
 

 

 

 

 

DRONE THERAPIE 
ZELFREFLECTIE VAN BOVENAF 

 

 

 

 

 

 

 

Jara Blenheim 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ISBN: 9789403836096 

© Jara Blenheim 

  



 

 

 

 

INHOUD 

 

Deel I – De opstijging: afstand nemen 

 

Hoofdstuk 1 – De propellers starten: 

waarom afstand werkt 

Hoofdstuk 2 – Vanuit de mist: herkennen 

van mentale ruis 

Hoofdstuk 3 – De eerste meters: loskomen 

van automatische patronen 

Hoofdstuk 4 – De horizon zien: overzicht 

krijgen over je leven 

 
Deel II – Hoveren: observeren zonder oordeel 

 

Hoofdstuk 5 – De drone hangt stil: het belang 

van pauze 

Hoofdstuk 6 – Inzoomen en uitzoomen: 

perspectief wisselen 

Hoofdstuk 7 – Observeren zonder ingrijpen: 

mindfulness vanuit de lucht 

Hoofdstuk 8 – Wat zie je écht? Patronen, 

rollen en dynamieken 

 

 

 



Deel III – Navigeren: richting kiezen 

 

Hoofdstuk 9 – Je route bepalen: waarden als 

kompas 

Hoofdstuk 10 – Obstakels herkennen: 

innerlijke saboteurs en externe invloeden 

Hoofdstuk 11 – Nieuwe vliegroutes: 

gedragsverandering en experimenteren 

Hoofdstuk 12 – Landen met intentie: 

integratie in het dagelijks leven 

 
Deel IV – Reflectie en verdieping 

 

Hoofdstuk 13 – Drone-therapie in relaties 

Hoofdstuk 14 – Drone-therapie op het werk 

Hoofdstuk 15 – Drone-therapie bij stress en 

burn-out 

Hoofdstuk 16 – Drone-therapie als 

levenshouding 

 
Slotwoord 

 

Bijlage A – reflectievragen 

 

Bijlage B – visualisaties & oefeningen 

 

 



5 

 

DE VLUCHT BEGINT 

Welkom aan boord. Je staat op het punt om op te stijgen; niet 

letterlijk maar mentaal. Dit boek nodigt je uit om je leven van 

bovenaf te bekijken. Niet om te ontsnappen maar om te zien 

wat je anders nooit ziet: patronen, structuren, blinde vlekken, 

kansen.  

Drone-therapie is geen therapie in de klassieke zin. Het is een 

manier van denken, kijken en reflecteren.  

Een mentale dronevlucht over je eigen landschap. 

 

Wat is drone-therapie? 

Drone-therapie is een zelfreflectieve methode waarbij je leert 

om met afstand naar jezelf en je omgeving te kijken. Het is een 

combinatie van overzicht, inzicht en mildheid. Je stijgt op uit 

de dagelijkse ruis, hangt stil boven je leven, zoomt in op wat 

belangrijk is en kiest bewust je koers.  

Je leert kijken zoals een drone dat doet: scherp, stil, zonder 

oordeel. 

 

De metafoor van de drone 

Stel je voor: een drone zweeft boven een stad. Hij ziet 

verkeersstromen, mensen, gebouwen, parken. Dingen die je 

vanaf de grond nooit zou opmerken. Zo werkt het ook met je 

innerlijke wereld.  

Van bovenaf zie je hoe je gedachten bewegen, hoe je emoties 

zich verhouden tot je omgeving, hoe je keuzes ontstaan. De 

drone is jouw mentale camera; hij helpt je zien wat je normaal 

overslaat. 

 

Waarom afstand werkt 

Afstand is geen afstandelijkheid. Het is ruimte. Ruimte om te 

ademen, te denken, te voelen. Als je midden in een situatie zit, 

zie je vaak alleen de details. Maar als je opstijgt, zie je het 
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geheel. Je krijgt overzicht. En overzicht geeft rust. Het helpt je 

om niet te reageren vanuit impuls maar om te handelen vanuit 

inzicht. 

 

Therapie als zelfreflectie Laten we het woord “therapie” meteen kaderen. Dit boek is 
geen vervanging voor professionele hulp. Het is geen 

diagnose-instrument. Drone-therapie is een metafoor voor 

mentale beweging.  

Therapie betekent hier: reflectie, bewustwording, groei. Jij 

bent de piloot. Jij kiest waar je kijkt, hoe hoog je vliegt, en 

wanneer je landt. 

 

Geen diagnose, wel inzicht Je hoeft niet “stuk” te zijn om met jezelf aan de slag te gaan. Dit 
boek is er niet om je te repareren maar om je te helpen kijken. 

