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H i  t h e r e !

H o w  a r e  w e  a l l  f e e l i n g ?  H o p e f u l l y ,  a  l o t  b e t t e r  b y  t h e  t i m e  y o u ' v e  f i n i s h e d  r e a d i n g  t h i s  m o n t h ' s

H e a l t h  a n d  W e l l n e s s  i s s u e .  

T h i s  i s  a  v e r y  s p e c i a l  i s s u e  f o r  u s  b e c a u s e  p e o p l e ' s  m e n t a l  h e a l t h  a n d  w e l l n e s s  w a s  c e n t r a l  t o

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

O c t o b e r  2 0 2 0  a t  t h e  h e i g h t  o f  t h e  p a n d e m i c .  W e  l o o k e d  a r o u n d  a t  o u r  o w n  c o m m u n i t y  a n d  s a w

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

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

A s  e v e r ,  t h i s  m o n t h ' s  i s s u e  i s  p a c k e d  w i t h  t h e  b e s t  p o s i t i v e  n e w s  s t o r i e s  a r o u n d .  A s  w e l l  a s  o u r

r e g u l a r  f e a t u r e s ,  w e  m e e t  s o m e  g r e a t  p e o p l e  d o i n g  f a b u l o u s  w o r k  t o  i m p r o v e  a l l  o f  o u r  l i v e s .  

S o  r e l a x ,  f i n d  y o u r s e l f  a  n i c e  c o m f y  c h a i r  a n d  r e a d  o n !  

B r i d g e t  &  H a r r y  x
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W h o  r e m e m b e r s  t h e  b e a u t i f u l  C a r o l e  K i n g  s o n g

Y o u ’ v e  G o t  A  F r i e n d ?  N o ?  H o w  a b o u t  t h e  c h o r u s

t h e n  …

“ W i n t e r ,  s p r i n g ,  s u m m e r  o r  f a l l

A l l  y o u  h a v e  t o  d o  i s  c a l l

A n d  I ' l l  b e  t h e r e  -

Y o u ' v e  g o t  a  f r i e n d ”

R e c o g n i s e  i t  n o w ?  O f  c o u r s e  y o u  d o !  A s  s o o n  a s  I

h e a r  t h i s  s o n g ,  I  t h i n k  o f  M a g g i e ’ s .  I f  y o u  h a v e n ’ t

h e a r d  o f  t h e m  b e f o r e ,  h e r e ’ s  a  p o t t e d  h i s t o r y  …

M a g g i e  K e s w i c k  J e n c k s  w a s  a n  E d i n b u r g h - b a s e d

a r t i s t ,  w r i t e r  a n d  g a r d e n  d e s i g n e r  w h o  i n  1 9 9 3  w a s

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

h a d  r e t u r n e d .  N o t  o n l y  h a d  i t  c o m e  b a c k ,  b u t  i t  w a s

a d v a n c e d  a n d  i n c u r a b l e .  H a v i n g  h e a r d  t h i s

d e v a s t a t i n g  n e w s ,  s h e  a n d  h e r  h u s b a n d  C h a r l e s

w e r e  m o v e d  t o  a  w i n d o w l e s s  s i d e  w a r d  a n d  l e f t  o n

t h e i r  o w n  t o  c o m e  t o  t e r m s  w i t h  i t .

U p ! ' s  H a r r y  G a l l a g h e r  t a l k s  t o  M a r i s s a  M a g e e

a b o u t  a  q u i t e  r e m a r k a b l e  p l a c e

T h i s  s h o c k i n g  e x p e r i e n c e  m a d e  M a g g i e

d e t e r m i n e d  t o  u s e  t h e  t i m e  s h e  n o w  h a d  l e f t  t o

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

f a c i l i t y  f o r  a n y o n e  t r y i n g  t o  c o m e  t o  t e r m s  a n d

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

c o u r s e ,  b u t  a l s o  t h e i r  l o v e d  o n e s  –  b a s i c a l l y

a n y o n e  w h o  f e l t  t h e  n e e d  f o r  s u p p o r t ,  p r a c t i c a l

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

h e r  o n c o l o g y  n u r s e  L a u r a  L e e  ( n o w  C E O  o f

M a g g i e ’ s )  s h e  c a m e  u p  w i t h  a  b l u e p r i n t  f o r  a

f a c i l i t y  t h a t  w a s  c l o s e  b y  –  t h o u g h  c r u c i a l l y  n o t

p a r t  o f  –  a  h o s p i t a l .  I t  s h o u l d  h a v e  n u r s e s  a n d

s t a f f ,  b u t  i t  s h o u l d  f e e l  l i k e  h o m e ;  l i k e  a  l o v e l y ,

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

c a n  j u s t  b e .

A l l  t h e s e  y e a r s  l a t e r  M a g g i e  w o u l d ,  I ’ m  s u r e ,

a l l o w  h e r s e l f  a t  l e a s t  a  m o m e n t  t o  b e  p r o u d  o f

h e r  l e g a c y .  T h e r e  a r e  n o w  M a g g i e ’ s  f a c i l i t i e s  a l l

o v e r  t h e  U K ,  p l u s  c e n t r e s  i n  S p a i n ,  H o n g  K o n g

a n d  T o k y o .  W a l k  i n t o  a n y  o f  t h e m  a n d  y o u ’ l l

i m m e d i a t e l y  f e e l  a t  h o m e .  A t  t h e  h e a r t  o f  e v e r y

M a g g i e ’ s  i s  t h e  o p e n - p l a n  k i t c h e n ,  w h e r e  t h e

k e t t l e  i s  a l w a y s  o n  a n d  s o f t  c h a i r s  a n d  s o f a s

b e c k o n .  T h e  d e c o r  i s  w a r m .  

A s  w i t h  s o  m u c h  e l s e  i n  l i f e ,  i t ’ s  t h e  a t t e n t i o n

p a i d  t o  t h e  l i t t l e  d e t a i l s  t h a t  m a k e s  a l l  t h e

d i f f e r e n c e .  T h e r e  a r e  n o  c l o c k s  a n y w h e r e ,  s o

t h a t  n o - o n e  u s i n g  t h e  s e r v i c e  w i l l  f e e l  r u s h e d .

Y o u ’ l l  s e e  n o - o n e  w e a r i n g  a  u n i f o r m  -  a n d  t h a t  
Nathan in the garden room
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i n c l u d e s  t h e  n u r s e s .  I n  o r d e r  t o  m a k e  t h e  u n i t  f e e l

l e s s  l i k e  a  c l i n i c a l  s e r v i c e  a n d  m o r e  l i k e  h o m e ,

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

‘ M a l e / F e m a l e ’  s i g n s  b u t  a r e  i n s t e a d  j u s t  d o o r s .  A n d

a s  y o u ’ d  i m a g i n e ,  t h e r e  a r e  p l e n t y  o f  s m a l l e r  s i d e

r o o m  s p a c e s ,  w h e r e  p e o p l e  c a n  t a l k  o p e n l y  w i t h

t h e  g u a r a n t e e  o f  p r i v a c y .

I n  s h o r t ,  M a g g i e ’ s  w i s h  w a s  f o r  a  p l a c e  w h e r e

a n y o n e  a f f e c t e d  b y  c a n c e r  c a n  j u s t  b e  s u p p o r t e d ,

w i t h o u t  f e e l i n g  l i k e  a  p a t i e n t .  P e r h a p s  i t ’ s  b e s t  t o

u s e  h e r  o w n  w o r d s :  “ P e o p l e  i n  f e a r  o f  d y i n g  s h o u l d

n o t  l o s e  t h e  j o y  o f  l i v i n g . ”  E v e r y t h i n g  M a g g i e ’ s

d o e s  i s  c e n t r e d  a r o u n d  t h i s .

S o  i n t e n s i v e  c a n  b e  t h e  e x p e r i e n c e  f o r  t h o s e  g o i n g

t h r o u g h  c a n c e r  t r e a t m e n t ,  t h a t  t r a n s i t i o n i n g  b a c k

t o  ‘ n o r m a l ’  l i f e  a f t e r  s u c c e s s f u l  t r e a t m e n t  c a n

o f t e n  b e  a  c h a l l e n g i n g  a n d  e m o t i o n a l  t i m e .

M a g g i e ’ s  i s  t h e r e  f o r  p e o p l e  i n  r e m i s s i o n  t o o ,

r u n n i n g  ‘ W h e r e  N o w ? ’  c o u r s e s  s p e c i f i c a l l y

d e s i g n e d  t o  h e l p  p e o p l e  t r a n s i t i o n  b a c k  t o  w o r k

a f t e r  t r e a t m e n t .  

B e c a u s e  f i n d i n g  a  w a y  t h r o u g h  o u r  b e n e f i t s  

s y s t e m s  c a n  b e  a n  a d d e d ,  u n w a n t e d  w e i g h t  o n  t h e

s h o u l d e r s  o f  a n y o n e  w h o  i s  i l l ,  e a c h  c e n t r e  a l s o  h a s

a  B e n e f i t s  A d v i s o r  t o  h e l p  p e o p l e  a c c e s s  a n y  h e l p

t h e y  a r e  e n t i t l e d  t o .  U p ! ’ s  l o c a l  M a g g i e ’ s  –

a t t a c h e d  t o  N e w c a s t l e ’ s  F r e e m a n  H o s p i t a l  –  h a s  a

B e n e f i t s  A d v i s o r ,  t h r e e  N u r s e s  a n d  t w o

P s y c h o l o g i s t s .  B e t w e e n  t h e  s i x  o f  t h e m ,  t h e y

r e c e i v e  1 , 0 0 0  v i s i t s  e v e r y  m o n t h  f r o m  p a t i e n t s  a n d

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

t h i s  h u m b l i n g .  M a r i s s a  M a g e e ,  t h e  l o c a l

F u n d r a i s i n g  M a n a g e r ,  c a l l s  t h e  s t a f f  ‘ r e m a r k a b l e ’ ,

a n d  I  c a n ’ t  h e l p  b u t  a g r e e  w i t h  h e r .  

P e r h a p s  a s  a  r e s u l t  o f  t h e s e  f i g u r e s ,  M a g g i e ’ s  A t

T h e  F r e e m a n  i s  e x p a n d i n g ,  s o  t h e y  c a n  h e l p  m o r e

p e o p l e  w h o  n e e d  t h e i r  s e r v i c e .  S o o n  t h e y ’ l l  b e

o f f e r i n g  a l l  k i n d s  o f  a d d i t i o n a l  f e e l - g o o d  s t u f f  –

p r o p o s e d  a d d i t i o n a l  s e r v i c e s  i n c l u d e  y o g a  a n d

c r e a t i v e  w r i t i n g .

