
 

��ŵĂŶĚĂůĂ�ŝƐ�ĂŶ�ĂŶĐŝĞŶƚ�ƐǇŵďŽů�ŽĨ�ǁŚŽůĞŶĞƐƐ͘���/ƚ�ŝƐ�ƐŽŵĞƟŵĞƐ�ƌĞĨĞƌƌĞĚ�ƚŽ�ĂƐ�Ă�͞ƉŝĐƚƵƌĞ�ŽĨ�ŽƵƌ�ƐŽƵů͟�Žƌ�
͞ĐĞŶƚĞƌ�ŽĨ�ŽƵƌ�ďĞŝŶŐ͘͟���ŽůŽƌŝŶŐ�Ă�ŵĂŶĚĂůĂ�ŚĞůƉƐ�ĐŚŝůĚƌĞŶ�ĂŶĚ�ĂĚƵůƚƐ�ƌĞůĂǆ͕�ďĞĐŽŵĞ�ĐĞŶƚĞƌĞĚ͕�ĂŶĚ�ƉƌĂǇ�ƚŽ�
'ŽĚ͘�� 

WƌŝŶƚ�ƐĞǀĞƌĂů�ŽĨ�ƚŚĞ�DĂŶĚĂůĂƐ�;>ŝŶŬƐ�ƚŽ�W�&Ɛ�ŽŶ�>ĞŶƚ�ZĞƐŽƵƌĐĞ�WĂŐĞͿ͘��zŽƵ�ŵĂǇ�ĐŚŽŽƐĞ�ĂŶǇ�ŵĞĚŝƵŵ�ǇŽƵ�
ŚĂǀĞ�Ăƚ�ŚŽŵĞ�ƚŽ�ĐŽůŽƌ�Žƌ�ƉĂŝŶƚ�—�ĐƌĂǇŽŶƐ͕�ĐŽůŽƌĞĚ�ƉĞŶĐŝůƐ͕�ŵĂƌŬĞƌƐ͕�ǁĂƚĞƌ�ĐŽůŽƌƐ͘��� 

 

�ŽůŽƌŝŶŐ�DĂŶĚĂůĂƐ�ĂƐ�dŚĂŶŬ�zŽƵ�WƌĂǇĞƌƐ 
· �ĞŐŝŶ�ƚŚĞ�ƉƌĂǇĞƌĨƵů�ĂĐƟǀŝƚǇ�ďǇ�ƌĞƉĞĂƟŶŐ�ƚŚĞ�ƉŚƌĂƐĞ�͞'ŝǀĞ�ƵƐ�ƚŚŝƐ�ĚĂǇ�ŽƵƌ�ĚĂŝůǇ�ďƌĞĂĚ͘͟�� 

· dŚĞŶ�ŝŶǀŝƚĞ�ĨĂŵŝůǇ�ŵĞŵďĞƌƐ�ƚŽ͗�� 

· hƐĞ�ĐŽůŽƌƐ�ƚŽ�ĞǆƉƌĞƐƐ�ƚŚĞŝƌ�ƚŚĂŶŬƐ�ĨŽƌ�ĨŽŽĚƐ�ƚŚĞǇ�ůŝŬĞ͖�ĨŽƌ�ŝŶƐƚĂŶĐĞ͕�ǁŚĞŶ�ƵƐŝŶŐ�ƚŚĞ�ĐŽůŽƌ�ƌĞĚ͕�
ŽīĞƌ�'ŽĚ�ƚŚĂŶŬƐ�ĨŽƌ�Ăůů�ƌĞĚ�ĨŽŽĚƐ͖�ĨŽƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�ĂƉƉůĞƐ͕�ƌĂĚŝƐŚĞƐ͕�ƚŽŵĂƚŽĞƐ͕�ĞƚĐ͘�� 

· hƐĞ�ĐŽůŽƌƐ�ƚŽ�ĞǆƉƌĞƐƐ�ƚŚĞŝƌ�ƚŚĂŶŬƐ�ĨŽƌ�Ăůů�ƚŚĞ�ŐŽŽĚ�ƚŚŝŶŐƐ�ƚŚĂƚ�ĐŽŵĞ�ĨƌŽŵ�'ŽĚ͖�ƌĞĚ�с�ŚĞĂůƚŚ͖�
ŐƌĞĞŶ�с�ŶĂƚƵƌĞ͖�ǇĞůůŽǁ�с�ƐƵŶ͕�ŵŽŽŶ�Θ�ƐƚĂƌƐ͕�ĞƚĐ͘��� 

