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The DEEP Practice

R e c a l l  a  r e c e n t  s i t u a t i o n  t h a t  i r r i t a t e d ,  u p s e t ,  o r
u n s e t t l e d  y o u .  C h o o s e  s o m e t h i n g  f r e s h  i n  y o u r
m e m o r y ,  s u c h  a s  a  t e n s e  m e e t i n g ,  a
d i s a g r e e m e n t  w i t h  a  s p o u s e ,  o r  a  f r u s t r a t i n g
e x c h a n g e  w i t h  a  f a m i l y  m e m b e r .

S e t  a  t i m e r  f o r  o n e  m i n u t e .  F r e e l y  w r i t e  d o w n
e v e r y  w o r d  o r  p h r a s e  t h a t  c o m e s  t o  m i n d  w h e n
y o u  t h i n k  a b o u t  h o w  t h i s  s i t u a t i o n  m a d e  y o u
f e e l .  D o  n o t  c e n s o r  o r  j u d g e  y o u r s e l f ;  j u s t  l e t  t h e
w o r d s  f l o w .

FROM CHAPTER 6:  THE WORDS OF OUR WOUNDS

UNCOVER THE HIDDEN POWER OF YOUR WORDS

P a u s e  a n d  g o  d e e p e r .  O f t e n ,  t h e  m o s t  p o w e r f u l
w o r d s  a r e  t h e  o n e s  w e  a v o i d  s a y i n g  a l o u d
b e c a u s e  t h e y  f e e l  t o o  r a w  o r  v u l n e r a b l e .  S i t
q u i e t l y  a n d  a s k  y o u r s e l f :  W h a t  e l s e  i s  t h e r e ?  I s
t h e r e  a  h i d d e n  w o r d  I ’ m  s e c r e t l y  a f r a i d  m i g h t  b e
t r u e ?

R e v i e w  y o u r  l i s t  a n d  l o o k  f o r  p a t t e r n s .  R e p e a t e d
o r  h i d d e n  w o r d s  o f t e n  s i g n a l  s p e c i f i c  e m o t i o n a l
n e e d s  o r  b o u n d a r i e s  t h a t  a r e  b e i n g  i g n o r e d .

OVERVIEW



D

UNCOVER THE HIDDEN POWER OF YOUR WORDS

The DEEP Practice

T o  i d e n t i f y  t h e  " w o r d s  o f  y o u r  w o u n d s "  ( e m o t i o n a l l y
c h a r g e d  p h r a s e s  y o u  u s e  s u b c o n s c i o u s l y  t h a t  r e i n f o r c e  o l d
h u r t s )  a n d  l o o s e n  t h e i r  g r i p  s o  y o u  c a n  r e s p o n d  t o
c h a l l e n g e s  w i t h  m o r e  i n t e n t i o n .

GOAL

DIVE IN

R e c a l l  a  r e c e n t  s i t u a t i o n  t h a t  i r r i t a t e d ,  u p s e t ,  o r
u n s e t t l e d  y o u .  C h o o s e  s o m e t h i n g  f r e s h  i n  y o u r
m e m o r y ,  s u c h  a s  a  t e n s e  m e e t i n g ,  a  d i s a g r e e m e n t
w i t h  a  s p o u s e ,  o r  a  f r u s t r a t i n g  e x c h a n g e  w i t h  a
f a m i l y  m e m b e r .

DESCRIBE THE SITUATION BRIEFLY:



E EXPRESS

S e t  a  t i m e r  f o r  o n e  m i n u t e .  F r e e l y  w r i t e  d o w n  e v e r y
w o r d  o r  p h r a s e  t h a t  c o m e s  t o  m i n d  w h e n  y o u  t h i n k
a b o u t  h o w  t h i s  s i t u a t i o n  m a d e  y o u  f e e l .  D o  n o t
c e n s o r  o r  j u d g e  y o u r s e l f ;  j u s t  l e t  t h e  w o r d s  f l o w .

MY IMMEDIATE WORDS & PHRASES:

E x a m p l e s :  " E x h a u s t e d , "  " F r u s t r a t e d , "  " I ’ m  b a n g i n g  m y  h e a d
a g a i n s t  a  w a l l , "  " T h e y  j u s t  d o n ’ t  g e t  i t ! "

E EXCAVATE FOR MORE

P a u s e  a n d  g o  d e e p e r .  O f t e n ,  t h e  m o s t  p o w e r f u l
w o r d s  a r e  t h e  o n e s  w e  a v o i d  s a y i n g  a l o u d  b e c a u s e
t h e y  f e e l  t o o  r a w  o r  v u l n e r a b l e .  S i t  q u i e t l y  a n d  a s k
y o u r s e l f :  W h a t  e l s e  i s  t h e r e ?  I s  t h e r e  a  h i d d e n  w o r d
I ’ m  s e c r e t l y  a f r a i d  m i g h t  b e  t r u e ?

THE UNSPOKEN WORDS BENEATH THE SURFACE:

L o o k  f o r  w o r d s  l i k e :  U n a p p r e c i a t e d ,  I n a d e q u a t e ,  U n w o r t h y ,
M i s u n d e r s t o o d ,  I n c o m p e t e n t ,  o r  N u m b .



