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

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

t h e  g l o b e  -  w h o ' d  h a v e  t h o u g h t  i t ? !

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

o u r  i n - h o u s e  w r i t e r s ,  t o  t h e  N a t i o n a l  L o t t e r y  C o m m u n i t y  F u n d  f o r  t h e i r  s u p p o r t ,  t o  o u r  B o a r d ,

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

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

S o  w h a t  d o  w e  h a v e  f o r  y o u  i n  t h i s  i s s u e ?  W e l l ,  a s  o u r  r a i s o n  d ' ê t r e  i s  t o  s h i n e  a  l i t t l e  l i g h t ,

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

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

w e ' r e  l i t e r a l l y  a l l - s i n g i n g  a n d  d a n c i n g  t h i s  m o n t h !  A l l  t h a t ,  p l u s  t h e  b e s t  o f  t h e  p o e m s  y o u ' v e

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

   

D i v e  i n !

B r i d g e t  &  H a r r y  x

Up Front!
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The Boy, The Mole, The Fox, and The Horse (Charlie Mackesy)



W h a t  b e t t e r  p l a c e  t o  b e  w r i t i n g  a b o u t  w e l l b e i n g

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

s u r r o u n d e d  b y  a z u r e  s e a s ,  g o l d e n  s a n d s  a n d

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

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

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

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

“ s o m e w h e r e  e l s e ”  w h i c h  w i l d  p l a c e s  s e e m  t o

t o u c h .  

M y  “ i s l a n d ”  i s  a  t e m p o r a r y  r e t r e a t ,  m a r o o n e d  b y

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

i n t o  t h e  b e a c h  a s  t h e  e b b  f l o w  r e t u r n s .  B u t  i t

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

t r a n q u i l l i t y  h a s  b r o u g h t  f o r t h  a n  “ i s l a n d ”  o f  c a l m

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

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

T h e y  r e f r e s h  t h e  p a r t s  t h a t  o t h e r  t h i n g s  c a n ’ t !

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

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

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

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

“ h i t  t h a t  s p o t ” .

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

i t  a u t u m n a l )  a n d  t h e  w e a t h e r  h a s n ’ t  q u i t e  m a d e  i t

u p  i t s  m i n d .  D r i z z l e ,  s o a k  o r  s h i n e ?  B u t  I  h a v e

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

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

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

l i t t l e  t o o  m u c h  a d r e n a l i n e  g o i n g  a s  a  h e a l t h y  
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Photo by Patricia Sanders

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

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

p r e v e n t  a  s k i n n y  d i p  a n d  t h e  w a r m  s u n  d r i e s  m e

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

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

w e t  f e e t ? ) .

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

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

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

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

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

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

Y e t  t h e  v i e w s ,  t h e  e x e r c i s e ,  t h e  w h o l e  e x p e r i e n c e

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

m o n k e y  d i p  a s  t h e  e n d o r p h i n s  s h o o t  a r o u n d  i n s i d e

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

f a c t ,  t h e y  m a k e  m e  v o r a c i o u s  f o r  m o r e .

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

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

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

w h o l e  t h i n g .  Y o u  A R E  p a r t  o f  y o u r  e n v i r o n m e n t

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

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

W h a t ' s  t h a t  y o u  s a y ?  U p ! ’ s  o u t d o o r  m a n  h a s  g o n e

o n  h o l i d a y ?  R e a d  o n  . . .   

r e s p e c t  f o r

h e i g h t s

( s o m e  m a y

p r e f e r  t o

c a l l  i t  w h a t

i t  i s  -  f e a r )

p r e s e n t s

i t s e l f  w h e n

t h e  e d g e  i s

c l o s e  a n d

s l i p p e r y

g r a s s  o f f e r s

t h e

o p p o r t u n i t y

t o  e m u l a t e

t h e  g a n n e t s .

B u t  t h a t



m y  l i f e  a n d  o n c e  I  a m  g o n e ,  I  h o p e  m y  k i n  c a n

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

o u t d o o r s .  

A s  I  s c r a w l  t h e s e  l a s t  f e w  w o r d s  ( o n  p e n c i l  a n d

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

r i d i n g  t h e  b r e e z e ,  f e a r l e s s  a n d  f r e e .  T h e s e  a r e

O d i n ’ s  ( t h e  A l l - s e e r )  b i r d s ,  H u g i n n  ( t h o u g h t )  a n d

M u n i n n  ( m e m o r y ) ,  w h o  f l y  a l l  o v e r  t h e  r e a l m s  o f

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

G o d .
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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 .

O n e  t a t t o o e d  o n  e a c h  o f  m y  a r m s ,  p e r h a p s  t h e y

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

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

f r a g i l e  a n d  r e q u i r e s  r e s p e c t .  I  h e e d  t h e i r

m e s s a g e .  

https://www.actionforhappiness.org/calendars

https://www.actionforhappiness.org/calendars


H a v i n g  m e t  P e n e l o p e  p e r s o n a l l y ,  w e  c a n  c o n f i r m

s h e ’ s  a  v e r y  d i s t i n c t i v e  l a d y !  W h a t  c a n  y o u  t e l l  u s

a b o u t  h e r ?
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W h e n  w e  m e t  y o u  b o t h ,  y o u  w e r e  a t  L o c h  N e s s

-  h o w  d i d  t h e  r e s t  o f  y o u r  t r i p  g o ?

D e s p i t e  c h a l l e n g i n g  h i g h  w i n d s  i n  w h a t  i s

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

W e  a d o r e  S c o t l a n d ,  s o m e t h i n g  a b o u t  i t  j u s t

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

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

l a n d s c a p e s .  W e  w e n t  u p  t o  S k y e ,  o v e r  t o  L e w i s

&  H a r r i s  a n d  t h e n  d o w n  t h r o u g h  t h e  U i s t s  b u t

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

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

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

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

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

c o l o u r s !  

H o w  a b o u t  y o u r  l o n g  t e r m  p l a n s  f o r  P e n e l o p e ?

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

m a k e ,  p u r e l y  b e c a u s e  w e  c a n ,  b u t  i n  1 2  m o n t h s

t i m e  w e  w i l l  b e  l e a v i n g  t h e  U K  f o r  g o o d !  W e ’ r e

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

a n d  h e a d i n g  o f f  E a s t  w i t h  G e o r g i a  a s  o u r  i n i t i a l

g o a l  d e s t i n a t i o n  ( w i t h  p l e n t y  o f  s t o p s  a l o n g  t h e

w a y ) ,  t h e n  w e  w i l l  d e c i d e  w h e r e  b e y o n d  o n c e

w e ’ r e  t h e r e .  

Up Sticks!

PENELOPE THE TRUCK

M e e t  h u s b a n d  a n d  w i f e  t e a m ,  K e r r y  &  C r a i g ,  w h o  w e

b u m p e d  i n t o  o n  o u r  r e c e n t  r o a d  t r i p .  R e s t l e s s  s o u l s

a n d  k e e n  a d v e n t u r e r s ,  t h e y  a r e  m a k i n g  t h e i r  d r e a m  a

r e a l i t y .

