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The Work de Byron Katie

1. Est-ce que c'est vrai? (si la réponse est non, allez a
la question N° 3)

2. Pouvez-vous absolument savoir que c’est vrai?

3. Comment réagissez-vous quand vous avez cette
pensée?

4. Qui seriez-vous sans cette pensée?

Retournez la pensée a l'opposé.

Trouvez trois exemples authentiques ou ce retournement
pourrait étre aussi vrai ou plus vrai dans votre vie.
Pouvez-vous trouver d'autres retournements? Comment
sont ils vrais dans votre vie ? Trouvez des exemples.
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