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    Introduction

    
      
        Petit Scarabée deviendra zen

        
          
            « La vie, après tout, c’est la meilleure école qui soit. »

            Maurice Druon, Tistou les pouces verts

          

        

        Nous ne réalisons pas toujours à quel point cela peut être difficile d’être un enfant ! Pris par nos activités et le stress quotidien, nous avons tendance à oublier que nos enfants aussi subissent une pression intense : entre les multiples activités, les apprentissages difficiles et exigeants, les règles sociales à intégrer, la place à trouver dans sa famille ou auprès de ses amis, les rivalités, l’« obligation de résultat » scolaire…

         

        Ce n’est donc pas étonnant qu’ils ressentent parfois de l’anxiété, ou même explosent s’ils ont retenu trop de tensions : comme dans une cocotte-minute sous pression, la vapeur peut sortir parfois d’un seul coup, à la surprise générale. Et comme nous sommes accaparés par nos propres soucis, nous ne donnons malheureusement pas toujours le bon exemple à nos enfants !

         

        Ce livre est conçu pour guider les parents et les enfants vers le chemin de la sérénité, à travers l’observation et la prise en compte des émotions, et leur libération. Son objectif est de donner des clefs pour intégrer progressivement de nouveaux réflexes et apprendre à mieux gérer son stress : verbaliser ses ressentis pour les reconnaître, être davantage à l’écoute des messages de son corps, s’ouvrir à la pleine conscience et ainsi devenir observateur de ses réactions au lieu de les subir, transformer et positiver les situations à travers des symboles signifiants, et partager des moments de détente en famille. Pour, progressivement, s’apaiser…

         

        Au fil des pages, l’enfant suit les aventures de Petit Scarabée, un petit personnage attachant qui lui ressemble. Il rencontre les mêmes problématiques que l’enfant, et s’inspire de ses observations pour progresser. Dans l’imaginaire collectif, l’expression « Petit Scarabée » évoque spontanément l’idée d’un chemin vers l’éveil et d’un maître qui infuse son savoir à l’élève. Mais ici, notre Petit Scarabée est son propre maître, c’est la Vie elle-même qui lui enseigne ce qu’il a à apprendre…

        À chaque nouvelle découverte, Petit Scarabée en tire un enseignement plein de bon sens, mais aussi une activité d’application pratique, que vous pourrez facilement mettre en place avec l’enfant. Car en passant par le concret, la manipulation ou la visualisation, les notions abstraites s’ancreront encore plus facilement et naturellement dans son esprit, et il pourra d’autant mieux se les approprier.

        Ainsi, vous aurez offert à votre enfant des ressources pour lui apprendre progressivement à devenir plus conscient de ses émotions et de ses réactions, les canaliser et les transformer. Ces petites graines d’éveil seront là, présentes dans son esprit, prêtes à germer puis à fleurir quand il sera prêt…

        N.B. : Ce livre peut faire du bien aux Grands Scarabées, car, eux aussi, ils ont bien besoin de se détendre parfois !
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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 ?

    
      Viens, nous avons quelqu’un à te présenter : Petit Scarabée. C’est un enfant de ton âge, qui est très gentil. Tu vas voir, il a beaucoup de points communs avec toi ! Il a une maison, une famille, des amis, et, comme il est très curieux, il apprend tous les jours quelque chose de nouveau en observant ce qui se passe autour de lui.

    

    
      Mais ces derniers temps, Petit Scarabée se sent un peu stressé. Il a parfois du mal à tout gérer à la fois : ses disputes avec Petit Poux, un garçon de son école qui n’est vraiment pas facile à vivre ; la pression de ses parents, Papa Scarabée et Maman Scarabée, qui sont parfois un peu trop stressés à son goût ; les taquineries de sa petite sœur, Bébé Scarabée, qui adore l’embêter ; les tensions avec ses amis parfois un peu trop envahissants ; et, en plus, ses chats, sa chienne et son oiseau dont il doit s’occuper tous les jours… Ce n’est pas toujours si facile de rester parfaitement zen !