P PROCESS

R e v i e w  y o u r  l i s t  a n d  l o o k  f o r  p a t t e r n s .  R e p e a t e d  o r
h i d d e n  w o r d s  o f t e n  s i g n a l  s p e c i f i c  e m o t i o n a l  n e e d s
o r  b o u n d a r i e s  t h a t  a r e  b e i n g  i g n o r e d .

1. WHAT ARE THESE WORDS SIGNALING?

( e . g . ,  I f  y o u  s e e  " e x h a u s t e d , "  d o  y o u  n e e d  c l e a r e r
b o u n d a r i e s ? )

2. WHAT DO I  GENUINELY NEED RIGHT NOW?

( e . g . ,  R e s t ,  s u p p o r t ,  o r  a  s h i f t  i n  c i r c u m s t a n c e s ? )

MY ACTION PLAN:

T h i s  p r o c e s s  m i g h t  f e e l  u n c o m f o r t a b l e  a t  f i r s t  b e c a u s e  i t
c a l l s  f o r  v u l n e r a b i l i t y .  T h a t  d i s c o m f o r t  i s  a  g o o d  s i g n — i t
m e a n s  y o u  a r e  s t e p p i n g  o u t  o f  y o u r  " b u n g a l o w "  a n d  i n t o
t h e  m u l t i - l e v e l  m a n s i o n  o f  y o u r  a u t h e n t i c  s e l f .



The SHIFT Method

FROM CHAPTER 9:  CREATING AFFIRMATIONS THAT AREN’T
JUST PRETTY WORDS

CRAFTING AFFIRMATIONS THAT ACTUALLY WORK

S
Sincere

H
Here & Now

I
Inscribe

F
Feel

friday

T
Train

M a k e  y o u r  a f f i r m a t i o n  a u t h e n t i c  a n d  b e l i e v a b l e .
Y o u r  s u b c o n s c i o u s  r e j e c t s  s t a t e m e n t s  t h a t  f e e l
c o m p l e t e l y  u n r e a l i s t i c .  C h o o s e  a  s t a t e m e n t  t h a t
f e e l s  a c h i e v a b l e  f r o m  y o u r  c u r r e n t  e m o t i o n a l
s t a t e .

U s e  s p e c i f i c ,  p o s i t i v e ,  a n d  p r e s e n t - t e n s e
l a n g u a g e .  F r a m e  y o u r  d e s i r e d  r e a l i t y  a s  i f  i t  i s
h a p p e n i n g  r i g h t  n o w .  A v o i d  v a g u e  o r  f u t u r e -
f o c u s e d  w o r d s  l i k e  " I  w i l l "  o r  " I  w a n t , "  a s  t h e s e
k e e p  y o u r  g o a l  a t  a  d i s t a n c e .

W r i t e  i t  d o w n  b y  h a n d .  H a n d w r i t i n g  e n c o u r a g e s
d e e p e r  p r o c e s s i n g  a n d  s i g n a l s  t o  y o u r  b r a i n  t h a t
t h i s  i n f o r m a t i o n  t r u l y  m a t t e r s .

S p e a k  i t  a l o u d  a n d  f e e l  i t .  V o c a l i z i n g  y o u r
a f f i r m a t i o n  e n g a g e s  m o r e  o f  y o u r  s e n s e s .

V i s u a l i z a t i o n  P r o m p t :  I f  t h i s  w e r e  a l r e a d y  t r u e ,
h o w  w o u l d  i t  f e e l  i n  y o u r  b o d y ?  H o w  w o u l d  y o u
s p e a k ,  w a l k ,  b e h a v e ,  d r e s s ?

C o m m i t  t o  r e g u l a r  p r a c t i c e .  R e p e t i t i o n  r e w i r e s
y o u r  b r a i n  b e c a u s e  " n e u r o n s  t h a t  f i r e  t o g e t h e r
w i r e  t o g e t h e r " .  T h e r e  i s  n o  " m a g i c  n u m b e r "  f o r
e x a c t l y  h o w  o f t e n ;  t h e  p o w e r  c o m e s  f r o m
s h o w i n g  u p  f o r  y o u r s e l f  a g a i n  a n d  a g a i n .

OVERVIEW



S

T o  c r e a t e  p o w e r f u l ,  i n t e n t i o n a l  m e n t a l  s c r i p t s  t h a t  s e n d
c l e a r  i n s t r u c t i o n s  t o  y o u r  b r a i n ,  h e l p i n g  y o u  s t e p  o n t o  y o u r
" s t a g e "  w i t h  c o n f i d e n c e  a n d  p r e s e n c e .

GOAL

SINCERE

M a k e  y o u r  a f f i r m a t i o n  a u t h e n t i c  a n d  b e l i e v a b l e .
Y o u r  s u b c o n s c i o u s  r e j e c t s  s t a t e m e n t s  t h a t  f e e l
c o m p l e t e l y  u n r e a l i s t i c .  C h o o s e  a  s t a t e m e n t  t h a t
f e e l s  a c h i e v a b l e  f r o m  y o u r  c u r r e n t  e m o t i o n a l  s t a t e .

