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Introduction

«Ils vécurent longtemps et eurent beaucoup
d’enfants...» Soit, dans cette histoire, un grand
garcon qui vient d’entrer au college (le Grand
Dauphin), une jeune damoiselle entre la mater-
nelle et le primaire (la Dauphine) et un petit
dernier tout juste arrivé sur Terre (le Petit Prince).
Maintenant, avec le recul, vous comprenez
pourquoi les contes de fées sarrétent la

et mévoquent pas la suite: un

«chiteau» pour héberger .
tout ce beau monde, un AYA

plus grand «carrosse» N |

pour le trimballer et
un prince tracassé par

la nécessité de devoir
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remplir en permanence la salle des coffres
(surtout si vous ne travaillez pas).

Vous voild donc (souvent) seule avec vos
enfants 4 tout gérer sans la moindre servante ni
marraine «bonne fée» pour vous aider. Du coup,
vous courez dans tous les sens, le brushing en
vrac et le diadéme de travers, en ayant I'impres-
sion de faire les choses 2 moitié. Quant a son
altesse le Prince, il sest transformé, au fil des
naissances, en «Prince 20 % » car il ne participe
en moyenne qua 20 % des tAches ménageres.
Eh oui, Cest la triste réalité: malgré I'évolution
incontestable de la société et de la mentalité de
nos preux chevaliers qui s'investissent de plus en
plus dans la vie de leur famille, nous (pauvres
donzelles) continuons & passer trois fois plus de
temps queux a faire les corvées répétitives et
quasi quotidiennes comme le ménage, la cui-
sine, les courses, le rangement... et deux fois
plus de temps a nous occuper des enfants, que
nous soyons «princesse au foyer» ou pas.

Entre la Belle qui vit dans un chateau ou
tout se fait par magie et Cendrillon qui trime
du matin au soir, le pas est vite franchi. Et voila

comme on se retrouve a ranger derriere tout le

* D’apres I'Observatoire des inégalités, mars 2012, www.inegalites.fr.
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monde («Je n'ai pas le temps de ranger, je suis
pressé!»), ouvrir tous les volets du chateau, faire
tous les lits, aller a 'autre bout de la ville acheter
un déguisement de princesse pour la Dauphine,
passer récupérer les costumes du Prince au
pressing, amener le chat chez le véto, relancer
le plombier... Tout ¢a pour entendre quelqu’un
gémir le soir dans la cuisine: « Pourquoi y a plus
de lait?» Entre nous, il y a vraiment de quoi leur
balancer son sceptre au nez!

A défaut d’avoir une horde de serviteurs, il
va donc falloir vous organiser pour étre plus effi-
cace, moins vous fatiguer et avoir le temps de
vous contempler de temps en temps dans votre
beau miroir...

Apres avoir établi un plan de bataille et fourbi
vos armes dans le premier chapitre, vous pourrez
ensuite passer a la pratique avec les situations que
toutes les princesses doivent affronter un jour:
un chateau en pagaille, des monceaux de linge
sale, des banquets a préparer, des malades a soi-
gner et toutes ces mini-épreuves qui jonchent le
quotidien des jolies princesses que nous sommes
(les devoirs, la toilette de la royale portée, leurs
activités...).

Mais ce n'est pas tout. Vous trouverez aussi

dans ce grimoire des astuces « Magique!», des
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listes d’objets et d’idées pour bien vous orga-
niser, des comptes a rebours pour les grands
événements comme la rentrée, Noél ou le départ
en vacances, des «adresses enchanteresses» dans
la rue ou sur le Net, et surtout, surtout, des
encadrés «En piste Super Papa*» avec des stra-
tégies pour inciter votre homme a s’investir dans
d’autres domaines que ceux qui lui plaisent...
bref, pour quiil apprenne a se servir d’une
machine a laver!