· �ǆƉƌĞƐƐ�ƚŚĞŝƌ�ƚŚĂŶŬƐ�ĨŽƌ�'ŽĚ�ƉƌŽǀŝĚŝŶŐ�ĨŽƌ�Ăůů�ƚŚĞŝƌ�ŽƌĚŝŶĂƌǇ�ŶĞĞĚƐ͖�ŚŽŵĞ�ĨŽƌ�ƐŚĞůƚĞƌ͖�ĞŶŽƵŐŚ�
ĨŽŽĚ͖�ƉĞŽƉůĞ�ǁŚŽ�ůŽǀĞ�ĂŶĚ�ĐĂƌĞ�ĨŽƌ�ƚŚĞŵ͖�ĞĚƵĐĂƟŽŶ͕�ĞƚĐ͘�� 

 

�ŽůŽƌŝŶŐ�DĂŶĚĂůĂƐ�ĂƐ�ƉƌĂǇĞƌƐ�ŽĨ�/ŶƚĞƌĐĞƐƐŝŽŶ�ĨŽƌ�KƚŚĞƌƐ 
/ƚ�ŝƐ�ŐŽŽĚ�ƚŽ�ĂĐŬŶŽǁůĞĚŐĞ�ƚŚĂƚ�ƚŚĞ�>ŽƌĚ͛Ɛ�WƌĂǇĞƌ�ŝƐ�ŶŽƚ�ǁƌŝƩĞŶ�ŝŶ�ƐŝŶŐƵůĂƌ�ďƵƚ�ƌĂƚŚĞƌ�ƉůƵƌĂů�ĨŽƌŵ�—͞'ŝǀĞ�
hƐ͟� 

· dŚŝŶŬ�ŽĨ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�Žƌ�Ă�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ǇŽƵ�ǁĂŶƚ�ƚŽ�ƉƌĂǇ�ĨŽƌ͘�� 

· �Ɛ�ǇŽƵ�ĐŽůŽƌ�ƚŚĞ�DĂŶĚĂůĂ͕�ƚĞůů�'ŽĚ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĂƚ�ƉĞƌƐŽŶ�Žƌ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ͘�� 

· �ƐŬ�'ŽĚ�ƚŽ�ŚĞůƉ�ǇŽƵ�ĂŶĚ�ŽƚŚĞƌƐ�ŬŶŽǁ�ǁĂǇƐ�ƚŽ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ƚŚĂƚ�ƉĞƌƐŽŶ�Žƌ�ŚĞůƉ�ŝŶ�Ă�ƐŝƚƵĂƟŽŶ͘�� 

· ZĞŵĞŵďĞƌ�ƉĞŽƉůĞ�ǁŚŽ�ĂƌĞ�ŚƵŶŐƌǇ͗��Ăƚ�ŽƵƌ�ƐĐŚŽŽů͕�ŝŶ�ŽƵƌ�ĐŝƚǇ͕�ŝŶ�ŽƵƌ�ƐƚĂƚĞ͕�ŝŶ�ŽƵƌ�ĐŽƵŶƚƌǇ͕�ŝŶ�Ă�ĐŽƵŶƚƌǇ�
;ŶĂŵĞ�ƚŚĞŵͿ�Žƌ�ŝŶ�ƚŚĞ�ǁŽƌůĚ͘�� 

 

dŚĞ�DĂŐŝĐ�tŽƌĚ�͞�ŶŽƵŐŚ͟ 

tŚŝůĞ�ƚŚĞ�ĨĂŵŝůǇ�ŝƐ�ĐŽůŽƌŝŶŐ�ƚŚĞŝƌ�ŵĂŶĚĂůĂ͕�ƌĞĂĚ��ĂůŽƵĚ�ƚŚĞ�ƚĂůĞ�ŽŶ�ƉĂŐĞ�Ϯ͕��ƚŚĞŶ�ĂƐŬ�ƚŚĞƐĞ�ƋƵĞƐƟŽŶƐ͗ 

/�ǁŽŶĚĞƌ�ǁŚĂƚ�ƚŚĞ�ŬŝŶŐ�ƚŚŽƵŐŚƚ�ǁŚĞŶ�ŚĞ�ƌĞĂůŝǌĞĚ�ƚŚĞ�ƉŽŽƌ�ĨĂƌŵĞƌ�ĚŝĚ�ŶŽƚ�ŚĂǀĞ�Ă�ƐŚŝƌƚ͍ 

