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Gå fottur i 
norsk natur

Myk og mønstret strikk Asters – høstens favoritt

16 sider kryssord  
hver uke!









«Nøkken er lumsk. Han jager efter 

menneskeliv. Naar solen gaar ned  

må du agte dig. Han kan ligge i den 

store straalende tjernliljen, som du  

strækker haanden efter. Neppe har du 

rørt ved den, før hængemyren  

synker under dig. Da griber han dig 

med sine vaade, slimede hænder» 

Fra «Troldskab», Theodor Kittelsen (1857–1914),  

tegner, maler og eventyrforteller. 

STILLE SKOGSTJERNE: Ved vakre 
Måsatjern på Nesodden kan man sitte 
like stille som overflaten selv, og bare 
vente på at Huldra , Nøkken eller en 
skogsnymfe plutselig vil åpenbare seg.
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føler jeg må prestere for å være verdig 
kjærlighet, sier hun.

Gjennom å være åpen om egen 
psykisk sykdom ønsker hun å hjelpe 
andre.

– For å bli friskere må vi få kunn-
skap og forstå at vi ikke er alene. Da 
blir det også lettere å kvitte seg med 
skammen. Gjennom podkasten min 
ønsker jeg å dele kunnskap og samtidig 
bidra til åpenhet rundt temaet.

Derfor inviterer hun fagpersoner 
som kan bidra med ulike perspektiver 
på både psykisk og helhetlig helse. 
Tilbakemeldingene har vært mange, 
og det er nesten like mange menn som 
kvinner som kontakter henne.

– De uttrykker lettelse over å endelig 
forstå ting som de har lurt på hele 
livet, og at de føler seg mindre alene. 
Kanskje har de en forelder eller partner 
som har lignende problemer. Det er 

alle typer mennesker, jeg har hørt fra 
både stortingspolitikere, politifolk og 
ledere. Dette er noe som kan ramme 
alle, sier hun.

TRANG TIL Å STRAFFE SEG SELV

For Mari har de komplekse traumene 
også gitt utslag i destruktive tanker om 
seg selv.

– Et selvhat, rett og slett. Det er 
brutalt, men det negative selvsnakket 
gjør det ekstremt vanskelig å leve med 
seg selv.

Om hun tar hensyn til egne behov, 
får hun en sterk trang til å straffe seg 
selv.

– Jeg elsker å bade, og jeg elsker 
å danse. Men hvis jeg gir meg selv 
tillatelse til å gjøre disse tingene, har jeg 
lyst til å slå meg selv. Jeg kunne bli helt 
desperat, gråte og skrike. For da føler 
jeg at jeg er veldig, veldig slem, forteller 
hun.

Etter mye øvelse og god støtte fra 
mannen Steve, klarer hun nå å både 
bade og danse.

– Men jeg har fortsatt mye jobb 
igjen. Jeg har blitt bedre, og jeg velger å 
fokusere på ethvert fremskritt.

Steve har stått i kampene sammen 
med henne, noe som har vært alt annet 
enn enkelt.

– Hvis jeg feiltolker ansiktsuttrykket 
hans, blir jeg i alarmberedskap. Jeg har 
måttet øve på å håndtere at han kan 
se konsentrert ut. Hvis jeg tror han er 
sint, blir jeg livredd og sikker på at det 
skal skje noe grusomt, forklarer hun.

Derfor har hun lært seg teknikker for 
å håndtere det. Som å gå ut av rommet 
og gjenta for seg selv at hun er trygg.

– Det er klart det har vært tøft for 
ham også. Han har måttet lære seg 
mye for å forstå, spesielt rundt selv-
mordstankene. Men han er takknemlig 
for å ha fått en større forståelse for sine 
medmennesker, sier hun.

Heldigvis kan traumer som har opp-
stått i relasjoner også heles i relasjoner.

– Jeg trener hver dag. Og hver dag 
jeg står i det blir jeg bedre, sier hun.

BE OM HJELP!

Det siste året har likevel vært spesi-
elt tøft. Det er noe av grunnen til at 
de har valgt å flytte hjem til Norge. 
Støtten og nettverket de har her finnes 
ikke i Australia. I fjor sommer var hun 
langt nede.

– Det er den verste konsekvensen av 
det negative selvsnakket, at du til slutt 
tror at alle dine nærmeste har det bedre 
uten deg, fordi du er en slik belastning.

Malen for testamentet var lastet ned. 
Da gikk hun heldigvis med på å bli 
innlagt. Hun valgte å spille inn en me-

det riktig å dele alt som har skjedd, for 
andre ikke. Det jeg kan si er at kom-
plekse traumer skapes av gjentagende 
traumatiserende hendelser, ofte i nære 
relasjoner. For eksempel hvis man har 
omsorgspersoner som sliter psykisk 
og ikke klarer å ta hensyn til barnets 
behov. Da vil barnet undertrykke egne 
behov i håp om at alt skal bli bra. Barn 
med komplekse traumer blir derfor ofte 
svært dyktige til å tilpasse seg. Det blir 
også vanskelig å være i nære relasjoner 
som voksen, forklarer hun.

FRISKERE MED ÅPENHET

Mønstrene som hjalp Mari med å 
overleve følelsesmessig som barn skaper 
nå hindringer i voksenlivet.

– Jeg undertrykker hele tiden egne 
behov. Det er vanskelig å sette grenser, 
å ta plass og gi seg selv kjærlighet. Jeg 
får ikke lov å være bare Mari, men 

BRENNER FOR HELSE: Mari 
brenner også for den fysiske 
helsen og har blant annet holdt 
mye på med pilates. 

In
gr

id
 K

je
lli

ng

10 Norsk Ukeblad nr. 40/2025





KUNNSKAP OG 

ÅPENHET: Gjennom 
podkasten sin 
«Hel med Mari» 
ønsker Mari å dele 
kunnskap og bidra 
til åpenhet rundt 
temaet psykisk 
helse. 

hennes tipset henne om å bruke tidta-
ger på telefonen.

– Jeg fikk beskjed om å sitte i fem 
minutter i stillhet. Og det klarer jeg. 
Jeg opplevde at jeg fikk hilst på meg 
selv og spurt hvordan jeg har det, 
smiler hun.

KUNNSKAP REDDER LIV

Mari begynte tidlig å søke kunnskap 
selv, noe som har betydd mye for 
henne.

– Jeg begynte å lese selvhjelpsbøker 
allerede i 16-årsalderen. Da fikk jeg lære 
om tankens kraft. Jeg hadde en stor 
aha-opplevelse. Jeg kan selv velge å tre ut 
av offerrollen! Det var som å bli fri. Tar 
vi ansvar for eget liv, spiller det ingen rol-
le hva andre har gjort mot oss, sier hun.

Veien fremover ser lysere ut enn den 
gjorde for et år siden, selv om det å 
være utenfor arbeidslivet for første gang 
er skummelt. Likevel er hun takknem-
lig for opplevelsen og håper å kunne 
bruke den til å hjelpe andre. Etter å ha 
jobbet for Næringsforeningen og med 
næringsutvikling i mange år, kjenner 

hun godt til næringslivet.
– Jeg jobber nå med et foredrag ret-

tet mot næringslivet om mental helse. 
Det handler om å ta vare på med-
mennesket i arbeidslivet. Et bærekraftig 
liv både som menneske og arbeidstager, 
sier hun.

GJØR TING DU LIKER

Hun er opptatt av at vi alle må sette oss 
selv i førersetet i eget liv. Og gjøre ting 
bare fordi vi liker det. Det kan fore-
bygge vår psykiske helse, mener hun.

– En av tingene det er vanlig at vi 
angrer på når vi ligger for døden, er at 
vi ikke var mer tro mot oss selv. Det 
overrasker meg hvor mange som har 
glemt hva de liker å gjøre, og hva som 
er meningsfylt for dem. Det er viktig å 
leve her og nå, ikke engang i fremtiden.

