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W e l c o m e  t o  t h e  l a t e s t  e d i t i o n  o f  U p !  W e  w r i t e  t h i s  w e l c o m e  m e s s a g e  h a v i n g  j u s t  r e t u r n e d  f r o m  a

l o n g  w e e k e n d  i n  t h e  w o n d e r f u l  s e t t i n g  o f  K i e l d e r  i n  N o r t h u m b e r l a n d .  F o r  t h o s e  w h o  h a v e n ' t  b e e n ,

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

s e e  t o  b e l i e v e  ( c h e c k  o u t  M i k e  T i c k e l l ' s  a r t i c l e  i n  D e c e m b e r  2 0 2 1 ' s  i s s u e ) .  W e  d o n ' t  k n o w  a b o u t

y o u ,  b u t  t h e r e ' s  s o m e t h i n g  a b o u t  b e i n g  b y  w a t e r  t h a t ' s  s t r a n g e l y  c a l m i n g .  S a d l y  o u r  s h o r t  b r e a k

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

B u t  d o n ' t  b e  f o o l e d  -  t h i s  i s s u e  i s n ' t  a l l  a b o u t  h a r i n g  a r o u n d .  S o m e t i m e s  i t  p a y s  ( i n  f a c t ,  i t ' s

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

t h i s  m o n t h ' s  a r t i c l e  a b o u t  T a i  C h i  -  w h o  k n e w  c o m b a t  c o u l d  b e  s o  s l o w ,  g r a c e f u l  a n d  c o n t r o l l e d ?  

S o  t a k e  a  d e e p  b r e a t h ,  s w i t c h  o n  t h e  k e t t l e ,  s l o w  d o w n  a n d  s w i t c h  o f f .  T o  q u o t e  W  H  D a v i e s :

W h a t  i s  t h i s  l i f e

i f  s o  f u l l  o f  c a r e

w e  h a v e  n o  t i m e

t o  s t a n d  a n d  s t a r e ?

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

Up Front!
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This month's front cover is by Okan Caliskan 

Penelope The Truck

https://positivelyup.co.uk/wp-content/uploads/2022/06/Up-December-2021-Edition.pdf
https://pixabay.com/users/activedia-665768/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1309900
https://pixabay.com/users/activedia-665768/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1309900
https://www.facebook.com/PenelopetheTruck


T h e  l a s t  t i m e  w e  s p o k e ,  y o u  w e r e  s t i l l  i n  t h e  U K

g e t t i n g  r e a d y  t o  s e t  o f f  o n  y o u r  t r a v e l s ?  D i d  y o u

m a n a g e  t o  g e t  a w a y  a s  p l a n n e d ?

W e  c a n ' t  b e l i e v e  i t ' s  b e e n  t h a t  l o n g !  W e  d i d ,

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

U K  i n  S e p t e m b e r  2 0 2 2 .  I t  w a s  a  l o t  o f  h a r d  w o r k  a n d

w a s n ' t  w i t h o u t  i s s u e s ,  b u t  w e  s o l d  t h e  h o u s e  t o

c l e a r  o u r  d e b t s ,  w h i c h  w a s n ' t  s t r a i g h t f o r w a r d  ( b u t  i s

i t  e v e r ? ! ) .  W e  e n d e d  u p  h a v i n g  t o  q u i t  o u r  j o b s

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

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

t o  f u n d  o u r  t r a v e l s  a n d  k e e p  t h e  s a v i n g s  i n  t h e  b a n k !  
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W e  c a t c h  u p  w i t h  K e r r y  a n d  C r a i g  ( a n d  P e n e l o p e

o f  c o u r s e ! )  w h o  w e  f i r s t  m e t  w a y  b a c k  i n  O c t o b e r

2 0 2 1

H o w  h a s  v a n  l i f e  b e e n ?  I s  t h e  r e a l i t y  l i v i n g  u p  t o

t h e  d r e a m ?

T h e  S c h e n g e n  t r a v e l  r e s t r i c t i o n s  m a k e  t h i n g s

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

t h r o u g h  m o s t  o f  E u r o p e  q u i t e  q u i c k l y  t o  s p e n d

s o m e  t i m e  i n  G r e e c e .  W e  s a i l e d  f r o m  H u l l  t o

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

G e r m a n y ,  A u s t r i a ,  I t a l y  a n d  s a i l e d  f r o m  B r i n d i s i  t o

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

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

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

c h a n g e r .  A s  y o u  c a n  i m a g i n e ,  t r a v e l l i n g  2 , 8 0 0 k m  

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

R & R  w e  v e n t u r e d  i n t o  T u r k e y ,  w h e r e  w e  t r i e d ,  a n d

s a d l y  f a i l e d ,  t o  g e t  a  y e a r ' s  V I S A  ( I k i a m e t )  s o  w e

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

o u r  9 0  d a y s  b y  h e a d i n g  t o  C y p r u s ,  w h e r e  w e  a r e

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

I t ' s  b e e n  a  d r e a m  a n d  s o  f a r  e v e r y t h i n g  h a s  g o n e

t o  p l a n  w i t h o u t  a n y  m a j o r  i s s u e s .  I t ' s  b e t t e r  t h a n

w e  c o u l d  h a v e  i m a g i n e d .  

Y o u  c l e a r l y  p r e p a r e d  w e l l  b e f o r e  y o u  s e t  o f f  o n

y o u r  t r a v e l s .  H a v e  t h e r e  b e e n  a n y  s u r p r i s e s

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

a n t i c i p a t e d ?

T h e  d e v a s t a t i n g  e a r t h q u a k e s  i n  T u r k e y  a n d

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

h o w e v e r ,  h a d  w e  n o t  c o m e  t o  C y p r u s  ( w h e r e  w e  

https://positivelyup.co.uk/wp-content/uploads/2022/06/Up-October-2021-Edition.pdf
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c o u l d  s t i l l  f e e l  t h e  g r o u n d  m o v i n g  o n  b o t h

o c c a s i o n s ) ,  w e  w o u l d  h a v e  b e e n  i n  t h e  G a z i e n t e p

a r e a  a t  t h e  t i m e  o f  t h e  f i r s t  e a r t h q u a k e  w h i c h  w a s

a  s o b e r i n g  r e a l i s a t i o n .  

W e  h o p e  t o  b e  a b l e  t o  h e l p  s o m e h o w  a s  w e  t r a v e l

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

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

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

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

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

a r o u n d  2  h o u r s  o f  w o r k  m a y b e  4  d a y s  a  w e e k  a n d

w e  p l a y  l o t s  o f  U n o !  

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

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

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

a n d  e n j o y  t h e  p a s s i n g  o f  t i m e .  

Britannia Panopticon

J u s t  p a r t  o f  t h e  t r a w l  f r o m  o n e  o f  K e r r y  a n d  C r a i g ' s

r e g u l a r  l i t t e r  p i c k s

W h a t ’ s  t h e  p a c e  o f  l i f e  l i k e  n o w ,  c o m p a r e d  t o

y o u r  o l d  l i f e  b a c k  i n  t h e  U K ?

I ' m  n o t  s u r e  s l o w  c o v e r s  i t !  T h e  f u r t h e r  E a s t  y o u

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

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

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

https://www.geograph.org.uk/photo/3163886
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W h a t ’ s  t h e  b e s t  t h i n g  a b o u t  y o u r  n e w  l i f e ?

W i t h o u t  d o u b t ,  t h e  a l m o s t  i m m e d i a t e  p o s i t i v e

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

e x c e s s  w e i g h t ,  C r a i g ' s  h e a r t  c o n c e r n s  h a v e  g o n e

a w a y  a n d  h e ' s  n o t  h a d  a  m i g r a i n e  s i n c e  w e  l e f t  ( h e

w a s  g e t t i n g  t h e s e  w e e k l y ) .  M y  h a i r  i s  n o  l o n g e r

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

e v e r  h a v e .  

 

A s  f o r  g o i n g  f o r w a r d s ;  n o t  k n o w i n g  w h e r e  w e ' r e

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

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

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

o u r s e l v e s .   