W e  f e e l  w e  s h o u l d  l e t  M a r i s s a  h a v e  t h e  f i n a l  w o r d

o n  w h a t  m a k e s  M a g g i e ’ s  s o  s p e c i a l .  I  a s k e d  w h a t

w a s  h e r  f a v o u r i t e  t h i n g  a b o u t  t h e  j o b ?  S h e  p a u s e d

f o r  a  m o m e n t  b e f o r e  s a y i n g  t h i s :  

“ H m m  . . .  I  c a n  t e l l  y o u  a b o u t  m y  b e s t  m o m e n t .  A

c o u p l e  o f  y e a r s  a g o  w e  h a d  b e e n  h e l p i n g  M a t t .  H e

w a s  a  f i t  y o u n g  g u y  i n  h i s  2 0 s  w h o  h a d  b e e n

h a v i n g  i n t e n s i v e  t r e a t m e n t  f o r  b o n e  a n d  t i s s u e

c a n c e r .  H e  b e c a m e  a  p a s s i o n a t e  s u p p o r t e r  o f

Centre visitor, Laura, in the garden

Maggie's Kristy
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M a g g i e ’ s  a n d  w a s  d e t e r m i n e d  t o  r a i s e  a w a r e n e s s

o f  w h a t  w e  d o .  O n e  d a y  h e  s a i d  h e  w a s  g o i n g  t o

c o m p l e t e  t h e  G r e a t  N o r t h  R u n .  M a t t  w a s  b y  t h i s

t i m e  a  w h e e l c h a i r  u s e r ,  b u t  h e  w a s  d e t e r m i n e d  t o

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

t h e  r a c e ,  h i s  m u m  a n d  f a m i l y  w o u l d n ’ t  l e t  h i m  d o  i t

a l o n e ,  s o  t a k i n g  t u r n s  t h e y  p u s h e d  h i s  w h e e l c h a i r

–  w h i c h  r e m a i n e d  e m p t y  b e s i d e  h i m  –  f o r  t h e

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

f o o t ,  f i n i s h i n g  l a s t  b u t  f i n i s h i n g  a l l  t h e  s a m e .  

U n b e k n o w n s t  t o  M a t t ,  w e  h a d  m a n a g e d  t o  b r i n g

h i s  b r i l l i a n t  e f f o r t s  t o  t h e  a t t e n t i o n  o f  t h a t  y e a r ’ s

r a c e  w i n n e r ,  S i r  M o  F a r a h .  A  f e w  d a y s  a f t e r  t h e

r a c e ,  M a t t  w a s  a t  t h e  c e n t r e  ( w i t h  e v e r y o n e  e l s e

i n  o n  w h a t  w a s  a b o u t  t o  h a p p e n ) ,  w h e n  h e  f e l t  a

t a p  o n  h i s  s h o u l d e r .  H e  t u r n e d  a r o u n d  t o  f i n d  a

s m i l i n g  M o ,  w h o  s h o o k  h i s  h a n d  a n d  p u b l i c l y

p r o c l a i m e d  h i m  ‘ t h e  r e a l  w i n n e r  o f  t h e  G r e a t

N o r t h  R u n ’ .

Y o u  c a n  f i n d  o u t  m o r e  a b o u t  M a g g i e ' s  h e r e :

 

M a g g i e ' s

 

h t t p s : / / w w w . f a c e b o o k . c o m / m a g g i e s n e w c a s t l e

 

 

   

3 0  y e a r - o l d  N a t h a n ,  a  m e c h a n i c  f r o m  B l a y d o n  h a s  k i n d l y  s h a r e d  h i s  e x p e r i e n c e s  o f  M a g g i e ’ s  a n d  h o p e s  m o r e

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

“ A f t e r  I  f i n i s h e d  m y  c a n c e r  t r e a t m e n t ,  I  f e l t  l i k e  I  w a s  i n  a  h o l e  I  c o u l d n ’ t  c l i m b  o u t  o f .  I  h a d  n o  i d e a  w h a t  t o

e x p e c t  w h e n  m y  c o n s u l t a n t  a t  t h e  h o s p i t a l  s u g g e s t e d  I  c o n t a c t  M a g g i e ’ s  a t  m y  r o u t i n e  c h e c k - u p .  T h e y

t h o u g h t  I  m i g h t  n e e d  s o m e  p s y c h o l o g i c a l  s u p p o r t  a n d  s a i d  t h e r e  w a s  a  l o n g  w a i t i n g  l i s t  a t  t h e  h o s p i t a l .

I  w a s  a b l e  t o  s p e a k  t o  s o m e o n e  v e r y  q u i c k l y  a n d  h a d  6  a p p o i n t m e n t s  w i t h  M a g g i e ’ s  p s y c h o l o g i s t ,  A l i c e ,  i n  a

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

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

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

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

t h e  g y m  a  f e w  t i m e s  a  w e e k .  M a g g i e ’ s  s u p p o r t  h a s  b e e n  m y  l i f e  s a v e r .  T h i s  h a s  1 0 0 %  b e e n  l i f e  c h a n g i n g  a n d

h a s  s a v e d  m e  f r o m  a  v e r y  d a r k  p l a c e . ”

F o r  t h e  n e x t  w e e k ,  p e o p l e  w e r e  q u e u i n g  u p  t o

c o m e  a n d  s e e  u s  a l l .  W e  w e r e  s o  p r o u d  o f  M a t t

a n d  w h a t  h e  h a d  a c h i e v e d .  H e  a l w a y s  r e f e r r e d  t o

M a g g i e ’ s  a s  h i s  ‘ e m o t i o n a l  A & E ’ . ”

I  d o n ’ t  k n o w  a b o u t  y o u ,  b u t  a f t e r  t h a t  I  f e e l  a  l i t t l e

e m o t i o n a l  t o o…  

Photo credit here
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W h e r e  t h e  w i l d f l o w e r s  b l o o m

C o m e ,  s i t  w i t h  m e

O n  a  l a z y  a f t e r n o o n

W e  s h a l l  p i c n i c  i n  t h e  m e a d o w

W h e r e  t h e  w i l d f l o w e r s  b l o o m

I n  s u c h  p e r f e c t  i d l e n e s s  

M e m o r i e s  m a y  s t i r

L i k e  r i p p l e s  o n  t h e  w a t e r

W a t c h  t h e m  f a d e  w i t h o u t  a  c a r e

B a r e  f e e t  a n d  l a u g h t e r

C l o u d l e s s  b l u e  s k i e s

W a r m  b r e e z e  o n  f r e c k l e d  s k i n

T h e  s o f t  t i c k l e  o f  b u t t e r f l i e s

T i m e  m e a n s  n o t h i n g  h e r e

W e  a r e  y o u n g  f o r e v e r m o r e  

F o r  l i f e  b e g a n  a n d  e n d e d

W h i l e  w e  f o u n d  o u r  w a y  b a c k  h o m e

S a m a n t h a  T u r n e r
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M o m e n t u m  b y  G e r d a  P i c k i n

E a s y  d o e s  i t ,

y o u ’ v e  m a d e  i t  t h i s  f a r .

L e t  y o u r  s h o u l d e r s  d r o p

a n d  h e a v e  a  s i g h  o f  r e l i e f .

S t a r t  t o  m a k e  p l a n s

b e y o n d  o n e  d a y  a t  a  t i m e .

V a n q u i s h  v a g u e  f e a r s

a n d  f l i n g  o p e n  t h e  d o o r .

R a i s e  y o u r  e y e s

f r o m  t h e  g r o u n d  t o  t h e

h o r i z o n ,  l e t  w o r r i e s  d i e

t o  a  h a l f - r e m e m b e r e d  a c h e .

E a s y  d o e s  i t ,

f r e e - w h e e l  f r o m  h e r e .

W h o  k n o w s  w h e r e  m o m e n t u m

m i g h t  c a r r y  y o u .

P l a g u e  H i s t o r y  w i t h  M r  D u f t o n  b y  S a r a h  L .  D i x o n

W e  t r a m p  c o m p r e s s e d  s n o w

f r o m  S i z e  t h r e e  b o o t s

a s  w e  b a b b l e  a n d  s c r a m b l e

t o  s i t  a t  o u r  d e s k s .

E a g e r  t o  s h a r e  s t o r i e s

y o u r  s m i l e  p l a y s  w i t h  T h e  B l a c k  D e a t h          R i n g - a - r i n g  a  r o s e s

w e  s i l e n t l y  a w a i t  a  s t r a g g l e r

a n d  y o u r  d e l i c i o u s  d e t a i l s .

Y o u  c o u l d  e v e n  m a k e  M a t h s  h o r r i f i c ,

t e a r i n g  f r a c t i o n s  f r o m  t h e i r  s e t t l e d  f o r m a t  

i n t o  a  m a s h  o f  s e n s e l e s s  n u m b e r s .

M r  D u f t o n ,

y o u  g i v e  u s  a b s c e s s e s  t h e  s i z e  o f  c a b b a g e s ,

g o r e ,  d i s e a s e  a n d  o u r  p e s t i l e n t  p a s t .  

C r o s s e s  m a r k  t h e  d o o r s  o f  t h e  a f f l i c t e d .



M y  9 3  y e a r  o l d  m u m  a n d  t h o s e  o f  a  s i m i l a r  a g e  o f t e n

r e t e l l  t a l e s  a b o u t  f r o n t  d o o r s  b e i n g  l e f t  o p e n  f o r

n e i g h b o u r s  t o  p o p  i n .  K i d s  p l a y i n g  o n  t h e  s t r e e t ,

h o u s e w i v e s  c h a t t i n g  a t  t h e i r  d o o r  s t e p s ,  a n d  a l l

m a n n e r  o f  c o m m u n i t y  s p i r i t .  I t  s o u n d s  s o  i d y l l i c !

M o v e  f o r w a r d  t o  o u r  p r e s e n t  d a y  a n d  m u c h  o f  t h a t

i s  r e s i g n e d  t o  t h e  h i s t o r y  b o o k s .  O r  s o  w e  t h o u g h t…

I n  t h e  m i d s t  o f  t h e  p a n d e m i c  w e  s a w  a  r e n e w e d

s e n s e  o f  ‘ c o m m u n i t y  s p i r t ’  i g n i t e d .  W h o  r e m e m b e r s

t h e  s c e n e s  i n  I t a l y  o f  c o m m u n i t y  s i n g i n g  f r o m

b a l c o n i e s ?  O r  i n  t h e  U K  s i n g e r s  a n d  m u s i c i a n s

o p e n i n g  t h e i r  w i n d o w s  o r  c o m i n g  o u t  o n  t h e i r  d o o r

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

w e  c l a p p e d  e s s e n t i a l  w o r k e r s .  I  h e a r d  o f  a  g u y  w h o

p l a y e d  t h e  N o r t h u m b r i a n  p i p e s  e a c h  T h u r s d a y  n i g h t .