Je krijgt geen labels, wel lenzen. Geen oordeel, wel overzicht. 

Het is een uitnodiging om nieuwsgierig te zijn naar jezelf. Niet 

om jezelf te veranderen maar om jezelf beter te begrijpen. 

 

Jij bestuurt de drone 

Dit boek geeft je geen routekaart maar een afstandsbediening. 

Jij bepaalt waar je naartoe vliegt.  

Soms wil je hoog boven je leven hangen en alles overzien. 

Soms wil je inzoomen op een relatie, een keuze, een gevoel.  

En soms wil je gewoon even stil hangen en niets doen. Alles 

mag. Jij bent de piloot. 

 

Voor wie is dit boek? 

Voor iedereen die af en toe denkt: “Wat gebeurt er eigenlijk 
allemaal?”  

Voor mensen die vastzitten in patronen, die overzicht zoeken, 

die willen reflecteren zonder zweverigheid. Voor coaches, 

therapeuten, trainers die een nieuwe metafoor zoeken én 

praktische reflectievragen willen gebruiken in hun sessies. 
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Voor nieuwsgierige denkers, gevoelige doeners en iedereen 

daartussenin. 

 

Zelfhulp, coaching, verdieping 

Je kunt dit boek lezen als zelfhulp: voor jezelf, in je eigen 

tempo. Je kunt het gebruiken in coaching of therapie: als 

gespreksstarter, als oefenmateriaal. En je kunt het gebruiken 

als verdieping: om je eigen manier van kijken te verrijken. Het 

is geen handleiding maar een gids. Geen stappenplan maar een 

uitnodiging. 

Dit boek is bewust beknopt en modulair opgebouwd. Elk 

hoofdstuk is een compacte vlucht van twee tot drie pagina’s; 

helder, licht en gericht. 

Je kunt het lineair lezen; van opstijgen tot landen. Of je kunt 

bladeren, springen, hoveren1.  

 

Na elk hoofdstuk kun je in Bijlage A de reflectievragen van dat 

hoofdstuk bekijken en beantwoorden. De reflectievragen 

vormen het hart van dit boek. De hoofdstukken bieden een 

kader, een perspectief, een opstijgpunt maar het echte werk 

begint bij jouw eigen antwoorden.  

Zonder reflectie blijft het vluchtig; met reflectie wordt het 

verdiepend. Neem dus de tijd om stil te hangen bij de vragen, 

want daar ontstaat het inzicht, de beweging en de persoonlijke 

betekenis. 

In Bijlage B vind je per deel enkele visualisaties en oefeningen. 

Deze beelden helpen je om abstracte inzichten concreet te 

maken en ondersteunen het drone-perspectief op een visuele 

manier. 

  

Dit boek is als een drone: flexibel, wendbaar, nieuwsgierig. 

Dus: klaar voor vertrek? 

Start je propellers, stijg op en geniet van de vlucht. 

 
1 (vrijwel stilstaand) zweven 
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Deel I – De opstijging: afstand nemen 

Welkom bij het eerste deel van Drone-therapie. Je staat aan het 

begin van een mentale vlucht, een reis waarin je leert om met 

afstand naar jezelf te kijken.  

Dit deel draait om opstijgen: loskomen van de dagelijkse ruis, 

van automatische patronen, van de grond onder je voeten.  

Niet om te ontsnappen maar om overzicht te krijgen. Want pas 

als je omhooggaat, zie je het geheel. 

 

Hoe dit boek is opgebouwd 

Drone-therapie bestaat uit vier delen, elk geïnspireerd door 

een fase in een dronevlucht: 

 

Deel I – De opstijging  

Je leert afstand nemen van je gedachten, emoties en routines. 

Je stijgt op uit de mist van het dagelijks leven en krijgt voor het 

eerst overzicht. 

Deel II – Hoveren  

Je leert stil te hangen en te observeren zonder oordeel. Je 

zoomt in en uit, kijkt naar patronen en relaties en ontdekt wat 

er écht speelt. 

Deel III – Navigeren  

Je kiest bewust richting. Wat is belangrijk voor jou? Welke 

obstakels kom je tegen? Hoe kun je nieuwe vliegroutes 

uitproberen? 

Deel IV – Reflectie en verdieping  

Je past de droneblik toe op verschillende levensgebieden: 

werk, relaties, stress. Je leert hoe je deze manier van kijken 

kunt integreren in je dagelijks leven. 

 

Elk hoofdstuk bevat beeldende uitleg, herkenbare 

voorbeelden en praktische reflectievragen. Je hoeft het boek 

niet lineair te lezen; je kunt ook bladeren, springen, hoveren. 

Jij bestuurt de drone. 


