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Syng deg glad!

Et frodig paradis Bak med nyhøstede bær

16 sider kryssord  
hver uke!
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Vi er så heldige at vi har et eget kor på jobben. Ikke bare er 
de gode til å synge, de stråler når de opptrer for oss. 

I 
ukens nummer kan du lese at 
å synge er bra for helsen. Du 
blir både gladere og friskere. 
Å synge sammen noen er 

nok enda bedre. Det er morsom 
samhandling, stressnivået senkes, 
du løser opp muskelspenninger, 
og du får bedre husk. Sier eksper-
tene. Er det så enkelt?

Jeg tror jeg kan skrive under 
på det. Ikke at jeg synger så mye 
selv. Jeg sang litt da jeg spilte 
i band, men tenkte aldri over 
hvor glad jeg ble av det. Jeg likte 
jo å spille i band uansett og var 
vel ikke spesielt sur.

Men vi har som sagt et kor 
på jobben. Noen ganger i året 
har de små konserter for oss. 
De som synger der er ikke sure 
i utgangspunktet, men jeg ser 
hvordan de stråler når de står 
på scenen. Og jeg vet at de koser 
seg glugg på øvelsene. Så det 
funker.

Og jeg har en svigermor som 
stadig går rundt og nynner for 
seg selv. Hun er som regel alltid 
glad. Til og med når hun rett 
som det er stryker skjortene mine. 

Så er du en av dem som ikke har tenkt over at sang kan gjøre deg 
både gladere og friskere, prøv. Kor kan du gjøre det? Hvor som helst. 
Syng i bilen eller dusjen, eller hva med å bli med i kor? Der har de 
det gøy. Å være glade og friske vil vi jo alle. Å synge er ikke det verste 
du kan gjøre for å oppnå det. 

Syng og vær glad

Bruk mobilen og 
skann QR-koden

«Syng i bilen eller 
dusjen, eller hva 
med å bli med i 

kor?»
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FISKELYKKE: En sommernatt på fiske i trollske 
Femundsmarka er som hentet ut fra et gammelt norsk 
eventyr. Nasjonalparken er et av Sør-Skandinavias 
største sammenhengende villmarksområder. Rørås er 
nærmeste by.

«Vi skal ikkej sova bort sumarnatta; 
 ho er for ljos til det - 

 Då skal vi vandra i saman ute 
 under dei lauvtunge tre».

Aslaug Låstad Lygre (1910 - 1966), norsk lyriker
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Det gikk hele 27 år før Are kom seg 
ut av et liv med rus og kriminalitet. 
Resepten til å ønske å leve igjen  

fant han ute i naturen.

- Jeg mistet 
lysten  

til å leve

MAKE BÅL GREAT AGAIN: 
Ares kampsak er å gi 

fellesskapet rundt bålet en 
større plass i samfunnet. 

Derfor er Bålpraten 
sentral på turer med 

Medvandrerne.

FOTO: Heidi Løkken, privat, David K Barlaup, Raymond Tollefsen, Thomas Anthun Nielsen

Heidi LøkkenTEKST:

ILDSJEL 2025
Noen gjør verden til et bedre sted med sin frivillige innsats.  
Kjenner du noen som fortjener å bli årets (frivillige) ildsjel?  
Send mail til Christin.lund@egmont.com
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NATUREN GIR 

TRYGGHET: Are 
Lerstein har funnet 
veien tilbake til livet 
gjennom naturen. 
Nesten 30 år med tung 
rus og kriminalitet har 
han lagt bak seg. Nå er 
han en trygg bauta for 
andre som vil få et godt 
liv igjen. Bålgenseren 
har han på så ofte som 
mulig.

nede i mørket vet at det også 
er et lys der. Bålet blir som 
et symbol på dette lyset. Ly-
set som holder oss sammen, 
og flammen som brenner 
inni hver enkelt.

Derfor er Ares nye motto 
«Make Bål Great Again».

– Bålet har alltid vært 
viktig for mennesker, helt 
frem til moderne tid. Nå har 
vi fjernet oss både fra bålet og 
fellesskapet. Fra det som er 
viktigst for oss. Og det er på 
tide å ta det tilbake, sier han.

Det å hjelpe andre gjør 
oss sterkere. Det å gi liv til 
andres bål gir også liv til vårt 
eget, indre bål.

– Jeg oppdaget at den 
beste måten å være meg selv 
på var å hjelpe andre. Og jeg 
kjenner at så lenge jeg følger 
flammen inni meg selv, så er 
jeg på rett vei.

TA MED NOEN PÅ TUR

«Medvandrerne» har vun  
net flere priser, og i år vant 
de Frivilligprisen for sin 

langvarige innsats. 
– Vi må begynne å ta 

naturen mer inn i hverdagen 
vår. Og det er på tide å be-
gynne å invitere andre med 
på tur. Ta med deg naboen, 
eller noen du vet sitter mye 
alene. Vi må samles mer. 
Det er jo slik vi egentlig øn-
sker at samfunnet skal være.

I naturen kjenner Are noe 
som går ut over ham selv. 
En dybde og kraft som han 
ikke kan sette ord på.

– Det er en slags naturma-

gi. Noe åndelig. Derfor kan 
også noe så enkelt som natu-
ren skape store endringer. Vi 
må slutte å snakke så mye, 
og bare gjøre det! Det er da 
det begynner å skje ting.

Selv gleder han seg over 
livet og fremtiden. Og fami-
lien. Han har to bonusdøtre 
som holder ham i form.

– Jeg er så glad jeg ha to 
små jenter i livet mitt som 
får meg til å leke. Vi trenger 
å leke litt, smiler han. •

MEDVANDRERNE:
Medvandrerne tilbyr 
motivasjonsturer, ekspe-
disjoner, kortere turer og 
frivillige aktivitetstilbud 
over hele landet. Felles er 
ønsket om å finne moti-
vasjonen for endring til et 
bedre liv, og å gjennom 
naturen finne ressursene 
som bor i hver enkelt, 
og støtte opp og veilede 
gjennom individuelle og 
personlige endringspro-
sesser. medvandrerne.no

UTENDØRSTERAPI:
Utendørsterapi, også kalt 
friluftsterapi eller naturte-
rapi, handler om å ta med 
pasienter eller brukere ut 
i naturen. Utendørsterapi 
er aktuelt både i folkehel-
sesatsing, forebygging, 
behandling og oppfølging. 
Naturen har en rekke 
helsefremmende egen-
skaper som stressreduk-
sjon, bedre søvnkvalitet 
og oppmerksomhet. Les 
mer om forskningen 
på nfut.no

FRILUFTSLIVETS 
ÅR
I 2025 arrangeres 
Friluftslivets år, og 
kommuner i hele landet 
har arrangementer som 
inviterer deg ut i naturen. 
Du finner arrangemen-
ter i ditt nærområde 
her: friluftslivetsar.no
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FØLG BLIKKET: I dette bedet har Nina latt 
en stor urne være fokuspunkt. Den har hull i 
bunnen slik at den ikke skal fylles opp med 
vann og sprekke om vinteren.

BYGGER SELV: I år ble det en steinlagt sti 
mellom huset og bedet mot oppkjørselen. 
Den er Nina mektig stolt av, og det med god 
grunn.

LUNT: Her trives eksotiske planter godt. 
Sammen med plantene har Nina plassert en 
krukke med sildrende vann, det skaper litt 
ekstra liv og hygge.

SOMMERLIV: Nina tilbringer mye 
tid i hagen hele året. Midt på 
sommeren er det ikke tid for 
de store prosjektene. Da er det 
mest kosearbeid med klipping og 
fjerning av frøstander og det som 
er avblomstret som gjelder.

