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    Introduction

    
      
        Petit scarabée se connecte à son corps

        
          « Entrez dans la danse

          Voyez comme on danse

          Sautez, dansez

          Embrassez qui vous voudrez. »

          Madame de Pompadour, Nous n’irons plus au bois

        

        Depuis le plus jeune âge, l’enfant est naturellement attiré par le mouvement, sous toutes ses formes. Il a hâte de ramper, puis marcher et surtout courir pour explorer le monde à son rythme ; il ressent spontanément les vibrations de la danse et de la musique, et tout son corps est avide de tendresse et de câlins.

         

        Mais la culture dans laquelle nous évoluons ne met pas toujours l’accent sur la connexion à notre corps qui est, la plupart du temps, réduite à quelques heures de sport par semaine. Quelle est la place pour la respiration, l’expression corporelle, l’équilibre, la souplesse ou les massages dans notre vie ? Pourtant, se relier à son corps au quotidien, c’est être à l’écoute de ses messages, à l’écoute de ses besoins, à l’écoute de ses émotions.

         

        À travers les pratiques axées autour du corps choisies pour cet ouvrage, l’enfant va découvrir ou approfondir cette connexion, et apprendre à se centrer, sentir les limites de son corps, transformer ses ressentis et se ressourcer. Les activités sont volontairement très variées pour s’adapter aux envies et aux goûts naturels de l’enfant : respiration, mouvement, position de yoga, contact avec l’énergie, alignement, équilibre, marche, observation intérieure, course, danse, qi gong, massage…

         

        Chacun de ces exercices est introduit par une histoire présentée par un personnage attachant, qui ressemble à l’enfant, et rencontre les mêmes problématiques quotidiennes que lui : Petit Scarabée. Attentif à la vie, il observe le monde et en tire des enseignements qu’il partage avec l’enfant à travers des activités d’application simples à mettre en place en famille. Au fil de ses aventures, Petit Scarabée va inviter l’enfant à se connecter à son corps pour progressivement se calmer, se ressourcer, se réconforter, prendre confiance en lui et se vitaliser.

         

        Ainsi, en grandissant, l’enfant prendra l’habitude de vivre en associant son corps et son esprit. Aligné et équilibré, il sera naturellement à l’écoute de ses messages corporels, et saura mieux gérer ses émotions.

         

        N.B. : Ce livre peut faire du bien aux Grands Scarabées aussi !
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                  	La « conclusion » de l’aventure pour prolonger chaque histoire dans la vie de tous les jours.

                  	Pour aller plus loin…

                  	Pour apprendre en s’amusant.

                

              
            

          

        

      

      

  




  
    À LIRE
 ensemble

    Et si tu faisais connaissance
 avec Petit Scarabée ?

    
      Petit Scarabée est un garçon très curieux et très gentil, qui a hâte de partager toutes ses aventures avec toi ! Tu as sans doute beaucoup de points communs avec lui ; en plus, ça tombe bien, vous avez le même âge ! Peut-être qu’il rencontre les mêmes problèmes que toi dans sa vie, et qu’il se pose beaucoup de questions, lui aussi… 

    

    
      Petit Scarabée a souvent du mal à gérer toutes ses émotions. Il peut passer du rire aux larmes dans la même journée, et s’énerve parfois un peu… Ce n’est pas toujours facile, le quotidien d’un Petit Scarabée, entre les amis, l’école, la famille, les devoirs, les activités… Et toi, qu’en penses-tu ? Est-ce que ça t’arrive aussi de t’emmêler les pinceaux entre toutes tes émotions ?

       

      Tu vas voir, Petit Scarabée aime beaucoup bouger, courir, sauter… Il s’est aperçu que, parfois, il y a des exercices corporels qui aident à traverser ces émotions et à les transformer. Si tu le suis à travers ses aventures, il va te montrer comment apprendre à gérer ta colère, te revitaliser, te consoler, t’affirmer, écouter les messages de ton corps et faire le plein d’énergie ! Ça te tente ?

