknung zu erkranken, nimmt zu, wenn man kör-

perlich aktiv ist oder sich um jemand anderen kümmert und

dabei die simpelste aller Vorsorgemaßnahmen vergisst.

Unter normalen Umständen sollten Sie täglich zwei Liter

Wasser trinken, bei körperlicher Anstrengung entspre-

chend mehr. Wenn Ihr Urin nicht klar oder hellgelb ist, sind

Sie schon in gewissem Maß dehydriert (außer Sie nehmen

bestimmte Medikamente oder Vitamine, die den Urin ver-

färben). Wenn Sie nicht mindestens alle zwei Stunden uri-

nieren, ist das ein Anzeichen für dehydrierung. In unserer

Survival-Schule betrifft diese Problematik so viele Teilneh-

mer wie keine andere.

Krankheiten vorbeugen

Wir sprechen in diesem Buch zwar viel über Unfälle und Ver-
letzungen, doch wenn man in der Einsamkeit der Wildnis er-
krankt, kann das ebenso gefährlich werden. Einen Schnupfen
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überlebt man auch ohne Nasenspray und Hühnersuppe, eine
Lungenentzündung ist da schon ein ganz anderes Kaliber.

In der freien Natur sollten Sie nicht weniger auf Hygiene
achten als zu Hause. Waschen Sie sich vor dem Essen die
Hände, halten Sie Küchenutensilien und Geschirr sauber und
waschen Sie sich die Hände, nachdem Sie auf dem Klo waren.

Überprüfen Sie, ob die Lebensmiel, die Sie essen wollen,
noch genießbar sind. Eine Lebensmielvergiung in der frei-
en Natur kann Ihnen den ganzen Trip vermiesen. Wenn Sie
auf Medikamente angewiesen sind, stellen Sie sicher, dass Sie
sie dabeihaben, einschließlich einer Reserve, auf die Sie zu-
rückgreifen können, falls Sie mit Ihrem Kanu kentern und
Ihr Tagesrucksack über Bord geht.
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