MY SINCERE STATEMENT:

The SHIFT Method
CRAFTING AFFIRMATIONS THAT ACTUALLY WORK

E x a m p l e :  I n s t e a d  o f  " I ’ m  l i v i n g  m y  d r e a m  l i f e , "  t r y  " I  d e s e r v e
t o  l i v e  a  j o y f u l ,  p u r p o s e - d r i v e n  l i f e " .

H HERE & NOW

U s e  s p e c i f i c ,  p o s i t i v e ,  a n d  p r e s e n t - t e n s e  l a n g u a g e .
F r a m e  y o u r  d e s i r e d  r e a l i t y  a s  i f  i t  i s  h a p p e n i n g
r i g h t  n o w .  A v o i d  v a g u e  o r  f u t u r e - f o c u s e d  w o r d s
l i k e  " I  w i l l "  o r  " I  w a n t , "  a s  t h e s e  k e e p  y o u r  g o a l  a t
a  d i s t a n c e .

MY "HERE AND NOW" REFRAME ( IF NEEDED):

E x a m p l e :  I n s t e a d  o f  “ I  w o n ’ t  m e s s  u p ” ,  t r y  “ I  a m  r e a d y ,
c a p a b l e ,  a n d  I  b e l i e v e  i n  m y s e l f . ”



I INSCRIBE

W r i t e  i t  d o w n  b y  h a n d .  H a n d w r i t i n g  e n c o u r a g e s
d e e p e r  p r o c e s s i n g  a n d  s i g n a l s  t o  y o u r  b r a i n  t h a t
t h i s  i n f o r m a t i o n  t r u l y  m a t t e r s .

F FEEL

S p e a k  i t  a l o u d  a n d  f e e l  i t .  V o c a l i z i n g  y o u r
a f f i r m a t i o n  e n g a g e s  m o r e  o f  y o u r  s e n s e s .

V i s u a l i z a t i o n  P r o m p t :  I f  t h i s  w e r e  a l r e a d y  t r u e ,  h o w
w o u l d  i t  f e e l  i n  y o u r  b o d y ?  H o w  w o u l d  y o u  s p e a k ,
w a l k ,  b e h a v e ,  d r e s s ?

DESCRIBE THE FEELING OR IMAGE:

WRITE YOUR CHOSEN AFFIRMATION HERE
(AND REPEAT IT IN YOUR JOURNAL DAILY)



T TRAIN

C o m m i t  t o  r e g u l a r  p r a c t i c e .  R e p e t i t i o n  r e w i r e s  y o u r
b r a i n  b e c a u s e  " n e u r o n s  t h a t  f i r e  t o g e t h e r  w i r e
t o g e t h e r " .  T h e r e  i s  n o  " m a g i c  n u m b e r "  f o r  e x a c t l y
h o w  o f t e n ;  t h e  p o w e r  c o m e s  f r o m  s h o w i n g  u p  f o r
y o u r s e l f  a g a i n  a n d  a g a i n .

MY COMMITMENT: 

I  w i l l  p r a c t i c e  m y  a f f i r m a t i o n  e v e r y  d a y  ( e . g . ,  d u r i n g  m y
m o r n i n g  c o f f e e ,  b e f o r e  m y  f i r s t  m e e t i n g ) .

I f  s p e a k i n g  o u t  l o u d  f e e l s  s t r a n g e ,  p u t  o n  s o m e  e m p o w e r i n g
m u s i c !  I t  w i l l  d r o w n  y o u  o u t  s o  y o u  d o n ’ t  h a v e  t o  w o r r y
a b o u t  b e i n g  o v e r h e a r d ,  a n d  t h e  m u s i c  w i l l  h e l p  y o u  c o n n e c t
w i t h  t h e  e m o t i o n a l  e n e r g y  o f  y o u r  w o r d s .

TAKE THIS OPPORTUNITY TO INSCRIBE YOUR CHOSEN AFFIRMATION
AGAIN HERE
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Transform
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The NEST Protocol

N a m e  i t  a n d  c a l l  i t  o u t .  G i v i n g  t h e  v o i c e  a  l a b e l
s t r i p s  a w a y  i t s  p o w e r  a s  a n  " u n q u e s t i o n e d
t r u t h " .  I s  i t  t h e  P e r f e c t i o n i s t ,  t h e  T i m e k e e p e r ,  o r
t h e  V o i c e  o f  S c a r c i t y  o r  o t h e r  v o i c e ?

FROM CHAPTER 14: MEETING OUR SABOTEURS

TRANSFORMING YOUR INNER SABOTEURS

A c k n o w l e d g e  t h i s  p a r t  o f  y o u  f o r  i t s  i n t e n t i o n  t o
p r o t e c t  y o u .  Y o u r  b r a i n ’ s  s e c u r i t y  s y s t e m  i s
f o c u s e d  o n  s u r v i v a l ,  n o t  y o u r  p u r p o s e .  M e e t i n g
t h i s  b e l i e f  w i t h  c o m p a s s i o n  e a s e s  t h e  i n t e r n a l
r e s i s t a n c e  t o  c h a n g e

R e f r a m e  t h e  n a r r a t i v e  w i t h  a n  e m p o w e r i n g  o r
s u p p o r t i v e  p e r s p e c t i v e .  R e p l a c e  t h e  f e a r - b a s e d
s t o r y  w i t h  o n e  t h a t  a l i g n s  w i t h  y o u r  t r u e
p o t e n t i a l .

