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unieke design 

35 dagen journal



Human Design is geen theorie die je leert en begrijpt, begrip en integratie
komt door het te leven. Je eigen zogenaamde Human Design experiment te
starten. Human Design vraagt niet om vertrouwen uit het niets, het vraagt
erom dat je onderzoekt, uitprobeert en je eigen referentie opbouwt. 

Om je hierbij te ondersteunen, is dit 'Ontrafelen van je unieke design' -
journal ontworpen. Een dagelijkse reflectie gedurende 35 dagen om je
experiment vorm en richting te geven en zo steeds meer te landen in jezelf,
zoals je van nature bedoeld bent.

Journal
In 35 dagen je unieke design verder
ontrafelen

"Het Human Design systeem synthetiseert aspecten van twee soorten wetenschap: de
oude waarnemingssystemen van Astrologie, de Chinese I'Ching, de Hindoe-

Brahmaanse Chakra's en De Levensboom uit de Kabbalistische traditie en de
hedendaagse disciplines van Quantum Mechanica, Astronomie, Genetica en

Biochemie.
 

Als een logisch, empirisch en praktisch systeem, vraagt Human Design je niet om iets te
geloven. Het biedt je slechts de mogelijkheid om te onderzoeken en te experimenteren
met de mechanismen van je natuur, en je evoluerend bewustzijn, om voor jezelf uit te

vinden wat precies werkt voor jou."

- Ra Uru Hu (grondlegger Human Design)
.



Op de volgende pagina's vind je per dag een reflectievraag. De vragen zijn
ingedeeld op vragen over je type en bijbehorende strategie, je autoriteit en
de negen centers in je design.
Pak vooral je persoonlijke HD rapport dat we je van me ontvangen hebt 
 erbij en struin er vraag voor vraag door. 

Compassie
Reflecteer, schrijf op wat resoneert en probeer dit te doen zonder oordeel
op je gedachten of acties. We zijn allemaal mens, we zijn allen opgevoed in
een bepaalde setting met overtuigingen & voorbeeldgedrag, we hebben
ervaringen opgedaan en leven in een maatschappij met bepaalde normen
& waarden. Kortom we kennen allemaal conditionering.
Dit journal helpt je onder andere om die conditionering te zien en te
erkennen. Stap voor stap. 

Journal
Zet compassie in voor jezelf

Anne 
L I EFS ,



Je type en
strategie



In Human Design is je strategie gekoppeld aan je energietype. 
Naast het implementeren van je autoriteit (hoe je authentieke beslissingen
neemt) en het eren van je levensenergie, is het volgen van je strategie één
van de meest impactvolle dingen die je kunt doen. 

Je Type
hoe je je energie het beste gebruikt



M I J N  H U M A N  D E S I G N  T Y P E  E N  D E  3  K E R W O O R D E N  D I E
H I E R  V O O R  M I J  B I J  H O R E N :  

D A Y  1

D E  K R A C H T /  S T E R K E  P U N T E N  I N  M I J N  T Y P E  W A A R  I K  M E
I N  H E R K E N ,  Z I J N :

D A Y  2



D E  U I T D A G I N G E N  V A N  M I J N  T Y P E  W A A R  I K  M E  I N
H E R K E N :  

D A Y  3

A L S  I K  I N  F L O W  B E N ,  D A N  V O E L  I K  M E  . . . . .  E N  D I T  V O E L T ,
R U I K T  E N  P R O E F T  V O O R  M I J  A L S :

D A Y  4



A L S  I K  U I T  F L O W  B E N ,  U I T  A L I G N M E N T ,  U I T  B A L A N S ,  D A N
E R V A A R  I K  F R U S T R A T I E /  B O O S H E I D /  B I T T E R H E I D  E N  D I T
U I T  Z I C H  A L S :  

D A Y  5

D E  T R I G G E R S  D I E  M A K E N  D A T  I K  U I T  F L O W  G A ,  Z I J N
B I J V O O R B E E L D :

D A Y  6



D E  S T R A T E G I E  D I E  B I J  M I J N  T Y P E  H O O R T ,  I S

D A Y  7

D E Z E  S T R A T E G I E  B E T E K E N T  V O O R  M I J :

D A Y  8



H E B  J E  H E T  G E V O E L  D A T  J E  J E  K U N T  A F S T E M M E N  O P  J E
S T R A T E G I E  O F  D O E  J E  M O M E N T E E L  T O T A A L  W A T
A N D E R S ?