 

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

O u r  g e n e r a l  d i r e c t i o n  n e x t  i s  b a c k  t o  T u r k e y  a n d

h e a d  E a s t  ( w e  h a v e  y e t  t o  v i s i t  C a p p a d o c i a  a n d

M o u n t  N e m r u t ) ,  t h e n  w e  w o u l d  l i k e  t o  t r y  a n d  g o

t o  N o r t h e r n  I r a q  b e f o r e  h e a d i n g  N o r t h  t o  G e o r g i a .

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

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

o p e n  u p  t h e  p o t e n t i a l  t o  c r o s s  t h e  C a s p i a n  S e a  t o

K a z a k h s t a n .  B u t  u l t i m a t e l y ,  w h o  k n o w s !   

   

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

S h a k e s p e a r e

 

D o n ' t  g e t  s o  b u s y  m a k i n g  a  l i v i n g  t h a t  y o u  f o r g e t  t o  m a k e  a  l i f e .

D o l l y  P a r t o n

 

https://www.facebook.com/PenelopetheTruck
https://penelopethetruck.com/links/
https://www.instagram.com/penelopethetruck
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H i  E l l e n ,  t h a n k s  f o r  t a l k i n g  t o  u s .  H o w  o l d  w e r e

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

a n  e n j o y a b l e  p a s t i m e  b u t  w a s  s o m e t h i n g  t h a t

y o u  w e r e  a c t u a l l y  v e r y  g o o d  a t ?

I  h a v e  b e e n  s w i m m i n g  m y  w h o l e  l i f e  s i n c e  I  w a s  a

b a b y .  A r o u n d  a g e  1 0  I  s t a r t e d  c o m p e t i n g  a n d

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

c o m p e t i t i o n s .

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

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

Y e s .  T h e  m e d a l s  I  w o n  a t  m y  f i r s t  D o w n  S y n d r o m e

E u r o p e a n  C h a m p i o n s h i p s  i n  P a r i s .

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

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

I  t r a i n  5  t i m e s  a  w e e k  i n  t h e  p o o l  a n d  l a n d  t r a i n i n g .

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

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

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

a n d  g e t  p l e n t y  o f  s l e e p .

M e e t  a n  i n s p i r a t i o n a l  n o r t h - e a s t  1 8  y e a r - o l d

s w i m m e r  w i t h  M o s a i c  D o w n  S y n d r o m e  . . .  a n d  a n

a s t o n i s h i n g  t a l l y  o f  o v e r  1 0 0  m e d a l s !  

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

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

p l a c e s  …

I  l o v e d  c o m p e t i n g  i n  C a n a d a  a n d  S a r d i n i a  w a s

r e a l l y  n i c e .

W e  u n d e r s t a n d  y o u ’ r e  c a m p a i g n i n g  f o r  D o w n

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

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

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

S w i m m e r s  w i t h  D o w n  S y n d r o m e  h a v e  b o t h

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

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

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

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

a b l e  t o  c o m p e t e  a t  P a r a l y m p i c  l e v e l  -  e v e n  t h e

b e s t  s w i m m e r s  i n  t h e  w o r l d .

S o ,  w h a t ’ s  n e x t  o n  t h e  c a r d s  f o r  y o u ?

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

G a m e s  i n  F r a n c e  i n  J u n e  a n d  I  a m  g o i n g  t o  t h e

D o w n  S y n d r o m e  E u r o p e a n  C h a m p i o n s h i p s  i n  I t a l y

t h i s  S e p t e m b e r .  

Ellen was busy competing at Sheffield when she spoke to us
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B l a s t

A  h u r r i c a n e  f o r c e ,

a  w h i r l w i n d  t o u r ,

a  r u s h  o f  w i n d ,

a  r i g h t  h a r d  b l o w .

G e t  t i e d  t o  t h e  m a s t ,

w i t h s t a n d  t h e  s t o r m ,

b e c a l m  y o u r s e l f .

T a k e  a  s l o w ,  d e e p  b r e a t h ,

k n o w  w h e n  t o  p a u s e .

W i n d  d o w n ,  t a k e  f i v e ,

m a k e  t i m e  t o

u n w i n d .

G e r d a  P i c k i n

S p e e d  T r i a l s

( O n  t h e  a e s t h e t i c s  o f  s h e l f  s t a c k i n g )

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

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

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

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

b e s i d e  L u c o z a d e  f o r  s y m m e t r y ,  

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

B u t  I ’ m  i n  a  h u r r y ,  m u z a k  i s  m a k i n g  

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

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

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

c a n n o t  s t r e t c h .  M y  b a c k  p r o t e s t s .

S h o u l d  I  c a l l  a  l a d ?

F e m a l e  s o l i d a r i t y  f o r b i d s .  

I  a p p r o a c h  t h e  s y l p h ,  s h e  s e a r c h e s

f o r  a  l a d d e r ,  h a u l s  a c r o s s  a  s e t  –

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

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

s m o o t h  a s  a  b u c k e t  i n  a n  o a s i s .  

S h e ’ s  n o w  o n  j a m s ,  p r e s e r v e s  -

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

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

R o n a  F i t z g e r a l d

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

a r g u i n g  o v e r  s p e e d ,  

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

h e  t h i n k s  h e ' s  g o t  t h e  l e a d .

" M y  d a d  h e  i s  t h e  f a s t e s t  

i n  h i s  r a c i n g  c a r ,

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

h e ' s  t h e  q u i c k e s t  d a d  b y  f a r "

" P a h ! "  p i p e s  u p  t h e  s e c o n d  b o y ,

" m y  d a d ' s  f a s t e r  y e t ,

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

i n  h i s  s u p e r s o n i c  j e t ! "

" Y o u  t h i n k  t h a t ' s  f a s t "

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

" m y  d a d ' s  a  c o u n c i l  r o a d  m a n ,  s e e ,

h e  f i n i s h e s  w o r k  a t  f i v e  o ' c l o c k ,  

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

G r a h a m  B e l l
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M e e t  C a r o l  K a y e ,  t h e  b e s t  a n d  b a d d e s t  b a s s

p l a y e r  y o u ' v e  n e v e r  h e a r d  o f .

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

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

s o u l  m u s i c ?  W e l l ,  w o n d e r  n o  m o r e !  I t ’ s  a  p r i m a l

t h i n g  –  i t ’ s  a l l  a b o u t  o u r  h e a r t b e a t s .

S t u d i e s  s h o w  t h a t  o u r  b o d y ' s  b r e a t h i n g  a n d  h e a r t

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

m u s i c  w e ’ r e  h e a r i n g .  M o r e  t h a n  t h a t ,  h a v e  y o u  e v e r

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

t h a t ’ s  b e i n g  p l a y e d  i n  3 / 4  t i m e  ( w a l t z  t i m e ) ?  N o t

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

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

–  a n d  t h e  f a s t e r  t h e  d r u m  b e a t ,  t h e  f a s t e r  o u r

h e a r t b e a t .

M u s i c i a n s  a n d  m u s i c  w r i t e r s  u s e d  t o  c a l l  i t  ‘ f o u r  o n

t h e  f l o o r ’ .  T h i n k  M o t o w n .  Y o u  k n o w  t h e  s o u n d ,  r i g h t ?

A l l  t h e  b e s t  M o t o w n  r e c o r d s  h a d  t h a t  s a m e  g r o o v e

g o i n g  o n ,  t h a t  s o u n d  t h a t  s a i d ,  “ Y o u  g o t  t o  g e t  u p  a n d

d a n c e ! ”  A n d  i f  y o u ’ v e  e v e r  s u n g  a l o n g  o r  d a n c e d  t o

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

h e a r d  C a r o l  K a y e .

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

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

t e a m  t h a t  c a m e  t o  b e  k n o w n  a s  T h e  W r e c k i n g

C r e w ,  C a r o l  K a y e ’ s  C V  r e a d s  l i k e  a  w h o ’ s  w h o  o f

p o p u l a r  m u s i c  a r i s t o c r a c y .  N o t  t h a t  s h e ’ s

i m p r e s s e d  w i t h  f a m e  o r  a n y  o f  t h a t  b u s i n e s s :  “ I ’ m

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

p h o n y .  I t ’ s  l i k e  a  p r i s o n .  Y o u  k n o w ,  t h a t  o n e  s t a r

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

Y o u  h a v e  t o  b e  c a r e f u l  a b o u t  t h a t . ”  S o  t h a t ’ s  u s

t o l d !