Nina skjøn ner vi at hun gjer ne skul le 
ha brukt den mini gra ve ren selv, for all 
mu ring og gra ving i ha gen er det hun 
som gjør – for hånd.

STARTER TIDLIG

– Jeg kan godt be gyn ne å gra ve i ja nu ar 
om det ikke er tele, sier hun, for det er 
om vin te ren jeg plan leg ger nye pro sjek-
ter, og da ver ker jeg et ter å gå i gang. 
En gang grov jeg meg un der te len, slik 
at det bare var skorpa av den som sto 
igjen. Det var det året jeg laget ver sail-
les-be det. 

Ver sail les-be det er et im po ne ren de 
bygg verk som Nina plan la og laget 
for tre år si den. En grus lagt ron dell 
kan tet med bro stein og bloms ter-
bed le der mot trap pa som går opp 
til bak går den. Her måt te det mye 
gra ving og mu ring til for å få de 
for skjel li ge ni vå ene. Ide en til ver sail-
les-be det had de hun hatt len ge, og da 
det duk ket opp et bil de på pin te rest 
som lig net på det hun had de sett for 
seg, gikk hun i gang. For Nina er 
det nem lig ikke langt mel lom tan ke 
og hand ling. Det vik tig ste er å bare 
gjø re det!

– Det er så mye bedre å leg ge seg om 
kvel den når man fø ler at man har gjort 
en bragd! Man tren ger ikke nød ven dig-
vis å ha en mann til å hjelpe seg!

ELSKER UTELIVET

Nina ret ter på en bloms ter bu kett hun 
har satt på ha ge bor det. Hun pyn ter 
sjel den med bloms ter inne. Det er 
ikke der for hun dri ver med hage. Hun 

Stein og murer 
skaper overganger 

og struktur, og lagrer 
solvarme som vek-
stene dine kan nyte 
av utover kvelden
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HJEMME BEST: Er man 
i Romsdalen eller er 
man egentlig et helt 
annet sted? Utsikten 
fra bakgården er 
magisk, og minner om 
både franske og enda 
sydligere strøk. Og når 
himmelen er så blå, så 
blå, da trenger man vel 
egentlig ikke å reise 
noe sted.

HAGE 

19∙Norsk Ukeblad nr. 36/2025



FRODIG: Det er nærmest noe jungelaktig 
over klematisstenglene som slynger seg 
rundt prydkirsebærtreets tykke stamme, og 
hosta og parasollblad ved foten av treet, er 
jungelvekster gode som noen.

Stier i hagen pirrer 
nysgjerrigheten. 

Hva får jeg se rundt 
svingen? Legg 

gjerne inn noen 
overraskelser på 

veien.
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Bak med bringe-
bær og bjørnebær!

En bugnende pavlova, en knasende smuldrepai, en saftig bjørnebærkake  
– det er ingen grenser for hvilke godsaker du kan lage  

av sensommerens nyhøstede bær. 
OPPSKRIFTER OG FOTO: Lena Söderström
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Lekker hvetebakst med brin-
gebærfyll, inspirert av babka, 
en kake fra Øst-Europa. 

1 stk.

12 ½ g fersk gjær
1½ dl fingervarm melk
¼ ts salt
2 ss sukker
1 ts malt kardemomme
ca. 5 dl hvetemel + ekstra til 
utbaking
4 ss mykt smør (ca. 60 g)

FYLL:
100 g friske bringebær
1 ss lys sirup
1 ss sukker
3 ss mykt smør

PYNT:
½ egg, sammenvispet
perlesukker
1 ss lys sirup

Gjærdeig: Smuldre gjæren 
i en bolle og rør ut i melken. 
Tilsett salt, sukker og karde-
momme. Tilsett halvparten av 
melet og elt til en deig. Elt inn 
smøret. Tilsett resten av melet, 
litt av gangen. Elt deigen i ca. 
10 minutter. Hev under klede i 
1 time.

Fyll: Mos bringebær, sirup og 
sukker sammen.

Utbaking: Ha deigen på et 
melet bakebord. Form til en 
bolle og la heve under klede i 
20 minutter. Kjevle ut til et rek-
tangel, ca. 45 × 20 cm. Smør 
smøret utover deigen og fordel 
bringebærblandingen oppå. Rull 
sammen fra kortsiden, som en 
rullekake, og legg med skjøten 
ned på et stekebrett med 
bakepapir. Del rullen på langs 
med en skarp kniv, så du får to 
lange biter. Sno dem forsiktig 
sammen med snittflatene opp.

Pynt: Pensle med sammenvis-
pet egg og strø over perlesuk-
ker. Hev uten klede i ca. 30 
minutter.

Stek på 200° varmluft i ca. 
20 minutter. Ringle over sirupen 
når bakverket er ferdigstekt.

Hveteflette 
med bringebær

SE VIDEO!

Er du usikker på 
hvordan du tvinner 
lengdene sammen, 
søk på "babka" på 

Youtube.
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MAT
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Golf er bra for deg 
Det er flere grunner til å drive med denne idretten.

Golf er en idrett som passer for alle, uansett 
alder, kjønn og funksjonsnivå. Her er noen 
grunner til hvorfor du bør prøve: 
• Fin naturopplevelse: De fleste golfbaner 
i Norge ligger vakkert til med naturen tett 
på. 
• Sosialt: Golf eren sosial aktivitet som gir 
en fin anledning til å være sammen med 
andre. 
• Reduserer stress: Når du gjør noe du 
liker, vil kroppen skille ut endorfiner eller 
lykkehormoner. Det gjør at stressnivået 
synker og du blir avslappet og glad. Det 
igjen vil påvirke helsen din i positiv retning. 
• Bra for hjernen: Å lære en ny aktivitet er 
god trim for hjernen og forebygger demens. 
• Mosjon: Myndighetene anbefaler eldre 
og voksne å være i fysisk aktivitet med 
moderat intensitet minst 150 minutter per 
uke. På golfbanen går tiden fort, og en run-
de med golf kan tilsvare en god spasertur. 

Kilde: Golfforbundet.no/Golferen.no

FERIEKRANGLING
Det kan bli slitsomt når flere mennes-
ker skal feriere i en liten hytte. Et lite 
tips for å unngå konflikt er å innføre 
en felles siesta hver dag. Da er det 
ikke lov til å mase om at noe må 
ryddes eller fikses, men alle kan gjøre 
det de vil uten dårlig samvittighet. En 
siesta blir et godt avbrekk der man får 
litt egentid til å hvile eller drive med 
egne prosjekter, og til å hente seg inn.

Kilde: Konfliktraadet.no

LANGTIDSEFFEKT
En firedagers behandling for angstli-
delser, The Bergen 4-day treatment 
(B4DT), har vist seg å ha god effekt 
på pasienter som sliter med panikk-
angst, angst og depresjon. Nå ser 
man at behandlingen også har god 
langtidseffekt. Flere av pasientene 
forteller at de føler seg gradvis bedre 
i månedene etter behandlingen, enn 
rett etter terapi.

Kilde: Gemini.no 

Visste du at ...
… planter er en viktig bestand-

del i mange medisiner, og 
at 70 % av kreftmedisiner 
med virkestoffer fra planter, 

kommer fra planter som kun 
finnes i regnskogen?

Kilde: Regnskogfondet.no

HELSETIPS
Sidsel JøranlidVED: FOTO: Getty Images

























Jeg rammer inn minner
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Lise Lotte Winther-Bay

SPØR

Lise

Journalist

Kjære alle sammen, her kom-
mer noen ord fra meg, en fast 
leser av Spør Lise.

