Jeg herset
med mannen

* G202 dAS ¢l » LE DN

69 U

Derfor er

Urike Nicky (9) ' & it} stillhet bra
sjarmerer alle! SRy ¢ for deg

° eM&: =
Lisboas -,



Svein Brimi

lbulb

Ane Nyrergd: lnnh()ld

REPORTASIER

8 — Sienna betyr utrolig mye for meg
10 Sannheten om pappa

42 - ihgrer veldig sammen

46 Rune ble bare 38 ar

MAT
16 10 favoritter med tyttebeer

HELSE
24 Stillhetens magi
28 Helsetips

LESELYST

30 - Jeg kjenner ikke igjen meg selv
32 Alt ber ikke sies

34 Skilsmissene skremte oss

36 Jeg endret mitt lykkebegrep

38 Jeg herset med mannen min

70 Alt som betyr noe

BOLIG
50 Forbered varens eventyr
56 Kompakt krypinn

STRIKK
64 Hijertevarm genser
68 Sot hjertepute

REISE
74 Under huden pa Lisboa
80 Norge rundt

FASTE SIDER
4 Leder

40 Spor Lise
83 Neste uke

Ba!f r.nad baer
Deilige kaker
og desserter -

-

g

¥ B
o ' B
s Pla"t varens eventyr . FORSIDEFOTO: STUDIO HJELM
| 1" Foto: Anders Norrsell, Jeanette Baekkevold, privat

* Norsk Ukeblad nr. 41/2025



VERDENSNYHET! <
E\VITARA SUZUKI

Elektrisk SUV med firehjulstrekk

Som skapt for norske forhold

Avansert ALLGRIP-e 4x&4 inkl. i prisen
Fire kjgremodus inkl. Trail-mode
412km WLTP rekkevidde

Suzuki Connect App

40/20/40 Justerbart baksete

Opptil over 500 | bagasjerom

Hgy bakkeklaring

Les mer pé suzuki.no

SNOWTRAIL-UTSTYRSP/

19 tommer mgrke aluminiumsfe g, 0
Ikonisk 3-point led matrix -« Tradlgs e
frontrute - 10.25-tommers skjerm &1

¥ ’ " o
by "Suzulh EVITARA Allg1 ip- et.ﬂ B; ecam L9 p mind. inkl, mva. Egenkapital kr 100.000,-. Etableringsgebyr 5.225,-.
Rente 6,49%. Effektiy rente 6 7/0'0/10 n, Totalf)(‘ akt, klargjoring, metallic lakk og vinterhjul kommer i tillegg.
. ’» ‘.,




VELKOMMEN

Ukeblad

Redaksjonssjef
RINO RADAI L o rino.radahl@egmont.com

Innholdsansvarlige
CHRISTIN LUND (reportasier) ® christin.lund@egmont.com
KRISTIN SIGVALDSEN (fiction) ® kristin.sigvaldsen@egmont.com
KJERSTI MOEN (mat og héndarbeid) » Kersti.meen@egmont.com

Det er utrolig hva man kan fa med seg hvis man stopper

Visuelt ansvarlig
MARIA SMITH NYGARD

Redigerer
HANNE THERESE MYHR

Bildebehandling
MINDWORKING ASIA

Produksjonskoordinator
KATE WIK ¢ kate.wik@egmont.com

Markedsansvarlig
ANNE-MARIE ROREN e anne.marie.roren@egmont.com

Annonsesalg
AD.VENTURE AS e christian@ad-venture.no

Redaktor

OLE MARTIN BJ@RKLID e ole-martin.bjorklid@egmont.com

Ansvarlig redaktor/direktor
MARIANNE GRAM

VIKTIG INFORMASJON OM ABONNEMENT!
Bli abonnent pa: bladkiosken.no

P4 minside.egmont.no kan du enkelt se p4 og
administrere ditt abonnement.

KUNDESERVICE

TIf. hverdager 08-16: 22 58 51 50

E-post: abo-nu@egmont.com

Postadresse: Norsk Ukeblad, Pb. 4980 Nydalen,
0441 Oslo

Fint om du har ditt kundenummer klart ved henven-
delse til 0ss. Abonnementet leper til du sier det opp.

ABONNEMENTSPRISER
1 &rkr 1871 12 &r kr 1039 SPBRSMAL OM
(pristillegg utenfor Norden) OPPSKRIFTER:

Kontakt garn-

leverandorene

som er opplyst
PRESSENS i oppskriftene.
FAGLIGE UTVALG

Norsk Ukeblad arbeider etter Veer Varsom-plakatens regler for
god presseskikk. Den som mener seg rammet av urettmessig
omtale i bladet oppfordres til & ta kontakt med redaksjonen.
Pressens Faglige Utvalg er et klageorgan som behandler
klager mot pressen i presseetiske sporsmal.

Adressen er: PFU, postboks 46 Sentrum, 0101 Oslo.

E-post: pfu@presse.no

Kunstverk som er gjengitt i Norsk Ukeblad er beskyttet av
opphavsrett og er gjengitt etter avtale med kunstneren/BONO
(Billedkunst Opphavsrett i Norge). Verk kan ikke gjengis uten
hiemmel i lov eller tillatelse fra rettighetshaver/BONO.

TRYKK: Global Supply
ISSN 0805-3383

wix stor
i e, ouse

oo FSC® C136210 EGMONT

opp og tar inn alle inntrykkene, smating man ellers aldri
hadde lagt merke til.

~ verdagen krever oss alle,
__ viharvel alle en form
 for tidsklemme selv om
£ " barna hos mange av
oss vel har blitt store og klarer seg
selv. Det er vanskelig 4 leve i nuet,
snuse inn duftene, fi med seg smé
detaljer som i hverdags-stresset
virker uvesentlig, men som kan
gi bide ro og velvere ndr man tar
seg tid til 4 kikke seg rundt.

Det gjorde jeg en morgen-
stund pa hytta f%)rleden, pd
terrassen med kaffekoppen i
hinden. Det var ingen vind, s4
sjoen nedenfor var blikk stille.
Derfor bade horte og sé jeg
skarven nar den dukket etter
mat for s& 4 komme opp et helt
annet sted.

Sé raslet det i et tre, og det
var to ekorn som lekte uten 4
ofre meg en tanke. T treet ved si-

den av oppdaget jeg en spetemeis.  «Hoa det oar slgy'gnte
Visste du at det er den eneste fu- Jeg dajeg 56

glen i Norge som kan %{i nedover
hyttenaboens nakne

en trestamine lnt:(] h()( et Fﬂrhr?
Da jeg tittet ned, si jeg maur o o 0

som bakset av sted med LinF flere bak ga oetopp pa

ganger sé storc som dem sclv, pa I >

sine finurlige ruter der pi flisene. Yss

S4 horte jeg lyden av «en splasj»

i sjoen. Hva det var skjonte jeg da jeg s hyttenaboens nakne bak pa

vei opp pé brygga etter morgenbadet. Slikt gir meg en %:)1:1 start pa

dagen, uvesentligheter, men likevel. Prav selv, hvis du ikke allerede

har gjort det. Naturen cr god medisin.

(s LR

Rino Ré&dahl, REDAKSIONSSIEF

rino.radahl@egmont.com
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«Det er bare en tingsom
gjoren drom uoppnaelzg:-
Frykten for afeile»

Paulo Coelho, brasilia 947), mest kjent for boka
- V.t ;.i', =% y \_bﬁ: &

EPISK LUNS!J: Naturopplevelsen blir

Kkanskje enna bedre nér man dokker pa ™

til lunsj pa stranden. Sandfjgrdstranden i
. Berlevag | anmask
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TILGITT: Da Sienna var
valp, tygde hun i stykker
silkeskoene Ane hadde
pa seg da hun og
ektemannen giftet seg.

| dag er hun tilgitt.

i ‘WQS Ane Ny,rerfaa elskdr & vaere

7 V4

sammen-medsiil

dertirske getieren Sienta. Takket vaere heripie

7 ' b p o {2\
7 turer hve? eneste dag, men'agsa mye c\a\
- 3 Pt N,

3
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i har tatt en hunde-

prat med vermelder

1 «God morgen

Norge»; Ane Ny-
rered (53).

— Hvordan kom du frem til
navnet pa hunden deres?

— Vi syntes det var
vanskelig & finne navn,
kunstneren 1 meg kom pa at
hun tross alt var en redbrun
Sienna-farge. Si da landet
vi pa Sienna som vi synes
paSSCt hcnne VCldig g()dt.

— Pd hvilken mate ligner
dere?

— Vi liker 4 sove lenge,
(’.]Sk(‘fr l((,)s ()g er glﬂd i tur

— Huva er det morsomste/
rareste dyret ditt gjor?

— Hun er helt «gal» etter
ball. Hun kommer med
ballen og vil leke, men
blinekter 4 slippe den. Hun
har dpenbart ikke helt skjont
hvordan man leker sammen
med ball. Hun kan gi én
times tur med ball i mun-
nen, uten 4 slippe den en et
eneste Sekund.

— Huva ble noe belt annet
enn det du forventel for du
fikk dyret?

— Valpetiden ble helt an-

nerledes enn jeg trodde ndr
det kom til de smi nile-ten-
nene hun klodde si veldig

i. Jeg hadde blodige sir pa
hendene og bryllupsskoene
mine i silke er en saga blott,
spist opp av skarpe valpe-
tenner.

— Huilke(t) prinsipper rok
Jorst?

— A ikke la hunden sove i
sengen.

— Huis dyret ditt var en
kjﬂndl’s — hvem ville det vart?

— Det ma vel bli den
amerikanske tennisspilleren,
Serena Williams, hun er
i hvert fall like opptatr av
tennisballer som henne.

— Hva betyr kjaledyret dite
Jor dea?

— Det er vanskelig 4 finne
et kort, klokt svar annet enn
at hun l)elyr enormt mye f()r
meg.
= H Ul}rdd” }}lﬂ" /('jdll(.’/j_yré’l
ditt forandret livet ditt?

— Etter jeg fikk Sienna,
gir jeg flere turer hver eneste
dag. [ Sienna har jeg alltid
nocn 4 vaere sammen med
og en som er glad for 4 se
meg hver eneste gang vi
mates, men hun gjor ogsd at

KOS MED KOSEBAMSER: Sienna
liker 4 ha en kosebamse i armkroken
nar hun skal sove.

REPORTASIJE

FAST MEDLEM: Ane har veert en del av den faste gjengen i
«God morgen Norge» pa TV2 i nesten hele kanalens levetid

jeg kjenner oftere pd darlig
samvittighet enn der jeg
var forberedt pa da jeg tikk
henne. Jeg liker ikke at hun
er for lenge alene hjemme,
helst ikke lenger enn to il
tre timer, og det er lite slit-
somt 4 kjenne pd. De sier at
hunder ikke har begrep om
tid, men det hjelper liksom
ikke for «mammabhjertet».
— Huva liker du best d gjore
sammen med kjeledyret ditt?
— Jeg og Sienna henger
veldig mye sammen. Det
som er noe av det koseligste,
er ndr jeg kommer hjem fra
jobb i «God morgen Norgey
og hun fortsatt sover, si
l(a" jc‘g ]nge "lcg ()g Slll”lre
en liten time sammen med
henne for vi gir tur. Det er
superkoselig.

— Huva tror du hunden
tenker om deg?

— Jeg tror nok hun tenker
at jci cr veldig snill og

ganske lett 4 snurre runde

SIENNA «SVARER»:

— Hva spiser du aller helst?

— Alt som familien min
spiser, men jeg far stort sett
bare hundemat.

— Hva er din beste/verste
side?

— Min verste side er at jeg
er veldig redd for korpsmu-
sikk, tordenvaer og raketter.

— Hva er ditt beste triks?

— Mitt beste triks er &
«prate» med litt s&nn panisk,
masele slemme og sille
foran kjgleskapet, det pleier
a lgnne seg.

dlillefingeren». Hun tenker
nok ogsd at jeg av og til
behandler henne mer som
et barn, enn en hund, men
det er jeg sikker pd at hun
elsker. ©

«Hun tenker nok ogsa at jeg av og
til behandler henne mer som et
barn enn en hund».

Norsk Ukeblad nr. 41/2025 9



SKAMMEN BLE EN FAMILIEHEMMELIGHET

Sannheten
om pappa

Selv om han var verden snilleste pappa, var han preget
av skam og alkohol. | mange ar kviet Tommy seg for &

sperre pappaen sin om det ingen ville snakke om.

TEKST: Lise Lotte Winther-Bay FOTO: Gry Trazen . %!ﬂi

ir det an 4 savne noen
man aldri har mott?
Tommy Halvorsen
(49) lar sporsmalet henge
i luften. Rommer fylles av
lengselen han har baret.
Behover for 4 vite mer om sin familie.

Min tidligere kollega i Norsk Uke-
blad, han som er kjent for 4 skrive med
hjertet, sitter hjemme ved skrivebordet
i Oslo. Der hvor han nettopp har lage
den siste brikken i «Puslespillet pappa».
En gripende bok om & vokse opp med
en far preget av rotlashet, skam og
alkohol. Om 4 leve med arven etter en
krig Tommy selv aldri opplevde, men
likevel kjente tyngden av.