       

      Alors, parfois, il n’en peut plus, et il explose d’un seul coup. Ça changerait tout s’il arrivait à gérer sa colère avant qu’il ne soit trop tard ! Petit Scarabée se dit qu’il y a peut-être des trucs à connaître pour se détendre, apprendre à faire descendre la pression, ou même changer ses émotions… S’il en découvre au fil de ses aventures, promis, il les partagera avec toi !

       

      Et toi ? Est-ce qu’il t’arrive de te sentir anxieux, stressé ou en colère ? Aurais-tu besoin de te détendre, toi aussi ? Viens explorer tes émotions avec Petit Scarabée. Ensemble vous allez découvrir comment les reconnaître, les écouter, les transformer et vous apaiser…
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  Chapitre 1

  Petit Scarabée observe ses émotions

 
  
    
      Ressentir sa colère

      Être attentif à ses réactions

      Faire une pause

      Apprendre à être détaché
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« Coïncidence : au moment même où je suis sorti de mes gonds, la porte est sortie des siens… M’enfin !? »
André Franquin,
Gaston Lagaffe


 



  

  POUR LE

    parent

  
    
      Et si nous prenions conscience de nos réactions ?

      Le chemin vers la sérénité est un voyage magnifique dont il ne faut brûler aucune étape. Comment apprendre à l’enfant à rester zen s’il ne se rend compte ni de ses réactions, ni de ses ressentis ? Il est souvent bien plus facile de voir chez les autres ce qu’on ne voit pas en soi…

       

      Et si l’enfant n’a pas appris à être à l’écoute des messages subtils de son corps et de ses pensées, il peut très bien ne pas prendre conscience de son niveau de stress. Ou alors trop tard.

       

      Ce premier chapitre invite l’enfant à devenir observateur de ses mécanismes pour pouvoir s’en libérer. Il s’agit d’apprendre à regarder ce qu’il ressent tout au fond de lui, la façon dont son corps l’exprime, d’évaluer son état émotionnel, d’observer ses pensées pour être plus conscient, et pour, bientôt peut-être, arriver à faire une pause à temps.

       

      N’hésitez pas à faire les exercices en même temps que l’enfant pour instaurer de nouveaux rituels familiaux et le suivre dans ses progrès !

    

    



À LIRE
ensemble
L’exploration intérieure
Petit Scarabée se rend bien compte qu’il réagit parfois un petit peu trop fort sous la pression. C’est un peu comme s’il n’arrivait pas bien à doser ses réponses. Parfois, il se met dans une rage folle à cause d’un tout petit problème. Il ne sait même pas toujours pourquoi ça l’énerve à ce point ! Ce qui est sûr c’est que, souvent, il explose sous l’effet de la colère, et après, bien sûr, il se sent mal.
 
Parfois, la tension monte, et il arrive à l’arrêter avant qu’il ne soit trop tard. Mais malheureusement, ce n’est pas à tous les coups. Ce serait drôlement bien s’il avait une sorte de signal pour le prévenir : comme ça il pourrait réagir à temps et ne pas se laisser submerger par l’émotion… Ça doit sûrement être possible : Petit Scarabée va commencer son enquête, et il te dira ce qu’il a trouvé.
 
Peut-être que cela pourra t’aider toi aussi ? Est-ce que ça t’est déjà arrivé de ne pas comprendre tes propres réactions, et de regretter après coup de t’être fâché ? De ne pas réussir à doser ton stress ? Et si tu partais à la découverte des émotions avec Petit Scarabée ? À deux, vous irez plus vite !
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Petit Scarabée
ressent sa colère
Petit Scarabée passe un dimanche tout tranquille avec sa famille : Maman Scarabée bricole, Papa Scarabée fait du pain, Bébé Scarabée gazouille, sa chienne Coccinelle ronfle, sa chatte Libellule ronronne, son oiseau Tipule volette.
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