Jeg har kommet i den 
alderen at familiens eldste 
har falt fra, og nå skjer det i 
venneflokken også. Er det ikke 
underlig hvor fort årene går? 
Jo da, jeg vet at folk sier den 
slags stadig vekk, men nå som 
jeg selv har kommet i alderen 
70 pluss tenker jeg stadig på 
det. Snart er det min tur … 
Min tur til å bevege meg ut av 
livet, for å si det sånn. Inntil 
det skjer rammer jeg inn mine 
mange minner. Håpet er at 
barn og barnebarn vil få glede 
av det (også etter min tid). Jeg 
mener å ha funnet en morsom 
måte å bevare minner på, en 
måte å fremheve og dele dem, 

som jeg nå har lyst til å dele 
med dere. Istedenfor å lime 
inn bilder i album, slik som vi 
gamle er vant til, har jeg fun-
net min egen, nye vri. Jeg har 
ikke bare rammet inn bilder, 
men min mors pent strikkede 
selbuvotter, min svigermors 
gamle pelslue, farfars flotte 
pipe og en venninnes ynd-
lingsblomst. Blomsten har jeg 
selvfølgelig tørket og presset, 
for deretter å lage et postkort 
av den. Et innrammet et. Nå 
er hun på et vis fremdeles hos 
meg, slik også de andre som 
har blitt en del av «kunstsam-
lingen» min er. Jeg har også 
rammet inn en utslitt tøffel 
som tilhørte min onkel, ja, det 
er kanskje til å le av. Det gjør 
jeg også, men mest av alt smi-

ler jeg – ofte gjennom tårer. 
Alt dette er jo så hyggelig å ha 
rundt seg, se på og mimre om 
de mange morsomme min-
nene som dukker opp. Jeg er 
blitt kjent med en dame som 
er flink til å ramme inn. Til 
nå har hun hjulpet meg, men 
jeg begynner å få dreisen på 
det alene også. Det er veldig 
moro og kan anbefales på det 
varmeste. Helt til slutt: Jeg fø-
ler meg takknemlig som har så 
mange gode minner. Dette har 
også blitt en påminnelse om 
nettopp å være takknemlig. 

Hilsen og klem fra  
Nelly (76).

LISE SVARER: 

Kjære Nelly, så herlig! 
Tusen takk for dine supre 

tips til oss. Jeg ser for meg 
alle de fine minnene du har 
rundt deg. Så mye å være 
takknemlig for, ja. Og så 
hyggelig å prate om når 
folk kommer på besøk og 
beundrer de synlige min-
nene dine. Jeg er sikker på 
at barna og barnebarna dine 
synes det er like moro som 
deg, og at mange lesere nå 
fikk kreative tanker om hva 
de kan gjøre. Det hadde 
vært moro å se bilder av 
«kunstverkene» dine. Kos 
deg videre med din hobby. 
Håper den også får deg til 
å tenke lysere om at årene 
går … Det er fint lite vi får 
gjort med det annet enn å 
nyte hver dag – som best 
vi kan.

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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DET VERSTE: – Det 
var verst å fortelle 
barna mine om 
diagnosen, forteller 
Ulrika.
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Når småbarnsmoren Ulrikas jevnaldrende kan glede seg til å bli besteforeldre, vil 
antagelig hennes egen hukommelse være forsvunnet. Alt på grunn av et fall med 

hodet mot en sandkassekant for syv år siden. 

U
lrika Harmsen er inne i en 
kjøpe-brød-periode. Når 
hun går sine milelange spa-
serturer, pleier hun å passe 
på å handle ting som trengs 
i husholdningen.

– Problemet er at jeg glemmer hva 
jeg har handlet. Skapene er fulle av ting 
som jeg har kjøpt. Noen ganger er det 
helt merkelige greier. Men det er ikke 
hele verden. Mannen min har løst det 
med en ny, stor fryser.

Det er her samtalen vår begynner, 
med den livsviktige humoren. Uten 
den vet hun ikke hvordan hun hadde 
klart seg, forteller hun når vi møter 
henne i den store, hvite villaen i Göte-
borg.

Å snakke med Ulrika er som å begi 
seg inn i en følelsesmessig berg-og-
dal-bane. Fortellingen hennes rom-
mer sterke følelser. En dag kommer 
hukommelsen hennes til å forsvinne i 
en alder mange andre jevnaldrende har 
flere av livets høydepunkter foran seg, 
som å se barna vokse opp, få barnebarn 
og nyte å være på et godt sted i livet. 

For Ulrika blir det sannsynligvis ikke 
slik. Det vil komme en dag da hun 
ikke lenger klarer seg selv og ikke kan 
bo hjemme. Hun har skrevet en bok 

som skildrer livet med alzheimer og 
hva sykdommen har gjort med hennes 
psykiske helse og med omgivelsene. 
Men det er også en bok om sterke 
familiebånd, en kjærlig ektemann og 
venner som alltid stiller opp.

– Det er en bok som kommer til å 
leve videre når jeg ikke finnes lenger, 
sier hun.

SLO HODET KRAFTIG

Ulrika var 44 år da hun ble diagnosti-
sert med Alzheimers sykdom. Da had-
de hun vært dårlig i flere år og ble bare 
verre og verre. Hun var hjernetrett, og 
korttidshukommelsen fungerte ikke. 
Hun gjennomgikk den ene utrednin-
gen etter den andre, men at det var 
demens som forårsaket symptomene, 
hadde hun aldri kunnet forestille seg.

– Jeg visste at legene testet hu-
kommelsen min, men at jeg skulle ha 
alzheimer, hadde jeg aldri trodd. Jeg 
tenkte ikke engang tanken.

To år tidligere arbeidet hun som 
spesiallærer på en skole for barn med 
diagnoser som autisme og ADHD.

Under et friminutt med lek i sko-
legården falt hun hodestups mot en 
sandkassekant og besvimte. Da hun 
kviknet til, sto elevene i en ring rundt 

Mathias Pernheim Peter CohnTEKST: FOTO:

henne og lurte på hvordan hun hadde 
det. Ulrika var omtåket, men lot som 
ingenting og forsøkte raskt å reise seg 
opp. Såret i pannen blødde kraftig, og 
hun opplevde at lyset blendet henne 
som en kraftig lyskaster. Likevel insis-
terte hun på å kjøre hjem selv.

Ulrika hadde fått hjernerystelse og 
ble sykmeldt. Hun skulle hvile seg 
frisk, men det spilte ingen rolle hvor 
mye hun sov. Kreftene kom ikke tilba-
ke. Månedene gikk, og Ulrika ble bare 
verre og verre.

– Jeg kjempet alt jeg kunne, men det 
ble aldri bra.

Til slutt gjorde hun et forsøk på å 
begynne å jobbe igjen.

– Etter tre dager var jeg helt utkjørt. 
Det var et nederlag å ikke orke å jobbe, 
men jeg klarte det ikke.

På den tiden hadde hukommelsen 
begynt å svikte. Ulrika forteller at 
det var valg, men da hun kom ut fra 
valglokalet, husket hun ikke hvem hun 
hadde stemt på.

– Men jeg tok det med ro og tenkte 
ikke så mye på det.

VILLE TA LIVET SITT

To års sykmelding gjorde ikke Ulrika 
bedre. Hjernetrettheten og hodepinen 

Ble dement 
44 år gammel 

ETTER TO ÅR MED SYKMELDING KOM SJOKKBESKJEDEN 
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slapp ikke taket. I løpet av de to årene 
kjempet hun for å holde humøret 
oppe. Da hun fikk diagnosen våren 
2020, var det som et slag i ansiktet.