— Spor meg om hva som helst, tilbyr
han. Under arbeidet med boken de
siste seks drene har den drevne journa-
listen erfart at tausheten ma brytes for &
lege iamle sar.

— A skrive om pappa, den sikalte
«tyskerungen», har vart et personlig og
sarbart prosjekt. Jeg har gict alt jeg har.

Han deler skamlost — som han selv
sier —om  finne seg selv, om det 3 tilgi
og bli forsonet. Boken gir krig og kon-
sekvensene av den el ny“’ Og Spennende
perspektiv.

— Jeg hadde et onske om & hjelpe
Eappa 4 finne svar knytret til hans

istorie. Det var ogsa viktig for meg &
forstd ham og leere ham enda bedre &
kjenne, f(?)r de[ er f()r sent.

HVA SKJEDDE?

15. mars 1944 i Oslo fodte 23 4r gamle
Else Marie Magnussen en gutt. Hadde

10 Norsk Ukeblad nr. 41/2025

TOMMY OG PAPPA: - Pappa var verdens snilleste — nér han var edru, forteller Tommy
som na har ngstet opp i sin fars historie og skrevet bok om ham. Her er de hjemme i

Riser en sommerdag da Tommy var to &r.

hun allerede tatt valget om & adoptere
ham bort?

23 mil unna, i et av de hvitmalte
trehusene i sorlandsbyen Riser, trodde
ekteparet Hikon og Mabel Halvor-
sen at de ikke var i stand til & i cgne
barn. Adopsjon ble lasningen. I et
dokument, som senere lagres i Lebens-
born-arkivet, star det at CFC onsker seg
en gutt. Lebensborn ble opprettet av
SS-%edcren Heinrich Himmler noen
dr for andre verdenskrig. Fra 1941
opprettet organisasjonen madrehjem

i Norge. I alt ble det fadt et sted mel-
lom ti og tolv tusen krigsbarn i Norge
Under OEkllpﬂSjﬂnen. Bﬂrn Okkllpﬂ—
sjonsmakten betraktet som «rase- og
arvebiologisk verdifulle», fordi moren
var norsk og faren tysk soldat.

Mabel sa senere at de fikk den fines-
te ungen. De depte ham Rolf.

— I drene som kom, skulle tvilen gi gle-
den sclskap, reper barnebarnet Tommy.
— Pappa ble ikke fortalc at han var

adoprert.
Tommy ensket 4 forsta hvorfor, og



Es

i REPORTA

OSLO KOMMUNALE KVINNEKLINIKK: Bak
Tommy ser du det som den gangen var
klinikken hvor faren hans ble fedt i 1944.

sk Ukeblad nr. 41/2025 11
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SKRIVEHULEN: De
ikke den ferste bo
Tommy Halvorsen
skrevet, men den
personlige og for
sérbare, «Pusles
pappa».

r'ﬁ”’ ‘

66 4r senere ngster han opp i den gjemte
fortiden. I boken «Puslespiller pappa»
soker han svar pd spersmélene ingen ville
snakke hoyt om. Hvem var den biolo-
giske farmoren Else Marie, og hvem var
tyske Hans? Hva skjedde under krigen?

— Du ma3 kjenne historiens gang for
3 forsta, understreker forfatteren.

— Jeg har ikke bare gravd i pappas
historie, men 1 historiske arkiver bade
i Norge og Tyskland, og gjort mye
research om krigen og tiden etterpa.
Historien har en tendens til & stemple
mennesker som enten gode eller onde.
Fargene imellom viskes ut. Det som
star igjen, er oftest svart-hvitt. Det gir
en grov forenkling, mange ungyaktig-
heter, halvsannheter og enkelte regel-
rette logner. Jeg fant noen av de storste
skamplettene i vért lands historie.

Vi kommer tilbake til det. Forst
vil vi bli kjent med faren hans, Rolf
Halvorsen (81).

SANNHETEN

Ni méneder etter at Rolf ble adoprtert
fikk ekteparet Hakon og Mabel sitt
forste biologiske barn.

— Mabel ble rene fodemaskinen.

12 Norsk Ukeblad nr. 41/2025

«For pappa var det ille nok ikke

a veere en «ekte» Halvorsen. Det

gjorde

ikke situasjonen bedre a fa vite at han
var senn av en tysk soldat.»

Pappa fikk hele syv sgsken! Det ble sagt
at han var en god storebror, en veldig
snill gutt, smiler Tommy.

Hakon og hans to bredre hadde
arvet en vognmannsbedrift. I 1946 fikk
den navnet «Havva transport». Det
ble bygget et verksted kombinert med
naringslokaler og boliger.

— Der bodde pappa tett pd familien
— onkel, tante og sgskenbarn. I Riser
ble ungene i familien kalt <havvane-
sere». De ble ofte spurt: «<Hvem av
bredrene er faren din». Ingen spurte
pappa. Han lignet ikke p& noen av
dem, men dvelte ikke ved det. Under
arbeidet med boken fortalte en av hans
kusiner, Aagot, at de fleste visste at han
var adoptert. De var stilltiende enige
om & ikke prate om det.

Tommy tror at adoptivforeldrene
ville beskytte faren. Hatet mot tyskerne
var fremdeles sterkt.

— Forst under forberedelsene il
konfirmasjon, 15 ar gammel, oppdaget
hovedpersonen selv sannheten. I doku-
mentet med opplysninger om ham sto
det «adoptiv». Han forsto ikke da hva
ordet betydde, men skjonte at det var
noe alvorlig. Han lgp hjem og krevde
en forklaring. Den virdagen 1 1959
raste pappas verden sammen. Noe som
senere skulle prege livet til Tommy og
hans to ar eldre bror, Morten.

SKAMMEN
Alt ble et stort kaos for Rolf.

— Han var i en alder hvor ungdom
sliter med 4 forstd seg selv. Tenk deg da



SOMMERBYEN RIS@R: Minnene fra
barndommen er sé gode. Det ble mange turer
ut til skjeergarden og mye bading. Slik Tommy
ogsa har vokst opp. Adoptivmor Mabel fremst.

Rolf nummer to fra venstre.

4 fi vite at hele livshistorien din er basert
pa en logn, sier Tommy forstaelsestull.

— For ham var det ille nok ikke &
vare en «ckte» Halvorsen. Det gjorde
ikke situasjonen bedre & f3 vite at han
var sonn av en tysk soldat.

Da det forste sjokket hadde lagr seg,
tikk bitterheten grobunn i ham.

— «Jeg er bare adoptiv, jegy, horte
omgivelsene ham ofte si. I lopet av ten-
drene begynte pappa & deyve smerten
med alkgj);ol. Livet hans raknet foran
oynene pd familien. De har sagt at det
var vondt & vare vitner til.

Han slet med & forstd valgene som
var blitt tact. Det skapte en avstand
mellom ham og familien.

— Pappa folte seg som familiens sorte
fir, forteller Tommy.

— Siden jeg visste at det var mye
sdrhet i familien, utsatte jeg i mange r
4 skrive denne boken. Jeg var redd for
hvordan mine nzrmeste ville reagere.
Mest av alt pappa.

Det skulle ga bra. Spesielt farens
reaksjon overrasket Tommy.

FORSONING

Det var broren til Tommy som i lapet

STOREBROR: Rolf Halvorsen fikk etter
hvert mange sasken, hele syv. Her er han
til venstre med bradrene Tore og Dag.

av oppveksten fikk here at faren var
adoptert. Rolf hadde gjort som den
ovrige familien da han selv var barn;
unnlatt & fortelle familichemmelig-
heten.

— Jeg har lenge hatt et onske om &
finne svar om mine biologiske beste-
foreldre pa farssiden. A kjenne sin fa-
miliehistorie tror jeg er avgjorende for
3 forsta seg selv, reflekterer Tommy.

Hvor kommer tankene mine fra?
Béde de lyse og de morke. Og finnes
det noe midt imellom? Ich bin ein
Berliner? Ich bin kein Berliner?

DC( SiS[C har en d()bbth bclyd’
ning. Tommy har lenge folt seg
hjemme i Berlin. S3 ofte han kan saker
han til T'ysklands hovedstad, gjerne for
maneder av gangen. Har det ubevisst
en sammenheng med at hans biologis-
ke farfar kom derfra?

Og hvor mye har tausheten rundt
ildopsjoncn 4 gjore med kaoset i farens

v?

— Sparsmilene var mange, men jeg
var livredd for 4 ta dem opp. Jeg ville
ikke gjore det vonde enda verre for
faren min, forklarer den sympatiske
forfatteren.

REPORTASIJE

TOMMY OG MAMMA: 5
maneder gamle Tommy

" sammen med moren, Marit,

«S& i hagen hjemme i Risor.

— Pappa har levd et hardt liv. Mye
har gatt imot ham.

Som ung spkte faren seg ut pa sjoen.
Da han senere monstret av, mgtte han
Marir, en flott kvinne fra Tromse. Da
hun ble gravid, giftet de seg og flyttet
til Rispr.

— Pappa har alltid vert verdens beste
og snilleste ndr han er seg selv, edru. P4
gode dager var han nabolagets lekesta-
tiv, men han hadde ogsa en side som
skremte. Den kom frem nir han drakk.

Det endte med skilsmisse og brudd
med sgnnene.

— Fra jeg var 8 dl 18 dr hadde jeg
ingen kontakt med ham. Selv om vi
fant tilbake til en far — sonn-relasjon,
manglet det noen biter i «puslespillet».
Siden helsen hans er skrantende, innsi
jeg at det var nd eller aldri. Jeg var nedt
til 4 ta motet til meg og sparre: «Hva
vet du om de biologiske forcldrene
dine?»

Den dagen, julen 2019, startet en ny
hiS[OriC om T()mrny Og ﬁlren.

POSITIV

— Jeg ble overrasket over hvor positive
pappa reagerte pa bokprosjektet. Han

Norsk Ukeblad nr. 41/2025 13



FERIEGLEDE: En forneyd Tommy under
en feriereise. Kanskje var det de to
manglende melketennene i front som
hadde finansiert karusellturen?

ble nzzrmest oppremt. Raskere enn pé
mange tidr trippet han over stuegulvet.
Fra fet gamle vitrineskapet hentet han
frem en plastlomme med to ark.

«Her er det jeg har», sa han ivrig.
Det sto: «Fylkesmannen viser ti%
samtale 23.11.05 der du ber om opp-
lysninger om mor og far i forbindelse
med krigsbarnerstatning. Det fremgar

av adopsjonssaken at din biologiske
mor het Else Marie Magnussen. Som
far er oppgitt Hans Harmel. Saken
hadde lebensbornnr. 5173.»

— I lopet av de étti drene som har
gatt er min opplevelse at historien om
datiden er blitt justert, nevner Tommy
etter grundig graving,

— Det er mye vi som nasjon ikke on-
sker fokus pd, og har gjort vart ytterste
for & fortrenge. Aller verst er synet pd
joder, behandlingen av tyskerjentene

og barna deres, forfolgelsen av frivilli-
ge sykesastre i Rode Kors, og uretten
under landssvikoppgjeret. Det ser ut
til at samtidas fremste eksperter pa
retespraksis vek unna. De ville nok ikke
vare delaktige i & gjenoppbygge landet
delvis basert pa urett, eller «ulikhet for
loven» som Frode Fanebust skrev i sin
bok, «Krigshistorien — oppgjor med
mytene». Denne ble en tankevekkende
leseropplevelse for meg under arbeidet
med min egen bok.

ELSE MARIES FAMILIE

Under en haytidelig seremoni pa
slottet 7. juni 1945 ga de allierte Norge
suvereniteten tilbake.

— Oppgjorets time — eller hevnens
—var kO"]"]el} JC"['CF Og da"]er SOm
hadde «flortet med fiendens menn», og
i verste fall innledet et forhold il tyske

«I lopet av tenarene begynte pappa a
doeyve smerten med alkohol. Livet hans
raknet foran eynene pa familien.»
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TRANSPORT-FAMILIE: Her ser du
adoptivfar Hdkon sammen med barna Dag
og Rolf, ett av saskenbarna deres Inge,
samt en av barndomsvennene, Harald
Lindstel. Fotografert foran to av bussene i
familiebedriften, Havva Transport

soldater, fikk unngjelde. Jeg kan forstd
at folk kjente pa et innestengt raseri,
men det rettferdiggjor ikke & behandle
andre uverdig og umenneskelig. Til og
med sm4, uskyldige barn ble ofre.

I boken sper Tommy: Hvem var de
egentlig, «tyskerjentene»?

— Disse kvinnene opplevde grove
overgrep bide fra deler av befolkningen
og fra myndighetene. Mange opplev-
de 4 bli tvangsklippet, de ble avkledd
og tvunget til  lope gjennom folke-
mengden pd offentlige steder. Og de
ble plassert pa lasteplan med plakater
hvor det sto: «Tyskerhore.

«Flere tusen kvinner som ble kalt
«tyskerjenter» eller «tyskertaser», ble
internert, fratatt statsborgerskap og
Sﬁndr ut av lﬂ"der. NOI'Sl(C "]yndigherer
behandlet dem pd en uverdig mite og
brot med rettsstatens grunnprinsipp om
at ingen borger skal straffes uten dom,
eller dammes uten lov. Rettsstaten svik-
tet dem, sa Erna Solberg i 2018.