Doux réve ou réalité? Réalité, car si ce livre
n'a quun but, cest celui-ci: vous aider & vous
organiser pour vivre pleinement et apprécier ce
beau conte de fées quest la vie de famille.

Petite précision
de la plus haute importance

Si j’aime donner le nom de produits ou de sites
dans mes livres , ce n’est pas parce qu’on me paie
grassement pour le faire (malheureusement). C’est
parce que je les aime ou parce qu’ils ont depuis
longtemps prouvé leur efficacité et que, en bonne
copine, j’ai envie de vous les faire connaitre.

* A lire également: Devenir un super papa, c’est malin, Xavier
Kreutzer, éditions Quotidien Malin.



CHAPITRE 1

Aide-toi,
le ciel t’aidera

Le temps n'est pas une ressource inépuisable, et
encore moins vos stocks d’énergie. Il faut donc
apprendre a les gérer au mieux en fonction de
vous et non pas des codes, des modes ou des

sollicitations extérieures.

Les 5 regles d’or d’'une maman
organisée

Pour commencer, il va falloir travailler un peu
sur vous-méme pour gérer plus judicieusement
votre temps, car vos réserves d’énergie ne sont

pas inépuisables.
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1. Identifiez vos ennemis jurés pour
mieux les terrasser

Ils sont 13, tapis dans un coin, a attendre sour-
noisement que vous les cherchiez car, bien sfir,
ils ne sont pas a 'endroit ou ils devraient étre.
Ca peut étre vos lunettes, vos clés de voiture,
le doudou du Petit Prince, votre téléphone, vos
billets de train pour la-maintenant-tout-de-
suite, votre carte bleue, qui semblent disparaitre
comme par magie au moment précis ot vous en
avez besoin alors que, mille grenouilles de peste,
vous étes certaine de les avoir vus sagement posés
sur la table de I'entrée deux minutes plus tot.
Rassurez-vous, c’est normal, pour ne pas dire
trés sain car C'est sighe que votre cerveau est en
mode automatique afin de se débarrasser de tout
ce qui l'encombre. Clest pour ¢a que 90 % du
temps, vous n'étes pas consciente des gestes que
vous faites. D’ot la ribambelle d’objets que vous
laissez dans votre sillage.

Pour y remédier, une seule solution: le ran-
gement dans un ou deux endroits stratégiques
comme un porte-lettres dans I'entrée ou un vide-
poches dans la cuisine et pas plus, sinon vous
risquez de multiplier a I'infini les endroits ou

pourraient se cacher ces maudits objets. Il parait
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que ¢a marche... Comme de toujours mettre ses
clés, son portable et sa carte bleue dans la méme
poche de son sac, vous serine votre homme. Soit.
Encore faut-il ne pas changer de sac!

~ Magique!

Pour retrouver plus facilement vos affaires,
donnez-leur une valeur sentimentale en achetant,
par exemple, un joli étui pour vos lunettes/CB/
téléphone. Quant a vos clés, investissez dans un
porte-clés siffleur (en vente sur www.amazon.fr).

Bref, si comme moi vous étes une étourdie
incurable et que tous les conseils du monde
ne changeront rien a vos coups de panique du
matin, prévoyez 5 minutes de marge pour avoir
le temps de retrouver vos lunettes (sur
votre téte?) ou le soir, avant de cou-
cher le Petit Prince, afin de mettre
la main sur son orchidoclaste de
doudou!

Autre ennemi juré des char-
mantes princesses que nous Q
sommes: les coups de fil qui
surviennent a des moments ol g
on n'a ni le temps ni l'envie de

13
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parler (la toilette des enfants, le repas, I'instant
ol on se pose enfin...)... Eh bien, ne répondez
pas, laissez bosser votre répondeur. Une fois le
calme revenu, écoutez le message et si ce n'est
pas urgent, rappelez plus tard quand vous aurez
une demi-heure tranquille devant vous (le temps
moyen pour papoter avec votre mere!) car, oui,
grice a ce livre, vous allez enfin avoir du temps

pour vous!

