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The Work av Byron Katie

Ar det sant? (Ja eller nej. Om nej, fortsatt till 3.)

Kan du helt sakert veta att det &r sant? (Ja eller nej.)
Hur reagerar du, vad hénder, nar du tror pa tanken?
Vem skulle du vara utan tanken?

Vand pé tanken.

Hitta specifika, genuina exempel pa vandningen.
Kan du hitta andra vandningar?

Ge specifika, genuina exempel fér varje vandning.
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