T h a n k  y o u !  S h e

c e r t a i n l y  s t a n d s

o u t  f r o m  t h e

c r o w d .  S h e

s t a r t e d  h e r  l i f e  a s

a  w o r k s h o p

v e h i c l e  i n  t h e

a r m y ,  s h e ’ s  a  

D a t e  i n  s e r v i c e  1 9 9 5

C u m m i n s  5 . 9 l t r  t u r b o  d i e s e l  e n g i n e

1 4 5  b h p  ( s h e ’ s  s l o w  o n  s t e e p  h i l l s )

M a x  s p e e d  8 9 k m / h  ( w e  g o t  h e r  t o  6 0 m p h  o n  t h e

M 5 6  t h e  o t h e r  d a y  b u t  5 0  i s  m o r e  c o m f o r t a b l e  -

4 0  p r e f e r r e d ! )

P e r m a n e n t  4 × 4

H i - L o  r a t i o  w i t h  d i f f  l o c k

A i r  b r a k e s

P o w e r  s t e e r i n g  ( t h a n k f u l l y ! )

S e a t i n g  f o r  2  ( w a s  3  b u t  w e  r e m o v e d  t h e  m i d d l e

s e a t )

C a r g o  c a p a c i t y  o f  5 0 0 0  k g s

D e s i g n e d  t o  c r o s s  a  0 . 5 m  t r e n c h ,  F o r d  a t  0 . 6 m

C u r r e n t l y  d o i n g  1 2 - 1 5  m i l e s  p e r  g a l l o n

L e y l a n d  D A F  T 2 4 4  a n d  h a d  a  v e r y  e a s y  l i f e  i n  t h e

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

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

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

h e r !  C u r r e n t l y  w e i g h s  i n  a t  8 t  a n d  w e  h o p e  t o  k e e p

h e r  u n d e r  8 . 5 t  w h e n  w e  f i n i s h  t h e  b u i l d ,  t h a t

i n c l u d e s  4 0 0 l  o f  f r e s h  w a t e r  a n d  2 0 0 l  o f  d i e s e l ,

h e r e ’ s  a  l i t t l e  t o p  t r u m p  i n f o  o n  h e r ;



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

t r a v e l l i n g  t h e  w o r l d ,  b u t  y o u ’ r e  a c t u a l l y  g o i n g  t o

d o  i t !  H o w  a r e  y o u  p l a n n i n g  o n  m a k i n g  y o u r

d r e a m s  a  r e a l i t y ?

W e  a c t u a l l y  h o p e  t o  b e  a w a y  f o r  m o r e  t h a n  a  y e a r

b u t  t o  k e e p  t h i n g s  r e a l i s t i c  w e  a r e  b l o c k i n g  o u t  1 2

m o n t h s  i n i t i a l l y .  F o r  t h e  n e x t  1 2  m o n t h s ;  w e  b o t h

h a v e  t h r e e  j o b s ,  s o  w e  w o r k  a  l o t ,  b u t  w e  h a v e

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

t o  t a k e  p l a c e  s o  n e e d s  m u s t !  W h i l e  o n  t h e  r o a d ;  a s

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

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

w e  t r a v e l ,  o u r  Y o u T u b e  c h a n n e l  a n d  b l o g s  e t c  a s

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

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

t h e  f l e x i b i l i t y .  W e  w i l l  b o t h  s e e k  t h e  o p p o r t u n i t y

t o  t a k e  a  1 2  m o n t h  s a b b a t i c a l  f r o m  o u r  ‘ m a i n ’  d a y

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

o n  e a r t h  d o  y o u  d e c i d e  o n  a  r o u t e ,  a n d  a r e  t h e r e

a n y  p l a c e s  y o u  d e f i n i t e l y  j u s t  h a v e  t o  s e e ?

T h a t ’ s  a  d i f f i c u l t  q u e s t i o n !  T h e  r o u t e  w i l l  b e

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

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

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

a t  M t  N e m r u t  t o  n a m e  b u t  a  f e w .  W e  h a v e  a

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

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

p r e t t y  q u i c k l y .  

W e ’ r e  b o t h  v e r y  w e l l  t r a v e l l e d  a n d  f a v o u r  r e m o t e

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

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

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

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

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

i n t o  l o c a l  l i f e .   

I f  y o u  w a n t  t o  f o l l o w  K e r r y  a n d  C r a i g  o n  t h e i r  a d v e n t u r e s ,  c h e c k  o u t  t h e  f o l l o w i n g  l i n k s :

 

h t t p s : / / w w w . f a c e b o o k . c o m / P e n e l o p e t h e T r u c k

h t t p s : / / p e n e l o p e t h e t r u c k . c o m / l i n k s /

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

( O n  1 4  O c t o b e r  2 0 2 1  I  S t e p h a n i e  B o y c e  f o r m a l l y

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

p r e s i d e n t  o f  t h e  L a w  S o c i e t y  o f  E n g l a n d  a n d  W a l e s )

S h e  t a k e s  t h e  s t a n d .

O c t o b e r .  B l a c k .  H i s t o r y .

M a d e  b y  a  w o m a n .

O v e r  h e r e ,  a  ‘ s h e ’

h a s  b e c o m e  p r e s i d e n t ,

a  b l a c k  p r e s i d e n t ,

a t  l a s t .

I n  t h i s  d a r k l y  a u g u s t  h a l l

- d r e n c h e d  w i t h  f a u x  G o t h i c

w h e r e  p o r t r a i t s  o f  p l a n t a t i o n -

s p o n s o r e d  s o n s  c l i n g  o n

s h a d o w e d  w a l l s  –  t h e y  

c e l e b r a t e  l e t t i n g  i n  

n e w  l i g h t .

H e l e n  S h a y
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I  S c o r e d  T h e  T o u c h d o w n

E v e n  t h o u g h  i t  w a s  a  p e r f e c t  p a s s

r i g h t  i n  m y  h a n d s

n o n e t h e l e s s  

I  s c o r e d  t h e  t o u c h d o w n

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

l e a v i n g  m e  w i d e  o p e n

b u t  s t i l l  

I  s c o r e d  t h e  t o u c h d o w n

N o t  m y  f i r s t  t o u c h d o w n  e v e r

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

r e g a r d l e s s

I  s c o r e d  t h e  t o u c h d o w n

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

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

o h  w e l l  

I  s c o r e d  t h e  t o u c h d o w n

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

u l t i m a t e l y  c o s t  u s  t h e  g a m e  

t o o  b a d  

I  s c o r e d  t h e  t o u c h d o w n

C a r l  ‘ P a p a ’  P a l m e r

W a s h i n g  u p  o n  N e w  Y e a r ’ s  M o r n i n g ,  1  J a n u a r y  2 0 2 0

S c r a p i n g  t h e  c u r r y  o f f  l a s t  y e a r ’ s  p l a t e s

a n d  r i n s i n g  o f f  l i p s t i c k e d  s t a l e  a l e ;

I  c a n  s t i l l  t a s t e  t h e  l a u g h t e r

a s  g l a s s e s  c l i n k  i n  a  c l o u d i n g  s i n k ,

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

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

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

w h o  s h a r e  t h e  g l o w  o f  s a f f r o n

w i t h  a  w i n k  o f  c h i l l i .

W a s h i n g  u p  n o t  w a s h i n g  a w a y ,

s t i l l  s a v o u r i n g ,  f o r e v e r  s a v o u r i n g

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

J a n e t t e  O s t l e



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

w r i t i n g  a n d  a r t .  W h a t  d o  y o u  t h i n k  i t  i s  a b o u t

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

M a n y  o f  u s  l o o k  t o  c r e a t i v e  a c t i v i t i e s ,  n o t  j u s t

b e c a u s e  w e  e n j o y  t h e m  b u t  b e c a u s e  o f  h o w  t h e y

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

w e  c r e a t e  –  c r e a t i n g  g i v e s  u s  a  s e n s e  o f  o w n e r s h i p

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

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

p l a c e  i n  i t .  I t  g i v e s  u s  a  s e n s e  o f  i d e n t i t y  a n d

b e l o n g i n g .  C r e a t i v i t y  a l s o  o p e n s  y o u  u p  t o  s i m p l e

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

p l e a s u r e s .  

I n  m y  w o r k s h o p s ,  I  l i k e  t o  e s t a b l i s h  a  g e n t l e ,  n o n -

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

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

j u d g e m e n t ,  c r i t i c i s m  o r  f a i l u r e .  I n v e n t i v e n e s s

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

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

n o r m a l l y  w o u l d n ’ t .

