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Hey!

Super tof dat je dit e-book hebt gedownload.

 In dit e-book gaan we ontdekken hoe Human Design kan bijdragen aan
jouw gezonde levensstijl en welzijn. 

Toen ik 2 jaar geleden zelf in aanraking kwam met Human Design ging er
een wereld voor me open. Zoveel herkenning!! Ik ben toen de opleiding

gaan volgen tot Human Design Professional.

Aangezien ik al jaren werkzaam ben als lifestyle- en voedingscoach 
heb ik me het afgelopen jaar volledig gestort op Gezond Leven met

Human Design en hier inmiddels mijn werk van gemaakt.

En om deze mooie inzichten met jullie te delen heb ik dit e-book
ontwikkeld.

Of je nu nieuw bent in de wereld van Human Design of al enige kennis
hebt, dit boekje zal je helpen de basisprincipes te begrijpen en toe te

passen op jouw dagelijks leven.

Laten we eerst beginnen met uit te leggen wat Human Design is.

INLEIDING
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WAT IS HUMAN DESIGN?

Human Design gaat over jou en hoe je in elkaar zit. Het is als een
handleiding die je helpt om optimaal jezelf te zijn. 

Jouw Human Design is een unieke blauwdruk die inzicht geeft in hoe je
energie werkt en wat jouw speciale talenten en uitdagingen zijn, 

evenals je valkuilen.

Het onthult welk energietype je hebt, hoe je het beste beslissingen kunt
nemen en welke activiteiten je energie geven.

Het mooie aan Human Design is dat het je niet vertelt wie je moet zijn,
maar je helpt te ontdekken wie je al bent. Het laat zien waar je

natuurlijke krachten liggen, wat je passies zijn en welke richting je kunt
nemen om meer vervulling in je leven te vinden.

Jouw Human Design is eigenlijk een gids die je helpt te begrijpen hoe je
op jouw unieke manier kunt floreren. Het is een middel om jezelf beter

te leren kennen, zodat je bewuste keuzes kunt maken die in lijn zijn met
wie je werkelijk bent. Het kan je helpen om meer vreugde, balans en

succes te ervaren in alles wat je doet.

Het Human Design-systeem is holistisch van aard en combineert
verschillende principes, zoals Westerse astrologie, het Chakra-
systeem, Joodse Kabbala, Chinese I-Ching, genetica, biochemie,

astronomie en kwantummechanica.
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JOUW CHART

Jouw Human Design komt tot stand op basis van 3 feitelijke gegevens:
je geboortedatum, de tijd en geboorteplaats. 

Op het moment dat jij het geboortekanaal uitkomt staan de
planeten/sterren op een dusdanige stand dat jij op dat moment een

eigen blauwdruk meekrijgt. Je handleiding zeg maar.
Naar aanleiding van deze gegevens wordt er een berekening gedaan en

komt jouw complete chart tot stand. En deze is uniek...
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Weet jij nog niet welk energie type je bent?

Dan kun je dit downloaden op:

https://www.jovianarchive.com/Get_Your_Chart

JOUW CHART

https://www.jovianarchive.com/Get_Your_Chart


UITLEG CHART

Naast dat je uit je chart kan lezen welke energietype je hebt kun je er
veel meer informatie uit halen. Ten eerste wat is je strategie en

autoriteit. Dit is waar je altijd ‘moet’ beginnen, omdat dit de basis vormt
van jouw Human Design experiment. Als jij je energietype kent en gaat

experimenteren met je strategie en autoriteit zul je merken dat je leven
al een stuk makkelijker wordt. 

Ik ga hieronder eerst uitleggen wat je onder andere nog meer in een
chart kan lezen en daarna ga ik verder met de types en hun strategie. 

Dit gebaseerd op een Gezond Leven met Human Design.
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UITLEG CHART

Een Human Design Chart heeft 9 energiecentra. 
Dit zijn de grotere vlakken die je ziet. Ze zijn belangrijk in je chart, want

elk centrum heeft zijn eigen energiethema. 

Deze centra spelen een grote rol in hoe je energie werkt, hoe je omgaat
met de wereld om je heen en welke talenten en valkuilen je hebt.

Sommige vlakken/centra zijn wit en andere zijn ingekleurd. De witte
vlakken noemen we ongedefinieerde of open centra, en de gekleurde

noemen we gedefinieerde centra.
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Als een energiecentrum is ingekleurd,
betekent dit dat je deze energie

constant bezit; het is een onderdeel
van jou en je innerlijke kracht waarmee

je anderen kunt beïnvloeden.

Als een energiecentrum wit is, ervaar
je de bijbehorende energie variabel en

niet constant. Je bent ontvankelijk
voor deze energie, maar hebt er zelf

geen directe toegang toe. Hier liggen
je uitdagingen en valkuilen.

DE CENTRA

GEZOND LEVEN HUMAN DESIGN



UITLEG CHART

Een chart heeft 64 poorten die zich bevinden in de centra. Dit zijn de
cijfertjes die je ziet staan. Ze hebben hun oorsprong in het hexagram-

systeem van de Chinese I-Ching.

Poorten zijn als het ware openingen waardoor de energie in en uit een
centrum kan stromen, naar een ander centrum via een kanaal. Via een

poort en het betreffende kanaal stroomt de energie tussen twee
verschillende centra. 

Een centrum heeft een specifieke energie en deze stroomt dus via de
poorten. Omdat ieder centrum meerdere poorten heeft, kan de energie

dus meerdere Poorten opzoeken.
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 In welke mate de energie kan stromen hangt af
van de definitie, dus of een poort gedefinieerd
is en of het betreffende kanaal gedefinieerd is.

Iedere poort is weer opgebouwd uit lijnen,
kleuren, tonen en bases. Dit gaat dan ook heel

diep, daarom is Human Design ook zo
ongelooflijk precies en uitgebreid. 

DE POORTEN
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UITLEG CHART

In Human Design onderscheiden we 36 kanalen. Dit zijn de lijnen die je
ziet tussen de centra verbonden met de poorten. De oorsprong van

deze kanalen ligt in de Hebreeuwse Kabbalah.

Kanalen verbinden de centra in je chart. Ze zijn als energiebanen die
informatie en energie door je systeem laten stromen. Elk kanaal

bestaat uit twee poorten. Als beide poorten geactiveerd zijn, wordt het
kanaal verlicht en heeft het een bepaalde invloed op wie je bent en hoe

je functioneert.

Kanalen kunnen je helpen te begrijpen hoe je energie werkt en hoe je
met anderen omgaat. Elk kanaal heeft een unieke betekenis en

beïnvloedt specifieke aspecten van je leven. 
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Niet iedereen heeft dezelfde kanalen actief.
Actieve kanalen worden bepaald door de posities
van de planeten op het moment van je geboorte. 

Als een kanaal in je chart actief is, heeft dat een
sterke invloed op je persoonlijkheid en gedrag.

Inactieve kanalen betekenen niet dat je die
energie helemaal niet hebt, maar ze zijn misschien
minder uitgesproken of worden geactiveerd door

interactie met anderen.

DE KANALEN
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UITLEG CHART

In Human Design speelt je profiel een belangrijke rol in het begrijpen van
je persoonlijkheid en de manier waarop je interacteert met de wereld.

Het profiel bestaat uit twee getallen die worden bepaald door de
posities van de Zon en de Aarde op het moment van je geboorte. Deze

getallen, of lijnen, geven inzicht in je karakter en je levenspad.

Elk profiel bestaat uit twee getallen, zoals 1/3, 4/6, of 2/5. 
Het eerste getal komt van je bewuste Zon en Aarde, terwijl het tweede

getal komt van je onbewuste Zon en Aarde. 
Samen vormen ze je profiel, dat uit twaalf mogelijke combinaties
bestaat. Deze combinaties geven verschillende aspecten van je

persoonlijkheid weer en hoe je door het leven navigeert.

Je profiellijnen geven je inzicht in je natuurlijke neigingen en hoe je het
beste kunt navigeren door het leven. Ze helpen je te begrijpen waarom
je bepaalde patronen volgt en hoe je je talenten en eigenschappen het

beste kunt benutten. Door je profiel te kennen, kun je bewustere
keuzes maken en een leven leiden dat in lijn is met je ware zelf.

Profiellijnen in Human Design bieden een dieper inzicht in je
persoonlijkheid en levenspad. Ze helpen je te begrijpen hoe je je energie
kunt richten en je potentieel kunt maximaliseren. Door te weten welke

profiellijnen je hebt, kun je jezelf beter begrijpen en je unieke kwaliteiten
omarmen.
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PROFIELLIJNEN
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STRATEGIE & AUTORITEIT
In Human Design zijn strategie en autoriteit twee belangrijke concepten

die je helpen om beslissingen te nemen die in lijn zijn met je ware zelf. 
Ze geven je praktische richtlijnen hoe je het beste door het leven kunt

navigeren. 

Je strategie is een eenvoudige richtlijn die je helpt om op de juiste
manier te reageren op de wereld om je heen. Elke type (Generator,

Manifesting Generator, Projector, Manifestor, Reflector) heeft een
unieke strategie die hen vertelt hoe ze het beste actie kunnen

ondernemen, hoe je het een en ander aanpakt. Door je strategie te
volgen, kun je stress en weerstand verminderen en meer in harmonie

leven met je ware zelf.

