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Einleitung

Die 12 Schritte

1  Gehtes dir beschissen?

2 Konnte es dir auch nicht beschissen gehen?

3 Kannst du selbst dafr sorgen,
dass es dir nicht mehr beschissen geht?

4 Schreib alles auf, durch was es dir beschissen geht
oder jemals beschissen gegangen ist,
und lass nichts weg

5 Erzdhle einer vertrauenswiirdigen Person
ganz ehrlich, wie beschissen es dir geht

6 Gut, das hat eine ganze Menge beschissener Muster
offengelegt. Mdchtest du damit aufhéren?
Ganz im Ernst?

7 Bist du bereit, ein neues Leben zu fiihren,

bei dem es nicht nur um dich und deine
friihere Scheifde geht? Das musst du sein!
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9 Nun entschuldige dich - aufer wenn dadurch
alles noch schlimmer wiirde
10  Achte auf beschissene Gedanken und Verhaltens-
weisen und sei ehrlich, wenn so etwas passiert
11  Bleib in Verbindung mit deiner neuen Sichtweise
12  Nimm eine weniger selbstsiichtige Sicht
auf das Leben ein, sei nett zu allen,
hilf anderen Menschen, wenn du kannst
13  Wieder:Geburt
Zum Abschluss
Das 12-Schritte-Programm
Danksagung
Weitere Informationen
Literatur

Mach dich bereit, dich bei allen firr alles
zu entschuldigen, was du mit deiner ScheifRe
angerichtet hast
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