B e c o m e  a w a r e  w h e n  a  s a b o t e u r  v o i c e  o r  s e l f -
d o u b t  a r i s e s .  P a y  a t t e n t i o n  t o  t h e  m o m e n t s  y o u
f e e l  a  s u d d e n  " c o n t r a c t i o n " — a n  u r g e  t o
p r o c r a s t i n a t e ,  h e s i t a t e ,  o r  m a k e  e x c u s e s  j u s t  a s
y o u  a r e  a b o u t  t o  d o  s o m e t h i n g  i m p o r t a n t  o r
m e a n i n g f u l .

OVERVIEW



N

TRANSFORMING YOUR INNER SABOTEURS

The NEST Protocol

T o  m o v e  f r o m  s e l f - s a b o t a g e  t o  e m p o w e r e d  a c t i o n  b y
r e c o g n i z i n g  t h a t  y o u r  i n n e r  c r i t i c  i s  s i m p l y  a n  o u t d a t e d
s a f e t y  a l a r m  t r y i n g  t o  k e e p  y o u  w i t h i n  y o u r  c o m f o r t  z o n e

GOAL

NOTICE

B e c o m e  a w a r e  w h e n  a  s a b o t e u r  v o i c e  o r  s e l f - d o u b t
a r i s e s .  P a y  a t t e n t i o n  t o  t h e  m o m e n t s  y o u  f e e l  a
s u d d e n  " c o n t r a c t i o n " — a n  u r g e  t o  p r o c r a s t i n a t e ,
h e s i t a t e ,  o r  m a k e  e x c u s e s  j u s t  a s  y o u  a r e  a b o u t  t o
d o  s o m e t h i n g  i m p o r t a n t  o r  m e a n i n g f u l .

DESCRIBE WHAT SITUATION TRIGGERED THIS FEELING OF DOUBT:



E EXPRESS

N a m e  i t  a n d  c a l l  i t  o u t .  G i v i n g  t h e  v o i c e  a  l a b e l
s t r i p s  a w a y  i t s  p o w e r  a s  a n  " u n q u e s t i o n e d  t r u t h " .
I s  i t  t h e  P e r f e c t i o n i s t ,  t h e  T i m e k e e p e r ,  o r  t h e  V o i c e
o f  S c a r c i t y ,  o r  o t h e r  v o i c e ?

THE VOICE I  AM HEARING RIGHT NOW IS:  

E x a m p l e :  T h e  D o u b t e r ,  T h e  V o i c e  o f  S c a r c i t y ,  T h e  P e r f e c t i o n i s t ,
T h e  T i m e k e e p e r ,  T h e  A p p r o v a l  S e e k e r .

S SAY THANKS

A c k n o w l e d g e  t h i s  p a r t  o f  y o u  f o r  i t s  i n t e n t i o n  t o
p r o t e c t  y o u .  Y o u r  b r a i n ’ s  s e c u r i t y  s y s t e m  i s
f o c u s e d  o n  s u r v i v a l ,  n o t  y o u r  p u r p o s e .  M e e t i n g  t h i s
b e l i e f  w i t h  c o m p a s s i o n  e a s e s  t h e  i n t e r n a l
r e s i s t a n c e  t o  c h a n g e

 MY "THANK YOU" STATEMENT: 

E x a m p l e :  " T h a n k  y o u  f o r  t r y i n g  t o  k e e p  m e  s a f e  f r o m  r e j e c t i o n ,
b u t  I ’ v e  g o t  t h i s . "



T TRANSFORM

R e f r a m e  t h e  n a r r a t i v e  w i t h  a n  e m p o w e r i n g  o r
s u p p o r t i v e  p e r s p e c t i v e .  R e p l a c e  t h e  f e a r - b a s e d
s t o r y  w i t h  o n e  t h a t  a l i g n s  w i t h  y o u r  t r u e  p o t e n t i a l .

MY EMPOWERING REFRAMES:

E x a m p l e :  I n s t e a d  o f  " I ' m  n o t  r e a d y , "  t r y  " T h i s  f e e l i n g  i s  a
s i g n  t h a t  I  a m  e x p a n d i n g  a n d  e v o l v i n g "

T h i n k  o f  y o u r  " N E S T "  a s  b o t h  a  s a f e  p l a c e  t o  l a n d  w h e n
c h a l l e n g i n g  t h o u g h t s  a p p e a r  a n d  a  f i r m  f o u n d a t i o n  f r o m
w h i c h  t o  t a k e  f l i g h t  t o w a r d  n e w  p o s s i b i l i t i e s .  Y o u  d o n ' t  n e e d
t o  f i g h t  t h e s e  v o i c e s ;  y o u  j u s t  n e e d  t o  r e a l i z e  t h e y  a r e  w e l l -
i n t e n t i o n e d  b u t  o u t d a t e d  a l a r m s .