Å gjøre ting som gir oss energi gjør 
oss mer mentalt robuste. Det trengs, 
for psykiske helseplager øker, spesielt 
blant unge.

– Derfor må vi jobbe sammen for å 
spre kunnskap og skape åpenhet, sier 
hun.

Mari er forberedt på å jobbe med å 
styrke seg selv hele livet. Og gjøre ting 
hun synes er morsomme, som å danse 
igjen.

– Å fortsette oppover, selv om vi 
ikke ser toppen av fjellet, er en øvelse i 
utholdenhet. Utholdenhet har jeg blitt 
veldig god på, smiler hun.

Hun vet at hun må fortsette å jobbe 
hardt for å bli friskere.

– Jeg må bruke alle verktøyene mine 
for å snu mønstrene. Jeg sliter fortsatt 
med regulering av følelser og negativt 
selvsnakk. Men jeg øver hver dag! •
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«For å bli friskere  
må vi få kunnskap og 

forså at vi ikke er alene. 
Da blir det også  

lettere å kvitte seg 
med skammen.»
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VAKKER: Bergasters, Aster 
amellus ’Rudolf Goethe’ har 
en herlig lillafarge.

TÅLER  
EN DEL

Asters er middels 
hardfør og kan 

overvintre i store 
deler av landet. 
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HØSTASTERS: ’White ladies’ er en 
sentblomstrende høy asters som kan behøve 
støtte i bedet. 

ARTIGE ASTERS: Asters fås i mange varianter, 
fylte, fargerike og fagre – eller enkle og flotte 
som her. 

SKUMRINGSASTERS: Asters Eurybia 
× herveyi ’Twilight’, er en vakker 

høstblomstrende asters med mørkt løvverk 
og lilla blomster. Den har et frodig, litt vilt 

uttrykk og trives godt i halvskygge. Fin som 
kontrastplante i sensommerbedet.

A
sters blir ofte trofaste venner 
med et snev av nostalgi rundt 
seg. De har blitt delt mellom 
generasjoner, og de fleste av 

oss vet ikke engang hvilken sort vi 
har i hagen – bare at vi fikk en tue av 
mamma eller bestefar. Vi kaller dem 
ofte ganske enkelt for høstasters.

NY TRENDBLOMST?

Vi tenker ikke så mye på dem, men 
vi regner med dem – og de skuffer 
sjelden. Asters er både lettdyrkede og 
langlivede, og de vet å blomstre når det 
trengs som mest – når mye annet har 
gitt opp. Kanskje er det nå deres tur til 
å gå fra «tanteblomst» til trendblomst, 
etter georginene. Det er på høy tid å 
slutte å hylle det overdådige og i stedet 
gi oppmerksomhet til det som alltid 
har vært der for oss – uansett om livet 
har gjort at vi ikke har rukket å stelle 
hagen ett år eller to. Asters har gitt 
høsten farge og bukettene innhold.

TROFASTE STAUDER

I motsetning til både pelargonia og 
georginer trenger asters ingen vinterla-
gring. De står trofast på plass – kanskje 
sprer de seg litt mer for hvert år, og det 
takker vi for.

Du kan ha blomstrende asters fra 
august til november i store deler av 
landet. Kanskje er det på tide å satse 
på noen av de mindre kjente sortene 
– som buskasters og skogsasters, 
bergasters og rosa lyngasters. Det fin-
nes sorter som blomstrer tidlig og de 
som kommer sent. Noen kryper langs 
bakken, mens andre svever halvannen 
meter over den. Det finnes hvite, rosa 
og blå – og også blomsten varierer: 
fylte og glade, eller litt skjøre og enkle. 
Små og store.

PENERE SAMMEN

De fleste asters liker veldrenert, men 
litt fuktig jord og trives ikke med å 
tørke ut. Det kan være lurt å samplante 
asters – som ofte blir stygge nederst – 
med lavere stauder som alunrot eller 
høstblomstrende storkenebb. Vil du ha 
flere asters, er det lett å dele plantene 
når de har vokst seg store. Det gjør 
du helst om våren. Det går også fint å 
ta stiklinger – og en asters-stikling er 
dessuten en strålende vertinnegave. •

PLASSER 

SOLRIKT

Asters blomstrer 
mellom september 
og oktober, og bør 
derfor få full sol for 
at den skal rekke å 

blomstre før vinteren 
kommer.
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GOD SAMARBEIDSPARTNER: 
Asters er et vakkert innslag i 
høstens dekorasjoner.

FORLENG 

GLEDEN

Klipp vekk blomster 
som har blomstret 

ferdig, slik at det gir 
plass til nye knopper 
og ekstra lang blom-

stringstid.
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Epleterte med 
mandeltopping
En klassisk terte med myk 
kjerne og sprø kant – perfekt 
med norske epler og et dryss 
av mandler.

8 biter

150 g kaldt smør

3 dl hvetemel

2 ss sukker

1 egg

2–3 epler

2 eggeplommer

1 dl sukker

1 dl crème fraîche

1 ss maisenna

1 ts kanel

½ dl finhakkede mandler

2 ts sukker

Smuldre kaldt smør i mel og 
sukker. Tilsett egg og samle 
raskt til en deig.

Pakk deigen inn i plast og 
legg den i kjøleskapet i ca. 1 
time.

Trykk deigen ut i en paiform 
med løs kant, ca. 24 cm i 
diameter. Prikk bunnen med en 
gaffel og la den hvile i kjøleska-
pet i 1 time.

Skyll epler og skjær dem i 
tynne båter. Fordel dem jevnt 
utover paiskallet.

Visp sammen eggeplommer, 
sukker, crème fraîche, maisenna 
og kanel. Hell blandingen over 
eplene.

Stek nederst i ovnen på 200° 
i ca. 40 minutter.

Bland mandler og sukker. 
Dryss over terten når det gjen-
står 10 minutter av steketiden.

SPRØ BUNN

Pass på å ikke droppe 
hviletiden i kjøleskap – 
den gjør bunnen ekstra 

sprø og smuldrete.
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Porsjonspaier 
med eplekompott 
og marengs
Sprø mørdeig fylt med søt 
eplekompott og luftig ma-
rengs – en lekker småkake til 
kaffen.

20 stk.

150 g smør

¾ dl sukker

3¾ dl hvetemel

4 epler

2 dl vann

3 eggehviter

1 dl sukker

mandelflak

Ha smør, sukker og hvetemel i 
en kjøkkenmaskin og kjør til en 
deig. Pakk deigen i plast og legg 
den kjølig i 1 time.

Skrell epler og skjær dem i 
små terninger. Kok eplebitene 
med sukker og vann i en kjele 
under omrøring til de er møre, 
10–15 minutter. Avkjøl i laken. 
Sil av eventuell overflødig 
væske når kompotten er kald.

Visp eggehviter til stivt skum 
med miksmaster. Tilsett sukker 
litt etter litt og visp videre til fast 
marengs.

Del deigen i 20 like store 
biter. Trykk ut hver bit i en 
liten, smurt form (ca. 6 cm i 
diameter).

Fordel eplekompott i for-
mene og topp med marengs.

Dryss over mandelflak. Stek 
kakene litt ned i ovnen på 200° 
i ca. 15 minutter, til marengs og 
mandler har fått farge.

OPPBE-

VARING

Kakene holder 
seg godt i tett 

boks i romtempe-
ratur.
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Saftig og krydret gjærbakst med 
eple og perlesukker – deilig, duf-
tende sensommerbakst.

24 stk.

50 g gjær for søt gjærbakst
3 dl melk
1 egg
100 g mykt smør
1 ts salt
¾ dl sukker
11–11½ dl hvetemel
1½ ts kardemommefrø
1½ ss kanel
1½ dl brunt sukker
1 ss hvetemel
150 g mykt smør
2 små epler, for eksempel Aroma
1 egg
2 ts kaldt vann
en klype salt
perlesukker

Smuldre gjær i en bolle. Varm melk til 
den er lunken og rør den ut i gjæren.