D A Y  9

D E  T R I G G E R S  W A A R D O O R  I K  M I J N  S T R A T E G I E  N I E T  V O L G
O F  L O S L A A T  E N  I N  M I J N  H O O F D  G A  Z I T T E N ,  Z I J N :

D A Y  1 0



D E  M O M E N T E N  D A T  I K  M I J N  S T R A T E G I E  H E B T  G E V O L G D :

D A Y  1 1

W A T  V O E L T  A L S  T H U I S K O M E N  N U  I K  M I J N  H U M A N  D E S I G N
T Y P E  K E N :

D A Y  1 2



Je autoriteit



Je Human Design Autoriteit is de manier waarop je bent ontworpen om
beslissingen te nemen. 

We horen vaak dingen als 'vertrouw op je gevoel', 'volg je hart', 'denk niet
met je emoties', maar dit advies is niet voor iedereen bedoeld. Het is niet de
bedoeling dat we allemaal op ons gevoel vertrouwen, sommigen van ons
moeten wachten op emotionele duidelijkheid, sommigen van ons moeten
praten en naar zichzelf luisteren, terwijl anderen in de juiste omgeving
moeten zijn om zich af te stemmen. 

We zijn allemaal zeer uniek en individueel, en onze Autoriteit is hoe ons
lichaam ons informeert welke beslissing voor ons het beste is.

Je autoriteit
hoe je beslissingen neemt in lijn met jezelf 



D E  M A N I E R  W A A R O P  I K  A U T H E N T I E K E  B E S L I S S I N G E N
N E E M ,  I S :

D A Y  1 3

I K  G E B R U I K  M I J N  A U T O R I T E I T ,  B E H A L V E  A L S  I K :  

D A Y  1 4



I K  B E N  E R  W E L / N I E T  V O O R  G E M A A K T  O M  S P O N T A A N
B E S L I S S I N G E N  T E  N E M E N ,  O M D A T :

D A Y  1 5  

I K  V O E L  D E  A U T O R I T E I T  I N  M I J N  L I C H A A M  O P  D E Z E
M A N I E R :

D A Y  1 6



Je centra



De negen centra in Human Design zijn knooppunten van energie.
Een centrum kan gedefinieerd = ingekleurd, ongedefinieerd (wit) of open 
 (compleet wit zonder koppelingen (geactiveerde poorten)) zijn. 

Met een gedefinieerd centrum heb je consistent toegang tot de energie
in dat centrum. Gedefinieerde energie wordt uitgezonden vanuit het
centrum, zoals informatie wordt uitgezonden vanuit een radiotoren. Je kunt
nog steeds conditionering hebben in je gedefinieerde centra, dit
manifesteert zich meestal als "te veel" van iets.

Met een open of ongedefinieerd centrum heb je inconsistente toegang
tot de energie in dat centrum. Vanuit een ongedefinieerd centrum neem  je
de energie bij anderen in dat centrum op en versterk je die. Conditionering
is het meest waarschijnlijk om zich te manifesteren in je
open/ongedefinieerde centra.

Houd je Human Design sessie rapport bij de hand en Journal de komende
dagen chill door de volgende vragen heen!

