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B7: durchschnittlicher Wasserverbrauch in Deutschland: Arbeitsblatt 2 
 

 
 
Stand 2006 



Auflösung: zu B7 A2: Wasserverbrauch 

 
Wieviel Wasser brauchen wir? 
 
 

Durchschnittlicher Wasserverbrauch pro Kopf und Tag  in der BRD:
 ca. 126 Liter 
 
 
 
 
 
 
 

Toiletten-   Wäsche  Baden + Körper- Putzen  Geschirr- Trinken + 
Spülung    Duschen pflege    spülen  Kochen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
40 l      20-40 l   30 l     5-15 l    7 l  7 l   3 l 

 
 
 
 
 
 
Der Wasserverbrauch pro Kopf ist in Deutschland seit 1990 von 145 l auf 126 l pro Tag gesunken. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



B9 Phantasiereise als Wassertropfen 
 

Phantasiereise als Wassertropfen 
 
Ziel: emotionales Erleben des Wasserkreislaufs als Wassertropfen  
Alter: ab 6 Jahre, für jüngere Kinder muss die Sprache vereinfacht werden 
 
Vorbereitung:  
 
Material:   
Pro Teilnehmer:  Isomatte, Schlafsack oder 2 Decken, kleines Kissen , ggf. Kuscheltier 

CD- Player, MusikCD, ggf. Regenstab (mind. 80 cm), ggf. Textvorlage 
 
Musikvorschlag: „Reiki-Musik für heilsame Berührungen“, Arrangement von KAMAL 1995; 
wichtig:  Instrumentalmusik ohne Gesang, am Besten Life- Instrumente (z.B. Harfe) ohne 

Synthesizer 
 
Raum: 
genügend großer Raum, der Platz zum Hinlegen für alle bietet. Mindestens 70 cm Abstand zum 
Nachbarn als Freiraum einhalten 
 
Raumatmosphäre: Raum mind. 30 Minuten vor Beginn vorbereiten:  
gut gelüfteter Raum, Raumtemperatur sollte ca. 20 °C betragen (gut warm ,da man in der Entspannung 
leichter friert), gedämpfte Raumbeleuchtung (z.B. Salzkristalllampe, Kerzen außerhalb der Reichweite 
der Kinder, Deckenfluter) 
Duftöllampe mit naturreinem Duftöl (z.B. von Primavera) 
 
Bewährt hat sich eine Liegeordnung links und rechts an der Raumwand entlang mit dem Kopfseite  zur 
Wand, Anleiter in der Mitte der Stirnseite des Raumes 
 
Einführung: 
Die Teilnehmer legen sich am Besten auf den Rücken und schließen die Augen, um der Phantasie ohne 
Ablenkung  freien Lauf lassen zu können. Bei Rückenproblemen hilft es, die Beine anzuwinkeln oder 
sich auf die Seite zu drehen. Wichtig sind warme Füße. Mit Decke oder Schlafsack zudecken.  
Die Teilnehmer sollen es sich zunächst gemütlich machen. Kleineren Kindern hilft oft ein Kuscheltier, 
das mit auf die Phantasiereise geht. 
Kinder, die neugierig sind und die Augen nicht schließen wollen, können diese auch offen lassen. Ihre 
Phantasie kann auch mit offenen Augen folgen. 
 
Hinweis bei Erwachsenen:  
Vor Beginn die Erwachsenen darauf hinweisen, dass man sie in der Phantasiereise mit Du ansprechen 
wird, um ihr Inneres besser und direkter zu erreichen. 
 