B u t  l e t ’ s  g o  b a c k  t o  t h e  b e g i n n i n g  a n d  f i n d  o u t

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

t o  h e r  l i f e ’ s  w o r k .  C a r o l  K a y e  w a s  b o r n  a l m o s t  8 8

y e a r s  a g o  i n  W a s h i n g t o n  D C .  S h e  s t a r t e d  o u t

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

a b i l i t y  –  b y  t h e  a g e  o f  1 3  h a d  m o v e d  t o  t e a c h i n g

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

1 9 5 7  s h e  w a s  p l a y i n g  p r o f e s s i o n a l l y  i n  s e s s i o n s

f o r  p r o d u c e r  P h i l  S p e c t o r .  O n e  d a y  i n  1 9 6 3  a  b a s s

p l a y e r  d i d n ’ t  t u r n  u p  t o  a  s e s s i o n  a t  C a p i t o l

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

c o v e r  f o r  h i m  -  a n d  n e v e r  l o o k e d  b a c k .

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

Q u i n c y  J o n e s  h a d  l a b e l l e d  h e r  “ t h e  b e s t  b a s s i s t

I ’ v e  e v e r  h e a r d ” ,  a d d i n g  s h e  “ c o u l d  d o  a n y t h i n g

a n d  l e a v e  m e n  i n  t h e  d u s t ” .  I n  1 9 6 7  P a u l

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

B e a t l e s ’  l e g e n d a r y  S g t  P e p p e r  a l b u m  a s  b e i n g

i n s p i r e d  b y  h e r  w o r k  o n  T h e  B e a c h  B o y s ’  s e m i n a l

P e t  S o u n d s  a l b u m  –  d u r i n g  w h i c h  t i m e  B r i a n

W i l s o n  s a i d  s h e  w a s  “ t h e  g r e a t e s t  d a m n  b a s s

p l a y e r  i n  t h e  w o r l d ” .  A s  t r i b u t e s  g o ,  t h e y  d o n ’ t

g e t  m u c h  h i g h e r  t h a n  t h o s e  3 .  
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B u t  i t  w a s n ’ t  a l l  r o s e s  i n  t h e  s t u d i o .  O f t e n ,  s h e ’ d

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

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

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

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

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

w i l l  r e m a i n  n a m e l e s s ,  s h e  r e c e n t l y  r e m a r k e d :

“ H e  w a s  n o t  m y  f a v o u r i t e  d r u m m e r .  I  u s e d  t o

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

s e n s e  w a s  n o t  g o o d .  H e  g o t  h i s  e x p e r i e n c e

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

e x p e r i e n c e  i n  b i g  b a n d s  a n d  j a z z  c l u b s  w h i c h  a r e

m o r e  a d v a n c e d .  Y o u  d o n ’ t  g e t  y o u r  s e n s e  o f  t i m e

b y  l o o k i n g  a t  s o m e  g i r l ’ s  b u t t ! ”  T h i s  w o m a n  i s

n o t  t o  b e  m e s s e d  w i t h !
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h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h ? v = s 9 i d t d W A A E A

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

p o p ’ s  s u r r o u n d i n g  f r i p p e r i e s  –  s h e ’ s  j u s t  g l a d  t o

b e  s t i l l  w o r k i n g .  A c k n o w l e d g i n g  h e r  8 8 t h

b i r t h d a y  c o m i n g  u p  o n  M a r c h  2 4 t h ,  s h e  r e c e n t l y

s a i d ,  “ C a n  y o u  b e l i e v e  t h a t ?  I ’ m  g l a d  I  c a n  s t i l l

p l a y .  T h a t ’ s  t h e  w i l d  t h i n g .  I  c a n  s t i l l  p l a y  a n d

t e a c h ! ”

B u t  l e t ’ s  e n d  t h i s  s h o r t  f e a t u r e  o n  “ t h e  b e s t

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

s o m e  o f  t h e  m o r e  f a m o u s  o f  t h e  1 0 , 0 0 0 +  r e c o r d s

s h e  h a s  p l a y e d  o n .  W e ’ l l  t a k e  a l l  t h o s e  M o t o w n

r e c o r d s  s h e  p l a y e d  o n  a s  a  ‘ g i v e n ’  –  a n d  w e ’ r e

t a l k i n g  T h e  S u p r e m e s ,  S t e v i e  W o n d e r ,  T h e

T e m p t a t i o n s  a n d  T h e  F o u r  T o p s  h e r e  -  a n d  i n s t e a d

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

w o r k .  Y o u  r e a d y ?  H e r e  g o e s  …

T h e  B a t m a n  t h e m e

T h e  B e a c h  B o y s  –  G o o d  V i b r a t i o n s

R i c h i e  V a l e n s  –  L a  B a m b a

I k e  &  T i n a  T u r n e r  –  R i v e r  D e e p ,  M o u n t a i n  H i g h

R i g h t e o u s  B r o t h e r s  –  Y o u ’ v e  L o s t  T h a t  L o v i n ’

F e e l i n ’

S i m o n  &  G a r f u n k e l  –  S c a r b o r o u g h  F a i r

G l e n  C a m p b e l l  –  W i c h i t a  L i n e m a n

F r a n k  &  N a n c y  S i n a t r a  –  S o m e t h i n g  S t u p i d

T h e  H a w a i i  5 - 0  t h e m e

D i r t y  H a r r y  f i l m  s o u n d t r a c k

N o e l  H a r r i s o n  –  T h e  W i n d m i l l s  O f  Y o u r  M i n d

J o e  C o c k e r  –  W i t h  A  L i t t l e  H e l p  F r o m  M y  F r i e n d s

B u t c h  C a s s i d y  &  T h e  S u n d a n c e  K i d  f i l m  s o u n d t r a c k

B a r b r a  S t r e i s a n d  –  T h e  W a y  W e  W e r e

M * A * S * H  t h e m e

M i s s i o n :  I m p o s s i b l e  T V  t h e m e

B u l l i t t  f i l m  s o u n d t r a c k

T h e  C r y s t a l s  –  A n d  T h e n  H e  K i s s e d  M e

T h e  A d d a m s  F a m i l y  t h e m e

W o n d e r  W o m a n  T V  t h e m e

D i d  w e  m e n t i o n  h o w  v e r s a t i l e  s h e  i s ?  T h a t ’ s  m e

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

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

Y o u  r e a d y ,  C a r o l  … ?

https://www.carolkaye.com/
mailto:ckaye900@gmail.com
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T h e r e  a r e  s o  m a n y  a v e n u e s  t o  e x p l o r e  w h e n  i t

c o m e s  t o  s p e e d  i n  t h e  m a r i n e  e n v i r o n m e n t .  A s  I ’ m

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

I s l e s ’  h a s  j u s t  a i r e d ,  t h e  m i g h t y  A t t e n b o r o u g h

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

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

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

O r c i n u s  o r c a ,  t h e  k i l l e r  w h a l e .  

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

w a t e r s  ( ~ 3 5 m p h ) ,  i t  d e f i n i t e l y  d e s e r v e s  a

m e n t i o n  h e r e ,  b u t  i t  g e t s  p i p p e d  t o  t h e  p o s t

( l i t e r a l l y )  b y  a n o t h e r  r e g u l a r  a r o u n d  o u r

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

u p  t o  3 7 m p h .

T h i n k i n g  a b o u t  b e i n g  p i p p e d  t o  t h e  p o s t ,  I  d o

r a t h e r  l i k e  t h e  i d e a  o f  a  ‘ M a r i n e  E c o l o g y

O l y m p i c s ’ .  ( T h i s  f e e l s  l i k e  s o m e t h i n g  a  f u t u r e

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

a n d  s h o u l d ,  e x p l o r e . )

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

t h e  p o d i u m

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

c a t e g o r i e s  b e ,  a n d  o u r  w i n n e r s ?  C l e a r l y ,  I  n e e d e d

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

d o e s n ’ t  l o v e  a  b i t  o f  s c a n d a l - f r e e  O l y m p i c

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

t a k i n g  p l a c e ? !