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

e x p l o r e  m y  e m o t i o n s  i n  a  n o n - v e r b a l  w a y .  I  a l s o

a d v o c a t e  o t h e r  m e t h o d s  o f  c r e a t i v e  e x p r e s s i o n  –  

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

m o v i e - m a k i n g ,

p h o t o g r a p h y ,  m u s i c ,

d a n c e ,  t h e a t r e ,  y o g a ,

m e d i t a t i o n  –  t h e

p o s s i b i l i t i e s  a r e

e n d l e s s .  O f  c o u r s e ,

y o u  c a n  b e  c r e a t i v e

i n  o t h e r  a r e a s  t o o  –

m a t h s ,  s c i e n c e ,

b u s i n e s s…  C r e a t i v i t y

a n d  s e l f - e x p r e s s i o n

i s  n o t  n e c e s s a r i l y  
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M e e t  M e l  E a t o n ,  a  w o m a n  o n  a  m i s s i o n  t o  s p r e a d  a

l i t t l e  c r e a t i v e  j o y  

I n c r e a s i n g l y ,  t h e  l i n k  b e t w e e n  c r e a t i v i t y  a n d

m e n t a l  w e l l b e i n g  i s  b e i n g  a c k n o w l e d g e d .  D o  y o u

h a v e  a n y  e x a m p l e s  y o u  c o u l d  g i v e  u s  o f  s e e i n g

t h i s  u p  c l o s e ?

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

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

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

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

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

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

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

t h e m s e l v e s .  

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

o u r s e l v e s  -  m o t h e r h o o d ,  f a t h e r h o o d ,  w o r k ,

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

…  T o o  o f t e n  i n  l i f e  w e  s e t  o u r s e l v e s  s t a n d a r d s

t h a t  w e ’ r e  n o t  c a p a b l e  o f  r e a c h i n g  a n d  t h i s  c a n

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

s o  m u c h  a b o u t  w h a t  c o n s t i t u t e s  ‘ s u c c e s s ’  t h a t

s o m e t i m e s  w e  j u s t  f o r g e t  t o  S T O P  a n d  s l o w  d o w n

a n d  l o v e  t h e  w o r l d  w e  a r e  i n .  I  l o v e  t o  h e a r

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

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

j u s t  e n j o y e d  ‘ b e i n g  l o s t  i n  t h e  m o m e n t . ’  C r e a t i v i t y

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

A s  w e l l  a s  r e d u c i n g  a n x i e t y  a n d  d e p r e s s i o n ,  m a n y

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

j u s t  l i m i t e d  t o  t h e  a r t s !



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

m a k i n g  m i s t a k e s .  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

s e n s e  o f  s e l f ’  a n d  i n c r e a s e d  f e e l i n g s  o f  s e l f - w o r t h

a n d  s e l f - v a l u e .  I t ' s  a l w a y s  l o v e l y  t o  s e e  p e r s o n a l

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

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

t e n s i o n  a n d  u n e a s e  a n d  i t ’ s  w o n d e r f u l  t o  s e e  i t  e b b

a w a y  a s  p e o p l e  i m m e r s e  t h e m s e l v e s  i n  t h e i r  a r t .

Make Up!

WRITESPACE

- 8 - 

T h e r e  a r e  l o t s  o f  u s  w h o  w e r e  t o l d  a t  s c h o o l  t h a t

w e  w e r e n ’ t  v e r y  g o o d  a t  o n e  o r  o t h e r  a s p e c t s  o f

t h e  a r t s .  W h a t  w o u l d  y o u  s a y  t o  t h o s e  p e o p l e ?

B e  b r a v e !  T a k e  t h e  r i s k s !  J u s t  g o  f o r  i t  a n d  f i n d

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

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

g o o d  i n s i d e  a n d  b r i n g  y o u  i n n e r  p e a c e  a n d  j o y .  

L i f e  i s  t o o  s h o r t  t o  w o r r y  a b o u t  w h a t  o t h e r  p e o p l e

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

c h i l d  a g a i n  -  t h e  c h i l d  t h a t  i s n ’ t  a f r a i d  t o  s i n g  o r

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

f o r  i t s  p u r e  j o y s .

S o  t a k e  t h e  p l u n g e  i n  2 0 2 2  a n d  m a k e  c r e a t i v i t y

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

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

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

h e a l t h !  R e m e m b e r  t h a t  g e t t i n g  h a n d s - o n  w i t h

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

r e g a r d l e s s  o f  s k i l l  l e v e l ;  i t  i s  t h e  t a k i n g  p a r t  t h a t

c o u n t s !

C r e a t i v i t y  r e a l l y  i s  m a g i c a l .  I t ’ s  a  g i f t  t h a t  c a n

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

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

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

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

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

t h e r e  r e g a r d l e s s ?

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

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

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

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

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

A b o v e  a l l ,  I  l o v e

s e e i n g  t h e  p o w e r  o f

c o n n e c t i o n  i n  m y

g r o u p s .  E n g a g i n g  i n

c r e a t i v e  a c t i v i t i e s

c a n  h e l p  u s  b r e a c h

f e e l i n g s  o f  i s o l a t i o n

a n d  l o n e l i n e s s .

T h e r e ’ s  s o m e t h i n g  

a b o u t  t a k i n g  p a r t  i n  t h e  a r t s  t h a t  b r i n g s  a b o u t  a

g e n t l e  b o n d i n g  w i t h  o t h e r s .  I  h a v e  m e t  s o  m a n y

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

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

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

L a s t  b u t  n o t  l e a s t ,  l e t ’ s  a l s o  n o t  f o r g e t  t h e  f u n  s i d e

o f  c r e a t i v i t y .  M y  f a v o u r i t e  c o m m e n t s  c o m e  f r o m

t h o s e  w h o  r e p o r t  f e e l i n g s  o f  c o n n e c t i n g  w i t h  t h e i r

i n n e r  c h i l d  a g a i n  –  b e i n g  p l a y f u l  a n d  e x p e r i m e n t i n g

a n d  j u s t  e n j o y i n g  a c t i v i t i e s  f o r  t h e  s a k e  o f  i t !  T h e n

t h e r e  a r e  t h o s e  w h o  j u s t  l i k e  g e t t i n g  m e s s y .  I ’ l l  s a y

n o  m o r e -  y o u  k n o w  w h o  y o u  a r e !

Y o u  c a n  f i n d  o u t  m o r e  a b o u t  M e l ' s  c r e a t i v e

s e s s i o n s  h e r e :

 

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

 

https://www.facebook.com/writespacenortheast


m a k e  t h e m  l o w  i m p a c t  a n d  a f f o r d a b l e .  I n

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

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

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

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

g e n e r a t i o n s .  T h e  s i m p l i c i t y  i s  p a r t  o f  t h i s :  i t  g i v e s

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

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

b u i l d  b e t w e e n  u s  a n d  n a t u r e .

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

i d e a  o f  t h e  H u t  O f  W e l l b e i n g .  F o r  o u r  r e a d e r s ,

c o u l d  y o u  t e l l  u s  h o w  t h e  p r o j e c t  c a m e  a b o u t ?

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

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

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

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

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

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

i t  w o u l d  b e  t o  h a v e  a  h u t  s o m e w h e r e  t h a t  w a s

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

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

o w n i n g  a  h u t .

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

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

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

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

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

h u t t i n g  c o m m u n i t y  i n  F i f e  t h a t  i s  k e e n  t o  h o s t  t h e

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

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

p l a n n i n g  i s s u e s  a n d  f u n d r a i s i n g .  W e  r e c e n t l y

l a u n c h e d  a  c r o w d f u n d e r  a t

w w w . c r o w d f u n d e r . c o . u k / h u t - o f - w e l l b e i n g .  

T h e  h u t  i t s e l f  i s  b e a u t i f u l l y  c r a f t e d  b u t  i s  q u i t e

b a s i c  a n d  s i m p l e  i n  d e s i g n .  I s  t h i s  s i m p l i c i t y  a n

i n t r i n s i c  p a r t  o f  t h e  ‘ r e - c o n n e c t i n g  w i t h  n a t u r e ’

e x p e r i e n c e ?

