Helsingfors kortidsterapi-institut — Ben Furman

TRIPPEL OVNINGEN

Till t.ex. din vin/kollega
Beritta om nagot som du tycker att du har lyckats med.

Du:
Svara med en “Trippel” dvs. Trippelbeundran
En trippel bestar av foljande tre delar:

1. Utrop av beundran

"Wow!”

“Underbar historia!”

“Jag dr imponerad!”

2. Bekriftelse av svarighet

“Det ddr var inte litt”

“Det inte alla som skulle klara av det”

“Det mdnga som har forsikt men fa som har lyckats”
3. Begiran av forklaring

“Hur i all varlden klarade du det?”
“Varifran fick du idén?”

“Nu blev ja nyfiken. Hur giorde du egentligen?

Din vin/kollega:
Svara med att sprida tacket, med att ge en del av édran till nagon annan person.

“T dirlighetens namn maste jag medge att det har skulle aldrig har fungerat utan...”
"Ursprungligen kom idén fran...”

Du:

Ge dran tillbaka till din kompis.

“Men det var ju du som gjorde det! V ar inte sa ansprikslos”
“Men det skulle aldrig ha lyckats utan dig!”

Din kompis:
Le och se glad ut
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