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[image: ]On dort bien
Le sommeil, c’est vital pour être en forme physi-
quement et psychologiquement. Bonne nouvelle: 
c'est dans votre programme interne!
Matinée normale chez Mr & Mrs Perfect
Levés à six heures du matin pour avoir le temps 
de se laver, de faire le shampoing et le brushing, 
de se maquiller, de s’habiller et de manger avant 
que tout le monde se lève. Puis, une fois les petits 
déjeuners pris, ils aident les enfants à se préparer, 
font les lits, neoient la cuisine et programment 
une lessive pour le soir, avant de jeter un ultime 
coup d’œil aux petits pour voir s’ils sont bien pei-
gnés et s’ils se sont bien lavé les dents.
Matinée chez vous
Vous vous levez le plus tard possible, douche 
express, coiﬀage avec les doigts, enﬁlage de ce 
qui vous tombe sous la main (avec une tartine 
beurrée dans l’autre !) pendant que les enfants se 
débrouillent tout seul. Hop! Un café avalé à la va-
vite en cherchant les clés pour fermer la maison, 
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[image: ]et vous partez sans vous regarder dans la glace. 
De toute façon, vous vous maquillerez dans le bus, 
comme d’habitude!
Soirée normale chez Mr & Mrs Perfect
Ouf, tout le monde est couché! C’est le moment 
idéal pour faire la vaisselle, ranger le salon, repas-
ser le linge, trier les papiers, préparer le repas 
du lendemain soir, vériﬁer que les cartables ou 
les sacs de sport sont prêts et complets, sortir 
les tenues de tout le monde, préparer la table 
du petit déjeuner, jeter un coup d’œil sur les comptes… 
S’ils arrivent à se coucher à 1 heure du matin, 
ils auront de la chance!
Soirée normale chez vous
Ouf, tout le monde est couché! Vous somnolez 
devant la télé avant d'aller au lit, car vous sentez 
que le beau Morphée va bientôt passer et vous 
ne voudriez pas le rater.
Conclusion de cette étude sociologiqueConclusion de cette étude sociologique
Quelques bonnes heures de sommeil
en plus pour vous!
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ses neurones
Le bordélique est toujours à la recherche d’un 
objet. Alors, il se concentre, il réﬂéchit pour le 
débusquer dans les endroits les plus improbables, 
et ce faisant, il fait marcher ses cellules grises ! 
Scénario de type AScénario de type A
« Où ai-je bien pu poser mes lunees, cee fois? 
Je les avais forcément sur le nez devant la télé-
vision. Donc je les ai enlevées après… Pour faire 
la vaisselle ? Non, rien sur le plan de travail. Pour 
trier le linge ? Ah oui, les voilà sur l’étagère des 
produits à lessive ! »
Scénario de type BScénario de type B
« Mais où est cee satanée liste de courses ? 
Pourtant, je l’ai prise ! Pas dans mon sac… Pas 
dans ma poche de pantalon… Pas sur le siège de 
la voiture… Bon, comme d’hab, il va falloir improvi-
ser ! Alors, en premier, il y avait du café, puis des 
yaourts, puis… »
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A vous de jouer !A vous de jouer ! 
Les trucs que je 
perds tout le temps
Mes dernières 
planques en date
Mes lunees (Près de la caisse 
à outils)
...............................................................
...............................................................
Mes clés (Au fond de mon sac)
...............................................................
...............................................................
Ma carte de... 
(crédit, transport, etc.)
............................................................... 
...............................................................
(Dans l’étui de mon 
téléphone portable)
............................................................... 
...............................................................
............................................................... 
...............................................................
............................................................... 
...............................................................
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Après avoir enjambé un tas de chaussures et de 
vestes dans l’entrée, vous devez slalomer entre 
des piles de magazines pour accéder à la cuisine, 
soulever la panière à linge remplie de tout sauf 
de linge pour dégager la porte des toilees… 
Un vrai parcours de santé !
Votre âme sœur chez les sportifs : 
La joueuse de tennis Marion Bartoli qui, dans sa 
jeunesse, a su tirer parti du bazar entassé dans 
la salle où elle s’entraînait. Il paraît qu’elle utilisait 
des cônes de chantier, des élastiques, une canne 
à pêche télescopique… pour travailler sa force et 
sa précision ! 
Variantes pour vous maintenir en forme :
• renforcement des mollets : sautez à cloche-
pied d’une chaussette sale à une autre ; 
• travail des épaules : lancez les chaussettes 
sales dans la panière à 3 mètres de distance ; 
• et, à défaut de partir aux sports d’hiver : faites 
de la luge en glissant sur une serviee mouillée.
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