Autoriteit binnen Human Design is je innerlijke kompas voor het nemen
van beslissingen. Het vertelt je hoe je de beste keuzes kunt maken die

echt goed voor je zijn. Elke persoon heeft een unieke autoriteit die
aangeeft hoe ze het beste naar hun lichaam en intuïtie kunnen luisteren
bij het nemen van beslissingen. Dit helpt je om beslissingen te nemen die

in lijn zijn met je ware zelf, waardoor je meer voldoening en geluk kunt
ervaren.

Door je strategie te volgen en je autoriteit te gebruiken, kun je
gemakkelijker door het leven navigeren en keuzes maken die je gelukkig

en vervuld maken.
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STRATEGIE

AUTORITEIT
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Human Design helpt ons onze unieke energie en manier van
functioneren beter te begrijpen. Een van de belangrijkste aspecten van

Human Design is het energie type. Er zijn vijf verschillende energie
types, elk met hun eigen unieke kenmerken en manieren van interactie

met de wereld. 

De vijf energie types -  Generators, Manifesting Generators,
Projectors, Manifestors en Reflectors - geven ons inzicht in onze

unieke energiepatronen en hoe we het beste kunnen functioneren in de
wereld.

 
Elk type heeft zijn eigen sterke punten en uitdagingen. Door je eigen

type te begrijpen, kun je beter navigeren door het leven en je energie op
de meest effectieve manier gebruiken.

ENERGIE TYPES
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HUMAN DESIGN & GEZOND LEVEN

Wat als de sleutel tot gezondheid in jezelf ligt?
Human Design helpt je om je gezondheid te verbeteren door inzicht in 

je eigen energie en behoeften.

Deze methode gaat verder dan traditionele adviezen en biedt een
persoonlijke aanpak die past bij jouw unieke energietype. Het is geen

one size fits all methode.

Elk type heeft specifieke behoeften voor voeding, beweging en slaap.
Generators hebben bijvoorbeeld regelmatige, voedzame maaltijden en
voldoende slaap nodig, terwijl Projectors lichter kunnen eten en extra

rust nodig hebben om niet oververmoeid te raken.

Human Design leert je ook om beslissingen te nemen die passen bij je
innerlijke zelf, wat zorgt voor minder stress en een betere gezondheid.

Het begrijpen van het Human Design van je kinderen kan ook helpen hun
unieke behoeften te ondersteunen, van aangepaste voeding en

bewegingsroutines tot het creëren van een omgeving die hen helpt om
optimaal te groeien en zich te ontwikkelen.

Op de volgende pagina's bespreek ik elk energie type afzonderlijk. 
Je krijgt informatie over energieniveaus, strategie, voeding, beweging,

slaap en er is een speciaal gedeelte voor kinderen van elk type.
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GENERATOR

Generators vormen ongeveer 70% van de bevolking en zijn de levens-
en werkpaarden van de samenleving. Ze worden onderverdeeld in de

Generator (33%) en Manifesting Generator (37%).

 Generators beschikken over een krachtig sacraal centrum dat hen een
constante bron van energie geeft, mits ze zich bezighouden met

activiteiten die hen voldoening schenken. Deze energie wordt
gecreëerd wanneer je danst met het leven, generators zijn hier ook om

te dansen met het leven.

Als Generators luisteren naar hun onderbuikgevoelens en zich laten
leiden door wat hen aanspreekt, kunnen ze een ongelooflijke

productiviteit en voldoening bereiken.

De strategie voor Generators is "wachten om te reageren". Dit
betekent dat in plaats van dingen te initiëren of zomaar actie te

ondernemen, ze moeten wachten tot er iets op hun pad komt waarop ze
kunnen reageren. 

Dit kan een vraag van iemand zijn, een situatie die zich voordoet, of een
kans die zich presenteert. Door eerst te wachten op een externe prikkel

en daar dan op te reageren, maken Generators de beste keuzes en
gebruiken ze hun energie op een manier die hen voldoening en succes

brengt. 
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STRATEGIE
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GENERATOR

Sacrale Autoriteit
Generators met een sacrale autoriteit nemen beslissingen door te

luisteren naar hun sacrale respons. 
Dit is een directe en instinctieve reactie vanuit hun onderbuik, vaak

‘hoorbaar’ als een "uh-huh" (ja) of "uh-uh" (nee). 
Deze reactie geeft onmiddellijk aan of iets goed voor hen is. Het is

belangrijk dat ze leren vertrouwen op deze respons in plaats van te
overdenken. Dus luister naar je onderbuikgevoel en maak geen

beslissingen met je hoofd. 
Vind je dit lastig? Dan kan je gaan oefenen met ja/nee vragen aan je te

laten stellen als “lust je spruitjes?” “hou je van voetbal?” 
En probeer dan te voelen hoe je sacraal (onderbuik) reageert.

Emotionele Autoriteit
Generators met een emotionele autoriteit worden beïnvloed door hun

emotionele golven bij het maken van hun beslissingen.
Ze moeten wachten tot hun emoties zijn uitgewerkt voordat ze een

belangrijke beslissing nemen.
Dus niet op een hoge high van emotie een beslissing nemen of op een

lage low. Maar op een neutraal gevoel.

 Dit kan betekenen dat ze er een nachtje over moeten slapen of zelfs
een paar dagen of langer wachten om helderheid te krijgen. Geduld is
essentieel om te voorkomen dat ze impulsieve keuzes maken tijdens

een emotionele piek of dal.
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AUTORITEIT
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GENERATOR

Wanneer Generators uit balans zijn, voelen ze vaak frustratie. Dit
gebeurt meestal wanneer ze hun sacrale respons negeren en zich

bezighouden met activiteiten die hen geen voldoening geven. 

Ze kunnen vastzitten in situaties of relaties die hen energie kosten in
plaats van energie geven. Frustratie is een teken dat ze niet trouw zijn

aan hun strategie van wachten om te reageren of hun sacraal negeren. 

Het is belangrijk dat Generators leren luisteren naar hun lichaam en hun
instinctieve "ja" of "nee" volgen om weer in balans te komen.

En het belangrijkste: Volg je strategie en autoriteit!

Generators hebben een natuurlijke bron van duurzame energie, maar
deze is alleen beschikbaar als ze betrokken zijn bij activiteiten die hen

vreugde brengen en vervullen. 

Wanneer ze zich in hun element voelen, kunnen Generators
onvermoeibaar doorwerken. Echter, wanneer ze gedwongen worden
om energie te steken in ongewenste of onbevredigende activiteiten,

kunnen ze snel uitgeput en gefrustreerd raken.
Op dat moment zijn ze uit balans. 
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UIT BALANS

ENERGIELEVEL
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GENERATOR

Voor Generators is het essentieel om naar hun lichaam te luisteren en te
eten wat hen werkelijk voedt en energie geeft. Dit kan per individu

verschillen, maar het belangrijkste is dat ze zich bewust zijn van hun
behoeften en daar trouw aan blijven. 

Regelmatige, uitgebalanceerde maaltijden helpen hen om hun
energieniveau stabiel te houden.

Generators hebben een constante bron van sacraal energie, maar deze
energie moet gevoed worden door de juiste voeding. Het is belangrijk
voor Generators om naar hun lichaam te luisteren en te eten wat hen

echt voedt. Ze kunnen baat hebben bij regelmatige maaltijden die
evenwichtig en voedzaam zijn.

Balans
Het is belangrijk om een evenwichtige mix van eiwitten, koolhydraten en

vetten te eten om je energie op peil te houden.

Licht en frequent
Het is vaak beter voor hen om kleinere, frequentere maaltijden te eten

in plaats van drie grote maaltijden per dag. Dit helpt om je 
energieniveau stabiel te houden.
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VOEDING

VOEDING TIPS
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GENERATOR

Vers en onbewerkt
Het eten van verse, onbewerkte voedingsmiddelen kan je helpen om je
energieker en gezonder te voelen. Denk aan groenten, fruit, volkoren

producten en magere eiwitten.

Luister naar je lichaam
Eet alleen wanneer je honger hebt en stop wanneer je vol zit. Hierbij is

het luisteren/voelen van je sacraal ook weer belangrijk.

Vermijd stress-eten:
Probeer emotioneel eten te vermijden door bewust te eten en aandacht

te schenken aan wat je consumeert.

Hydratatie
Zorg ervoor dat je voldoende water drinkt gedurende de dag om

gehydrateerd te blijven en je energie te behouden.
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GENERATOR

Generators hebben baat bij regelmatige fysieke activiteit, maar het
moet iets zijn wat ze echt leuk vinden en waar ze naar uitkijken. Of het

nu gaat om dansen, sporten, wandelen of een andere vorm van
beweging, het belangrijkste is dat het hen vreugde brengt en hun

energie aanvult in plaats van uitput.

Generators beschikken over een constante bron van energie die hen de
hele dag actief houdt. Het is belangrijk dat ze deze energie volledig

gebruiken voordat ze gaan slapen. Als ze naar bed gaan voordat ze echt
moe zijn, kunnen ze liggen woelen en moeite hebben om in slaap te

vallen.