The CLEAR Practice

FROM CHAPTER 15: THE VOICE OF FEAR VERSUS THE VOICE
OF INNER KNOWING

MAKING ALIGNED DECISIONS WITH CLARITY AND CONFIDENCE

C
Consider

L
Listen

E
Explore

A
Assess

friday

R
Rehearse

I d e n t i f y  a n d  c l e a r l y  n a m e  y o u r  o p t i o n s .  B e f o r e
y o u  c a n  c h o o s e ,  y o u  n e e d  t o  s e e  t h e  f u l l  l a y o u t
o f  t h e  p a t h s  b e f o r e  y o u .

O b s e r v e  y o u r  p h y s i c a l  s i g n a l s .  F o r  e a c h  o p t i o n ,
v i v i d l y  i m a g i n e  y o u r s e l f  c h o o s i n g  i t .  W a l k  t h a t
p a t h  i n  y o u r  m i n d  a n d  n o t i c e  h o w  y o u r  b o d y
r e a c t s .

I n v i t e  y o u r  l o g i c a l  m i n d  i n t o  t h e  p r o c e s s .  U s e  t h e
q u e s t i o n  p r o m p t s  t o  c l a r i f y  w h a t  y o u r  i n t u i t i o n  i s
a l r e a d y  r e v e a l i n g .

W e a v e  t o g e t h e r  y o u r  b o d y ' s  s i g n a l s  a n d  y o u r
l o g i c a l  e x p l o r a t i o n .  N o t i c e  w h i c h  p a t h  f e e l s  b o t h
i n s t i n c t i v e l y  r i g h t  a n d  p r a c t i c a l l y  w i s e .

M a k e  a  t e n t a t i v e  c h o i c e  a n d  v i s u a l i z e  t h e  a c t i o n .
M e n t a l l y  w a l k  t h r o u g h  t h e  s t e p s  o f  y o u r  d e c i s i o n ,
n o t i c i n g  w h e t h e r  t h i s  p a t h  s t i l l  f e e l s  e x p a n s i v e .  I f
s o ,  s e t  a  p o s i t i v e  i n t e n t i o n  f o r  t h e  o u t c o m e  o f
t h i s  c h o i c e .

OVERVIEW



C

T o  m o v e  p a s t  m e n t a l  r o a d b l o c k s  a n d  a c c e s s  a  d e e p e r  s e n s e
o f  w h a t  i s  t r u l y  r i g h t  f o r  y o u  b y  t u n i n g  i n t o  y o u r  b o d y ’ s
w i s d o m  a n d  b a l a n c i n g  i t  w i t h  p r a c t i c a l  l o g i c .

GOAL

CONSIDER YOUR CHOICES

I d e n t i f y  a n d  c l e a r l y  n a m e  y o u r  o p t i o n s .  B e f o r e  y o u
c a n  c h o o s e ,  y o u  n e e d  t o  s e e  t h e  f u l l  l a y o u t  o f  t h e
p a t h s  b e f o r e  y o u .

THE DECISION I  AM CURRENTLY FACING IS:

The CLEAR Practice
MAKING ALIGNED DECISIONS WITH CLARITY AND CONFIDENCE

MY PRIMARY OPTIONS ARE:



L LISTEN TO YOUR BODY

O b s e r v e  y o u r  p h y s i c a l  s i g n a l s .  F o r  e a c h  o p t i o n ,
v i v i d l y  i m a g i n e  y o u r s e l f  c h o o s i n g  i t .  W a l k  t h a t  p a t h
i n  y o u r  m i n d  a n d  n o t i c e  h o w  y o u r  b o d y  r e a c t s .

ARE YOU FEELING CONSTRICTIVE OR EXPANSIVE SIGNALS?

D o e s  y o u r  c h e s t  f e e l  o p e n  ( e x p a n s i v e )  o r  t i g h t
( c o n s t r i c t i v e ) ?  I s  y o u r  b r e a t h i n g  s h a l l o w  o r  d e e p ?  D o e s  y o u r
b o d y  w a n t  t o  h i d e / c o c o o n ,  o r  d o e s  i t  f e e l  g r o u n d e d  a n d
r e a d y  t o  m o v e  f o r w a r d ?



E EXPLORE FURTHER

I n v i t e  y o u r  l o g i c a l  m i n d  i n t o  t h e  p r o c e s s .  U s e  t h e s e
q u e s t i o n s  t o  c l a r i f y  w h a t  y o u r  i n t u i t i o n  i s  a l r e a d y
r e v e a l i n g .

 WHAT ARE THE PROS AND CONS OF MY PREFERRED PATH?

WHAT IS THE REALISTIC WORST-CASE SCENARIO?

IS THIS A RISK I  AM WILLING TO TAKE? 



A ASSESS ALIGNMENT

W e a v e  t o g e t h e r  y o u r  b o d y ' s  s i g n a l s  a n d  y o u r
l o g i c a l  e x p l o r a t i o n .  N o t i c e  w h i c h  p a t h  f e e l s  b o t h
i n s t i n c t i v e l y  r i g h t  a n d  p r a c t i c a l l y  w i s e .