Rør inn egg, smør, salt, sukker og 
mesteparten av melet. Elt for hånd i 

10 minutter eller i kjøkkenmaskin 
i 5 minutter.

La deigen heve under klede i 
30 minutter.

Knus kardemommefrø i morter. 
Bland med kanel, brunt sukker, mel og 
smør til fyllet. Skjær epler i små ternin-
ger, ca. 5 × 5 mm. Skallet kan være på.

Ha deigen på melet bakebord og 
kna lett. Del i 2. Kjevle ut hver del til 
et rektangel, ca. 30 × 40 cm med 
kortsiden mot deg.

Bre halvparten av fyllet på den 
nederste halvdelen. Strø over halv-
parten av eplebitene. Brett øverste 
halvdel over den nederste og trykk 
lett ned med hendene.

Skjær i 12 lange remser. Vri rem-
sene og form til boller med enden 
under. Legg på bakepapirkledd steke-
brett. Etterhev i ca. 30 minutter.

Visp sammen egg, vann og salt. 
Pensle bollene og dryss med perle-
sukker.

Stek midt i ovnen på 225° i 8–10 
minutter. Avkjøl under klede på rist.

Eplesnurrer med kardemomme 
og kanel

En saftig form-
kake med tynne 
epleskiver og 
smak av vanilje og 
kardemomme.

10 biter

2 epler
3 ss sitronsaft
3 dl hvetemel
1 ts bakepulver
2 ts vaniljesukker
2 ts malt karde-
momme
100 g mykt smør
2 dl sukker
3 egg
½ dl crème 
fraîche
smør og brødrasp 
til formen

Smør en randform 
(ca. 1½ liter) og 
dryss med brød-
rasp. Rist ut det 
overskytende.

Skyll epler og 
skjær dem i tynne, 
hele skiver – gjerne 
med mandolinjern. 
Bland epleskivene 
med sitronsaft.

Bland mel, bake-
pulver, vaniljesukker 
og kardemomme.

Visp smør og 
sukker lyst og luftig. 
Tilsett egg ett om 
gangen. Rør inn 
crème fraîche og 
melblandingen.

Fordel røren i 
formen. Sett eple-
skivene tett i tett 
ned i røren.

Stek nederst i 
ovnen på 175° i ca. 
45 minutter. Sjekk 
at kaken er gjen-
nomstekt. Avkjøl litt 
før den skjæres i 
skiver.

Eplekrans med 
kardemomme

SKJÆREHJELP

En mandolin gjør det 
enkelt å få jevne, tynne 

epleskiver som gir kaken 
et fint utseende og jevn 

steking.

KRYDDER-

FAVORITT

Kardemomme, kanel 
og eple gir bakverket 
en lun og fyldig smak 
– perfekt til sensom-

meren.
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Sprø og luftige vafler med søt 
topping av karamelliserte epler 
og iskrem.

4 porsjoner

2 egg

4 dl skummet kulturmelk

200 g hvetemel

50 g sukker

1 ts vaniljesukker

1 ts malt kardemomme

1½ ts natron

1 ts salt

50 g smør

KARAMELLISERTE EPLER:

3 epler

1½ ss smør

35 g sukker

1 ts malt kanel

TIL SERVERING:

vaniljeis

frisk mynte

Vafler: Pisk sammen egg, 
kulturmelk, hvetemel, sukker, 
vaniljesukker, kardemomme, 
natron og salt i en bolle. Smelt 
smør og rør det inn i røren. Varm 
opp et vaffeljern med plater til 
belgiske vafler, eventuelt bruk et 
vanlig vaffeljern. Pensle med litt 
smør og stek 12–16 vafler. Avkjøl 
vaflene på rist etter hvert som 
de blir ferdige. Hold dem varme 
frem til servering.

Karamelliserte epler: Skyll 
epler, skjær i tynne båter og 
fjern kjernehus. Smelt smør i 
en panne, tilsett epler, sukker 
og kanel. Stek i 5–7 minutter 
på middels varme, til eplene er 
karamelliserte og møre med litt 
tyggemotstand.

Servering: Anrett vafler i små 
stabler og topp med karamel-
liserte epler, vaniljeis og frisk 
mynte. Drypp litt av sirupen fra 
pannen over til slutt.

Belgiske vafler 
med karamelli-
serte epler

VAFFELVALG

Du kan bruke et vanlig 
vaffeljern hvis du ikke 
har jern til belgiske 

vafler – resultatet blir 
fortsatt deilig.
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Original  
tomatsuppe  

fra Toro

Økologisk herby 
tomato soup 

fra Knorr
• Ca. pris: 79,90 kroner
•  Beskrivelse fra produsenten: 

Fylt med bærekraftig produserte 
tomater og smakfulle krydderurter.

•  De tre hovedingrediensene: 
Tomat 76 prosent, tomatjuice 15 
prosent, løk

• Allergener: Selleri
• Antall tilsetningsstoffer: 0
• Kalorier: 38 kcal/100 g
• Fett: 0,9 gram/100 gram
•  Herav mettede fettsyrer: 0,1 

gram/100 gram
•  Karbohydrater: 6,5 gram/100 

gram
• Kostfiber: Ikke oppgitt
• Protein: 1 gram/100 gram
• Salt: 0,6 gram/100 gram

Ernæringskommentar: Det er 
mye bra med den eneste økologiske 
suppen i utvalget. For eksempel at 
den ikke inneholder noen former for 
tilsetningsstoffer, og at den har tes-
tens nest laveste innhold av salt. Det 
er gode nyheter for hjertehelsen. 
Dessverre inneholder den nokså lite 
kalorier til å være et middagspro-
dukt, og proteininnholdet er middels. 
Tilsett gjerne egg eller bønner i 
suppen for å øke dette. Det som 
trekker ned fra en sterkere firer, er 
at kostfiberinnholdet ikke er oppgitt. 
Suppen inneholder tomatjuice heller 
enn vann – bra!

Mild & kremet  
tomatsuppe  
fra Eldorado

• Ca. pris: 35,90 kroner
•  Beskrivelse fra produsenten: 

Suppen er serveringsklar og skal 
kun varmes i en kjele i noen minut-
ter. Posen gir to porsjoner.

•  De tre hovedingrediensene: 
Vann, tomatpuré 10 prosent, toma-
ter 10 prosent

• Allergener: Melk, hvete
• Antall tilsetningsstoffer: 3
• Kalorier: 66 kcal/100 g
• Fett: 4 gram/100 gram
•  Herav mettede fettsyrer: 1 

gram/100 gram
•  Karbohydrater: 6 gram/100 

gram
• Kostfiber: 0,8 gram/100 gram
• Protein: 1 gram/100 gram
• Salt: 0,8 gram/100 gram

Ernæringskommentar: Blant fer-
digsuppene er dette testens eneste 
som har vann som hovedingrediens. 
    Likevel klarer suppen så vidt å 
sikre seg et terningkast fire sammen-
lignet med de andre suppene. Den 
har et godt kaloriinnhold (nest høyest 
i testen) som likevel er lett – en por-
sjon gir deg ca. 180 kcal Suppen er 
også nest saltest av de vi har testet, 
og den inneholder nest mest mettet 
fett. Det er ikke supermye tomat her 
heller. Det beste med suppen er et 
over gjennomsnittet bra innhold av 
kostfiber.

• Leverandør: Orkla Foods Norge
• Nettovekt: 91 gram
• Ca. pris: 23,20 kroner
•  Beskrivelse fra produsenten: 

En mild suppe med en familievenn-
lig smak.