Ulrika var på rehabiliteringsavde-
lingen og hadde mannen sin med seg. 
Legen fortalte at alt tydet på at symp-
tomene hennes skyldtes Alzheimers 
sykdom. Hun beskriver øyeblikket som 
at hun havnet i et vakuum, som at hun 
befant seg et annet sted.

– Det var et sjokk. Det var som jeg 
befant meg et annet sted. Jeg bare hør-
te legen prate uten å klare å ta det inn. 
Det kan ikke stemme, tenkte jeg.

Ulrika gjennomgikk ytterligere en 
utredning, for å få en ny medisinsk 
vurdering på et annet sykehus. Resultatet 
ble det samme. Ulrika hadde en demens-
sykdom i et tidlig stadium.

– Jeg hadde på følelsen at utredning 
nummer to skulle gi samme svar. Da 
kunne jeg lande i det og begynne å sørge. 

Så fulgte neste vanskelige steg – å 
fortelle det til omgivelsene.

– Det var vanskeligst å fortelle det 
til barna. Hvordan forteller man at 
man har alzheimer til sine barn? Det 
var kjempevanskelig. Den ene datteren 
vår googlet sykdommen og ble helt fra 
seg da hun leste at de fleste dør innen 
fem år. Kommer du til å dø? Jeg svarte 
at jeg ikke visste, men forklarte at det 
virker som at sykdommen utvikler seg 
langsomt. Det ble en fin samtale.

Fra familie og venner fikk hun god 
støtte da hun fortalte det. Samtidig har 
hun gått igjennom tøffe perioder. Ved 
et tilfelle hadde hun det så ille at hun 
ikke ville leve lenger.

– Lenge ville jeg bare dø og planla 
å ta livet av meg. Men jeg fikk også 
hjelp, ikke minst av min fysioterapeut 
som er fantastisk. Med henne har jeg 
kunnet prate og dele alt. Hun fanget 
meg opp. Jeg fant svaret på «Hvorfor 
skal jeg kjempe?», og det var barna. 
Det er for dem jeg må leve.

LER AV ALT TULLET

Hvordan er så livet i dag? Hun viser oss 
en app der hun skriver inn viktige ting 
og som sender påminnelser før hun 
skal gjøre noe. Å lære seg nye ting er 
vanskelig. Hun orker å lese litt. TV og 
film går bedre. Fjernkontrollen sliter 
hun med.

Hun er følsom for lyd og lys. I taket 
over oss henger lyddempende plater, 
og rommet ved siden av er hennes eget 
krypinn med en seng og lydisolerte 
vegger. Dit kan hun trekke seg tilba-
ke for å hvile og skrive. Hun synger i 
kor, og en gang i uken besøker hun en 
klubb i byen, et treffpunkt for unge 
med Alzheimers sykdom. Det er et 
pusterom.

– Vi som er der spøker mye med 
hverandre og støtter hverandre. Der går 
alle igjennom det samme. Vi ler mye av 
alle tullete ting man gjør i hverdagen.

Fremtiden har hun ikke lyst til å 
prate så mye om. Hun vet hva hun 
har i vente og har sett seg ut en bolig 
for demente hun vil flytte til når tiden 
kommer.

– Det er bedre at familien kommer 
og hilser på meg. Jeg vil ikke være en 
belastning. Men vi prater ikke mye om 
det eller om sykdommen her hjemme. 
Vi prater om andre ting i stedet. Hva vi 
skal gjøre, hvor vi skal reise, eller om vi 

skal planlegge en fest.
Vi prater mer med henne om det å 

kjenne på fortvilelsen over sykdom-
men. Hennes eldste datter er snart 
ferdig på videregående. Når Ulrika 
tenker på det, kjenner hun på både 
glede og sorg. Men det er som at sor-
gen overskygger gleden, at hun kanskje 
ikke får oppleve at de to yngste døtrene 
uteksamineres.

– Jeg bryter sammen iblant. Særlig 
når jeg er sliten, da blir jeg følsom. «Jeg 
orker ikke dette mer, det er så urett-
ferdig hvordan livet har blitt», kan jeg 
tenke. Jeg har også vært sint, ikke likt 
meg selv og kjeftet på alt og alle. Men 
mannen min har lært meg å snakke om 
følelser. Det er jeg takknemlig for. Det 
hjelper. Og så har jeg min spilleliste på 
Spotify, «Life sucks» (Livet suger), den 
pleier jeg å lytte til da, sier hun.

TAR VARE PÅ TIDEN

Sykdomsforløpet er langsomt. Ulrika 
behandles med en symptomlindrende 

GODT HUMØR: 
Ulrikas 
humoristiske 
sans hjelper 
med å holde 
henne oppe i 
hverdagen.
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LEV MED FARGER: Bruk rester av veggmaling eller en 
fargeprøve og mal et lite møbel. Bruk lakk i tillegg for bedre 
holdbarhet.

MATCHENDE ESKER: Mal skoesker eller resirkulerte esker i 
matchende farger, og bruk dem til oppbevaring av småting i en åpen 
hylle. Hvis du bruker rester av veggmaling, kan du lakkere esken når 
malingen er helt tørr.

Ton-i-ton
Vil du snike inn litt mer farge i hjemmet uten å gå for 

regnbuefarger, kan du begynne med en benkeplate, en 
lampefot eller male noen ruter på veggen, og jobbe deg videre 

derfra med farger fra samme familie.

TEKST: Nadja Wehlitz og Irén Evensen KILDER: Ifi.no og Fargerike.no Pernille EnochFOTO:

V
i ønsker stadig å fornye oss, men 
tendensene er også at vi vil redusere 
forbruket. Med små grep, som for 
eksempel å kjøpe mer brukt og ta 
godt vare på det vi allerede har, kan 
vi alle bidra til å redusere forbruket. 

Ikke bare er det godt for miljøet, din private 
gevinst er et mer personlig interiør. Let på 
loft og i kjeller, eller gå på jakt på loppemar-
ked etter brukte skatter – puss opp med nye 

farger som passer ditt interiør. Med bare en 
fargeklatt kan du endre følelsen i et rom. Og 
du kan faktisk male alt, ikke bare en vegg. Det 
finnes ingen grenser for alle kreative mulig-
heter maling kan tilby i et hjem. Maling har 
uendelige kreative muligheter for å tilføre ekte 
personlighet til hjemmet, og i dag finnes det 
en malingsløsning for alle overflater, enten det 
er gips, tre eller akryl. •
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SJOKOLADEFARGET BENKEPLATE: Slip 
ned benkeplaten med sandpapir, vask den 
godt og la den tørke helt før du maler. Mal 
bordplaten noen ganger og la malingen 
tørke innimellom. Du kan også male bena 
på bordet eller gi dem en annen farge. 
Bordlampen er fra Ferm Living, kruset og 
skålen med glasursprut er fra Notre-Dame, 
penneholderen er fra Studio Arhøj, og den 
rosa skålen er fra Stilleben.

BOLIG

57Norsk Ukeblad nr. 36/2025



FEMININT: Hvis du ikke har en lampefot du kan male, kan du lete på ditt lokale gjenbrukssenter. Se etter delikate former, og ikke tenk for mye på 
materialet. Tørk av lampen og dekk til ledningen med maskeringstape, og eventuelt en pose for å hindre at det som ikke skal bli malt blir det. Mal 
lampesokkelen, og gi den noen strøk for å dekke fargen. Du kan også male den med spraymaling for å få en jevn og fin overflate. Sett eventuelt 
på en ny lampeskjerm som matcher fargen. Lampeskjermen og den lille skålen er fra Stilleben, vasen er fra Studio Arhøj, keramikkhodet er fra 
Illums Bolighus og bildet i ramme er fra Poster & Frame.
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RESTEFEST: Hvis du har 
rester av veggmaling, 

kan du gi en vase striper 
i samme farge. Mal 

stripene for hånd, og 
lakk deretter vasen.