WHICH OPTION FEELS MOST ALIGNED WITH MY TRUTH, EVEN IF IT
ISN'T THE EASIEST? 

R REHEARSE THE OUTCOME

M a k e  a  t e n t a t i v e  c h o i c e  a n d  v i s u a l i z e  t h e  a c t i o n .
M e n t a l l y  w a l k  t h r o u g h  t h e  s t e p s  o f  y o u r  d e c i s i o n ,
n o t i c i n g  w h e t h e r  t h i s  p a t h  s t i l l  f e e l s  e x p a n s i v e .  I f
s o ,  s e t  a  p o s i t i v e  i n t e n t i o n  f o r  t h e  o u t c o m e  o f  t h i s
c h o i c e .

AS I  VISUALIZE THIS CHOICE,  MY BODY FEELS:
( e . g . ,  o p e n ,  s t e a d y ,  r e l i e v e d )

MY POSITIVE INTENTION FOR THIS PATH IS:

Y o u r  m i n d  i s  a n  e x p e r t  a t  r a t i o n a l i z i n g  t h e  s t a t u s  q u o ,  b u t
y o u r  b o d y  d o e s n ’ t  l i e  a b o u t  h o w  a  c h o i c e  a c t u a l l y  f e e l s .  I f
y o u ’ r e  s t i l l  d r a w i n g  a  b l a n k ,  g i v e  y o u r s e l f  t h e  g r a c e  o f  t i m e .
S o m e t i m e s  " c h o o s i n g  n o t  t o  d e c i d e  f o r  n o w "  i s  t h e  w i s e s t
n e x t  s t e p .



1

T o  i d e n t i f y  t h e  s w e e p i n g  " I  a m . . . "  o r  " I  a m  n o t . . . "
s t a t e m e n t s  t h a t  a c t  a s  t h e  i m p l i c i t  r u l e s  f o r  y o u r  l i f e ,  s o
y o u  c a n  c o n s c i o u s l y  r e l e a s e  t h e m  a n d  c h o o s e  m o r e  a l i g n e d
b e l i e f s .

GOAL

STEP 1:  NOTICE CONSTRICTION 

U s e  t h e  f i r s t  s t e p  o f  t h e  N E S T  p r o t o c o l  t o  c a t c h  a
m o m e n t  o f  s e l f - d o u b t  o r  s e l f - s a b o t a g e .  F r a m e  t h a t
t h o u g h t  a s  a  n a r r a t i v e  r a t h e r  t h a n  a  f a c t .

A Practice for Revealing
Core Beliefs

UNFOLDING THE LAYERS TO FIND YOUR CORE BELIEF

FROM CHAPTER 17: THE BELIEFS THAT DRIVE OUR STORIES

THE STORY I ’M TELLING MYSELF RIGHT NOW IS:  _________________________
( E x a m p l e :  “ T h e  s t o r y  I ’ m  t e l l i n g  m y s e l f  r i g h t  n o w  i s  t h a t  I  c a n ’ t
h a n d l e  t h i s  n e w  p r o j e c t  b e c a u s e  i t ’ s  t o o  h a r d . ” )

2 STEP 2:  UNFOLD THE FIRST LAYER

P e e l  b a c k  t h e  s u r f a c e  r e a s o n i n g .  A s k  y o u r s e l f  w h a t
i t  w o u l d  m e a n  a b o u t  y o u  i f  t h a t  s t o r y  w e r e  a c t u a l l y
a  f a c t .

IF  THIS STORY WERE TRUE, IT WOULD MEAN I  AM / I  AM NOT: ____________
( E x a m p l e :  “ I t  w o u l d  m e a n  I  a m  n o t  c a p a b l e  o f  m a n a g i n g  h i g h -
l e v e l  r e s p o n s i b i l i t i e s . ” )



3 STEP 3:  DIGGING TO THE ROOT

C o n t i n u e  t h e  i n q u i r y .  T h i s  i s  t h e  m o s t  c h a l l e n g i n g
p a r t — k e e p  a s k i n g  " A n d  i f  t h a t  w e r e  t r u e ? "  u n t i l  y o u
l a n d  o n  a  s w e e p i n g ,  a b s o l u t e  s t a t e m e n t  t h a t
r e s o n a t e s  i n  y o u r  b o d y .

4 CORE BELIEF CHECKLIST

Y o u  k n o w  y o u ’ v e  r e a c h e d  a  c o r e  b e l i e f  i f . . . .

 AND IF THAT  WERE TRUE, IT WOULD MEAN I  AM / I  AM NOT: _____________
( E x a m p l e :  “ I t  w o u l d  m e a n  I  a m  a  f a i l u r e . . .  i t  w o u l d  m e a n  I  a m
n o t  e n o u g h . ” )

I t ’s  a sweeping,  absolute statement (e.g. ,  I  am
unworthy,  I  am not safe ) .

I t  tr iggers a physical  response (e.g. ,  tears,
t ightness,  or a sudden heavy feel ing).

I t  has explanatory power ( i t  explains recurring
patterns in your l i fe) .

I t  feels true emotional ly ,  even if  your logical
mind knows it ’s  irrat ional.