I  e v e n  h e a r d  a b o u t  a  c o u p l e  o f  c h u r c h g o e r s  w h o

d e c i d e d  t o  d r o p  n o t e s  t h r o u g h  t h e  d o o r s  o f  t h e i r

n e i g h b o u r s  s a y i n g  t h a t  t h e y  w o u l d  b e  c o m i n g  o u t  t o

s i n g  a n d  p l a y  h y m n s  a n d  s o n g s .  S u r p r i s i n g l y  f o l k s

j o i n e d  t h e m ,  a n d  s o o n  t h e y  w e r e  p r o v i d i n g  h y m n

s h e e t s  f o r  f o l k s  t o  j o i n  i n !  T h i s  h a s  n o w  t u r n e d  i n t o

s o m e t h i n g  c a l l e d  ‘ C h u r c h  o n  t h e  s t r e e t ’ !
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F r i e n d  o f  U p !  a n d  a l l - r o u n d  ' g o o d  e g g ' ,  o n  t h e

r e s t o r a t i v e  p o w e r  o f  c o m m u n i t y  s i n g i n g

I n  m y  o w n  s t r e e t  w e  s e t  u p  a  W h a t s A p p  g r o u p

a n d  t h i s  l e d  t o  a  d o o r  s t e p  p a r t y  f o r  t h e  Q u e e n ' s

J u b i l e e .  W e ’ v e  d o n e  E a s t e r  g i f t  b a g s ,  c o m m u n a l

s u n f l o w e r  g r o w i n g  a n d  w e  n o w  h a v e  a  m o n t h l y

f o o d  b a n k  c o l l e c t i o n  a n d  p l a y  s t r e e t .

O n e  o f  t h e  h i g h l i g h t s  o v e r  l o c k d o w n  w a s  t h e

w e e k l y  T h u r s d a y  m o r n i n g  c o l l a b o r a t i o n  t h a t

B B C  R a d i o  p u t  t o g e t h e r  w h e r e  a l l  t h e  s t a t i o n s

p l a y e d  t h e  s a m e  3  o r  4  s o n g s  a s  a  w a y  t o  u n i t e

t h e  n a t i o n .  E a c h  s t a t i o n  c h o s e  s o n g s  t h a t  w e r e

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

w i f e  t o  r e c o r d  o u r s e l v e s  s i n g i n g  a l o n g  a n d

g e n e r a l l y  h a v i n g  f u n .  W e  w o u l d  t h e n  s h a r e  t h e

v i d e o s  w i t h  o u r  s t r e e t  a n d  w i t h  f r i e n d s  a s  a  w a y

o f  b r i n g i n g  a  b i t  o f  j o y  i n  t h e  m i d s t  o f  a l l  t h a t

w a s  g o i n g  o n .  T h i s  l e d  u s  t o  d o w n l o a d  T i k T o k

a n d  j o i n  i n  t h e  c r a z e  o f  d o i n g  s i l l y  d a n c e s  t o

r a n d o m  s o n g s !  

S o  w h e r e  a m  I  g o i n g  w i t h  a l l  t h i s ?  W e l l ,  a s  w e

e m e r g e d  i n t o  a  ‘ n e w  n o r m a l ’  a n d  a s  w e  h a v e

t e n t a t i v e l y  b e g a n  t o  o p e n  u p  a g a i n ,  l i k e  m a n y

p e o p l e  I  d i d n ' t  w a n t  t o  j u s t  g o  b a c k  t o  t h e  w a y

t h i n g s  w e r e  b e f o r e .  I  b e g a n  l o o k i n g  f o r  w a y s  t o

c a r r y  o n  e n g a g i n g  i n  c o m m u n i t y  a c t i v i t i e s  a n d

t o  c o n n e c t  w i t h  t h o s e  I  m a y  n o t  h a v e  e n g a g e d

w i t h  b e f o r e .

J u s t  b e f o r e  C h r i s t m a s  m y  w i f e  a n d  I  j o i n e d  o u r

f i r s t  l i v e  c o m m u n i t y  s i n g i n g  e v e n t  s t a g e d  b y  
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T h e  U n t h a n k s  i n  N e w c a s t l e .  I t  w a s  a  b e a u t i f u l

a f t e r n o o n  o f  s i n g i n g  t o g e t h e r  a n d  i t  m a d e  s u c h  a

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

i t !  T h i s  l e d  m e  t o  w o n d e r  i f  w e  c o u l d  c r e a t e

s o m e t h i n g  l o c a l l y  o n  t h e  c o a s t  t h a t  b r o u g h t  p e o p l e

t o g e t h e r ,  y e s  t o  s i n g  a n d  b e  t o g e t h e r ,  b u t  a l s o  t o

h e l p  w i t h  s o m e  o f  t h e  s t r e s s  o f  t h e  l a s t  c o u p l e  o f

y e a r s .  

I  c h a t t e d  t o  a  c o u p l e  o f  m a t e s  a n d  p u t  s o m e  f e e l e r s

o u t  a b o u t  t h e  p o s s i b i l i t y  o f  c r e a t i n g  w i t h  o t h e r s  

s o m e  k i n d  o f  c o m m u n i t y  s i n g i n g  e x p e r i e n c e ,

b a s i c a l l y  I  s p o k e  t o  t h e  w o n d e r f u l  B r i d g e t  a n d

H a r r y  G a l l a g h e r  -  a n d  t h e y  b i t  m y  h a n d  o f f !  R o l l

f o r w a r d  a  f e w  w e e k s  a n d  w e  n o w  h a v e  a  g a t h e r i n g

o n  a  M o n d a y  n i g h t  i n  t h e  E n i g m a  T a p  i n  N o r t h

S h i e l d s  w h e r e  H a r r y  a n d  B r i d g e t  h o s t  s o m e

c o m m u n i t y  s i n g i n g .  W e  c a l l  i t  M a r i n e r s  a n d  M a r r a s

a n d  w e  m a i n l y  s i n g  s e a  s h a n t i e s  a n d  w o r k  s o n g s !

W e  m e e t  o n  t h e  f i r s t  a n d  t h i r d  M o n d a y s  o f  t h e

m o n t h  f o r  a  g o o d  o l d  s i n g .  I t ' s  f u l l  o f  l a u g h t e r ,

d o d g y  n o t e s ,  w i t h  a  g o o d  s m a t t e r i n g  o f  f i n e  a l e ,

a n d  a  f e w  s o f t  d r i n k s  t o o !  

I t  s e e m s  t o  m e  t h a t  t h e r e  i s  s o m e t h i n g  a b o u t

g a t h e r i n g  t o  s i n g ,  e v e n  i f  y o u  d o n ’ t  k n o w  t h e  s o n g s ,

t o  l i s t e n  a n d  j o i n  i n  w i t h  a  c h o r u s  o r  t w o .  T h e  s o n g s

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

v o i c e s  t o  m a k e  t h e m  r e a l l y  l i v e .  A n o t h e r  a s p e c t  o f

t h i s  g a t h e r i n g  i s  m e e t i n g  n e w  p e o p l e ,  s o m e t h i n g

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

c r a v e…  o r  n o t !  I f  y o u  h a v e  b e e n  s t r u g g l i n g  i n  r e c e n t

t i m e s ,  t h e n  w h y  n o t  g i v e  s i n g i n g  a  g o…  e i t h e r  b y

y o u r s e l f  a t  h o m e ,  o r  e v e n  b e t t e r  j o i n  a  c o m m u n i t y

s i n g i n g  v e n t u r e  o r  a  c h o i r !  T h e r e  a r e  l o t s  t o  c h o o s e

f r o m !  

P e a c e ,  R o b .

Photo credit

   

C o m p l e t e  s t r a n g e r s  c a n  s t a n d  s i l e n t  n e x t  t o  e a c h  o t h e r  i n  a  l i f t  a n d  n o t  e v e n  l o o k

e a c h  o t h e r  i n  t h e  e y e .  B u t  a t  a  c o n c e r t ,  t h o s e  s a m e  s t r a n g e r s  c o u l d  f i n d  t h e m s e l v e s

d a n c i n g  a n d  s i n g i n g  t o g e t h e r  l i k e  b e s t  f r i e n d s .  T h a t ' s  t h e  p o w e r  o f  m u s i c .

L  Z  G r a n d e r s o n

 

W h e n  y o u ' r e  a l l  s i n g i n g  t o g e t h e r ,  i t  b r i n g s  t h i n g s  t o g e t h e r .  

I  k n o w  t h e  s o n g s  t h a t  m y  g r a n d f a t h e r  a n d  m y  f a t h e r  s a n g .

T e r r y  P r a t c h e t t

 

https://www.google.com/search?q=the%20unthanks&tbm=isch&tbs=il:cl&hl=en&sa=X&ved=0CAAQ1vwEahcKEwigxuzJo-73AhUAAAAAHQAAAAAQAg&biw=1903&bih=929#imgrc=FJpVweV4w4NmoM
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T h e  P a u s e  I n b e t w e e n  

I  k n o w  w h e r e  I  h a v e  b e e n

A n d  I  k n o w  w h e r e  I  a m  g o i n g

A s  I  s t a n d  o n  t h i s  t r a n q u i l  b e a c h

W a t c h i n g  i t s  a p r i c o t  s u n r i s e

I  f i n d  m y s e l f  c o m p l e t e l y  c a p t i v a t e d

I n  a  m o m e n t  b e t w e e n  t w o  w o r l d s

A n d  i t  i s  i n  t h i s  e q u i d i s t a n t  s p a c e

A s  I  w a t c h  f e a t h e r - l i g h t  e t h e r e a l  c l o u d s  d r i f t

T h a t  I  a m  f r e e

S o  j u s t  f o r  t o d a y

I  f i n d  m y  p e a c e  i n  p a t i e n c e

L i k e  t h e  p a u s e  b e t w e e n  t h e  i n . . . .

A n d  t h e  o u t  b r e a t h

S o m e  d a y s  I  w a n t  t o  f a s t  f o r w a r d  t o  t h e  f u t u r e

O n  o t h e r  d a y s  I  r e f l e c t  u p o n  t h e  p a s t

B u t  r i g h t  h e r e ,  r i g h t  n o w

W i t h  t h e  s o f t  s a n d  u n d e r  m y  f e e t

A n d  t h e  s o n g  o f  t h e  s e a  b i r d s  i n  m y  e a r s

A s  I  b r e a t h e

A s  I  s w i m

A s  I  s t r o l l

I  a m  a l i v e

I  a m  c o n t e n t

I  a m  f r e e

H e l e n  M a r s h a l l

M o m e n t  

 

S o m e t i m e s  A r d n a m u r c h a n  h i d e s  i t ' s  s e c r e t s :

n e s t s  o f  w h i t e - t a i l e d  e a g l e s ,

i t s  p r o p i n q u i t y  t o  o f f  s h o r e  i s l a n d s .

Y o u  c a n  u s u a l l y  m a k e  o u t  E i g g ,  

i t s  a r s e  t o  t h e  w o r l d ,  

i t s  g n a r l e d  c o c c y x  a n d  s p i n e .  

