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Introduction
Petit scarabée commence son exploration
« Toutes les grandes personnes ont d’abord été des enfants.
Mais peu d’entre elles s’en souviennent. »
Antoine de Saint-Exupéry, Le Petit Prince


Naturellement, l’enfant est éveillé. Depuis son plus jeune âge, il est ouvert au monde, curieux de tout, avide d’apprentissage, naturellement détendu et joyeux. Il sait exprimer ses émotions au lieu de les enfouir à l’intérieur… Sans notion de futur ni de passé, il est totalement présent. Pleinement conscient. Pour s’en convaincre, il suffit de regarder un enfant jouer : il est concentré, absorbé par son apprentissage. Il est vraiment « là ». Ici. Et maintenant.
 
Puis, rattrapé par les normes, l’éducation, les règles et le début de la responsabilisation, il a progressivement tendance à oublier son émerveillement naturel et commence à refouler certaines émotions, à ětre angoissé par l’avenir, à perdre sa confiance naturelle…
 
L’objectif de ce livre est de donner des clefs à l’enfant pour le laisser grandir à son rythme, dans le respect de ses émotions et de ses passions, tout en le guidant avec bienveillance vers son propre chemin, ouvert aux autres et au monde qui l’entoure.
 
Les activités sont présentées sous la forme d’exercices pratiques simples à mettre en place en famille. Le lecteur est guidé par un petit personnage attachant, qui ressemble à l’enfant et qui se pose les měmes questions que lui : « Petit Scarabée ». Résolument tourné vers le monde et très observateur, Petit Scarabée apprend et progresse jour après jour. À l’école de la vie, chaque situation du quotidien devient l’occasion d’un nouvel apprentissage, tout ce qui l’entoure lui inspire des leçons : pour découvrir ses émotions, apprendre à mieux se connaître, communiquer, s’ouvrir aux autres… En accompagnant l’enfant activité par activité, Petit Scarabée lui transmet des graines d’éveil à planter, que l’enfant cultivera à son tour et qui fleuriront en fonction de ses intérěts et de ses besoins !
 
Ainsi, en grandissant, l’enfant pourra intégrer des réflexes à sa vie future (pleine conscience, expression de ses sentiments, détente, connaissance de soi, ouverture d’esprit, passage à l’action) et se construire comme un adulte responsable, ayant gardé l’émerveillement et l’éveil d’un enfant…
 
N.B. : Ce livre s’adresse aux petits… mais aussi aux grands Scarabées !
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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.







Et si tu faisais connaissance avec Petit Scarabée ?
Vous avez sûrement déjà beaucoup de points communs ! Pour commencer, il a le même âge que toi, il est très curieux et observateur, et il se pose plein de questions…

Et (comme toi, peut-ětre ?) Petit Scarabée trouve que les grands sont parfois bien compliqués… C’est comme s’ils ne savaient plus rire et s’amuser ! Toujours, ils lui demandent d’aller plus vite, de changer d’activité, de faire ci, de faire ça… Et tout en měme temps ! Il n’a měme plus le temps… de prendre son temps ! Maintenant, il s’est habitué, et il essaie de faire tout vite, toujours plus vite et sans râler, puisqu’il n’en a měme pas le droit. Pourtant, quand il était petit, il adorait observer pendant des heures le měme jouet, une goutte d’eau, une pendule… Il passait sa journée à rire, et à tout explorer ! Et puis, il pouvait exprimer tout ce qu’il avait sur le cœur : une bonne colère, de gros sanglots, et c’était réglé !
 
Parfois, Petit Scarabée se demande : et si les grands faisaient fausse route ? Et s’ils avaient grandi… un peu trop vite ? Et si le secret, c’était de grandir, mais en gardant l’esprit curieux et ouvert d’un enfant ?
 
Et toi, qu’en penses-tu ?
À travers ce livre, Petit Scarabée va te montrer des activités pour développer tes sensations et tes ressentis, pour apprendre à gérer tes émotions et exprimer ce que tu ressens, pour te découvrir, pour t’ouvrir encore plus aux autres, et aussi pour te détendre si parfois tu te sens un peu irrité ou inquiet. Mais tu peux aussi t’en inspirer pour inventer tes propres exercices !
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Chapitre 1
Petit Scarabée se détend
Retrouver son calme
Apprendre à respirer
Chasser ses soucis
Se recentrer
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« Elle essaya d’imaginer à quoi ressemble la flamme d’une bougie après qu’on l’a soufflée. »
Lewis Carroll,
Alice au pays des merveilles


 


POUR LE
parent
Et si nous faisions une pause ensemble ?
Dans le monde hyperconnecté et stimulant dans lequel nous évoluons, le mode « pause » n’existe presque plus. Nous avons tous tendance à enchaîner les activités, voire à les cumuler : qui n’a jamais regardé une série en pianotant sur son téléphone, tout en répondant distraitement à son enfant qui pose une question ? Ce n’est peut-ětre pas étonnant qu’il cherche à attirer notre attention… par tous les moyens.
Sans compter cette peur de l’inactivité et cette course à la performance qui nous poussent à submerger nos enfants d’activités de « loisir »… à un rythme effréné.
 