Tips
 Zorg ervoor dat je voldoende fysieke activiteiten hebt gedurende de

dag om je energie te gebruiken.

Ga naar bed gaan wanneer je echt moe bent, zelfs als dit later is dan je
gewend bent. 

Introduceer een rustige avondroutine die helpt om te ontspannen, 
zoals lezen of rustige spelletjes spelen, maar zorg ervoor dat 

het niet te vroeg is.
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BEWEGING

SLAAP
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GENERATOR KIND
Generator-kinderen zijn het liefst de hele dag bezig. Doordat ze een

krachtige energiebron hebben kunnen ze zich volledig storten op iets
dat hen enthousiast maakt en hun energie aanwakkert. 

Dit kunnen activiteiten zijn waarin ze kunnen groeien en ontwikkelen,
zoals het leren bespelen van een muziekinstrument, tekenen, of een

sport onder de knie krijgen.

Als je kind gefrustreerd raakt omdat iets niet meteen lukt, is het
belangrijk om ze aan moedigen om door te zetten wanneer iets moeilijk

wordt, want het gevoel van voldoening dat ze ervaren als ze hun doel
bereiken, is onbetaalbaar.

Voordat het Generator-kind in actie komt, moet het leren luisteren naar
en vertrouwen op hun innerlijke stem. 

Stel je voor: alle kinderen willen verstoppertje spelen. 
Het Generator-kind doet waarschijnlijk mee, ook al heeft het er geen zin

in. De uitdaging voor dit kind is om stil te staan bij zijn authentieke
gevoel, te herkennen of iets hem energie geeft of juist kost. 

Met andere woorden: wat maakt hem blij?

Deze innerlijke stem is vaak hoorbaar voor buitenstaanders. 
Generator-kinderen maken instinctief geluiden als reactie op hun

omgeving, zoals instemmend gehum of afkeurend gebrom. Ze laten hun
emoties zien door gezichtsuitdrukkingen die duidelijk maken hoe ze zich

voelen. Vaak zijn ze zich hier niet van bewust, maar de mensen om hen
heen merken het op.
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GENERATOR KIND

Ouders/begeleiders van Generator-kinderen moeten zich bewust zijn
van de unieke behoeften van hun kind. Door hen te ondersteunen in hun

natuurlijke energie en enthousiasme, kunnen ouders/begeleiders hun
kinderen helpen om gelukkig en vervuld op te groeien. Het is belangrijk

om een balans te vinden tussen begeleiding en vrijheid, zodat
Generator-kinderen hun potentieel volledig kunnen ontwikkelen.

Het is essentieel voor je Generator-kind om naar zijn innerlijke stem te
leren luisteren en de signalen van zijn lichaam te herkennen. Door zijn
open en meegaande houding kan hij zichzelf gemakkelijk kwijtraken. 

Communiceer op een manier die je kind helpt om bij zichzelf na te gaan:
voelt dit goed voor mij of niet? Stel gesloten vragen waarop je kind met
een duidelijk ja of nee kan antwoorden, zoals "Heb je zin in spinazie?" in

plaats van "Wat wil je vanavond eten?". 
Dit helpt je kind om te luisteren naar zijn innerlijke stem en zijn eigen

reactie te voelen en te uiten.

Wees bereid om een nee als antwoord te accepteren.
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INZICHT VOOR OUDERS/BEGELEIDERS
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GENERATOR KIND

Belangrijk voor ouders/begeleiders

Energie en Activiteiten: 
Generator-kinderen hebben veel energie en hebben iets nodig waarin ze

zich volledig kunnen storten, zoals een hobby, studie of
muziekinstrument. Laat ze vaak doen wat ze leuk vinden.

Generator-kinderen hebben een evenwichtig energieniveau, maar dit
kan soms vastlopen. In plaats van op te geven, moedig je kind aan om

door te zetten. Zodra het inzicht of de vaardigheid is verworven, kan het
kind weer vol energie verder.

Voeding:
Bij voeding is het belangrijk om hen te betrekken bij het kiezen van wat
ze willen eten en hen te laten reageren op hun natuurlijke voorkeuren.

Slaap:
Generator-kinderen beschikken over een constante bron van energie
die hen de hele dag actief houdt. Het is belangrijk dat ze deze energie

volledig gebruiken voordat ze gaan slapen. Als ze naar bed worden
gestuurd voordat ze echt moe zijn, kunnen ze liggen woelen en moeite

hebben om in slaap te vallen.

 Zorg ervoor dat je Generator-kind voldoende fysieke activiteiten 
heeft gedurende de dag om zijn energie te gebruiken.

Laat je kind naar bed gaan wanneer hij echt moe is, zelfs als dit later is
dan je gewend bent. 
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MANIFESTING GENERATOR

Generators vormen ongeveer 70% van de bevolking en zijn de levens-
en werkpaarden van de samenleving. Ze worden onderverdeeld in de

Generator (33%) en Manifesting Generator (37%).

 Manifesting Generators hebben een krachtige sacraal energie en
kunnen snel handelen en meerdere taken tegelijk aan. 

Ze zijn hier om veelzijdig en efficiënt te zijn, en ze hebben de unieke gave
om hun energie snel om te schakelen tussen verschillende activiteiten.

Ze kunnen met gemak een project starten en dit vervolgens zo weer
naast hun neer leggen om daarna weer iets nieuws te starten. 

Hun grootste uitdaging is om hun energie gefocust te houden en niet te
verspreiden over te veel projecten tegelijk.

De strategie voor Manifesting Generators is een combinatie van
"wachten om te reageren" (zoals Generators) en "informeren voordat

ze handelen" (zoals Manifestors). 

Ze moeten eerst reageren op iets externs dat hun interesse wekt en
vervolgens anderen informeren over hun plannen voordat ze actie

ondernemen. Dit helpt om hun energie op een productieve manier te
richten en weerstand te minimaliseren.
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MANIFESTING GENERATOR

Sacrale Autoriteit
Manifesting Generators met een sacrale autoriteit nemen beslissingen

door te luisteren naar hun sacrale respons. 
Dit is een directe en instinctieve reactie vanuit hun onderbuik, vaak

‘hoorbaar’ als een "uh-huh" (ja) of "uh-uh" (nee). 
Deze reactie geeft onmiddellijk aan of iets goed voor hen is. Het is

belangrijk dat ze leren vertrouwen op deze respons in plaats van te
overdenken. Dus luister naar je onderbuikgevoel en maak geen

beslissingen met je hoofd. Vind je dit lastig? Dan kan je gaan oefenen
met ja/nee vragen aan je te laten stellen als “lust je spruitjes?” “hou je

van voetbal?”. En probeer dan te voelen hoe je sacraal (onderbuik)
reageert.

Emotionele Autoriteit
Manifesting Generators met een emotionele autoriteit worden

beïnvloed door hun emotionele golven bij het maken van hun
beslissingen. Ze moeten wachten tot hun emoties zijn uitgewerkt

voordat ze een belangrijke beslissing nemen.
Dus niet op een hoge high van emotie een beslissing nemen of op een

lage low. Maar op een neutraal gevoel.

 Dit kan betekenen dat ze er een nachtje over moeten slapen of zelfs
een paar dagen of langer wachten om helderheid te krijgen. Geduld is
essentieel om te voorkomen dat ze impulsieve keuzes maken tijdens

een emotionele piek of dal.
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MANIFESTING GENERATOR

Wanneer Manifesting Generators uit balans zijn, voelen ze vaak
frustratie, irritatie en boosheid. Dit gebeurt meestal wanneer ze hun
sacrale respons negeren, hun strategie/autoriteit niet volgen en zich

bezighouden met activiteiten die hen geen voldoening geven. 

Ze kunnen vastzitten in situaties of relaties die hen energie kosten in
plaats van energie geven. Frustratie/boosheid is een teken dat ze niet

trouw zijn aan hun strategie van wachten om te reageren. Het is
belangrijk dat Manifesting Generators leren luisteren naar hun lichaam

en hun instinctieve "ja" of "nee" volgen om weer in balans te komen.

En het belangrijkste: Volg je strategie en autoriteit!
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MANIFESTING GENERATOR

Manifesting Generators hebben een dynamische en duurzame energie,
mits ze bezig zijn met dingen die hen vreugde brengen en vervullen. Ze
kunnen intense periodes van activiteit hebben waarin ze veel bereiken,

maar het is belangrijk dat ze zich niet te veel verspreiden. 

Het leren prioriteren van hun projecten en activiteiten is cruciaal om
uitputting en frustratie te voorkomen.

Op dat moment zijn ze uit balans. 

Voor Manifesting Generators is het belangrijk om naar hun lichaam te
luisteren en te eten wat hen echt voedt en energie geeft. 

Ze hebben vaak een hoog energieniveau en kunnen baat hebben bij
regelmatige, uitgebalanceerde maaltijden die hen ondersteunen tijdens

hun drukke dagen. 

Het is belangrijk dat ze zich bewust zijn van hun eetgewoonten en kiezen
voor voedingsmiddelen die hen helpen om zich energiek en gefocust te

voelen.

