
 ההליקופטרתוך מלהסתכל 
שקשה  –סבוכים בו כך -וכל מוטרדים ממה שקורה לנו כך-, אנחנו כלאנחנו במצוקהכאשר 

לנו להתרחק ממה שקורה.  אנחנו רואים את מה שמפריע לנו מקרוב, אבל לא יכולים 

אם  לראות שום דבר אחר, בדומה לאדם שמתרכז בעץ שמולו, אך לא רואה את כל היער.

מסוק שחג מעל, נוכל לראות את תוך , ולהתבונן במציאות כמו מzoom outנוכל לעשות 

מנקודת מבט של מעורבות רגשית ו גדולה". נוכל לקחת צעד אחד אחורה"התמונה ה

 .קטיבה אחרתפלראות את הדברים בפרס -מופחתת 
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 אני
לאיזה מרכיב 

בסיטואציה אני 
 מגיב?

מה המשמעות של 
 הסיטואציה לגבי?

 אחרים
איך הסיטואציה הזו 

נראית לאחרים 
 המעורבים בה?

 המוח החכם
מה יהיה הדבר 

ביותר לעשות  היעיל
עבורי, עבור  –

 עבור אחרים,
 סיטואציה? ה

 

 אנשים מהצד
איך כל זה יראה 
למישהו מחוץ 

לסיטואציה, שאינו 
 מעורב רגשית? 

 "?הגדולה ה

 ! קח נשימה עמוקה.עצור
 ?"מהי "התמונה הגדולה
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