2. Résistez aux diktats de l'extérieur

Comme toutes les mamans, vous voulez étre
parfaite... et cest normal! Le probleme, Cest
que les autres mamans, les magazines, les blogs
mettent la barre tres haut. Et que je te vante les
couches lavables par-ci, et que je te fais culpa-
biliser de ne pas allaiter par-la... Et que je te
fais un fraisier a étages pour la féte de I'école,
et que je Cemmene mes enfants a trois activités
différentes (chacun) par semaine...

La compétition est énorme et quasi quoti-
dienne. Pour vous en extraire, je vous propose
de faire la liste de tout ce que vous devez ou
voudriez faire dans une journée: allaiter le
Petit Prince, changer ses couches, lui donner

son bain, amener les grands a I'école, faire les
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courses, préparer les repas, faire les toilettes,
faire le ménage, faire un potager bio, ranger...
en chiffrant le temps que vous prendrait chaque
activité. Additionnez... Ca fait peur, hein?

Ajoutez a ¢a tout ce que vous devriez faire
pour, en plus d’étre une mere parfaite, étre
une femme parfaite et accomplie aussi bien au
travail que dans la couche conjugale afin de
vous conformer aux messages subliminaux que
vous envoient les magazines et les «stars», qui
racontent ce quelles veulent bien raconter.

Eh bien non, désolée, on nest pas parfaites.
On fait juste de notre mieux avec nos atouts,
nos faiblesses et notre énergie a nous. Et dans
ce «on», je vous englobe d’office! Alors a partir
de maintenant, arrétez de subir les «il faut» et
les «on doit», et fixez vos regles a vous! Sinon,
vous allez bient6t devoir faire une cure de som-

meil de 100 ans pour récupérer!

3. Baissez votre niveau d’exigence

En plus de renoncer a postuler au titre de mere,
femme, princesse parfaite aux yeux des autres,
vous allez devoir terrasser un autre ennemi: votre
niveau d’exigence, en sachant que plus il est élevé,

plus vous vous créez des obligations et donc...

15
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du travail. Du coup, ¢a vous épuise a la tiche
et ¢a stresse tout le monde: «Corne bouc, jai
fait tomber une miette par terre, elle va péter un
cible!» En baissant votre niveau d’exigence, vous
éviterez donc un double burn out: le votre et
celui de votre entourage, car personne ne vous
demande de tout faire a la perfection, surtout
pas votre homme qui préférerait parler avec vous
plutot que de vous voir courir d’une piece a 'autre
avec un tas de linge sale dans les bras.

Baisser son niveau d’exigence, cest aussi
accepter d’avoir des limites de temps et d’énergie,
ce qui est le cas de toute princesse normalement
constituée. Comme on dit a la cour d’Angle-
terre: «Done is better than perfect» («Il vaut
mieux que ce soit fait que parfait»). Faites-en

votre devise et tout ira mieux!

4. Déléguez

Maintenant que vous avez baissé votre niveau
d’exigence et que vous étes préte psychologique-
ment a ce que les choses ne soient pas faites
aussi parfaitement que vous lauriez souhaité
(inspirez, respirez, tout va bien se passer), allez
a étape suivante qui consiste a passer le relais a

une armée de gens triés sur le volet.
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Commencez par déterminer ce que vous
allez déléguer. Pour y parvenir, notez pendant
une semaine absolument tout ce que vous faites
et le temps que ¢a vous prend. Puis, le dimanche,
relisez calmement cette longue et impression-
nante liste en notant le degré d’importance
de chaque tiche (a vos yeux), en sachant qu’il
vous sera plus facile de déléguer celles notées de
1 2 7 que celles notées de 8 a 10. Enfin, pour
finir de vous persuader de la nécessité de délé-
guer, notez le temps que ¢a vous fera gagner...
du temps que, bien entendu, vous garderez pour
vous afin de vous reposer, de faire une activité
de votre choix ou de passer une demi-heure au
téléphone avec votre mere (je vous I'avais dit que
ce serait possible).