Pourtant, parfois, la lenteur et l’ennui sont également propices au développement de l’imagination. Ralentir, faire une pause, respirer… Cela paraît à la fois évident et si compliqué. Si votre enfant vous semble parfois surexcité, est-ce que ce ne serait pas parce qu’il est justement hyperstimulé ?
 
Et si vous laissiez une petite place pour le repos et la lenteur dans sa vie ? Une zone de décompression, une respiration ?
 
Petit Scarabée va le guider à travers quelques exercices très simples pour lui (ré)apprendre à se relaxer. Et peut-ětre vous en inspirerez-vous aussi au passage…



À LIRE
ensemble
Une vie à 100 à l’heure
Petit Scarabée a beaucoup d’amis et fait beaucoup d’activités. Un vrai Petit Scarabée à roulettes, qui vit à cent à l’heure ! C’est bien agréable, mais c’est vrai que, parfois, il aime aussi rester tranquille et calme pendant quelques instants, comme quand il était tout petit… Cela lui fait du bien !
 
Ce qui est amusant, c’est qu’en fait, quand on y réfléchit bien, Petit Scarabée n’a pas toujours beaucoup d’efforts à faire pour apprendre à ralentir ou à se relaxer… C’est plutôt Maman Scarabée ou Papa Scarabée qui en auraient bien besoin !
 
Et toi, ressens-tu parfois le besoin de faire une pause et de ralentir après une longue journée intense ou quand tu es contrarié ? Viens, Petit Scarabée va te montrer comment te relaxer… 
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Petit Scarabée
retrouve son calme
Petit Scarabée a une petite sœur, Bébé Scarabée, qu’il aime plus que tout au monde. Mais parfois, elle l’énerve, mais elle l’énerve !
Aujourd’hui, elle s’est encore faufilée dans sa chambre, et elle touche à toutes ses affaires. Petit Scarabée n’aime pas du tout cela ! Elle a pris entre ses mains sa plus belle boule à neige, celle qu’il a rapportée de New York. Et en plus, elle l’agite dans tous les sens en riant, comme si c’était un vulgaire hochet ! Petit Scarabée n’est pas du tout d’accord. C’est SA boule à neige ! Et elle est très fragile, en plus ! Il la lui reprend et lui ferme la porte au nez. Un peu bougon, il se met sur son lit en serrant très fort entre ses mains sa boule, comme un trésor.
 
Soudain, son regard tombe sur le tourbillon des flocons. Forcément, à force de la secouer dans tous les sens ! Fasciné par la danse joyeuse des flocons, Petit Scarabée est comme hypnotisé. Leur ballet gracieux lui change les idées. Concentré sur chaque particule, il ne pense bientôt plus à sa mauvaise humeur. Un à un, les flocons se déposent sur le fond, en un doux tapis apaisant. Bientôt, il n’en reste plus qu’un, qu’il suit du regard jusqu’à la fin. L’eau est désormais limpide… C’est étrange, Petit Scarabée se sent beaucoup plus calme maintenant !
 
[image: Illustration]Désormais, Petit Scarabée est plus patient avec sa petite sœur. Quand il sent que la moutarde lui monte au nez, il a l’idée de s’isoler quelques instants pour contempler la danse des flocons de sa boule à neige, et cela lui fait beaucoup de bien. L’autre jour, il a měme proposé à Bébé Scarabée de jouer avec elle. Ils ont regardé la boule ensemble, et il l’a laissée la prendre entre ses mains !
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La boule à neige

Et toi, est-ce que parfois il y a des choses qui t’agacent ? Et si tu t’inspirais de ce qui est arrivé à Petit Scarabée pour te relaxer si un jour tu sens que tu es sur le point de t’énerver ?
 
Activité pour te calmer, te détendre et te préparer au sommeil.
Tu as besoin d’un espace au calme.

étape 1Installe-toi confortablement et fais dix grandes inspirations (en gonflant le ventre) et expirations (en le dégonflant).
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