       

      À vos marques, prêts, partez !
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  Chapitre 1

  Petit Scarabée se calme

  
    
      Faire taire sa colère

      Prendre de la distance

      S’aligner

      Ralentir
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      « Charlie Brown : — Je suis très nerveux, ces temps-ci… tout me bouleverse… je suis sans arrêt fébrile…

      Lucy : — Apprends à te détendre… ça fera cinq cents. »

      Charles Monroe Schulz,

        Snoopy

    

  




  

  POUR LE

    parent

  
    
      Et si nous nous recentrions ?

      En tant qu’adultes, nous avons tendance à oublier à quel point la vie d’un enfant n’est pas toujours si facile, entre la pression pour la réussite, l’assimilation des règles, l’apprentissage de la communication, la gestion des émotions, la multiplication des activités… Cela fait beaucoup en même temps ! Pas étonnant si l’enfant est parfois tendu, et a du mal à rester apaisé, centré et concentré !

       

      Au cours de ce chapitre, Petit Scarabée va vivre des situations quotidiennes qui résonneront peut-être avec la vie de l’enfant : une petite sœur qui l’énerve, une camarade de classe qui le harcèle, des difficultés à se concentrer, et même une tendance à l’hyperactivité ! Toutes ces aventures vont l’inspirer pour faire découvrir à l’enfant des exercices corporels propices au calme et au recentrage à travers la respiration, le mouvement, l’équilibre et l’expression corporelle. N’hésitez pas à les pratiquer avec votre enfant pour lui donner le bon exemple, mais, surtout, pour vous faire du bien aussi !

    

    



À LIRE
ensemble
Aussi tranquille qu’une petite plume
Petit Scarabée est vraiment gentil, au fond. Mais ça ne l’empêche pas d’être parfois un peu excité ou stressé, et même de s’énerver ! Il aimerait bien apprendre à rester serein sous la pression, et à être toujours calme et concentré… Et toi, est-ce qu’il t’arrive d’être tendu, ou dissipé ?
 
Au cours de ses aventures de la vie de tous les jours, Petit Scarabée va vite se rendre compte que s’apaiser, ça passe bien sûr par le contrôle de son esprit, mais que le corps peut nous aider, aussi. Et si tu apprenais avec lui une respiration qui fait du bien, une course pour te libérer de tes problèmes, une nouvelle façon de te concentrer à travers l’équilibre, et des mouvements bienfaisants ? Bientôt, tu seras aussi tranquille qu’une petite plume !
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Petit Scarabée

fait taire sa colère


Petit Scarabée a une petite sœur, Bébé Scarabée. Elle est mignonne, mais parfois un peu agaçante, et il n’arrive pas toujours à garder son calme. Aujourd’hui, elle est très joyeuse, et elle danse et chantonne tout autour de lui. Il a bien du mal à se concentrer pour dessiner… et, bientôt, c’est la catastrophe : il déborde. Son chef-d’œuvre est gâché ! « C’est de ta faute ! » explose-t-il de rage. Interloquée, Bébé Scarabée s’arrête net, et se met à pleurer. Maman Scarabée conseille à Petit Scarabée d’aller se calmer dans sa chambre.

 

« Au moins, je serai tranquille, comme ça ! » pense-t-il en bougonnant. Pendant ce temps, Bébé Scarabée a séché ses larmes, et gazouille à nouveau. Petit Scarabée est de bien mauvaise humeur. Pour ne pas entendre ces éclats de voix joyeux, il se roule en boule sur son lit et met ses mains sur ses oreilles en faisant du bruit pour neutraliser les sons ambiants. Il chante en imitant sa sœur pour se moquer d’elle, fait des claquements de langue, des cris d’animaux…

 

Mais au moment où il bourdonne pour couvrir la voix de Bébé Scarabée, il s’aperçoit que ces vibrations sont très agréables, en fait. Il baisse le volume sonore et continue à vibrer doucement : ça le calme progressivement. Bientôt, il chantonne tranquillement à son tour. Maintenant, il n’est plus du tout fâché, et réalise qu’il a un peu dépassé les bornes…

 

Il revient faire un câlin à sa sœur. « Et si on chantait tous les deux ? »

 

[image: Illustration] Désormais, à chaque fois qu’il sent que la moutarde lui monte au nez, Petit Scarabée prend le temps de s’isoler et refait ce petit exercice vibrant.
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