•  De tre hovedingrediensene: 
Tomat 26 prosent, maisstivelse, 
hvetemel

• Allergener: Hvete, melk
• Antall tilsetningsstoffer: 1
• Kalorier: 31 kcal/100 g
• Fett: 0,4 gram/100 gram
•  Herav mettede fettsyrer: 0 

gram/100 gram
•  Karbohydrater: 6 gram/100 

gram
• Kostfiber: Ikke oppgitt
• Protein: 0,8 gram/100 gram
• Salt: 0,7 gram/100 gram

Ernæringskommentar: Selv om 
denne suppen havner sist i vår test 
av tomatsupper, er den ikke usunn, 
den er rett under middels. Den er 
svært kalorifattig, og på forsiden på 
posen oppfordres hjemmekokken til 
å tilsette pastarester for å gi et mer 
mettende måltid. Det aller beste er 
at den har minst mettede fettsyrer 
av alle suppene – det er bra for 
hjertet. Uheldigvis har den minst 
protein også og ikke oppgitt mengde 
kostfiber, noe som trekker ned til en 
treer. Saltinnholdet er omtrent gjen-
nomsnittlig.
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Unge og eldre i harmoni
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Lise Lotte Winther-Bay

SPØR

Lise

Journalist

Hallo alle sammen. Her er 
noen ord fra meg – for første 
gang. Der jeg jobber har man 
alltid hatt en pensjonsalder på 
67 og dermed basta. I «min» 
avdeling ble hele seks medar-
beidere 67 år på omtrent sam-
me tid, og selv om de overlot 
den yngre garde et ryddig «bo» 
og gjennomgikk rutiner med 
mer, skal jeg love deg at vi 
merket at miljøet endret seg. 
Tryggheten ble liksom borte, 
også muligheten til å spørre de 
eldre om både det ene og det 
andre som de visste bedre enn 
oss andre. De pleide å være så 
hyggelige mot oss yngre og gi 
oss gode forklaringer, veile-
det og tok avgjørelser vi ikke 
våget å ta på egen hånd. Så 
det ble mange telefoner hjem 

til pensjonistene for å få råd 
i visse saker. Hver gang ble 
vi møtt med vennlighet, selv 
om de jo ikke fikk en krone 
for bryet. Heldigvis skjønte 
ledelsen hos oss at slik kan det 
ikke fortsette. Tre av pensjo-
nistene ble hentet tilbake, og 
to andre eldre overført fra 
andre avdelinger. Vi klarte 
simpelthen ikke å gjøre alt 
som krevdes uten deres lange 
erfaring. Nå forstår vi bedre 
at man trenger en miks av 
mennesker i ulike aldre, både 
for å bevare erfaringen og 
holde kunnskapsnivået oppe 
– og fordi det skaper et bedre 
arbeidsmiljø. Slik har det vært 
for oss i alle fall. Ledelsen er 
helt enig, for de erfarte det 
samme i andre avdelinger. 

Klart det skal gjøres plass til 
de yngre, men det må være 
mulig for eldre å bli værende 
også dersom de vil og har helse 
til det og bedriften trenger 
deres kompetanse. Og jeg må 
understreke: Det skyldtes ikke 
at den yngre garde ikke består 
av dyktige folk. Vi hadde bare 
ikke den lange erfaringen til 
de eldre. Noe å tenke på for 
andre bedrifter? 

Hilsen Janne (42).

LISE SVARER: 

Takk for at du deler, Janne. 
Ja, det er tankevekkende 
– trolig for mange. Proble-
met kan ofte være at mye 
kompetanse simpelthen 
sitter i hodet og ikke så lett 
kan skrives ned på papir – 

eller forstås av andre uten en 
lengre innføringsperiode, og 
det er det ikke alltid tid til. 
Nye «koster», altså nyansatte 
og yngre krefter, vil gjerne 
koste på sin egen måte – og 
det er kjempebra. Men det 
aller beste er at nye og gamle 
krefter får jobbe sammen og 
lære av hverandre. Slik har 
det vært til alle tider, ikke 
minst i jordbruket. Det er 
jo slik vi har overlevd som 
nasjon, ved at kunnskap 
er blitt overført til neste 
generasjon. Det bør flere 
bedriftsledere og «sjefer» 
tenke over. Det kan bli 
skummelt for et firma hvis 
for mye kunnskap forsvinner 
på samme tid.

Kjære leser! 

Jeg svarer på alt som opptar  
deg i livet; om familie, vennskap,  

forhold – og det du ikke tør  
å spørre andre om!

Spør Lise, Norsk Ukeblad,
postboks 4980, 0441 Oslo

Mail: sporlise@egmont.com
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BRENNER FOR BÅLET: Sigrid finner ro 
i naturen, ikke minst i bålet. – Bålet 
har alltid vært et naturlig samlingssted 
for oss mennesker. Derfor arrangerer 
vi bålsamtaler på alle samlinger i 
utendørsterapi, sier hun.

FRILUFTSLIVETS ÅR
I 2025 arrangeres  

Friluftslivets år, og kommuner 
i hele landet har arrangementer 
som inviterer deg ut i naturen. 
Du finner arrangementer i ditt 

nærområde her:  
friluftslivetsar.no
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FINNER ROEN: Når 
Sigrid er i naturen, 
finner hun alltid 
roen. Det viktigste 
er at vi får naturen 
inn i hverdagen 
vår, og bruker den 
forebyggende, 
mener hun.

UTENDØRSTERAPI 

OG FORSKNING
Det har blitt forsket mye på 
naturen som terapeut, blant 
annet ved Sørlandet syke-
hus. Naturen viser seg å ha 
en rekke helsefremmende 
egenskaper som stressre-
duksjon, bedre søvnkvalitet 
og oppmerksomhet. Les 
mer om forskningen 
på: nfut.no

foredrag om alt fra fisking og psykisk 
helse til det samiske naturperspektivet.

– Nå i friluftslivets år er det naturlig 
å samarbeide på tvers av friluftslivet 
og sosial- og helseaktørene. Og få med 
frivilligheten på laget, mener Sigrid.

EN SKOG AV MULIGHETER

Sigrids engasjement smitter. Det har 
spredd seg hele veien opp til Finnmark. 
Til høsten skal hun begynne på folke-
høgskole i Alta, hvor hun har være med 
på å ta initiativ til et nytt samlingsba-
sert tilbud innenfor friluftsliv. Hun 
gleder seg like mye som om hun skulle 
vært ung igjen.

– Nå er jeg faktisk den yngste eleven 
i klassen, så det er kanskje ikke så rart, 
ler hun.

– Dette er neste skritt for meg på 
min natur-reise. Jeg får med meg 
mange gode verktøy, og får utforske 

det Finnmark har å by på sammen med 
andre. Det er bokstavelig talt en skog 
av muligheter!

Vi kan alle finne vår mening i natu-
ren. Det er svaret for ungdommen som 
sliter med klimaangst, mener hun.

– Hva med å ta naturvern tydeligere 
inn i skolen og det psykiske helsetilbu-
det? Det er en vinn-vinn-situasjon, sier 
hun.

Nylig var datteren Marit og «FIRE» 
med på å rydde plast sammen med 200 
frivillige fra lag og organisasjoner i en 
felles, storstilt strandryddedugnad. Noe 
som bidrar til både fellesskapsfølelse og 
bevisstgjøring rundt dagens miljøutfor-
dringer.

– Når du har vært ute og ryddet 
plast fra strendene en dag, hvor mye 
tenker du på det du ikke klarer? Det 
er helse i hvert sekund. Og hvem som 
helst kan gjøre det! •

«Det finnes så 
mange måter å 
sette spor på. 
Naturen setter 
spor i oss, men 

ikke minst setter 
vi spor i hver-

andre.»
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GRØNN HARMONI: Har du et kjøkken fra Ikea, kan frontene 
enkelt byttes ut for et helt nytt stiluttrykk. Her vises nyheten 
Axstad, en kjøkkenfront med landlig sjarm og 25 års garanti, 
60 x 120 cm, kr 1355, Ikea. 

Lett fornyelse
Drømmer 
du om å gi 

kjøkkenet ditt 
et lite løft? 

Små grep kan 
du gjøre stor 
forskjell. Se 
bare her!