 
 
 
 
 
 
 



Anleitung einer Phantasiereise 
 
Ein guter Anleiter muss zwei Dinge gleichzeitig tun: er muss die Geschichte der Phantasiereise erzählen 
und den Faden in Gedanken weiterspinnen, gleichzeitig aber auch die Geschichte aus der Sicht des 
Teilnehmers miterleben. Nur dann spürt er, ob die Teilnehmer der Geschichte folgen, wo Pausen nötig 
sind, ob das Erzähltempo mit dem Tempo der inneren Bilderwelt übereinstimmt, wie der Rhythmus von 
Erzählsprache und Musik zueinander passen.  
Eine Fixierung auf einen vorbereiteten Text hindert oft das Miterleben; der Anleiter sollte das Konzept 
und den roten Faden der Geschichte im Kopf haben, wichtige Passagen können abgelesen werden. Der 
Vorlesende sollte mit angenehmer Stimme ruhig und langsam sprechen. 
 
Struktur der Phantasiereise: 
 
Einstieg: Eine Visualisierung und Elemente des Autogenen Trainings (bewußte Wahrnehmung von 
Körperteilen, Wärme, Schwere ...) erleichtern das Abschalten und den Einstieg in die Entspannung. 
Der Einstieg ist der schwierigste Teil. Er soll ein Abschalten und Eintauchen in die Geschichte 
bewirken. Kinder sind sehr neugierig, haben aber ein enormes Phantasiepotential. Sie können sogar  
eine Geschichte mit offenen Augen hören und gleichzeitig in ihrer Phantasie miterleben. Bei 
Erwachsenen „blockiert“ oft der Verstand die Phantasie – weshalb für sie das Abschalten zu Beginn am 
Schwierigsten ist. 
Bewährt hat sich die Kombination einer Atemübung (bei Erwachsenen) mit einer Visualisierung. Die 
Verknüpfung von Klang (Stimme des Anleiters oder Musik) mit einer geleiteten Visualisierung 
erleichtern den Einstieg auch für Teilnehmer, die schlecht abschalten können. 
Elemente des Autogenen Trainings: Schwereübung = muskuläre Entspannung  
Wärmeübung = Gefäßentspannung mit verstärkter Durchblutung beeinflussen auch das vegetative 
Nervensystem positiv.  
 

Phantasiereise 
Die Geschichte beginnt an einem Ort, an dem man sich wohlfühlt.  
Die eigentliche Geschichte wird mit ruhiger und nicht zu lauter Stimme in blumiger Sprache erzählt. Die 
Geschichte sollte einfach formuliert und in kurzen Sätzen verpackt sein. Die Bilder der Geschichte 
müssen vom Zuhörer erst in die eigene Vorstellungswelt transportiert werden und dann in die eigene 
Phantasie umgesetzt werden. 
 
 
Freiräume oder Ruhepassagen: 
In der Phantasiereise treten Passagen auf, in denen der Zuhörer seiner Phantasie freien Lauf lassen kann. 
Diese Textpassagen sind durch Pausen (* bis ****) gekennzeichnet, in denen sich die Führung durch 
Text zurücknimmt, um individuelle Bilder und Erlebnisse zu ermöglichen. 

 
Rückkehrphase: 
Die Geschichte greift am Ende wieder das Bild vom Anfang auf. Sie endet mit der Rückkehr an den Ort, 
wo die visualisierte Reise begonnen hat. Das Aufgreifen des inneren Bildes vom Anfang der Geschichte 
erleichtert dem Teilnehmer das Zurückkommen: der Kreis der inneren Bilder schließt sich. 
Nach und nach wird auch die Körperwahrnehmung mit eingebaut. 
Diese Rückkehrphase aus der inneren Bilderwelt sollte langsam und behutsam angeleitet werden, um 
den Teilnehmern die Rückkehr in die Realität zu erleichtern. Die Teilnehmer bauen sonst einen inneren 
Widerstand gegen die Rückkehr aus der harmonischen Welt der Phantasiereise zurück in die harte 
Realität auf oder empfinden den Übergang als zu hart. 