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

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

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

a c t u a l l y  p r e t t y  f a s t  t h e m s e l v e s .  T h e  b l u e  w h a l e ,  t h e

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

i n  a t  3 5 m p h ,  w i t h  s o m e  e v i d e n c e  s u g g e s t i n g  t h a t  i f

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

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

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

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

f r a n k l y  t e r r i f y i n g !

W e ’ l l  s t a r t  n i c e  a n d

e a s y ,  w i t h  t h e

s p r i n t s ,  a n d  I  t h i n k

t o  b e  f a i r ,  w e

s h o u l d  s p l i t  t h i n g s

i n t o  f i s h  a n d

m a m m a l s .  

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

q u i c k - a s - a - f l a s h  f i s h  i t ’ s  s l i g h t l y  m o r e  a g r e e d  u p o n .

A n d  s o …  ( E d :  I n s e r t  q u i c k  m o n t a g e  o f  s w i m m i n g  f i s h ,  t o

t h e  b a c k g r o u n d  o f  ‘ P r o u d ’  b y  M  P e o p l e )  . . .

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

w h i c h  c a n  r e a c h  s p e e d s  o f  u p  t o  4 6 m p h .

I n  s i l v e r ,  t h e  W a h o o  ( w h i c h  y e s ,  d o e s  s o u n d  l i k e  t h e

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

a t  4 8 m p h ) .  

A n d  i n  g o l d ,  w e  h a v e …  T h r e e  s p e c i e s .  B e c a u s e  o f  
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F i r t h  r u s h  p a s t ,  w h i c h  m e a n s  t h a t  a t  c e r t a i n  t i m e s  i t

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

t h e  a n i m a l s .  Y e s ,  t h e r e ’ s  a l w a y s  a n  e l e m e n t  o f

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

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

m e .  

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

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

c o u r t s h i p  r i t u a l .  A s  I  s a i d  t h e r e ,  M a n d a r i n  f i s h  a r e

b e a u t i f u l ,  b u t  o t h e r s  a r e n ’ t  t h a t  b l e s s e d .  T a k e  t h e

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

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

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

b e t w e e n  t h e  s w o r d f i s h  ( 6 0 - 8 0 m p h ) ,  s a i l f i s h

( 6 8 m p h )  a n d  m a r l i n  ( 8 0 m p h ) .  Y e s ,  m o s t  o f  t h e

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

t h e s e  a r e  n o t  c r e a t u r e s  y o u ’ r e  g o i n g  t o  w a n t  t o

m e s s  w i t h .  

W h a t  a b o u t  t h e  o t h e r

c a t e g o r i e s  t h e n ?

S y n c h r o n i s e d  s w i m m i n g

f e e l s  q u i t e  o b v i o u s ,

e s p e c i a l l y  i f  y o u ’ v e

e v e r  b e e n  l u c k y  e n o u g h

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

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

o t h e r .  H e r e ’ s  w h e r e  I  

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

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

w a t c h i n g  I ’ v e  e v e r  e x p e r i e n c e d  h a s  b e e n  f r o m

F o r t  G e o r g e ,  n o t  f a r  f r o m  I n v e r n e s s .  N o w  o p e n  t o

v i s i t o r s  ( b u t  s t i l l  c o n t a i n i n g  a n  a c t i v e  b a r r a c k s ) ,

i t  w a s  o r i g i n a l l y  b u i l t  i n  r e s p o n s e  t o  t h e  1 7 4 5

J a c o b i t e  r i s i n g ,  t o  c o n t r o l  a c t i v i t i e s  i n  t h e  a r e a .

I ’ v e  n e v e r  n o t  s e e n  d o l p h i n s  f r o m  t h e  r a m p a r t s .

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

c o l o u r f u l ,  b u t  a f t e r  a  b i t  o f  ‘ p a d d l e  d i s p l a y ’  ( a n d

w h a t  g i r l  w o n ’ t  h a v e  t h e i r  e y e  c a u g h t  b y  T H A T ? ) ,

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

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

‘ p e r f o r m a n c e ’ .  B u t  d o n ’ t  w o r r y ,  g e n t s  –  t h e  s e a

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

g i r l s !  I t ’ s  b e e n  s h o w n  t h a t  i n  s o m e  c i c h l i d  s p e c i e s ,

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

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

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

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

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

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

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

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

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

b e  g i v e n  o u t !

I  f e a r  I ’ v e  w a n d e r e d  t o o  f a r  f r o m  t h e  p a t h  o f  ‘ s p e e d ’

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

Male Mantis Shrimp
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a  b i t  p h i l o s o p h i c a l .  

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

c o u l d  b e  t h e  s e a  h e r s e l f …  

G o i n g  b a c k  t o  t h a t  c l a s s i c ,  e d u c a t i o n a l ,

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

r e f e r  t o  a s  o f t e n  a s  p o s s i b l e  ( y e s ,  I  m e a n  F i n d i n g

N e m o ) ,  y o u  s h o u l d  b e  a w a r e  o f  t h e  E a s t  A u s t r a l i a n  

E v e n  i n  B r i t i s h  w a t e r s  t h o u g h ,  t h a t  c a n  b e  b e a t e n

b y  t h e  P e n t l a n d  R a c e s ,  i n  t h e  P e n t l a n d  F i r t h ,

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

m a i n l a n d .  H e r e ,  s p e e d s  c a n  r e a c h  u p  t o  1 6 k n o t s ,  o r

~ 1 8 . 5 m p h .  N o t  a s  f a s t  a s  a  s p e e d i n g  b l u e  w h a l e

p e r h a p s ,  b u t  s t i l l  u p  t h e r e ,  w a t e r - w i s e .  I ’ m

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

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

s u r e !

S o  t h e r e  w e  h a v e  a  w h i s t l e - s t o p  r u s h  t h r o u g h  s o m e

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

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

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

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

T h a n k  y o u  k i n d l y !  

   

A s  w e l l  a s  b e i n g  a  f u l l - t i m e  m a r i n e  b i o l o g i s t ,  J e n n i f e r

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

F a c e b o o k :

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

T w i t t e r :  h t t p s : / / t w i t t e r . c o m / i n k j u n k i e 1 9 8 4 /  

B l o g :  h t t p s : / / j e n n i f e r c w i l s o n w r i t e r . w o r d p r e s s . c o m /  

 

C u r r e n t  ( E A C ) .  N o w  s a d l y ,  t h i s  i s  w h e r e  t h e  f i l m  i s

S L I G H T L Y  m i s l e a d i n g .  W h i l s t  w e  w a t c h  C r u s h  a n d

S q u i r t  h e l p  M a r l i n  a n d  D o r y  g e t  s w e p t  a l o n g  a t  a

f r a n t i c  p a c e ,  i n  r e a l i t y ,  t h e  E A C  t r a v e l s  a t  a  f a r

m o r e  s e d a t e  9 0 c m / s  ( ~ 2 m p h ) .  B u t  h e y ,  w e ’ l l  a l l o w

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

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

S t r e a m ,  i s  o n l y  a r o u n d  d o u b l e  t h a t ,  a t  ~ 4 . 5 m p h .

Y o u  c o u l d  s t i l l  o u t r u n  i t .  P r o b a b l y .  M i n d ,  t h o s e  a r e

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

T h i n k  P a u l a  R a d c l i f f e ,  r a t h e r  t h a n  U s a i n  B o l t .  T h e

U s a i n  B o l t s  o f  c u r r e n t s  a r e  y o u r  ‘ t i d a l  r a c e s ’  o r

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

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

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

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

s t u n n i n g  C o r r y v r e c k a n  ( y e s ,  t h e  w a t e r  f e a t u r e ,

N O T  t h e  W e t h e r s p o o n s  i n  O b a n  –  a l t h o u g h  I ’ v e

n e v e r  b e e n  t h e r e  t h a t  l a t e  a t  n i g h t … ) .  H e r e ,

n i c k n a m e d  t h e  ‘ c a u l d r o n  o f  t h e  p l a i d ’ ,  u n d e r w a t e r  

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

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

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

s p e e d ,  w a t e r s  r u s h  t h r o u g h  t h e  a r e a  a t  ~ 8 . 5 k n o t s ,

w h i c h  e q u a t e s  t o  ~ 1 0 m p h .  