Vibeke Stiansen ProdusenteneTEKST: FOTO:







BOLIG
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MOBIL HJELPER: Nissafors trillebord/sidebord, 
50,5 x 30 x h 83 cm, kr 399, Ikea. Trallen tar 

liten plass og kan flyttes dit du trenger den.

TIPS!

Oppbevar tørrmat i 
like glasskrukker med 
lokk for fin helhet og 

et ryddig uttrykk.





BOLIG
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SVING MALERKOSTEN: 
Her er veggen malt 
i fargen 6042 Rosa 

Pudder, bordet i 6042 
Fiol, stolene i fargene 

6051 Lys Aprikos, 5971 
Sløret Safir og 6053 

Pistasje, alle fra Butinox. 
Et relativt enkelt grep 

som vil gjøre stor 
forskjell. 

STILRENT: Angle glass med 
fasettslipte kanter, Ø 6 x 
h 10 cm, 20 cl, kr 419/4 
stykk, Hay. Kan vaskes i 
oppvaskmaskin.

SJARMERENDE SKJERMING: 
Lovisa kafégardin i lin og bomull 

med diskret blonde nederst, 75 x 
250 cm, kr 399, Jotex.

BLOMSTER TIL BORDET: 
Heklede dekkebrikker 
i FSC-sertifisert papir, 
Ø 38 cm, kr 129 per 

stykk, Kremmerhuset.
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STRIKK
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Knall i korall
Ha strikkepinnene klare for denne skjønnheten 

av en sommergenser.

STRUKTURSTRIKKET  

GENSER

Størrelser: XS/S (M) L (XL) 2XL (3XL) 
4XL (5XL)
Plaggets mål:
Overvidde: 100 (110,5) 121,5 (132) 145 
(156) 165 (175,5) cm
Lengde: 52 (53) 54 (55) 56 (57) 58 (59) cm
Ermelengde: 46 (46) 46 (46) 46 (46) 46 
(46) cm
Garn: Grace fra Stylecraft Yarns (85 % 
akryl, 10 % mohair, 5 % ull, 100 g, 295 m)
Garnmengde: Hibiscus 2151: 400 (400) 
500 (500) 600 (600) 700 (700) g
Garnalternativ: Hobbii Fluffy Day (100 % 
akryl, 100 g, 285 m) i rust 18 eller Drops Air 
(65 % alpakka, 28 % polyamid, 7 % ull, 50 
g, 150 m) i oransje mix 13.
Veil. pinner: Nr. 4, 4½ og 5
Strikkefasthet: 18 m og 24 p i glattstrikk 
på p nr. 5 = 10 x 10 cm 1 mønster rapp over 
13 m = 6,5 cm
Fremgangsmåte: Forstykket, bakstykket 
og ermene strikkes frem og tilbake, 
nedenfra og opp, i hullstrikk med bobler 
som beskrevet. Delene sys sammen, og 
halskanten strikkes.
Strikkehjelp: Opplysninger om Stylecraft-
garnet finner du på stylecraft-yarns.
co.uk, Hobbii-garnet på hobbii.no, Drops-
garnet på garnstudio.no
Boble: [1 r, 1 vr, 1 r, 1 vr, 1 r] alle inn i neste m, 
snu, 5 r, snu, str 5 vr sm for komplett boble.

DESIGN: Siân Brown FOTO: Immediate Media OVERSATT AV: Linda Marveng

BAKSTYKKET

Legg opp 98 (110) 122 (134) 146 
(158) 166 (174) m på p nr. 4,5. Str vr-
bord slik:
1 p (retten): 2 r, [2 vr, 2 r] ut p.
2. p (vrangen): 2 vr, [2 r, 2 vr] ut p.
Str ytterligere 8 p og øk 3 (2) 1 (0) 1 
(0) 0 (3) m jevnt fordelt på siste p = 
101 (112) 123 (134) 147 (158) 166 
(177) m. Bytt til p nr. 5.
NB: M-tallet endrer seg når du str i 
mønster. Tell antall m etter partallspin-
ner. Str i mønster slik:
1. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) r, [2 r, 
boble, 2 r, kast, 1 r, kast, 5 r, 2 r sm] 7 
(8) 9 (10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 
(2) 2 (1) 5 (4) r.
2., 4., 6., 8. og 10. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 
5 (4) vr, [2 vr sm, 12 vr] 7 (8) 9 (10) 
11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 
(4) vr.
3. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) r, [6 r, kast, 
1 r, kast, 4 r, 2 r sm] 7 (8) 9 (10) 11 
(12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 
(4) r.
5. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) r, [7 r, kast, 
1 r, kast, 3 r, 2 r sm] 7 (8) 9 (10) 11 
(12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 
(4) r.
7. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) r, [8 r, kast, 
1 r, kast, 2 r, 2 r sm] 7 (8) 9 (10) 11 
(12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 
(4) r.
9. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) r, [9 r, kast, 
1 r, kast, 1 r, 2 r sm] 7 (8) 9 (10) 11 
(12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 
(4) r.
11. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) r, [ta 1 m 
løs av, 1 r, trekk den løse m over, 5 r, 
kast, 1 r, kast, 2 r, boble, 2 r] 7 (8) 9 
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 
(1) 5 (4) r.
12., 14., 16. og 18. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 
5 (4) vr, [12 vr, 2 vridd vr sm] 7 (8) 9 
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 
(1) 5 (4) vr.

13. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) r, [ta 1 m 
løs av, 1 r, trekk den løse m over, 4 r, 
kast, 1 r, kast, 2 r, boble, 3 r] 7 (8) 9 
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 
(1) 5 (4) r.
15. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) r, [ta 1 m 
løs av, 1 r, trekk den løse m over, 3 r, 
kast, 1 r, kast, 2 r, boble, 4 r] 7 (8) 9 
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 
(1) 5 (4) r.
17. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) r, [ta 1 m 
løs av, 1 r, trekk den løse m over, 2 r, 
kast, 1 r, kast, 2 r, boble, 5 r] 7 (8) 9 
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 
(1) 5 (4) r.
19. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) r, [ta 1 m 
løs av, 1 r, trekk den løse m over, 1 r, 
kast, 1 r, kast, 2 r, boble, 6 r] 7 (8) 9 
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 
(1) 5 (4) r.
20. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) vr, [12 vr, 
2 vridd vr sm] 7 (8) 9 (10) 11 (12) 12 
(13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) vr.
Disse 20 p viser mønsteret og gjentas. 
Str rett opp til arb måler 48 (49) 50 
(51) 52 (53) 54 (55) cm fra opplegget, 
avslutt på vrangen.
Skuldre: Fell av 6 (7) 8 (9) 10 (11) 12 
(13) m på beg av de neste 10 p. Sett de 
resterende 41 (42) 43 (44) 47 (48) 46 
(47) m på en holder.

FORSTYKKET

Strikk som bakstykket.