Manifesting Generators kunnen over het algemeen meer eten dan de
andere types, door hun energie verbranden ze het eten ook sneller.
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MANIFESTING GENERATOR

Energie-rijke voeding: Manifesting Generators hebben baat bij
voedingsmiddelen die snel energie leveren, zoals complexe

koolhydraten (volkoren granen, zoete aardappelen) en magere
eiwitten (kip, vis, tofu).

Snacks: Ze kunnen profiteren van het eten van gezonde snacks
tussen de maaltijden door om hun energieniveau stabiel te houden.

Varieer: Ze kunnen zich snel vervelen met een eentonig dieet, dus
variatie in hun voedingskeuzes is belangrijk om hen geïnteresseerd

en gevoed te houden.

Meal prepping: Vooraf maaltijden voorbereiden kan helpen om
gezonde keuzes te maken, zelfs als je het druk hebt.

Licht en gezond: Kies voor lichte, gezonde snacks zoals noten, fruit
en yoghurt.

Flexibiliteit: Wees flexibel en bereid om je eetmomenten aan te
passen aan je energieniveau en activiteiten.

Hydratatie: Zorg ervoor dat je voldoende water drinkt gedurende
de dag om gehydrateerd te blijven en je energie te behouden.
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MANIFESTING GENERATOR

Manifesting Generators hebben baat bij veelzijdige en dynamische
vormen van beweging. Ze kunnen genieten van sporten en activiteiten

die hen uitdagen en waarin ze hun energie kwijt kunnen. Het is belangrijk
dat ze bewegingen kiezen die hen plezier brengen en waarin ze hun

energie op een productieve manier kunnen uiten. Regelmatige
lichaamsbeweging helpt hen om hun energie in balans te houden en

stress te verminderen.

Manifesting Generators hebben niet alleen veel energie zoals
Generators, maar ze hebben ook een dynamische aard die hen vaak snel

door activiteiten heen laat schakelen. 

Ze hebben dezelfde behoefte om hun energie volledig te gebruiken
voordat ze kunnen slapen, en ze hebben vaak een extra activiteit nodig

in de avond om zich moe te voelen.

Tip
Overweeg om een avondactiviteit in te plannen die je helpt je energie te

verbruiken. Dit kan iets fysieks zijn zoals een korte wandeling, een
danssessie, of een rustige sport.

Zorg ervoor dat er een rustgevende overgang is tussen de actieve
avondactiviteit en bedtijd. 
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MAN. GENERATOR KIND

Manifesting Generator-kinderen zijn een combinatie van de energie van
een Generator en de initiatiefkracht van een Manifestor. Deze kinderen

hebben de drang om dingen te beginnen en enorme energie om hun
doelen te bereiken, wat hen ver kan brengen in het leven.

Hoewel ze graag initiatief nemen zoals een Manifestor, is het cruciaal
voor hen om, net als Generators, steeds af te stemmen op hun innerlijke

stem voordat ze actie ondernemen. 

Ze moeten zichzelf afvragen: voelt dit goed voor mij? Dit kan lastig voor
hen zijn, omdat ze zo graag op volle snelheid vooruit willen en bang zijn
iets te missen. Als ze echter niet eerst geduldig wachten op de reactie

van hun lichaam, kunnen hun plannen mislukken of kunnen ze belangrijke
details over het hoofd zien.

Manifesting Generator-kinderen zijn niet ontworpen om direct in actie
te springen zonder na te denken. Hun design vraagt om een moment

van afstemming.

 Waar pure Manifestors kunnen handelen zonder veel te overwegen,
moeten Manifesting Generators regelmatig even stoppen en luisteren

naar hun innerlijke stem. Ze hebben een enorme hoeveelheid energie en
kunnen zich volledig in activiteiten storten, maar ze moeten leren deze

energie goed te beheren.
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MAN. GENERATOR KIND
Een Manifesting Generator-kind kan erg enthousiast zijn over

verschillende activiteiten. Ze kunnen alles tegelijk willen: op maandag
gitaarles, op dinsdag volleybal en op woensdag naar het zwembad. Dit

enthousiasme kan ertoe leiden dat ze zichzelf voorbij rennen en
uitgeput raken. Daarom moeten ze regelmatig de tijd nemen om te

voelen of ze echt energie hebben voor al deze activiteiten.

Ouders/begeleiders kunnen hun Manifesting Generator-kind helpen
door hen te leren wachten op de reactie van hun lichaam voordat ze

handelen. 
Dit betekent dat ze niet overal meteen induiken, maar eerst naar hun

innerlijke stem luisteren. 

Maak situaties concreet en schets het grote plaatje voor je kind, zodat
het een realistisch beeld krijgt van wat er gaat komen.

Praktisch Voorbeeld:
"Stel je kind de vraag: ‘Je gaat op maandag naar gitaarles, op dinsdag
naar volleybal en op woensdag naar het zwembad. Maar je moet ook

huiswerk maken en je wilt ook buitenspelen. 
Voelt zo'n overvolle week goed voor je?" 

Door op deze manier te praten, help je je kind om echt te voelen hoe zijn
lichaam reageert en wat zijn natuurlijke reactie is.

De innerlijke stem blijft de beste wegwijzer.
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MAN. GENERATOR KIND

Belangrijk voor ouders/begeleiders

Voeding
Voeding speelt een cruciale rol in het energiemanagement van

Manifesting Generator-kinderen. Ze gedijen goed op een dieet dat rijk is
aan voedingsstoffen en gevarieerd is. Regelmatige, uitgebalanceerde
maaltijden helpen hen om hun energieniveau stabiel te houden. Het is

nuttig om hen te betrekken bij het kiezen en bereiden van voedsel,
zodat ze leren luisteren naar hun lichaam en begrijpen wat hen voedt.

Slaap
Manifesting Generator-kinderen hebben niet alleen veel energie zoals

Generators, maar ze hebben ook een dynamische aard die hen vaak snel
door activiteiten heen laat schakelen. Ze hebben dezelfde behoefte om

hun energie volledig te gebruiken voordat ze kunnen slapen, en ze
hebben vaak een extra activiteit nodig in de avond om zich moe te

voelen.

Overweeg om een avondactiviteit in te plannen die hen helpt hun
energie te verbruiken. Dit kan iets fysieks zijn zoals een korte

wandeling, een danssessie, of een rustige sport.
Net als bij Generator-kinderen, is het belangrijk om een flexibele

benadering te hebben met bedtijd. Laat je kind naar bed gaan wanneer
hij echt moe is.

Zorg ervoor dat er een rustgevende overgang is tussen de actieve
avondactiviteit en bedtijd. 
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PROJECTOR
Projectors vormen ongeveer 20% van de bevolking en zijn natuurlijke

gidsen/coaches. Ze zijn hier op aarde om anderen te leiden.

Ze beschikken niet over een constante bron van sacrale energie zoals
(Manifesting) Generators, wat betekent dat hun energie meer

fluctueert. 

Projectors zijn hier om de energie van anderen te beheren en te leiden,
en hun unieke gave is hun vermogen om diepe inzichten en wijsheid te

bieden. 

Hun grootste uitdaging is leren hoe ze hun energie efficiënt kunnen
beheren en wachten op de juiste erkenning en uitnodiging om hun gaven

te delen.

Projectors hebben een specifieke strategie om hun leven soepeler en
natuurlijker te laten verlopen: "Wachten op de uitnodiging." Dit

betekent dat Projectors moeten wachten totdat ze uitgenodigd
worden voordat ze actie ondernemen of hun inzichten delen.

Hoewel Projectors vaak snel doorhebben wat er speelt en hun inzichten
graag willen delen, kan ongevraagd advies leiden tot irritatie en wordt
het vaak niet goed ontvangen. Het werkt beter als de Projector eerst

vraagt of de ander geïnteresseerd is in hun mening. 
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PROJECTOR

Wanneer iemand om de mening van een Projector vraagt, ontstaat er
een positieve dynamiek. De Projector voelt zich erkend en groeit in

energie, terwijl de ontvanger openstaat voor het advies en het beter
kan begrijpen.

Ego-Centrum Autoriteit
Projectors met een Ego-Centrum autoriteit nemen beslissingen door te

luisteren naar hun hart en hun zelfgevoel. Ze moeten zich afvragen of
een keuze hen dichter bij hun ware zelf brengt en of het hen helpt om
liefdevoller en authentieker te zijn. Vaak helpt het hen ook om hardop

tegen zichzelf te praten. Door hun gedachten en gevoelens uit te
spreken, en het volgen van hun hart kunnen ze hun innerlijke waarheid

beter begrijpen en tot de juiste beslissing komen.

Emotionele Autoriteit
Projectors met een emotionele autoriteit moeten, net als andere types
met emotionele autoriteit, hun emotionele golven afwachten voordat

ze een beslissing nemen. Ze moeten geduld hebben en pas handelen als
ze emotionele helderheid hebben bereikt, zodat hun keuzes in lijn zijn

met hun ware gevoelens en verlangens.

Milt Autoriteit
Projectors met een milt autoriteit vertrouwen op hun instinct en

intuïtie. De milt geeft directe, vaak subtiele signalen over wat veilig 
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PROJECTOR

en gezond voor hen is. Beslissingen moeten snel worden genomen op
basis van deze instinctieve signalen, omdat de milt in het moment leeft

en reageert.

