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Det batteri med etiketter vi sätter på oss själva har en förmåga att ständigt dyka upp som en 

vältränad armé. När du upplever att något inte går som du har tänkt dig, ramlar etiketterna över dig 

utan att du ber om det. Nu ska vi titta närmare på några av dem. Utan att censurera dina tankar eller 

förändra dem, skriv bara ned vad som kommer till dig när du tänker följande 

”Jag är överviktig eller kan inte kontrollera mitt ätande därför att…” 
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Hur gick det? Kanske du skrev ned saker som ”Jag har dålig karaktär”, ”Jag blev retad som liten”, ”Jag 

är sockerberoende” ”Jag jobbar för mycket” osv. Nu ska vi inte fokusera på sant eller falskt, viktigt 

eller oviktigt, bra eller dåligt, eller varifrån tankarna kommer. Just nu fokuserar vi på att upptäcka hur 

fantastisk hjärnan är som skapar massor med anledningar till varför saker är som det är. Nu fortsätter 

vi att undersöka vår hjärna och denna gång ska du skriva ned vad som kommer till dig när du tänker 

”Av vilka skäl behöver jag gå ned i vikt och få kontroll över mitt ätande?” 
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Är det inte intressant att din hjärna kan producera övertygande anledningar och skäl både till varför 

du inte går ned i vikt och till varför du borde gå ned i vikt. Om det vore så att anledningar vore 

styrande – hur kommer det sig då att inte alla väljer att tro på de goda anledningarna till ett 

hälsosamt leverne? Tänk om det är så att din självbild inte alltid hjälper dig att leva det liv du vill 

leva? Tänk om dina ”anledningar” kring varför du inte kan kontrollera ditt ätande snarare lägger 

krokben för dig, istället för att ta dig framåt.  

Notera nu att du har ett starkt band till flera av dina anledningar. De känns som sanning för dig. 

Kanske hör du din hjärna säga ”Men det är ju sant – jag är sockerberoende!”. Lägg märket till de 

starka tankarna, för de kan vara riktigt kladdiga. De sitter fast som kåda på fingrarna och kladdar av 

sig på dina goda anledningar. Du behöver inte fundera om det är bra eller dåligt. Bara lägg märket till 

dem och ställd dig frågan – har dessa ”anledningar” hjälpt mig att ta mig i den riktning jag vill?  

För att hjälpa dig att hantera dessa anledningar ska du nu få i uppgift att titt närmare på dem. Välj ut 

några av dina starka och kladdiga anledningar till varför du är överviktig eller inte kan kontrollera ditt 

ätande och slutför följande meningar:  

”Om jag tror på den anledningen, så skulle jag…” 

”Om jag väljer att göra det som är viktigt för mig även om den anledningen existerar så skulle 

jag…” 
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