


Trouvez un endroit confortable pour vous asseoir ou vous allonger. Fermez doucement les yeux et inspirez
profondément par le nez… et expirez par la bouche. Laissez votre corps se détendre, vous vous sentez lourd.
Imaginez que la nuit est claire et que vous êtes allongé sur l’herbe douce et que vous regardez le ciel. Les étoiles
brillent tout autour de vous, scintillant comme de petits joyaux.
Maintenant, concentrons-nous sur une étoile spéciale. Imaginez-la brillant de mille feux. C'est votre propre
étoile, et elle brille rien que pour vous !
Pendant que vous regardez votre étoile, inspirez profondément… et expirez lentement. À chaque respiration,
sentez la lumière de l’étoile briller sur vous, chaleureuse et réconfortante.
Imaginez la lumière de votre étoile qui vous enveloppe comme une couverture douillette. Cela vous fait vous
sentir heureux et en sécurité.
Maintenant, faisons un vœu spécial. Pensez à quelque chose que vous souhaitez vraiment pour vous ou pour
quelqu'un que vous aimez, comme un moment en famille ou une merveilleuse aventure. Fermez un peu plus les
yeux et murmurez votre souhait à votre étoile.
Votre étoile vous écoute, tenant votre souhait près de vous. C'est comme un petit trésor dans le ciel, attendant
de vous aider à réaliser votre souhait !
Prenez une autre profonde inspiration… et expirez. Sentez la chaleur de la lumière de votre étoile vous remplir
de joie et de bonheur.
Comptons à rebours de trois à un, et avec chaque chiffre, imaginez votre étoile briller de plus en plus fort !
Trois… ton étoile scintille de toutes ses forces !
Deux… cela remplit la nuit de magie rien que pour vous !
Premièrement… rappelez-vous, votre étoile est toujours là, même lorsque vous ne pouvez pas la voir !
Lorsque vous êtes prêt, ouvrez lentement les yeux. N'oubliez pas que votre étoile brillante est dans le ciel. Elle
veille sur vous et protège vos souhaits. Vous pouvez visiter votre étoile à tout moment.

Méditation guidée: 
Ma précieuse étoile


