
χÔÈ -ÁÒÃÈ  
3#2)0452% 6%23%  

02!9%2 

%ÔÅÒÎÁÌ 'ÏÄȟ ÇÉÖÅ ÕÓ ÉÎÓÉÇÈÔ 
ÔÏ ÄÉÓÃÅÒÎ ÙÏÕÒ ×ÉÌÌ ÆÏÒ ÕÓȟ 
ÔÏ ÇÉÖÅ ÕÐ ×ÈÁÔ ÈÁÒÍÓ ÕÓȟ 
ÁÎÄ ÔÏ ÓÅÅË ÔÈÅ ÐÅÒÆÅÃÔÉÏÎ ×Å ÁÒÅ 
ÐÒÏÍÉÓÅÄ ÉÎ *ÅÓÕÓ #ÈÒÉÓÔ ÏÕÒ ,ÏÒÄȢ 
!ÍÅÎȢ 

 -ÁËÉÎÇ ÌÉÆÅÌÏÎÇ ÄÉÓÃÉÐÌÅÓ ÏÆ *ÅÓÕÓ 

)Æ ÁÎÙ ÏÆ ÙÏÕ ÌÁÃËÓ ×ÉÓÄÏÍȟ ÙÏÕ 
ÓÈÏÕÌÄ ÁÓË 'ÏÄȟ ×ÈÏ ÇÉÖÅÓ 
ÇÅÎÅÒÏÕÓÌÙ ÔÏ ÁÌÌ ×ÉÔÈÏÕÔ ПÉÎÄÉÎÇ 
ÆÁÕÌÔȟ ÁÎÄ ÉÔ ×ÉÌÌ ÂÅ ÇÉÖÅÎ ÔÏ ÙÏÕȢ    

 *ÁÍÅÓ ρȡυ 

.Å×Ó 3ÈÅÅÔ σÒÄ Ǫ τÔÈ 3ÕÎÄÁÙ ÏÆ ,ÅÎÔ 

χ Ǫ ρτ -ÁÒÃÈ ςπςρ 

4ÈÅ !ÎÇÌÉÃÁÎ 0ÁÒÉÓÈ ÏÆ 

"ÕÒÎÓÉÄÅ-(ÁÒÅ×ÏÏÄ 

,ÅÔ ÕÓ ÌÁÙ ÁÓÉÄÅ ÔÈÅ ×ÏÒËÓ ÏÆ 
ÄÁÒËÎÅÓÓ ÁÎÄ ÐÕÔ ÏÎ ÔÈÅ 
ÁÒÍÏÕÒ ÏÆ ÌÉÇÈÔȢ   

2ÏÍÁÎÓ ρσȡρς 

02!9%2 
-ÅÒÃÉÆÕÌ ,ÏÒÄȟ ÙÏÕ ËÎÏ× ÏÕÒ 
ÓÔÒÕÇÇÌÅ ÔÏ ÓÅÒÖÅ ÙÏÕȡ 
×ÈÅÎ ÓÉÎ ÓÐÏÉÌÓ ÏÕÒ ÌÉÖÅÓ 
ÁÎÄ ÏÖÅÒÓÈÁÄÏ×Ó ÏÕÒ ÈÅÁÒÔÓȟ 
ÃÏÍÅ ÔÏ ÏÕÒ ÁÉÄ ÁÎÄ ÔÕÒÎ ÕÓ 
ÂÁÃË ÔÏ ÙÏÕ ÁÇÁÉÎȠ ÔÈÒÏÕÇÈ 
*ÅÓÕÓ #ÈÒÉÓÔ ÏÕÒ ,ÏÒÄȢ !ÍÅÎ 

ρτÔÈ -ÁÒÃÈ  
3#2)0452% 6%23%  



0ÁÒÉÓÈ !ÄÍÉÎÉÓÔÒÁÔÏÒ ÏÎ ,ÅÁÖÅ 
4ÈÅ ÐÁÒÉÓÈ ÏÆПÉÃÅ ×ÉÌÌ ÂÅ ÒÕÎ ÂÙ ÖÏÌÕÎÔÅÅÒÓ 
ÆÒÏÍ ÔÈÅ ψÔÈ - ρρÔÈ -ÁÒÃÈ ÁÓ ÔÈÅ 0ÉÎË 
0ÁÎÔÈÅÒ ÉÓ ÏÎ ÌÅÁÖÅȢ !ÎÙ ÑÕÅÒÉÅÓȾÅÍÁÉÌÓ ×ÉÌÌ 
ÂÅ ÁÎÓ×ÅÒÅÄ ÏÎ ÈÅÒ ÒÅÔÕÒÎȢ 
 