Maintenant, réfléchissez a qui vous pouvez
confier ces tiches en fonction de Il'impor-
tance queelles ont a ses yeux: votre époux
ne supporte pas
les traces de pas
dans lentrée? quil
passe la serpilliere!
votre meére réclame
ses petits-enfants?
confiez-lui la ges-

tion des mercredis;

17



18

ETRE UNE MAMAN ORGANISEE, CEST MALIN

le prof de sport de votre fils passe tous les jours
devant chez vous? demandez-lui de I'emmener
et de le ramener aprés I'entrainement; I'ex-instit
d’a coté sembéte? chargez-la des devoirs de la

Dauphine...

& En piste Super Papa!

Téléchargez sur votre smartphone et le sien une
application comme «Daily Connect» pour qu’il
sache quand son petit dernier a été changé, a
dormi, a mangé, a pris ses médicaments et qu’il
puisse vous relayer au pied levé.

Application disponible gratuitement pour iPhone,
iPad, Android et Kindle Fire - fr.baby-connect.com.

Utilisez aussi les moyens mis a votre dispo-
sition par votre commune: halte-garderie pour
déposer le Petit Prince le temps d’aller faire une
course, cantine pour les plus grands (¢a vous
évite de cuisiner et d’aller les chercher le midi)
et la garderie pour ne pas étre obligée d’arriver

ventre a terre a I'école tous les soirs. ..
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éd En piste Super Papa!

«Maman, il est o mon pull?», «Maman, je trouve
pas le chocolat!», «Maman, jai soif»... «Papa,
elle est ou Maman?». Vos souverains bambins ne
peuvent pas se passer de vous. Pour que ¢a change
et passer le flambeau I'air de rien a votre homme,
balancez de temps en temps un bon: «Je ne sais
pas, demande a ton pere!»

En passant ainsi le relais, vous devez bien str
vous attendre a ce que tout ne soit pas faitala (2
votre) perfection. Par exemple, si Cest le Prince
qui soccupe de la vaisselle, il laissera peut-étre
tremper la moitié des plats pendant
des heures avant de les laver.
Mais ce n’est pas grave, 'essen-
tiel, c’est que ce soit lui qui
fasse la vaisselle. Ou si Cest le
Grand Dauphin qui donne un
coup de balai dans la cuisine, il
oubliera peut-étre de le passer
dans les coins. Ou si une sou-
brette repasse votre linge, il est
possible qu’elle laisse quelques
faux plis trainer sur les che-

mises du Prince.

19
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/~ Magique!

Quand vous déléguez, appliquez la regle du «c’est
celui qui I'a fait qui a raison». Ca vous évitera de
nombreuses tensions.

Donc, au lieu de compliquer la tiche de
vos aides en étant «exichiante», donnez-leur les
moyens de I'accomplir correctement (instruc-
tions claires et bons outils) et filez ailleurs faire
autre chose. Et surtout n'appelez pas 5 minutes
plus tard pour vérifier que tout se passe bien.
Bref, lachez prise. Tout le monde en sortira

gagnant, vous la premiere.

& En piste Super Papa!

A P'occasion, n’hésitez pas a partir seule quelques
jours pour le travail, pour rendre visite a votre
famille ou, tout simplement, pour faire une esca-
pade entre copines. Oui, tout va bien se passer.
Oui, votre homme va assurer... différemment de
vous, certes, mais ce n’est pas grave! Limpor-
tant, c’est qu’il prenne pendant quelques heures/
quelques jours les rénes de la maisonnée. Dans le

genre «vis ma vie, il n’y a pas mieux.
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5. Apprenez a dire non

Comme beaucoup de femmes, vous n’étes pas
programmée pour dire non. Du coup, alors que
vous avez A peine le temps de vous asseoir de
la journée, vous avez accepté de devenir repré-
sentante des parents d’éléves, d’animer 'atelier
musical des petits et d’organiser la féte surprise
des 30 ans de mariage du roi-pére et de la reine-
mere. Enfin, ce n'est pas que vous avez dit «oui»,
Cest plutét que vous n'avez pas dit «non», ce
qui revient grosso modo au méme.