Credit here

https://www.facebook.com/jennifercwilsonwriter/
https://www.facebook.com/jennifercwilsonwriter/
https://twitter.com/inkjunkie1984/
https://twitter.com/inkjunkie1984/
https://jennifercwilsonwriter.wordpress.com/
https://www.pixar.com/feature-films/finding-nemo


H o w  T i m e  S l o w s

T h e  c a r  i s  p a r k e d :  “ B a c k  i n  a  s e c ”  a n n o u n c e s  h i s  d e p a r t u r e ,

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

U n t i l  I  t h i n k :  “ D o n ’ t  b e  d a f t .  i t  w o n ’ t  k i l l  m e . ”

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

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

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

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

V i c i o u s  M a r c h - w i n d s  s c r a t c h  a t  p e d e s t r i a n s ,  

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

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

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

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

R e s t l e s s ,  I  e x a m i n e  m y  s u r r o u n d i n g s  t o  d i s c o v e r :  

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

s w e e t - w r a p p e r  ( t h a n k f u l l y  e m p t y ,  s t i c k y  n o n e - t h e - l e s s ) ,

S p y i n g  a  b i n ,  i t e m s  d i s p o s e d  o f ,  I  r e t u r n  t o  m y  s e a t ,  w o n d e r i n g :  N o w  w h a t ?

M i n u t e  4 .

W i t h  a  w a v e  o f  a n x i e t y  a t  p r o d u c t i v e - o p p o r t u n i t i e s - l o s t ,  I  c a s t  a r o u n d ,  

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

S h o u l d  I  c o u n t  t h e  b r i c k s ?

J u l i e  W i l s o n

Word Up!

YOUR POEMS ON THE THEME OF 
SPEED

-  2 - -  12 - 

Next month's theme is: ENGLAND

 

Feel free to interpret the theme as you see fit and send up to 3 poems 

(no more than 20 lines each please) to: admin@positivelyup.co.uk

 

Full submission details can be found on our website: https://positivelyup.co.uk/poetry-submissions

 

https://positivelyup.co.uk/poetry-submissions


T e l l  u s  a  l i t t l e  a b o u t  t h e  h i s t o r y  o f  T a i  C h i .  

T a i  C h i  s t a r t e d  i n  a n c i e n t  C h i n a  t h o u s a n d s  o f

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

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

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

a r o u n d  t h e  w o r l d .  W e  d o n ’ t  k n o w  a  l o t  a b o u t  t h e

e a r l y  h i s t o r y  o f  T a i  C h i  a s  i t  w a s  o f t e n  a  c l o s e l y

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

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

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

t e c h n i q u e s .  T a i  C h i  r e m a i n e d  ‘ b e h i n d  c l o s e d  d o o r s ’

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

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

r e c e n t l y  t h a t  T a i  C h i  b e c a m e  m o r e  o p e n  a n d

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

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

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

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

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

w e s t e r n  m e d i c i n e  i s  o n l y  j u s t  c a t c h i n g  u p .   
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P h y s i o t h e r a p i s t  J a c q u e l i n e  C l a y d o n  g u i d e s  u s

t h r o u g h  t h e  s l o w  b u t  p o w e r f u l  a r t  o f  T a i  C h i    

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

m o v e m e n t s .  H o w  c a n  s u c h  s l o w ,  g e n t l e

m o v e m e n t s  b e  e f f e c t i v e ?

N o t  a l l  T a i  C h i  m o v e m e n t s  a r e  g r a c e f u l !  I f  y o u

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

i t ’ s  m u c h  m o r e  c o m b a t i v e  a n d  e v i d e n t  i t

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

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

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

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

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

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

A s  a  p h y s i o t h e r a p i s t ,  I  h a v e  b e e n  d r a w n  t o  T a i

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

W a n g t i n g  i n  t h e

1 6 t h  C e n t u r y .

M a s t e r  C h e n  w a s

a  r e t i r e d  R o y a l

G u a r d  o f  C h e n

v i l l a g e ,  H e n a n

P r o v i n c e .  H e

c r e a t e d  t h e  C h e n

s t y l e  o f  T a i  C h i ,

f r o m  w h i c h  a l l

o t h e r  s t y l e s

d e v e l o p e d .  T h e r e  

T h e  o r i g i n s  o f  T a i  C h i  a r e

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

a n d  l e g e n d s .  O n e  l e g e n d

c l a i m s  a  f a m o u s  T a o i s t

p r i e s t  o f  t h e  1 5 t h  c e n t u r y ,

Z h a n g  S h a n f e n g ,  h a d

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

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

Z h a n g  S h a n f e n g  i s  o f t e n

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

T a i  C h i .  T a i  C h i  a s  w e

k n o w  i t  t o d a y  i s  b e l i e v e d

t o  f o l l o w  o n  f r o m  t h e

t e a c h i n g s  o f  M a s t e r  C h e n  

a r e  5  m a j o r  T a i  C h i  s t y l e s ,  w h i c h  a r e

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

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

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

m o v e m e n t s  f r o m  t h e  Y a n g  S t y l e  -  c r e a t e d  b y  Y a n g

L u c h a n  i n  t h e  e a r l y  1 9 t h  c e n t u r y  a n d  i n c l u d e s

m o r e  g e n t l e  m o v e m e n t s ,  a n d  t h e  S u n  S t y l e   -

c r e a t e d  b y  S u n  L u t a n g  i n  t h e  e a r l y  1 9 0 0 s  w i t h  i t s

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

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

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

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

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

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

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

B u t  y o u  d o n ’ t  h a v e  t o  h a v e  a  h e a l t h  c o n d i t i o n  t o

f e e l  t h e  b e n e f i t s .  T a i  C h i  i s  p h y s i c a l  e x e r c i s e ,  a n d

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

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

I n c r e a s e  f l e x i b i l i t y

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

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

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

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

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

u n d e r w a t e r ?  P r a c t i s i n g  T a i  C h i  m i g h t  l o o k  c a l m

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

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

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

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

o u r  s t a m i n a .  

B u t  r e m e m b e r  T a i  C h i  i n t e g r a t e s  b o d y  a n d  m i n d

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

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

i s  t h e  e s s e n c e  b e h i n d  T a i  C h i  a n d  i t s

e f f e c t i v e n e s s .  W e  k n o w  a  p o s i t i v e  f r a m e  o f  m i n d

c a n  p o s i t i v e l y  i n f l u e n c e  h e a l i n g .  T a i  C h i  t e a c h e s

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

a t t a i n  m e n t a l  q u i e t n e s s ,  o r  J i n g .  T h i s  p o s i t i v e

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

b o d y  t o  i m p r o v e  r e l a x a t i o n  a n d  l i f t  y o u r  m o o d .  A

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

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

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

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

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

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

L a s t l y ,  I  c a n n o t  t a l k  a b o u t  t h e  e f f e c t i v e n e s s  o f

T a i  C h i  w i t h o u t  m e n t i o n i n g  t h e  p o w e r  o f  Q i .

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

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

s m o o t h ,  p o w e r f u l  f l o w  o f  Q i  t h r o u g h  t h e  b o d y  t o

e n h a n c e  h e a l i n g .  I n  T a i  C h i ,  w e  t r y  t o  m o v e  i n  a

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

t h e  Q i  t o  f l o w ,  b r i n g i n g  b e t t e r  h e a l t h  a n d  v i t a l i t y .

L i k e  Y i n  a n d  Y a n g ,  i t  i s  t h e  i n t e g r a t i o n  o f  a l l

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

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

C h i  e f f e c t i v e .   