TIPS!

Husk å pusse gjen-
standen du skal male 

med sandpapir, for 
deretter å påføre litt 
grunning innen du 

maler med den ende-
lige fargen.

BOLIG
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FREMHEV: Bruk maling for å 
fremheve kunsten. Mal noen 
ruter i ulike farger bak noen av 
bildene på bildeveggen. Fest 
malertape på veggen rundt 
rammen, cirka seks centimeter 
fra kanten av rammen. Mal 
rutene, og la malingen tørke før 
du setter bildene opp igjen. Du 
kan supplere de malte rutene 
med en enkelt malt ramme. 
Bildene i trerammer er fra 
Poster & Frame, og maleriet 
i en gammel ramme er et 
loppefunn.

TIPS!

Kombinasjonen 
av ulike malings-

typer skaper 
spennende ut-

trykk.
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SAMSPILL MELLOM MØBEL OG PANEL: Denne 
benken ble malt med rester av veggmaling 
og deretter gitt en matt lakk. Mal panelet 
i en farge som passer til møblene som 
skal plasseres mot veggen. Benken er fra 
Søstrene Grene, sandalene er fra Shangies, 
teppet er fra Ege tepper, knaggrekken og 
trebøylene er fra Trævarefabrikernes Udsalg, 
T-skjorten og skjorten er fra Aiayu, og nettet 
med striper er fra Studio Feder.

BOLIG
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VIDEOTIPS!

Halskanten felles av samtidig 
som den strikkes sammen med 
oppleggskanten. YouTube har 
flere instruksjonsvideoer, bl.a. 

fra House of Yarn. Søk på  
«sammenstrikket avfelling». 
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STRIKK

Løs og ledig
Denne toppen strikker du enkelt. Det romslige snittet 

gjør den behagelig og tidløs.

«SALLY» OVERSIZE  
T-SKJORTE

Størrelser: (XS) S (M) L (XL) XXL
Plaggets mål:
Passer brystmål: (75) 85 (95) 105 (115) 
125 cm
Overvidde: (93) 103 (113) 122 (133) 141 cm
Lengde: (60) 60 (60) 60 (60) 60 cm
Garn: Sally by Permin (55 % bomull, 45 % 
viskose, 50 g = ca. 120 m)
Garnmengde: Neon oransje nr. 882204: 
4 (5) 5 (5) 6 (6) nøster
Veil. pinner: Rundp nr. 3½ og 4 (40 og 
80 cm), strømpep nr. 3½
Strikkefasthet: 19 m x 24 p i glattstrikk 
på p nr. 4 = 10 x 10 cm
Fremgangsmåte: Arb strikkes ovenfra og 
ned i glattstrikk. For- og bakstykket strikkes 
frem og tilbake ned til ermeåpningene, 
derfra strikkes bolen rundt. Det plukkes m 
opp til ermer, som først strikkes frem og 
tilbake, deretter rundt.
Strikkehjelp: Opplysninger om oppskrift 
og garn: norge@permin.dk

DESIGN OG FOTO: Permin

TEKNIKKER

ØkH (høyreøkning): Stikk venstre p 
under tråden mellom 2 m bakfra og 
strikk den r.
ØkV (venstreøkning): Stikk venstre 
p under tråden mellom 2 m forfra og 
strikk den vridd r.
Felling før merke-m: Strikk til 2 m 
før m-markør, løft 1 r løst av, 1 r, trekk 
den løftede m over.
Felling etter merke-m: Strikk 2 r sm.
Vendemaske: Etter vending løftes 
første m tilbake til høyre p med tråden 
foran, trekk tråden ned over p slik at 
det dannes 2 m. Disse strikkes sm til 1 
m på neste p.
Midlertidig opplegg: Bruk heklenål og 
kontrastfarget garn. Hekle lm rundt p 
og lag et kjede på ca. 10 lm etter opp-
leggsmaskene.

BAKSTYKKET

Høyre side: Legg opp 10 (11) 12 (12) 
13 (13) m med midlertidig opplegg på 
p nr. 4. Strikk glattstrikk med 1 kantm 
i hver side. Øk 1 m i beg av 3. og 5. p, 
og 2 m på 7. p = 14 (15) 16 (16) 17 
(17) m. La m hvile.
Venstre side: Strikkes som høyre, men 
speilvendt med økn i slutten av p fra 
retten. Legg opp 31 m mellom stykke-
ne = 59 (61) 63 (63) 65 (65) m. Strikk 
til arb måler 8 cm.
Øk 1 m i hver side med 2 cm mellom-
rom 6 (6) 5 (4) 2 (0) ggr = 71 (73) 73 
(71) 69 (65) m.
Øk deretter 1 m i hver side på hver 4. p 
2 (2) 2 (0) 0 (1) ggr og deretter på hver 
2. p 0 (3) 7 (14) 19 (23) ggr = 75 (83) 
91 (99) 107 (113) m.
Legg opp 2, 3 m i hver side = 85 (93) 
101 (109) 117 (123) m. La arb hvile.

FORSTYKKET

Høyre side: Plukk opp 12 m fra mid-
lertidig opplegg. Strikk 4 cm glattstrikk. 
Øk 1 m i slutten av p på p 1, 3, 5 og 7.

Øk 2 m på p 9 og 3 m på p 11 = 21 m. 
La m hvile.
Venstre side: Strikk som høyre, men 
speilvendt.
Legg opp 21 m mellom stykkene = 63 m.
Gjenta økningene som på bakstykket = 
85 (93) 101 (109) 117 (123) m.

BOLEN

Strikk rundt i glattstrikk. Legg opp 
3 (5) 7 (7) 9 (11) m mellom for- og 
bakstykket = 176 (196) 216 (232) 252 
(268) m. Strikk til arb måler 58 cm fra 
skuldrene.
Bytt til rundp nr. 3½, strikk 1 omg vr, 
5 omg r. Fell av i r.

ERMER

Marker midten på skulder og under 
ermet. Plukk opp ca. 40–50 m langs 
ermehullet og 6 m ved skulder. 
Strikk frem og tilbake med vendep og 
vendem. Strikk 6 m forbi skuldermar-
kør, snu, fortsett med å plukke opp 
3 nye m og strikk 3 m forbi forrige 
vende-m. Gjenta med 2, 3, 2 m og 1 m 
7 ggr, 2 m 3 ggr, 3 m 3 ggr.
Når alle m er plukket opp, strikk rundt 
og beg fellinger på hver side av merke-
m under ermet hver 3. omg totalt 13 
ggr = 54–74 m. Strikk til ermet måler 
19–20 cm. Bytt til rundp nr. 3½, 
strikk 1 omg vr, 5 omg r. Fell av i r. 
Strikk det andre ermet likt.

HALSKANT

Plukk opp ca. 94 m med rundp nr. 
3½. Strikk 2 cm glattstrikk rundt, 
med vridd r på 1. omg. Fell 4 m jevnt 
fordelt ved å strikke 2 r sm på hver 
2. omg 2 ggr. Strikk 1 omg vr, 2 cm 
glattstrikk. Brett ned og strikk sm med 
oppleggskanten mens du feller av.