Zelfgeprojecteerde Autoriteit
Projectors met een zelfgeprojecteerde autoriteit nemen beslissingen
door hardop te praten en te luisteren naar hun eigen stem. Dit proces
helpt hen om duidelijkheid te krijgen over hun gevoelens en intenties.

Door hun gedachten en gevoelens uit te spreken, kunnen ze beter
begrijpen wat voor hen juist is. Het is belangrijk dat ze in een omgeving

zijn waar ze zich veilig voelen om vrijuit te spreken.

Klankbordautoriteit (Mentale Projector)
Mentale Projectors, ook bekend als Projectors met een

klankbordautoriteit, hebben geen definitieve innerlijke autoriteit. 

Zij nemen beslissingen door hun gedachten en ideeën te delen met
vertrouwde mensen. Door te luisteren naar de feedback en resonantie
in hun eigen stem tijdens het gesprek, krijgen ze inzicht in wat voor hen

de beste keuze is. 

Dit proces helpt hen om hun mentale helderheid te vergroten en
beslissingen te nemen die in lijn zijn met hun ware zelf.
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PROJECTOR

Projectors voelen zich vaak verbitterd wanneer ze uit balans zijn. 
Dit kan gebeuren als ze niet worden erkend of gewaardeerd voor hun

inzichten en bijdragen. De gave van de Projector om een ander in wezen
te herkennen kan ertoe leiden dat de Projector zelf ook herkend wordt,

iets wat jij echt ten diepste wenst, herkend worden in wie jij in wezen
bent. 

Als Projectors proberen te werken als een Generator, zonder de nodige
rust en erkenning, raken ze uitgeput. 

Bitterheid is een teken dat ze hun strategie van wachten op
uitnodigingen niet volgen. Het is cruciaal voor Projectors om te wachten

op erkenning en uitnodiging voordat ze hun wijsheid en energie delen
om weer in balans te komen.

Ook hier weer belangrijk: Volg je strategie en autoriteit!
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PROJECTOR

Projectors hebben geen constante toegang tot sacrale energie,
waardoor ze hun energie zorgvuldig moeten beheren. Het is cruciaal

voor hen om periodes van activiteit af te wisselen met rust. Ze
functioneren het beste als ze hun dagen structureren met voldoende

tijd voor herstel en ontspanning. 

Projectors werken graag parttime om zo balans te krijgen in werk en
rust. Overbelasting leidt vaak tot uitputting en bitterheid, een emotie

die Projectors kunnen ervaren wanneer ze zich niet erkend voelen.

Voor Projectors is het belangrijk om bewust en aandachtig te eten.
Omdat hun energieniveau fluctueert, kunnen regelmatige en lichte

maaltijden helpen om hun energie stabiel te houden. 
Soms is bijvoorbeeld een bak kwark met fruit te veel voor ze in de

ochtend en eten ze het in 2 etapes. Als ontbijt en als tussendoortje.

Ze moeten luisteren naar hun lichaam en eten wat hen voedt zonder hen
te belasten. 

Het vermijden van zware, moeilijk verteerbare maaltijden kan hen
helpen om zich energieker en lichter te voelen.

Beter is om meerdere lichtere maaltijden op een dag te nemen.
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PROJECTOR

Licht en voedzaam: 
Projectors moeten kiezen voor lichte maaltijden die rijk zijn aan

voedingsstoffen, zoals salades, smoothies en gestoomde groenten.

Kleine porties:
Het eten van kleinere porties kan hen helpen om hun energieniveau

stabiel te houden zonder zich overvol te voelen.

Eenvoudig en puur:
Voedingsmiddelen die minimaal bewerkt zijn en geen zware sauzen of

specerijen bevatten, zijn vaak het beste voor hen.
 

Eet mindful:
Neem de tijd om te genieten van je maaltijden en kauw goed om de

spijsvertering te bevorderen.

Hydratatie:
Drink voldoende water om gehydrateerd te blijven en je energie op peil

te houden.

Voorkom overbelasting:
Vermijd zware, vette of suikerrijke voedingsmiddelen die je kunnen

uitputten.
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PROJECTOR

Projectors hebben baat bij zachte en herstellende vormen van
beweging. Yoga, wandelen, tai chi, en andere lage-impact activiteiten
zijn ideaal voor hen. Het belangrijkste is dat ze beweging niet als een

verplichting zien, maar als een manier om hun lichaam te ondersteunen
en te versterken zonder zichzelf uit te putten.

Voldoende slaap is essentieel voor Projectors om hun energie te
herstellen. Ze hebben vaak meer rust nodig dan andere types en het is

belangrijk dat ze een rustige en ontspannende slaapomgeving creëren. 

Het kan nuttig zijn om 's avonds eerder naar bed te gaan en voldoende
tijd te nemen om te ontspannen voor het slapengaan, zodat hun lichaam

en geest volledig kunnen herstellen.
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PROJECTOR KIND

Een Projector-kind heeft geen directe toegang tot een eigen
energiebron en moet daarom energie uit zijn omgeving halen. 

Dit maakt het kind afhankelijk van anderen en het heeft veel behoefte
aan aandacht. 

Deze kinderen zijn over het algemeen geliefd bij iedereen: ze nemen
veel, maar geven ook veel. Op het schoolplein zullen ze zelden alleen zijn

en thuis zitten ze liever in de woonkamer dan alleen in hun kamer. 

Wat opvalt is hun zeer open houding in contact met anderen; ze zijn
volledig gefocust op de ander. Ze proberen je te begrijpen: wie ben je?

Wat zijn je talenten? Ze zien mensen zoals ze zijn, met hun sterke en
zwakke punten, en weten precies welke rol iedereen kan spelen binnen

een groep. Ze geloven sterk in de kracht van collectiviteit en
verbondenheid.

Projector-kinderen zijn geboren leiders. Ze zien het als hun taak om een
groep zo te (bege)leiden dat iedereen zijn plek vindt en zijn beste
bijdrage kan leveren. Ze geven richting, terwijl anderen de acties
uitvoeren. Een Projector-kind zal pas voldoening vinden in deze

leidersrol als het daarin erkend wordt; deze erkenning voelt als een
uitnodiging om de rol van verbinder op zich te nemen, iets waar ze graag

in uitblinken.
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PROJECTOR KIND

Een Projector-kind kan hulp gebruiken om zichzelf te ontdekken, omdat
het vaak zo gefocust is op anderen dat het zichzelf vergeet. 

Als ouder/begeleider kun je je kind bevestigen in wie het is door te laten
zien dat je het ziet en waardeert: "Ik zie dat je fijn speelt," of "Wat kun je
mooie verhalen vertellen." Of: "Ik vind je ook lief als je niet voortdurend

de clown uithangt." 
Dit vermindert de behoefte van het kind om nadrukkelijk naar aandacht

te hengelen en geeft het een gevoel van eigenwaarde.

Het is belangrijk dat deze kinderen leren wachten met actie
ondernemen totdat ze worden erkend en uitgenodigd. Stel hen vragen
als "Vind je het leuk om mee te gaan boodschappen doen?" of "Kan ik je

helpen met je huiswerk?" 

Als ouder/begeleider kun je je kind begeleiden bij het ontdekken wat
echt goed bij hem past. Wat zijn zijn talenten en kwaliteiten? 

Laat ze kennismaken met de rijkdom van het leven, met cultuur, natuur
en sporten.

Zorg dat je kind op tijd naar bed gaat. De hele dag met anderen bezig zijn
kost veel energie. Je kind zal 's avonds dan ook vaak uitgeput zijn.
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PROJECTOR KIND

Energie en Activiteiten: 
Projector-kinderen hebben niet de constante energiebron die

Generator-kinderen wel hebben. Hun energie komt in pieken en dalen,
met momenten van intense activiteit en focus, gevolgd door periodes
van vermoeidheid en behoefte aan rust. Het is belangrijk dat ze leren

luisteren naar hun lichaam en hun energieniveau respecteren.
Overbelasting kan leiden tot uitputting en frustratie. Zorg daarom voor

voldoende rustmomenten gedurende de dag.

Voeding:
Projector-kinderen hebben baat bij lichte, voedzame maaltijden die hen
energie geven zonder hen te verzwaren. Ze moeten leren luisteren naar
hun lichaam en eten wanneer ze honger hebben, en stoppen wanneer ze

vol zijn. Kies voor maaltijden die rijk zijn aan voedingsstoffen, zoals
salades, fruit, groenten en magere eiwitten. Het kan helpen om

meerdere kleine maaltijden te eten in plaats van drie grote maaltijden
om het energieniveau stabiel te houden. Zorg ervoor dat ze voldoende

water drinken gedurende de dag om gehydrateerd te blijven.

Beweging:
Projector-kinderen hebben geen behoefte aan intense fysieke

activiteit zoals sommige andere typen. Ze gedijen beter bij rustige en
herstellende vormen van beweging die hen helpen ontspannen en hun

lichaam versterken. Activiteiten zoals yoga, tai chi en wandelen zijn
ideaal voor hen. Moedig hen aan om te spelen en te bewegen op een

manier die hen plezier brengt, zonder druk. 
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PROJECTOR KIND

Het is belangrijk om een goede balans te vinden tussen fysieke
activiteit en rust om overbelasting te voorkomen.