/�ǁŽŶĚĞƌ�ŝĨ�ƚŚĞ�ŬŝŶŐ�ǁĞŶƚ�ďĂĐŬ�ƚŽ�ŚŝƐ�ŬŝŶŐĚŽŵ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ĚŝīĞƌĞŶƚůǇ�ĂďŽƵƚ�ŚŝƐ�ƐŽŶ͛Ɛ�ƐĂĚŶĞƐƐ͍ 

/�ǁŽŶĚĞƌ�ǁŚĂƚ�ŝƚ�ŵĞĂŶƐ�ƚŽ�ďĞ�ĐŽŶƚĞŶƚ͍�� 

/�ǁŽŶĚĞƌ�ǁŚĞƌĞ�ǇŽƵ�ŚĂǀĞ�ďĞĞŶ�ĐĂƵŐŚƚ�ƵƉ�ŝŶ�ŵŽƌĞ-ŵŽƌĞ-ŵŽƌĞ�ĂŶĚ�ŶĞĞĚ�ƚŚĞ�ǁŽƌĚ�͞ĞŶŽƵŐŚ͍͟�� 

��ƐŝŵƉůĞ�ǁŽƌĚ͖���ƉŽǁĞƌĨƵů�ǁŽƌĚ͖��ŶŽƵŐŚ͘��^ĂǇ�ŝƚ�ŶŽǁ͘���ŶŽƵŐŚ͘��^ĂǇ�ŝƚ�ĚĂŝůǇ͘���ŶŽƵŐŚ͘�� 

Give us this day our daily bread 
Mandala Exercise 



KŶĐĞ�ƚŚĞƌĞ�ǁĂƐ�Ă�ƉƌŝŶĐĞ�ǁŚŽ�ǁĂƐ�ƐŽ�ƐĂĚ͕�ŚŝƐ�ĞǇĞƐ�ƐĞĞŵĞĚ�ĨƵůů�ŽĨ�ƐĂĚŶĞƐƐ�ĂŶĚ�ƚĞĂƌƐ͘���dŚĞ�ŬŝŶŐ�
ǁĂƐ�ĐŽŶĐĞƌŶĞĚ�ĂďŽƵƚ�ŚŝƐ�ƐŽŶ͘��,Ğ�ŐŽƚ�ĐŽŽŬƐ�ƚŽ�ƉƌĞƉĂƌĞ�ƚŚĞ�ďĞƐƚ�ĚŝƐŚĞƐ͕�ƚŽǇŵĂŬĞƌƐ�ƚŽ�ŵĂŬĞ�
ƚŚĞ�ďĞƐƚ�ƚŽǇƐ͕�ĂŶĚ�ƚĞĂĐŚĞƌƐ�ƚŽ�ƐŚĂƌĞ�ƚŚĞŝƌ�ŵŽƐƚ�ƐƟŵƵůĂƟŶŐ�ŝĚĞĂƐ͕�ďƵƚ�ƚŽ�ŶŽ�ĂǀĂŝů͘���EŽ�ŐŝŌ�Žƌ�
ƚƌĞĂƐƵƌĞ�ĐŽƵůĚ�ĨƌĞĞ�ƚŚĞ�ƉƌŝŶĐĞ�ĨƌŽŵ�ŚŝƐ�ƐĂĚŶĞƐƐ͘�� 

 dŚĞ�ŬŝŶŐ�ĐĂůůĞĚ�ŚŝƐ�ĂĚǀŝƐŽƌƐ�ǁŚŽ�ŽīĞƌĞĚ�ƚŚŝƐ�ƐŽůƵƟŽŶ͕�͞&Žƌ�ƚŚĞ�ƉƌŝŶĐĞ�ƚŽ�ďĞ�ŚĂƉƉǇ͕�ǇŽƵ�
ŵƵƐƚ�ĚƌĞƐƐ�Śŝŵ�ŝŶ�ƚŚĞ�ƐŚŝƌƚ�ŽĨ�Ă�ƚƌƵůǇ�ŚĂƉƉǇ�ŵĂŶ͘���dŚĞŶ�ŚĞ�ǁŝůů�ďĞ�ĐƵƌĞĚ�ŽĨ�Ăůů�ŚŝƐ�ƐŽƌƌŽǁ͘͟�� 