MONTERING

Fest tråder. Damp lett eller skyll i kaldt 
vann og la det tørke flatt.
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Knallfin 
heklejakke
Denne jakken består av heklede bestemorruter  

og strikkede ermer. I neonrosa pusegarn blir  
den et flott blikkfang.

«MOSELLE» JAKKE

Størrelse: One size
Plaggets mål:
Overvidde: ca. 128 cm
Hel lengde: ca. 52 cm
Ermelengde: ca. 44 cm, eller ønsket 
lengde
Garn: Soft fra Gjestal Garn (50 % alpakka, 
50 % akryl, 50 g = ca. 90 m)
Garnmengde: Neonrosa nr. 715: 12 nøster
Veil. pinner: Stor rundp og strømpep nr. 5, 
liten rundp og strømpep nr. 7
Heklenål: Nr. 5
Heklefasthet: 1 rute måler ca. 16 x 16 cm
Strikkefasthet: 12 m glattstrikk på p nr. 7 
= 10 cm
Fremgangsmåte: For- og bakstykkene 
settes sammen av 24 bestemorruter som 
hekles etter diagr og sys sammen med 
madrassting. Det plukkes opp til ermer, som 
strikkes rundt i glattstrikk, ovenfra og ned. 
Forkanter og halskant strikkes til slutt.
Strikkehjelp: Opplysninger om oppskrift 
og garn: strikkehjelp@houseofyarn.no

DESIGN OG FOTO: Gjestal Garn/House of Yarn

FORKORTELSER
r = rett, vr = vrang, m = maske, p = 
pinne, kjm = kjedem, st = stav, lm = 
luftmaske, fm = fastmaske

JAKKE

Hekle 22 ruter etter diagr A og 2 ruter 
etter diagr B (= 24 ruter).

BAKSTYKKET

Sy sammen 4 rader med 3 ruter fra 
diagr A. Sy sammen radene langsetter.
Hekle over skuldre og nakke: Beg i 
høyre side, fest tråden med 1 kjm i 
lm-buen. Hekle 3 lm (= 1 st), *hekle 
1 st i neste st*, gjenta fra * til * 30 ggr. 
Klipp garnet. Tell 17 m mot venstre (= 
nakke), fest tråd med 1 kjm og hekle 
30 st som skulderparti. Klipp garnet.

FORSTYKKER

Sy sammen 1 rad med 1 rute fra diagr 
B og 2 ruter fra diagr A + 1 rad med 
3 ruter fra diagr A. NB: Skrå side av 
rute B skal være øverst mot halsen. 
Sy radene langsetter. Hekle 30 st over 
skulderen som på bakstykket. Gjenta 
for venstre side speilvendt.

MONTERING

Sy skuldrene sm med madrassting. Sy 
sammen sidene, men la stå igjen ca. 23 
cm til ermehull.

ERMER

Plukk opp 56 m rundt ermehullet med 

p nr. 7. Strikk rundt i glattstrikk.
Etter 4 cm, fell 1 m på hver side av 
merke-m: 2 vridd r sm før merke og 2 r 
sm etter merket. Gjenta hver 2,5. cm i 
alt 13 ggr = 30 m.
Strikk til ermet måler ca. 39 cm. Skift 
til p nr. 5 og strikk 5 cm vrbord 1 r, 
1 vr. Fell av med r og vr m. Strikk det 
andre ermet likt.

VRANGBORD

Strikk opp ca. 19 m per rute + 1 m 
mellom hver rute på p nr. 5. M-tall må 
være delelig med 2 + 1. Strikk 3 cm 
vrbordstrikk slik:
Fra vrangen: 1 r, 1 vr, 1 r, slutt med 
2 vr
Fra retten: 1 r, 1 r, 1 vr, slutt med 1 r, 
1 vr
Fell av med r og vr m.

FORKANTER

Strikk opp m fra enden av vrborden 
langs hver forkant som over. NB: 
Ikke plukk opp m langs skrå side mot 
halsen. Strikk vrbordstrikk frem og til-
bake som over. Fell av med r og vr m.

HALSKANT

Plukk opp ca. 1 m i hver m langs for-
kant, rundt halsen og andre forkant = 
73 m. M-tall må være delelig med 2 + 
1. Strikk vrbordstrikk frem og tilbake 
som over. Fell av med r og vr m.



STRIKK
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FARGETIPS!

Garnet «Soft» fra Gjestal fins 
i 41 nydelige farger, hvorav 

flere i neon. Har du restegarn 
i samme strikkefasthet, kan du 
hekle flerfargede bestemorru-
ter. Strikk ermer og kanter i en 

matchende farge. 











En ny horisont
Vi hadde det fint lenge, men et stykke ut i vårt tredje år som ektepar, begynte 
Mai Liss å forandre seg. Sakte, men sikkert ble hun opptatt av sysler som ikke 

innbefattet meg. Hun var ikke lenger den kvinnen jeg giftet meg med,  
og jeg måtte finne ut hvorfor …

Bente Monge NTBNOVELLE AV: ILLUSTRERT AV:

Novelle
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«Du hadde ikke klart å drepe et 
levende vesen om det så hadde 

stått om livet.»

D
a jeg våknet opp 
i dag morges, 
tok det en stund 
før virkeligheten 

kom sigende. Jeg strakte ut 
hånden, slik jeg har gjort så 
mange ganger før. Lot fin-
grene gli forskende over det 
glatte lakenet uten å finne 
frem. Det jeg var på jakt 
etter, var en skulder eller et 
kinn. En myk hårlokk hadde 
heller ikke vært å forakte. 
Det har vært det verste ved 
denne situasjonen. Natt etter 
natt har jeg dykket så langt 
ned i søvnens rike at realite-
tene har forsvunnet for meg.

Jeg snudde meg mot veg-
gen og åpnet øynene. Fikk 
se en flue som surret frem 
og tilbake på den nakne 
veggen før den satte fart mot 
et vindu som var lukket. Jeg 
betraktet det vingekledde 
vesenet som om det skulle 
være et enestående syn, mens 
tankene vandret tilbake til 
den lykkeligste uken i mitt 
liv. En uke vi tilbrakte på 
den lille øya, jeg og Mai Liss. 
En øy som bar en utstrakt 
furuskog på skuldrene.

I utkanten av skogen 
lå hytta vi hadde leid oss. 
Bryllupsreisen kunne ha gått 
til fjerne strøk, men det var 
dette vi ville, begge to. Øya 
innfridde på alle mulige 
måter. Selv været var på vår 
side. Dag etter dag skinte 
solen over paradiset.

En morgen landet blikket 
mitt på en flue av det over-
modige slaget. Gang på gang 
gikk den inn for landing på 
osten som sto plassert på 
frokostbordet.

– Ta den da, sa Mai Liss 
til slutt, med en stemme som 
oste av utålmodighet. – Noe 
så ekkelt! Jeg utstår ikke slike 
kryp!

Jeg så på henne og smilte. 
Reiste meg fra bordet og 
åpnet vinduet. Like etterpå 
fløy det vingekledde insektet 
av gårde. Jeg ble stående og 
se etter fluen frem til den 
forsvant ut av syne.

– Ser du, sa jeg? – Jeg 
behøvde ikke å gjøre det av 
med den.

– Ville ikke, mener du 
vel, sa hun. – Du hadde 
ikke klart å drepe et levende 

vesen om det så hadde stått 
om livet. Du er den svakeste 
av oss, vennen min, og det 
er i orden for meg. Det er 
faktisk en av grunnene til 
at jeg elsker deg. Jeg er så 
glad for at vi fant hverandre! 
Tenk at det skal være oss to 
for bestandig!