Je centra
hoe jij en de wereld om je heen elkaar
beïnvloeden



D E  U I T D A G I N G E N  D I E  I K  I N  D I T  C E N T R U M  E R V A A R  O F
O V E R T U I G I N G E N  D I E  O P K O M E N  A L S  I K  B O V E N S T A A N D E
B E S C H R I J V I N G  L E E S :  

D A Y  1 7  

H O E  I K  M E  V O E L  A L S  I K  H I E R  I N  B A L A N S  B E N :

D A Y  1 8

H O O F D
Is gevuld met ideeën, inspiratie en
vragen, maar geen antwoorden.
Inspiratie gaat niet over dingen
uitvogelen, het gaat over het
aangaan van mogelijkheden.  Key is
antwoorden te laten komen i.p.v.
oplossingen te forceren. 

G E D E F I N I E E R D

O N G E D E F I N I E E R D

M I J N  H O O F D C E N T R U M  I S :



W A T  M E  O P V A L T  A L S  H E T  G A A T  O V E R  M I J N
H O O F D C E N T R U M  



D A Y  1 9  

A L S  I K  I N  B A L A N S  B E N  I N  M I J N  A J N A  D A N :  

D A Y  2 0

W A T  B O V E N S T A A N D E  B E S C H R I J V I N G  M E T  M E  D O E T :

A L S  I K  U I T  B A L A N S  B E N  D A N :  

A J N A
De thuisbasis van conceptualisatie,
om te “processen”. Alle druk vanuit
je hoofd center gaat naar de Ajna en
zet de inspiratie om naar ideen,
gedachten, meningen. Zodra het
georganiseerd is, gaat het naar het
keelcentrum om geuit te worden. 

G E D E F I N I E E R D

O N G E D E F I N I E E R D

M I J N  A J N A  I S :



W A T  M E  O P V A L T  A L S  H E T  G A A T  O V E R  M I J N
A J N A  



A L S  I K  B O V E N S T A A N D E  L E E S  D A N  V O E L  I K  O P E N I N G /
C O N T R A C T I E  I N  M I J N  K E E L  E N  D A T  M A A K T  M E :

D A Y  2 1  

G E D A C H T E N  D I E  M E  T E G E N H O U D E N  M E  T E  U I T E N ,  T E
L A T E N  Z I E N ,  Z I C H T B A A R  T E  Z I J N :

D A Y  2 2

K E E L C E N T R U M
Hoe we onszelf uitdrukken, hoe iets
start in de fysieke wereld. Woorden
hebben de kracht om te
manifesteren. De keel herbergt ook
een versnellingsbak die onze energie
voor doen regelt.

G E D E F I N I E E R D

O N G E D E F I N I E E R D

M I J N  K E E L C E N T R U M  I S :



W A T  M E  O P V A L T  A L S  H E T  G A A T  O V E R  M I J N
K E E L C E N T R U M



D A Y  2 3  

A L S  I K  H I E R  I N  E E N  L O W  V I B E  Z I T  D A N  M E R K  I K  D A T
D O O R D A T :  

D A Y  2 4

I D E N T I T E I T /  G - C E N T R U M
De diamant, de magneet die alles naar
je toe trekt. Authenticiteit, een gevoel
voor purpose, wie je bent en waar je
naartoe gaat zijn de thema's hier
evenals grenzen. Dit center gaat over
identiteit. Waar begin & eindig jij en
waar begint de ander. 

G E D E F I N I E E R D

O N G E D E F I N I E E R D

M I J N  G - C E N T R U M  I S :

A L S  H E T  G A A T  O V E R  G R E N Z E N ,  D A N :  

A L S  H E T  G A A T  O V E R  D E  J U I S T E  M E N S E N  O M  M E  H E E N ,
D A N :  



W A T  M E  O P V A L T  A L S  H E T  G A A T  O V E R  M I J N
I D E N T I T E I T S C E N T R U M  



D E  E N E R G I E  I N  D I T  C E N T R U M  V O E L T  A L S :

D A Y  2 5  

D A Y 2 6  

H A R T C E N T R U M
Dit centrum, ook wel de wil of het
ego genoemd, brengt de energie om
dingen in fysieke vorm te brengen,
door te zetten met wilskracht en
middelen toe te wijzen aan de
mensen in je 'stam'.

