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e Todo mundo conhece uma mulher perfeita, 

aquela de modos requintados, corpo esbelto, 

ativa, culta, sem olheiras... e INSUPORTÁVEL. Já 

você passa a vida toda lutando contra a balança, 

o chocolate, a preguiça de ir à academia, a falta 

de tempo, os planos que não dão certo. Você 

está sempre em busca da perfeição e, no fi m, só 

o que consegue é se sentir infeliz. Pois saiba que 

ser perfeita é uma ilusão — e o pior: não evita 

celulite nem fl acidez. Ao contrário, pode fazer 

muito mal à saúde e causar depressão.

Este livro é o guia defi nitivo para as mulhe-

res imperfeitas — ou seja, para TODAS as mu-

lheres. Com ele você aprenderá a enxergar em 

si mesma as qualidades que a mulher perfeita 

jamais terá: por exemplo, saber manter a dig-

nidade mesmo estando de pileque, ter a cons-

ciência de que um quilinho extra pesa menos 

em uma alma mais leve e que para conseguir 

as respostas certas basta não fazer as perguntas 

erradas.

Um manual prático e infalível criado pelas 

gêmeas Anne-Sophie e Marie-Aldine Girard, 

que reuniram nestas páginas todo um vasto 

conhecimento obtido a partir de extensas pes-

quisas, levantamentos detalhadíssimos e muitos

happy hours com as amigas. As duas abusam 

da ironia e do humor ácido para derrubar os 

complexos que mais atormentam as mulheres e 

ensinar a cultivar uma autoestima indestrutível. 

Leia e entre defi nitivamente no mundo das mu-

lheres imperfeitas que sabem desfrutar a vida!

S
abe aquela mulher que tem tu-
do, pode tudo e conhece tudo, 
que é multitarefa, plena e feliz, 

que não fracassa nunca, sabe se
comportar bem em qualquer situa-
ção e cabe em qualquer roupa? 
Pois é, ela não existe. É só uma 
vaca, esnobe e petulante, que vive 
na sua cabeça exclusivamente para 
sabotar você. Aprenda a tirá-la de 
lá e prepare-se para ser feliz!

ANNE-SOPHIE GIRARD & MARIE-ALDINE GIRARD,
nascidas em Montpellier, na França, são irmãs 

gêmeas — uma humorista e a outra jornalista — e

mulheres imperfeitas assumidas: já viram Dirty 

Dancing 47 vezes, adoram criar coreografi as para 

músicas bregas e perderam as contas de quantas 

vezes confundiram manjericão com arruda.
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À mamãe, ao papai, às garotas “Uhul” e 
a todos que fi zeram de nós as mulheres 

imperfeitas que somos.
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“O importante não é o que fi zeram de nós, mas 
o que fazemos do que fi zeram de nós.”

Jean-Paul Sartre

“O sucesso é ir de fracasso em fracasso sem 
perder o entusiasmo.”

Winston Churchill
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P r e fá c i o

Olá,

Vou ser direta: você é muito sortuda por ter este livro nas mãos, assim 
como sou muito sortuda por ter, um dia, encontrado as irmãs Girard.

Foi no Pranzo, um lugar onde tudo é possível. Uma prova disso é que 
estava tocando ABBA.

Eu estava sozinha naquela noite quando alguém me estendeu a 
mão. Era Anne-Sophie, que me disse com o entusiasmo de uma ado-
lescente: “Venha! Vamos fazer uma coreografi a!”

Eu não conhecia aquela mulher, nem sua irmã gêmea, Marie-Aldine, 
a quem seria apresentada logo em seguida, mas desde então nunca 
nos afastamos.

Com esta obra, as gêmeas Girard trazem algo realmente bom para 
a sociedade. Pois, apesar da aparente falta de seriedade do sumá-
rio, elas falam de coisas essenciais. Porque aceitar-se imperfeita é se 
aproximar da plenitude.

É também uma forma de agradecer a todas as mulheres que luta ram 
pelos nossos direitos e de dar continuidade à obra delas de ma  neira 
audaciosa e sincera. É admitir que, às vezes, escrever uma men  sagem 
de texto pode trazer tantos desafios quanto redigir uma mensa-
gem de paz endereçada ao mundo inteiro. Acredite em mim, este 
livro é o primeiro passo para uma vida melhor.

Mas, é claro, você deve estar se perguntando quem sou eu. Ninguém 
em especial, apenas uma amiga de Marie-Aldine e Anne-Sophie. Elas 
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me convidaram para fazer o prefácio porque eu estava com inveja 
por não ter pensado em escrever este livro. No entanto, tenho uma 
fórmula mágica — algo que você não vai encontrar nas próximas 
páginas. Se um dia as coisas não estiverem bem, se a sua vida estiver 
tão alegre quanto uma tarde chuvosa, olhe-se no espelho, pegue-se 
pela mão e diga: “Venha! Vamos fazer uma coreografi a!” Funciona. 
Eu garanto.