Pour commencer, exercez-vous a dire non
pour des choses n’ayant pas un intérét vital
pour vous et votre royale family: vous occuper
du stand maquillage a la féte de I'école, assister
aux entrainements de polo du Grand Dauphin
deux soirs par semaine et le véhiculer & ses matchs
tous les week-ends, inviter quinze enfants pour
les 3 ans du Petit Prince, aller 4 une grosse fiesta
des amis du Prince deux semaines apres votre
accouchement...

Si Clest vraiment trop dur, proposez une
alternative: «Ce n'est pas possible, en revanche
je peux...», ou encore demandez un temps de
réflexion pour affiiter vos arguments et vous

ersuader vous-méme de 'intérét de dire non.
p

21
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Et surtout, pas de « pourquoi pas» ou de «peut-
étre» qui reviennent, aux oreilles de beaucoup,
a un «oui» franc et massif.

Alors, bien stir, vous ressentirez le golt
amer de la culpabilité par rapport a d’autres
mamans qui arrivent  tout faire : confectionner
un giteau en forme de chiteau Disney pour
I'anniversaire de la Dauphine, accompagner
vos mignons rejetons a chacune de leur sortie
scolaire (et il y en a un paquet dans 'année),
aller chercher le Grand Dauphin au college
chaque fois qu’il termine plus tot (et servir de
taxi a ses copains), jouer pendant des heures
avec le Petit Prince, étre tous les jours fraiche,
pimpante et diablement sexy pour le bon plaisir
du Prince... Mais comparé au bien que ¢a vous
fera sur le long terme, ce n'est pas grave. Et
puis, sachez que, plus vous direz non, plus vous
le direz facilement. Alors faites-le, sinon vous
deviendrez corvéable 4 merci. Et pas question
de dire non!
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Votre plan de bataille
en 5 étapes

« Lorganisation repose sur notre capacité a définir
les priorités», dixit le général Eisenhower. OK,
général, on va faire ca! Entre autres...

1. Etablissez des priorités

Pour optimiser votre temps, profitez d’un 23
moment de calme le week-end pour établir une
liste des tiches a effectuer dans la semaine en les
notant de 1 a 10 selon leur degré d’importance
(inutile, accessoire, urgent, essentiel, vital...). Si
vous avez du mal a le faire, pensez a leurs effets
par rapport au but recherché. S’ils sont infimes,
Cest que ce nest pas trés important. S’ils sont
grands, Cest tres important. Ca vous évitera
aussi de classer dans «important» des tiches pas
si capitales que ¢a mais que
vous aimez faire. Ca arrive
souvent...

Recopiez ensuite cette
liste en la classant par ordre
décroissant, cest-a-dire de

10 a 1. Vous verrez ainsi

que certaines tiches ont
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toujours un degré de priorité élevé alors que
d’autres peuvent étre facilement supprimées (le
repassage des petites culottes), simplifiées (les
repas du soir, la toilette du Petit Prince...) ou
déléguées (le ménage).

Ne gardez que celles ayant un haut degré de
priorité, plus quelques-unes de moindre impor-
tance pour ne pas les repousser indéfiniment.
Comme ¢a, méme si vous n'avez pas le temps
de tout faire, vous aurez la certitude d’avoir
fait le plus important et la sensation (réelle) de
controler votre vie au lieu de la subir. Eg, en plus,
ca vous aidera a prendre du recul, donc a mieux
analyser certaines situations, et 2 mieux les anti-

ciper. Parsambleu, quel sens de la transition!

~~ Magique!

