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R e fl e c t i n g  o n  w h o  y o u  a r e

L o o k  i n  t h e  m i r r o r  t h r o u g h  t h e  e y e s
o f  s o m e o n e  w h o  l o v e s  y o u  u n c o n d i t i o n a l l y .  
Wr i t e  d o w n  w h a t  t h e y  s e e .  
B e  k i n d .  B e  p o s i t i v e .  

D i g  d e e p  a n d  b e  h o n e s t  
w i t h  w i t h  y o u r s e l f  a b o u t  t h e  c o m p l e x ,  i n t e r e s t i n g  
a n d  a m a z i n g  p e r s o n  y o u  a r e  b o t h  i n s i d e  a n d  o u t !  

K e e p  a d d i n g  t o  t h i s  a n d ,  m o s t  i m p o r t a n t l y ,  
d o n ’ t  f o r g e t  t o  c a r r y  t h e s e  e n c o u r a g i n g  w o r d s  
w i t h  y o u  w h e r e v e r  y o u  g o .

I f  y o u ’ r e  f e e l i n g  v e r y  b r a v e ,  y o u  c o u l d  a s k  a  
t r u s t e d  f r i e n d  o r  f a m i l y  m e m b e r  w h a t  t h e y  
ww o u l d  w r i t e  a b o u t  y o u  i n  t h i s  s p a c e .  

S o m e t i m e s  s e e i n g  t h e  g o o d  i n  y o u r s e l f  c a n  b e  
d i f fi c u l t ,  b u t  o t h e r s  w i l l  h a v e  l o t s  t o  s a y  a b o u t  y o u !  
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T h e  B r e a t h
T h e  w a y  w e  b r e a t h e  h a s  a  h u g e  i m p a c t  o n  t h e  q u a l i t y  o f  o u r  
m i n d  a n d  o u r  p e r c e i v e d  e n e r g y  l e v e l s  a n d  w e  l o v e  t h e  m a n t r a  
‘ w h e n  w e  b r e a t h e  b e t t e r ,  w e  f e e l  b e t t e r ’ .  
Wo r k i n g  w i t h  t h e  b r e a t h  i s  t h e  u l t i m a t e  s e l f - c a r e  t o o l  -  i t  d o e s n ’ t  
t a k e  a n y  t i m e  o r  e f f o r t  a n d  w e  c a n  l i t e r a l l y  d o  i t  a n y w h e r e .  
W h a t  W h a t  w e ’ r e  a i m i n g  f o r  i s  a  r e l a x e d ,  e x p a n s i v e  b r e a t h ,  a n d  j u s t  
b y  t u n i n g  i n  w i t h  i t ,  o u r  b r e a t h  t e n d s  t o  s m o o t h  i t s e l f  o u t  o n  
i t s  o w n .

S i t  i n  a  c o m f o r t a b l e ,  s e a t e d  p o s i t i o n  w h e r e  y o u  c a n  f r e e l y  
c o n n e c t  w i t h  y o u r  b r e a t h  f o r  a  m i n u t e .  
C l o s e  y o u r  e y e s ,  d r o p  a n y  s t r e s s  o f  t h e  d a y  f r o m  y o u r  
s h o u l d e r s  a n d  f e e l  t h e  n a t u r a l  r h y t h m  o f  y o u r  b r e a t h .

P l a c e  y o u r  h a n d s  o n  y o u r  b e l l y  a n d  s e e  i f  y o u  c a n  f e e l  a n y  
m o v e m e n t  o f  t h e  b r e a t h  w i t h  y o u r  h a n d s .  Yo u  m a y  f e e l  y o u r  
fi n g efi n g e r t i p s  l i f t  a n d  s e p a r a t e  a  l i t t l e  w i t h  y o u r  i n h a l e  a n d  g e n t l y  
g o  b a c k  t o  y o u r  c e n t r e  w i t h  t h e  e x h a l e .  
F e e l  h o w  b r e a t h i n g  i n t o  y o u r  t u m m y  c a n  b e  s o o t h i n g .

N e x t ,  p l a c e  y o u r  h a n d s  o n  t h e  s i d e s  o f  y o u r  r i b c a g e  a n d  
s e n s e  h o w  y o u r  h a n d s  m o v e  w i t h  y o u r  b r e a t h i n g  h e r e .  
N o t i c e  h o w  b r e a t h i n g  i n t o  t h i s  h a n d  p l a c e m e n t  c a n  h e l p  
y o u  f e e l  c e n t r e d .  

L aL a s t l y ,  b r i n g  y o u r  fi n g e r t i p s  t o  y o u r  c o l l a r b o n e s  a n d  a l l o w  
y o u r  b r e a t h  t o  m o v e  u p  i n t o  t h e m .  
F e e l  h o w  b r e a t h i n g  i n t o  y o u r  h a n d s  h e r e  c a n  b e  u p l i f t i n g .