— Da hadde min farmor vert dod i
25 4r.

Ett av Tommys mil med bok-arbei-
det har vaere 8 komme i kontake med
hittil ukjent familie. Det ble bide en



enklere og en vanskc]igerc prosess enn
forutsett.

— A finne biologisk familie etter sd
mange ar forer ikke nedvendigvis med
seg hurrarop og heiste flagg. Under-
veis har jeg ogsd hatt hensynet til min
farmor Elses etterlatte i tankene. Jeg
forsto at opplysningene jeg brakte kun-
ne kaste enda en familie ut i kaos. Hva
om dc ikke visste noc som helst? Ville
de da komme til 4 se Else med helt nye
oyne, og tenke at de aldri fikk mulig-
heten tﬁa kjenne moren og mormoren
sin fullt og helt?

A forsmﬁe a gd opp sporene etter
den tyske farfaren skulle bli enda mer
utfordrende.

— Det har vart krevende, men hele
veien har arbeidet foltes viktig og rik-

tig. Og meningsfullt.

VIKTIGE FUNN

«Puslespillet Pappa» utfordrer glansbil-
det mange har av Norges krigsﬁistorie.
Tommy setter sokelyset pd grasonene,
barna som ble fodt i skjul, medrene
som ble hatet, og hvordan rettsstaten
svikter dem. Vi fir ogsd kjenne pd
skammen og traumene som i mange
familier har gicc i arv.

— Hos mange lever skammen dess-
verre fortsatt. Slik den gjorde i min
familie. Jeg hdper boka kan bidra til
i fjerne den, sier Tommy, som i dag
kjenner null skam over sin egen fami-
liehistorie.

Underveis har flere delt sin egen
historie med ham.

— Jeg har innsett at det finnes fa
familier som ikke har utfordringer.
De aller fleste har sitt 4 stri mcc?, ogsa
familier med tilsynelatende perfekie
fasader. Kanskje spesielt de siste.

Tommy hﬁper av b()l(t'.n l(an vare
med og gi nyanser til historien, belyse
virkeligheten. Tkke bare helte- og skur-
kehistoriene vi vanligvis blir servert.

Min families historie er ogsé en
del av krigshistorien. En del av Norges
historie.

N4 har Tommy og faren hans, Rolf,
bygd ut sin egen historie. Sammen.

— Gir det an 4 savne noen man
aldri har matt, spor jeg innledningsvis
i boken. Jeg tror svaret er ja. Jeg har
ogsa innsett i enda starre grad enn for
viktigheten av forsoning — og det &
snakke sammen. For det er [or sent,
sicr Tommy, og legger til:

— Jeg fant det Viﬁ%igste: En mu-
lighet %or pappa og meg & komme
narere hVerandl'C. Nﬁr man vet mer,
blir historien lettere 4 forstd. Det gjor
det enklere 4 tilgi. Ni vet jeg ogsd at
det gér an 4 clske noen man aldri helt
forsto. For nd.

REPORTASIJE

TOMMY OG PAPPA: | dag er far og senn
forsonte. Rolfs yngste sgnn drar pa
besek til Arendal sa ofte han kan.”

PUSLESPI gy

PUSLESPILLET PAPPA: | PAPPA

Historien om en far, en familie- Ll
hemmelighet fra krigen og en “”_""f"f‘;:susw; e
senns jakt pa sannheten er en e
viktig bok som dekker mange
aspekter. Den vil gripe deg
fra farste side. Pris kr 429.
Bonnier Norsk Forlag.

>
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MANGE
MULIGHETER

Bytt gjerne ut tyttebeer
med beer du liker eller har
tilgjengelig. For eksempel

blabeer, bjgrnebaer eller

bringebeer.

\Endelszer det t Jttebcertld’ De f@‘nOl #%;s per: bazret i gt
% ‘.i‘y)mppeuped frisk smak og su hoto; kdi?‘b‘ru/% til mye. f
: s mer*“énn syltetoy ogtrollkrem ‘OcWller beSt p[u/°/°er duselv L4 N
e " \&'\\I = der helfg i/ :

-
D, TEKST: Bitte £. Forsherg FOTO: Anders Nof

-
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FLOTT
TOPPING

Pynt med tyttebzer og
blader for ekstra fin
servering.

Saltig kake
med tyttebzer
og kremosifyll

Bak en hel langpanne med
saftig beerkake — krever lite,
gir mye!

24 biter

1dl sukker

150 g romtemperert smor
2 egg

4 /2 dl hvetemel

/2 ss vaniljesukker

1 ss bakepulver

1krm salt

112 dl helmelk

FYLL:

200 g kremost

75 g romtemperert smeor
1 sitron, revet skall

1 ts kanel

4-5 dl ferske eller frosne
tyttebaer

1dl brunt sukker

TIL SERVERING:

tyttebaer og tyttebzerbla-
der

Pisk sukker og smar luftig.
Tilsett ett egg om gangen
og rer mellom hvert.

Bland hvetemel, vanilje-
sukker, bakepulver og salt.
Sikt litt og litt av melblandin-
gen inn i reren, samtidig som
du vekselvis rarer inn melk.
Ror til alle klumper er borte.

Bre reren utover i en bake-
papirkledd langpanne (ca. 20
x 30 cm).

Fyll: Rer sammen kremost,
smer og revet sitronskall. Bre
fyllet jevnt utover rgren. La det
veere igjen en liten kant med
bare deig.

Dryss over tyttebzer, kanel
og brunt sukker. Stek midt i
ovnen pa 175° i ca. 45 minutter.

Avkjol kaken og del i ruter.

MAT

Iskake med
tyttcbzer og
hvit sjokolade

En enkel og rask dessert
som ligger klar i fryseren —
perfekt & ta opp nar gjester
kommer.

8 biter

12 digestivekjeks
2 ss brunt sukker
100 g smeltet smer

FYLL:

125 g hvit sjokolade
200 g kremost

3 dl ferdig vaniljesaus
TIL SERVERING:

150 g tyttebzer, melis og
mynte

Knus kjeks i en morter

eller foodprosessor. Bland
med sukker og smeltet
smer. Trykk blandingen ut i
en smurt springform (ca. 20
cm i diameter), gjerne med
bakepapir i bunnen. Stek
midt i ovnen pd 175° i ca. 12
minutter. Ta ut og avkjol.

Fyll: Del sjokoladen og smelt
den over vannbad. Visp
sammen med kremost og vanil-
jesaus. Hell fyllet over bunnen
og sett i fryseren.

Topp med tyttebaer og sikt
over melis far servering.

SERVERINGS-
TIPS

Ta kaken ut av fryseren
minst 20 minutter for

servering og pynt med
mynte og friske baer.

Syltede tyttebaerpaerer

koke i ca. 10 minutter.
Skrell paerer og legg

Ingenting slar hjem-
melagde peerer

i lake — enkelt, dem i kjelen. La dem
smakfullt og litt trekke i laken til de er
nostalgisk. more, 20-45 minutter

avhengig av sort. Sjekk
med en trepinne.

Legg peerene i en
krukke og sil den varme

4 porsjoner

6 faste paerer

g:}imt;izr; laken over. Lukk igjen og
3 dlvann avkjel.

Rist mandelflak i en
torr stekepanne. Nar

1sitron, saften
1 kanelstang

MANDELKREM: de begynner & f4 farge,
1 dl mandelflak tilsett melis og rer. Hell
1/2 dl melis mandlene over pa bake-

2 dl kremflote

papir. Avkjel og knus lett.
2 ss mandellikor

Pisk kremflate og rer

LIKGRTIPS (se tips) inn Amaretto og kara-
Amaretto er den mest mellisert mandel. Server
kjente mandellikeren. Ha tyttebeer, suk- il perene.

Den kan erstattes med ker, vann, sitronsaft

noen dréper mandeles- og kanel;tang i
sens for en alkoholfri en stor kiele. Kok
variant. opp og la sma-
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SERVERINGS-

IDE

—

Server sausen ved
siden av, s& kan hver
gjest bestemme
mengden selv.

Hyvit sjokoladekake

Kombinasjonen av hvit
sjokolade og syrlige
tyttebeer overrasker og
begeistrer. En myk og
deilig kladdkake.

8-10 porsjoner

150 g smor

200 g hvit sjokolade
112 dl sukker

3egg

2 dl hvetemel

1lime, revet skall

112 dl frosne eller fer-
ske tyttebeer

TIL SERVERING:

siktet melis, tyttebaer
og tyttebaerblader

Del sjokoladen i mindre
biter. Smelt smer i en stor
kjele, og tilsett sjokoladen
nar smaret er halvsmel-
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tet. Rer til sjokoladen er
smeltet.

Ta kjelen av varmen.
Rer inn sukker, egg, revet
limeskall og siktet hvete-
mel. Bland godit.

Hell raren i en smurt
form med avtagbar kant
(ca. 24 cm i diameter).
Klem gjerne fast et smurt
bakepapir i bunnen.

Dryss over tyttebeer og
stek midt i ovnen p4 175°
i 20—25 minutter. Kaken
skal veere litt klissete i
midten.

Pynt med tyttebeer og
et lett dryss melis ved
servering. Pisket krem
smaker godt til.

Tyttebzerpai med karamellsaus

Trykk deigen ut i en smurt
paiform med avtagbar kant
(ca. 24 cm i diameter). Klem
gjerne fast et smurt bakepapir
i bunnen.

Prikk paibunnen med en gaf-
fel og la den hvile i kjsleskapet
i ca. 1 time. Forstek midt i ov-
nen pa 200° i ca. 10 minutter.

Bland tyttebaer med brunt
sukker, potetmel og vaniljesuk-
ker. Fordel blandingen i den
forstekte paibunnen. Stek vi-
dere midt i ovnen i ca. 20-25
minutter. Ta ut paien og la den
avkjole.

En spre pai med syrlige baer
og set karamell — en uimot-
stéelig smaksopplevelse.

8 biter

100 g smor
2 /> dl hvetemel
2 ss sukker
/2 ts bakepulver

FYLL:

7 dl tyttebaer

112 dl brunt sukker
142 dl potetmel

2 ts vaniljesukker

KARAMELLSAUS:
2 dl kremflote
1/2 dl sukker

1/2 dl brunt sukker Karamellsaus: Kok sammen

1dl lys sirup flate, sukker, brunt sukker, sirup
50 g smor og smer. La smakoke til sausen
TIL SERVERING: tykner litt. Ta av varmen og la
tyttebeer, tyttebaerkvister  avkjele.

og melis Hell karamellsausen over

paien og pynt med tyttebeer
Smelt smer. Bland hvetemel, og melis.
sukker og bakepulver. Visp

melblandingen inn i smeret.

DETTE ER
KLADDKAKE

Kladdkake er en svensk
sjokoladekake som er seig
i midten, litt som brownies.
Den lages vanligvis med
mork sjokolade, men smaker
like godt med hvit.



-
. ALTERNATIV
TOPPING

Muffinsene er ogsa
gode med en klatt
pisket krem i stedet for
kremostglasur.

Tyttebzer-
muflins med
kremaosi-
glasur

Saftige muffins til
kaffekosen — toppet
med frisk ostekrem og
tyttebeer.

Ca. 15 stk.

200 g romtemperert
smor

2 /2 dl sukker

3 egg

1dl kremflgte

2 dl frosne tyttebeer
3 /2 dl hvetemel

1ts bakepulver

1ts malt kanel

2 ts vaniljesukker
TOPPING:

1 sitron, revet skall
200 g romtemperert
smor

200 g kremost

3 dl siktet melis

1 ss vaniljesukker
TIL SERVERING:
tyttebaer

Pisk smar og sukker lyst
og luftig. Tilsett ett egg
av gangen og rgr mellom
hvert. Vend inn flgte og
tyttebeer.

Bland sammen de terre
ingrediensene og sikt
dem inn i rgren.

Fordel rgren i muffins-
former, helst plassert i et
muffinsbrett. Fyll formene
ca. % fulle.

Stek midt i ovnen pé
175° i 16—20 minutter.
Sjekk med en pinne.
Avkijal helt.

Topping: Skyll sitron og
riv skallet. Visp sammen
smer, kremost, sitronskalll,
siktet melis og vaniljesuk-
ker til en luftig krem.

Ha massen i en sproy-
tepose med stjernetipp og
sproyt ut kremen pé de
avkjelte muffinsene.

Du kan ogsé lage
topper med en skje. Pynt
med tyttebaer og server.
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Tilslorte tyttebzerpiker med karamel]
En variant ay tilslerte bondepi-
ker, men med yoghurt, kara-

mellsaus og selvsagt tyttebaer,

Kok opp Sirup, sukker og flte.
La blandingen smékoke i ca, 10
minutter til den tykner litt. Ror

' innimellom. Vend inn tyttebeer T
4 porsjoner kielen av varmen 0g la sausen

. avkjole noe.
113: 's):fkf(';:"p Smuldre havrekjeks,

1dl kremflote

1dl frosne tyttebeer
5 havrekjeks

3dl gresk eller tyrkisk yoghurt
TIL SERVERING:
tyttebaer og tyttebaerblader

Legg lagvis karamellsaus meq
tyttebzer, kjeks 0g yoghurt j smg
glass. Topp med noen tyttebaer
09 pynt med blader

" SERVERINGS-
| TIPS

Er dere mange, kan du

-~ E
like gjerne servere dess- / /;t
erten i en stor bolle. _ —

-4
e 7

»

o

e
- .
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Paerekake med
tyttebzer og
mandel

Smakfull kake med paere,
baer og mandel — kan gjerne
lages dagen far servering.

