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POUR LE
parent


      Introduction



    

      

        Petit Scarabée traverse les émotions


        

          « À l’intérieur, c’est un tourbillon d’émotions ! »


          Charles Schulz, Snoopy


        


        Dans le monde complexe, exigeant, dans lequel nous évoluons, il peut être si facile de se perdre un peu de vue… Nous vivons de façon hyperconnectée, tout en nous déconnectant paradoxalement parfois de l’essentiel, de ce qui est vraiment important. Sans cesse, le rythme s’accélère, et nous n’avons pas toujours le temps, ou même l’énergie, de faire un « arrêt sur image » qui nous permettrait de reprendre notre souffle et prendre le recul nécessaire. Faire une pause pour nous poser… et nous déposer ; renouer contact avec nous-mêmes.


        Nos enfants vivent ce même rythme au quotidien, et ils apprennent à y évoluer d’une façon exceptionnelle : leur capacité d’adaptation nous étonne parfois ! Nous avons pourtant tendance à oublier à quel point cela peut être difficile, pour eux, car ils ressentent tout avec l’intensité des premières fois : les découvertes, les passions, les émotions… Et ils n’ont pas toujours les clefs nécessaires pour les traverser.


        Et si nous leur offrions des ressources et une bulle de sérénité dans ce monde un peu déconcertant ? Et s’il était temps de nous arrêter, avec notre enfant, et d’échanger vraiment de cœur à cœur ? De redonner sa place à ce qui est essentiel ? De se reconnecter… ensemble ?


        Les méditations proposées dans cet ouvrage abordent toute la palette d’émotions que votre enfant peut visiter au quotidien. Elles sont présentées à travers le regard et les aventures de Petit Scarabée, un personnage attachant qui guide progressivement l’enfant vers le chemin de son calme intérieur. À chaque problématique rencontrée par Petit Scarabée correspond une méditation sous la forme d’une visualisation, qui invite l’enfant à prendre contact avec son monde intérieur et à trouver en lui les solutions.


        Au fil des différents chapitres, l’enfant apprendra ainsi à observer ses émotions, puis à les transformer pour se sentir plus léger. Muni de ces clefs de compréhension et de ces ancrages positifs, il sera équipé pour traverser toutes les situations ; mais aussi plus confiant car il saura que ces ressources seront toujours là, au plus profond de lui, et qu’il pourra s’y connecter à tout moment… Accompagnez votre enfant sur le chemin de la sérénité !


         


        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 apprendre en s’amusant.


                


              

            


          


        


      


      



  









  


    
À LIRE
ensemble


      Et si tu faisais connaissance
avec Petit Scarabée ?



    

      Tu vas voir, vous allez sûrement très bien vous entendre, tous les deux ! Comme tu vas le découvrir à travers ses aventures, Petit Scarabée a beaucoup de points communs avec toi : pour commencer, il a le même âge que toi. Il a une vie tout à fait normale : il a une maison, une famille, des amis, il va à l’école… Mais pourtant, ce n’est pas toujours de tout repos la vie d’un Petit Scarabée ! Et ça, tu es bien placé pour le savoir…


      Petit Scarabée est très observateur, et chaque situation du quotidien est l’occasion pour lui d’en apprendre plus : sur lui, sur ses réactions, ses émotions… Mais aussi sur ses rapports avec les autres. Souvent, il se dit que ce serait tellement plus simple s’il prenait le temps de réfléchir à sa journée et à ce qu’il a vécu, et trouver une façon de s’apaiser et transformer ses émotions…


      Au fil des pages, il va inventer des méditations qui te serviront peut-être à toi aussi si tu rencontres les mêmes situations. Et si tu essayais de te détendre avec Petit Scarabée ? Installe-toi confortablement… Inspire… Expire… C’est parti !
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Chapitre 1


    Petit Scarabée
calme sa colère



  

    

      Vider son sac


      Apprivoiser sa colère


      Se réconforter


      S’apaiser
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      « Il me demande d’être calme, d’être comme l’eau… Mais la rivière est loin d’être calme ! »


      Walt Disney,


        Pocahontas


    


  









  


  POUR LE
parent


  

    

      Et si nous nous détendions ?


      Depuis quand n’avez-vous pas pris un temps pour vraiment respirer ? Pour vous observer ? Accaparés par le stress ambiant, nous courons à 100 à l’heure, et c’est le cercle vicieux : nous devenons de plus en plus tendus, nous comprimons nos émotions pour parer au plus pressé, et, parfois, malheureusement… nous explosons sous la pression.


      Pour l’enfant, c’est bien sûr le même mécanisme ; mais c’est d’autant plus fort qu’il absorbe nos propres émotions en plus des siennes… Et qu’il nous renvoie souvent, comme le ferait un miroir grossissant, tous nos éclats !


      Dans ce chapitre, Petit Scarabée invite l’enfant à prendre conscience de ses réactions, à apprendre à mieux respirer pour évacuer ses tensions, à observer et apprivoiser ses colères, et à comprendre ce qui se joue en lui… Progressivement, l’enfant découvrira ainsi comment prendre contact avec son calme intérieur.
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