Christine Berrou
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Este livro é um guia da mulher imperfeita
Essa mulher que todas nós somos! 
Uma mulher normal, com defeitos, bizarrices e neuroses (é, isso mes -
mo... podemos falar de neuroses!).

Passamos a vida inteira tentando ser como as mulheres das revistas, 
das séries de TV, das comédias românticas ou simplesmente as que 
vemos no dia a dia e que parecem melhores do que nós em TUDO, 
fazendo a gente se sentir patética...

E olha que a gente se esforça tanto!
Tantos sacrifícios, tantas horas gastas tentando ser melhores... Po-
rém é exatamente isso que fazemos de errado: tentamos ser “per-
feitas”!
Pois, pode ter certeza, A MULHER PERFEITA É UMA VACA.

Este livro foi feito para você parar de sentir culpa!
Aqui, você vai encontrar dicas para ser bem-sucedida em sua imper-
feição.
(E, se ele também puder ajudar os homens a entender melhor as 
mulheres, fi caremos muito felizes!)
Talvez você não se reconheça em todos os capítulos...
Mas sem dúvida alguma vai se identifi car com este livro!
A mulher perfeita é a que nós nunca seremos, e isso é ótimo!

I n t ro d u ç ã o
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R E G R A  N º 1

Pare de mostrar à sua 

cabeleireira a foto de uma 

modelo loura de cabelos 

encaracolados quando 

você é morena e tem 

cabelos lisos.

R E G R A  N O  1
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A teoria do “fodido, fodido e meio...”*

Toda segunda-feira, você pensa: “Bom, esta semana, vou me cuidar!”

Porém chega ao trabalho e dá de cara com um bolo de chocolate, que 
fi ca te encarando. Então começa o drama!

Você vai dizer: “Só um pedaço não faz mal.” E é verdade!

Mas é aí que, em nossa mente doentia, criamos a teoria do “fodido, 
fodido e meio”.

“Fodido, fodido e meio. Vou comer outro pedaço de bolo.”

“Posso comer essas últimas batatas fritas? O quê? Ah, tudo bem. 
Fodido, fodido e meio.”

“Ai, droga! Pus açúcar no meu café! Bom, fodido, fodido e meio. Vou 
pedir um banana split!”

* Confi ra o capítulo “Todas somos bulímicas!” na página 32.

Diga a si mesma que a teoria do “fodido, fodido e meio” não é 
sua inimiga! Pelo contrário, ela ajuda a relaxar de vez em quan-
do, sem se culpar demais. E isso não é o mais importante?

A T E N Ç Ã O
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A teoria do “fodido, fodido e meio” 
pode ser usada em qualquer situação

• “Vou chegar uma hora atrasada no trabalho...
Fodido, fodido e meio. Vou tirar o dia de folga.”

• “Não fui à academia esta semana...
Fodido, fodido e meio. Não vou mais à academia o resto do ano.”

• “Comprei um vestido, mas não tinha grana para isso...
Fodido, fodido e meio. Vou comprar um sapato e uma bolsa que 
combinem com ele.”

• “Peguei o celular do meu namorado para ver de quem era a cha-
mada perdida...
Fodido, fodido e meio. Vou ler as mensagens também.”

• “Quebrei uma unha...
Fodido, fodido e meio. Vou roer todas as outras.”

• “Beijei um cara...
Fodido, fodido e meio. Vou dormir com ele.”

• “Acabei de dar uma tragada num cigarro...
Fodido, fodido e meio. Vou acabar com o maço.”

• “Enviei uma mensagem de texto medonha para aquele cara. Ele 
vai me achar uma psicopata...
Fodido, fodido e meio. Também vou deixar uma mensagem na 
secretária eletrônica e colar um Post-it na porta dele.”

• “Participei de um reality show...
Fodido, fodido e meio. Também vou posar para uma revista de 
mulher pelada.”
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A jurisprudência da franja

A vida de uma mulher é marcada por diferentes etapas, e a passa-
gem para a vida adulta é o resultado de vários ritos de iniciação.

O mais famoso deles é conhecido como:

“O rito da franja”

Etapa no 1:
Ver numa revista que a Kate Moss está usando franja.

Etapa no 2:
Pegar uma tesoura e ir até o banheiro.

Etapa no 3:
Cortar a própria franja sozinha.

Etapa no 4:
Chorar ao ver o resultado.

Etapa no 5:
Brigar com o namorado / a irmã / a melhor amiga: 

“Como você me deixou fazer isso?”

Etapa no 6:
Fazer um post no Facebook sobre isso.

Nota das autoras:
Uma emergência capilar é classifi cada como “Emergência categoria 1”.
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