10 porsjoner

2 egg

1dl sukker

2 dl hvetemel

1ts bakepulver

2 ts vaniljesukker

200 g grovrevet marsipan
75 g kaldt smor i skiver
FYLL:

1dl tyttebaer

3-4 faste paerer

TIL SERVERING:
mandelflak, siktet melis og
tyttebaer

Smer en rund form (ca.
26-28 cm i diameter).

Pisk egg og sukker til
eggedosis. Bland hvetemel,
bakepulver og vaniljesukker
med grovrevet marsipan.

Rer blandingen inn i eg-
gedosisen. Hell rgren i den
smurte formen.

Skrell og del peerer i béater.
Trykk dem ned i raren og
dryss over tyttebeer. Skjeer
smeret i tynne skiver med en
ostehgvel og legg dem over.
Dryss over mandelflak.

Stek i nedre del av ovnen
pa 175° i 45-50 minutter, til
kaken er gjennomstekt. Dekk
med folie om den blir mark pé
toppen.

Dryss over litt melis og pynt
med tyttebaer. Server gjerne
med pisket krem eller créme
fraiche.

KAN LAGES
DAGEN FOR

Denne kaken smaker
like godt dagen etter —
oppbevar den tildekket i

kjoleskap.
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MANDELTIPS

En knasende smak av mgnd-
ler kan du fa pa flere vis:
Grovhakkede mandler, knuste
mandelmakroner eller mandel-
kieks, for eksempel cantuc-
cini mandler fra Jacobs eller
mandelbiskvier fra Cloetta
(kan kjspes i Sverige).

- |
™ |
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Tyttebzermoy
mandelknas

Enkel dessert som kan
lages i god tid 0g opp-
bevares i kigleskapet til
servering.

4 porsjoner

1dl tyttebzer

3 ss sukker

1dl kremflgte
1di vaniljekesam

50 g mandelknas (se tips)
minimarengs

S$se med

Mos tyttebaer 0g sukker
med en gaffe| eller potet-
stapper. Pisk kremflgte stivt.
Vend inn vaniliekesam og
tyttebaermos i kremen,
Fordel halvparten ay
mandelknasen og noen
marengs i bunnen av sma
glass eller skaler
Ha over moussen og
topp med resten ay biskvi-
€ne, marengs og tyttebasr



Sjokoladekake
med tyttcbaer-
krem

Fyldig sjokoladekake med
friske baer og myk krem —
perfekt i tyttebeersesongen.

10 biter

250 g frosne tyttebeaer
/2 dl sukker

200 g smer

200 g mork sjokolade
3egg

12 dl sukker

1 krm salt

2 /2 dl hvetemel
TOPPING:

2 dl kremflgte

2 dl tyttebeersyltetoy
TIL SERVERING:
tyttebeer

Bland frosne tyttebaer med
sukker. Trykk litt pé bzerene sa
sukkeret blander seg godt.

Smer en springform (ca. 24
cm i diameter). Klem gjerne fast
et smurt bakepapir i bunnen.

Smelt smer i en kjele. Ta av
varmen. Del sjokolade i biter og
smelt den i det varme smaret.

Pisk egg, sukker og salt. Rer
inn smer- og sjokoladeblandin-
gen, siktet hvetemel og tyttebeer.
Hell raren i formen.

Stek midt i ovnen pa 150 i
ca. 25—-30 minutter. Sjekk med
en pinne. Kommer den ut ren,
er kaken ferdig stekt. Avkjal,
gjerne i kjsleskapet for penere
kakestykker.

Pisk krem og rer inn tyt-
tebzersyltetay. Pynt kaken med
tyttebaer og tyttebaerkrem.

PENERE

STYKKER

Sett kaken i kjeleskapet

for servering — det gjor

den enklere & skjeere i
fine biter.




LA HIERNEN FA RO

Stillhetens
magj

Vager du & la hjernen & en nadvendig pause fra
alle dagliglivets inntrykk og sgke stillheten? Om det
oppleves vanskelig, sé vit at det er en ferdighet som

med natidens stay mé leeres og trenes.

TEKST: Magnhild Freuchen FOTO: Getty Images, privat, Anngunn Flateba Darflot, Anita Sela, Simone Puricelli

or meg er stillhet tett forbun-
det med begrepet «nzrvar».
Nir det er stille rundt meg
og inni meg, legger jeg ofte
merke til detaljer som omrin-
ger meg, sier Iselin Jorgensen,
prest i Kristiansand Dombkirke.

Det er ikke mange steder det er
helt stille, men om jeg ikke er omringet
av hoye lyder eller prat, sa legger jeg
kanskje merke til lyder i min
egen kropp, i veggene i rommet jeg
sitter i eller i naturen jeg gir tur i,
beskriver hun.

NARVAR

— Dette nerveret og tilstedevarelsen
hjelper oss mennesker til 4 legge merke
til hva som er behovene vire, og hva
som er behovene til vire omgivelser.

Stillheten er aldri helt stille, opplever
presten. Selv om det er lydtett rundt
deg, vil du ofte i livet oppleve skriket
inni deg.

- Stiﬁheten hjelper oss til 4 legge
merke til hva det er som rerer seg i oss,
og vi forstdr mer av hva det er vi baerer
pa av skrik og sorg, hdp og drommer,
papeker Jorgensen.

— Og, for mange som har en relasjon
til Gud, hjelper stillheten en til 4 koble
seg pd det guddommelige som er storre
enn en selv. For mange er bonn sterke
forbundet med stillhet, mer enn ord.

I dagens samfunn er det ingen tvil
om at mange mennesker flykter fra
stillheten og langsomheten, erfarer
presten. Hun tror ikke mange er bevis-
ste pd at det er det de gjor, og hun tror
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ikke de gjor det fordi de er redde for
stillheten.

SAVNER LANGSOMHET

— Jeg har heller inntrykk av at folk
savner stillhet og langsomhet. Likevel
soker vi stimuli pd en helt annen méte
i dag enn vi gjorde for internett og
smarttelefonens inntog. Et stort antall
mennesker har propper i grene mange
timer om dagen, og en kort stillhet vil
ofte foles uvant, kjedelig og til og med
vanskelig & holde ut.

Dette erfarer Jorgensen selv nar hun
hvert &r tar med seg konfirmanter ut i
skogen og sprer dem slik at de er alene
i stillhet 1 15 minutter. Mange gir
tilbakemeldinger pa at det var lange
minutter, og at de kjedet seg. Men
flere av dem forteller likevel at de
oppdaget noe nytt i disse minuttene.

— De la merke til ting rundt seg som
de ellers ikke ville ha fanget opp: Kan-
skje fuglesangen, vinden i tretoppene
og sin egen pust. Plutselig sa de livet
fra en ny vinkel pd en maite, og de ga
plass til nye ideer, forteller Jorgensen.

Nér vi blir mer til stede i eget liv
og legger bedre merke til omgivelsene
vére, er det ingen tvil om at vi bidrar
til et bedre miljo rundt oss, oppfordrer
Jorgensen.

— Vi mennesker har behov for
anerkjennelse og bli sett. Det 4 gd i
byen omringet av mennesker med ore-
propper og manglende blikkontakt gjor
kommunil%asjonen sa mye vanskeligere,
og vi er i mindre grad i stand til 4 gi
hverandre den viktige bekreftelsen.

Privat

KONFIRMANTER:

— Hvert ar tar jeg med meg
konfirmanter ut i skogen
og lar den oppleve stillhet
alene i 15 minutter, forteller
Iselin Jergensen, prest i
Kristiansand Domkirke.




REPORTASIJE

. ::.. : ;6“: ."‘V adee
R A ! * 4 4 " ] f g HELT STILLE: — Legg merke til
5,_ ,,;135{%, ) Pl 1 i v e 4 3 egne sanser og sett deg gjerne
rve o o4 2 { R 1, o LA ned i 15-20 minutter et stille
T e Y ' {4 c R sted. La tankene passere som
2Ry ‘\Y . / skyer pa himmelen, réii%‘prest‘i
Lkﬂ b 2 Iselin Jargensen. '+
. <Settavtidikalenderen . gl MR
. tilalenetid, enten hJemme il o1 ATy o
uten slg/erm oglyd, ellerute - -+ R AR, ;i
; 7 3
[ naturen.» g AL .
Iselin Jorgensen, prest i ,

Kristiansand Domkirke

Getty Images
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MOTVEKT TIL STRESS

MARTE ROA SYVERTSEN, LEGE PHD,
HJERNEFORSKER 0G FORFATTER

— Huvorfor bor vi soke ogsd
stillheten?

— Stillheten gir hjernen vir en

ause fra inntrykk og rom for &
Eoble om og bearbeide alle inn-
trykkene som allerede er hentet
inn. Det er egentlig det samme
som kreativitet. Nir vi oppsoker
stillhet, legger vi ogsd grunnlaget
for skaperkraft og gode ideer.

— IHva gjor stillheten med oss,
mentalt og fysisk?

— Stillhet kan vere en mot-
veke til stressrespons og hjelpe
oss over 1 det som kalles for
parasympatiske modus for kropp
og hjerne. Nar vi er i dette
moduset, er vi rolige, det er rom
for overskuddsfenomener som
tilheling og fordeyelse. I motsart
fall, ndr vi er stressaktiverte, blir
alt dette satt pd pause. Da er det
fight or flight som gjelder.

— Tror dE{ mange er «redde» for
stillheten?

— Ja. Jeg tror mange av oss
tenker at vi ma produsere noe
hele tiden, og at stillher er
bortkastet tid. Men det er det
ikke. Dert skjer en hel masse med
oss nar vi er stille, iklke minst i
hjernen. Men da, nar tankene
far fritt spillerom, kan det ogsd
komme ubehagelige tanker. Det
er nok mange som er redde for
det ogsi.

— Huva gjor stillheten med oss i
mote med andre mennesker?

— Stillhet i mate med andre
kan kanskje oppleves som ubeha-
gelig og rart, men i virkeligheten
er del 'xol gi rom r()r (]Cn andrc,

4 tilby det andre mennesket en
plass for 4 si noe og komme med
sitt. Stillhet kan signalisere at du
er dpen for 4 ta imot.

REDD: — Mange er
redde for stillheten,
sier Marte Roa
Syvertsen lege PhD,
hjerneforsker og
forfatter.
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@ Fokuser pa pusten og seerlig litt
forlenget utpust. Da aktiveres det

@ Veer bevisst pa at stillhet er bra

og noe det er lurt & prioritere.

® lkke gjer det komplisert. Et kort
pyeblikk pa balkongen kan veere nok.

# Oppsek naturen og ikke steng
deg inne med inntrykk fra ereprop-

per nar du gjer det.

parasympatiske nervesystemet.

/,
Jr= i ” \ "‘r‘/‘ oo

TRENGER A KIEDE DEG

RAGNHILD SKARI IVUELL,
LEGE, MINDFULNESS- 0G YOGALZRER

—Huvorfor bor vi soke stillheten?

— Hjernen din trenger stillhet.
Den trenger perioder uten mobil,
Facebook, podkast og lyd. Hjernen
din trenger at du kjeder deg. For
da skjer det noe. Nér du oppsoker
stillheten, kan du i gode idf;er, bli
mer kreativ og bedre til 4 kjenne etter
hva du trenger. Forskning viser ogsd
at du blir mer medfulende, tdlmodig
og @rlig. Det er som 4 sctee laderen i
stikkontakten. Du lader. Mindfulness
er en metode som kan brukes for 4
komme i kontakt med indre og ytre
stillhet.

— Hua gjor stillheten med oss,
mentalt ﬁg Sysisk?

— De fleste av oss har sjelden

Bl

eller aldri et stille oyeblikk i lopet av
dagen. Hjernen rekker ikke & bear-
beide alt som dukker opp, og da gir
nervesystemet over i alarmmodus.
Vi blir stresset, og kroppen aktivert.
Da funker hjernen dérligere. Vi tar
darligere valg og grubler mer.

— Nar du oppseker stillhet, gir
nervesystemet ditt over i hvilemodus.
Hjernen restituerer seg og du blir mer
fokusert og klar. Det er dette systemet
som aktiveres nir vi sover, hviler oss
og spiscr. Samtidig opplever ogsd
mange at stillheten hjelper
med & komme mer i kontakt med det
som virkelig er viktig for seg.

Vi gir ut av autopilot og over i her
og ni.

—Tror du mange er «redde» for
stillheten?



— Ja, er det ikke rart? Vi er sd vant
til 4 bli scimulert hele tiden at det
oppleves skummelt og uvant nar det
ikke skjer noe. Noen synes ogsa det
er utfordrende a virkelig kjenne etter
hvordan de faktisk har det.

— Hua gjor stillheten med oss i
maote mea’qz/mdre mennesker?