 ^Ž�ƚŚĞ�ŬŝŶŐ�ƐĞƚ�ŽƵƚ�ŽŶ�Ă�ũŽƵƌŶĞǇ�ƚŽ�ĮŶĚ�Ă�ƚƌƵůǇ�ŚĂƉƉǇ�ŵĂŶ͘�� 

 ,Ğ�ǁĞŶƚ�ƚŚƌŽƵŐŚ�ƚŚĞ�ǀŝůůĂŐĞ�ƚŽ�ƚŚĞ�ĐŚƵƌĐŚ͘��dŚĞ�ƉƌŝĞƐƚ�ĂůǁĂǇƐ�ƐĞĞŵĞĚ�ƚŽ�Śŝŵ�ƚŽ�ďĞ�Ă�
ŚĂƉƉǇ�ŵĂŶ͘��͞zŽƵƌ͕ �ŵĂũĞƐƚǇ͕͟�ƚŚĞ�ƉƌŝĞƐƚ�ƐĂŝĚ͕�͞ƚŽ�ǁŚĂƚ�ĚŽ�/�ŽǁĞ�ƚŚŝƐ�ŚŽŶŽƌ͍͟�� 

 dŚĞ�ŬŝŶŐ�ƐĂŝĚ͕�͞zŽƵ�ĂƌĞ�ŬŶŽǁŶ�ĂƐ�Ă�ŐŽŽĚ�ĂŶĚ�ŚŽůǇ�ŵĂŶ͘��/�ǁŽƵůĚ�ůŝŬĞ�ƚŽ�ŬŶŽǁ͕�ǁŽƵůĚ�
ǇŽƵ�ĂĐĐĞƉƚ�ƚŚĞ�ƉŽƐŝƟŽŶ�ŽĨ�ďŝƐŚŽƉ�ƐŚŽƵůĚ�ŝƚ�ĐŽŵĞ�ƚŽ�ǇŽƵ͍͟�� 

 ͞�ĞƌƚĂŝŶůǇ͕͟�ƌĞƉůŝĞĚ�ƚŚĞ�ƉƌŝĞƐƚ͘�� 

 ͞EĞǀĞƌ�ŵŝŶĚ͕͟�ƚŚĞ�ŬŝŶŐ�ƐĂŝĚ�ĂŶĚ�ůĞŌ�ĚŝƐĂƉƉŽŝŶƚĞĚ͘��/Ĩ�ƚŚĞ�ƉƌŝĞƐƚ�ǁĞƌĞ�ƚƌƵůǇ�ŚĂƉƉǇ͕�ŚĞ�
ǁŽƵůĚŶ͛ƚ�ǁĂŶƚ�ƚŽ�ďĞ�ďŝƐŚŽƉ͘��� 

 dŚĞ�ŬŝŶŐ�ǁĞŶƚ�ƚŽ�ĂŶŽƚŚĞƌ�ŬŝŶŐĚŽŵ�ĂŶĚ�ǀŝƐŝƚĞĚ�ĂŶŽƚŚĞƌ�ŵŽŶĂƌĐŚ͘���͞DǇ�ĨƌŝĞŶĚ͕͟�ĂƐŬĞĚ�
ƚŚĞ�ŬŝŶŐ͕�͞ĂƌĞ�ǇŽƵ�ŚĂƉƉǇ͍͟�� 

 ͞DŽƐƚ�ŽĨ�ƚŚĞ�ƟŵĞ͕�ďƵƚ�ŶŽƚ�ĂůǁĂǇƐ͕�ƚŚĞƌĞ�ĂƌĞ�ŵĂŶǇ�ŶŝŐŚƚƐ�/�Ăŵ�ƌĞƐƚůĞƐƐ�ďĞĐĂƵƐĞ�/�Ăŵ�
ǁŽƌƌŝĞĚ�ĂďŽƵƚ�ůŽƐŝŶŐ�Ăůů�ƚŚĂƚ�/�ŚĂǀĞ�ǁŽƌŬĞĚ�ƐŽ�ŚĂƌĚ�ƚŽ�ŐĂŝŶ͘͟ 