5 ACKNOWLEDGE & RELEASE

A c k n o w l e d g e  t h e  b e l i e f  w i t h  c o m p a s s i o n .  O n c e  t h e
b e l i e f  i s  i n  t h e  l i g h t ,  y o u  c a n  r e l e a s e  i t s  g r i p .  

USE AN AFFIRMATION LIKE THE FOLLOWING TO CONFIRM YOUR
READINESS TO LET THIS BELIEF GO:

T h i n k  o f  t h i s  l i k e  f i n d i n g  a  m e s s a g e  o n  a  p a g e  t h a t ’ s  b e e n
f o l d e d  d o z e n s  o f  t i m e s .  M o v i n g  t h r o u g h  t h e s e  s t e p s  a l l o w s
y o u  t o  r e v e a l  y o u r  c o r e  b e l i e f  g r a d u a l l y ,  l a y e r  b y  l a y e r .  D o n ’ t
r u s h  t h e  p r o c e s s — g i v e  y o u r s e l f  t h e  g r a c e  t o  s i t  w i t h  t h e
v u l n e r a b i l i t y  t h a t  c o m e s  w h e n  t h e  r o o t  b e l i e f  f i n a l l y  a p p e a r s .

" I  a c k n o w l e d g e  t h a t  a  p a r t  o f  m e  c r e a t e d  t h i s  b e l i e f
t o  k e e p  m e  s a f e .  I t  s e r v e d  m e  i n  t h e  p a s t ,  b u t  I ’ m
r e a d y  t o  l e t  i t  g o  b e c a u s e  i t ’ s  n o  l o n g e r  a l i g n e d  w i t h
w h o  I ’ m  b e c o m i n g . "

NOTES:



The SINGER Method
FROM CHAPTERS 18-20

A FRAMEWORK FOR TRANSFORMATION FROM THE INSIDE OUT

S
Spot

I
Identify

N
Name

G
Generate

friday

E
Embody

S p o t  t h e  S t o r y :  C o n s c i o u s l y  r e c o g n i z e  t h e
l i m i t i n g  n a r r a t i v e s  r u n n i n g  i n  t h e  b a c k g r o u n d .

I d e n t i f y  t h e  C o r e  B e l i e f :  F i n d  t h e  " r o o t "  o f  t h e
s t o r y .  U s e  t h e  p r o m p t s  f r o m  T h e  P r a c t i c e  f o r
R e v e a l i n g  C o r e  B e l i e f s  t o  " u n f o l d  t h e  p a g e "  u n t i l
y o u  l a n d  o n  a n  i d e n t i t y - l e v e l  s t a t e m e n t  ( e . g . ,  I
a m  n o t  e n o u g h ) .

N a m e  t h e  I m p a c t :  H o n e s t l y  e x a m i n e  t h e  " c o s t "
o f  h o l d i n g  o n t o  t h i s  c o r e  b e l i e f .

G e n e r a t e  A l t e r n a t i v e s :  C h a n g e  t h e  " s o u n d t r a c k "
o f  y o u r  l i f e .  C r e a t e  a  n e w  b e l i e f  a n d  s t o r y  t h a t
f e e l s  e x p a n s i v e  a n d  a u t h e n t i c .

E m b o d y  &  R e i n f o r c e :  T a k e  t h e  " l e a p  o f  f a i t h . "
D e c i d e  t o  c l a i m  t h i s  n e w  i d e n t i t y  n o w ,  b e f o r e  y o u
h a v e  e x t e r n a l  p r o o f  -  t h i s  i s  a b o u t  “ b e i n g ” .  T h e n
r e i n f o r c e  y o u r  c h o s e n  b e l i e f  a n d  s t o r y  t h r o u g h
a c t i o n  -  t h i s  i s  a b o u t  “ d o i n g ” .R

Reinforce

OVERVIEW



S

T o  m o v e  b e y o n d  a w a r e n e s s  a n d  a c t i v e l y  r e w r i t e  t h e
i n t e r n a l  n a r r a t i v e s  t h a t  h a v e  s h a p e d  y o u r  l i f e ,  a l l o w i n g  y o u
t o  s p e a k  y o u r  t r u t h  a n d  s h a r e  y o u r  g i f t s  w i t h  t h e  w o r l d .

GOAL

SPOT THE STORY

C o n s c i o u s l y  r e c o g n i z e  t h e  l i m i t i n g  n a r r a t i v e s
r u n n i n g  i n  t h e  b a c k g r o u n d .

LOOK FOR RECURRING PATTERNS IN THESE THREE AREAS:

The SINGER Method

L a n g u a g e  P a t t e r n s :  H a b i t u a l  p h r a s e s  l i k e  " I ’ m  t e r r i b l e
a t  t h i s "  o r  " I  n e v e r  c a t c h  a  b r e a k " .

R e l a t i o n s h i p  P a t t e r n s :  F o r  e x a m p l e ,  f e e l i n g
o v e r l o o k e d ,  m i s u n d e r s t o o d ,  o r  p l a y i n g  a  s p e c i f i c  r o l e
( l i k e  t h e  " p r o b l e m  s o l v e r " ) .