Slaap
Voldoende slaap is cruciaal voor Projector-kinderen om hun energie te

herstellen. Ze hebben een rustige en ontspannende omgeving nodig om
goed te kunnen slapen. Een vaste bedtijdroutine kan hen helpen om tot

rust te komen. Introduceer een consistente routine voor het
slapengaan, zoals een warm bad, voorlezen of rustige muziek. Zorg voor
een rustige en comfortabele slaapomgeving zonder afleidingen, en laat

je kind een uur voor bedtijd beginnen met ontspannen activiteiten om
de overgang naar slaap te vergemakkelijken.
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MANIFESTOR
Manifestors maken ongeveer 9% van de bevolking uit. Als je een
Manifestor bent, betekent dit dat je van nature goed bent in het

beginnen van nieuwe dingen. Je hebt de energie en het vermogen om
zelfstandig actie te ondernemen en je ideeën snel in de praktijk te

brengen.

Manifestors zijn uniek omdat ze niet hoeven te wachten op
toestemming of bevestiging van anderen voordat ze iets doen. Ze

hebben de vrijheid en kracht om zelf te beslissen en te handelen. Dit
maakt Manifestors tot natuurlijke leiders of pioniers die graag nieuwe

paden inslaan.

Alleen is het wel belangrijk om anderen eerst te informeren over wat je
van plan bent. Dit helpt om onduidelijkheden of conflicten te voorkomen

en zorgt ervoor dat mensen om je heen begrijpen wat je doet en
waarom. 

De strategie van een Manifestor is om anderen te informeren voordat
ze handelen. Dit betekent dat als je een Manifestor bent, het belangrijk
is om de mensen om je heen op de hoogte te stellen van je plannen en

acties voordat je ze uitvoert. Deze benadering helpt misverstanden en
conflicten te voorkomen en zorgt ervoor dat anderen niet verrast

worden door jouw acties.

45

STRATEGIE

GEZOND LEVEN HUMAN DESIGN



MANIFESTOR

Door anderen te informeren, creëer je een omgeving waarin mensen
jouw behoefte om zelfstandig en snel te handelen begrijpen en
respecteren. Dit maakt het makkelijker voor jou om je doelen te

bereiken zonder weerstand of hinder van anderen. 

Emotionele Autoriteit
Manifestors met een emotionele autoriteit moeten hun emotionele

golven afwachten voordat ze beslissingen nemen. Geduld is nodig om
ervoor te zorgen dat ze handelen vanuit emotionele helderheid en niet

vanuit impulsieve reacties op tijdelijke emoties.

Milt Autoriteit
Manifestors met een milt autoriteit nemen beslissingen op basis van

hun intuïtie en instinct. De milt geeft onmiddellijke signalen die hen
vertellen wat veilig en gezond is. Het is belangrijk dat ze snel handelen
op basis van deze instinctieve signalen, omdat de miltreacties vluchtig

zijn.

Ego-Centrum Autoriteit
Manifestors met een Ego-Centrum autoriteit nemen beslissingen door

te luisteren naar hun hart en zelfgevoel. Ze moeten beslissen of een
bepaalde keuze hen dichter bij hun ware zelf brengt en hun liefde voor

zichzelf en anderen vergroot. Ook hardop praten helpt om helderheid te
krijgen.
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MANIFESTOR

Manifestors kunnen boos en geïrriteerd raken wanneer ze uit balans
zijn. Dit gebeurt vaak als ze hun strategie van informeren negeren en

anderen verrassen met hun acties. 

Wanneer Manifestors zonder overleg handelen, kunnen ze op
weerstand stuiten, wat leidt tot boosheid. 

Boosheid is een teken dat ze hun strategie van informeren niet volgen. 

Om weer in balans te komen, moeten Manifestors leren hun intenties te
communiceren voordat ze actie ondernemen.

Ook hier weer belangrijk: Volg je strategie en autoriteit!
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MANIFESTOR

Manifestors hebben een krachtige maar intermitterende energie. Ze
kunnen intense periodes van actie en creativiteit hebben, gevolgd door

een behoefte aan rust en terugtrekking. 

Het is cruciaal voor hen om te luisteren naar hun innerlijke ritme en
zichzelf de ruimte te geven om te rusten wanneer dat nodig is, zonder

zich schuldig te voelen over hun behoefte aan downtime.

Voor Manifestors is het belangrijk om naar hun lichaam te luisteren en te
eten wat hen voedt en energie geeft. Het is belangrijk dat ze hun

eetpatroon afstemmen op hun persoonlijke behoeften en voorkeuren.

Omdat hun energie fluctueert, kunnen ze baat hebben bij regelmatige,
uitgebalanceerde maaltijden die hen ondersteunen tijdens hun actieve

periodes en hen helpen te herstellen tijdens rustperiodes. 

Voor een Manifestor is het belangrijk om in de gaten te houden om niet
extra te gaan eten in een periode van rust. Ga pas weer iets meer eten

als je in een actieve periode zit of weet dat er een actieve periode
aankomt.

De onderstaande adviezen zijn nagenoeg hetzelfde als voor de
Manifesting Generators.
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MANIFESTOR

Het belangrijkste verschil is dat Manifestors vaker intuïtief en op gevoel
moeten eten vanwege hun fluctuaties in energie, terwijl Manifesting

Generators meer gestructureerd kunnen eten met regelmatige
maaltijden en snacks om hun constante energieniveau te ondersteunen.

Energie-rijke voeding: Manifestors hebben baat bij gezonde
voedingsmiddelen die snel energie leveren, zoals complexe

koolhydraten (volkoren granen, zoete aardappelen) en magere eiwitten
(kip, vis, tofu).

Snacks: Ze kunnen profiteren van het eten van gezonde snacks tussen
de maaltijden door om hun energieniveau stabiel te houden.

Varieer: Ze kunnen zich snel vervelen met een eentonig dieet, dus
variatie in hun voedingskeuzes is belangrijk om hen geïnteresseerd en

gevoed te houden.
 

Meal prepping: Vooraf maaltijden voorbereiden kan helpen om
gezonde keuzes te maken, vooral in wat drukkere periodes als je dan de

energie er niet voor hebt.

Licht en gezond: Kies voor lichte, gezonde snacks zoals noten, fruit en
yoghurt.

Flexibiliteit: Wees flexibel en bereid om je dieet aan te passen aan je
energieniveau en activiteiten.
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MANIFESTOR

Manifestors gedijen goed bij vormen van beweging die hen vrijheid en
zelfstandigheid bieden. Ze kunnen genieten van solo-activiteiten zoals
hardlopen, zwemmen, of krachttraining, waarbij ze zelf het tempo en de
intensiteit kunnen bepalen. Het belangrijkste is dat ze zich niet beperkt

voelen en de vrijheid hebben om te bewegen zoals ze willen.

Voldoende slaap is cruciaal voor Manifestors om hun energie te
herstellen. Ze hebben baat bij een vaste slaaproutine en een rustige,
ontspannende omgeving. Het is belangrijk dat ze de tijd nemen om te
ontspannen voor het slapengaan, zodat hun lichaam en geest kunnen

kalmeren. Regelmatige en kwalitatieve slaap helpt hen om volledig
opgeladen te zijn voor hun volgende initiatieven.
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MANIFESTOR KIND

Een Manifestor-kind kan lastig te begrijpen zijn voor ouders. Het laat
zich niet sturen en gaat zijn eigen weg, omdat het anderen niet nodig

heeft. Het vertrouwt op zijn eigen wijsheid en originaliteit. 

Dit kind gaat buitenspelen zonder te bedenken dat jij als ouder graag
wilt weten waar het is. Het pakt een koekje simpelweg omdat het er zin
in heeft. Deze kinderen zijn ongrijpbaar, wat ouders onzeker kan maken.

 
Ze kunnen veel energie hebben, waardoor het heerlijk is om met hen te

spelen.

Nooit een saai moment...
"Kom, we gaan ons verkleden!" "Laten we een stripverhaal tekenen!" 

"Ik heb een goed idee: laten we gaan varen op de sloot!" 
Manifestor-kinderen zijn snel en krachtig als een luipaard: ze denken en
doen meteen. Ze rennen van het ene project naar het andere, bepalen

wanneer iets begint en eindigt, want ze houden graag de controle. 

Als je andere plannen hebt, laat een Manifestor-kind zich niet
gemakkelijk van zijn voornemen afbrengen. Je moet met zeer goede

argumenten komen om dat te doen. 

Dit type is niet per se egoïstisch of druk; het volgt gewoon de duidelijke
impulsen van wat het wil en wie het wil zijn.
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MANIFESTOR KIND

Je kunt je Manifestor-kind helpen door het te laten begrijpen dat zijn
gedrag impact heeft op anderen. 

Zeg bijvoorbeeld: "Als jij zonder iets te zeggen naar buiten gaat, 
maak ik me zorgen." 

Het hoeft zich niet aan te passen aan wat anderen willen, want het is
ontworpen om zijn eigen weg te volgen. Maar het moet wel leren

anderen te informeren over zijn acties. Begin hier al op jonge leeftijd
mee.