 dŚĞ�ŬŝŶŐ�ůĞŌ�ĨŽƌ�ŚĞ�ŬŶĞǁ�ƚŚĂƚ�ƚŚŝƐ�ŵĂŶ͛Ɛ�ƐŚŝƌƚ�ǁŽƵůĚ�ŶŽƚ�ĚŽ͘�� 

 KŶ�ŚŝƐ�ǁĂǇ�ďĂĐŬ�ƚŽ�ŚŝƐ�ŽǁŶ�ŬŝŶŐĚŽŵ͕�ŚĞ�ŚĂƉƉĞŶĞĚ�ƚŽ�ďĞ�ƌŝĚŝŶŐ�ďǇ�Ă�ĨĂƌŵ͘���,Ğ�ŚĞĂƌĚ�
ƐŝŶŐŝŶŐ͘��,Ğ�ƐƚŽƉƉĞĚ�ŚŝƐ�ĐĂƌƌŝĂŐĞ�ĂŶĚ�ĨŽůůŽǁĞĚ�ƚŚĞ�ƐŽƵŶĚ�ŽĨ�ƚŚĞ�ƐŽŶŐ͘���dŚĞƌĞ�ŚĞ�ĨŽƵŶĚ�Ă�ƉŽŽƌ�
ĨĂƌŵĞƌ͕ �ƐŝŶŐŝŶŐ�Ăƚ�ƚŚĞ�ƚŽƉ�ŽĨ�ŚŝƐ�ůƵŶŐƐ͘���dŚĞ�ĨĂƌŵĞƌ�ůŽŽŬĞĚ�ƵƉ�ƚŽ�ƐĞĞ�ƚŚĞ�ŬŝŶŐ�ĂƉƉƌŽĂĐŚŝŶŐ�
ĂŶĚ�ƐĂŝĚ͕�͞'ŽŽĚ�ĚĂǇ͕�Ɛŝƌ͊͟�� 

 ͞'ŽŽĚ�ĚĂǇ�ƚŽ�ǇŽƵ͕͟�ƐĂŝĚ�ƚŚĞ�ŬŝŶŐ͘��͞zŽƵ�ƐĞĞŵ�ƐŽ�ŚĂƉƉǇ�ƚŽĚĂǇ͘͟�� 

 ͞/�Ăŵ�ŚĂƉƉǇ�ĞǀĞƌǇ�ĚĂǇ�ĨŽƌ�/�Ăŵ�ďůĞƐƐĞĚ�ǁŝƚŚ�Ă�ǁŽŶĚĞƌĨƵů�ůŝĨĞ͘͟�� 

 dŚĞ�ŬŝŶŐ�ƐĂŝĚ͕�͞�ŽŵĞ�ǁŝƚŚ�ŵĞ�ƚŽ�ƚŚĞ�ĐĂƐƚůĞ͘��zŽƵ�ǁŝůů�ďĞ�ƐƵƌƌŽƵŶĚĞĚ�ǁŝƚŚ�ůƵǆƵƌǇ�ĂŶĚ�
ŶĞǀĞƌ�ǁĂŶƚ�ĨŽƌ�ĂŶǇƚŚŝŶŐ�ĂŐĂŝŶ͘͟�� 

 ͞dŚĂŶŬ�ǇŽƵ�ǇŽƵƌ�ŵĂũĞƐƚǇ͕�ďƵƚ�/�ǁŽƵůĚ�ŶŽƚ�ŐŝǀĞ�ƵƉ�ŵǇ�ůŝĨĞ�ĨŽƌ�Ăůů�ƚŚĞ�ĐĂƐƚůĞƐ�ŝŶ�ƚŚĞ�
ǁŽƌůĚ͘͟�� 

 dŚĞ�ŬŝŶŐ�ĐŽƵůĚ�ŶŽƚ�ĐŽŶƚĂŝŶ�ŚŝƐ�ũŽǇ͘��͞DǇ�ƐŽŶ�ŝƐ�ƐĂǀĞĚ͊���ůů�/�ŶĞĞĚ�ĚŽ�ŝƐ�ƚĂŬĞ�ƚŚŝƐ�ŵĂŶ͛Ɛ�
ƐŚŝƌƚ�ďĂĐŬ�ƚŽ�ƚŚĞ�ĐĂƐƚůĞ�ǁŝƚŚ�ŵĞ͊͟�� 

 /ƚ�ǁĂƐ�ƚŚĞŶ�ƚŚĞ�ŬŝŶŐ�ůŽŽŬĞĚ�ĂŶĚ�ƌĞĂůŝǌĞĚ͙͘͘͘d,��D�E�t�^E͛d�t��Z/E'���^,/Zd͘ �� 

by Heather Forest in Wisdom Tales͘�� 