A n d  o n  n i g h t s  l i k e  t h i s  

t h e  p e a k s  o f  R u m  a n d  M u c k  r i s e  u p

a t  t h e  w h i m  o f  p l a t e  t e c h t o n i c s .  

A n d  o n  n i g h t s  l i k e  t h i s

t w o  y o u n g  s t a g s  w i l l  s t i l l  t h e m s e l v e s  

a g a i n s t  s i n g l e - m a l t  h i l l s ,  

a s  i f  t o  p a u s e ,  m i d  r u t ,  f o r  u s .

M a r k  C o n n o r s

I f  t h e s e  a r e  t h e  e n d  t i m e s

 

b y  w h i c h  I  m e a n  a t  l e a s t  a  f i n a l  e p o c h  

w i t h  l o n g  y e a r s  t o  p l a y  o u t ,

I ' m  n o t  s u r e  I  c o u l d  a s k  f o r  m o r e

t h a n  t h i s  l i g h t  e a r l y  e v e n i n g ,  a  l o n e  c o t t a g e ,

M o n o p o l y  s i z e  a m o n g s t  

t h e s e  a n c i e n t  s o a k e d  h i l l s ,

t h e  s i d e w a y s  r a i n  a n d  l o u d  c l o u d

o b s c u r i n g  E i g g ,  R u m  a n d  M u c k

f o r  n o w ,  t h e  o v e r w h e l m i n g  p r o m i s e  

o f  t o m o r r o w  w h e n  t h e  f o r e c a s t  i s  g o o d .

I ' l l  s i p  m y  s i n g l e  m a l t  a n d  w a i t  

f o r  m y  l o v e r  t o  r i s e  p i n k  f r o m  h e r  b a t h

a n d  j o i n  m e  i n  t h e  c o n s e r v a t o r y

t o  s e e  w h a t  t h e  n i g h t  s k y  h a s  i n  s t o r e  f o r  u s .

M a r k  C o n n o r s
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C a n  y o u  g i v e  u s  a  p o t t e d  h i s t o r y  o f  y o g a  –  w h e r e

d i d  t h e  p r a c t i c e  o r i g i n a t e ?

T h e  y o g a  t r a d i t i o n  d a t e s  b a c k  t h o u s a n d s  o f  y e a r s ,

a n d  i t  h a s  a  f a s c i n a t i n g  h i s t o r y  o f  y o g a  p h i l o s o p h y

w h i c h  s e t s  i t  a p a r t  f r o m  b e i n g  ‘ j u s t  a n  e x e r c i s e

c l a s s . ’  P e o p l e  o f t e n  c o m e  t o  y o g a  b e l i e v i n g  i t  t o  b e

a  s t r e t c h  o r  a  w a y  t o  c a l m  t h e  m i n d .  W h i l e  i t  d o e s

o f f e r  b o t h  o f  t h e s e  b e n e f i t s ,  i t ’ s  s o  m u c h  m o r e !

Y o g a  p h i l o s o p h y  t e a c h e s  u s  t o  b e  g u i d e d  b y  v a l u e s ,

t o  l i v e  i n  t h e  m o s t  e n r i c h i n g  w a y  w e  c a n ,  t r e a t i n g

o u r s e l v e s  a n d  o t h e r s  w i t h  c o m p a s s i o n  a n d

u n d e r s t a n d i n g .  

T h e  p h y s i c a l  ‘ a s a n a ’  p r a c t i c e  i s  o n e  a s p e c t  a n d  i t ' s

t h e  p a r t  t h a t  p e o p l e  a r e  s o m e t i m e s  f i r s t  a t t r a c t e d

t o .  I t ’ s  o f t e n  t h r o u g h  t h a t  j o u r n e y  t h a t  t h e y

b e c o m e  i n t e r e s t e d  i n  p e e l i n g  a w a y  t h e  l a y e r s  o f

y o g a  t o  r e v e a l  a  d e e p e r  u n d e r s t a n d i n g  a n d  a  w a y  o f

b e i n g ,  b o t h  o n  a n d  o f f  t h e  m a t .  

J o a n n e  H a r e  f i l l s  u s  i n  o n  w h y  a n  a n c i e n t  p r a c t i c e

i s  s t i l l  r e l e v a n t  t o d a y

T e l l  u s  a  b i t  a b o u t  J a s m i n e  Y o g a .  H o w  d i d  y o u  g e t

s t a r t e d ?

I t ’ s  b e e n  a  l i f e - e n h a n c i n g  j o u r n e y  f o r  m e  s i n c e

l a u n c h i n g  J a s m i n e  Y o g a  o v e r  f i v e  y e a r s  a g o .  S i n c e

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

o f  y o g i s  t h r o u g h  o u r  d o o r ;  i t ’ s  b e e n  a n  h o n o u r  t o

s u p p o r t  t h e m  o n  t h e i r  y o g a  p a t h .

W e  a r e  a  f a m i l y  b u s i n e s s ,  m y  e l d e s t  d a u g h t e r

S t e p h  a l s o  t e a c h e s  a t  J a s m i n e ,  s p e c i a l i s i n g

p a r t i c u l a r l y  i n  w e l l - b e i n g  f o c u s e d  c l a s s e s ,

s u p p o r t i n g  p r e g n a n t  w o m e n  a l o n g s i d e  t e a c h i n g

c h i l d r e n  a n d  t e e n s ,  b o t h  i n  s t u d i o  c l a s s e s  a n d  a l s o

i n  t h e  c o m m u n i t y  a c r o s s  N o r t h  T y n e s i d e  s c h o o l s .

M y  d a u g h t e r  L a u r a  i s  a l s o  a  v a l u e d  m e m b e r  o f  t h e

t e a m ,  m a n a g i n g  o u r  w e b s i t e ,  c u s t o m e r

c o m m u n i c a t i o n  a n d  o r g a n i s i n g  r e t r e a t s  a n d

e v e n t s .  O w n i n g  a  f a m i l y  b u s i n e s s  i s  v e r y

r e w a r d i n g  f o r  u s ,  o f f e r i n g  m a n y  l i f e  e n r i c h i n g

t i m e s  t o g e t h e r  w h i c h  w e  f e e l  v e r y  g r a t e f u l  f o r .

W e  a l s o  h a v e  H o l l y  w o r k i n g  w i t h  u s  d e l i v e r i n g

w e e k l y  c l a s s e s  i n  h e r  u n i q u e  s t y l e ,  a n d  f r o m  t i m e

t o  t i m e ,  o t h e r  v i s i t i n g  t e a c h e r s .

O v e r  5 , 0 0 0  y e a r s

a g o  i n  I n d i a ,  t h e

w o r d  y o g a  w a s

f i r s t  m e n t i o n e d

a n d  d e f i n e d  a s

‘ u n i t y ’ ,  i n t e r p r e t e d

a s  a  u n i o n  o f  m i n d

a n d  b o d y .  O u r

M o d e r n  Y o g a

p r a c t i c e  i n  t h e

W e s t  h a s

d e v e l o p e d  a s  a

p h y s i c a l ,  o f t e n

p e r f o r m a n c e - b a s e d

p r a c t i c e ,  w i t h  

m a n y  s t y l e s  n o w

o f f e r e d  a c r o s s

t h e  w o r l d .  I t ’ s

i m p o r t a n t  w h e n

c h o o s i n g  a  y o g a

c l a s s ,  t o  f i n d  o n e

t h a t  e n a b l e s  a n

e x p l o r a t i o n  o f

i n d i v i d u a l

u n i q u e n e s s  i n  a

s a f e  a n d  i n c l u s i v e  

e n v i r o n m e n t .  I t ’ s  a l s o  v e r y  i m p o r t a n t  t o

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

r e g a r d l e s s  o f  p e r c e i v e d  l i m i t a t i o n s  s u c h  a s  ‘ I ’ m  n o t

f l e x i b l e  e n o u g h . ’  F l e x i b i l i t y  i s  i r r e l e v a n t  w h e n

c o n s i d e r i n g  a  y o g a  c l a s s  f o r  t h e  f i r s t  t i m e ,  w h a t

d o e s  m a t t e r  i s  t h a t  t h e  c l a s s  f e e l s  l i k e  a  g o o d

m a t c h .
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W e  a r e  p r i v i l e g e d  t o  p r a c t i c e  i n  o u r  p r i v a t e

s t u d i o  a t  T y n e m o u t h  S a i l i n g  C l u b  o n  T h e  H a v e n

b e a c h  n e x t  t o  T y n e m o u t h  P r i o r y .  E n j o y i n g

e x q u i s i t e  v i e w s  a c r o s s  t h e  s e a ,  w e  p r a c t i s e  b o t h

i n s i d e  a n d  o n  o u r  s p a c i o u s  r o o f  t e r r a c e .  O u r

s e t t i n g  i s  s i m p l y  m a g i c a l  i n  a l l  w e a t h e r s  a n d

s e a s o n s ,  e a c h  b r i n g i n g  a  d i f f e r e n t  e x p e r i e n c e .  W e

o f f e r  a n  a v e r a g e  o f  2 0  y o g a  c l a s s e s  a  w e e k ,  s o m e

e n e r g i s i n g ,  s o m e  r e l a x i n g ,  a l l  m i n d f u l  a n d

d e l i v e r e d  w i t h  c a r e .  W e  a l s o  o f f e r  p o p  u p  c l a s s e s

a n d  s p e c i a l  e v e n t s  i n c l u d i n g  w o r k s h o p s ,

r e l a x a t i o n  c l a s s e s  a n d  c h i l d r e n ’ s  y o g a .

C o m m u n i t y  i s  e v e r y t h i n g  t o  u s ,  a n d  w i t h  t h a t

c o m e s  o u r  c o m m i t m e n t  t o  l o c a l  c h a r i t i e s  a n d

c a u s e s .  W e  f u n d r a i s e  a t  l e a s t  o n c e  e a c h  y e a r ,

w h i c h  s e r v e s  t o  b r i n g  t h e  c o m m u n i t y  t o g e t h e r  t o

b e n e f i t  o t h e r s .

p h y s i c a l i t y .  W e  a l w a y s  e n c o u r a g e

e x p e r i m e n t a t i o n  t o  g a i n  a  p e r s o n a l  w i s d o m  a n d

k n o w l e d g e  o f  w h a t  f e e l s  g o o d  i n  e a c h  o f  o u r

u n i q u e  b o d i e s ,  o n e  s i z e  m o s t  c e r t a i n l y  d o e s  n o t

f i t  a l l .  I n  a d d i t i o n  t o  ‘ Y a n g ’  f l o w i n g  c l a s s e s ,  w h i c h

a r e  o f t e n  c a l l e d  V i n y a s a ,  w e  o f f e r  p a s s i v e ,

i n t r o s p e c t i v e  y o g a  t o o  i n  t h e  f o r m  o f  q u i e t  ‘ Y i n

Y o g a ’ .  W e  e m p h a s i s e  b r e a t h  t o  m o v e m e n t

c o n n e c t i o n ;  b e g i n n e r s  a r e  h e l p e d  t o  l e a r n  t h e

b e n e f i t s  o f  b e i n g  l e d  b y  t h e  b r e a t h  i n  o u r  M o v i n g

M e d i t a t i o n  p r a c t i c e s  a s  w e l l  a s  N e w  t o  Y o g a  a n d

G e n t l e  F l o w  c l a s s e s .  T h e s e  a r e  a l l  g o o d

i n t r o d u c t i o n s  f o r  t h o s e  t r y i n g  y o g a  f o r  t h e  f i r s t

t i m e .