B u t  T a i  C h i ' s  n o t  s i m p l y  a  p h y s i c a l  e x e r c i s e ,  i s

i t ?  C a n  y o u  e x p l a i n  a  l i t t l e  a b o u t  t h e  p h i l o s o p h y

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

Y o u ’ r e  r i g h t ,  T a i  C h i  i s  n o t  p u r e l y  a  s e q u e n c e  o f

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

T a i  C h i  i s  a  d y n a m i c  e x e r c i s e  t h a t  s t r e n g t h e n s

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

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

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

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

h a v e  s h o w n  i t  t o  b e  e f f e c t i v e  i n  s t r e n g t h e n i n g

m u s c l e s  b y  1 5  t o  2 0 % .  S o  y o u  n e e d  t o  b e  r e a l i s t i c

–  T a i  C h i  i s  g o i n g  t o  h e l p  y o u  p r o t e c t  y o u r  j o i n t s

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

t o  d e v e l o p  b u l k y  m u s c l e s  l i k e  y o u  w o u l d  w e i g h t

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

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

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



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

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

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

m o v e m e n t s  t o  b o o s t  y o u r  i n t e r n a l  e n e r g y ,  o r  ‘ Q i ’ .

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

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

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

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

j o i n t s  f r o m  w i t h i n  o r  h a v i n g  a  m e n t a l  q u i e t n e s s .  I n

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

l e s s o n .  A n d  w e  m i g h t  r e v i s e  t h i s  t h e  n e x t  w e e k ,

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

t o  m a k e  s u r e  w e  g e t  t h e  e x t e r n a l  c o m p o n e n t s

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

c o m p o n e n t s .  N e w  s t u d e n t s  t o  T a i  C h i  s o m e t i m e s

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

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

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

a  b a d  t h i n g .  

I  m i g h t  m a k e  w h a t  l o o k s  l i k e  a  s t r a i g h t - f o r w a r d

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

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

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

i n s t a n c e ,  w h e n  I  t a k e  a  s i m p l e  s t e p ,  I ’ m  a l s o

t h i n k i n g  a b o u t  t h e  w a y  I  m a k e  t h a t  s t e p  –  h o w  I

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

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

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

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

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

a n d  t h i s  h e l p s  m e  a c h i e v e  t h a t  m e n t a l  c a l m .  A n d

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

I n  t o d a y ' s  b u s y  w o r l d ,  h o w  i m p o r t a n t  d o  y o u  t h i n k

i t  i s  f o r  u s  a l l  t o  t a k e  t i m e  o u t  f o r  a  b i t  o f  s e l f -

c a r e ?

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

e v e r y d a y  l i f e .  I ’ m  a l w a y s  r u s h i n g  a r o u n d ,  j u g g l i n g

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

t h i n g s .  B u t  w h e n  I  p r a c t i s e  m y  T a i  C h i ,  i t  h e l p s  m e

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

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

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

m i n d  i s  l e s s  b u s y .  I  c a n ’ t  t h i n k  a b o u t  a n y t h i n g  e l s e

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

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

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

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

T a i  C h i  i f  I ’ m  f e e l i n g  a  b i t  o v e r w h e l m e d  b y  m y

t h o u g h t s  o r  t h e  s t i m u l a t i o n  a r o u n d  m e ,  a n d  T a i  C h i

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

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

t h e  d a y  i s  s o  i m p o r t a n t  f o r  s e l f - c a r e .  F o r  m e ,  T a i  C h i

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

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

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

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

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

h t t p s : / / t w i t t e r . c o m / L o n g s a n d s R e h a b  
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M e e p  m e e p  . . .

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

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

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

p u r s u e r ,  W i l e  E .  C o y o t e ,  w h o s e  t o t a l  l a c k  o f

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

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

t h e  t r a d e m a r k  s o u n d s .  

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

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

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

t h e  A c m e  C o m p a n y ’ s  p r o d u c t s  t h a t  f a i l  d i s a s t r o u s l y

( A c m e  c o m e s  f r o m  t h e  G r e e k  f o r  p e a k ,  p r i m e  o r

z e n i t h )  a n d  i t ’ s  o b v i o u s  t h a t  L o o n e y  T u n e s  w a s  a n

a p t  t i t l e !

I n  n a t u r e ,  s p e e d  i s n ’ t  e v e r y t h i n g  ( a n d  s o m e t i m e s

i t ' s  r e l a t i v e )  b u t  i t  p l a y s  i t s  g r e a t e s t  r o l e  i f  y o u  a r e

a  p r e d a t o r  ( t o  c a t c h  y o u r  f o o d )  O R  p r e y  ( t o  e s c a p e

f r o m  h a r m ) .  B u t  s p e e d  c o m e s  a t  a  c o s t  a n d  m a n y

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

b e i n g  s p r i n t e r s .

O n  y o u r  m a r k s ,  g e t  s e t  . . .  g o !

U n i t e d  S t a t e s  a n d  M e x i c o .  A l t h o u g h  t h e y  c a n  f l y ,

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

h a v e  b e e n  c l o c k e d  a t  a n  a m a z i n g  3 2  k m / h  ( 2 0  m p h )

w h i l e  a  f e w  h a v e  a l s o  b e e n  c l o c k e d  u p  t o  4 3  k m / h

( 2 7  m p h ) .

C h u c k  J o n e s ,  f o r  W a r n e r  B r o t h e r s ,  b a s e d  t h e

c o y o t e  o n  M a r k  T w a i n ' s  b o o k  “ R o u g h i n g  I t ” ,  i n

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

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

b r e a t h i n g  a l l e g o r y  o f  W a n t ;  H e  i s  a l w a y s  h u n g r y . "  

R o a d r u n n e r s

a r e  r e a l

b i r d s ,  n o t

i m a g i n a r y !

A l s o  k n o w n

a s  “ c h a p a r r a l

c o c k s ” ,  t h e y

a r e  a c t u a l l y

m e m b e r s  o f

t h e  c u c k o o

f a m i l y  f o u n d

i n  t h e  d e s e r t s

o f

s o u t h w e s t e r n

a n d  s o u t h -

c e n t r a l  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

S l o t h s  e v e n  m a k e  i t  i n t o  o n e  o f  t h e  d e a d l y  s i n s !

T h e y  a c t u a l l y  h a v e  a n  e x t r e m e l y  l o w  m e t a b o l i c

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

t h r o u g h  t r e e s .  I n  f a c t ,  t h e y  a r e  l u c k y  t o  t r a v e l  a n y  
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c a n  s u r g e  a l o n g  a t  a  j a u n t y  1 1 . 2 m  p e r  s e c o n d !

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

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

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

( u s u a l l y  i n  a  s c r e e n  o f  i n k ) .

W e  d o n ’ t  h a v e  j e t  p r o p e l l e d  b i r d s  ( i m a g i n e  t h a t ! )

b u t  t h e  s w i f t  ( a s  i t s  n a m e  s u g g e s t s )  i s  q u i c k  –

l i g h t e n i n g  q u i c k .  T h e  f a s t e s t  s p e c i e s ,  i n  l e v e l

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

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

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

r e s t  o f  t h e i r  l i f e  i s  s p e n t  o n  t h e  w i n g .  I  e n j o y

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

h a v e  n e s t e d  t o o )  a n d  e v e n i n g s  l i s t e n i n g  t o  t h e m

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

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

m o r e  t h a n  3 7 m  a  d a y  -  l e s s  t h a n  h a l f  t h e  l e n g t h  o f

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

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

t e e n a g e r s  a r e  n o t  a s  f a r  o f f  a s  I  t h o u g h t !

A l s o  u n l i k e l y  t o  g e t  a  s p e e d i n g  t i c k e t ,  s n a i l s  ( a n d

s l u g s )  h a v e  b e e n  a r o u n d  f o r  5 5 0  m i l l i o n  y e a r s ,  s o

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

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

m u c u s  ( u g h )  a s  a  “ r o a d w a y ” ,  a l l o w i n g  t h e m  t o

r e a c h  a n  a v e r a g e  s p e e d  o f  0 . 0 3  m i l e s  p e r  h o u r .