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

s i m p l e  s t r u c t u r e s  o f  n o  m o r e  t h a n  3 0 m 2 ,  o f f  g r i d

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

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

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

U p !  t a l k s  t o  A l a n  C a r t e r ,  D i r e c t o r  o f  R e f o r e s t i n g

S c o t l a n d  a b o u t  t h e i r  f a b u l o u s  v i s i o n  -  a  r e t r e a t  f o r

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

a n x i e t y .

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

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

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

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

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

a s  w e  f a l l  a s l e e p .  R e p e a t  v i s i t s  t o  a  h u t  a l l o w  a

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

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

http://www.crowdfunder.co.uk/hut-of-wellbeing


s o m e t h i n g  s i m i l a r  i n  t h e i r  a r e a  o r  i n s t i t u t i o n .  A

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

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

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

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

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

s t r e s s e d  s t a f f  a n d  s t u d e n t s .  

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

h a v e  e x p e r i e n c e  a n d  a  t e m p l a t e  t h a t  c a n  b e

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

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

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

t h e  H u t  o f  W e l l b e i n g  w i l l  b e  n o t  j u s t  o n e  h u t  b u t  a

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

r e v o l u t i o n ’ .  D o  y o u  h a v e  p l a n s  f o r  m o r e  o f  t h e s e

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

n e e d  o f  t h e m ?

A t  t h e  m o m e n t  w e  a r e  c o n c e n t r a t i n g  o n  m a k i n g  t h i s

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

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

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

   

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

J o h n  M u i r

 

T h e  q u i e t e r  y o u  b e c o m e ,  t h e  m o r e  y o u  a r e  a b l e  t o  h e a r

R u m i

 

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

R a l p h  W a l d o  E m e r s o n

W e l l  w e  d o n ' t  k n o w  a b o u t  y o u ,  b u t  w e  t h i n k

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

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

c a m p a i g n ,  j u s t  g o  t o :  

 

h t t p s : / / w w w . f a c e b o o k . c o m / g r o u p s / 1 1 8 3 0 7 8 5

8 2 5 1 1 8 5

 

 

https://reforestingscotland.org/portfolio/hut-of-wellbeing/
https://www.facebook.com/groups/118307858251185


I ' m  w r i t i n g  t h i s  o n  W o r l d  M e n t a l  H e a l t h  D a y  -  1 0 t h

O c t o b e r .  W e  s h o u l d  p r o b a b l y  c e l e b r a t e  t h e  f a c t  t h a t

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

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

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

h e a l t h .

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

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

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

i l l n e s s  a t  s o m e  p o i n t ,  a n d  3 0 %  h a v e  h a d  a  f o r m a l

d i a g n o s i s .

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

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

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

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

g o i n g  f o r  a  b r i s k  w a l k  o r  a  j o g .

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

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

p e r s o n  f i t  :  “ m e n s  s a n a  i n  c o r p o r e  s a n o ” .  T h e r e  i s  a

b o d y  o f  e v i d e n c e  f o r  t h e  b e n e f i t s  o f  “ M i n d  S p o r t s ”

s u c h  a s  C h e s s ,  S c r a b b l e ,  B r i d g e  e t c ,  e s p e c i a l l y  l i v e

Sing Up!

GERRY BELDON

- 11 - 

Photo Pixabay

s o c i a l  c o n t a c t .  I n  a d d i t i o n ,  t h e  p h y s i c a l  b e n e f i t s  o f

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

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

B u t  p e r h a p s  t h e  b e s t  a n t i d o t e  t o  t h e  p r e s s u r e s  o f

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

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

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

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

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

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

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

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

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

p r e s e n t  y o u r  s o n g ,  p o e m ,  s t o r y  o r  t u n e .

T h e r e  a r e ,  o f  c o u r s e ,  B u s k e r s  a n d  O p e n  M i c

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

o u r  v e r y  o w n  l o c a l  b a r d !  ( t h a t ’ s  e n o u g h  o f  t h a t !  –

E d . )

a n d  i n  p e r s o n .  E v e n

C r o s s w o r d s  a n d

S u d o k u  c a n  b e

b e n e f i c i a l .

A n d  i n c r e a s i n g l y ,  t h e

b e n e f i t s  o f

p a r t i c i p a t i o n  i n

c o m m u n a l  s i n g i n g  a r e

b a c k e d  u p  b y

r e s e a r c h .  F o r m a l  o r

i n f o r m a l  c h o i r s ,  f o r

e x a m p l e ,  s u p p o r t  

N o r t h  e a s t  l e g e n d  a n d  a l l  r o u n d  ' g o o d  g u y ' ,  G e r r y

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



T h e r e  c a n  b e  l e a r n i n g  m o m e n t s ,  e m o t i o n a l  h i g h s

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

s o m e t i m e s  j o y f u l ,  o f t e n  e x u b e r a n t .  B u t  w h a t  I  c a n

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

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

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

D i v e  i n ,  e n j o y ,  r e f r e s h  y o u r  s o u l !

Photo Pixabay
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G e r r y  l e a d s  m u s i c  s e s s i o n s  a t  T h e  B r e w e r y  i n

W h i t l e y  B a y ,  e v e r y  W e d n e s d a y  f r o m  8 p m ,  a n d  a t

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

8 p m .

 

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

o n  t h e  N o r t h - E a s t  F o l k i e s  F a c e b o o k  p a g e .  F o r

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

l o t  o f  y o u  –  j u s t  h a v e  a  g o o g l e  a n d  w e  b e t  y o u ’ l l

f i n d  p l e n t y  o f  o p p o r t u n i t i e s .  G o  o n  …  h a v e  a  w e e

s i n g  –  y o u ’ l l  f e e l  b e t t e r  f o r  i t !

 

 

U p ! ' s  r e s i d e n t  a r t i s t  b r i n g s  y o u  m o r e  f u n

f a c t s  . . .

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

g e n o m e  s e q u e n c e  o f  g r e a t  a p e s  a n d

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

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

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

w e l l b e i n g .  

H e r e  w e  s e e  a  b l i s s e d - o u t  g o r i l l a  i n  f u l l

y o g i c  f l i g h t  -  o m ,  o m ,  o m .

Y o u  c a n  c o n t a c t  J o h n  a t

p i c k i n j o h n @ g m a i l . c o m

Cartoon Corner

https://www.facebook.com/groups/NEFolkies
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S l e n d e r

T h e  a i r  c o o l s ,  f e e l s  t h i n  l i k e  m o r n i n g  

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

o f  f a l l e n  l e a v e s .  B e a k - p e c k e d  a p p l e s  

m o u l d e r  o n  s o d d e n  g r a s s .  N o v e m b e r ,  

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

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

T h e  w a i f - l i k e  v e i l  b e c o m e s  s h e e r  

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

i n t o  u n l i f e .  Y o u  c a n n o t  c a l l  i t  d e a t h ,  

n o t  w h e n  t h e  r i c h  w o o d - s o a k e d  s c e n t  

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

‘ H u s h ,  a l l  o f  t h i s  w i l l  r e n e w ’ .

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

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

c e l e b r a t i n g  t h e  s l i t h e r - t u r n  

o f  t h e  y e a r ,  k n o w i n g  

t h i s  i s  n o t  

t h e  e n d .

H e l e n  S h a y

Word Up!

YOUR POEMS ON THE THEME OF
CELEBRATION

Next month's theme is - FOOD 

 

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

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

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

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

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

a s l e e p ,  “ P a p a ,  y o u ’ r e  m a k i n g  m a g i c ! ”

 

A r b o r  A r t i s t

g a r d e n  h o s e  r a i n

s h o w e r s  f l o w e r  b a s k e t s

s p r a y i n g  p a s t e l  p r i s m  m i s t s

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

p a p a  p a i n t i n g  r a i n b o w s  i n  t h e  s k y

p a p a  p a i n t i n g  r a i n b o w s  i n  t h e  s k y

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

s p r a y i n g  p a s t e l  p r i s m  m i s t s

s h o w e r s  f l o w e r  b a s k e t s

g a r d e n  h o s e  r a i n

C a r l  ‘ P a p a ’  P a l m e r

Photo Pixabay
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CHRISTINE JEANS
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M u s i c i a n  a n d  p h o t o g r a p h e r ,  C h r i s t i n e  J e a n s  s h a r e s  h e r  ' S a t u r d a y

s m i l e s ' .  A s  s h e  s a y s ,  ' w h e n  y o u  s t a r t  n o t i c i n g ,  t h e y  p o p  u p  e v e r y w h e r e ! '

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



R e v d  E l i z a b e t h  B r o w n ,  a  C h u r c h  o f  E n g l a n d

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

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

c h a p l a i n s .