Yo u  c a n  c h e c k  i n  w i t h  y o u r  b r e a t h  a t  a n y  p o i n t  i n  y o u r  d a y  
a n d  u s e  i t  t o  c u l t i v a t e  h o w  y o u  w a n t  t o  f e e l  -  c a l m ,  f o c u s e d  
o r  e n e r g i s e d .  
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We’ v e  t a k e n  t h i s  b r e a t h i n g  e x e r c i s e  f r o m  T h e  P o s i t i v e  We l l n e s s  J o u r n a l �

�

P l a c e  y o u r  h a n d s  
o n  y o u r  b e l l y

B r i n g  y o u r  fi n g e r t i p s  
t o  y o u r  c o l l a r b o n e s

P l a c e  y o u r  h a n d s  o n  
t h e  s i d e s  o f  y o u r  r i b c a g e
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M a n d a l a  i n  S a n s k r i t  l o o s e l y  t r a n s l a t e s  a s  ‘ c i r c l e ’  

a n d  r e p r e s e n t s  w h o l e n e s s .  
M o s t  n o t a b l y  f o u n d  i n  H i n d u i s m  a n d  B u d d h i s m ,  
m a n d a l a s  a r e  s e e n  a s  v e r y  s p i r i t u a l  o b j e c t s  a n d  

h a v e  b e e n  c r e a t e d  o v e r  t h e  c e n t u r i e s  a s  i n s t r u m e n t s
o f  m e d i t a t i o n  a n d  s y m b o l s  o f  p r a y e r .  

YYo u  c a n  fi n d  t h e m  i n  d i f f e r e n t  f o r m s  a l l  o v e r  t h e  
w o r l d  i n  p l a c e s  s u c h  a s  T i b e t ,  I n d i a ,  N e p a l ,  

C h i n a ,  J a p a n ,  B h u t a n  a n d  I n d o n e s i a .  

B u t  w h a t ’ s  b e h i n d  t h e m ? �
A n d  w h y  d o  p e o p l e  c r e a t e  t h e m ?  

T h e i r  p u r p o s e  i s  t o  t r a n s f o r m  t h e  m i n d ,  t o  e n l i g h t e n  
a n d  a s s i s t  w i t h  h e a l i n g .  

PP e o p l e  b e l i e v e  t h a t  m a n d a l a s  b r i n g  a b o u t  c a l m n e s s  
a n d  r e l e a s e  e m o t i o n a l  b l o c k a g e s .  

M o d e r n  m e d i c i n e  h a s  e v e n  p r o v e n  t h e m  t o  b o o s t  t h e  
i m m u n e  s y s t e m ,  e n h a n c e  c o n c e n t r a t i o n ,  r e d u c e  p a i n  

a n d  g i v e  u s  a  g o o d  n i g h t ’ s  s l e e p .

We  c a n  u s e  t h e  p r o c e s s  o f  m a k i n g  m a n d a l a s  a s  a  
f o r m  o f  c r e a t i v e  m e d i t a t i o n .  
T hT h e y ’ v e  b e e n  d e s c r i b e d  a s  

� � Yo g a  f o r  t h e  m i n d  w h e n  t h e  b o d y  i s  t o o  t i r e d ’  
w h i c h  i s  v e r y  t r u e ,  a s  i n  a  s i m i l a r  w a y  t o  y o g a ,  
t h e y  a l l o w  u s  t o  f o c u s  o u r  m i n d s  o n  r e p e a t i n g  
p a t t e r n s  t o  h e l p  u s  p r o c e s s  t h e  i n n e r  w o r k i n g s  
o f  t h e  b r a i n  -  o n l y  t h i s  t i m e  w i t h i n  a  c i r c l e  n o t  

o n  a  m a t .
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F i r s t  fi n d  y o u r  c e n t r e  -  b o t h  e m o t i o n a l l y  a n d  m a t h e m a t i c a l l y !  
B e f o r e  y o u  b e g i n ,  i t ’ s  i m p o r t a n t  t o  s e t  y o u r  i n t e n t i o n s ,  
i t  c a n  r e a l l y  h e l p  t o  t r y  a n d  f o c u s  o n  o n e  e m o t i o n a l  o u t c o m e ,  
f o r  e x a m p l e ,  s a y  t o  y o u r s e l f  ‘ I  c h o o s e  t o  l e t  g o ’  o r  
‘ I  h o n o u r  m y s e l f  t h i s  t i m e ’ .  

NN o w,  u s e  a  r u l e r  t o  fi n d  t h e  e x a c t  c e n t r e  o f  y o u r  p i e c e  o f  
p a p e r  a n d  d i v i d e  t h e  p a g e  i n t o  8  s e c t i o n s  w i t h  h o r i z o n t a l ,  
v e r t i c a l  a n d  d i a g o n a l  l i n e s  g o i n g  s t r a i g h t  t h r o u g h  y o u r  c e n t r e  p o i n t .  