M a n y  w o m e n  d i s c o v e r  y o g a  d u r i n g  p r e g n a n c y ,  a s

t h e  c l a s s e s  h e l p  t o  s t r e n g t h e n  t h e  b o d y ,  p r e p a r e

f o r  l a b o u r  a n d  h e l p  w o m e n  d e v e l o p  i n s i g h t  i n t o

t h e  n e e d s  o f  t h e i r  c h a n g i n g  b o d i e s .  W e  a l s o  o f f e r

b r e a t h i n g  a n d  r e l a x a t i o n  t i m e  t o  h e l p  e a c h  w o m a n

c o n n e c t  w i t h  t h e i r  g r o w i n g  b a b y .  

F o r  s o m e o n e  n e w  t o  y o g a ,  t h e  d i f f e r e n t  t y p e s

o n  o f f e r  -  I y e n g a r ,  H a t h a ,  V i n y a s a  e t c  -  c a n  b e  a

l i t t l e  o v e r w h e l m i n g .  C o u l d  y o u  e x p l a i n  t h e

d i f f e r e n c e  b e t w e e n  t h e m  f o r  u s  a n d  w h i c h

w o u l d  y o u  r e c o m m e n d  f o r  a  b e g i n n e r ?

W i t h  s o  m u c h  v a r i e t y  o f  y o g a ,  i t  c a n  c e r t a i n l y  b e

c o n f u s i n g  f o r  t h o s e  w a n t i n g  t o  t r y  i t  f o r  t h e  f i r s t

t i m e !  A t  J a s m i n e  w e  o f f e r  m o s t l y  b r e a t h  t o

m o v e m e n t  s t y l e s  o f  y o g a  i n  d i f f e r i n g  d e g r e e s  o f  

W e  l o v e  t e a c h i n g

c h i l d r e n ’ s  y o g a !

T h e s e  c l a s s e s  a r e

g r e a t  f u n  a n d

a v a i l a b l e  e v e r y

s c h o o l  h o l i d a y .  

I n t r o d u c i n g

c h i l d r e n  t o  y o g a

h a s  s o  m a n y

b e n e f i t s  f r o m  

 b u i l d i n g

s t r e n g t h  a n d

f l e x i b i l i t y ,  w h i l s t

a l s o  d e v e l o p i n g  b a l a n c e ,  s t a b i l i t y  a n d  c o o r d i n a t i o n .  I n

a d d i t i o n  i t  p r o m o t e s  c o n f i d e n c e  a n d  b o d y

a w a r e n e s s  a n d  s u p p o r t s  h e a l t h i e r  s l e e p i n g

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

Y o g a  h a s  b e e n  f o u n d  t o  p r o m o t e  t h e  r e l e a s e  o f

o x y t o c i n  ( t h e  r e l a x i n g  h o r m o n e )  a n d  r e d u c e s

c o r t i s o l  ( t h e  s t r e s s  h o r m o n e ) .
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T h e r e  i s  a  b i t  o f  a  p r e c o n c e p t i o n  t h a t  y o g a  i s

m a i n l y  f o r  y o u n g ,  s l i m  w o m e n .  I s  t h i s  t r u e ?

N o .  A b s o l u t e l y  n o t .  T h e r e ’ s  a  v a s t  d i f f e r e n c e

b e t w e e n  h o w  s o c i a l  m e d i a  p o r t r a y s  y o g a  a n d  t h e

r e a l i t y  o f  y o g a .  S o m e  o f  t h e  i m a g e s  w e  s e e  c a n

i n f l u e n c e  o u r  p e r c e p t i o n s  o f  y o g a  a s  p e r f o r m a n c e

a n d  g y m n a s t i c  b a s e d .  A t  o u r  s t u d i o  w e  e n c o u r a g e

e v e r y o n e  t o  c o m e  t o  t h e  m a t ,  r e g a r d l e s s  o f  p a s t

i n j u r y ,  i l l n e s s  o r  p e r c e i v e d  l i m i t a t i o n s .  T h e  m a s t e r

o f  y o g a ,  P a t a n j a l i ,  d e s c r i b e d  t h e  p h y s i c a l  p a r t  o f

y o g a  a s  b e i n g  ‘ s t e a d f a s t  a n d  c o m f o r t a b l e ’ .  T h i s  i s

o u r  a i m  w h e n  w e  t e a c h ,  t o  h o n o u r  t h e  t r a d i t i o n  o f

y o g a  a n d  t o  e n a b l e  e v e r y o n e  t o  e x p l o r e  t h e i r

u n i q u e n e s s  a s  t h e y  m e a n d e r  t h r o u g h  t h e i r  y o g a

j o u r n e y .  

H e r e  a t  U p !  w e ’ r e  i n t e r e s t e d  i n  t h e  l i n k s  b e t w e e n

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

t h o u g h t s  o n  t h i s ?

W h e n  w e  c o m e  t o  t h e  m a t  f o r  o u r  y o g a  p r a c t i c e ,

w e  o f t e n  f i n d  o u r s e l v e s  n e e d i n g  d i f f e r e n t

e x p e r i e n c e s ,  s o m e t i m e s  p h y s i c a l ,  s o m e t i m e s

e m o t i o n a l ,  a n d  o t h e r  t i m e s  t o  r e g a i n  a  s e n s e  o f

b a l a n c e  o r  p r e s e n c e .  O u r  b u s y  l i v e s  c a n  f e e l  q u i t e

o v e r w h e l m i n g ;  a n d  w h e n  t h e  n e r v o u s  s y s t e m  i s  o n

h i g h  a l e r t ,  y o g a  c a n  o f f e r  t h e  s p a c e  t o  s i m p l y  b e  

p r e s e n t ,  t o  h e l p  t h e  n e r v o u s  s y s t e m  u n r a v e l ,  t o

f i n d  p e a c e .

W e  o f f e r  w e e k l y  c l a s s e s  w i t h  a  f o c u s  o n

m i n d f u l n e s s  i n  a d d i t i o n  t o  r e g u l a r  e x t e n d e d

p r a c t i c e s .  A l l  e n c o m p a s s  g e n t l e  m o v e m e n t ,  a n

e l e m e n t  o f  m i n d f u l n e s s ,  w h e t h e r  t h a t ’ s  a  b o d y

s c a n  m e d i t a t i o n ,  a  s t o r y  o r  a  Y o g a  N i d r a  ( ‘ Y o g i c

S l e e p ’ ) .  T h e s e  c l a s s e s  h e l p  e a s e  t h e  n e r v o u s

s y s t e m  f r o m  t h e  s y m p a t h e t i c  ‘ h i g h  a l e r t ’  s t a t e

i n t o  t h e  p a r a s y m p a t h e t i c  ‘ r e s t  a n d  d i g e s t ’ .

T h e y ’ r e  a v a i l a b l e  a s  a  p e r f e c t  u n w i n d  a n d

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

m o d e r n  l i f e .  
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M E N O P A U S E  I S  L I V E R  A N D  O N I O N S

B l o o d y ,  b o l d  a n d  s i z z l i n g  r i c h ,  s o m e t i m e s  t o u g h  a s  a  s h o e ,  s o m e t i m e s  t e n d e r .  F i l l i n g

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

a  h e a r t y  m e a l  t h a t  l e a v e s  a  n a s t y  m e s s  i n  t h e  k i t c h e n .  A  t h i c k  b r o w n  s l u d g e  b u r n t  o n

b y  h e a t ,  s t i c k i n g ,  a l w a y s  s t i c k i n g  t o  t h e  p a n .  M e n o p a u s e  i s  M a d a m e  W o l f  w h o  c o m e s

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

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

u p  t o  h e r .  M e n o p a u s e  i s  c u n n i n g ,  a l l  a n i m a l  i n s t i n c t .  W o l f  k n o w s  w e l l  w h o  s h e  i s .

M e n o p a u s e  i s  a  c a c t u s  f l o w e r .  S h e  i s  s c a r l e t ,  p i n k  a n d  s h o c k i n g ,  b u t  a l s o  g r e e n  a n d

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

h e a r t ,  m a k e  y o u r  b l o o d  f l o w  l i k e  a  r i v e r .  B u t  s h e  w i l l  f e e d  y o u  f r o m  h e r  g r a i n  s t o r e

a n d  h e r  w a t e r s  w i l l  s l a k e  y o u r  t h i r s t .  M e n o p a u s e  i s  a  d a y  t h a t  b l o w s  s o m e w h e r e

b e t w e e n  a u t u m n  a n d  w i n t e r  w h e n  t h e  w i n d  w h i p s  t h e  s u n  i n t o  s h a p e .  T h e n  t h e  o c e a n ,

t u r n i n g  t u r t l e ,  s h o w s  i t s  s e e t h i n g  u n d e r b e l l y ,  f i s h b o n e - w h i t e  a n d  g u n - m e t a l  g r e y .  I t ’ s

t h i s  y e a r ’ s  g u l l s  m a k i n g  m a p s  o f  t h e  s k y ,  g l a d  j u s t  t o  b e  a n d  b e  a i r b o r n e .  M e n o p a u s e

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

p o w e r  t h a t  c h a r g e s  m e  a n d  d r i v e s  m e .  I t s  m i c r o s c o p e s  a n d  t e l e s c o p e s  h a v e  i n s t r u c t e d

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

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

A b i g a i l  O t t l e y

Next month's theme is  - 

WHAT LIES BENEATH

Feel free to interpret the theme as you

see fit and send up to 3 poems (no

more than 20 lines each please) to:

TalkToUp@gmail.com



I t ' s  w i d e l y  a c k n o w l e d g e d  t h a t  v o l u n t e e r i n g  a n d  t h e

o u t d o o r s  a r e  a s s o c i a t e d  w i t h  b e t t e r  p h y s i c a l ,  s o c i a l

a n d  m e n t a l  h e a l t h .  T h e  r e c e n t  p a n d e m i c  r e m i n d e d

m a n y  o f  u s  h o w  v i t a l  t h a t  c o n n e c t i o n  w i t h  n a t u r e

a c t u a l l y  w a s ,  a n d  w e  h a v e  r e - e v a l u a t e d  t h a t

c o n n e c t i o n  i n  m a n y  w a y s .

Step Up!