H O S P I T A L  C H A P L A I N C Y  –  T H E N  A N D  N O W

C h a p l a i n c y  i n  G e n e r a l :

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

V i c a r s ,  t h e r e  i s  ( a n d  h a s  a l w a y s  b e e n )  a  h u g e l y

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

w a y s .  C h a p l a i n s  ( b o t h  r e l i g i o u s  a n d  n o n -

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

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

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

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

s c h o o l s  a n d  s p o r t s  c l u b s .  T h e  N o r t h - E a s t  a l o n e

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

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

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

( s u c h  a s  B u d d h i s t  o r  H u m a n i s t ) .  C h a p l a i n s  e m b e d

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

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

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

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

C h r i s t i a n  B e g i n n i n g s :

F r o m  t h e  t i m e  o f  t h e  A p o s t l e s ,  s u p p o r t i n g  t h o s e

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

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

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

s i c k  a n d  t h e  d y i n g .  A t  R o s s l y n  C h a p e l  n e a r

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

r e p r e s e n t  t h e s e  v i r t u e s  –  w i t h  o n e  ( c h a r i t y )

s w a p p e d  w i t h  o n e  o f  t h e  s e v e n  d e a d l y  s i n s

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

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

f o r  s e l f i s h  g a i n !
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REVEREND ELIZABETH BROWN

M o n a s t i c  R o o t s :

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

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

s a m e  t i m e  a s  s i m i l a r  e a r l y  I s l a m i c  h o s p i t a l s .

M a n y  m o n k s  a n d  n u n s  b e c a m e  s k i l l e d

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

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

t e r m  M a t r o n  i s  d e r i v e d  f r o m  t h e  “ M o t h e r ”  o f

t h e  c o n v e n t ) .  C h a p l a i n s  h a v e  b e e n  p a r t  o f

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

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

( d u e  t o  i n f e c t i o n  r i s k )  a n d  t h e  H o s p i t a l

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

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

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

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

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

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

a l l  o n e .

A b r u p t  E n d i n g s  a n d  N e w  S t a r t s :

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

i n  E n g l a n d  i n  1 5 4 0 ,  w i t h  t h e  d i s s o l u t i o n  o f  t h e

m o n a s t e r i e s .  T h r e e  m o n a s t i c  h o s p i t a l s ,

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

p e t i t i o n  t o  H e n r y  V I I I  –  S t  B a r t h o l o m e w ’ s ,  S t

T h o m a s ’  a n d  S t  M a r y  o f  B e t h l e h e m  ( l a t e r  k n o w n

a s  B e d l a m ) .  I t  w a s n ’ t  u n t i l  t h e  1 8 t h  c e n t u r y

‘ E n l i g h t e n m e n t ’  t h a t  m o d e r n  h o s p i t a l s

e m e r g e d ,  s e r v i n g  p u r e l y  m e d i c a l  n e e d s  a n d  



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

C h a p l a i n s  r e m a i n e d  b u t  m a i n l y  a r r a n g e m e n t s

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

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

N H S  w a s  f o r m e d  i n  1 9 4 8 ,  t h e r e  w e r e  o n l y  2 8  f u l l

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

M o d e r n  T i m e s :

B y  2 0 1 0 ,  t h o u g h ,  t h e r e  w e r e  a p p r o x i m a t e l y  3 2 5

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

a n d  1 , 5 0 0  p a r t - t i m e ,  w i t h  c h a p l a i n s  f r o m  o t h e r

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

g r o u p s  ( s u c h  a s  I s l a m ,  J u d a i s m ,  B u d d h i s m  a n d

H u m a n i s m )  m a k i n g  u p  t h e  r e s t .  S i n c e  2 0 1 7 ,  t h e

U K  B o a r d  o f  H e a l t h c a r e  C h a p l a i n c y  h a s  k e p t  a

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

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

p r o m o t e s  h i g h  s t a n d a r d s .  C h a p l a i n s  r e g i s t e r e d

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

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

t h e m s e l v e s  a  ‘ B o a r d  R e g i s t e r e d ’  C h a p l a i n .  I  a m

o n e  o f  t h e s e .  I n  a d d i t i o n ,  t h e r e  a r e  t h o u s a n d s  o f

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

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

f a i t h s .

M y t h - B u s t i n g :

I f  y o u  a s k  s o m e o n e  w h a t  a  C h a p l a i n  d o e s  i n  a

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

t h a t  t h e y  s u p p o r t  t h r e e  t y p e s  o f  p e o p l e  -  p a t i e n t s

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

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

t h e  r o l e .  C h a p l a i n s  p r o v i d e  a  c r a d l e - t o - g r a v e

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

w h i c h  c a n  i n c l u d e  v i s i t i n g  a  9 9 - y e a r - o l d  o n e

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

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

c o m e  r e g u l a r l y .  
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T o t a l  o r  H o l i s t i c  H e a l t h c a r e :

S u p p o r t i n g  a  p e r s o n ’ s  s p i r i t u a l  l i f e  i s  a  v e r y

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

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

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

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

p r a c t i c e s  ( e . g .  p r a y e r ,  m o d e s t y  o r  f a s t i n g ) ,  m o r a l

c h o i c e s  ( e . g .  v e g a n i s m )  o r  e v e n  t h e i r  h o b b i e s

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

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

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

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

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

o r g a n i z a t i o n s .

D e f i n i t i o n  o f  S p i r i t u a l i t y :

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

i m p o r t a n t .  C h r i s t i a n s  o f t e n  u s e  t h e  t e r m  t o

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

p r e f e r ;  o t h e r s  m i g h t  u s e  i t  a s  a  t e r m  t o  s e p a r a t e

t h e m s e l v e s  f r o m  r e l i g i o n  ( s a y i n g  “ I ’ m  n o t

r e l i g i o u s ,  b u t  I  a m  s p i r i t u a l ” ) .  T h e  t r u e

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

p r o f e s s o r  i n  2 0 1 8  d e s c r i b e d  s p i r i t u a l i t y  a s :  

“ i n  e v e r y o n e ;  u n i q u e  a n d  d e e p l y  p e r s o n a l ;

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

e x p e r i e n c e s ;  w h a t  m a k e s  u s  t i c k  a n d  b u z z ,  a n d

m o t i v a t e s  u s .  S o ,  a  p e r s o n ’ s  s p i r i t u a l  l i f e  i s

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

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

a b o u t  o u r  s p i r i t u a l i t y :

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

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

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

m e a n i n g ,  s h a p e  a n d  p u r p o s e  t o  o u r  e x i s t e n c e  –

e v e r y t h i n g  f r o m  e n j o y i n g  a  h o t  b a t h  t o  w a t c h i n g

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

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

a  m i n e r ’ s  w e l f a r e  c l u b . ”  

S p i r i t u a l  N e e d s :

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

r e l i g i o u s  o n e s ;  n o n - r e l i g i o u s  p e o p l e  h a v e  



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

e v e r y o n e .  C e r t a i n l y ,  i t ’ s  i m p o r t a n t  f o r  h o s p i t a l

s t a f f  t o  r e c o g n i z e  w h e r e  a  p e r s o n ’ s  “ l i f e

t a p e s t r y ”  m i g h t  b e g i n  t o  u n r a v e l .  B e i n g  i n

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

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

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

O f t e n ,  p e o p l e  d o n ’ t  h a v e  a c c e s s  t o  i m p o r t a n t

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

k e e l  -  i n  f a c t ,  o n e  o f  t h e  e x e r c i s e s  w e  d o  w i t h

n e w  s t a f f  i s  t o  g e t  t h e m  t o  i m a g i n e  w h a t  t h e y

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

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

h a v e  t h o s e  t h i n g s  t o  h a n d .  