— Det i jevnlig oppsoke stillhet
gjor deg mer til stede og oppmerk-
som pa bide deg selv og andre.
En del forskning tyder ogsd pd at
det & vaerc stille 1
naturen pavirker
oss ckstra mye.

Vi blir rett og slett
vennligere og mer
lydhare for oss
sclv og andre
mennesker.

SKOGENS RO} Gijermiiir
eller sett deg ned, latafkene3
vandre. Du har.godf avdet.

A "'7*»7‘%% S

«Dersomduer -

ekstrovert, la andre =
snakke i10 sekunder

fordugarinnmed ™

din deling.» 9

Olga Lehmann, psykolog, forsker
0g forsteamanuensis ved UiS

)

@ Sta opp og la de fem forste
minuttene av dagen vaere stille.
@ Ga en tur i lunsjen uten mobilen.
@ Bruk sansene dine:

Se, lukt, kjenn og ta inn luften.

@ Meditasjon er noe mange kan ha
nytte av. Legg listen lavt og tenk at ti
minutter er nok.

@ Unn deg fem minutter i stillhet for du
legger deg. A sitte i stillhet kan hjelpe
oss med 4 reflektere rundt medfelelse,
talmodighet og arlighet.

VIKTIG: — Hjernen din trenger
stillhet, sier Ragnhild Skari luell som
er lege, mindfulness- og yogalaerer.

REPORTASIJE

REFLEKSION 0G
KREATIVITET

OLGA LEHMANN, PSYKOLOG,
FORSKER 0G FORSTEAMANUENSIS
VED UIS

— Huvorfor bor vi soke ogsi
stillheten?

— Vi trenger tid til reflek-
sjon, kreativitet, avslapning og
4 gd ut av press for & prestere.
Gi rom til & bli.

— Huva gjor stillheten med oss,
mentalt og fysisk?

— Stillheten kan ha bide
positive og negative konse-
kvenser for oss. Den kan skape
uro og usikkerhet — noe som
er ubehagelig. Men dersom
vi leerer oss 4 lytte og ta imot
innsike, kan stillheten gi oss
mulighet til & videreutvikle
kreativitet, regulering av
folelser, oppmerksomt nerver,
takknemlighet og ydmykher.

— Tror d%t mange er «redde»
Jor stillheten?

— Ja. Mange av oss er redde
for at stillhet betyr usikkerhert.
En slik usikkerhet er imidler-
tid en del av livet. Vi er ogsd
redde fordi stillheten kan
oppleves som en reise innover,
noe som krever artighet o
modighert, og vi er ikke alﬁid
klar for a lere av vire folelser
Og tanl(er.

— Hua gjor stillheten med oss
i mote med andre mennesker?

— Stillhet kan lede til makt-
misbrl]k, t'.]]er df‘.n l(an Frt‘.mme
kommunikasjon. Den er et
verktoy som vi mé lere oss
i bruke intensjonelt. Stillhet
er en mulighet for 4 fremme
medfolelse og selvmedfolelse
dersom vi er til stedet for an-
dre og for oss selv i mote med
'd"(]rc "]C“ncskcr.

VERKTQY: —
Stillheten er et
verktay som vi
maé leere 0ss

a bruke, sier
Olga Lehmann

er psykolog,
forsker og
forsteamanuensis
ved UiS.

Anita Sz 0, Nita Foto
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HELSETIPS

VED: Sidsel Jaranlid FOTO: Getty Images

SPIS OPP!

En fin méte & fa brukt opp alle
matrester er & ha en fast restedag i
uken. Finn frem alt som holder pa &
ga ut pa dato, kutt opp i biter og stek
det sammen med tomater, stekt lgk
og fond. Ha det deretter i en gryte
og la det smakoke i et par timer. Sunt
og godt!

Kilde: Matvett.no

SKRUKKETE

Vet du at fingrene vare far ngyaktig
det samme mansteret hver gang de
blir skrukkete etter & ha veert lenge i
vann? Arsaken til at de blir rynkete er
at blodarene ytterst i huden trekker
seg sammen. De dype gropene gjer

at gripeevnen i vann blir bedre.
Kilde: Ung.forskning.no
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HJELPER DEG

Grunnen til at vi produserer snorr
og slim nér vi er forkjglet., er for a
forhindre virus i & trenge inn | kr?p:
pen. Nysene er kroppens mate a fa

i erne.
t de plagsomme inntreng
waep ?(ilde: MED.UIO.NO

.. at den fysiske helsen til en
gjennomsnittlig nordmann
pa 73 ar er 65 ar? Dette

gjer at Norge havner pa 22.
plass blant 195 land hvor

dette er mélt.
Kilde: FHI.no

Her er tipsene som gjor deg til en spennende taler.

Skulle du onske du turte & plinge pd
glasset, reise deg og holde en levende
og fin tale? Det kreves bdde mot og litt
planlegging for 4 ta ordet i en forsam-
ling. Men heldigvis finnes det flere
gode ovelser som kan hjelpe deg.

Og nér du vet at talen «sitter, vil du
kanskje oppleve at det slettes ikke er s

skummelt 4 fremfore den. Her er tipsene:

* Finn ditt engasjement: Tenk pé hva
du brenner for og skriv en tale som
overbeviser de som lytter.

« Tale gjennom fortellinger: Vi liker
4 lytte dl spennende, morsomme eller
emosjonelle fortellinger. Finn frem til
et par fortellinger som passer, og bygg
opp talen rundt det.

- Sprakblomster: Sorg for & bruke et
levende og variert sprak.

* Bruk virkemidler: En god tale skal
bergre og engasjere. Fine virkemidler
kan vere anekdoter og sitater, gjenta-
gelser, eksempler og korte fortellinger,
vitser, eller pathos-, ethos- og logosap-

peller.

* Visualiser: Gruer du deg til 4 ta
ordet? Se for def det du skal gjere, bit

for bit. Hva er det verste som kan skje?

- Stemme og kroppsbruk: @v foran
speilet. Snakk passe hoyt og fi eyekon-

takt med publikum.
Kilde: Taordet.no



VEKTKONTROLL

Helene (39) la pa seg mange kilo
etter fadselen. Et bedagelig sofaliv
om kveldene sgrget for at kiloene
bade kom og ble vaerende. Takket
vaere Sugar Cut™ Gummies og en ny
livsstil har Helene gatt ned utrolige
25 kg pa 17 maneder.

HELENE HAR GATT NED™

29 kg med
hjelp av
Sugar Cut

Helene (39) er mamma

til 7 ar gamle tvillinger.
Etter 6 &r med IVF,
etterfalgende graviditet
0g amming, var det deilig
a tilbringe kveldene i
sofaen. Helene spiste
middag etter at tvillingene
hadde lagt seg for
kvelden, og deretter

Sugar ( ut
I

ble det bade chips og
smagodt. Hun orket heller
ikke & trene. Sakte, men
sikkert la hun pa seg.

Sugar Cut

og gode vaner

En dag fikk Helene nok,
og tenkte at hun matte
gjere noe. -Jeg sluttet

Balansert
blodsukkerniva

Sugar Cut™ Berberine
fra New Nordic er et nytt

. kosttilskudd, utvikiet

og produsert i Sverige.
Hovedingrediensene er
ekstrakt av berberisbaer

og hvite morbzaerblader
i tillegg til blant annet
krom. Krom bidrar til &
vedlikeholde et normalt
s blodsukkerniva.

“““\

a spise etter klokken
18.00, begynte a trene og
kuttet ut sukkerinntaket.
Sugar Cut™ Gummies og
Apple Cider™ var, og er
fremdeles, til god hjelp.
-Na er jeg snart i min
beste form i en alder av
39 ar. Jeg er enda ikke
helt i mél, men jeg gir
meg ikke nd. Gode vaner
og Sugar Cut™ har hjulpet
meg noe helt vanvittig, og
jeg har nd klart & ga ned
25 kg pa 17 maneder.

A forbrenne kalorier
har aldri smakt sa godt
Sugar Cut™ Gummies

er bade sukkerfrie og
veganske, og har en
frisk smak av grapefrukt.
Produktet inneholder
organisk kromgjeer,

som kan bidra til &
vedlikeholde et normalt
blodsukkerniva.

Annonse

Kosttilskud med sodestoffe

TIPS: Sugar Cut™ Gummies kan
hielpe deg med a opprettholde
et normalt blodsukkerniva

og forbrenne kalorier. Du tar
ganske enkelt 1 til 2 gummies
20 minutter for du spiser et
karbohydratrikt maltid.

Bestill hjem i dag!

Velg abonnement
og spar 20 %
Ga inn pa newnordic.no
eller ring 6925 73 00

Kan ogs kjepes der
du kjaper helsekost.

sunkost ‘L& med24)no

2

VITA
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— Jeg kjenner ikke
gjen meg Selv!

Etter en bilulykke var Celine (44) s& skadet at hun méatte f& omfattende
kirurgi. Ogsé i ansiktet. Operasjonene var vellykket, men gjorde at hun fikk
et helt nytt utseende. — Jeg var den ordingere jenta som ble den vakre,
sier hun. Og er ikke bare glad for det.
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or noen ir siden ble
Ceclinc utsatrt for en
bilulykke. Hun har
ingen synlige skader
etter den 1 dag, og tilsynela-
tende kan det virke som om
hun har klare seg bra.
— Jeg gjorde iﬁ.kc der, sier
un.
— Og det betyr?

— At hele livet mitt ble
forandret. Utseendet mitr.
Det var verst.

Spent venter jeg pa 4 fi
here resten av fortellingen
hennes.

FORVANDLINGEN

— Tor legene handlet det
selvfolgelig om 4 redde livet
mitt, forst og fremst. Hun

uster dypt, slik mange gjor
g&r de for}:cller sine sl%jcl%ilc-
svangre historier.

— Og de klarte det.

Selv om kroppen min var
odelagt, 4 4 si fra topp til
td, var jeg bevisst hele tiden.
«Gjor noel» sa jeg. «Fa meg
pa plass! Kroppen min!» Jeg
bjeffet det ut som en ordre!
Jeg har tenkt mye pa det i
ercertid. Selv da, nér du er pd
det mest sarbare, ditt mest
odelagte, ogsa da trenger du

meg en del, slir Celine fast.

- Hvordan?

— Ingenting ble som for.
Ogsé det kan vare vanskelig.

— Kan du utdype?

— Jeg ser ikke ut som jeg
gjorde for ulykken.

— Hvordan foles det?

— Faktisk er jeg mye pe-
nere i dag enn tidligere, sier
hun og smiler skjelmsk.

— Med andre ord er du
fornayd, eller er det ikke sd
enkelt?

«Jnsker vi bare vakre mennesker |
var tids verden?»

& vaere sterk. For 4 lykkes,
for a bli normal igjen. Om
mulig ...

Celine overhorte legene
si at hun aldri kom til & gd
igjen.

— «Spren heller», sa jeg.
«Send meg til Ullevil!» Jeg
tenkte at hvis noen kunne
berge meg fra 4 bli lam,

s& métte det vere der, pd
landets beste sykehus. Og
heldigvis lyttet de til meg der
pa loE;,szkehuset.

Dﬁr"]c(] l)lt: hll" St‘lldr
videre til Ulleval sykehus i
Oslo.

— Legen — mirakellegen,
som jeg i ettertid har hort
ham omtalt som — sto og
ventet. Skiftet hans var
egentlig over for lengst, men
heldigvis for meg var han
fremdcles der, og han hjalp
meg. Han satte Elant annet
inn noen spesielle skruer i
ryggen min, og det var disse
som gjorde det mulig for
meg & gd igjen. Det var det
viktigste, egentlig — selv om
en annen superlege ogsé
ga meg utseendet tilbake.
Faktisi et enda bedre enn
det gamle. Ogsé det teller for
d gjenoppta et liv. Ingen som
si meg like etter ulykken
ville ha trodd at det var mu-
lig, men jeg fikk en ny sjanse
i livet.

VANSKELIG

— Jeg var heldig, jeg vet det.
Men uansett sa kostet det

— Nettopp. Nei. Jeg liker
faktisk mitt nye utseende
veldig godt, men det tar tid
d venne seg til. Det er jo
ikke meg, mitt egentlige jeg-
Noe er forandret. Mye.

— Som for eksempel?

— Forst og fremst md jeg
si at jeg er jeg takknem-
lig for at jeg 1 det hele tatt
lever, og ikke minst for at
jeg kan bevege meg. Men
den personen de viste meg i
speilet etter alle de plastisEe
()I)Crﬂsj()"c"ﬁ, er €n }ICI(' ny
person ogsi for meg. Det
tok tid & venne seg til det

speilbildet.
KUN ROM FOR DET PENE?

Celines familie og venner var
forst og fremst ly%(cligc over
at hun overlevde. At hun
hadde firt et nyte utseende,
var ikke noe de sd pd som et
problem.

— Jeg folte meg alene
med mitt nye {'(eg, og det at
jeg syntes ansiktet mitt var
fremmed, viget jeg knapr &
nevne for familie og venner,
forteller hun.

— De hadde vart der som
en heiagjeng og var overlyk-
kelige f%r at det gikk sa bra
som det tross alt gjorde.
Utseendet var noe de fleste
ansd som mindre viktig. For
meg, derimot, var ogsa det
en viktig del av tilverelsen.
Jeg var ?orandret. Det var
krevende. Noe som matte
bearbeides.