Hun avsluttet det løfte-
rike framtidsscenariet med 
et innbydende smil. I neste 
øyeblikk strakte hun seg over 
bordet for å plante et kyss på 
leppene mine. Det var sant, 
det hun sa. Jeg var ikke i 
stand til å drepe et uskyldig 
vesen. Tanken på å forvolde 
andre skade har bestandig 
bydd meg voldsomt imot.

V
i hadde det fint 
lenge, men et styk-
ke ut i vårt tredje 
år som ektepar, 

begynte Mai Liss å forandre 
seg. Sakte, men sikkert ble 
hun opptatt av sysler som 
ikke innbefattet meg. Først 
begynte hun i et kor som 
raskt førte henne inn i et 
miljø jeg var utelukket fra.

I tillegg til øvingskvelden 
var det samlinger og diverse 
utflukter som sto på pro-
grammet. I begynnelsen lot 
jeg som om jeg hørte etter 
når hun la ut om alt det 
gøyale hun hadde vært med 
på sammen med de andre 
kormedlemmene, men snart 
gikk jeg lei. Jeg ga ikke ut-
trykk for misnøyen jeg følte. 
Hadde ikke noe ønske om å 
være vrang.

Da Mai Liss begynte å 
trene styrke på et helsestu-
dio, hadde jeg heller ingen-
ting å innvende. Selv ikke da 
hun begynte å gå dit både to 
og tre ganger i uken. Men 
jeg hadde bitt meg merke i 
at tiden vi tilbrakte sammen 
stadig skrumpet inn, dermed 
sa jeg meg villig til å be-
gynne å trene sammen med 
henne.

– Det kan du ikke, sa 
hun. – Jeg misliker at andre 
følger med når jeg utfører de 
forskjellige øvelsene. Jeg for-
søker å gjemme meg bort så 
langt det lar seg gjøre. Hvis 
du skulle se og kommentere 
feilene jeg gjør, ville jeg bare 
blitt stresset. Tren i vei, hvis 

det er det du vil. Men helst 
ikke sammen med meg. Kan 
du ikke finne deg et annet 
treningsstudio?

Jeg ble såret over den 
kontante beskjeden. Den 
kvelden la vi oss langt fra 
hverandre i sengen. Jeg ble 
liggende og tenke til langt 
på natt, og kom frem til at 
det var Mai Liss som hadde 
forandret seg. Hun var ikke 
lenger den kvinnen jeg giftet 
meg med, og jeg måtte finne 
ut hvorfor.

Neste kveld parkerte jeg 
utenfor treningsstudioet der 
jeg visste at Mai Liss opp-
holdt seg. På forhånd hadde 
jeg bestilt en «prøvetime» 
for å få adgang til lokalet, 
dermed hadde jeg med meg 
treningstøy og håndkle i en 
sekk.

Jeg ble tatt vel imot. Ble 
tilgodesett med et forundret 
blikk da jeg sa at jeg ikke 
hadde behov for noen inn-
føring. Den unge, veltrente 
mannen nikket og sa at han 

forsto da jeg påpekte at jeg 
hadde vært der en gang for 
lenge siden.

Jeg trakk hettegenseren 
over hodet før jeg entret lo-
kalet. Visste godt at Mai Liss 
ville bli irritert hvis jeg skulle 
bli oppdaget, men jeg var 
villig til å ta sjansen. Blik-
ket mitt for hit og dit. Var 
innom hver bortgjemte krok 
uten å få øye på Mai Liss. 
Men med ett fikk jeg øye på 
henne. Hun lå på en benk 
og var i ferd med å løfte en 
vektstang. Mannen som sto 
ved siden av, klar til å gripe 
inn hvis det skulle bli for 
tungt, så ut til å være en 
ansatt.

Sekunder senere gikk 
det opp for meg 
at jeg hadde 
mistolket 
situasjonen. 
Mai Liss smilte 
stolt da 

løftet var unnagjort. I neste 
øyeblikk reiste hun seg opp 
fra benken og kysset hjelpe-
ren på munnen. Hun lente 
seg tungt inntil ham idet 
han la et par veltrente armer 
rundt henne.

J
eg husker ikke hvor-
dan jeg kom meg ut 
av det svette lokalet. 
Det var umulig å 

fordøye det absurde synet. 
Lenge ble jeg sittende i bilen 
med hendene på rattet, ute 
av stand til å røre meg. Om-
sider kom de ut, sammen. 
Det regnet, dermed hastet 
de bort til bilen jeg gikk 
ut fra var hans. En bil som 
sannsynligvis hadde kostet 
en liten formue.

Doningen sto parkert så 
pass nær at jeg var i stand til 
å lese bilnummeret da jeg slo 
på frontlysene på min egen 
bil. Jeg strakte meg frem 
etter notisblokken jeg hadde 
liggende i hanskerommet. 
Skrev tallene ned ved hjelp 

av en hånd som skalv av 
sinnsbevegelse.

Neste dag hadde jeg fun-
net ut en hel del om man-
nen som hadde stjålet Mai 
Liss fra meg. Victor Værnes 
var tross sin unge alder 
en kjent og fremgangsrik 
eiendomsinvestor. «Gutten 
med gullbuksene» sto det 
i en av artiklene jeg hadde 
funnet på nettet. En mann 
med teft, noe reporteren 
fremhevet. Barnløs, enn 
så lenge. Gift og 
skilt.
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Han hadde et godt for-
hold til ekskona, som frem-
deles var ansatt i firmaet. 
Bildene som understøttet 
intervjuet, viste en mann 
som struttet av selvtillit. En 
mann som på toppen av det 
hele hadde gjennomgått en 
lykkelig skilsmisse.

Jeg fortalte Mai Liss hva 
jeg hadde funnet ut samme 
kveld. Hun så på meg med 
store øyne. Virket under-
lig lettet ved tanken på at 
hun ikke hadde behøvd å 
innrømme sviket selv.

– Jeg er lei for det, sa hun. 
– For at jeg må såre deg slik. 
Jeg elsker Victor, og han 
elsker meg. Det fant vi ut 
ganske fort. Tro meg, jeg 
har forsøkt å holde følelsene 
tilbake, men det nytter ikke.

H
un flyttet ut 
samme kveld, og 
lot meg bli sit-
tende igjen med 

alle minnene. Alt i leilig-
heten minnet om det 

som hadde vært. 
Jeg sov nesten 

ikke. Levde 

lenge i håpet om at Mai Liss 
ville angre seg og komme til-
bake, men det skjedde ikke.

En kveld traff jeg på det 
lykkelige paret i en matva-
rebutikk, av alle steder. Jeg 
gikk rundt med en slunken 
handlekurv da de plutse-
lig dukket opp i synsfeltet. 
Mai Liss hadde et stort smil 
om munnen. Et smil som 
sluknet i det hun fikk øye på 
meg. 

– Hei, sa hun med flat 
stemme. Dette er altså 
Victor.

Victor rakte frem en hånd 
jeg nølte med å ta. Nikket 
og sendte meg et nysgjerrig 
blikk. Et blikk som like et-
terpå forekom meg å gli over 
til å bli hånlig. Han målte 
meg opp og ned uten å si 
noe. Så ut til å være lettet 
over å kunne konstatere at 
jeg ikke utgjorde noen trus-
sel for en som ham.

Her sto mannen som var 
skyld i alt. Godtet seg over 
synet av en slagen stakkar, 
det var det enkelt å se. Jeg 
trakk hånden til meg. Var så 
opprørt at det var vanskelig 

å trekke pusten. I neste 
øyeblikk snudde de 
seg og gikk. Nå hadde 
jeg møtt ham. Victor. 