 

Aufwachphase 
Die Teilnehmer entspannen unterschiedlich tief und brauchen auch unterschiedlich lange, um sich von 
der Phantasiereise wieder zu verabschieden. 
Aufgabe des Anleiters ist es, darauf zu achten, dass die Aufwachphase sachte und genügend lange ist. 
Das heißt, erst wenn auch der letzte  Teilnehmer wieder wach ist (sich bewegt, die Augen geöffnet hat), 
wird die Stille beendet und der Anleiter kann mit ruhiger Stimme die Teilnehmer zu Dehnübungen oder 
zum Austausch über das Erlebte auffordern. 
 
Reflexionsphase 
Nach dem Aufwachen sollte ein Austausch über Erlebtes unbedingt statt finden. Jedes Kind erlebt 
andere innere Bilder, was sehr spannend ist. Eine Reflexion hält Erlebtes fest. Anhand der inneren 
Bilder kann man auch den Wasserkreislauf mit der Gruppe rekapitulieren. 
 
 
Phantasiereise als Wassertropfen 
von Thomas Kappauf 
 
Du liegst ganz entspannt auf dem Rücken. Du spürst deinen Atem. Du atmest ein und aus. Du spürst, wie 
sich dein Brustkorb mit jedem Atemzug hebt und senkt. Atme tief ein und aus. *  Du liegst ganz 
entspannt da. Stell dir nun eine Wiese vor. Sie ist schön grün und voller bunter Blumen. Mitten in der 
Wiese steht ein großer, breit gewachsener Baum. Du liegst neben dem Baum in der sonnigen Wiese. * 
Ein Schmetterling fliegt an dir vorbei und landet auf einer Blüte. * Du liegst ganz entspannt im Gras. 
Die Sonne scheint und es ist warm. Nur du kennst diese Wiese. Du spürst die Sonnenstrahlen auf deinem 
Gesicht – sie fühlen sich warm an. Du spürst die Sonne auch auf deinem Oberkörper. Auch er wird 
langsam warm durch die Sonnenstrahlen. Deine Arme liegen neben deinem Oberkörper. Sie sind ganz 
schwer. Du spürst, wie deine Arme den Boden berühren. Ganz schwer liegen sie im Gras. Du spürst das 
Gras unter deinen Armen, unter deinen Oberkörper, unter deinen Beinen. 
Ganz entspannt liegst du in der Sonne im Gras und fühlst dich ganz schwer an. 
 
Du spürst die Sonne in deinem Gesicht und es wird wärmer und wärmer. 
 
Dein ganzer Körper fühlt sich immer wärmer an. Je wärmer du wirst, desto leicht er wirst du. * Du 
fühlst dich jetzt ganz leicht, wie ein Ballon, der langsam zu steigen beginnt. Du hast das Gefühl, als ob 
du schon ein bisschen über den Grashalmen schwebtest. * 
Die Sonne wärmt dich und du wirst langsam federleicht. Du beginnst zu schweben und steigst ganz 
langsam höher und höher. Neben dir steigen viele kleine, glitzernde Wassertropfen mit empor. Du hast 
keine Angst, denn du bist jetzt ganz, ganz leicht geworden. 
Du steigst langsam höher, der hellen Sonne entgegen. Neben dir und unter dir steigen viele kleine 
Wassertropfen auch mit nach oben. Es wird wärmer und wärmer.  
Du näherst dich einer Wolke, sie ist direkt über dir. Sie sieht ganz flauschig aus und ist weiß. Sie besteht 
aus vielen kleinen Wassertröpfchen, die zusammen schweben.  
Du fliegst auf die Wolke zu. Sie fühlt sich etwas kühler an. Du schwebst jetzt auf die Oberseite der 
Wolke und lässt dich einfach von der Wolke mitnehmen. Du bist so leicht wie eine Wolke. Der Wind 
bläst dich mit der Wolke sanft voran. Schau nun über das Wolkenmeer – soweit du schauen kannst, 
siehst du Wolken in allen Größen, Formen und warmen Farben, die von oben von der Sonne angestrahlt 
werden. 
** 
 