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

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

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

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

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

t o o ,  w h e t h e r  t h e y  h a v e  b e e n  c h u r c h g o e r s  f o r

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

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

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

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

e v e r y o n e  i n  b e t w e e n .  W e d d i n g s  o c c u r

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

T a l k i n g  a n d  L i s t e n i n g :

O f t e n  a  C h a p l a i n  i s  t h e  o n l y  p e r s o n  a  p a t i e n t

c a n  t a l k  t o  w h o  d o e s n ’ t  h a v e  a  v e s t e d  i n t e r e s t

i n  t h e  c o n v e r s a t i o n .  C h a p l a i n s  a r e  n o t  a l l o w e d

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

f a i t h  u n l e s s  a  p e r s o n  a s k s  –  s o ,  i n s t e a d ,

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

A s k i n g  s i m p l e  q u e s t i o n s  ( l i k e  “ h o w  i s  y o u r  d a y ”

o r  “ w h a t ’ s  o n  y o u r  m i n d ” )  c a n  b e  e n o u g h  t o  o p e n  
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u p  a  c o n v e r s a t i o n  a n d  t h e n  t h e  C h a p l a i n  l i s t e n s

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

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

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

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

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

o r  w o r k  o u t  w h a t  h e l p  t h e y  n e e d .

S p i r i t u a l  D i s t r e s s  i s  n o t  D e p r e s s i o n :

W o r r i e s  o r  e v e n  s p i r i t u a l  d i s t r e s s  a r e  m o s t

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

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

o r  s a d n e s s .  M a n y  G P s  n o w  e m p l o y  C h a p l a i n s  t o

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

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

r u n .  A  p r o b l e m  s h a r e d  i s  a  p r o b l e m  h a l v e d ,  a s

t h e y  s a y  –  a n d  o f t e n  C h a p l a i n s  a r e  a v a i l a b l e  a t

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

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

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

h e a l t h  s u p p o r t .

W h o  a r e  C h a p l a i n s ? :

T h i s  s e e m s  a  s t r a n g e  q u e s t i o n  t o  e n d  o n ,  b u t  t h e

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

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

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

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

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

a n d  e m p a t h y .  M o s t  a r e  i n s p i r e d  b y  a  m i x t u r e  o f

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

f r o m  t h e i r  f a i t h  o r  t h e i r  v a l u e s .  W h a t e v e r  t h e i r

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

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

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

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

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

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

c o n s i d e r ,  f e e l  f r e e  t o  c o n t a c t  t h e  L e a d  C h a p l a i n

o f  t h e  T r u s t  c l o s e s t  t o  y o u .
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W i l l o w s

( a f t e r  I v o n  H i t c h e n s )

s o m e t i m e s

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

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

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

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

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

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

t h e  l e a f ,  t h e  p a t h ,  t h e  v e i n s ,

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

g e n t l y  c u r l i n g  g r e y - g r e e n  l e a v e s

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

s o m e t i m e s

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

B a r r y  S m i t h

Word Up!

YOUR POEMS ON THE THEME OF
CELEBRATION

Next month's theme is - FOOD 

 

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  a l l  a b o u t  t h e  ‘ T o p s ’

E x c i t e d  t u g s  a t  h e r  m o t h e r ’ s  h e m l i n e

a  h u g  o f  h e r  A m e r i c a n  T a n  s a f e t y  n e t s

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

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

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

i n  a  p l a s t i c  b a s k e t ,  w h i t e  p i n t  b o t t l e s  s t a n d .

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

p e r f e c t l y  d i v i d e d  f r o m  t h e  w h i t e  b e l o w .  

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

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

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

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

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

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

B o w l s  o f  g o l d e n  f l a k e s  s p r i n k l e d  w i t h  T a t e  a n d  L y l e  

w a i t  r e a d y  a s  D a d d y  g i v e s  h e r  a  w i n k  a n d  s m i l e s

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

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

A d e l e  D u f f i e l d

offdowntherabbithole.org



C a n  y o u  t e l l  o u r  r e a d e r s  a  l i t t l e  b i t  a b o u t  y o u r

C l u b  a n d  h o w  y o u  g o t  s t a r t e d .

I n  s p r i n g  2 0 1 6  m y  f r i e n d  R o s i e  a n d  I  d e c i d e d  t o

h o s t  a  d a n c e  n i g h t  f o r  t h e  o v e r  3 0 s  a t  N o r t h

W i n g ,  a  c o m m u n i t y  s p a c e  i n  O u s e b u r n .  W e  c a l l e d

t h e  n i g h t  C l u b  3 0 - 8 0  a s  a  p u n  o n  t h e  h o l i d a y

c o m p a n y  n a m e  C l u b  1 8 - 3 0 ,  s w i t c h i n g  t h e  f o c u s

o n t o  u s  “ o l d i e s ” ,  t h e  o v e r  t h i r t i e s !  W e  f i g u r e d

t h e r e  w e r e  l o a d s  o f  p e o p l e  o u t  t h e r e  l i k e  u s  w h o

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

w a n t  t o  g o  t o  a  n i g h t c l u b .  W e  d i d n ’ t  w a n t  t o

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

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

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

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

“ d a n c e  t o  m u s i c  Y O U  w a n t  t o  h e a r ”  t o o .  

W e  p u t  u p  p o s t e r s  i n  p u b s  a n d  a d v e r t i s e d  i n  T h e

C r a c k .  W e  d i d n ’ t  k n o w  w h a t  w a s  g o i n g  t o  h a p p e n

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

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

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

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

e n j o y  t h e m s e l v e s !  A f t e r w a r d s  w e  t o o k  e m a i l

a d d r e s s e s  a n d  s e n t  r o u n d  a  q u e s t i o n n a i r e  t o  s e e

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

w a s  b r i l l i a n t ,  s o  w e  b o o k e d  i n  e x t r a  d a t e s .

I ’ d  n e v e r  D J ’ e d  b e f o r e  b u t  f i g u r e d  I ’ d  g i v e  i t  a

t r y .  I t  t u r n s  o u t  t o  b e  r e a l l y  g o o d  f u n .  

W e  s e t  u p  a  F a c e b o o k  p a g e

( w w w . f a c e b o o k . c o m / g r o u p s / c l u b 3 0 t o 8 0 ) .  O u r

m e m b e r s  ( a b o u t  3 5 0 )  p o s t  r e q u e s t s  a n d  c h a t

a b o u t  a l l  m a n n e r  o f  n o n s e n s e .  I t ’ s  q u i t e  a  l i t t l e

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

Step Up!
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m u s i n g s  a n d  e v e n t  i n f o r m a t i o n  a n d  p l a y l i s t s

( b l o g . c l u b 3 0 t o 8 0 . c o . u k ) .  

W e ’ v e  h o s t e d  f i v e  l i v e  e v e n t s  a  y e a r  s i n c e .  W e

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

e a c h  e v e n t .  W e  g e t  p e o p l e  f r o m  a c r o s s  t h e  a g e

r a n g e  t o o  ( 3 0 - 8 0 ) ,  a n d  a s  a  r e s u l t  t h e  m i x  o f

r e q u e s t s  i s  e c l e c t i c  b u t  a l w a y s  f u n !  W e  h a v e  h a d

p e o p l e  i n  t h e i r  7 0 s  p o g o i n g  t o  t h e  S e x  P i s t o l s  a n d

r a v i n g  o u t  t o  F a t  B o y  S l i m .  W e  e v e n  a l l o w  “ y o u n g ”

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

o f  c o u r s e !

H e r e  a t  U p !  w e  f i r m l y  b e l i e v e  t h a t  a  g o o d  b o o g i e

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

e x p e r i e n c e  t o o ?