DE BLA SIDENE

Celine var heldig. Tkke
bare overlevde hun, men
hun stdr igjen med et utse-
ende som ikke sjokkerer
dem hun treffer, og det er
fakrisk ingen selvfolge etter
en ulykke som den hun var
igijennom.

— Synes du jeg ser pen ut?
sper hun rett ut, noe som
er karakteristisk for henne.
Celine er veldig direkte og
modig.

— Absolutt. Vakker, fak-
tisk, svarer jeg.

— Jeg var sot, men aldri
vakker. Men det er nyttelost
i klage. Jeg er heldig, det
vet jeg jo. Tro ikke annet.
Jeg overlevde. Selv om det
forandret utseende mitt.

TAKKNEMLIG

— Du heres birtter ut, er du
det? Hun ler.

— Nei, jeg vil ikke si det.
Men det opptar meg hvor
mye vi hcnger oss opp 1
dette med utseendet. Ikke
bare jeg, som har mistet det
jeg var vant til d se i speilet

men hele samfunnet. Det
er sykt, synes jeg, sier hun og
himler med aynene far hun
fortsetter:

— Jeg ville ha vaert en som
folk vendte hodet bort for
ikke & mdcce se pd, hvis ikke
jeg var blitt operert. Og jeg
er takknemlig for hjelpen.
Men jeg vil fortelle min his-
torie fordi jeg mener det er
verdt 4 reflektere over dette.
O nsker vi bare vakre men-
nesker i vér tids verden? Jeg
hiper inderlig at det ikke er
sann. Kirurgene har gjort en
glimrende jobb med meg, og
jeg er dycft takknemlig, men
pa innsiden er jeg heldigvis
s4 4 si fremdeles den samme,
slar Celine fast. ®
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NTB

Min svigerinne og jeg hadde gjort de samme observasjonene:
Pappa sammen med en annen dame enn mammal
Hva skulle vi gjere med det?
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Vi har hatt en lang
f dl?kuijoll i dag,
min svigerinne Siri
og jeg. Vi har snak-
ket frem og tll%akc om det
vi begge vet, og hva vi skal
gjore videre. Det handler
om faren min, altsa sviger-
faren til Siri. Og at vi begge
har observert ham ved flere
anledninger sammen med en
lyshéret fame som kanskje
til og med er pa var alder.
Foreldrene mine er gift,
og jeg har alltid sett pd dem
som et godt etablert cktepar
uten noen store problemer.
Mamma er karrierekvinne

og har alldd jobbet mye.
Pappa cr mer oppratt av livs-
nytelse og liker late dager og
mye kos. De er forskj %]lgc,
men ]eg h;ll ﬂll[ld [el]k[ at de
er to mennesker som utfyller
hverandre.

Hver gang noe skal gjores,
er det mamma som setter i

oss. Jeg vinket til ham, men
han lot nok som om han
ikke s meg.

Det jeg derimot si, var
en lyshiret dame som hadde
sunket godt ned i passa-
sjersetet og som tydeligvis
onsket 4 gjore seg mest mu-
lig usynlig for omverdenen.

«Kanskje hadcde de en slags
avtale seg imellom?»

gang prosjektene og presser
a til & hjelpe tl med &

lpi? ore dem. Ellers er det
lite jeg vet om deres private
forhof{d i dag, og hvordan
de har det seg imellom nar
de er alene. Mirr bilde av
dem handler om dem som
to foreldre, som jeg stoler pa
og som jeg vet alltid vil stille
opp for broren min og meg.
Og vire familier.

For et 4rs tid siden 4 jeg
faren min i Oslo, giende
pé et fortau et stykke unna
meg, sammen med en dame.
Jeg ante ikke at ogsd han var
i Oslo samtidig som meg,
jeg tradde at han var pi
o%b. Jeg var i ferd med 4
rope pi %mm da jeg sd at han
la armen rundt skulderen til
denne ukjente damen, som
definitivt ikke var mamma.

LYSHARET DAME

Jeg ble stiende og se et-
ter ham da han forsvant i
folkemengden, og jeg mditte
innhente meg lite. Jeg sto
der i et ayeblikk og merket
at jeg var tvilende til det jeg
hadde sett. Kanskje det i{(ke
var faren min, men en som
lignet. Senere pé kvelden
ringte jeg til mamma, for &
fi en anledning til & sporre
etter pappa. Hun sa at han
var pa kurs med jobben i
Oslo. Sé da var det ham jeg
hadde sett.

Jeg bestemte meg for ikke
d tenke noe mer pi det, kan-
skje var det helt uskyldig...
Men noen maneder senere
var jeg ute og gikk tur med
en venninne en sen som-
merkveld, da jeg fikk pye pd

bilen hans som kjorte mot

Det var henne, som han gikk
sammen med i Oslo, det var
jeg helt sikker pa.

Jeg holdt disse opplysnin-
gene for meg selv, men ble
mye mer observant under
mine besak hos foreldrene
mine. Var alt som det skulle?
Var det noe annerledes mel-
lom foreldrene mine som jeg
burde legge merke til? Jeg
opplevde ikke noe unormalt.
De snakket sammen slik de
alltid har gjort og hadde den
samme tarre humoren St'.g
imellom. Mamma nevnte noe
011 at d(‘,' begge vdr [rHVI(‘. pﬁ
hver sin kant for tiden, men
ellers var alt ved det vante.

SIRIS BETROELSE

I forrige uke ble jeg invitert
hjem il Siri pd middag. Hun
sa at hun trengte lite sclskap
ettersom l)rOrCn lnill var
bortreist, og hun gnsket at

vi skulle ha en jenrekveld for
4 prate litt og slappe av. Jeg
har alldid hatt et avslappet og
greit forhold til henne, og jeg
takket ja til & komme.

Mens vi satt og drakk vin,
gikk praten fra det ene til det
andre. Siri hadde drukket et
par gode glass vin for hun sa
at hun métre betro meg noe.
Og at jeg mdtte love at jeg
aldri fortalte det til noen.

Hun hadde tdrer i aynene
da hun sa at hun trodde at
faren min hadde funnet se;
en ny dame. Hun hadde OE-
servert dem ved to anlednin-
ger hun ogsd. Hun orket ikke
a fortelle det til broren min,
fordi hun var redd for hva det
kunne fore til. N3 ville hun
here hva jeg tenkte om saken.

For meg ble det jo en

DE BLA SIDENE

bekreftelse pa det jeg selv
hadde sctt. N4 var jeg nedt
til & ta innover meg c%et fak-
tum at min egen far bedrar
moren min. Han har et
forhold til en lyshiret dame,
som han tydeligvis moter
ofte og ikke gjor stort for &
skjule for omverdenen. Siri
hadde sett dem sitte nede pi
stranden, tett inntil hveran-
dre den ene gangen og pd
en parkeringsplass hvor hun
satte seg inn i bilen hans den
andre gangen.

TILHORTE PRIVATLIVET

Jeg bekreftet ovenfor Siri at
jeg hadde sett ham med den
samme kvinnen og dermed
ble vi sittende og snakke
rundrt det. Siri mente at det
var best at vi fortalte det til
mamma, eller i det minste
atvi gJorde pappa oppmerk-
som pa at vi hadde observert
ham.

Jeg var uenig og mente at
det tilhgrte privatlivet deres
og at jeg ikke orkert & bli
involvert i en si delikat sak
som 1 verste fall vil kunne
fore til en skilsmisse. | dag
har vi snakket om det igjen
og samtalen har handlet om
hvorvidt vi 1 det hele tatt
skal si noe og til hvem. Og
om (]C“C tfgt'nl]ig ’Ang'flr 0SS
eller er en privatsak.

Vi har blitt enige om at vi
ikke skal si ct eneste ord. Vi
aner jo ikke om mamma vet
om dette. For alt vi vet, s
kan det veere greit for henne
at han har en annen. Vi vet
heller ingenting om hva hun
bedriver tiden sin med, kan-
skje har de en slags avtale seg
imellom? Siri og jeg har altsd
valgt 4 tie for omverdenen.
Broren min fir heller ikke
vite noe om dette, for alt bor
og md ikke sies til alle. Om
han oppdager det selv, er en
annen sak. Det er ikke noe
vi kan styre uansett.

Jeg kommer til 4 folge litt
ckstra med pa foreldrene
mine fremover, og jeg kjen-
ner pa ubehaget over at jeg
vet noe de ikke ver at jeg vet.
Det jeg bare kan hépe pa, er
at dette er noe forbigdende,
eller at mamma aldri vil bli
skadelidende som folge av
det pappa holder pd med. ®
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Skilsmissene
skremte oss

Bitre krangler og vonde brudd i vennekretsen gjorde sterkt
inntrykk pa& Runar og meg. Vi fant ut at vi ogsa var i faresonen,
0g bestemte oss for & ta noen smarte grep.
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ansoar for 0ss selo.»

et siste dret har
vert veldig hekdisk
for mannen min
Runar og meg.
Vi har gjort mange omvelt-
ninger 1 livet virt, og je
kjenner en sterk tilfredshet.
Jeg merker at vi har kom-
met nermere hverandre og
prater mer sammen, og da er
noe av hensikten med alt vi
har holdt pd med i det siste,
oppnddd. Vi har styrket
bade oss selv og ckteskapet,
og prosessen vir er ennd ikke
ferdig,.

Om en knapp miéned
flytter vi inn i et nytt hus, og




0nd holder vi pd med & rydde
og kvitte oss med alt vi ikke
trenger. Vi har loft og kjeller
fylt til randen av alt vi har
samlet pd i de 20 drene vi
har bodd her, 54 en skikkelig
opprydning er pd sin plass.

Runar og jeg er bade blitc
skremt og inspirert av alt
som har skjedd rundt oss i
den siste tiden. Vi har tilhort
en solid vennekrets gjennom
mange ar, og i lopet av kort
tid har tre par gitt fra hver-
andre. [ tillegg har Runars
soster flyttet fra mannen
sin, og vi har tilbrake mye
tid sammen med hver av
partene som har trengt en &
prate med.

Runar har vart mye ute av
huset. Han har vert med pd
fotballkamper, pa puben og
pa fisketurer fordi kamerate-
ne hans har trengt 4 finne pa
noe og 4 ha en stottespiller
rundt seg. Jeg har lyttet til
mine venninner. Jeg har fitt
hore mye jeg skulle onske
jeg ikke hadde fact vite, og
til tider har det vart vanske-
lig for bide Runar og meg &
vare lojale overfor alle.

Sist gang vi sto i en alvor-
lig klemme, var da vi invi-
terte alle ssammen til Runars
50-drslag. Vi fikk beskjed
av samtlige om at de ikke
kom hvis deres eks kom.
Det endte med at vi miue la
kameratene komme fremfor
eksdamene deres, fordi det
var det mest naturlige.

VOKST FRA HVERANDRE

Det er blitt kranglet om
fordeling av innbo, om
hvem barna skal bo med

og okonomien. Det er blitt
tdrefylte samtaler om at den
andre parten ikke viser noen
forstﬁelfse, og det har vart
mye sinne og fortvilelse.

En av venninnene mine er
blitt utsatt for utroskap og
sliter bide med selvfolelsen
sin og med 4 avfinne seg
med at hennes mann gjen-
nom flere tidr nd har flyteet
inn til en yngre kvinne med
smd barn. Hun synes det
er skremmende at en mann
plutselig kan takke for seg og
velge noe helt nytt fremfor a
ta vare pé familien sin.

Alt dette har fitt Runar

og meg til & stoppe opp og
revurdere vart cget ckee-
skap. Vi fant ut at ogsi vi
var i faresonen fordi vi har
levd sdpass mye side om side
gjennom mange dr. Jeg har
videreutdannet meg og skapt
en karriere, mens Runar har
fite noen nye interesser, og
drar gjerne pa golfbanen
nesten hele sommeren, uten
meg.

Det er akkurat det vare
skilte venner har pratet om,
at de har vokst fra hverandre
og at de ikke har noe mer 4
prate om. Med halvvoksne
barn som blir mer og mer
selvstendige, er ikke lenger
den samme familietilhorig-
heten der, og det har fort til
bade utroskap og mistrivsel.

Det er umdtelig trist  se
par som har elsket hverandre
gjennom mange dr, ende
opp som bitre fiender som
ikke lenger kan veksle et ord
med hVCrandrC.

ET FELLES MAL
Runar og jeg gjorde det for-

ste ordentlige grepet for over
ett ar siden. Vi valgte 4 gi til
familierddgiver for & fi mer
kunnskap og flere verkeoy til
i std bedre rustet sammen.
Vi hadde ingen krangel
gﬁcndc, men vi forsto l)tggc
to hvor viktig det er 4 ha
felles mdl og holde fokuset
pa hverandre sclv om vi har
ulike interesser.

Vi satte av én kveld 1 uken
hvor vi fant pd noe hyggelig
sammen. Dect var uvant, og
det krevde en viss anstren-
gelse fra oss begge for 4 f3
det cil. Vi var iﬁie vant til 4
ha slike rammer i ekteskapet
virt, men oppdaget raske at
det var konstruktive.

