העבודה של ביירון קייטי

1. האם זו האמת? (אם התשובה היא "לא" דלג ל # 3)

2. האם אתה יכול לדעת בוודאות שזו האמת?
3. איך אתה מגיב, מה קורה, כשאתה מאמין למחשבה הזו?
4. מי את תהיי בלי המחשבה הזו?
הפכו את המחשבה. מצרו שלוש דוגמאות או סיבות 

כיצד ההיפוך שמצאתם נכון בחייכם. 
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