STEVE LOWE
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U p ' s  o u t d o o r s  m a n  g i v e s  a  l i t t l e ,  b u t  g e t s  a  l o t

m o r e  b a c k  i n  r e t u r n

I  h a v e  a  ‘ s p e c i a l  p l a c e ’  i n s i d e  m y  h e a d .  I t ’ s  a  p l a c e

t h a t  I  r e t r e a t  t o  w h e n  l i f e  i s  t o u g h  o r  w h e n  I  c a n ’ t

p h y s i c a l l y  g e t  o u t s i d e .  N e e d l e s s  t o  s a y ,  i t ’ s  a  p l a c e  I

e n j o y  a n d  h a v e  v i s i t e d  m a n y  t i m e s ,  a  p l a c e  w h e r e  I

f e e l  s a f e  a n d  s e c u r e ,  a s  w e l l  a s  h a v i n g  a  s p i r i t u a l

c o n n e c t i o n  w i t h  n a t u r e .  W e  s h o u l d  a l l  h a v e

s o m e w h e r e  l i k e  t h i s .  

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

r e p r e s e n t  ‘ t h e  u n k n o w n ’  t o  s o m e ,  b u t  i t  h a s  a l w a y s

b e e n  a  p l a c e  o f  w o n d e r ,  b e a u t y  a n d  e n q u i r y  f o r  m e .

I t ’ s  m y  g o - t o  t h i n g  d u r i n g  m y  t i m e  o f f ,  w h e t h e r  t h a t

i s  c l o s e  t o  h o m e  o r  f u r t h e r  a f i e l d .  I  t a k e  s o l a c e  i n

s p a c e ,  c o l o u r ,  b e a u t y  a n d  s t r u c t u r e .  I n  s o u n d s  a n d

m o t i o n ,  s m e l l s ,  t o u c h  a n d  t e x t u r e .  

I t  i s  e s p e c i a l l y  r e w a r d i n g  t o  s h a r e  t h i s  l o v e  o f  t h e

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

I  r e l i s h  s h a r i n g  a n d  l e a r n i n g ,  l a u g h i n g  a n d  j o k i n g  a s

w e l l  a s  h a r d  g r a f t  a n d  a c h i e v e m e n t  f r o m  d o i n g

t h i n g s  t o g e t h e r .  I  a m  t r u l y  a  s o c i a l  a n i m a l ,  a n d  m y

l i f e  h a s  b e e n  s h a p e d  a r o u n d  t h e s e  p i v o t s ,  a l l o w i n g

m e  t o  m i x  b u s i n e s s  a n d  p l e a s u r e  t h r o u g h  a  p a s s i o n

f o r  n a t u r e .

T h e  N H S  c o n s i d e r s  e x e r c i s e  e s s e n t i a l  t o  l i v i n g  a

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

p e o p l e  w h o  d o  r e g u l a r  p h y s i c a l  a c t i v i t y ,  s u c h  a s

g a r d e n i n g ,  h a v e  u p  t o  a  3 5 %  l o w e r  r i s k  o f  c o r o n a r y

h e a r t  d i s e a s e  a n d  s t r o k e .  S t u d i e s  h a v e  a l s o  s h o w n

t h a t  t h e  b e n e f i t s  o f  g a r d e n i n g  a l s o  r e s u l t  i n

s i g n i f i c a n t  r e d u c t i o n s  i n  d e p r e s s i o n  a n d  a n x i e t y .

T h e  b e n e f i t s  o f  v o l u n t e e r i n g  r o l e s ,  s u c h  a s

g a r d e n i n g ,  h a v e  a l s o  l e d  t o  a n  i n c r e a s i n g  n u m b e r  o f

G P s  p r e s c r i b i n g  g a r d e n i n g  n o t  o n l y  f o r

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

T h a t ’ s  o n e  r e a s o n  I  a m  p l e a s e d  t o  h a v e  h e l p e d  s e t  u p

t h e  N e w c a s t l e  H o s p i t a l s  G r e e n  G y m  i n  2 0 1 8 .  C o -

f o u n d e d  b y  D r  S u r e n  K a n a g a s u n d a r a m  ( C o n s u l t a n t

N e p h r o l o g i s t )  a n d  T o n i  P o o l e  ( N u r s i n g  L e a d  f o r

P e r i t o n e a l  D i a l y s i s )  a t  t h e  T r u s t ,  t h e  G r e e n  G y m

w o r k s  i n  c o l l a b o r a t i o n  w i t h  l o c a l  c o n s e r v a t i o n

g r o u p s ,  s u c h  a s  N o r t h u m b e r l a n d  R i v e r s  T r u s t .  

S u r e n  a n d  t h e  t e a m  h a v e  d e v e l o p e d  a  s t r o n g

c o m m u n i t y  o f  l i k e - m i n d e d  i n d i v i d u a l s ,  f r i e n d s  a n d

f a m i l i e s  w h o  w o r k  i n  t h e  N H S  a n d  w h o  w a n t  t o  m a k e

a  d i f f e r e n c e ,  p r o t e c t  n a t u r e  a n d  c r e a t e  a  l e g a c y .  I t ’ s

n o t  a  ‘ t r a d i t i o n a l ’  g y m ,  b e c a u s e  G r e e n  G y m  o f f e r s  



f u n  a n d  f r e e  o u t d o o r  s e s s i o n s  w h e r e  m e m b e r s

u n d e r t a k e  c o n s e r v a t i o n  a c t i v i t i e s  a c r o s s  t h e

r e g i o n ,  s u c h  a s  b e a c h  c l e a n s ,  p l a n t i n g  t r e e s  a n d

h e d g e r o w s ,  a n d  c r e a t i n g  n e w  h a b i t a t s .

L a s t  w e e k e n d ,  w e  w e r e  a t  C r e s s w e l l  P e l e  T o w e r  i n

N o r t h u m b e r l a n d ,  w o r k i n g  o n  t h e  r e s t o r a t i o n  o f  a

w a l l e d  g a r d e n ,  o n c e  a s s o c i a t e d  w i t h  C r e s s w e l l

H a l l ,  b u t  l y i n g  v a c a n t  s i n c e  t h e  1 9 3 0 s .  T h i s  w a s  a

r e p e a t  v i s i t  a s  t h e  G r e e n  G y m  w e r e  t h e  f i r s t  g r o u p

t o  t a c k l e  t h e  w a s t e l a n d  h i d d e n  b e h i n d  a  t i n y  d o o r .

S i n c e  t h e n  t h e y  h a v e  r e g u l a r l y  b e e n  i n v o l v e d  i n

t h e  g a r d e n ,  m a k i n g  t h i s  i n t o  a  s p a c e  w h e r e  a n y o n e

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

b e e s  w i l l  a c t  a s  p o l l i n a t o r s ,  w i t h o u t  w h i c h  o u r

e n v i r o n m e n t ,  a n d  s u b s e q u e n t l y  o u r  h e a l t h ,  w i l l

b e  p o o r e r .  

T h e r e  i s  a n  o n g o i n g  c r o w d f u n d i n g  a p p e a l  f o r

t h i s  p r o j e c t  -  h t t p s : / / w w w . s p a c e h i v e . c o m / b e e s -

a n d - t r e e s  b u t  a n y b o d y  c a n  h e l p  o n  t h i s ,  o r  o t h e r

v o l u n t a r y  w o r k s ,  b y  s i m p l y  d o n a t i n g  s o m e  o f

t h e i r  t i m e .  

P e o p l e  c h o o s e  t o  v o l u n t e e r  f o r  a  v a r i e t y  o f

r e a s o n s .  F o r  s o m e ,  i t  o f f e r s  t h e  c h a n c e  t o  g i v e

s o m e t h i n g  b a c k  t o  t h e  c o m m u n i t y  o r  m a k e  a

d i f f e r e n c e  t o  t h e  p e o p l e  a r o u n d  t h e m .  F o r

o t h e r s  i t  p r o v i d e s  a n  o p p o r t u n i t y  t o  d e v e l o p

n e w  s k i l l s  o r  b u i l d  o n  e x i s t i n g  e x p e r i e n c e  a n d

k n o w l e d g e .  F o r  a l l ,  i t ’ s  s o  r e w a r d i n g .  

S t e p  u p  a n d  g i v e  i t  a  g o !

A n  e x p e r i e n c e d  w i l d l i f e  p r o f e s s i o n a l ,  S t e v e

c u r r e n t l y  w o r k s  f r e e l a n c e  w i t h

N o r t h u m b e r l a n d  R i v e r s  T r u s t  a s  w e l l  a s

u n d e r t a k i n g  w o r k  w i t h  v o l u n t e e r s  o n  l o c a l

h e r i t a g e  a n d  a r c h a e o l o g y  p r o j e c t s .  

 

H i s  h o p e  i s  t o  l e a v e  t h e  w o r l d  a  b e t t e r  p l a c e .

Photo: Bill Henderson

N o t  o n l y  i s  t h e  g a r d e n  m a n a g e d  b y  v o l u n t e e r s ,  b u t

i t  i s  a l s o  p l a n n e d  a r o u n d  a  c o m m u n i t y

c o n s u l t a t i o n  a n d  h a s  b e e n  s t a r t e d  u s i n g  p l a n t s

d o n a t e d  f r o m  l o c a l  g a r d e n s .  F o o d  i s  b e i n g  g r o w n

o n c e  a g a i n  a n d  a  r i c h  p a l e t t e  o f  c o l o u r f u l  p l a n t s

h a s  a l r e a d y  b e e n  e s t a b l i s h e d .  

T h e  G r e e n  G y m  h e l p e d  t o  i n i t i a t e  a  c o m m u n i t y

o r c h a r d ,  w h i c h  w i l l  p r o v i d e  n a t u r a l  l o c a l l y  g r o w n

f r u i t  ( f o r  a n y o n e  w h o  w a n t s  i t )  a n d  s h e l t e r  f o r

b e e h i v e s  w h i c h  w i l l  b e  m a i n t a i n e d  b y  n e w

https://www.spacehive.com/bees-and-trees
https://www.google.com/search?q=cresswell%20pele%20tower&tbm=isch&tbs=il:cl&hl=en&sa=X&ved=0CAAQ1vwEahcKEwi4-cPO2-v3AhUAAAAAHQAAAAAQAg&biw=1903&bih=929#imgrc=QmmX_nl4PauQRM


H e r e  a t  U p !  H Q ,  w e ’ r e  s u c k e r s  f o r  s t o r i e s  o f

c o m m u n i t i e s  s t e p p i n g  u p  a n d  i m p r o v i n g  t h e i r  o w n

a r e a ,  s o  w e r e  d e l i g h t e d  t o  c o m e  a c r o s s  t h e

G r e e n i n g  W i n g r o v e  C o m m u n i t y  I n t e r e s t  C o m p a n y .