Als je iets wilt verbieden of afraden, geef dan sterke, redelijke
argumenten. Dit werkt het beste. Verder moet je kind leren accepteren
dat jij en anderen niet altijd zin hebben om mee te doen met wat het in

zijn hoofd heeft, en dat boosheid een normale reactie is. Het is
belangrijk om die boosheid te erkennen en te begrijpen.

Het beste advies dat je kunt geven is: trek gewoon je eigen plan, zonder
morren. Als je kind dit begrijpt, zullen relaties met anderen veel soepeler

verlopen. Dit klinkt misschien vreemd, maar door zich aan te passen,
raakt je kind zichzelf kwijt.

Ook kun je je kind helpen door regelmatig rustmomenten in te bouwen,
want anders blijft het eindeloos doorgaan met plannen maken en actie

ondernemen. Lees samen een boek, zet rustige muziek op, of maak een
wandeling.
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MANIFESTOR KIND

Energie en Activiteiten: 
Manifestor-kinderen hebben een krachtige en intense energie die vaak

in golven komt. Ze kunnen snel handelen en hebben de neiging om direct
tot actie over te gaan wanneer ze een idee of impuls hebben. Deze

kinderen hebben vaak een sterke drang om hun eigen weg te gaan en
kunnen gefrustreerd raken als ze worden tegengehouden. Het is

belangrijk voor hen om de vrijheid te hebben om hun energie te
gebruiken zoals zij dat willen, maar ze moeten ook leren om de impact

van hun acties op anderen te begrijpen. Ze hebben regelmatig
rustmomenten nodig om hun energie te herstellen en te voorkomen dat

ze overprikkeld raken.

Voeding:
Manifestor-kinderen hebben baat bij een voedzaam en evenwichtig
dieet dat hen de energie geeft die ze nodig hebben voor hun actieve
levensstijl. Ze moeten leren naar hun lichaam te luisteren en te eten

wanneer ze honger hebben. Voedingsmiddelen die rijk zijn aan
voedingsstoffen, zoals groenten, fruit, volle granen en magere eiwitten,

zijn belangrijk om hun energie op peil te houden. Het kan nuttig zijn om
vaste maaltijdtijden aan te houden, maar tegelijkertijd flexibel te zijn en

hen te laten eten wanneer ze echt honger hebben.

Beweging:
Manifestor-kinderen hebben een natuurlijke behoefte aan beweging en

fysieke activiteit. Ze gedijen goed bij activiteiten die hen de vrijheid
geven om hun energie te uiten en nieuwe dingen te ontdekken. 
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MANIFESTOR KIND

Sporten, buiten spelen, en creatieve activiteiten zoals dansen of
bouwen kunnen allemaal helpen om hun energie op een positieve manier
te kanaliseren. Het is belangrijk dat ze de ruimte krijgen om te bewegen

zoals zij dat willen, zonder te veel beperkingen, maar ze moeten ook
leren om te pauzeren en rust te nemen wanneer dat nodig is.

Slaap
Voldoende slaap is cruciaal voor Manifestor-kinderen om hun energie te
herstellen en hun geest tot rust te brengen. Ze hebben een consistente
bedtijdroutine nodig om hen te helpen kalmeren na een drukke dag. Dit
kan bijvoorbeeld een rustige activiteit zijn zoals lezen of luisteren naar

muziek voordat ze naar bed gaan. Het is belangrijk dat ze op tijd naar
bed gaan, zelfs als ze niet meteen in slaap vallen. Het hebben van

momenten van ontspanning en reflectie is essentieel voor hen om hun
energie in balans te houden en goed te kunnen slapen.
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REFLECTOR
Reflectors zijn het zeldzaamste type in Human Design, met slechts

ongeveer 1% van de bevolking die tot dit type behoort. Ze hebben geen
gedefinieerde centra, wat betekent dat ze als een spiegel werken voor
hun omgeving. Reflectors absorberen en versterken de energieën om

hen heen, wat hen buitengewoon gevoelig maakt voor hun omgeving en
de mensen in hun leven.

Reflectors hebben de unieke gave om de gezondheid en het welzijn van
hun omgeving te weerspiegelen. Dit maakt hen waardevolle

waarnemers en gidsen binnen hun gemeenschap. Omdat ze echter zo
gevoelig zijn, hebben ze veel steun en erkenning nodig. 

Reflectors zijn unieke en waardevolle individuen die een diepe
verbinding hebben met de wereld om hen heen. Door hun gevoeligheid
en aanpassingsvermogen kunnen ze een krachtige invloed hebben op
hun omgeving, mits ze goed worden ondersteund en in een positieve

omgeving verblijven.

De strategie van een Reflector is om "28 dagen te wachten" of "een
volledige maancyclus te wachten" voordat ze belangrijke beslissingen

nemen. Dit betekent dat ze de tijd nemen om een volledige maancyclus
te doorlopen, waarbij ze de verschillende invloeden en energieën die hen
beïnvloeden observeren. Deze strategie helpt Reflectors om een goed

geïnformeerde en gebalanceerde beslissing te nemen, zonder
overhaaste keuzes te maken die niet in lijn zijn met hun ware zelf.
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REFLECTOR

De autoriteit van een Reflector is ook gebaseerd op het wachten van
een maancyclus. Omdat Reflectors geen gedefinieerde centra hebben,

moeten ze deze tijd gebruiken om de verschillende energieën en
invloeden van de maan te ervaren en te begrijpen wat voor hen juist
voelt. Hun autoriteit komt voort uit het vermogen om deze cycli te

observeren en te reflecteren op wat ze hebben ervaren gedurende die
tijd.

Hoewel de strategie en autoriteit van een Reflector beide draaien om
het wachten van een maancyclus, hebben ze een subtiel verschil. De

strategie gaat over het proces van het nemen van beslissingen
(wachten om actie te ondernemen), terwijl de autoriteit gaat over de

innerlijke begeleiding die ze verkrijgen door dit wachten (luisteren naar
de inzichten en gevoelens die opkomen gedurende de maancyclus).

 In wezen zijn ze nauw verbonden, omdat het wachten zelf de Reflector
in staat stelt om helderheid te krijgen en hun autoriteit te volgen.

Reflectors voelen zich vaak teleurgesteld wanneer ze uit balans zijn. 
Dit kan gebeuren als ze te veel worden beïnvloed door hun omgeving en

geen tijd nemen om zichzelf te zuiveren. 
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REFLECTOR

 Reflectors voelen zich vaak teleurgesteld wanneer ze uit balans zijn. 
Dit kan gebeuren als ze te veel worden beïnvloed door hun omgeving en

geen tijd nemen om zichzelf te zuiveren. 

Reflectors hebben een unieke strategie waarbij ze een volledige
maancyclus moeten afwachten voordat ze belangrijke beslissingen

nemen. Teleurstelling is een teken dat ze hun strategie van geduld en
afstemming op de maancyclus niet volgen. 

Om weer in balans te komen, moeten Reflectors regelmatig tijd alleen
doorbrengen en hun eigen ruimte creëren om hun energie te resetten.

Ook hier weer belangrijk: Volg je strategie en autoriteit!

Reflectors hebben geen consistente energiebron zoals de andere
types. Hun energieniveau kan sterk variëren afhankelijk van hun

omgeving en de mensen om hen heen. 

Het is belangrijk voor Reflectors om regelmatig tijd alleen door te
brengen, zodat ze hun eigen energie kunnen zuiveren en herstellen. 

Ze voelen zich erg fijn in de vrije natuur.
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REFLECTOR

Voor Reflectors is het cruciaal om naar hun lichaam te luisteren en te
experimenteren met verschillende voedingsmiddelen om te ontdekken

wat het beste bij hen past. 
Omdat ze zo gevoelig zijn voor hun omgeving, kunnen hun

voedingsbehoeften veranderen afhankelijk van waar ze zijn en 
met wie ze omgaan. 

Reflectors gedijen het beste op verse, natuurlijke voedingsmiddelen die
licht en voedzaam zijn. Omdat hun spijsvertering beïnvloed kan worden

door hun omgeving en de energieën die ze absorberen, moeten ze
kiezen voor maaltijden die rijk zijn aan vitamines en mineralen. 

Denk aan veel groenten, fruit, volle granen en magere eiwitten. Deze
voedingsmiddelen helpen niet alleen om hun energieniveau stabiel te

houden, maar ondersteunen ook hun algehele gezondheid.

Regelmatige maaltijden zijn essentieel voor Reflectors om hun energie
op peil te houden. Ze moeten vermijden om te lang zonder eten te gaan,

omdat dit hun energieniveau en welzijn negatief kan beïnvloeden. 

Het kan nuttig zijn om meerdere kleine maaltijden per dag te eten in
plaats van drie grote maaltijden. Dit helpt om hun spijsvertering niet te

overbelasten en zorgt voor een constante toevoer van
voedingsstoffen.
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REFLECTOR

Vers en natuurlijk:
Reflectors moeten kiezen voor verse, onbewerkte voedingsmiddelen

(biologisch) die hun lichaam ondersteunen en zuiveren.

Aanpassen aan behoeften: 
Hun voedingsbehoeften kunnen dagelijks variëren, dus het is belangrijk

dat ze flexibel zijn en luisteren naar wat hun lichaam nodig heeft.