ERMER

Legg opp 34 (34) 38 (38) 42 (42) 46 
(46) m på p nr. 4 og str vr-bord slik:
1. p (retten): 2 r, [2 vr, 2 r] ut p.
2. p (vrangen): 2 vr, [2 r, 2 vr] ut p.
Strikk ytterligere 7 p.
Øk p: 1 (1) 2 (2) 2 (2) 3 (3) r, [øk1 
mellom m, str 1 m i vr-bord] 32 (32) 
34 (34) 37 (37) 39 (39) ggr, øk1, str 1 
(1) 2 (2) 3 (3) 4 (4) m i vr-bord = 67 
(67) 73 (73) 80 (80) 86 (86) m.
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Bytt til p nr. 5. Strikk i mønster slik:
1. p: 1 (1) 4 (4) 1 (1) 4 (4) r, [2 r, 
boble, 2 r, kast, 1 r, kast, 5 r, 2 r sm] 5 
(5) 5 (5) 6 (6) 6 (6) ggr, 1 (1) 4 (4) 1 
(1) 4 (4) r.
2. og 4. p: 1 (1) 4 (4) 1 (1) 4 (4) vr, [2 
vr sm, 12 vr] 5 (5) 5 (5) 6 (6) 6 (6) ggr, 
1 (1) 4 (4) 1 (1) 4 (4) vr.
3. p: 1 (1) 4 (4) 1 (1) 4 (4) r, (6 r, kast, 
1 r, kast, 4 r, 2 r sm] 5 (5) 5 (5) 6 (6) 6 
(6) ggr, 1 (1) 4 (4) 1 (1) 4 (4) r.
5. p: 1 (1) 4 (4) 1 (1) 4 (4) r, [7 r, kast, 
1 r, kast, 3 r, 2 r sm] 5 (5) 5 (5) 6 (6) 6 
(6) ggr, 1 (1) 4 (4) 1 (1) 4 (4) r.
6. p: 1 (1) 4 (4) 1 (1) 4 (4) vr, [2 vr 
sm, 12 vr] 5 (5) 5 (5) 6 (6) 6 (6) ggr, 1 
(1) 4 (4) 1 (1) 4 (4) vr.

Disse 6 p viser mønsteret som er str i 
samme 20 p mønster som på bak- og 
forstykket. Forts i mønster og øk slik:
Neste p (retten): 1 r, øk1, 0 (0) 3 (3) 0 
(0) 3 (3) r, str i mønster til siste 1 (1) 4 
(4) 1 (1) 4 (4) m, 0 (0) 3 (3) 0 (0) 3 (3) 
r, øk1, 1 r = 2 m økt.
Str nye m i glattstr, øk som vist på hver 
14. p 6 ggr = 81 (81) 87 (87) 94 (94) 
100 (100) m.
Str rett opp til ermet måler 46 cm fra 
opplegget, avslutt på vrangen. Fell av.

HALSKANT

Sy sm høyre skuldersøm. Fra retten, 
med p nr. 4, str r og samtidig fell 0 (1) 
0 (1) 0 (1) 1 (0) av de 41 (42) 43 (44) 

47 (48) 46 (47) m fra holderen foran, 
str r og samtidig fell 0 (1) 0 (1) 0 (1) 1 
(0) m av de 41 (42) 43 (44) 47 (48) 46 
(47) m fra holderen bak = 82 (82) 86 
(86) 94 (94) 90 (94) m.
Strikk i vr-bord slik:
1. p: 2 vr, [2 r, 2 vr] ut p.
2. p: 2 r, [2 vr, 2 r] ut p.
Str 7 p til i vr-bord. Fell av i vr-bord.

MONTERING

Sy sm venstre skuldersøm og halskant. 
Sy i ermer. Sy sm side- og ermesøm-
mer. Spenn opp etter mål ifølge vas-
keinstruksjonene på magebindet til 
garnet.



Mykt & mønstret
Både garnet og farge-
kontrastene er myke  
i denne enkle, men fine 
rundstrikkede genseren.

DESIGN OG FOTO: Permin

STRIKK
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BOLEN
Legg opp 160 (168) 192 (208) 224 
m med Babyblå på rundp nr. 3½ og 
strikk rundt i 12 cm vrbord (1 r, 1 vr).
Bytt til rundp nr. 4 og glattstrikk, sam-
tidig som det økes 8 m jevnt fordelt på 
1. omg = 168 (176) 200 (216) 232 m.
Sett en maskemarkør (M) i beg og etter 
84 (88) 98 (108) 116 m. Strikk til arb 
måler 27 (28) 28 (28) 28 cm. Nå beg 
mønsteret. Strikk de første 8 omg av 
diagr (se rapporten liten rute i diagr). 
På neste omg felles det til ermehull 4 
(4) 5 (6) 6 m på hver side av M = 76 
(80) 90 (96) 104 m på hver side. La 
arb hvile.

ERMENE

Legg opp 44 (48) 52 (56) 56 m med 
Babyblå på strømpep nr. 3½, og strikk 
rundt 8 cm i vrbord (1 r, 1 vr).
Bytt til strømpep nr. 4 og glattstrikk. 
Sett en M i beg og øk 2 m på hver 8. 
(7.) 6. (5.) 4. omg slik: M, 1 r, økV, 

REYKJAVIK GENSER

Størrelser: XS (S) M (L) XL
Passer brystmål: 75 (85) 95 (105)  
115 cm
Plaggets mål:
Overvidde: 88 (92) 105 (114) 122 cm
Hel lengde til skulder: ca. 59 (61) 62 
(63) 64 cm
Ermelengde fra halskant: 65 (65) 66 
(67) 67 cm
Garn: Sally by Permin (58 % superfine 
alpakka, 10 % merinoull og 32 % 
bomull, 50 g = ca 175 m)
Garnmengde/farger:
Babyblå (nr. 882201): 5 (5) 6 (6) 6 
nøster
Flamingo (nr. 882203): 2 (2) 2 (2) 2 
nøster
Veil. pinner: Rundp nr. 3½ og 4 (40, 60 
og 80 cm), strømpep nr. 3½ og 4
Strikkefasthet: 19 m x 28 p = 10 x 10 cm 
glattstrikk på p nr. 4
Fremgangsmåte: Arb strikkes 
rundt i glattstrikk, nedenfra og opp til 
ermeåpningene. Der settes bol og ermer inn 
på samme p, og bærestykket strikkes videre 
rundt i mønster med fellinger etter diagr. Til 
slutt strikkes halskant.
Strikkehjelp: Opplysninger om garn og 
forhandlere: norge@permin.dk
Teknikker
ØkH: Økning mot høyre, før maskemarkør 
(M). Stikk venstre p inn bakfra under tråden 
mellom m og strikk den r.
ØkV: Økning mot venstre, etter 
maskemarkør (M). Stikk venstre p inn forfra 
under tråden mellom m og strikk den vridd r.
Vendemaske (vende-m): Etter vending 
løftes første m tilbake på høyre p med 
tråden mot deg, dra tråden ned over p slik 
at det dannes 2 m på p. Disse strikkes siden 
sm til 1 m på neste p.

strikk til 1 m før M, 1 økH, 1 r. Øk 
totalt 10 (12) 14 (16) 20 ggr = 64 (72) 
80 (88) 96 m.
Når ermet måler 12 cm, strikkes de 
siste 17 omg i diagr som gjentas omg 
rundt (diagr kommer ikke til å gå jevnt 
opp på omg). Beregn hvor i rapporten 
det beg, så mønsteret beg og slutter 
likt.
Fortsett deretter i Babyblå til ermet 
måler 42 cm (eller 3 cm før det felles 
til ermehull). Nå strikkes de første 8 
omg av diagr. På neste omg felles det til 
ermehull 4 (4) 5 (6) 6 m på hver side 
av M = 56 (64) 70 (76) 84 m. La ermet 
hvile og strikk det andre ermet likt.