A b s o l u t e l y !  I ’ m  f u l l y  i n  f a v o u r  o f  a n  i m p r o m p t u

w i g g l e  w h e n e v e r  t h e  n e e d  a r i s e s .  I t  m a k e s  m e

s m i l e .  

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

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

o u r  a c t i v i t i e s  o n l i n e ,  I  s e t  u p  a  s t r e a m i n g  s e r v i c e

f r o m  m y  l a p t o p  t o  t h e  i n t e r n e t  ( t o  m a k e  a n  o n l i n e

r a d i o  s t a t i o n )  a n d  a  Z o o m  r o o m  f o r  d a n c i n g  a n d

c h a t t i n g .  T h e s e  “ S t a y  H o m e  S p e c i a l s ”  w e r e  h e l d

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

l a n d  ( s o m e t i m e s  E u r o p e ,  N e w  Z e a l a n d  a n d

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

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

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

O u r  S t a y  H o m e  S p e c i a l s  h a d  t h e m e s ,  p a r t l y  t o

s t o p  m e  p l a y i n g  t h e  s a m e  s o n g s  e a c h  t i m e .  W e ’ v e  

Photo Pixabay

U p !  t a l k s  t o  R o g e r  N e w b r o o k  a b o u t  t h e  b e n e f i t s

o f  a  g o o d  b o o g i e

http://www.facebook.com/groups/club30to80
http://blog.club30to80.co.uk/


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

b i r t h d a y s ,  Y o r k s h i r e  D a y ,  H a l l o w e e n ,  A d v e n t ,  E a r t h

D a y ,  E u r o p e ,  t h e  a n n i v e r s a r y  o f  a  h u g e  l u m p  o f  g o l d

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

o f  t h e  h o l e  p u n c h !  T h e m e s  a r e  f u n .

I  d i d n ’ t  e x p e c t  p e o p l e  j o i n  i n  w i t h  t h e s e  o n l i n e

e v e n t s ,  b u t  t h e  r e s p o n s e  w a s  p h e n o m e n a l .  P e o p l e

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

w e i g h t  o f  C O V I D  r e s t r i c t i o n s  a n d  w a s  s o m e t h i n g

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

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

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

p o s i t i v e  t h i n g .  

A s  I  w r i t e ,  w e ’ r e  a b o u t  t o  r e - e n t e r  t h e  “ r e a l  w o r l d ”

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

v e n u e ,  m e e t i n g  f a c e  t o  f a c e  f o r  t h e  f i r s t  t i m e  i n  1 8

m o n t h s .  C l u b  3 0 - 8 0  i s  f i n a l l y  “ g o i n ’  o u t ” !  T h e r e ’ s  a

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

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

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

t o o :

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

g o i n g  o n . . .  R o s i e
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I  d o n ’ t  t h i n k  I  r e a l i s e d  h o w  m u c h  I  m i s s e d  d a n c i n g

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

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

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

“ m o v i n g  t o  t h e  r h y t h m “ ,  t o  m i s q u o t e  G r a c e  J o n e s .  A n d

t h e  c o m p a n y ,  o f  c o u r s e !  R u t h

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

m u c h  f u n  a s  i t  i s .  F a n t a s t i c  t u n e s  a n d  b r i l l i a n t

c o m p a n y .  W h a t  m o r e  c a n  I  a s k  f o r .  P a m

A t  u n i  I  u s e d  t o  g o  t o  a l t e r n a t i v e  c l u b s  i n  L e e d s  ( e . g

T h e  P h o n o )  a n d  d a n c e  a l m o s t  n o n - s t o p  f o r  f o u r  h o u r s

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

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

b a d l y .  J o

I n  t h e  s a m e  w a y  t h a t  s o  m a n y  p e o p l e  w e r e  t o l d  a s

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

b e l i e v e  t h e y  c a n ’ t  d a n c e .  H o w  d o  y o u  g o  a b o u t

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

G e n e r a l l y  s p e a k i n g  t h e  a u d i e n c e  d o e s n ’ t  n e e d

m u c h  e n c o u r a g e m e n t  t o  g e t  u p  a n d  d a n c e ,

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

r e q u e s t e d ,  t h a t ’ s  p a r t  o f  t h e  b e a u t y  o f  t h e  i d e a

b e h i n d  C l u b  3 0 - 8 0  I  s u p p o s e ,  i t ’ s  a n  i n t e r a c t i v e

d i s c o .  Y o u  c a n  n e v e r  r e a l l y  k n o w  w h a t ’ s  g o i n g  t o

f i l l  t h e  f l o o r .  T h e  p o p u l a r i t y  o f  I  L o s t  M y  H e a r t  t o  a

S t a r s h i p  T r o u p e r  n e v e r  c e a s e s  t o  a m a z e  m e !

Roger dancing in his kitchen disco by Helen Harper

W e ’ v e  h o s t e d  o u r  p a r t i e s  a t  a  n u m b e r  o f  l o c a l

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

P r o h i b i t i o n  C a b a r e t  B a r  ( w h e r e  t h e  o l d  J a z z  C a f é  



u s e d  t o  b e )  o n  P i n k  L a n e  i n  N e w c a s t l e  a s  o u r  h o m e

f r o m  h o m e .  

I t ’ s  a  g r e a t  s p a c e ,  d o n e  o u t  i n  1 9 2 0 s  s p e a k e a s y

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

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

e n v i r o n m e n t .  I  t h i n k  t h i s  h e l p s  p e o p l e  t o  f e e l

r e l a x e d  a n d  c o m f o r t a b l e  t o o .  T h e y  h o s t  a l l  s o r t s  o f

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

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

( h t t p s : / / p r o h i b i t i o n b a r . c o . u k / )  

T h e r e ’ s  s o  m u c h  g r e a t  d a n c e  m u s i c  o u t  t h e r e ,  h o w

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

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

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

a n d  a d d  i n  t h e i r  r e q u e s t s .  

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

t h a t  c o m e  i n  e i t h e r  b e f o r e h a n d  ( e m a i l  e t c . )  a n d  o n

t h e  n i g h t  o n  P o s t - I t  N o t e s  w e  p r o v i d e .  W e  t r y  t o

p l a y  m u s i c  f r o m  t h e  4 0 s  t o  t h e  p r e s e n t  d a y  a n d  a

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

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

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

a n y t h i n g  e l s e  i n  b e t w e e n .  I t  c a n  g e t  a  b i t  c h a o t i c !
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A  p e r s o n a l  q u e s t i o n  t o  f i n i s h  o n .  Y o u  s t e p  i n t o

D a n c e  H e a v e n  a n d  h e a r  t h e  s t a r t  o f  a  t r a c k  t h a t

m a k e s  y o u  r a c e  t o  t h e  d a n c e  f l o o r .  W h a t ’ s

p l a y i n g ?  …  

T h a t ’ s  a  t o u g h  q u e s t i o n .  I  h a v e  a  r e a l l y  e c l e c t i c

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

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

t h e  b e d r o o m  y e s t e r d a y  w h i l e  i r o n i n g  t o  S p a r k s ’

“ T h e  N u m b e r  O n e  S o n g  i n  H e a v e n ”  s o  t h a t  s e e m s

f i t t i n g  f o r  s t a r t e r s .  

D o  y o u  t h i n k  t h e y ’ l l  l e t  m e  m a k e  m y  o w n  p l a y l i s t ?

Q u i c k  u p d a t e  f r o m  R o g e r :

 

 a f t e r  o u r  “ g o i n ’  o u t ”  e v e n t  l a s t  n i g h t :  w e  w a n t e d  t o

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

c o n f i n e s  o f  o u r  k i t c h e n s !  W e  c a n ,  a n d  d i d !  O u r  f i r s t

l i v e  d a t e  s i n c e  M a r c h  2 0 2 0  w a s  b r i l l i a n t .  

 

O u r  n e x t  e v e n t  i s  o n  S a t u r d a y  6 t h  N o v e m b e r .  

