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Aspekte om te onthou vir visualisering. 

• Kry 'n gemaklike plek waar jy kan ononderbroke 
kan fokus vir 'n paar minute is.  

 
• Soms kan jy jou beelde kombineer met 

beweging. 
 
• Afhangende van wat jy op wil fokus, kan 

visualisering voor, tydens of  na oefening en 
kompetisie gedoen word. 

 
• Besluit wat jy op wil fokus op. Nuwe denke 

skep, 'n nuwe gevoel, skep nuwe gedrag. 
 



Aspekte om te onthou vir visualisering. 

• Ontspan jou liggaam en gedagtes. Indien jou 
gedagtes dwaal, bring net jou fokus terug na die 
beweging van jou asemhaling. 

 
• Hoe meer duidelik en anskoulik die beelde, hoe 

beter. Maak seker dat jy al jou sintuie gebruik. 
(Sien, hoor, aanraak, ruik en selfs smaak). 

 
• Gebruik Perseptuele Posisies om die ervaring 

te verbeter.  
 
• Maak seker dat jou sessie beëindig met 'n 

positiewe beeld wat 'n positiewe gevoel skep. 
 





5 Stappe 
 
Stap 1: Asemhaling 
Inasem vir 7 sekondes, hou vir 2, en dan uitasem vir 6. Deur jou asemhaling kry jy 
biologies beheer oor jou hartklop waardeur jy meer beheer kry oor jou emosies. Dit 
help sodat jy beter kan dink onder druk. 
  

Stap 2: Aksie Stelling 
Na die neem van jou 15 sekonde asemhaling moet jy jou Aksie Stelling herhaal. 
Jou Aksie Stelling is dit wat jy op moet fokus om suksesvol te wees in die ompetisie. 
Herhaling van jou Aksie Stelling in jou gedagtes sal jou help om te fokus op wat jy 
nodig  het vir sukses. 
Voorbeeld van jou prestasie Verklaring – Ritme, spoed en fokus - Kalm, helder en 
gefokus. 
  



  

Stap 3: Persoonlike Hoogtepunte 
Na herhaling van jou Aksie Stelling 'n paar keer, begin om al jou positiewe 
hoogtepunte te visualiseer. (3min). Maak seker jy voel die sukses in jou liggaam. 
Gebruik al jou sintuie om die prentjie duideliker te maak. (sien, hoor, voel, ruik en 
proe) 
  

Stap 4: Identiteits Stelling 
By die voltooiing van jou persoonlike hoogtepunt, herhaal jou Identiteits Stelling. 
Die Identiteits Stelling help om jou selfvertroue te verbeter. As jy dink jy kan, jy het 
'n veel beter kans op om dit te doen.  
Voorbeeld van jou Identiteits Stelling - Ek is 'n hardwerkende deelnemer. 
  

 Stap 5: Asemhaling 
Doen weer jou 15 sekonde asemhaling - Inasem vir 7 sekondes, hou vir 2, en dan 
uitasem vir 6.  
Nadat jy stap3 gedoen het kan dit gebeur dat jou hartklop weer  
verhoog en deur op die manier asem te haal kan jy weer beheer neem. 
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Our Purpose in life is not to 

get ahead of others, 

but to get ahead of ourselves 

to break our own records, 

to outstrip our yesterday by 

our today.  

                           Stewart B. Johnson 
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“I don't profess to be an expert on any of the  
                          sports my clients participate in, whether it is 
athletics, swimming, rugby, netball, hockey, cycling or any 
other activity. Most Athletes looking for a mental edge 
already have technical and skills coaches. My role is to help 
them become their own coach, from within”. 

Offering you the  opportunity to use your 
MIND to enhance your PERFORMANCE. 