Lun de vos objectifs doit étre le repos, car plus
vous serez reposée, plus vous gagnerez en effica-
cité. Alors programmez-vous au moins une bonne
nuit de sommeil par semaine (avec boules Quies et
rideaux occultants) et laissez votre homme gérer
son exubérante descendance.
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2. Anticipez

Commengons par une bonne nouvelle: les-
péce humaine est génétiquement programmée
pour anticiper lavenir et éviter les dangers.
Le probleme, c’est que nous fongons désormais
tellement dans tous les sens que ce qui était une
évidence, voire une clé de la survie, dans la forét
néandertalienne s’est perdu dans les limbes de
notre cerveau en surchauffe. Voici donc un petit
cours de rattrapage express en 3 points pour
réapprendre a anticiper:

1. Anticiper, Cest prendre le temps de se poser
pour penser a une situation précise.

2. Anticiper, cest se demander: «Qu’est-ce
qui pourrait se passer?» et trouver les solu-
tions adaptées.

3. Anticiper, Cest choisir la ou les meilleures

options pour faire face a ce genre d'imprévus.

Cas pratique: Vous allez au parc
avec votre royale smala

Il peut pleuvoir. Amener des impers ou
un parapluie.

25
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Il peut faire froid.

Amener des gilets sup-
plémentaires ou une
couverture.

Votre enfant peut
tomber.

Prendre un tube d’Ar-
nica et des lingettes

désinfectantes.
Votre enfant peut avoir | Prendre des
le nez qui coule. mouchoirs.

Votre enfant peut
rougir au soleil.

Emporter de la creme
solaire et un chapeau.

Votre enfant peut avoir
soif.

Amener une petite
bouteille d’eau.

Votre enfant peut avoir
faim.

Amener un petit
gouter.

Votre enfant peut faire
caca dans sa couche.

Prendre une couche
de rechange et des
lingettes.

Votre enfant peut mar-
cher dans une crotte
de chien.

Amener des mouchoirs
en papier.

Vous risquez de vous
embéter.

Amener votre smart-
phone, un livre ou un
magazine.

Vous avez compris le concept? Eh bien main-

tenant, appliquez-le aussi souvent que néces-

saire, notamment pour les situations fortement
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risquées comme une visite chez le médecin, une
soirée chez des amis, une virée en famille au

supermarché, un long trajet en voiture...

3. Fixez-vous des horaires

Commengons par quelque chose de si évident

b > . . b . .
quon l'oublie souvent. Pour bien s'organiser, il
faut avoir un temps pour tout, méme et sur-
tout pour les points forts de la journée comme
les repas, la sieste, le bain, le coucher. Ca peut
paraitre hyperstrict, genre Super Cheftaine, alors
que Cest structurant pour tout le monde. Et sur-

tout, surtout, ce n'est pas négociable!

/~ Magique!

Bloquez-vous 5 minutes par jour pour faire une
ou deux de ces petites choses qui, lorsqu’on les
cumule, prennent un temps fou: payer la cantine,
envoyer un SMS a une copine, se renseigner sur les
horaires de la médiathéque... et 1 heure le week-
end pour les corvées plus longues comme détar-
trer la bouilloire, rapiécer le genou - déja troué
- du pantalon neuf de votre fils, répondre a vos
e-mails persos, faire le tri dans les 8652 photos
stockées sur votre ordi...
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Instaurez des rituels a heures et jours fixes
a la royale family pour que les choses se fassent
le plus naturellement possible, C’est-a-dire sans
rileries et soufflements agacés, comme ranger
leurs chambres tous les dimanches soir. Et sur-
tout, calez-vous des rendez-vous personnels (et
non déplacables) dans votre agenda afin de lever
régulierement le pied sans étre dérangée.