M i n d  y o u ,  t h a t ’ s  q u i t e  f a s t  f o r  a  s n a i l .  S l u g s  a r e  a

t i n y  b i t  q u i c k e r  b u t  t h a t ’ s  n o  s u r p r i s e  g i v e n  s n a i l s

c a r r y  a  s h e l l  o n  t h e i r  b a c k ,  e q u i v a l e n t  t o  3 0 %  o f

t h e i r  b o d y  w e i g h t .  H a s  t o  b e  s t a t e d  t h o u g h  t h a t

n o t  a l l  m o l l u s c s  a r e  a s  s l o w .  T h e  H u m b o l d t  s q u i d

F a s t e r  s t i l l  i s  t h e  p e r e g r i n e

f a l c o n ,  a l t h o u g h  t h i s  i s  o n l y

t r u e  w h e n  t h e y  a r e  i n  a

s t e e p  d i v e ,  o r  s t o o p .

I m a g i n e  a  r a c i n g  p i g e o n ,

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

a l o n g  n o n c h a l a n t l y ,  o n l y  t o  

H u m m i n g b i r d s ,  a s  s l i g h t  a s

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

f a s t  c a t e g o r y .  I n  t h i s

i n s t a n c e ,  i t ’ s  t h e  r a t e  o f

w i n g  b e a t s  t h a t  i s  h i g h .  B i r d s

a s  l i g h t  a s  4  g r a m s  c a n  b e a t

t h e i r  w i n g s  5 0 - 6 0  t i m e s

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

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

t r a v e l i n g  a t  2 2 0  t o  2 4 0  m i l e s  p e r  h o u r  –  f a s t e r

t h a n  a  F o r m u l a  O n e  c a r  d r i v e n  b y  V a l e r i e  B o t t a s !

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

b e e n  r e c o r d e d  o n  t h e  e a s t  c o a s t  o f  E n g l a n d

w h e r e  t h e y  w e r e  o n c e  c o m m o n p l a c e .

N o t  e v e n  t h e  m o s t  a t h l e t i c  o f  O l y m p i c

s w i m m e r s  l i k e  M i c h a e l  P h e l p s ,  w o u l d  e s c a p e

f r o m  t h e  M a k o  S h a r k ,  i t s  s t r e a m l i n e d  t o r p e d o -

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

t e e t h  t o  a n  i m p r e s s i v e  4 0  m p h .  B u t  t h e  r e l a t e d

G r e e n l a n d  S h a r k  i s  a l s o  w o r t h  a  m e n t i o n  h e r e

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

s t e a l t h .  

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

G r e e n l a n d  S h a r k  i s  a l m o s t  i m p e r c e p t i b l e  i n  i t s

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

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

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

t h e  a r c t i c  w a t e r s .  L i v i n g  u p  t o  4 0 0  y e a r s  a n d

g r o w i n g  u p  t o  1 . 5  t o n s ,  y o u  w o u l d  t h i n k  i t

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

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

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

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

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

n a t u r a l  “ a n t i - f r e e z e ”  i n  i t s  t i s s u e s ,  e x p l a i n i n g

w h y  i t  i s  c o n s i d e r e d  p o i s o n o u s .  O n e  o f  t h e s e

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

b e a c h  i n  N o r t h u m b e r l a n d  i n  2 0 1 4  a n d  i s  n o w  i n

t h e  N a t u r a l  H i s t o r y  M u s e u m .   

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

a r e  f l i g h t l e s s  b i r d s  l i k e  t h e  o s t r i c h  o r  e m u .  T h e

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

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

t w o  l e g s !  T h e y  a l s o  h a v e  a m a z i n g  s t a m i n a  t h a t

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

p e r i o d s  –  i m a g i n e  a  m a r a t h o n  i n  4 0  m i n u t e s !  W o w !

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

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

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

c o u l d  w i n .  

I n  t h e  s e a s ,  t h e  f a s t e s t  s p e c i e s  a r e  f i s h .  B l a c k

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

s p e c i e s ,  w i t h  t h e  m a r l i n  r e a c h i n g  8 2  m p h .  G i v e n  t h i s  Photo credit here
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H o w e v e r ,  h a v i n g  s a i d  a l l  o f  t h i s ,  w e  h a v e n ’ t  y e t

m e t  t h e  f a s t e s t  o r g a n i s m  y e t !  W h e n  y o u  t h i n k

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

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

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

( o t h e r w i s e  k n o w n  a s  t h e  ' H a t  T h r o w e r '  o r  t h e

' D u n g  C a n n o n  f u n g i ' )  a c t u a l l y  d e s e r v e s  t h e  t i t l e  

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

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

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

i m p r e s s i v e !

M o v i n g  0  -  2 0 k m / h  i n  2  m i l l i o n t h s  o f  a  s e c o n d ,  i t

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

b l i n k  o f  a n  e y e  ( a t  i t s  f a s t e s t ,  i t  m o v e s  3 0 0

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

w h i c h  i t  w a s  m e a s u r e d ) .  P u t  t h i s  a n o t h e r  w a y ,  t h a t

i s  t h e  e q u i v a l e n t  t o  a  h u m a n  b e i n g  m o v i n g  a t  1 0 0

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

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

p o o p !

M e e p  m e e p  . . .
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C o m e  a n d  j o i n  B r i d g e t  a n d  H a r r y  f o r  a  q u i c k

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

c r e a t i v e  t i m e .  T h e r e ' s  n o t h i n g  l i k e  b e i n g  a b l e  t o

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

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

w i t h !  

T h e  n e x t  o f  t h e s e  r e g u l a r  z o o m  s e s s i o n  w i l l  t a k e

p l a c e  o n  T h u r s d a y  2 0 t h  A p r i l ,  7 p m  -  8 p m  ( G M T )

w i t h  j o i n i n g  i n s t r u c t i o n s  o n  t h e  U p !  f a c e b o o k

g r o u p  p a g e .
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T o r t o i s e  g o e s  s t e a d y

H a r e  h u r t l e s ,  u p  f o r  t h e  c h a s e

O n e  r e s t  l o s t  t h e  r a c e

A a r o n  W r i g h t
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S p e e d  F r e a k

T h e  e x h i l a r a t i o n  o f  a c c e l e r a t i o n

S p r e a d s  a c r o s s  h i s  f a c e

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

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

H e a d  h u n g ,  t e e t h  b a r e d

I n  a n  u n e n d i n g  j o y f u l  g r i n

H e r e ’ s  a  c a n i n e  w o n d e r

W h o  l o v e s  g o i n g  f o r  a  s p i n

E a r s  f l a p p i n g

i n  t h e  w i n d  b l o w n  b r e e z e

H e ’ s  t h e  e p i t o m e  o f  f e l i c i t y

S i t t i n g  w i t h  c o n s u m m a t e  e a s e

H e  s n i f f s  t h e  a i r

H i s  f u r  i s  s l e e k

H e  l o v e s  t h e  r u s h  o f  v e l o c i t y

B e c a u s e  h e ’ s  a  p u p p y  s p e e d  f r e a k

A a r o n  W r i g h t

D R E A M  &  U N D R E A M

M u s i c  t o  m y  s o u l

Y o u r  r o l l i n g  e y e s

O p e n  t h e  d o o r

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

D u g  f r o m  t h e  d e p t h s  o f  t r u t h

M u s i c  t o  m y  s o u l

B i r d  i n  f l i g h t

S o a r s  a b o v e  c a r e s

B u o y e d  i n  e t h e r e a l

S u b l i m e  i n  i t s  o w n  w o r l d

M u s i c  t o  m y  s o u l

T h e  l a p p i n g  r i v e r

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

E n d l e s s  s u p p l y  o f  c a l m

U n d e r  t h e  r e d  s u n .

M u s i c  t o  m y  s o u l

W h e n  t h e  g u n s  g o  d u m b

O u r  h a n d s  w a r m  i n  e m b r a c e

O u r  s t e p s  i n  a  d a n c e :

N o  m o r e  w a r ,  n o  m o r e  w a r .  

M u s i c  t o  m y  s o u l

B l a d e s  o f  d r e a m

K n i f e d  m e  a w a k e

T o  t h e  r e a l  w o r l d .

