
���������	
���������	

����	���	��������		���������������������������������������������������������	

��������		
���
���������������

�������	�������������	
���	�������	

�������������������������������

���������� !!"�#��"���$����%����

%��&�"�����!''��������"�!'�(����

��!)����*���"������"+����!'�

(,����-*��.�������!���/�!�����

��+�"���������

�!�������������"�

������������!�����

���"���)��0�

,���������!��1)���

������������!'�

!,���+�!�����-��

2������������!%3

,������"�����!�3

'�������'��!��%!���

�!-�����������!'�

��������45��"��3

�!�)������"��3

��������+����3

��%,��"��!�����������,������,�����

�!�"����/���������!%,��6������!'�

��+�����!���������"����'�����(��6��

���,�*���"�!�����������������'���!�

���&��-�

����������������"!/��!'���%������

���%�����)�����!�,�!)�������"�

��������	 !����	

"�����������	

#����������	

��!��������������"��3

����������'!���!���%���

��"�/!%�������!���3

����������"��������3

,)�����!'�������"����"�

 �����7�������/�!�

��+��������''����"����

������!)����-�

8)���������!)��!����

),�!%��������"�������

�������")��"�'!���

$%�$&	'��(	)**+�

�������/���������%�"3

/��&������!�����
)����

7��-		

8!������9����!����&&��'!��

%!�����'!�%���!�-	

���������	
�����
����

�������������
	��������

����������	��	�	��
�������

�
���������
��������

�������������	�
���������

�
����
��	�	�
��������

�	������
������


	��
���

	��	���������
������	��

�
�������
��
	�	�
��	����

	��������������
��
���
���

��������
�
	�
�����

���''0�

9����4�������!����
8!!�"����!��

��&&��:5$"�%!��
2�!1�����;��)��������

�

������%����

8!%%�����0�

��)������

4���������!���
8!3�����,���!��

<�%��5��������
8!3�����,���!��

��%!���:�����

��������:!������

�/���:!�������

���%���4������

<!���
��"����

#���������$�����

7����"������!��

������"��!!���

4)����!/���

���������!""!��

�

��4�

����<)����!��

=�7���!,���-�

:����>
!�"!�"�����

7�?=�
2��

��
0�??��=�@�A@�	
=B�

#$C0�??��=�@��
�?
?��

�!/��"����(�����"�')�)���*���&����

!���!����������)�����&���")����!���

�!)���+�!�������"�)����)������"�

�!)����-������������,�!���%�������

�������%���)��"��D)����'��"����"�

�!%,���"-��������

����/������)�3

��������%���)��"�

!�����,�����"�

��������/��������

��!������������"�

"���!�)��!''���

�!����������3

���"E��8�����

,�!������������3

����������,����

'��������������'!�3

/��"�%!%���)%�

!'�������!�����E�

����"�������%,����!'���!����������

�������������"�''��)����!�%���)��-��

���������'!�%���+��,!/���!'�

����������!������������������%���3

����!��!'�������������F������������

�!������+�����'�!%���"�''������

,���,����+�-��$'����,������,���������

"������������	,�������	-��	.�����	�/	.���������	

A human being is a part of the whole that 
we call the universe, a part limited in time 

and space.  He experiences himself, his 
thoughts and feelings, as something 

separated from the rest -- a kind of optical 
illusion of his consciousness.  This 

illusion is a prison for us, restricting us to 
our personal desires and to affection for 
only the few people nearest us.   Our task 
must be to free ourselves from this prison 
by widening our circle of compassion to 

embrace all living beings and all of 
nature.   

Albert Einstein 
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Hope begins in the dark, the stubborn hope that if you 
just show up and try to do the right thing, the dawn will 
come. You wait and watch and work: you don't give up.     

Anne Lamott 
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Towards Understanding 
and Healing is an organisa-
tion that recognises the in-
dividual experience in the 
context of the larger story 
of conflict in Northern Ire-

land.  TUH offers a safe 
space for people to begin to 
articulate personal stories, 
and also to listen to other 
stories or truths in a way 

that does not diminish their 
own experience. 
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