( F o r  a n y o n e  m o r e  t h a n  1 0  m i l e s  a w a y  f r o m  t h e

c e n t r e  o f  N e w c a s t l e - U p o n - T y n e ,  W i n g r o v e  i s  a

s m a l l  e l e c t o r a l  w a r d  a b o u t  2  m i l e s  f r o m  t h e  C i t y

c e n t r e ) .  

W a y  b a c k  i n  2 0 1 3  G r e e n i n g  W i n g r o v e  b e g a n

w o r k i n g  w i t h  p a r t n e r s  t o  h e l p  i m p r o v e  t h e i r  l o c a l

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

t h e y  r u n  a  w h o l e  h o s t  o f  b r i l l i a n t  p r o j e c t s  t h a t

f o c u s  o n  t h i n g s  l i k e  r e v i v i n g  c o m m u n i t y  p l a c e s ,

s a v i n g  e n e r g y  a n d  g r o w i n g  y o u r  o w n  v e g .

C o m m u n i t y  i n v o l v e m e n t  i s  a t  t h e  h e a r t  o f

e v e r y t h i n g  t h e y  d o ,  w i t h  l o t s  o f  o p p o r t u n i t i e s  f o r

v o l u n t e e r i n g ,  g a r d e n i n g  a n d  h e l p i n g  l o c a l  w i l d l i f e .
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GREENING WINGROVE -  BIKE GARDEN

W e  w e r e  p a r t i c u l a r l y  i m p r e s s e d  w i t h  t h e

w o n d e r f u l  B i k e  G a r d e n  p r o j e c t  a t  N u n s  M o o r .   

g r e a t  o u t d o o r s  a n d  d e c i d e d  t o  s e t  a b o u t

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

e m p h a s i s  o n  m a k i n g  i t  e a s i e r  f o r  p e o p l e  t o  t a k e

t o  t w o  w h e e l s ,  t h e r e b y  h e l p i n g  e a c h  o t h e r

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

H o w  s i m p l e  a n d  g r e a t  i s  t h a t ?

T h e y  r e s t o r e d  a n  o l d ,  v a n d a l i s e d  b o w l i n g

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

n o w  i t ’ s  h o m e  t o  a  c o f f e e  a n d  p i z z a  o u t l e t ,  a

s m a l l  g a r d e n i n g  b u s i n e s s  a n d  a  g r o w - y o u r - o w n -

v e g  s p a c e .

T h e  g a r d e n  i s  a v a i l a b l e  t o  h i r e  o u t  f o r

f u n c t i o n s ,  a n d  p l a n s  a r e  a f o o t  t o  o r g a n i s e  a n d

s t a g e  c o m m u n i t y  m u s i c  a n d  a r t s  e v e n t s ,  a

s u m m e r  f o o d  m a r k e t ,  c y c l e  t o u r s ,  t r e e  p l a n t i n g

a n d  a  w h o l e  l o t  m o r e .

I t  j u s t  g o e s  t o  s h o w  w h a t  c a n  b e  d o n e  w i t h  a  b i t

o f  g r a f t ,  a  f e w  g o o d  i d e a s  a n d  a  d o l l o p  o f

p a s s i o n  a n d  p r i d e  i n  y o u r  o w n  a r e a .

A t  t h e  b e g i n n i n g  o f

t h e  p a n d e m i c ,  w h i l e

w e  a t  U p !  h i t  u p o n

t h e  i d e a  f o r  t h i s  w e e

o n l i n e  p o s i t i v e  n e w s

m a g a z i n e ,  t h e  g o o d

p e o p l e  o f  W i n g r o v e

l o o k e d  a t  t h e i r  o w n  

T h e  p o w e r  o f  g e t t i n g  t o g e t h e r  t o  m a k e  t h i n g s

b e t t e r



J u s t  i m a g i n e  w h a t  o u r  c o u n t r y  m i g h t  l o o k  l i k e  i f

w e  a l l  t o o k  h o l d  o f  o u r  o w n  e n v i r o n m e n t s .  O u r

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

m i g h t  j u s t  r e m e m b e r  w h o  w e  a r e  a n d  w h a t  w e

c o u l d  b e !  A  b i t  o f  s u n s h i n e  a n d  a  f r e s h  w i n d  a t  o u r

b a c k s  a n d  w e  c o u l d  b e g i n  t o  r e m e m b e r  w h a t  a

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

A n d  t h a t ’ s  w h a t  w e  a r e  a l l  a b o u t  a t  U p !  B r i n g i n g

p e o p l e  t o g e t h e r  –  t h e r e ’ s  n o t h i n g  b e t t e r .
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G r e e n i n g  W i n g r o v e  C I C

G r e e n i n g  W i n g r o v e  -  T h e  B i k e  G a r d e n

T h e  B i k e  G a r d e n  o n  F a c e b o o k

   

T o g e t h e r ,  o r d i n a r y  p e o p l e  c a n  a c h i e v e  e x t r a o r d i n a r y  r e s u l t s .

B e c k a  S c h o e t t l e

 

E a c h  o n e  o f  u s  i s  r e s p o n s i b l e  f o r  t h e  w h o l e  o f  h u m a n k i n d .  W e  n e e d  t o  

t h i n k  o f  e a c h  o t h e r  r e a l l y  a s  b r o t h e r s  a n d  s i s t e r s  a n d  t o  b e  c o n c e r n e d  f o r

e a c h  o t h e r ’ s  w e l f a r e .  R a t h e r  t h a n  w o r k i n g  s o l e l y  t o  a c q u i r e  w e a l t h ,  w e  

n e e d  t o  d o  s o m e t h i n g  m e a n i n g f u l ,  s o m e t h i n g  d i r e c t e d  s e r i o u s l y  

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

D a l a i  L a m a

 

I t  t a k e s  t w o  f l i n t s  t o  m a k e  a  f i r e .

L o u i s a  M a y  A l c o t t

https://greeningwingrove.org.uk/
https://greeningwingrove.org.uk/nuns-moor-park/the-bike-garden/
https://www.facebook.com/GW.BikeGarden
https://www.therandomvibez.com/famous-dalai-lama-quotes/
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W A I T I N G  F O R  M Y  M A N  

I f  o e s t r o g e n  w e r e  a  s t r e e t  d r u g  w o u l d  i t  c o m e  w i t h  a  w a r n i n g ?

W o u l d  s h a d o w y  f i g u r e s  i n  b a s e b a l l  c a p s  a n d  h o o d i e s  

s k u l k  a f t e r  d u s k  i n  u n l i t  a l l e y s

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

i m p a t i e n t  f o r  T h e  M a n  t o  s h o w ?

W o u l d  r e s t l e s s  e y e s  s c a n  t h e  s i l e n t  s t r e e t  a n d  

f e e t  s c u f f  a n d  s h u f f l e  t h e i r  i m p a t i e n c e ?

I f  o e s t r o g e n  w e r e  a  s t r e e t  d r u g  w o u l d  t h a t  b e  a  p r o b l e m ?

I  m e a n  w o u l d  a n y o n e  c a r e ?

S e e  t h e  t o u c h - p a p e r  q u e u e  i n  t h e  s t r e e t  o u t s i d e  t h e  s u r g e r y

a s  t h e y  w a i t  f o r  t h e i r  h i t  f o r  t h e  w e e k e n d .

W o u l d  w o m e n  q u e u e  n e a t l y ,  w i t h o u t  c o m p l a i n t ,  s u b m i t  d u l l y  

w i t h  n o  h i n t  o f  a g g r e s s i o n ?

I f  o e s t r o g e n  w e r e  a  s t r e e t  d r u g  w o u l d  w o m e n  s t i l l  b e  n i c e ?

A b i g a i l  O t t l e y

s t i r r i n g  p o r r i d g e

q u a r t e r  t u r n  s w a p  w a l l  f o r  w i n d o w

a  r o b i n

A l i s o n  R a y b o u l d

S o  w h a t ?

W e  a r e  n o  l o n g e r  y o u n g .

W e  a r e  a g e i n g  a n d  a  l i t t l e  g r e y ,

O u r  b o n e s  c r a c k  a n d  o u r  b o d i e s  a c h e .

S o  w h a t ?  

L e t ' s  p a d d l e  i n  t h e  s e a  a n y w a y

L e t ' s  h a v e  a  g o  o n  t h e  s w i n g s .

L e t ' s  g e t  t i p s y  o n  g i n  a n d  d a n c e  i n  t h e  g a r d e n  l i k e  w e  u s e d  t o !

L e t ' s  k i s s  l i k e  t e e n a g e r s  a n d  f e e l  s k i n  a g a i n s t  s k i n .

W e  a r e  s t i l l  h e r e ,  w e  a r e  a l i v e !

A n d  I  f o r  o n e  t h i n k  t h a t  i s  w o n d e r f u l !  

S a m a n t h a  T u r n e r
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T h e  b e s t  b o o k s  s p e c i a l l y  s e l e c t e d  t o  l i f t  y o u r  s p i r i t s

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

t h o u g h t  t h i s  w o u l d  b e  a  f i t t i n g  s u b j e c t  f o r  t h i s  h e a l t h - t h e m e d  e d i t i o n  b e c a u s e  t h e s e  n o v e l s  o f t e n  d e a l

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

a n d  a  s e n s e  o f  c o m m u n i t y .  

J o n a t h a n  U n l e a s e d  b y  M e g  R o s o f f  i s  a  g r e a t  c o m i c  n o v e l  w r i t t e n  i n  t h e  w r y  v o i c e

o f  J o n a t h a n ,  a  y o u n g  m a n  w h o  h a s  m o v e d  t o  N e w  Y o r k  t o  b e g i n  a  c a r e e r  i n

a d v e r t i s i n g .  O n  t h e  s u r f a c e ,  J o n a t h a n  i s  e x a c t l y  w h e r e  h e  t h i n k s  h e  s h o u l d  b e  i n

h i s  e a r l y  t w e n t i e s :  h e  h a s  a  f i a n c é e  a n d  a  g o o d  j o b .  H o w e v e r ,  h i s  j o b  i s

g r a d u a l l y  b u r n i n g  h i m  o u t ,  a n d  J o n a t h a n  w o u l d  m u c h  r a t h e r  b e  a n  a r t i s t .  A n d  h e

a n d  h i s  f i a n c é e  m a y  n o t  b e  q u i t e  a s  c o m p a t i b l e  a s  h e  t h i n k s .  T h i s  i s  a  f u n n y  a n d

i n s i g h t f u l  n o v e l  a b o u t  t h e  h u m a n  t e n d e n c y  t o  d o  w h a t  w e  t h i n k  w e  s h o u l d  d o ,

r a t h e r  t h a n  w h a t  i s  r i g h t  f o r  u s .  

O n e  O r d i n a r y  D a y  a t  a  T i m e  b y  S a r a h  J  H a r r i s  i s  a  w o n d e r f u l  b o o k  a b o u t  a n

u n l i k e l y  f r i e n d s h i p .  S i m o n  a n d  J o d i e  b o t h  w o r k  a t  t h e  s a m e  f a s t - f o o d  r e s t a u r a n t .