N a t t i e  O ’ S h e g g z y
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R e a d s  s o  q u i c k ,  t h e  p a g e s  t u r n  t h e m s e l v e s !

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

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

l o o k  a t  b o o k s  t h a t  a r e  a p p r o x i m a t e l y  2 0 , 0 0 0  t o  5 0 , 0 0 0  w o r d s  l o n g  ( b u t  p l e a s e  d o n ’ t  q u o t e  m e  o n  t h i s  –

I  h a v e n ’ t  c o u n t e d ! ) .  T h e y  g e n e r a l l y  c o m e  i n  a t  l e s s  t h a n  o r  a r o u n d  2 0 0  p a g e s ,  s o  t h e y ’ r e  p e r f e c t  t o

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

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

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

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

M r s  C a l i b a n  b y  R a c h e l  I n g a l l s  i s  a  b r i l l i a n t l y  w e i r d  a n d  u n e x p e c t e d l y  t o u c h i n g

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

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

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

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

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

O c e a n o g r a p h i c  R e s e a r c h .  S h e  w o n d e r s  i f  s h e ’ s  h e a r d  t h i s  c o r r e c t l y  –  a n d  t h e n

t h e  s e a  m o n s t e r  t u r n s  u p  i n  h e r  k i t c h e n .  

T h e  s e a  m o n s t e r  i s  a  h u m a n o i d  a q u a t i c  b e i n g  –  a  ‘ F r o g m a n ’  –  a n d  h i s  n a m e  i s

L a r r y .  H e ’ s  o n  t h e  r u n  f r o m  t h e  I n s t i t u t e ,  w h e r e  h e  w a s  t o r t u r e d  a n d  

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

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

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

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

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

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

i n  t h e  p a s t .  

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

r o m a n c e  e l e m e n t ,  t o o ,  s o  t h e r e ’ s  p l e n t y  g o i n g  o n  i n  s u c h  a  s h o r t  b o o k !  I t ’ s

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

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

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

f e e l s  e v e r  p r e s e n t .  



- 22 - 

e x p e r i m e n t e d  o n .  I t  t r a n s p i r e s  t h a t  h e  a t t a c k e d  h i s  k e e p e r s  i n  o r d e r  t o  e s c a p e .  H e  b e g s  D o r o t h y  f o r

h e l p .  

D o r o t h y  h i d e s  L a r r y  i n  t h e  s p a r e  r o o m .  H e  t u r n s  o u t  t o  b e  f a r  b e t t e r  c o m p a n y  t h a n  h e r  e s t r a n g e d

h u s b a n d ,  a n d  t h e  t w o  b e g i n  a  p a s s i o n a t e  a f f a i r  ( I  d i d  s a y  i t  w a s  w e i r d ) .  H o w e v e r ,  L a r r y  l o n g s  t o  r e t u r n

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

D e s p o  i s  r e c e n t l y  m a r r i e d ,  a n d  i n  t h e  f i n a l  d a y s  o f  h e r  p r e g n a n c y .  S h e ’ s  a f r a i d

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

f e a r i n g  t h e  a r r i v a l  o f  t h e  k a l i k a n t z a r i .  M e a n w h i l e ,  h e r  h u s b a n d  L o u k a s  f i n d s

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

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

B e f o r e  t h e  C o f f e e  G e t s  C o l d  b y  T o s h i k a z u  K a w a g u c h i  i s  a  g e n t l e  a n d  m a g i c a l

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

t r a v e l  b a c k  i n  t i m e  t o  a  p o i n t  i n  t h e i r  p a s t .  H o w e v e r ,  t h e r e  a r e  s t r i c t  r u l e s :  t h e

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

b y  t h e  c a f é ’ s  r e s i d e n t  g h o s t ) ,  t h e y  m u s t  r e t u r n  t o  t h e  p r e s e n t  b e f o r e  t h e  c o f f e e

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

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

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

t h e y  c a n ’ t  c h a n g e  a n y t h i n g ,  t h e y  a l l  l e a v e  w i t h  n e w  i n s i g h t  i n t o  t h e  e v e n t s  t h e y

e x p e r i e n c e  f o r  a  s e c o n d  t i m e .  T h e  b o o k  f e e l s  e p i s o d i c ,  a l m o s t  l i k e  a  c o l l e c t i o n

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

I  h o p e  y o u  e n j o y  t h e s e  s p e e d y  r e a d s !

M y  f i n a l  r e c o m m e n d a t i o n  t h i s  m o n t h  i s  T h e  P e c u l i a r  L i f e  o f  a  L o n e l y

P o s t m a n  b y  D e n i s  T h é r i a u l t .  T h e  m a i n  c h a r a c t e r ,  B i l o d o ,  i s  a  p o s t m a n  w h o

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

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

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

p o e t  a n d  a  t e a c h e r .  W h e n  t h e  p o e t  d i e s  i n  a n  a c c i d e n t ,  B i l o d o  i s  s o  k e e n

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

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

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

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

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

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

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

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

H e r  d e b u t  n o v e l ,  T h e  M o o n  a n d  S t a r s ,  w a s  p u b l i s h e d  i n  2 0 2 2  b y  F a i r l i g h t  B o o k s .

Read Up!

JENNA WARREN

   

T h e  h u r r i e r  I  g o ,  t h e  b e h i n d e r  I  g e t .

L e w i s  C a r r o l l

 

Y o u  m u s t  u n d e r s t a n d ,  y o u n g  H o b b i t ,  i t  t a k e s  a  l o n g  t i m e  t o  s a y  a n y t h i n g  i n  O l d  E n t i s h .

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

J . R . R .  T o l k i e n ,  T h e  T w o  T o w e r s

 

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

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

N a n  S h e p h e r d ,  T h e  L i v i n g  M o u n t a i n :  A  C e l e b r a t i o n  o f  

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

https://bookcornershop.co.uk/
https://www.fairlightbooks.co.uk/jenna-warren-first-look/
https://twitter.com/intent/tweet?source=webclient&amp;via=atlassian&amp;text=%E2%80%9CI%20don%E2%80%99t%20like%20that%20man.%20I%20must%20get%20to%20know%20him%20better.%E2%80%9D%C2%A0%E2%80%93%20Abraham%20Lincoln&amp;url=https://www.atlassian.com/blog/inside-atlassian/good-teamwork-quotes-youll-like
https://twitter.com/intent/tweet?source=webclient&amp;via=atlassian&amp;text=%E2%80%9CI%20don%E2%80%99t%20like%20that%20man.%20I%20must%20get%20to%20know%20him%20better.%E2%80%9D%C2%A0%E2%80%93%20Abraham%20Lincoln&amp;url=https://www.atlassian.com/blog/inside-atlassian/good-teamwork-quotes-youll-like
https://www.goodreads.com/work/quotes/2963845
https://www.goodreads.com/work/quotes/7230627
https://www.goodreads.com/work/quotes/7230627
https://www.goodreads.com/work/quotes/7230627


So here we are at the finishing post. Got your breath back?  Here at Up! HQ, of course,

we no sooner finish one race than we immediately begin preparing for the next. 

Next month is of course April - the birthday of Shakespeare combined with the

celebration of St George's Day. So we couldn't let it go by without an issue that

celebrates the best of England.

We thought long and hard about this. I'm sure no-one needs reminding that our

country has seen turbulent days recently, but despite this, England has much to be

positive about and it's so important to hang on to that. After all, Up! is nothing if not

about highlighting and celebrating the positive. 

So next month's Up! will be jam packed with the best that England can offer. Until

then remember to slow down, take time for yourself and continue to look out for each

other. 

Love

Bridget & Harry xx
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E m a i l :  a d m i n @ p o s i t i v e l y u p . c o . u k  

W e b s i t e :  w w w . p o s i t i v e l y u p . c o . u k Buy us a coffee

W e  a r e  d e t e r m i n e d  t o  k e e p  U p !  f r e e

f o r  e v e r y o n e ,  b u t  w e ' r e  a l w a y s

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

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

https://ko-fi.com/upcommunitygroup