Enfin, quitte a avoir des horaires, pré-
voyez aussi une durée fixe pour chaque tiche.
Exemple: «Je me donne une demi-heure pour
repasser. » Et si vous n'avez pas terminé a 'heure
dite, pas grave, arrétez. Vous serez plus efficace,
plus rapide et plus concentrée la prochaine fois!
Ca vous aidera aussi a ne pas vous lancer dans
la réorganisation de vos placards si vous n'avez

que trois quarts d’heure devant vous.

4. Faites des tirs groupés

Nous autres, jolies princesses, avons re¢u un don
particulier 4 la naissance: celui de pouvoir faire
plusieurs choses en méme temps. Mais rassurez-
vous, personne ne vous demandera de faire un
soufflé au saumon fumé tout en expliquant le
théoréme de Thales au Grand Dauphin. Non.

Ce quil faut, Cest essayer tout simplement
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d’optimiser au maximum certains gestes ou
rituels quotidiens:

* Vous donnez le bain au Petit Prince? Pro-
fitez-en pour faire un toilettage complet de la
Dauphine. Et pendant quelle patouille dans
I’eau, une fois le Petit Prince bien calé dans son
transat, pliez les chaussettes en la surveillant!

* Vous cuisinez? Profitez que ¢a mijote pour
nettoyer, couper et congeler des légumes/faire
réciter sa poésie a la Dauphine/ouvrir votre 29
courrier/signer les cahiers de liaison.

* Vous allez chercher le Petit Prince 4 la sortie

de 'école? En chemin, passez rendre les livres a

la médiatheque ou acheter du pain pour le soir.

* Vous vous douchez? Profitez-en pour laver
lintérieur de la douche avec une éponge et du
vinaigre blanc, ou

mieux... pour

vous faire un N

gommage du
visage (pas au
vinaigre  blanc,
bien stir!).
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* Dans les embouteillages, profitez d’étre
arrétée pour envoyer les SMS ou passer vos
coups de fil en retard... avec une oreillette ou
un kit mains libres!

* Quand vous vous passez de la créme sur les
pieds, frottez le surplus sur vos mains pour un
double effet nourrissant et douceur.

* Utilisez des plateaux pour déplacer d’un seul
coup plein de petits objets, par exemple la col-
lection compléte de Lego Friends de la Dau-
phine qu’il faut ramener du salon a sa chambre.
* Ras le bol du trafic incessant de jouets,
vétements, chaussures et C* entre le rez-de-
chaussée et I'étage? Mettez des paniéres au pied
de lescalier (une par personne), quon remplit
tout au long de la journée de tout ce qui devra
remonter la-haut. Au moment du coucher,
chacun rameéne sa paniére a 'étage et range ses
affaires. Nettement plus efficace que de faire du
footing dans I'escalier tous les quarts d’heure...
* FEt enfin, dans la série «mieux vaut faire
une grande boucle que plein de petits allers et
retours», chez vous, ne vous déplacez jamais les

mains vides.
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5. Faites des breaks pour vous ressourcer

En théorie, lever le pied, c’est simple, surtout si
Cest dans le noble but de satisfaire ses besoins
primaires: se reconnecter a soi-méme et dormir.
Le probléme, c’est que vous avez toujours autre
chose a faire. Sans parler de la difficulté de dire
«stop, jarréte» a votre boss qui vous inonde de
coups de fil et d’e-mails méme le week-end, a
vos royaux bambinos qui sont tellement collés
a vous qu’ils vous suivent jusqu’aux toilettes, et
a votre homme qui sollicite votre douce compa-
gnie aupres de lui le soir.

Bref, pour avoir la paix et vous couper des
«Maman, tu joues avec moi?», « Maman, tu me
lis un livre?», «Chérie, on se termine Game of
Thrones? », vous vous activez... aux fourneaux, a
la table a repasser ou dans vos papiers.

a Magique!

Au lieu de passer aux 4/5¢, prenez tous vos RTT,
en semaine et surtout pas le mercredi, afin d’avoir
du temps pour vous.

Alors comment faire pour vous dégoter du

temps perso? En apprenant a dire non comme
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