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1. האם זו האמת? 
· עצמי את עיניך, היי שקטה, לכי לעומק, למקום שההכרה שלך מרשה.
אם התשובה היא לא, עברי לשאלה 3)
2. האם את יכולה לדעת בוודאות שזו האמת?
· האם את יכולה לדעת בוודאות שזה נכון ברגע זה עכשיו?
· האם את יודעת יותר מאלוהים? האם את יודעת כיצד צריכה להיות המציאות?
· האם את באמת יכולה לדעת מה נכון יותר לאורך זמן.
· האם את יכולה לדעת בוודאות שתהיי מאושרת יותר אם תקבלי את מה שאת רוצה.
3. איך את מגיבה כשאת מאמינה שזו האמת?
· האם האמת הזו מביאה שלום או לחץ לחייך?
· איפה את מרגישה את זה בגוף, היכן זה מכה אותך?
· לאיזה מרחק ההרגשה הזו לוקחת אותך, לאן את מפליגה איתה? תארי.
· איזו תמונה את יכולה לראות כשאת מאמינה שהאמונה הזו נכונה? התבונני, היי שקטה, שימי לב, תארי, היי ספציפית ככל האפשר.
· איך את מתנהגת לאדם אחר, או לאחרים כשאת מאמינה שזו האמת? תארי, היי ספציפית, פרטי ככל האפשר.
· איך את מתנהגת לעצמך כשאת מאמינה שזו האמת? הכוונה לכל מיני התמכרויות: אכילה-שינה-שתייה-עישון-קניות-סקס-מחשב-טלוויזיה-אינטרנט-מחשבות אובדניות-שנאה עצמית.
· איך את חיה את חייך בגלל שאת מאמינה במחשבה הזאת? היי מדויקת,עצמי את עינך וסקרי את עברך, מה את רואה?
· לאן המוח שלך נוסע כשאת מאמינה במחשבה הזאת? ערכי רשימה של מקומות וחקרי אותם.
· בעסקים של מי את מתעסקת, כשאת חושבת את המחשבה הזאת?
· מה את משיגה כשאת נאחזת באמונה במחשבה הזאת?
· מה את פוחדת שיכול לקרות אם לא תאמיני במחשבה הזו?
4. מי תהיי בלי המחשבה הזו?
· איך יכולת לחיות את חייך לולא האמנת במחשבה הזו? עצמי עיניים ודמייני את חייך ללא המחשבה הזו...
· איך היית מתנהגת לאחרים ללא המחשבה הזו?
· עצמי את עינך, דמייני את האדם הזה, זרקי את הסיפור שלך, הסתכלי לתוך עיניו, לתוך פניו, קרוב קרוב, מה את רואה?
· מי את ברגע זה, כשאת יושבת כאן ללא המחשבות? איך את מרגישה בלי המחשבות האלה?
ההיפוך – הפכי את האמת

1. הפוך לעצמך 
2. היפוך לאחר 
3. הפוך שלם 
איפה מרגיש לך נכון או נכון יותר, האם את רואה עוד היפוכים? 
תני 3 דוגמאות לכל היפוך....
(c) כל הזכויות שמורות לביירון קייטי אינטרנשיונל ((BKI

