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Det batteri med etiketter vi satter pa oss sjalva har en formaga att standigt dyka upp som en
valtranad armé. Nar du upplever att nagot inte gar som du har tankt dig, ramlar etiketterna over dig
utan att du ber om det. Nu ska vi titta ndrmare pa nagra av dem. Utan att censurera dina tankar eller
forandra dem, skriv bara ned vad som kommer till dig nar du tanker féljande

”Jag ar overviktig eller kan inte kontrollera mitt dtande darfor att...”

Hur gick det? Kanske du skrev ned saker som ”Jag har dalig karaktar”, ”Jag blev retad som liten”, "Jag
ar sockerberoende” ”Jag jobbar fér mycket” osv. Nu ska vi inte fokusera pa sant eller falskt, viktigt
eller oviktigt, bra eller daligt, eller varifran tankarna kommer. Just nu fokuserar vi pa att upptacka hur
fantastisk hjarnan ar som skapar massor med anledningar till varfor saker ar som det ar. Nu fortsatter
vi att undersdka var hjdrna och denna gang ska du skriva ned vad som kommer till dig nar du tanker

”Av vilka skal behover jag ga ned i vikt och fa kontroll 6ver mitt dtande?”
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Ar det inte intressant att din hjarna kan producera 6évertygande anledningar och skal bade till varfor
du inte gar ned i vikt och till varfor du borde ga ned i vikt. Om det vore sa att anledningar vore
styrande — hur kommer det sig da att inte alla valjer att tro pa de goda anledningarna till ett
hélsosamt leverne? Tank om det ar sa att din sjalvbild inte alltid hjalper dig att leva det liv du vill
leva? Tank om dina "anledningar” kring varfor du inte kan kontrollera ditt 4tande snarare lagger
krokben for dig, istallet for att ta dig framat.

Notera nu att du har ett starkt band till flera av dina anledningar. De kdanns som sanning for dig.
Kanske hor du din hjarna sdaga "Men det ar ju sant — jag ar sockerberoende!”. Lagg market till de
starka tankarna, for de kan vara riktigt kladdiga. De sitter fast som kada pa fingrarna och kladdar av
sig pa dina goda anledningar. Du behover inte fundera om det ar bra eller daligt. Bara lagg market till
dem och stalld dig fragan — har dessa “anledningar” hjalpt mig att ta mig i den riktning jag vill?

For att hjalpa dig att hantera dessa anledningar ska du nu fa i uppgift att titt ndrmare pa dem. Valj ut
nagra av dina starka och kladdiga anledningar till varfér du ar 6verviktig eller inte kan kontrollera ditt
atande och slutfor féljande meningar:

”Om jag tror pa den anledningen, sa skulle jag...”

”Om jag viljer att gora det som ar viktigt for mig dven om den anledningen existerar sa skulle
jag...
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