%ÁÓÔÅÒÃÁÍÐ &ÕÎÄÒÁÉÓÅÒ - 3ÁÕÓÁÇÅ 3ÉÚÚÌÅ 
&ÏÒ ÔÈÅ ÎÅØÔ ς ×ÅÅËÓȟ ÆÒÏÍ ÔÏÄÁÙȟ .ÅÏÓ 9ÏÕÔÈ ×ÉÌÌ 
ÂÅ ÒÕÎÎÉÎÇ Á ÓÁÕÓÁÇÅ ÓÉÚÚÌÅ ÁÆÔÅÒ ÔÈÅ ρπȢρυ ÓÅÒÖÉÃÅȢ      
Ας ÅÁÃÈȢ  0ÌÅÁÓÅ ÂÒÉÎÇ ÓÏÍÅ ÃÁÓÈ ÁÎÄ ÓÕÐÐÏÒÔ ÔÈÉÓ 
ÍÉÎÉÓÔÒÙ ÁÎÄ ПÉÌÌ ÙÏÕÒ ÔÕÍÍÉÅÓȢ  
 

0ÁÒÉÓÈ 3ÉÇÎ ÕÐ 3ÈÅÅÔÓ ÆÏÒ $ÉÒÅÃÔÏÒÙ ÁÎÄ !'- 
!ÒÅ ÙÏÕ ÎÅ× ÔÏ ÔÈÅ ÐÁÒÉÓÈ ÏÒ ÈÁÖÅ ÁÎÙ ÏÆ ÙÏÕÒ 
ÄÅÔÁÉÌÓ ÃÈÁÎÇÅÄ ÉÎ ÔÈÅ ÌÁÓÔ ÙÅÁÒȩ 0ÌÅÁÓÅ ПÉÌÌ ÉÎ ÔÈÅ 
ÙÅÌÌÏ× ÆÏÒÍÓ ÉÎ ÔÈÅ ÆÏÙÅÒ ɉ/ÎÅ ÐÅÒ !ÄÕÌÔɊȢ  4ÈÉÓ ×ÉÌÌ 
ÍÅÁÎ ÔÈÁÔ ÙÏÕ ×ÉÌÌ ÂÅ ÁÂÌÅ ÔÏ ÖÏÔÅ ÉÎ ÔÈÅ ÕÐÃÏÍÉÎÇ 
!'- Ȣ 
 

! (ÕÇÅ 4ÈÁÎË ÙÏÕ 
!ÎÏÔÈÅÒ ÂÏÏÔ ÌÏÁÄ ÏÆ ÆÏÏÄ ×ÁÓ 
ÔÁËÅÎ ÔÏ ÔÈÅ #ÉÔÙ -ÉÓÓÉÏÎ ÔÈÉÓ ×ÅÅË 
ÁÎÄ ÔÈÅ ÍÉÓÓÉÏÎ ÈÁÓ ÏÆÆÅÒÅÄ ÔÈÅÉÒ 
ÓÉÎÃÅÒÅ ÔÈÁÎËÓ ÆÏÒ ÏÕÒ ÅÆÆÏÒÔÓȢ 

&/2 !,, 0!34/2!, .%%$3ȟ ÐÌÅÁÓÅ ÃÏÎÔÁÃÔ !ÌÉÓÏÎ -Ã-ÉÌÌÁÎ ɉπσ συψ υςψφɊ  
ÏÒ ÔÈÅ 6ÉÃÁÒȟ #ÈÒÉÓ ɉπςρ υςψ ψςρ ÏÒ πσ συχ ρςωςɊ 