G E D E F I N I E E R D

O N G E D E F I N I E E R D

M I J N  H A R T C E N T R U M  I S :

A L S  I K  I N  B A L A N S  B E N  I N  M I J N  H A R T C E N T R U M  D A N :  

M I J N  G R O O T S T E  U I T D A G I N G E N  H I E R :



W A T  M E  O P V A L T  A L S  H E T  G A A T  O V E R  M I J N
H A R T C E N T R U M  



I K  G A  C O N F R O N T A T I E S  W A A R I N  D E  E M O T I E S  K U N N E N
O P L O P E N  W E L /  N I E T  U I T  D E  W E G ,  O M D A T  

D A Y  2 7  

D E  T R I G G E R S  W A A R D O O R  M I J N  E M O T I E S  ( G E D E F I N I E E R D )
O F  D E  E M O T I E S  V A N  A N D E R E N  ( O N G E D E F I N I E E R D )  M E
O V E R S P O E L E N  E N  I K  E M O T I O N E E L  R E A G E E R ,  Z I J N :

D A Y  2 8

Z O N N E V L E C H T
Is het centrum van emoties,
het centrum dat ons mens
maakt. 

G E D E F I N I E E R D

O N G E D E F I N I E E R D

M I J N  Z O N N E V L E C H T  I S :



W A T  M E  O P V A L T  A L S  H E T  G A A T  O V E R  M I J N
Z O N N E V L E C H T



A N G S T  V O E L T  V O O R  M I J  A L S :

D A Y  2 9  

U I T  B A L A N S  V O E L  I K  M E  H I E R :

D A Y  3 0

M I L T C E N T R U M
Dit is waar je overlevingsinstinct
leeft. Het is spontane, intuïtieve en
soms angstige energie die bedoeld is
om ons in leven te houden, gezond
en buiten gevaar.

G E D E F I N I E E R D

O N G E D E F I N I E E R D

M I J N  M I L T C E N T R U M  I S :

I N T U I T I E  V O E L T  A L S :



W A T  M E  O P V A L T  A L S  H E T  G A A T  O V E R  M I J N
M I L T C E N T R U M



H O E  I K  H E T  M E E S T  P R E T T I G  W E R K  I S :  

D A Y  3 1  

G E Z O N D E  G E W O O N T E N  D I E  M I J N  E N E R G I E
O N D E R S T E U N E N ,  Z I J N :

D A Y  3 2

S A C R A L E  C E N T R U M
Dit is de krachtigste motor in het
lichaam. Hier huizen je
levensenergie, je vitaliteit, je
sensualiteit & sexualiteit en
creativiteit. Het is tevens de energie
voor werk - vooral werk dat ontdekt
wordt door te reageren. 

G E D E F I N I E E R D

O N G E D E F I N I E E R D

M I J N  S A C R A A L  I S :



W A T  M E  O P V A L T  A L S  H E T  G A A T  O V E R  M I J N
S A C R A L E  C E N T R U M



H O E  I K  S T R E S S  Z I E  I S  . . . .  E N  W A N E E R  I K  T E  V E E L  S T R E S S
E R V A A R  I S  A L S  I K  . . . .

D A Y  3 3  

D E  M A N I E R E N  W A A R O P  I K  M E T  S T R E S S  O M G A ,  Z I J N :

D A Y  3 4

W O R T E L C E N T R U M
Dit centrum is als een drukregelaar
die aan en uit pulseert. Als de
energie aan is, is het AAN! En als het
uit is, ben je klaar.

G E D E F I N I E E R D

O N G E D E F I N I E E R D

M I J N  W O R T E L C E N T R U M  I S :



W A T  M E  O P V A L T  A L S  H E T  G A A T  O V E R  M I J N
W O R T E L C E N T R U M



W A T  V O E L T  A L S  T H U I S K O M E N  N U  I K  M I J N  H U M A N  D E S I G N
I N  M E E R  D E T A I L  K E N :

D A Y  3 5