S i t u a t i o n a l  P a t t e r n s :  F o r  e x a m p l e ,  s c e n a r i o s  t h a t
t r i g g e r  o v e r r e a c t i o n s ,  a n x i e t y ,  o r  a v o i d a n c e .

A FRAMEWORK FOR TRANSFORMATION FROM THE INSIDE OUT

THE STORY I ’VE SPOTTED IS:  



I IDENTIFY THE CORE BELIEF

F i n d  t h e  " r o o t "  o f  t h e  s t o r y .  U s e  t h e  p r o m p t s  f r o m
T h e  P r a c t i c e  f o r  R e v e a l i n g  C o r e  B e l i e f s  t o  " u n f o l d
t h e  p a g e "  u n t i l  y o u  l a n d  o n  a n  i d e n t i t y - l e v e l
s t a t e m e n t  ( e . g . ,  I  a m  n o t  e n o u g h ) .

THE CORE BELIEF DRIVING THIS STORY IS:  

N NAME THE IMPACT

H o n e s t l y  e x a m i n e  t h e  " c o s t "  o f  h o l d i n g  o n t o  t h i s
c o r e  b e l i e f .

CONSIDER HOW THIS OLD BELIEF HAS AFFECTED YOUR:

R e l a t i o n s h i p s  ( e . g . ,  s u r f a c e - l e v e l  c o n n e c t i o n s ,  p e o p l e -
p l e a s i n g ) .

C a r e e r  ( e . g . ,  s t a y i n g  s i l e n t  i n  m e e t i n g s ,  s k i p p i n g
o p p o r t u n i t i e s ) .

P e r s o n a l  G r o w t h  ( e . g . ,  m i s s i n g  o u t  o n  j o y  o r  s e l f -
d i s c o v e r y ) .

IMPACT:



G GENERATE ALTERNATIVES

C h a n g e  t h e  " s o u n d t r a c k "  o f  y o u r  l i f e .  C r e a t e  a  n e w
b e l i e f  a n d  s t o r y  t h a t  f e e l s  e x p a n s i v e  a n d  a u t h e n t i c .

MY NEW CORE BELIEF IS:

THE STORY I  CHOOSE TO TELL MYSELF NOW IS:  

IF I  FULLY EMBRACED THIS,  WHAT BECOMES POSSIBLE? 



E EMBODY & REINFORCE

T a k e  t h e  " l e a p  o f  f a i t h . "  D e c i d e  t o  c l a i m  t h i s  n e w
i d e n t i t y  n o w ,  b e f o r e  y o u  h a v e  e x t e r n a l  p r o o f  -  t h i s
i s  a b o u t  “ b e i n g ” .  T h e n  r e i n f o r c e  y o u r  c h o s e n
b e l i e f  a n d  s t o r y  t h r o u g h  a c t i o n  -  t h i s  i s  a b o u t
“ d o i n g ” .

SPEAK THIS DECLARATION OUT LOUD WITH CONVICTION:

CHOOSE ONE PRACTICE FROM EACH CATEGORY TO STRENGTHEN YOUR
NEW NARRATIVE:

R

" I  h a v e  d e c i d e d  t o  e m b o d y  t h i s  n e w  b e l i e f  a n d  s t o r y .
T h i s  i s  w h o  I  a m  n o w . "

I n t e r n a l  I n t e g r a t i o n :  U s e  t h e  S H I F T  t o o l  f o r  d a i l y
a f f i r m a t i o n s  o r  t h e  " M a g i c  I f "  t o  v i s u a l i z e  y o u r
e m p o w e r e d  s e l f  ( “ I f  I  w e r e  a l r e a d y  b e l i e v i n g  t h i s ,  h o w
w o u l d  I  s p e a k ,  b e h a v e ,  c a r r y  m y s e l f ,  e t c ? ” )

E x t e r n a l  I n t e g r a t i o n :  R e s h a p e  y o u r  e n v i r o n m e n t  w i t h
v i s u a l  c u e s  ( v i s i o n  b o a r d s ,  s t i c k y  n o t e s )  o r  d e c l u t t e r
y o u r  s p a c e  w i t h  i n t e n t i o n .

S o c i a l  I n t e g r a t i o n :  S e e k  o u t  a c c o u n t a b i l i t y  p a r t n e r s  o r
c o m m u n i t i e s  t h a t  c e l e b r a t e  y o u r  a u t h e n t i c  g r o w t h .

MY REINFORCEMENT PLAN IS:  

T r a n s f o r m a t i o n  i s n ’ t  a  o n e - t i m e  e v e n t ;  i t ’ s  a  l i v i n g ,  e v o l v i n g
p r o c e s s .  I f  y o u  n o t i c e  o l d  s t o r i e s  c r e e p i n g  b a c k  i n ,  s i m p l y
r e t u r n  t o  t h e  S I N G E R  M e t h o d .  T h e s e  t o o l s  a r e  y o u r s  t o  u s e
a g a i n  a n d  a g a i n  a s  y o u  c o n t i n u e  t o  g r o w  a n d  s t e p  i n t o  y o u r
p o t e n t i a l .
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