χÔÈ -ÁÒÃÈ          4ÈÅÍÅȡ  0ÒÁÙÉÎÇ Á "ÒÅÁËÔÈÒÏÕÇÈ 0ÒÁÙÅÒ  

3ÕÎ ψȢτυÁÍ       (ÏÌÙ #ÏÍÍÕÎÉÏÎ ÁÔ 3Ô *ÁÍÅÓȭ #ÈÒÉÓ 0ÏÎÎÉÁÈ 

   ς #ÈÒÏÎÉÃÌÅÓ ςπȡρ-ςφ ɉÐφωφɊ   -ÁÒË ρρȡςπ-ςφ ɉÐρυχχɊ  

3ÕÎ ρπȢρυÁÍ    (ÏÌÙ #ÏÍÍÕÎÉÏÎ ÁÔ 3Ô 4ÉÍÏÔÈÙȭÓ #ÈÒÉÓ 0ÏÎÎÉÁÈ 

   ς #ÈÒÏÎÉÃÌÅÓ ςπȡρ-ςφ ɉÐφωφɊ   -ÁÒË ρρȡςπ-ςφ ɉÐρυχχɊ  

3ÕÎ φȢσπÐÍ       2ÅËÉÎÄÌÅ ÁÔ 3Ô 4ÉÍÏÔÈÙȭÓ   

   ! ÓÉÍÐÌÅ ÍÅÁÌ ÆÏÌÌÏ×ÅÄ ÂÙ Á ÓÈÏÒÔ ÉÎÐÕÔ ÁÎÄ ÒÅПÌÅÃÔÉÏÎ  

7ÅÄ ρρȢππÁÍ   (ÏÌÙ #ÏÍÍÕÎÉÏÎ ÁÔ 3Ô 4ÉÍÏÔÈÙȭÓ   

   -ÁÒË ρρȡςπ-ςφ ɉÐρυχχɊ 

#ÈÒÉÓÔÃÈÕÒÃÈ 
#ÉÔÙ -ÉÓÓÉÏÎ 
&ÏÏÄÂÁÎË 

bŜŜŘǎ ŦƻǊ ǘƘƛǎ 
ŦƻǊǘƴƛƎƘǘΦ  

.ǊŜŀƪŦŀǎǘ {ǇǊŜŀŘǎ 

 

 
 

 

 
 

tƭŜŀǎŜ ƎƛǾŜ ƎŜƴŜǊƻǳǎƭȅ 
ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ŀōƭŜΦ 



 

%3/, 4ÕÔÏÒ 
)Æ ÙÏÕ ÏÒ ÓÏÍÅÏÎÅ ÙÏÕ ËÎÏ× ÉÓ ÉÎÔÅÒÅÓÔÅÄ ÉÎ ÔÅÁÃÈÉÎÇ %ÎÇÌÉÓÈ ÔÏ ÍÉÇÒÁÎÔÓȾ
ÒÅÆÕÇÅÅÓ ÐÌÅÁÓÅ ÃÏÎÔÁÃÔ 3ÈÁÕÎ ,ÉÕ  0Èȡ  πςς υχπ ρτππ    7Å ÈÏÐÅ ÔÏ ÓÔÁÒÔ 
ÃÌÁÓÓÅÓ ÄÕÒÉÎÇ ÔÈÅ ×ÅÅË ÁÎÄ ÏÎ 3ÁÔÕÒÄÁÙÓȢ 

 
$ÒÉÖÅÒ .ÅÅÄÅÄ 
!ÒÅ ÙÏÕ ÁÂÌÅ ÔÏ ÈÅÌÐ ×ÉÔÈ ÄÒÉÖÉÎÇ Á ÐÁÒÉÓÈÉÏÎÅÒ  ÔÏ 
ÁÎÄ ÆÒÏÍ 3Ô 4ÉÍȭÓ #ÈÕÒÃÈ ÏÎÅ 3ÕÎÄÁÙ ÐÅÒ ÍÏÎÔÈȩ )Æ 

ÙÏÕ ÃÁÎ ÐÌÅÁÓÅ ÃÏÎÔÁÃÔ !ÌÉÓÏÎ -Ã-ÉÌÌÁÎ  συψ υςψφ 

 
.ÏÔÉÃÅ ÏÆ !ÎÎÕÁÌ 'ÅÎÅÒÁÌ -ÅÅÔÉÎÇ 
4ÈÅ !'- ×ÉÌÌ ÂÅ ÈÅÌÄ ÏÎ 3ÕÎÄÁÙ ρρÔÈ  !ÐÒÉÌȟ ÁÔ 
ρρȢππÁÍ ÁÆÔÅÒ ÔÈÅ ρπȢρυ ÓÅÒÖÉÃÅ ÁÔ 
3Ô 4ÉÍÏÔÈÙȭÓȢ 0ÌÅÁÓÅ ÐÕÔ ÉÔ ÉÎ ÙÏÕÒ 

ÄÉÁÒÙ ÎÏ×Ȣ 

 
,ÏÓÔ 
$ÏÅÓ ÁÎÙÂÏÄÙ ËÎÏ× ×ÈÅÒÅ ÔÈÅ ,ÉÇÈÔ (ÏÕÓÅ ,ÁÎÔÅÒÎȟ 
3ÔÁÒÌÉÇÈÔ 3ÔÁÒ ÁÎÄ ÂÁÓËÅÔ ÏÆ ÌÉÔÔÌÅ ÌÁÎÔÅÒÎÓ ÈÁÓ 
ÄÉÓÁÐÐÅÁÒÅÄ ÔÏȩ  0ÌÅÁÓÅ ÃÏÎÔÁÃÔ ,ÏÕ ÉÎ ÔÈÅ ÏÆПÉÃÅ ÉÆ ÙÏÕ 
ÈÁÖÅ ÓÅÅÎ ÔÈÅÍȢ 