Es wird langsam kälter und du schwebst mit anderen Tropfen an die Unterseite deiner Wolke. Der Wind 
treibt dich langsam über das Land. Schau unter dich.: Du siehst unter dir Hügel, Wiesen und  Täler 
vorbeiziehen. Lass dich mit der Wolke einfach über das Land treiben. ** 
Du näherst dich jetzt mit deiner Wolke einem Berg, der durch die Wolkendecke ragt. Obwohl du noch 
weit von ihm entfernt bist, siehst du, dass er sehr hoch sein muss. Sein Gipfel ist mit Schnee und Eis 
bedeckt.  
Es wird langsam kühler. Du wirst ein bisschen schwerer. Je näher du an den schneebedeckten 
Berggipfel kommst, desto kälter wird es. Du wirst immer schwerer. Ganz langsam beginnst du mit den 
anderen Wassertropfen aus der Wolke zu sinken. Du kannst jetzt eine grüne Bergwiese unter dir 
erkennen. Sie ist von einem kleinen Bach durchzogen. Du schwebst langsam tiefer, der grünen saftigen 
Bergwiese entgegen. Jetzt kannst du den klaren Bach schon etwas besser erkennen.  
Mit dir sinken viele kleine Wassertropfen der Erde entgegen. Du näherst dich langsam dem kleinen 
Bach. Der Bach schlängelt sich durch die Wiese und plätschert und gluckert. Du siehst das klare, 
glitzernde Wasser unter dir.  
Langsam tauchst du in das glasklare, erfrischende Wasser des Baches ein und lässt dich einfach von 
ihm mittragen. 
 
Der Bach fließt langsam den Berg hinab. Er wird allmählich breiter und etwas tiefer. Du lässt dich 
einfach vom Wasser mitnehmen. Schau dir den Bach unter Wasser genau an. **Lange grüne 
Wasserpflanzen schwanken langsam in der Strömung. Du kannst auch einige bunt glitzernde Forellen 
sehen, die im Wasser auf einer Stelle schwimmen und scheinbar in der Strömung stehen.** 
 
Das Gewässer wird nun breiter und breiter. Der Bach ist zum Fluss geworden. Er fließt jetzt langsam 
und ruhig. Lass dich einfach mit der Strömung treiben. Du siehst große Fische im Fluss, auch ein 
kleines Ruderboot, das am Ufer festgemacht ist und leicht im Wasser schaukelt.  
Lass dich einfach vom Fluss mittragen.  
 
Der Fluss wird nun noch breiter, so breit, dass du sein Ufer gerade noch sehen kannst. Er fließt jetzt ins 
Meer. Ganz langsam wird das Wasser immer blauer. Am Grund des Wassers kannst du feinen Sand 
erkennen. Du schwebst ganz leicht im Wasser und kannst überall hin. Du bist jetzt im Meer 
angekommen. Schau dir die Welt unter Wasser genau an – vielleicht entdeckst du bunte Fische, 
leuchtende Korallen …(oder einen versunkenen Schatz). Schau dir die Welt unter Wasser genau an. 
***** 
 
Pause 
 
Du schwimmst nun langsam nach oben, der Sonne entgegen. Das Wasser wird oben immer heller. Jetzt 
hast du die Wasseroberfläche erreicht. Du tauchst auf. Du kannst jetzt über das Meer schauen und 
siehst kleine, auf und ab schaukelnde Wellen. Ganz in der Ferne kannst du ein Segelboot erkennen.  
Hinter dem Segelboot ist eine Insel. Du kannst die grüne Insel am Horizont erkennen. Langsam 
schwimmst du auf die Insel zu. Die Wellen helfen dir, der Insel näher zu kommen.  
Jetzt kannst du die Insel schon besser sehen. Sie hat einen grünen Berg und kleinere Hügel. Du 
schwimmst weiter auf die Insel zu.  
Du näherst dich langsam dem Strand, der die Insel umgibt. Das Wasser wird flacher. Jetzt kannst du 
schon den feinen Sand unter deinen Füßen im Wasser spüren. Du gehst langsam an Land. Du gehst über 
den Sandstrand und näherst dich einer grünen Wiese. Du gehst ein Stück über die Wiese. Schau dich um 
: die Wiese ist voller bunter Blumen, die in der Sonne leuchten. Weiter vorne kannst du einen großen, 
breit gewachsenen Baum inmitten der Wiese sehen. Du bist wieder an deiner Wiese angekommen.  
Leg dich ruhig ins Gras und ruhe dich aus. Du spürst die Sonne auf deinem Körper scheinen und hörst 
das zirpen der Grashüpfer. Ein Schmetterling fliegt an dir vorbei. Du liegst ganz entspannt im Gras. Du 
spürst den Boden unter deinen Armen. * 