Tenk at Mai Liss 
hadde falt for 
en slik fyr. 
En kyniker av 

verste sort. Jeg 
bestemte 

meg for å glemme dem 
begge to, men det var umu-
lig. Stadig vekk så jeg det 
hånlige smilet til Victor for 
meg.

E
t par dager senere 
hadde jeg fått tak i 
et våpen. Ikke spør 
meg hvordan. Alt 

jeg kan si, er at alt er mulig 
hvis du bare vet hvor du skal 
lete. Jeg meldte meg inn i en 
skyteklubb. Skjøt på blink et 
par kvelder i uka. Hadde det 
hyggelig sammen med menn 
og kvinner som ikke ante 
at de hadde innlemmet en 
kommende forbryter i flok-
ken. I likhet med dem hadde 
jeg plettfri vandel.

Høsten hadde kommet 
sigende den dagen jeg var 
klar. Himmelen var klar 
og blå. Bladene som føk 
rundt i gatene, knaste under 
føttene mine da jeg forlot 
bilen. For en gangs skyld 
tok jeg ikke inn synet av det 
vakre forfallet. Jeg hadde for 
lengst funnet ut hvor Victor 
Værnes holdt til. Han var 
tydeligvis et vanemenneske. 
Hver morgen, presis klokken 
åtte, satte han kursen mot 
svingdøren som førte ham 
inn i konsernet han hadde 
fått i arv etter en far som 
hadde bukket under for syk-
dom et par år tidligere. En 
arv han tydeligvis forvaltet 
på fremragende vis.

Der kom han gående. På 
tide, som alltid. Jeg krum-
met fingrene om våpenet jeg 
hadde plassert i den dype 
lommen. Stirret på den 
dresskledde uten å sjekke om 
det var noen i nærheten. Jeg 
var rede til å betale prisen. 
Levde ikke lenger uansett. 
Tanken på å gi Victor den 
straffen han fortjente, var det 
eneste som holdt meg oppe 
om dagen.

Jeg småløp de siste me-
teren. Han hadde det visst 
ekstra travelt i dag. De lange 
bena til den dresskledde 
beveget seg raskere nå som 
svingdøren nærmet seg. Jeg 
hadde bestemt meg for å 
avfyre skuddet på utsiden. 
Så fikk skjebnen avgjøre om 
jeg skulle bli tatt nå eller 
senere. Jeg ville sannsynligvis 

uansett bli utpekt som en av 
mistenkte ganske raskt.

I og med at jeg hadde et 
nyopprettet medlemskap i 
skyteklubben å vise til, ville 
jeg nok ikke slippe unna, 
uten at det sto for meg som 
noen tragedie. Den hadde 
allerede funnet sted.

Jeg stirret stivt på den 
ranke ryggen i det jeg krum-
met fingrene om våpenet. 
Hadde ingen intensjoner 
om å la Victor Værnes slippe 
unna. Blunket forvirret da 
en annen skikkelse plutse-
lig dukket opp i synsfeltet. 
Jeg hadde ikke sett kvinnen 
komme. Nå småløp hun 
mot svingdøren. Plasserte en 
arm rundt ryggen til Victor 
som for å beskytte ham mot 
faren hun umulig kunne 
være. I neste øyeblikk for-
svant de for meg.

Mai Liss ringte meg sam-
me kveld. Mellom gråteriene 
fortalte hun at Victor hadde 
bestemt seg for å gå tilbake 
til ekskona. Hun sa også 
at hun angret seg. At hun 
forsto hvordan jeg hadde 
hatt det nå som følelsene for 
Victor hadde avtatt. Det var 
ikke ham hun gråt for, det 
skulle jeg vite. 

– Han er ikke som deg, 
sa hun. – Du er bare god og 
snill, mens han er en kyniker 
av verste sort! Tenk at jeg 
ikke så det med det samme!

Vi avsluttet samtalen like 
etterpå. Et par uker senere 
flyttet Mai Liss inn til meg, 
igjen.

T
ilbake til dagen i 
dag. Jeg reiste meg 
fra sengen. Stirret 
på den stakkars 

fluen som ikke var i stand 
til å finne utgangen. Åpnet 
vinduet for å redde den ut 
i friheten mens jeg tenkte 
på våpenet som nå ligger 
på havets bunn. Nå vet 
jeg at jeg ikke er i stand til 
å drepe – ikke engang en 
flue.

Jeg har derimot bestemt 
meg for å tilgi, ta tiden til 
hjelp, og slippe Mai Liss 
tilbake inn i varmen. Hun 
er tross alt kvinnen jeg 
elsker, og alle kan gjøre en 
feil. Det vet jeg nå alt om.•
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Smaken av sensommer
Når sommeren sakte glir over i høst, og skogene begynner å få et 
hint av gylne nyanser, er det ett sikkert tegn på at det er blåbærtid i 
Norge. Fra juli til september ligger de dype skogene og lyngheiene 
fulle av de små, mørkeblå bærene. Den norske skogsblåbæren er 
saftig og søt med en syrlig undertone. Blåbærene vokser i skogbun-
nen, særlig i furuskog og på lyngheier, ofte i store tepper som dek-
ker bakken. Mest blåbær finner du i Østlandsområdet, Trøndelag og 
på Vestlandet, men de finnes i hele landet, fra lavlandet til fjellet.

HELE NORGES SK ATT

Naturopplevelse 
på skinner

HJERKINN

Dovrebanen er en av Norges mest ikoniske 
jernbanestrekninger. Den forbinder Oslo 
og Trondheim gjennom vakre fjellandskap, 
dype daler og historiske tettsteder. Det 
høyeste punktet er Hjerkinn hvor toget her 
er på vei inn til. I bakgrunnen kan du se 
Snøhetta. Banen ble fullført i 1921 og har 
en lengde på 548 kilometer. Reisetiden 
mellom Oslo go Trondheim tar rundt 6, 
5 timer. Fra Oslo går banen opp gjen-
nom Gudbrandsdalen, hvor du ser milevis 
med frodig jordbruksland og sjarmerende 
bygder. Etter Lillehammer begynner toget 
å klatre mot høyfjellsområdet Dovrefjell, 
et av landets mest værharde områder. På 
fjellet passerer du Hjerkinn, og kan skimte 
Snøhetta – som på bildet, en av Nor-
ges mest ikoniske fjelltopper. Her finnes 
også Europas eneste moskussafari. Etter 
fjellpartiet går banen nedover gjennom den 
grønne Oppdalsbygda, før den slynger seg 
gjennom Gauldalen og inn til Trondheim. 
Dovrebanen var en milepæl for norsk 
jernbaneutvikling. Banen har hatt stor 
strategisk betydning, spesielt under andre 
verdenskrig.
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LOM

Koselig stopp
Midt i hjertet av fjellbygda Lom finner du «Smak i Lom», 
en sjarmerende butikk med tømmervegger og torvtak 
som tilbyr et bredt utvalg av norske, småskala mat- og 
drikkevarer, inkludert produkter fra lokale produsenter 
som Lom Bryggeri, håndverksoster, krydder, syltetøy og 
spekemat.  Har finner du den lokale smaken.  For mer 

informasjon: Besøk deres offisielle nettside eller følg 
dem på Facebook.
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NORGE RUNDT
Lise Lotte Winther-Bay
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Mye å glede 
seg til!

EKSTRA TIL DEG!

Klar for noen koselige 

prosjekter til høsten? 

Her får du lekre opp-

skrifter til liten og stor.

EN VAKKER OASE

Strikk sensommer-
genseren BAK MED RIPS

Jon Almaas og kona 
om livet på landet
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