ρτÔÈ -ÁÒÃÈ        4ÈÅÍÅȡ  4ÁÌËÉÎÇ ÔÏ ÙÏÕÒ (ÅÁÖÅÎÌÙ &ÁÔÈÅÒ  

3ÕÎ ψȢτυÁÍ       (ÏÌÙ #ÏÍÍÕÎÉÏÎ ÁÔ 3Ô *ÁÍÅÓȭ 'ÌÅÎÄÁ (ÉÃËÓ 

   0ÈÉÌÉÐÐÉÁÎÓ τȡτ-χ ɉÐρψςχɊ  -ÁÔÔÈÅ× χȡχ-ρρ ɉÐρυρπɊ   

3ÕÎ ρπȢρυÁÍ    &ÁÍÉÌÙ 7ÏÒÓÈÉÐ ÁÔ 3Ô 4ÉÍÏÔÈÙȭÓ #ÈÒÉÓ 0ÏÎÎÉÁÈ 

   0ÈÉÌÉÐÐÉÁÎÓ τȡτ-χ ɉÐρψςχɊ  -ÁÔÔÈÅ× χȡχ-ρρ ɉÐρυρπɊ   

3ÕÎ φȢσπÐÍ       1ÕÉÚ .ÉÇÈÔ ÁÔ 3Ô 4ÉÍÏÔÈÙȭÓ   

   #ÏÍÅ ×ÉÔÈ Á ÔÅÁÍ ÏÒ ÂÙ ÙÏÕÒÓÅÌÆ ÁÎÄ ÊÏÉÎ ÉÎ ÔÈÅ ÆÕÎ  

7ÅÄ ρρȢππÁÍ   (ÏÌÙ #ÏÍÍÕÎÉÏÎ ÁÔ 3Ô 4ÉÍÏÔÈÙȭÓ  #ÈÒÉÓ 0ÏÎÎÉÁÈ 

   -ÁÔÔÈÅ× χȡχ-ρρ ɉÐρυρπɊ Ɋ 

/ƘǳǊŎƘ ¢ŀȄƛ 



4%! !.$ 4/43 

&ÒÅÅ 0ÌÁÙÇÒÏÕÐ  

ÆÏÒ 5ÎÄÅÒ υȭÓȟ 

ψÔÈ -ÁÒÃÈȟ ρπ - ρςÎÏÏÎ 

ͽ 3Ô 4ÉÍÏÔÈÙȭÓ  

0ÈÏÎÅ *ÉÌÌ -Ã4ÅÉÇÕÅȡ  πςχ ψτψ υχφω 

&ÕÎȟ &ÒÉÅÎÄÓÈÉÐ Ǫ &ÏÏÄ 

!ÌÌ 7ÅÌÃÏÍÅ  

%ÖÅÒÙ 4ÈÕÒÓÄÁÙ ͽ 3Ô 4ÉÍȭÓȟ ωȢσπÁÍ 

"52.3)$% %,$%2 #!2% #%.42% 
! #!,, 4/ 

02!9%2 
 

3Ô 4ÉÍÏÔÈÙȭÓ 

4ÕÅÓ Ǫ 4ÈÕÒÓ        

ωȢππ - ωȢσπÁÍ 

 

3Ô *ÁÍÅÓȭ 

7ÅÄȟ ωȢππÁÍ 

 

!ÌÌ 7ÅÌÃÏÍÅ 

�6�W�D�U�W�V���E�D�F�N���R�Q�����W�K���)�H�E�U�X�D�U�\���D�W���6�W���7�L�P�¶�V�� 
�7�K�L�V���F�O�X�E���L�V���I�U�H�H���W�R���M�R�L�Q���K�R�Z�H�Y�H�U���V�H�D�W�V���D�U�H���O�L�P�L�W�H�G���V�R���F�R�Q�W�D�F�W�� 

�6�K�D�Z�Q���3�K�������������������������������R�U���J�R���W�R�����K�W�W�S�V�������Z�Z�Z���I�D�F�H�E�R�R�N���F�R�P���Q�H�[�X�V- 

4×ÙÆÏÒÄ 3ÔÒÅÅÔ #ÒÅ×ȟ 9ÅÁÒÓ φ-ψ  
7ÅÄÎÅÓÄÁÙÓ ÆÒÏÍ σȢρπ - υȢππÐÍ 
χπ 4×ÙÆÏÒÄ 3ÔÒÅÅÔ ȟ "ÉÓÈÏÐÄÁÌÅ 
&ÕÎȟ ÆÏÏÄȟ ÆÁÉÔÈ Ǫ ÆÒÉÅÎÄÓÈÉÐ 

 

&ÏÒ ÍÏÒÅ ÉÎÆÏÒÍÁÔÉÏÎ 
0ÈÏÎÅ .ÁÔÈÁÎ -ÕÉÒÈÅÁÄȡ πςχ ςχτ ςςςφ 

Rekindle  

Friendship 

Food Fun 

6.30 - 8.00pm  
�6�X�Q�G�D�\�V���D�W���6�W���7�L�P�·�V 

 

Tonight: A simple meal  
followed by a short  
input and reflection  
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