Vi satte oss ned og skrev
ned ulike gjoremdl pa sma
lapper som vi puttet i en
kopp. Nir dagen vér kom,
trakk vi en lapp. P34 disse
lappene stér det alt fra kino,
middager ute og ga turer,
tl bowling. Dette er noe vi
holder pa med ennd, og jeg
gleder meg alltid til onsda-
gene og til & ha Runar for
meg selv.

KRANGLING 0G OPPBRUDD

De andres skilsmisser har

gdtt inn pd oss pd ulike
mdter, men vi ble begge

to sterkt berorte av deres
krangling czig ogpbrudd. Vi
har opplevd & fad servert helt
ulike versjoner av situasjo-
ner, vi har oppdaget mange
smd logner og vi Ear vaert
vitne til mye unedvendig
krangling. Det handler om
par vi hadde kjent gjennom
veldig mange 4r, og som vi
trodde hadde et solid, evig-
varende ekrteskap.

Virt personlige tap oppi
alt dette er at vennekretsen
var aldri mer kommer til
3 bli den samme. Det vil
komme nye mennesker inn
etter hvert, og vi er npdr tl &
omgds vennene vire hver for
seg fremover fordi konflikt-
nivdet fortsatt er hoyt.

For oss har det vart viktig
3 ta ansvar for oss selv. A
vere sa tett opptil ulempen
av en skilsmisse skapte rett
og slett en frykt i bide Ru-
nar og meg. Vi ble fast be-
stemte pa at det ikke skulle
ramme oss. | dag er jeg glad
for at vi kom il det punkret
fordi det har medfort si
mange positive endringer.

Mens flere av vare venner
fortsatt opptrer som bitre
fiender rundt oss, bestemte
vi oss for 4 se]gt: huset virt
og starte pa nytt pa en annen
kant av byen. Vi trengte et
felles prosjckt, og det har vist
seg 4 vere bra for oss. Vi har
tatt et oppgjor med den ruti-
nepregedciverdagen vir, og
vi har lagt helt nye fremtids-

laner. Vi er blitt mye mer
gcvisst pa hva det vil si 4 leve
sammen, og underveis i sam-
talene vire iar det vist seg at
vi har helt andre behov i dag
enn vi hadde da vi kjopte
hus for 20 ar siden.

Med store barn som snart
flycter hjemmefra, trenger vi
mindre plass, og vi (ansiet
oss et hus nar vannet. Det
har vi kjept nd, og vi har
ogsa fitt en mulighet til &
overta en batplass til neste
ar. Det innbyr selvsagt til
kjop av bdt. Vi snakker mye
om den utfordringen. For
selv om Runar var mye ute
pd vannet med besteforeldre-
ne sine som liten gute, er det
noe annet 4 ha en bat i eie
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som voksen. Det vi uansett
cr enige om, cr at vi trenger
noe nytt i livet vért, og det
er nettopp det vi jobber med
na.

| GODE OG ONDE DAGER

Jeg merker at Runar er let-
tere til sinns nar det gjelder
ekteskapert vért, og han har
innrommet at alle disse
skilsmissene har gitt sterke
inn pd ham. Sesteren hans
er stadig like fortviler og i
sorg fordi hun ikke znsict
4 bli skilt. Og nd har det
nylig kommet for en dag

at hennes mann har en ny
kvinne.

Der stdr Runar i et sterke
dilemma, for hans tidligere
svoger har vart en god
venn av ham helt siden
ungdomstiden. Det er van-
skelig for ham 4 ta parti nar
han ensker 4 ha kontakt
med dem begge. Sosteren
hans vil at han skal markere
seg og bli uvenner med cks-
mannen hennes for 4 vise
sin solidaritet til henne,
men Runar mener at han
md fd vere venn med ham
fortsate, til tross for at han
har vart utro. Vi derimot
jobber fortsatt med & styrke
oss selv som par.

Runar og jeg vet at vi
er nedt til 4 prioritere an-
nerledes enn det vi gjorde
tidligere, og vi cr nedt til &
ta stilling til hvordan vére
egne behov pavirker ckte-
sEapet virt pd sike. Vi har
ogsd vart to cgoister som
har satt egne behov foran
ct felles behov, og vi vet
at dec er lett 4 fole seg fri
og uavhengig av hverandre
etter hvert som barna blir
storre. Vi har lert mye av
andres erfaringer, og jeg er
uendelig takknemlig for at
Runar og jeg onsker & leve
sammen videre i gode og
onde dager.

A bli skilt finnes ikke
forlokkende for var del,
og vi har for lengst avklart
at ingen av oss tror det er
s ve%dig mye gronnere pi
den andre siden av gjerdet.
Et ekteskap krever hardt
arbeid for d overleve, uan-
sett. *
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Jeg endret mitt
Ilvykkebegrep

Jeg var rastlgs og trodde stadig at lykken I& rundt neste sving.

d som jeg er godt
voksen, ﬁan Jeg
endelig si at jeg er
lykkelig. Og at jeg

har det bra. Egentlig er ikke

livet mitt s& forskje%lg fra
tidligere, men jeg har om-
sider kommet til et punkt
hvor jeg har omdefinert
epet lykke og latt det fa
ﬁclt nytt innhold.

Jeg er en av dem som har
jaktet pd «lykken» og aldri
folt at livet mite har veert
komplett og godt nok. Jeg
har gitt ut og inn av forhold
fordi jeg har tenke at jeg ikke
hﬂr f':il‘.t dt:t I)CS('C ut av en
mann. Det har handlet om
at jeg har folt ac han ikke har
hatt god nok gkonomi, cller
venner som jeg har hatt lyst
til 4 bli bedre Ejent med. El-
ler at jeg har kjedet meg og
opplcvdg ham som forutsig-
bar og lite interessant.

Jeg har ogsd skiftet jobber.
Jeg har to utdannelser og
folte meg heller ikke tilfreds
da jeg gikk fra & veere farsko-
lelzrer til 4 bli sosionom. Jeg
fant meg ikke til rette i noen
av yrkene, og kjente ingen
glede ved d gd pd jobb.

BERUSENDE FOLELSER

Jeg tror at min jake etter
lylgd(en kommer fra farmo-
ren min, som levde i sitt
ulykkelige ekteskap frem til
sin ded. Det var hun som
stadlg snakket til meg om
det 4 vere lykkellg Hun sa
at jeg aldri mdtte gi meg for
jeg hadde fitr smaken pé
det lykkelige livet. Ubevisst
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Det ble en urolig tilvaerelse, som heldigvis

na er et tilbakelagt stadium.

satte alle hennes sterke
livsbetraktninger om sitt
eget ulykkelige liv seg i meg,
og jeg var fast bestemt pé &
lykkes.

Jeg har harr flere perio-
der i livet mitt hvor jeg har
opplevd berusende folelser.

I en periode var jeg sammen
med en mann som hadde
nok penger og som ga meg
dyre designerklar og -vesker.
Jeg folte meg lykkelig en
lang stund, kanskje mest
fordi alle venninnene mine
misunte mc;_g [ tillegg dro
vi pf\ noen fantastiske reiser,
0g det ga me ()g\d et snev
aiis ©

Vi bodde sammen i hal-
vannct ar, og det eneste vi
brukte tiden pa sammen, var
4 pusse opp fz)rdl jeg onsket
det likt som i et interiarblad.
Kun det beste var godt nok
for meg sd lenge han betalte.

Han forlot meg ctter to
dr og sa rect ut at jeg ikke
hadde bena nok plantet pi
deen Jeg satt forundret
igjen og forsto ikke hva han
mente. Hadde ikke jeg det?
Jeg, som da var i gang med
utdannelse nummer to!

PROFESJONELL HJELP

Mitt neste forhold satset jeg
ordentlig pd, og det varte i
seks dr. Da fikk jeg sonnen
min, og det var ogsd en fin
tid, helt til ulikhetene mel-
lom meg og mannen min
kom veldig tydelig frem. Det
ga meg noen utfordrmger
jeg ikke klarte & hindrere.
Men egentlig foltes det ikke

sd vanskelig for meg 4 gd fra
ham, for nd hadde jeg en
sonn som fylte livet mitt.

Egentlig forsto jeg aldri
mitt ef;et problem for jeg
var i slutten av 40-drene o
ble langtidssykmeldt fra en
jobb jeg ikke trivdes i. Jeg
var full av stress og angst.
Jeg slet med nattesovnen og
mistrivdes med alt. Son-
nen min hadde losrevet seg
fra meg og hadde sine egne
interesser, og jeg hadde nylig
avsluttet nolt(; et forhold til
en mann som ikke sto til
mine forventninger.

]cg trengte hjelp, og ni
fikk jeg profes;onell behand-
ling og hjelp ul & se meg selv
med nye oync. Mitt ly&c-
begrep var sa knytter til sky-
haye forventninger, bide til

se & komme meg dit sd fort
som mulig.

hkk mye innsike ved &
plukie meg selv fra hveran-
dre og se hvilke mekanismer
som hadde drevet meg
gjiennom mitt voksne liv.
Den evinnelige jakten pd
«lykken», stresset etter det
perfekte og alle nederlagene
over at jeg aldri fikk det ak-

kurat slik jeg dromte om.

NA HAR JEG SLATT ROT

Jeg har endret meg mye i

de di siste drene og kom-
met nzrmere kjernen i meg
\ﬂlv I ddg vet JCg at |"gCn er
perfeke og at lykken ligger
i de neere tingene. Je %‘nu
lykken igjen, men ikke den
perfekte. Jeg motte en mann
og flyttet for siste gang,

«Jeg var et flyktig menneske som
aldri klarte a sla rot.»

folk rundt meg og meg selv.
Jeg var et ﬂyktig menneske
som aldri klarte 3 sl3 rot,
fordi jeg hele var i beredskap
til & flytte pd meg,.

Jeg tok meg aldri tid til &
bli godt kjent med mine kol-
legaer eller inngd en dypere
re%asjon til en mann fordi
underbevisstheten min alltid
sa meg at jeg snart skulle
videre. Jeg hadde skapt en
illusjon om at lykken kan-
skje befant seg like rundt et
annet hjorne, og at jeg matte

sammen med ham til et lice
sorlandshus. Og jeg fikk
jobb l(fm en skole for psykisk
utviklingshemmede.

Jeg har lert meg & dempe
mine egne forventninger og
akseptere at lykken ligger
i det rotfaste og det som
berorer meg. Barna jeg
meter pi skolen, berarer
meg. Kjerligheten fra min
uperfekte mann, som stadig
roter bort ting og er klonete,
berprer meg. Og sennen
min og hans lille familie.




Jeg har kommet frem il
at et forhold kun kan vere
godt hvis man har det godt
med seg selv. Lykke er ikke
noe malbart og handler om
d vere ydmyk og takknem-
lig. Det er min nye defini-
sjon i dag. Jeg finner gledene

rundt meg. Jeg kjenner kat-
tens varme ndr den ligger pa
fanget mitt, og jeg har dpnet
opp mitt indre for mannen
min.

Jeg er ikke lenger redd
for 4 bli avvist, slik jeg var

tidligere. Og jeg trenger ikke

lenger 4 bevise noe, hverken
for meg selv eller andre. Min
tidligere kjareste sa at jeg
ikke hadde bena pd jorden,
og nd tror jeg at jeg vet hva
han mente. Er man stadig pa
jakt eller fluke fra noe, slar
man ikke rotter.
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Men i dag er alt annerle-
des, for jeg ]gmr det bra med
meg selv og har slitt meg
helt til ro med det jeg har
rundt meg. Det ble min

lykke. ¢
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Jeg herset med

jennom mict 20 dr
lange ckreskap har
jeg alltid fice hore
at jeg har en snill
og flink mann. Jeg har nik-
ket samtykkende og sagt at
jeg ikke kunne ha c%ct bedre.
Og det er sant. Sigurd er et
godt og snilt menneske, som
alltid stiller opp for alle. Han
har vanskelig fgr d si nei ndr
noen ber ham om noe.

Selv har jeg tatt det som
en selvfolge at Sigurd er den
som ordner opp. Jeg merket
tidlig at Sigurd var Eett i
forme. Han ga fort etter, og
han viste seg & veere ganske
konfliktsky. Barndommen
hans, med en dominerende
far som aldri lot ham hjelpe
til med praktiske gjoremal,
ga Sigurd problemer med &
tro at han kunne noe som
helst.

Jeg var 20 ér da vi mottes,
og i motsetning til faren
hans, viste jeg ham dillit og
mente at han kunne klare
det meste. Dette ga Sigurd
puffet til 4 stole mer pa seg
selv, og l'esultatcnc uteble
ikke. I motsetning til hva
faren hans hadde ment,
viste det seg at han faktisk er
svaartfpraktisk anlagt og har
nese for bide smi detaljer og
gode lasninger.

SNILL 0G ETTERGIVENDE

A leve sammen med en
mann som er bade snill o
ettergivende har selvsagt
vaert en god ting for meg.
Men det har fort til en uba-
lanse jeg ikke har klart & se
underveis, fordi jeg har vart

mannen min

Jeg var vant til & bestemme alt og at Sigurd feyet seg. Men da
moren hans dede, skjedde noe uventet som endret alt.