BÆRESTYKKET

Nå settes alle delene inn på samme 
rundp, og neste omg strikkes med Ba-
byblå slik: ryggens 76 (80) 90 (96) 104 
m, venstre erme 56 (64) 70 (76) 84 
m, forstykket 76 (80) 90 (96) 104 m 
og høyre erme 56 (64) 70 (76) 84 m = 
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Flamingo

totalt 264 (288) 320 (344) 368 m.
Fortsett i mønster etter diagr og fell 
samtidig i ensfargede omg (se plasse-
ring i diagr):
Felling 1: 0 (0) 8 (8) 8 m jevnt fordelt 
på første omg = 264 (288) 312 (336) 
360 m.
Felling 2: *9 (10) 11 (12) 13 r, 2 r 
sm*, gjenta fra *–* omg rundt = 240 
(264) 288 (312) 336 m. 
Felling 3: på denne omg felles 48 m 
slik:
XS: *3 r, 2 r sm* ut omg
S: skiftevis *4 r, 2 r sm* og *3 r, 2 r 
sm* ut omg
M: *4 r, 2 r sm* ut omg
L: skiftevis *5 r, 2 r sm* og *4 r, 2 r 
sm* ut omg
XL: *5 r, 2 r sm* ut omg
= 192 (216) 240 (264) 288 m. Fortsett 
i mønster.
Felling 4: *6 (7) 8 (9) 10 r, 2 r sm*, 
gjenta fra *–* omg rundt = 168 (192) 
216 (240) 264 m. 
Felling 5: *5 (6) 7 (8) 9 r, 2 r sm*, 
gjenta fra *–* omg rundt = 144 (168) 
192 (216) 240 m. 
Felling 6: *4 (5) 6 (7) 8 r, 2 r sm*, 
gjenta fra *–* omg rundt = 120 (144) 
168 (192) 216 m. Fortsett i mønster 
til diagr er ferdig. Strikk 1 omg med 
Babyblå.
Felling 7 (ikke i diagr): *8 (4) 4 (2) 1 
r, 2 r sm*, gjenta fra *–* omg rundt = 
108 (120) 140 (144) 144 m.
Strikk 0 (1) 2 (2) 3 omg, og strikk fel-
ling 8 på siste omg:
Felling 8: *0 (8) 5 (4) 4 r, 2 r sm*, 
gjenta fra *–* omg rundt = 108 (108) 
120 (120) 120 m.
Strikk 0 (0) 1 (3) 4 omg.

HALSUTRINGNING:

Markér de midterste 30 (30) 36 (36) 
36 m på forstykket uten å strikke omg. 
Strikk bort til M, snu, strikk en vende-
m, strikk vr bort til den andre M, *snu, 
strikk en vende-m, og strikk bort til 3 
m før siste vend-m*, gjenta fra *–* til 
det er strikket 5 vendinger i hver side.
Bytt til rundp nr. 3½ og strikk rundt 
i vrbord (1 r, 1 vr), samtidig som det 
strikkes vende-m som 1 m, strikk til 
vrborden måler 10 cm (1 r, 1 vr), fell 
løst av i r.

MONTERING

Sy ermehullene sm. Brett halskanten 
dobbelt mot vrangen og sy til. Fest 
tråder. Damp arb lett eller skyll det i 
kaldt vann og la det tørke flatt.

MØNSTERTIPS!

Strikker du strammere i flerfarget møn-
ster enn i ensfarget, gå da opp en ½ 
pinnestørrelse når du strikker mønster.

STRIKK
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Vendepunktet
Det siste året har vært en skikkelig krise for oss. Selv de minste små  
detaljer blåser lett opp til store konflikter. Og da Elise brått spør om vi  

ikke likegodt skal skilles, er det som om alt fryser til is.

Lars P. Mellebye Ragna Lise VikreNOVELLE AV: ILLUSTRERT AV:

Novelle
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«I ni år har vi vært gift,  
og vi holder ut med hverandre 

fordi vi stort sett holder oss  
i hver vår skyttergrav.»

E
lise roper ute fra 
kjøkkenet.

– Den melonen 
jeg kjøpte, hvorfor 

har du ikke gjort noe med 
den? Er det meningen at den 
bare skal ligge her til den 
råtner?

Jeg ser opp fra mobilen 
og trekker pusten. Her 
gjelder det å tenke fort, Et 
slikt spørsmål kan utlede i 
alle retninger, fra ingenting 
til stor konflikt. Jeg velger 
taushet, og det viser seg raskt 
at det er en god strategi. Vi 
prater ikke sammen lenger, 
og som forventet blir spørs-
målet glemt i neste øyeblikk.

Jeg følger henne med 
øynene der hun dukker opp 
i kjøkkendøren og fortsetter 
forbi spisebordet hvor jeg sit-
ter og videre til sofaen foran 
TV-n. Det ser ut til at det er 
en av de mange TV-seriene 
hennes som skal redde meg 
i kveld også. Og velger hun 
å se flere episoder, slik hun 
gjerne gjør, kan jeg få en 
riktig så fredelig kveld.

Elise er høy og slank, nes-
ten mager. Håret er mørkt 
og kortklippet, nesen en 
anelse skjev. Elise er vakker 
på sitt helt særegne vis. Men 
det var latteren hennes som 

fikk meg til å falle for henne 
i sin tid. Latteren og de 
kjappe, morsomme replik-
kene hennes som hun alltid 
lo av selv. Men nå ler hun 
hverken av meg eller seg selv 
lenger.

I ni år har vi vært gift, og 
vi holder ut med hverandre 
fordi vi stort sett holder oss 
i hver vår skyttergrav. Men 
så fort en av oss beveger oss 
opp, ender det i trefninger. 
Men jeg elsker Elise. Det er 
bare så umulig å trenge gjen-
nom lenger. Når hun er reist 
på jobb og jeg jobber hjem-
mefra, fungerer alt utmerket. 
Da planlegger jeg hvordan 
jeg skal få fortalt henne at 
jeg fremdeles elsker henne. 
Så snart hun kommer hjem 
skal hun virkelig få kjenne 
og føle det, for hun betyr 
enda alt for meg. Men når 
hun dukker opp i døren viser 
det seg å være helt umulig. I 
stedet snakker vi krig. Stille 
krig.

Nå har hun heldigvis slup-
pet taket i spørsmålet om 
melonen, og jeg rigger meg 
godt til med mobilen ved 
spisebordet. Der fordyper 
jeg meg i yatzy-appen. Ser 
frem til en lang kveld med 

mange fine turneringer. Men 
til min bekymring slår Elise 
av TV-n etter bare en halv 
times tid og begynner å lese 
i avisen i stedet. Det er et 
faresignal.

S
kal vi skille oss?

Jeg ser brått opp 
fra mobilen, stirrer 
på henne der hun 

sitter makelig til i sofaen 
med beina i yogastilling, 
håret oppsatt i en liten, men 
kledelig såte. T-skjorten hun 
har på seg er vid og altfor 
stor. En t-skjorte som muli-
gens har vært min en gang i 

tiden, kanskje til og med en 
av mine favorittskjorter.

– Eh … hva sa du? stotrer 
jeg.

– Hør, i denne artikkelen 
skriver Melissa Melbourne 
…

– Hva kalte du henne?
– Hun er en kjent psyko-

log og samlivsekspert, det 
står om henne her i avisen i 
dag. Hun kommer til byen 
neste uke og vil holde et kurs 
for par. Hun skriver at når 
man har vært sammen noen 
år, sånn som oss, slutter 
man gjerne å prate sammen. 
I stedet bare antar man at 
partneren skjønner det man 
tenker på.

– Og man trenger å være 
en samlivsekspert for å fastslå 
det?

– Ikke vær spydig! Hør 
på eksempelet hennes: En 
av hennes mannlige klien-
ter trodde at ektefellen 
hans hatet humoren 
hans fordi hun ofte 
dultet ham i siden eller 
sendte ham skarpe 
blikk i sosiale 
sammenhen-
ger. Altså i 
situasjoner hvor 
han gjerne 

sprudlet og likte å slå om seg 
med vitser og morsomheter.

– Stakkars mann, der får 
han nok smake på kjevla når 
de kommer hjem.

– Kan du ikke høre! Dette 
er spennende.

– Henter bare litt is i 
fryseren, skal du ha? Jeg 
skynder meg ut på kjøk-
kenet, men er straks tilbake 
og setter boksen med is på 
spisebordet. 

– Etter hvert begynte 
denne fyren å legge bånd på 
seg selv når de var sammen 
med andre. Trodde at hun 
hatet at han sprudlet sånn 
i sosiale sammenhenger. I 
stedet ble han stadig oftere 
bare sittende der, litt stiv 
og innesluttet. Mens hun 
bare ble enda surere, og han 
forsto ingenting. Og når de 
kom hjem endte kveldene 
ofte i katastrofe.