Voedzame maaltijden: 
Ze moeten zich richten op maaltijden die rijk zijn aan voedingsstoffen en

gemakkelijk te verteren zijn, zoals groenten, fruit, volle granen en
magere eiwitten.

Luister naar je lichaam: 
Pas je dieet aan op basis van hoe je je voelt en wat je lichaam nodig

heeft.

Hydratatie: 
Blijf gehydrateerd door de hele dag door water te drinken, vooral als je

omgeving verandert.
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REFLECTOR

Reflectors hebben baat bij zachte en herstellende vormen van
beweging die hen helpen om in contact te blijven met hun lichaam en

geest. Yoga, wandelen in de natuur, en tai chi zijn ideaal voor hen. Het
belangrijkste is dat de bewegingen hen helpen om stress los te laten en

hun energie te zuiveren. Ze moeten activiteiten vermijden die hen te
veel uitputten en in plaats daarvan kiezen voor vormen van beweging

die hen energie en vreugde brengen.

Voldoende slaap is essentieel voor Reflectors om hun energie te
herstellen en te resetten. Ze hebben een rustige en veilige

slaapomgeving nodig, vrij van externe invloeden en verstoringen.

 Reflectors moeten experimenteren met hun slaaproutine om te
ontdekken wat het beste werkt voor hen, of dat nu een vroege bedtijd,
een middagdutje, of een flexibele slaapschema is. Het kan zelfs zo zijn

dat ze regelmatig alleen moeten slapen om weer op te laden.

Regelmatige slaap en voldoende rust helpen hen om hun energie in
balans te houden en helderheid te behouden.
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REFLECTOR KIND

Een Reflector-kind heeft geen enkele gedefinieerde centra, waardoor
het volledig openstaat voor invloeden uit de omgeving. De omgeving

speelt daarom een cruciale rol in het leven van een Reflector. 

Als iedereen vrolijk is, straalt dit kind mee. Maar als de mensen om hem
heen verdrietig zijn, neemt hij dat verdriet over. 

Een Reflector-kind fungeert als een spiegel en thermometer voor de
sfeer, en laat precies zien hoe de vlag erbij hangt. Dit kind beweegt van

nature mee met de groepsdynamiek en wil zo normaal mogelijk zijn,
opgaand in het geheel.

Reflector-kinderen zijn vaak denkers. Het heeft geen zin om hen op te
jagen; ze hebben veel tijd nodig om tot hun eigen beslissingen en

meningen te komen. 

Human Design noemt deze kinderen ‘maankinderen’, omdat ze het
beste een maancyclus lang kunnen nadenken en overwegen voordat ze

weten wat voor hen goed voelt. Ze kunnen dan ook ineens met
verrassende inzichten komen.

Maak je geen zorgen over de ontwikkeling van een Reflector-kind; alles
komt op zijn eigen tijd.
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REFLECTOR KIND

Een Reflector-kind heeft veel behoefte aan rust en harmonie, omdat
het dan ook eerder harmonie in zichzelf zal ervaren. 

Stel je kind gerust als je merkt dat het emoties uit de omgeving oppikt.
Leg uit dat deze gevoelens niet van hem zijn, maar bijvoorbeeld van jou:

"Ik ben nu een beetje verdrietig, maar het is mijn verdriet 
en het gaat ook weer voorbij. Jij hoeft je niet verdrietig te voelen, 

laat het maar bij mij."

Het heeft weinig zin om je emoties te onderdrukken, aangezien je kind
zo gevoelig is dat het deze toch wel oppikt. Deze kinderen kunnen

confronterend zijn voor ouders, omdat ze voortdurend een spiegel
voorhouden. Maar dit biedt ook een enorme kans voor groei.

Reflector-kinderen spiegelen emoties niet altijd direct; ze kunnen ze
ook absorberen. Je kind lijkt dan misschien onaangedaan door vrolijke

drukte op een feestje of een ruzie met zijn broer, maar kan later ineens
'exploderen' als de energie een weg naar buiten zoekt.

Je kunt je kind helpen door het regelmatig de kans te geven stoom af te
blazen en los te laten. Bied bijvoorbeeld ruimte voor een gesprek door
samen een (bos)wandeling te maken. Het is sowieso goed om de dag

rustig af te ronden.
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REFLECTOR KIND

Verwacht niet snel een reactie op een vraag of voorstel. Deze kinderen
hebben veel tijd nodig om tot een beslissing te komen. Probeer dit te

respecteren, hoe onhandig het soms ook is. Wat hen kan helpen is
praten met anderen om verschillende meningen te horen, maar daarna

is het belangrijk dat ze terugkeren naar zichzelf en zelf tot een
standpunt komen. Deze aanpak zal uiteindelijk grote wijsheid opleveren.

Energie en Activiteiten: 
Reflector-kinderen hebben een unieke energie die sterk beïnvloed

wordt door hun omgeving en de mensen om hen heen. Hun
energieniveau kan sterk fluctueren, afhankelijk van de energieën die ze

absorberen. Omdat ze zo gevoelig zijn voor de omgeving, is het
belangrijk dat ze regelmatig tijd nemen om zichzelf te zuiveren en te

herstellen. Reflector-kinderen hebben veel rust nodig en moeten leren
om hun eigen behoeften te herkennen en te respecteren. Het is

belangrijk dat ze zich niet overweldigd voelen door de energieën om hen
heen en voldoende ruimte krijgen om tot zichzelf te komen.

Voeding:
Reflector-kinderen hebben baat bij een gevarieerd en voedzaam dieet

dat hen helpt om hun energie in balans te houden. Omdat ze zo gevoelig
zijn, kunnen hun voedingsbehoeften variëren. Het is belangrijk dat ze

leren luisteren naar hun lichaam en kiezen voor verse, natuurlijke
voedingsmiddelen die hen niet belasten. Voeding die rijk is aan

vitamines en mineralen, zoals groenten, fruit, volle granen en magere
eiwitten, kan hen helpen zich energieker en gezonder te voelen.
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REFLECTOR KIND

 Regelmatige maaltijden en voldoende hydratatie zijn essentieel om hun
energieniveau stabiel te houden.

Beweging
Reflector-kinderen hebben behoefte aan zachte en herstellende

vormen van beweging die hen helpen om te ontspannen en in contact te
blijven met hun lichaam. Activiteiten zoals yoga, tai chi, wandelen in de

natuur, en rustige spelen zijn ideaal voor hen. Het is belangrijk dat ze niet
worden gedwongen tot intensieve fysieke activiteiten die hen kunnen
uitputten. In plaats daarvan moeten ze worden aangemoedigd om op

een speelse en ontspannen manier te bewegen, zodat ze hun energie op
een natuurlijke en evenwichtige manier kunnen uiten.

Slaap
Voldoende slaap is cruciaal voor Reflector-kinderen om hun energie te

herstellen en hun gevoeligheid te beheren. Ze hebben een rustige en
stabiele slaapomgeving nodig, vrij van storende invloeden. Een

consistente bedtijdroutine kan hen helpen om tot rust te komen en zich
voor te bereiden op een goede nachtrust. Het is belangrijk dat ze

voldoende tijd nemen om te ontspannen voordat ze gaan slapen, zoals
door een rustig boek te lezen of naar zachte muziek te luisteren.

Reflector-kinderen moeten leren luisteren naar hun lichaam en naar bed
gaan wanneer ze moe zijn, om ervoor te zorgen dat ze goed kunnen

uitrusten en herstellen.
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Bedankt dat je de tijd hebt genomen om "Gezond Leven met Human
Design" te lezen. Ik hoop dat de informatie in dit e-book je waardevolle
inzichten heeft gegeven en je heeft geïnspireerd om je unieke energie

te begrijpen en te benutten.

Ik geloof dat Human Design een krachtig hulpmiddel kan zijn op je pad
naar een gezonder en gelukkiger leven. Door je unieke blauwdruk te

omarmen, kun je betere keuzes maken die in lijn zijn met wie je werkelijk
bent. Of het nu gaat om voeding, beweging, slaap of emotioneel welzijn,

ik hoop dat je iets hebt gevonden dat je helpt om je gezondheid te
verbeteren.

Het volgen van je strategie en autoriteit is het belangrijkste binnen
Human Design. Deze fundamentele principes helpen je om beslissingen

te nemen die echt bij je passen en stress te verminderen. 

Binnenkort beschikbaar!!
Ik wil je ook laten weten dat ik bezig ben met het ontwikkelen van een

speciaal 1-op-1 traject om mensen persoonlijk te begeleiden op hun pad
naar optimale gezondheid met Human Design. Hoewel dit traject nog in
ontwikkeling is, kun je je al aanmelden om op de wachtlijst geplaatst te
worden. Dit geeft je de kans om als een van de eersten deel te nemen

zodra het traject beschikbaar is.
Voor meer informatie en om je aan te melden voor de wachtlijst, verwijs
ik je graag naar mijn website. Ik kijk ernaar uit om samen met jou aan de
slag te gaan en je te ondersteunen bij het bereiken van een gezonder,

gelukkiger leven.

BEDANKT!

66

Ga naar
de website

GEZOND LEVEN HUMAN DESIGN

https://gezond20.nl/1op1/
https://gezond20.nl/1op1/
https://gezond20.nl/1op1/

