Selbstvorwirfe nach Trennung
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Deine Partnerschaft ist zerbrochen. Selbstvorwiirfe sind eine haufige Begleiterscheinung.

Die Folgen der Selbstvorwiirfe sind Unzufriedenheit, Enttauschung, Scham und Wut auf sich selbst.
Das Selbstwertgefiihl geht in den Keller.

Notiere dir hier alle Vorwiirfe, die du dir in Bezug auf deine vergangene Partnerschaft machst.

Am Ende dieses PDF zeige ich Dir, was du gegen deine Selbstvorwiirfe tun kannst.

Ich bin witend, denn ich hatte nicht ...

Ich kann mir nicht verzeihen, dass ich ...
Ich werfe mir vor, dass ich hatte ...

Wie konnte ich nur so bléd sein und ...

>>> mehr erfahren


https://www.palverlag.de
https://www.palverlag.de/Trennung-Scheidung.html

Wegen ihm habe ich ...

Ich gebe mir die Schuld, dass ich ...

Ich héatte friiher erkennen mussen, dass er ...

Ich hatte friher erkennen mussen, dass ich ...

Spurst du, wie diese Selbstvorwiirfe dich und dein Selbstwertgefiihl runterziehen?
Deshalb solltest du lernen, dir deine Fehler und Schwachen zu verzeihen.
Lies dir die einzelnen Vorwdirfe laut vor und beende jeden Vorwurf mit dem Satz:

Ich bedauere, wie sich alles entwickelt hat. Ich habe in der besten Absicht gehandelt und getan, was mir méglich
war. Ich bin bereit, mir zu verzeihen.

Wann immer du dich bei Selbstvorwiirfen ertappst, wiederhole diese selbstverzeihenden Satze.

Mit zunehmender Ubung wirst du merken, dass du dir tatsichlich deine Fehler gefiihlsmaRig verzeihen
kannst.

Du hast es verdient, dass du dich in dieser schwierigen Situation liebevoll und mit Respekt behandelst.

Zum Weiterlesen

Test: Wie gut bewaltige ich meine Trennung/Scheidung?
Selbstvorwirfe - Wie damit umgehen?

Die gro3ten Fehler, wenn du verlassen wurdest

Was verstarkt Trennungsschmerzen?

Selbstwertgefiihl starken

Ratgeber

Trennung bewaltigen



https://www.palverlag.de/Trennung-Scheidung-Test.php
https://www.palverlag.de/Schuldgefuehle-Info.html
https://www.partnerschaft-beziehung.de/trennung-fehler.html
https://www.partnerschaft-beziehung.de/trennungsschmerz-verschlimmern.html
https://www.palverlag.de/Selbstwertgefuehl.html
https://www.palverlag.de/Trennung-Scheidung.html
https://www.palverlag.de/Trennung-Scheidung.html
https://www.palverlag.de/Trennung-Scheidung.html
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