S i m o n  i s  a  f o r m e r  c h i l d  g e n i u s  w h o  l o v e s  f a c t s  a n d  q u i z z e s ,  a n d  J o d i e  i s  a  s i n g l e

m u m  w h o  l o v e s  l e a r n i n g ,  a n d  d r e a m s  o f  a t t e n d i n g  C a m b r i d g e  t o  s t u d y  E n g l i s h

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

s t a r t ,  S i m o n  a n d  J o d i e  r e a l i s e  t h e y  c a n  h e l p  e a c h  o t h e r .  S i m o n  w i l l  h e l p  J o d i e

p r e p a r e  f o r  h e r  C a m b r i d g e  i n t e r v i e w ,  a n d  J o d i e  w i l l  h e l p  S i m o n  i m p r o v e  h i s  s o c i a l

s k i l l s .  S i m o n  a n d  J o d i e  b o t h  h a v e  s e c r e t s ,  a n d  t h e s e  a r e  r e v e a l e d  a s  t h e  n o v e l

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

f a n t a s t i c  c h a r a c t e r s  w h o  I  r e a l l y  r o o t e d  f o r  a s  a  r e a d e r .  

L e o n a r d  a n d  H u n g r y  P a u l  b y  R ó n á n  H e s s i o n  i s  a  s t o r y  a b o u t  t w o  g e n t l e  f r i e n d s  i n

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

t h e m  t h r o u g h  m a j o r  c h a n g e s  i n  t h e i r  r e s p e c t i v e  f a m i l i e s  -  b e r e a v e m e n t ,  n e w

r e l a t i o n s h i p s ,  a n d  m a r r i a g e .  B u t  t h e  b o o k  i s  r e a l l y  a b o u t  a l l  t h e  t i n y  m o m e n t s

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

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

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

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

c h a r a c t e r s  j u s t  t h e  w a y  t h e y  a r e .  
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T h e  U n l i k e l y  H e r o i c s  o f  S a m  H o l l o w a y  b y  R h y s  T h o m a s  i s  a b o u t  a  y o u n g  m a n  w h o

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

o r d e r e d  a n d  q u i t e  l o n e l y ,  a n d  h e ’ s  h a v i n g  p r o b l e m s  a t  w o r k .  B u t  a t  n i g h t ,  h e

d o n s  a  c o s t u m e  a n d  m a s k  a n d  b e c o m e s  ‘ T h e  P h a n t a s m ’ ,  a  l o c a l  s u p e r h e r o  w h o

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

a t  a  s a f e  d i s t a n c e .  B u t  t h e n  a  w o m a n  e n t e r s  h i s  l i f e ,  a n d  S a m  f i n d s  h e  h a s  a

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

W i t h  h i s  s u p e r h e r o  e s c a p a d e s  b e c o m i n g  i n c r e a s i n g l y  d a n g e r o u s ,  w i l l  S a m  h a v e

t h e  c o u r a g e  t o  u n m a s k  h i m s e l f ?  T h i s  i s  a  t e n d e r  a n d  p o i g n a n t  n o v e l  w i t h  a  t o u c h

o f  h u m o u r ,  t o o .  

T h e  M u s i c  S h o p  b y  R a c h e l  J o y c e  i s  s e t  i n  1 9 8 8 ,  a n d  f o l l o w s  F r a n k ,  w h o  r u n s  a n

i n d e p e n d e n t  r e c o r d  s h o p .  F r a n k  l e a d s  a  q u i e t  l i f e ,  a n d  h e  h a s  a  r e a l  g i f t  f o r

i n t r o d u c i n g  c u s t o m e r s  t o  t h e  m u s i c  t h e y  n e e d .  W h e n  I l s e  e n t e r s  h i s  s h o p  o n e

d a y ,  F r a n k  f i n d s  c o n n e c t i o n  a n d  t h e  p o t e n t i a l  f o r  r o m a n c e  w i t h  a  w o m a n  w h o

w i s h e s  t o  l e a r n  a b o u t  m u s i c .  B u t  h i s  n e w  r e l a t i o n s h i p  w i t h  I l s e  b r i n g s  b a c k

p a i n f u l  m e m o r i e s ,  a n d  e v e n t u a l l y  s h e  h a s  t o  c o m e  t o  F r a n k ’ s  r e s c u e .  T h i s  i s  a

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

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

r u n  t h e  d i f f e r e n t  s h o p s  o n  h i s  s t r e e t ,  a n d  t h e  w a y  t h e y  r a l l y  r o u n d  t o  h e l p  e a c h

o t h e r  w h e n  n e e d e d .  

A  R o b o t  i n  t h e  G a r d e n  b y  D e b o r a h  I n s t a l l  i s  o n e  o f  t h e  m o s t  o r i g i n a l  n o v e l s  I ’ v e  e v e r  r e a d .  I t ’ s  s e t  i n  a

w o r l d  m u c h  l i k e  o u r s ,  w i t h  o n e  m a i n  d i f f e r e n c e :  a r t i f i c i a l  i n t e l l i g e n c e  i s  m u c h  m o r e  d e v e l o p e d ,  a n d  i t

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

B e n  C h a m b e r s ,  w a k e s  u p  t o  f i n d  a  s m a l l ,  r u s t i n g  r o b o t  a t  t h e  b o t t o m  o f  h i s

g a r d e n .  B e n ,  w h o  u s u a l l y  e s c h e w s  r e s p o n s i b i l i t y ,  t a k e s  a  l i k i n g  t o  t h e  r o b o t ,

w h o  h e  n a m e s  ‘ T a n g ’ .  T a n g  i s  b r o k e n ,  a n d  B e n  b e c o m e s  d e t e r m i n e d  t o  f i x  h i m .

T h e y  e m b a r k  o n  a  j o u r n e y  t o g e t h e r ,  v i s i t i n g  A m e r i c a  a n d  t h e n  J a p a n  i n

s e a r c h  o f  t h e  i n v e n t o r  w h o  m a d e  T a n g .  

I t ’ s  l i k e  a  r o a d  m o v i e ,  w i t h  a  t r o u b l e s o m e ,  c h i l d l i k e  r o b o t .  O v e r  t h e  c o u r s e  o f

t h e  n o v e l ,  w e  s e e  B e n  g r o w  a s  a  c h a r a c t e r .  C a r i n g  f o r  T a n g  h e l p s  h i m

c o n f r o n t  h i s  o w n  f e e l i n g s  o f  l o s s ,  w h i l e  a l s o  r e a l i s i n g  h e  h a s  b e e n  i n  d a n g e r

o f  p e r m a n e n t l y  a l i e n a t i n g  h i s  w i f e ,  A m y .  T h e  n o v e l  t e l l s  t h e  s t o r y  o f  a n

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

h i m .  



J e n n a  W a r r e n  i s  a  b o o k s e l l e r  a n d  w r i t e r  f r o m  T e e s s i d e .  S h e  s t u d i e d  T h e a t r e  a n d  l a t e r  C r e a t i v e  W r i t i n g  a t

u n i v e r s i t y .  S h e  r u n s  B o o k  C o r n e r ,  a n  i n d e p e n d e n t  b o o k s h o p  i n  S a l t b u r n - b y - t h e - S e a .

H e r  d e b u t  n o v e l  w i l l  b e  p u b l i s h e d  b y  F a i r l i g h t  B o o k s  i n  a u t u m n  2 0 2 2 .
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I  c a n ’ t  f i n i s h  t h i s  c o l u m n  w i t h o u t  m e n t i o n i n g  M a t t  H a i g ,  a  m a s t e r  o f  t h i s  g e n r e

a n d  o n e  o f  m y  f a v o u r i t e  a u t h o r s .  H a i g  i s  t h e  a u t h o r  o f  s e v e r a l  q u i r k y ,  u p l i f t i n g

n o v e l s  ( a n d  a  f e w  d a r k e r  o n e s ) ,  i n c l u d i n g  T h e  M i d n i g h t  L i b r a r y .  B u t  m y  f a v o u r i t e  o f

h i s  n o v e l s  i s  T h e  H u m a n s ,  a  w o n d e r f u l  b o o k .  A n  a l i e n  f i n d s  h i m s e l f  i n  t h e  b o d y  o f

A n d r e w  M a r t i n ,  a  m a t h e m a t i c s  p r o f e s s o r  a t  C a m b r i d g e  U n i v e r s i t y .  “ A n d r e w ”  f i n d s

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

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

m a k e  a  c h o i c e  b e t w e e n  c a r r y i n g  o u t  t h e  m i s s i o n  a s s i g n e d  t o  h i m  b y  t h e  a l i e n s ,  a n d

h i s  n e w  l i f e  a s  a  h u m a n .  T h i s  i s  a  c l e v e r ,  s u b t l e  n o v e l  w i t h  s o m e  e x c e l l e n t  h u m o u r ,

a n d  i t  t e l l s  a  t o u c h i n g  s t o r y  a b o u t  a n  i s o l a t e d  c h a r a c t e r  r e c o n n e c t i n g  w i t h  t h e

w o r l d .  

Where Is HoneyB?

W h e r e  o n  e a r t h  h a s  U p ! ' s  n e w e s t  t e a m  m e m b e r  b e e n ?

D o  y o u  r e c o g n i s e  t h i s  m o n t h ' s  m y s t e r y  l o c a t i o n ?   

I f  y o u  t h i n k  y o u  k n o w ,  o r  w o u l d  l i k e  t o  h a z a r d  a  g u e s s ,  s i m p l y  p o s t  y o u r  s u g g e s t i o n  o n

t h e  U p !  f a c e b o o k  g r o u p  p a g e  a n d  t a g  i t  # H o n e y B .  G o o d  l u c k !  

https://bookcornershop.co.uk/


We hope your monthly prescription of positive news has had the desired

effect! Here at Up! HQ we always lean towards the light and we were

especially inspired by chatting to the folk behind this month's main

features.

We firmly believe that people are stronger together and love seeing what

happens when communities get stuck in and make the good stuff happen.

Thanks to all our readers who share the magazine with their family and

friends. Let's keep it going!

Next month instead of looking up, we'll be looking down! Our focus is on

'what lies beneath'. There are whole worlds beneath our feet, and we'll be

exploring a few of them - plus our usual features, of course.

Until then stay healthy, stay happy, stay up!

Coming Up!
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D o n ' t  f o r g e t ,  i f  y o u  h a v e  a n y  s u g g e s t i o n s  f o r  f u t u r e

a r t i c l e s  o r  f e a t u r e s ,  w e ' d  l o v e  t o  h e a r  f r o m  y o u .

 J u s t  e m a i l  u s  a t  T a l k T o U p @ g m a i l . c o m

 

 Much love 
Bridget & Harry xx

 

mailto:TalkToUp@gmail.com