G r a b  a  c o m p a s s  a n d  a d d  i n  s o m e  l i g h t  g u i d i n g  c i r c l e s .  
T h e s e  w i l l  h e l p  y o u  t o  h a v e  s o m e t h i n g  t o  f o l l o w.  
D o  t h e s e  i n  a  m i x t u r e  o f  w i d t h s  a p a r t  f r o m  e a c h  o t h e r  f o r  i n t e r e s t .  

T h e n  s t a r t  a d d i n g  i n  y o u r  d e t a i l s  a n d  p a t t e r n s .  
SS t a r t  r i g h t  i n  t h e  c e n t r e  a n d  u s e  a  p r a c t i c e  s h e e t  i f  y o u  w a n t  t o  e x p e r i m e n t .
 R e m e m b e r ,  t h e r e ' s  n o  r i g h t  o r  w r o n g  h e r e .  I t ’ s  y o u r  m a n d a l a !  
P l a y  w i t h  i d e a s  a n d  k n o w  t h e r e ’s  a l w a y s  t h e  o p t i o n  o f  r u b b i n g  
s o m e t h i n g  o u t  i f  y o u  n e e d  t o !  I f  y o u  m a k e  a  m i s t a k e ,  
w h y  n o t  r e p e a t  i t  a l l  t h e  w a y  a r o u n d ?  

Wo r k  y o u r  w a y  o u t  t o  t h e  fi n a l  c i r c l e .  
A  g o o d  t i p  i s  t o  s p i n  t h e  p a p e r  a s  y o u  g o  -  i t  r e a l l y  h e l p s  k e e p  t h e  fl o w  
a n d  t o  a n d  t o  r e p e a t  t h e  p a t t e r n s  e x a c t l y !

T h r o u g h  t h e  d r a w i n g  p r o c e s s ,  i m a g i n e  y o u r  t h o u g h t s  a r e  l i k e  c l o u d s .  
G e n t l y  l e t  t h e m  c o m e  a n d  g o  -  b e  a w a r e  o f  t h e m  b u t  t r y  n o t  t o  g e t  
c a u g h t  u p  i n  t h e m .  

W h e n  y o u ’ r e  fi n i s h e d ,  s t a r t  a g a i n  i n  t h e  c e n t r e  
a n d  b e g i n  t o  fi l l  y o u r  s h a p e s  w i t h  c o l o u r .  
Tr y  n o t  t o  o v e r t h i n k  i t ,  g o  w i t h  w h a t  f e e l s  g o o d .  
YYo u  c o u l d  a l t e r n a t e  d a r k  a n d  l i g h t  c o l o u r s  t o  
g e t  a  g o o d  m i x  o f  t o n e s  o n  y o u r  b o a r d .  

N e x t  f o r  y o u r  b o l d  l i n e s .  
A g a i n ,  s t a r t  i n  t h e  c e n t r e ,  a n d  s t a r t  t o  g o  o v e r  t h e  o r i g i n a l  o u t l i n e s  w i t h  
a  b l a c k  p e n .  T h i s  w i l l  r e a l l y  m a k e  y o u r  d e s i g n  s t a n d  o u t  a n d  g i v e  i t  a  v i b r a n t  
fi n i s h .  B u t  r e m e m b e r ,  i t ’ s  y o u r  m a n d a l a ,  s o  i f  y o u  p r e f e r ,  y o u  c a n  l e a v e  i t  
w i t h o u t  d a r k e r  l i n e s ,  i t ’ s  t o t a l l y  u p  t o  y o u !

F i n a l l y  t aF i n a l l y  t a k e  a  m o m e n t  t o  r e fl e c t  o n  t h e  p r o c e s s .  
Ta k e  n o t e  o f  a n y t h i n g  t h a t  c a m e  u p  f o r  y o u .  
D i d  y o u  f o c u s  o n  a n y t h i n g  i n  p a r t i c u l a r ?  
O r  d i d  y o u  s t a r t  t o  j u s t  a l l o w  y o u r  m i n d  t o  g o  q u i e t ?



Go somewhere quiet where you won’t be disturbed or put your headphones 
on and set a timer for 5 minutes. 

Now take your pen and write continuously about everything that comes into 

your mind when you think of the writing prompt.  

Don’t worry about how neat your handwriting is or if your spelling or 

grammar are correct. This is all about doing a written ‘braindump’ to see 

your thoughts on the page.  

Free writing can be an amazing way to let go of anxious thoughts or deal 

with stressful situations! 

How have I  been feeling lately?

Try Free writing 



Keep going!

How do you feel?



C o l o u r i n g  i n  i s  s u c h  a  m i n d f u l  t h i n g  t o  d o .  
N o t i c e  w h e r e  y o u r  m i n d  w a n d e r s  a s  y o u  c o n c e n t r a t e  

o n  fi l l i n g  t h i s  p a t t e r n  i n .

We’ v e  t a k e n  t h i s  i l l u s t r a t i o n  f r o m  T h e  P o s i t i v e  P l a n n e r
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