Meditatie verhaal 

We gaan zitten of liggen en sluit je ogen en adem diep in en uit. Voel hoe je lichaam ontspant en je geest rustig wordt. Terwijl je rustig blijft ademen, zie je voor je een klein, harig monstertje genaamd Melvin. Melvin is een vriendelijk en speels wezentje, en hij komt naar je toe om je te helpen.
Melvin wilt jou helpen een boost naar zelfvertrouwen te geven, en hij heeft een plan om je te helpen. Hij neemt je bij de hand en neemt je mee naar een mooie, rustige plek in de natuur. Je loopt over een pad langs een kabbelend beekje en ziet bomen en bloemen om je heen.
Melvin stopt bij een open plek en gebaart dat je moet gaan zitten. Hij begint je te vertellen dat hij begrijpt hoe moeilijk het kan zijn om zelfvertrouwen te hebben, vooral als je jong bent. Maar hij legt uit dat iedereen uniek is, en dat dat juist iets is om trots op te zijn. Hij zegt dat het belangrijk is om jezelf te accepteren en van jezelf te houden zoals je bent.
Terwijl Melvin praat, merk je dat je zelfvertrouwen begint te groeien. Je begint te beseffen dat je de kracht hebt om jezelf te zijn en dat je waardevol bent. Melvin moedigt je aan om dat gevoel vast te houden en het door te geven aan anderen.
Samen met Melvin visualiseer je nu een situatie waarin je een kind ziet dat wat extra zelfvertrouwen nodig heeft. Je ziet het kind voor je, en je stuurt positieve energie en zelfvertrouwen naar het kind toe. Het kind kijkt op en krijgt een glimlach op zijn gezicht.
Je voelt je nu vol van zelfvertrouwen en positieve energie. Melvin laat je zien hoe je deze energie vast kunt houden en kunt gebruiken om anderen te helpen. Hij geeft je een knuffel en zegt dat hij altijd bij je zal zijn om je te helpen als je het nodig hebt.
Terwijl je rustig ademt, open je langzaam je ogen en mag je terug rechtop gaan zitten en keer je terug naar het huidige moment. Voel hoe je opgeladen bent en klaar bent om zelfvertrouwen te verspreiden naar vriendjes om je heen. 
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