– Jeg tror jeg dør av spen-
ning. Og så endte det med 
at hun tok livet av ham? Jeg 
stikker kniven med stor kraft 
ned i den harde isen. Kjø-
leskapet er altfor kaldt, jeg 
har sagt ifra mange ganger. 
Men hun hører ikke på meg 
heller. – Skal du også ha is, 
forresten?

Elise har ikke gitt opp 
historien enda.

– Nei, ingen tok livet 
av hverandre. Men et par 
år senere skilte de seg. Og 
først da skjønte han at 
hun hadde elsket humoren 
hans. Og hun hadde elsket 
at han var en humørspre-
der når de var sammen 
med venner. Når hun 
hadde dultet i ham, var 
det bare for å signalisere at 
hun ikke ville at han skulle 
avsløre private ting, slik 
han lett kunne komme 
til å gjøre. Han 
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TA MED  

KIKKERT!

Fra tretoppene kan du få 
øye på alt fra hakkespett til 
rådyr. På klare dager ser du 
langt utover Fyresdals vakre 
skoglandskap. Husk også – 

gode tursko. 

Få ting gir større nytelse enn å gå tur i norsk natur.  
Heldige oss – det finnes mange fine ruter å velge mellom. Her får  

du fem tips, fra tretopper i Telemark til havutsikt i Vesterålen. 

I HØYDEN: Høyt over maur og lyng 
rusler du innover skogen. 

TEKST: Lise Lotte Winther-Bay og Bjørn Moholdt  

FOTO: Sygard Grytting, Alexey Topolyansky, Thomas Rasmus Skog, Maverix Media, VisitNorway, Camilla Vandvik, Fredrik Ahlsen, Ruben Soltvedt og Christian Roth Christensen.
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Turen starter i et idyllisk 
fiskevær som gir en følelse av 
å ha vende tilbake i tid, Nyk-
sund. Trehusene klamrer seg 
nærmest fast i fjellveggene, 
og bølgene slår hardt mot 
bryggen. Herfra går det en sti 
rett inn i det ville og vakre.

Dronningruta er mer enn 
en tur, det er en reise i land-
skap, historie og ikke minst 
– høydemeter. Ruten går som 
en sirkel mellom Nyksund og 
det lille tettstedet Stø, en 15 
kilometer lang rundtur over 
gjennom lavland og over fjell-
rygger. Navnet fikk den etter 
at vår kjære dronning Sonja 

gikk den. Hun ble så begeis-
tret at hun kom tilbake. 

Du vil forstå hvorfor. Dette 
er natur som kan ta pusten 
fra deg – og ikke bare fordi 
ruten er bratt. Hvis du følger 
stien fra Nyksund, hvor fjellet 
reiser seg bratt, kan du få en 
følelse av å gå på ryggen av 
verden. Det vil si: Du ser rett 
ned på bølgeskum, klippeveg-
ger og hvite strender – langt 
der nede. Så vender stien 
nedover mot Stø. Der kan 
du møte havørn, ryper og se 
en sel ute i vannet. På veien 
tilbake følger du en lavere rute 
langs kysten, der rullestein og 

værbitt gress bærer spor etter 
generasjoner av kystfolk. 

Turen er krevende, særlig 
den høye fjellturen mellom 
Nyksund og Stø, men hvis du 
er i form: Den gir en følelse 
av mestring og storhet som 
vil sitte i lenge etterpå. Det er 
også mulig å gå halve runden. 

Mange bruker hele dagen 
på den rundt 15 kilometer 
lange rundturen, med god 
grunn – for du vil ønske å 
stoppe ofte. Mest for å ta inn 
stillheten, havet og all skjønn-
heten i landskapet. Ta med 
nok vann. Det er ikke tilgang 
til drikkevann langs ruten.

Majestetisk rute

DRONNINGRUTA: Her 
i idylliske omgivelser i  

Nyksund. 
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OSLO

Menneskelivet

I Frognerparken i Oslo ligger Vigelandsparken, en av 

Norges mest besøkte attraksjoner og en av verdens mest 

imponerende skulpturparker. Med over 200 skulpturer i 

bronse, granitt og smijern, alle skapt av Gustav Vigeland 

(1869–1943), fanges menneskelivets mangfold gjennom 

kunst. Det er spesielt én skulptur som har fått en spesiell 

plass i folks hjerter, Sinnataggen. Det har av ukjente grun-

ner blitt en tradisjon å røre ved guttens venstre fot, som 

over tid har blitt blankpolert av utallige hender. Historien 

bak modellen for skulpturen er ikke kjent, men det sies at 

en lokal gutt i Oslo sto modell for den kraftfulle posituren 

på 1920-tallet. Skulpturene utforsker ulike sider av livet – 

fra barndom og ungdom til voksenliv og alderdom.
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Viktig fyrtårn 
Utsira er den minste kommunen i Norge og ligger i Nordsjøen, vest 
for Karmøy og Haugesund. Øya er kjent for sitt vakre landskap, rike 
dyreliv og maritime historie. Den har vært bebodd i flere hundre år, 
og har en viktig rolle som navigasjonspunkt for sjøfolk som krys-
ser Nordsjøen. Utsira fyr, som ble bygget på 1800-tallet, er fortsatt 
i drift, et symbol på øyas maritime betydning. Du kommer deg hit 
med ferge fra Haugesund. Fergeturen tar rundt én time.

UTSIR A

Vakre Norge

ØRSTA

Norangsdalen er nok et vakkert stykke 
Norge, en imponerende og naturskjønn 
dal som ligger i Ørsta kommune, mellom 
fjellene som omkranser Hjørundfjorden. 
Denne dalen er kjent for sine tupbratte fjell, 
frodige vegetasjon og klare, blå innsjøer. 
Norangsdalen er et perfekt reisemål for 
deg som ønsker å oppleve den ville og 
vakre naturen. Den strekker seg fra fjorden 
og opp mot fjellene, og veien som går 
gjennom dalen, tar deg med på en reise 
gjennom en uforglemmelig natur. Dalens 
unike beliggenhet, med fjordens rolige vann 
og de mektige fjellene rundt, gir en følelse 
av å være i et urørt hjørne av verden. 
Området er ideelt for fotturer, og det finnes 
flere turstier som leder til utsiktspunk-
ter. En av de mest kjente turene går til 
Slogen, som gir en fantastisk utsikt over 
Hjørundfjorden og fjellandskapet. Denne 
turen er krevende, men belønningen er en 
utsikt som rett og slett tar pusten fra deg. 
Norangsdalen har vært en viktig ferdselsvei 
i mange hundre år. I tidligere tider var dalen 
et viktig område for gårdsdrift, og mange 
av de gamle gårdene vitner om et liv i tett 
samspill med naturen. Den gamle bygge-
tradisjonen er synlig i hus og fjøs.
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TRONDHEIM

Høstklar
Trondheim er en by som virkelig skinner om høsten. 
Med sin rike historie, vakre arkitektur og nærheten til 
naturen, byr byen på en perfekt blanding av byliv og na-
turopplevelser. Høsten er en tid for farger, med de gylne 
nyansene fra trærne langs Nidelven og i byens parker, 
samtidig som det er en årstid preget av kulturelle aktivi-
teter og gode matopplevelser. Høstvær i Trondheim byr 
ofte på milde temperaturer. 
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NORGE RUNDT
Lise Lotte Winther-Bay
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NESTE NUMMER I SALG 12. SEPTEMBER

Mye å glede 
seg til!

HISTORIER FRA VIRKELIGHETEN

• Jeg kjenner ikke igjen meg selv

• Alt bør ikke sies

• Skilsmissene skremte oss

• Jeg endret mitt lykkebegrep

• Jeg herset med mannen min

Tid for å plante høstløk

Strikk høstens 
søteste genser

Mari mistet ektemannen til hjernekreft:
– Jeg prøver å fokusere på 

takknemligheten for alt vi fikk 
oppleve sammen.

Spennende oppskrifter 
med tyttebær

  Sterk 
lesning!
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