
 
Feedbackbogen 

 

Was erlebe ich beim Bouldern? 
 

Nimm dir 5-10 min Zeit. 

Finde eine angenehme und aufrechte Sitzposition. 

Bringe deine Aufmerksamkeit zum Atem.  

Nimm 3 tiefe Atemzüge und lasse anschließend den Atem frei fließen. 

Betrachte die folgenden Fragen und schreibe deine Erfahrungen, Gedanken und Fragen 

dazu auf. 

Sei dir bewusst, es gibt keine richtigen oder falschen Beobachtungen! 

 

Thema:          

 

1) Wie habe ich das heutige Thema beim Bouldern und in der Gruppe erlebt? 

 

 

 

 

2) Wie habe ich das heutige Thema bei mir selbst erlebt? 

 
 

 

 

3) Was nehme ich für meinen Alltag aus der Boulderstunde mit? 

 

 

 

 

4) Was ich sonst noch bemerkt habe/ Mitteilungen an den/die Therapeut*in 

 

 

 



 
          Reflexionsfragen 

 

Angst und Vertrauen 
 

Nimm dir 5-10 min Zeit. 

Finde eine angenehme und aufrechte Sitzposition. 

Bringe deine Aufmerksamkeit zum Atem.  

Nimm 3 tiefe Atemzüge und lasse anschließend den Atem frei fließen. 

Betrachte die folgenden Fragen und schreibe deine Erfahrungen, Gedanken und Fragen 

dazu auf. Sei dir bewusst, es gibt keine richtigen oder falschen Beobachtungen! 

 

Wie bzw. wo spürst du es, wenn du Angst hast? 

 

Was würdest du am liebsten machen, wenn du Angst hast? (Fluchtimpuls, Erstarren,..?) 

 

Was ist das entgegengesetzte Gefühl von Angst? Wem oder was kann man/kannst du 

vertrauen? 

 

Wie stark vertraust du auf dich selbst? 

 

Wie stark vertrauen dir andere Menschen? 

 

Wie leicht fällt es dir, anderen Menschen zu vertrauen? 

  


