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Support d’intégration de la pleine conscience dans son quotidien
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Précisez dans le tableau vos objectifs pour chaque pratique, par exemple : 
· Une séance de Yoga de 45mn deux fois par semaine 
· Prendre chaque dimanche le petit déjeuner concentré sur les odeurs, goûts et contacts avec les aliments
· Huit micro-séances de respiration par jour 
· Une séance de méditation une fois par semaine
Référez-vous aux sous chapitres correspondants du livre pour trouver des idées et des renseignements sur ces pratiques.
Fixez-vous un rendez-vous de suivi journalier en fin de journée pour les évaluer. Cochez la colonne F si elle a été faite, et optionnellement évaluez la qualité de la pratique en mettant un smiley dans la colonne Q,  pour satisfaisant, , ou .
Ne soyez pas trop ambitieux dans la fixation de vos premiers objectifs et prenez régulièrement du recul pour faire un point sur vos pratiques. Vous atteignez régulièrement un objectif et il existe une marge de progrès : réhaussez-le. Il se révèle inatteignable, réajustez-le ou choisissez une pratique qui vous convient mieux. Dans tous les cas persistez. Suggestion de rythme pour faire le point sur vos pratiques : hebdomadaire durant un mois, puis mensuel durant 6 mois, puis semestriel. Rehaussez progressivement la barre jusqu’à intégrer ces pratiques dans votre quotidien et rendre le suivi journalier inutile. En tous cas gardez un rythme semestriel ou annuel pour faire un point sur vos pratiques.
Si vous rencontrez des difficultés à placer ces pratiques dans votre quotidien, considérez-les comme des activités à haute priorité qui vous feront gagner, une fois maîtrisées, en bien-être, efficience et impact qui compenseront largement les efforts consentis.
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