D e t a i l s  o n  o u r  F a c e b o o k  p a g e :

 

w w w . f a c e b o o k . c o m / g r o u p s / c l u b 3 0 t o 8 0

 

 

 

   

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

E d w a r d  L e a r

 

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

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

F r i e d r i c h  N i e t z s c h e

https://prohibitionbar.co.uk/
http://www.facebook.com/groups/club30to80
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U p ! ' s  r e s i d e n t  b o o k  r e v i e w e r  b r i n g s  y o u  s o m e  o f  t h e

b e s t  w e l l b e i n g  r e a d s

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

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

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

h e a l t h  t h e m e s .  O n e  o f  t h e  f i r s t  o f  t h e s e  t h a t  I  c a m e  a c r o s s  w a s  N e w  Y o r k e r

c a r t o o n i s t  J a s o n  A d a m  K a t z e n s t e i n ' s  E v e r y t h i n g  I s  A n  E m e r g e n c y :  A n  O C D

S t o r y  i n  W o r d s  a n d  P i c t u r e s ,  i n  a  V i c e  i n t e r v i e w  w i t h  K a t z e n s t e i n  l e d  b y  a

j o u r n a l i s t  w h o  w a s  a l s o  a n  O C D  s u f f e r e r .  T h i s  i n t e r v i e w  l i n k e d  d i r e c t l y  t o

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

t h a t  " w e  a l l  n e e d  O C D  n o w ” .  I t  a p p e a r e d  t h e n ,  t h a t  K a t z e n s t e i n ' s  g r a p h i c

n o v e l ,  i l l u s t r a t i n g  -  l i t e r a l l y  -  t h a t  O C D  i s  f a r  f r o m  u s e f u l  u n d e r  a n y

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

A n o t h e r  a r t i s t  w h o  h a s  u s e d  t h i s  f o r m  t o  e x p l o r e  m e n t a l  h e a l t h  t h e m e s  i s  L i z e  M e d d i n g s ,  t h e  a r t i s t

b e h i n d  i n t e r n e t  c o m i c  T h e  S a d  G h o s t  C l u b ,  w h i c h  u s e s  n o n - n a r r a t i v e  c o m i c  s t r i p s  t o  o f f e r  c o m f o r t  a n d

s u p p o r t  t o  p e o p l e  w i t h  m e n t a l  i l l n e s s e s ,  w h o  d o n ' t  f e e l  l i k e  t h e y  b e l o n g  t o  a n y  o t h e r  “ c l u b ” .  I n  2 0 2 0 ,

L i z e  M e d d i n g s '  f i r s t  f u l l  T h e  S a d  G h o s t  C l u b  g r a p h i c  n o v e l  w a s  p u b l i s h e d .  A i m e d  a t  t e e n a g e r s ,  t h e  m a i n

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

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

K a t z e n s t e i n ' s  b o o k  n a r r a t e s  h i s  p e r s o n a l  j o u r n e y  w i t h  O C D ,  s t a r t i n g  i n  c h i l d h o o d  a n d  s h o w i n g  t h e

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

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

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

s o m e t i m e s  e v e n  h u m o r o u s  w a y .  I n  p l a c e s ,  E v e r y t h i n g  I s  A n  E m e r g e n c y  i s  v e r y  m u c h  c o m i c ;  f r o m  t h e  q u i p

a b o u t  " Q u e e n  A m y g d a l a "  t o  t h e  c h a r a c t e r s  K a t z e n s t e i n  a s s i g n s  t o  t h e  v a r i o u s  f a c e t s  o f  h i s  O C D ,

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

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

O n  f i n i s h i n g  E v e r y t h i n g  I s  A n  E m e r g e n c y ,  I  h a v e  f e l t  b e t t e r  e d u c a t e d ,  h e a r t - w a r m e d ,  a n d ,  a s  a n  O C D

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

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

n o v e l .
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e a c h  o t h e r ' s  w o r r i e s  a n d  w o r l d - v i e w s  i n  a n  e l u c i d a t i n g  c o n v e r s a t i o n

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

t h r o u g h  i t .

M e d d i n g s '  i l l u s t r a t i o n  s t y l e  i s  s i m p l i s t i c  a n d  s o f t ,  a n d ,  l i k e  K a t z e n s t e i n ,

s h e  u s e s  i m a g e s  t o  b e t t e r  s h o w  h e r  c h a r a c t e r s '  t h o u g h t s  a n d  e m o t i o n s ,

a n d  h o w ,  i n  t h e  c o n t e x t  o f  m e n t a l  i l l n e s s ,  t h e s e  c a n  b e c o m e

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

p e o p l e  w h o  h a v e  s h e e t s  t h r o w n  o v e r  t h e m s e l v e s  –  g h o s t  c o s t u m e s  –

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

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

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

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

w h e r e  y o u  w i l l  b e  s u p p o r t e d .  

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

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

t o  o f f e r  s o l a c e  i n  a  t i m e  w h e n  w e  n e e d  i t  m o s t .  C h a r l i e  M a c k e s y ' s  T h e

B o y ,  T h e  M o l e ,  T h e  F o x ,  a n d  T h e  H o r s e  w a s  a  s e n s a t i o n  t h a t  c a m e  a l o n g

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

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

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

r a n d o m ,  l i k e  a  k i n d  o f  c o m f o r t  o r a c l e ,  a n d  s i n k i n g  i n t o  M a c k e s y ' s  e a s y ,

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

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

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

A s  i t  w a s  p u b l i s h e d  a s  T h e  S a d  G h o s t  C l u b  # 1 ,  I  a m  l o o k i n g  f o r w a r d  t o  m o r e  o f  M e d d i n g s '  g e n t l e ,

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

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

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

F o l l o w i n g  i n  t h e  f o o t s t e p s  o f  M a c k e s y  i s  a r t i s t  J a m e s  N o r b u r y ,  w h o s e  b o o k  B i g  P a n d a  a n d  T i n y  D r a g o n

w a s  p u b l i s h e d  e a r l i e r  t h i s  y e a r ,  a n d  i s  i n s p i r e d  b y  B u d d h i s t  t e a c h i n g s .  N o r b u r y ' s  b e a u t i f u l

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

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

Y o u  c a n  f i n d  h e r  o n  T w i t t e r  @ p a t t i e p o e t r y .

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

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

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

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

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

T a k i n g  t h e s e  i d e a s  f u r t h e r  i s  J a c k i e  M o r r i s '  T h e  U n w i n d i n g .  T h e

p a g e s  o f  M o r r i s '  b o o k  a r e  c o v e r e d  e d g e  t o  e d g e  w i t h  c o l o u r

i l l u s t r a t i o n s  i n  M o r r i s '  w h i m s i c a l  a n d  e n c h a n t i n g  s t y l e ,  a n d  s h e

e x p l i c i t l y  s t a t e s  t h a t  " t h e  a u t h o r ' s  w i s h "  i s  t h a t  y o u  d o  n o t  r e a d

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

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

a n d  w o r l d s  w i t h i n .  I  h a v e  d o n e  a s  s h e  b i d ,  a n d  n o t e d  t h a t  h e r

s t o r i e s  a r e  w i t h o u t  l e s s o n s  o r  e v e n ,  r e a l l y ,  c o n c l u s i o n s ;  t h e i r

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

M u c h  a s  J o h n  K e a t s  s a y s  i n  t h e  f i l m  B r i g h t  S t a r ,  w h e n  c o m p a r i n g

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

t o  b e  i n  t h e  l a k e " ,  M o r r i s '  s t o r i e s  a n d  i m a g e s  a r e  n o t  m e a n t  t o  b e  

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

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

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

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

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

w i t h i n  t h e i r  p a g e s .



Got through it all? We told you it would be a bumper issue, didn't we! 

So without further ado, onto year two ...

Next month we'll be inviting you to sit down in Cafe Up! and enjoy our food-

themed issue. 

Whilst we have a few tasty choices on the menu already, there's still room

for more so we'd love to hear from you if you have any positive food-related

stories you'd like us to feature.

Until then stay safe, look after each other and don't forget, amidst the rush

of everyday life, to stop and smell the coffee.

See you next month!
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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
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