Du bist ganz entspannt von deiner Reise und ausgeruht. Du liegst ganz entspannt da und spürst deinen 
Körper auf dem Rücken liegend. Langsam nimmst du Abschied von deiner Wiese, die nur du kennst. Sie 
gehört dir. Du kannst jederzeit zu ihr zurück.  
Spüre mit deinen Händen den Boden unter dir. Du tastet langsam den Boden unter deinen Händen ab.  
Du bist wieder am Ausgangspunkt deiner Reise angekommen.** 
 
Öffne nun langsam die Augen. 
 
 
Stille, bis alle wieder wach sind.  
 
Du kannst dich jetzt ein bisschen strecken und dehnen. Strecke deine Arme, deine Füße, deinen Rücken. 
 
 
Erfahrungen  
 
Gerade hyperaktive Kinder sprechen sehr gut auf diese Entspannungsmethode an. Charakteristisch für 
eine Phantasiereise ist die Tatsache, dass jedes Kind die Reise anders erlebt, mit eigenen inneren 
Bildern. Es kann aber auch geschehen, dass manche Kinder schnell in eine Tiefenentspannung abdriften 
und aus der erzählten Geschichte „aussteigen“, oder dass sich manche Kinder nur bruchstückhaft an das 
„Geträumte“ erinnern. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



B10: Wasser-Rap: Text Arbeitsblatt 1 
 

Wasser-Rap 
 
Wasser sparen ist notwendig, das weiß jedes Kind 
Hier kommen ein paar Tipps für euch: 
so einfach wie sie sind 
verschwendet doch ein jeder hier 
in diesem unsrem Land 
noch immer viel zu viel vom Wasser- 
das ist wohlbekannt 
 

Wasser , Wasser braucht ein jeder Mensch 
Wasser, Wasser d´rum sei konsequent 
 

Es tropft der Wasserhahn und 
Was machst du? 
Na- reparieren ist die Lösung 
Schon ist er wieder zu 
 

Wasser , Wasser braucht ein jeder Mensch 
Wasser, Wasser d´rum sei konsequent 
 

Die Klospülung braucht Wasser 
Wie ein ganzer Swimmingpool 
Drück einfach mal die Spartaste 
Das wär ziemlich cool 
 

Wasser , Wasser braucht ein jeder Mensch 
Wasser, Wasser d´rum sei konsequent 
 

Beim Zähne putzen Wasser läuft 
Mir haut´s den Vogel raus 
Dreh immer deinen Hahn schön zu 
Sag´s allen hier im Haus 
 

Wasser , Wasser braucht ein jeder Mensch 
Wasser, Wasser d´rum sei konsequent 
 

Dein Garten schreit nach Wasser 
Du drehst die Leitung auf 
Nur Regenwasser kostet nix 
Da steht der Kluge drauf 
 

Wasser , Wasser braucht ein jeder Mensch 
Wasser, Wasser d´rum sei konsequent 
 

Mensch pass bloss auf und halt dich d´ran 
So sparst du auch viel Geld 
Mit Wasser sparen fängt es an 
Der Schutz für uns´re Welt 
 

Wasser , Wasser braucht ein jeder Mensch 
Wasser, Wasser d´rum sei konsequent 