38 Norsk Ukeblad nr. 41/2025




blind for elementer i min
cgen personlighet. Jeg har
aldri sett pi meg selv som

et dominerende menneske,
og jeg trodde at Sigurd var
tilfreds i ekteskapet vért. Jeg
har tatt ham for gitt i alle dr,
og i ettertid ser jeg at jeg har
veert mye mer dominerende
mot ham enn jeg noen gang
hadde til hensikt & vere.

Jeg lovet ham stadig bort
til venner og bekjente slik at
han skulle ordne med prak-
tiske gjoremdl, uten 4 sparre
ham ferst. Jeg har tatt det
som en selvfolge at Sigurd
skulle ta seg av barna hver
ganf jeg onsket & holde pd
med mine egne ting. Jeg har
latt ham styre regningene
vire, latt ham ha ansvaret for
bilene vére og insistert som
et barn nar jeg har ensket
meg noe. Han har spurt for-
siktig om jeg virkelig trenger
den dyre skinnvesken eller
om vi har rdd til at jeg reiser
til Syden med venninnene
mine.

Jeg har vert som et
bortskjemt barn som har tatt
det for gitt at mine behov
skulle bli dlfredsstile, og at
Sigurd skulle stille opp s jeg
kunne fa alt jeg onsket meg.
Men dette ser jeg alts forst
nd i ettertid. Jeg visste ikke
hvor dominerende jeg var
fordi ingen sa noe til meg
om det, og Sigurd har jo
alltid gjort det jeg har {)Cdl
ham om. Dessuten var je
overbevist om at jeg hadfe
bedre smak enn Sigurd, og
at det var en selvfm%ge at jeg
skulle bestemme fargen pd
sofaen eller velge andre ting
jeg onsket 4 kjope.

JEG TOK HAM IKKE PA ALVOR

For to ir siden dede moren
til Sigurd, og jeg trodde at
han s%(ulle selge den lille
leiligheten hennes slik at
vi endelig kunne pusse
opp vért eget hjem helt fra
bunnen av. Jeg hadde store
planer for arven etter moren
hans og gikk ut fra at jeg
kunne bestemme hvordan vi
skulle disponere pengene.
Den dagen jeg satte meg
ned foran Sigurg og la frem
alle planene mine for oppus-
singen, sa jeg det morkne i

Sigurds eyne. Han var sint,
og han ba meg tic stille. $4
reiste han seg opp og ga meg
en lekse om at jeg alltid har
bestemt alt og at han var lei
av 4 here pi meg og ta imot
ordre som en menig soldat.

— N4 er det nok! N4 har
jeg fatt en anledning til &
komme meg bort herfra,
og den benytter jeg meg av,
sa han og siktet tl at han
hadde leiligheten til moren.

Jeg ble helt sjokkert og
trodde overhodet ikke han
mente det han sa. Jeg ba
ham om & roe seg ned og sa
at vi mdtte vare fornuftige,
begge to. Jeg henviste til
vaskerommer som trengte en
oppgradering, til vasken pa
badet som hadde en sprekk,
og til parketten som var full
av riper. Jeg tok ham ikke pé
alvor og trodde heller ikke at
han skulle gjore oppror fordi
jeg kom med disse nodven-
dige oppussingsplanene.

Na& som han arvet, hadde
vi jo muligheten il & fa
ordnet alt dette, det var slik
jeg sd pa det, og det var slik
jeg forventet at det skulle
bli. Med tdrer i wynene si
Sigurd pa meg og sa at han
var lei. Han var lei av meg,
av masingen min og alle kra-
vene mine. Han var lei av 4
bli diktert og at jeg tok ham
som en selvfalge. Og f(ar han
marsjerte ut av deren med
en koffert 1 hinden, sa han
at jeg aldri har brydd me
(mJ] Eva han har ?m,lt, [enkgt
og ment.

— Du har overkjort meg i
alle 4r, sa han og smalt igjen
daren etter seg.

KONFLIKTSKY
Min umiddelbare reaksjon

var 4 tenke at han var urime-
lig og at han, som aldri kran-
gﬁtt med meg, antagelig var
sorgfull og trist til sinns etter
at moren ians dade. Han
ville nok snarrt ta til fornuft.
Men jeg var oppbrakt og lei
meg, sd jeg ringte spsteren
min og grat da jeg fortalte
henne om hva Sigurd hadde
sagt. Jeg regnet med 4 fi
hennes stotte, men ogsé der
motte jeg motstand.

— Alle vet jo at du alltid
skal ha det siste ordet samme

hva det handler om, sa hun
rett frem.

Hun sa at jeg er av den
dominerende kvinnetypen
som vil bestemme hvor
skapet skulle std, og at det
er Sigurds forsiktigiet 0
konfliktskyhet som har tice
forholdet virt til & fungere
sdpass lenge.

- Haddge du vert gift med
en mann som hadde tacc
igjen med deg, ville du nok
ha blitr skilc etter korrt tid,
sa hun o(iz det fikk meg til &
grite enda mer. Jeg ringte til
et par venninner og ba dem
om 4 vere helt @rlige mot
meg. Syntes de ogsa at jeg

DE BLA SIDENE

Et slikt krav hadde han aldri
stile tidligere. Det gjorde at
jeg folte jeg mistet grepet om
liver mite, jeg ble narmest
desperat.

Sigurd fortsatte & bo i
morens leilighet, og jeg
mitte ta innover meg alle
tilbakemeldingene jeg hadde
fart, for & oppdage at de
andre faktisk hadde rett. Jeg
var dominerende og jeg likte
d bestemme alt. Det var en
grusom selverkjennelse, men
sannheten kan til tider gjore
veldig vondt.

Sigurd og jeg har nd kom-
met oss gjennom vér forste
og ordentlige krise, hvor

«Detvar en grusom,
men nodoendig seloerkjennelse.»

var overkjorende og domi-
nerende? Og nar jeg forst
spurte, fikk jeg wrlige svar.

Jo, jeg var veldig domi-
nerende, og jeg toﬁ Sigurd
for gitt. Han ble omtalt som
skyggen min av vennene
vire, fordi han alltid sto ett
skritt bak meg og harte pa
hva jeg sa og bestemte. Men
(]C mente ()gsﬁ at Sigllr(l
hadde et ansvar oppi alt
dette fordi han ikke satte
foten ned.

Jeg ble bide tankefull og
trist av alle disse negative tlba-
kemeldingene. Den ene dagen
trodde jeg at Sigurd og je
skulle plugse opf)g,uf)g jggjlédde
lagt mange plancr, mens den
andre dagen opplevde jeg at
han dro av girde og at alle var
enige om at jeg var si domine-
rende. Det var toft.

NYTTIG PARTERAPI

Etter noen dager fikk jeg
tak i Sigurd, og da stilte
han meg til veggs. Han ville
skilles hvis ekteskapet vart
fortsatte slik det hadde vert,
og nd var det opp til meg
om jeg ville slippe ham til.

utfallet var pa nippet dl &
ende med skilsmisse. Vi har
gatt i parterapi over lang tid,
og Sigurd har dpnet seg og
satt ord pa hvor undcrf’cgcn
han har folt seg overfor meg.
Han har ikke hace lyst dl &
skape uro og brik pd grunn ,
av barna, derfor har han veert
sd ettergivende.

arve morens leilighet ga
ham styrke til 4 sette foten
ned og kreve noe tilbake, for
med store barn og cn fluke-
mulighet, si han %or seg en
reell sjanse til 4 komme seg
bort hvis jeg ikke forandret
meg.

Jeg er ikke lenger den som
bestemmer i ckreskapet vre.
Gjennom terapien har vi
leert oss 4 lytte til hverandre
og bli enige. Sigurd oppfor-
dres til 4 vare arlig, og jeg
til  hore pa ham. Og for
forste gang lever vi sammen
med kompromisser som
utgangspunkt.

N3 har vi fokus pd 4 vere
likeverdige i ekteskapet virr,
og det har endret veldig
mye, til det bedre for oss

begge. *

«De bla sidene» er innsendte historier fra lesernes hverdag.
Navn pé personer og steder er forandret, og personene pa
bildel er ikke identiske med noeni historien.
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SPOR

Lise Lotte Winther-Bay
Journalist

Kjcere leser!
Jeg svarer pd alt som opptar
deg i livet; om familie, vennskap,
forhold — og det du ikke ter
4 sporre andre om!

Spar Lise, Norsk Ukeblad,
postboks 4980, 0441 Oslo
Mail: sporlise@egmont.com

Ett drepende lite ord

Det jeg har pai hjertet er ingen
stor sak, men like fullt viktig,
synes jeg. Sd vidt jeg kan se
er det rom for mye av det

en har pd hjertet pd disse to
sidene, og tusen takk for det.
Jeg spor dere: Hvorfor er det
sa lett & henge pd et «men»
ndr vi liksom skal skryte av
noe eller noen? Jeg merker

at jeg gjor det selv, som ndr
barna har lagt godviljen til

og vasket rommene sine. «Jo,
pitte ser bra ut, men har dere
egentlig vasket ordentlig under
sengen?» Eller ndr man-

nen min lager mat: «Jo, helt
nydelig, men det virker som
du har glemt pepre maten?»
Eller nar du har kjopt et nyrt
plagg, og noen sier at det er
pent. «Jo, takk, men det er
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bare et billig plagg for HM.»
Bor vi ikke minne oss selv pd
at det gir an & holde kjeft,
skryte av det gode arbeidet
som er gjort, glemme at bide
det og maten til gubben ikke
var perfekt, og ikke minst d ta
imot en kompliment?! Noen
anger tenker jeg at denne
%/pfn skjult kﬁz’(tgz’/ek er med
pa d bygge folk ned. I hvert
Jall slett ikke opp! Jeg merker
det pa arbeidsplassen ogsd,
ingen skal liksom vere helt
fornoyd med andre folks —
eller ens egen — innsats. Det
md henges pd et aldri sd lite
«men». Er dere ikke enige? A
bli bevisst pa dette har gjort
det beromte «men-et» til en
stor irritasjonsfaktor. Det er
noe destruktivt ved et slikt

«men». Jeg prover si godt jeg
kan d fjerne det i min tale.
Hilsen Inger (55).

LISE SVARER:

Kjere Inger, helt enig — det
er vel verd 4 tenke over. Vi
bor bli enda mer bevisst pa
hva vi slenger ut av oss, bide
ndr temperaturen er hoy og
i det daglige. Det berom-
melige «<menet» kan virke
uskyldig, men er slett ikke
hyggelig & bli mett av og
kan til tider ogsa gjore stor
skade. Ord er mektige — ord
sarer og kan drepe lysten til
4 rydde det nevnte rommet,
lage middag eller rose din
neste for de fine klerne.
Enkelte er ogsd mer sirbare
enn andre og opplever et

slik «<men» langt hardere enn
hva det er ment. I tillegg
ledsages ofte ordene av en
oppgitt holdning, streng
pekefinger, hevede gyebryn
eller skarp stemme. Og det
er jo ikke bare en partner
som fir unngjelde, men
barna, venner, kolleger og
andre nir vi er i det humeoret
og skal «ta igjen» for et eller
annet. Heldigvis gér det

an 4 be om unnskyldning.
Kanskje vi ogsé ber ove oss
pd & si «unnskyld» sd vel som
4 moderere vire «men»? A si
at vi har vert urettferdige og
sporre om det kan tilgis. Si i
hvert fall ikke at «sépass mé
du tile» eller «det var bare
humoristisk ment». Det gjor
vondt verre.

Getty Images



MITT ANSVAR?

For en tid tilbake leste jeg et
innlegg fra en leser som har
problemer med en samboer
som truer med «d gi pd sjoen»
dersom hun gjor Jgt stutt.
Trist og vanskelig, helt sikkert,
men jeg har selv et par slike
erfaringer. Begge truet med
at de sful/e ta livet av seg,
men jeg mente — og mener
[fortsatt — at det ikke er mitt
problem. Voksne mennesker
md selv ta ansvaret for sitt
liv. Er det ikke liv laga i et
forhold, enten det er han
eller hun som synes det, kan
man ikke ta hensyn til slike
trusler. I si fall har man et
forhold pa helt gale premis-
ser. Man sier at de hundene
som gneldrer mest, biter ikke,
ag det kan i mange tilfeller
overfores til dem som kommer
med slike trusler. Noen gior
selvsagr alvor av det, og det
er tragisk, men likevel md jeg
[forst og fremst ta vare pd meg.
Ingen av de to som truet meg,

jorde alvor av det, og de lever
%elt greit fortsatt. Jeg leste
ogsd om venninner som var

errige og «linelystne». Jeg

adde to selv av det slaget. De
linte og lante, bide penger og
ande saker, og til slutt mdtte
Jeg sette ned fften 0g si nei.
Resultatet var ingen unnskyld-
ninger, bare tilbaketrekning.
Jeg horte ikke mer fra dem, de
slettet meg som Facebookvenn
ogsd. Jeg §7orde et par forsok
pa d fa til en samtale, men nei
da! Sd jeg fir godta det. Jeg
bruker heller tid og energi pd
dem som virkelig er mine ven-
ner og som ikke bruker meg
som minibank. Leser forresten
siden din forst, Lise.

Hilsen Trine (65).

LISE SVARER:
Kjere Trine, takk for at du

engasjerer deg. Det er godt
d hore fra lesere som mener
noe om det vi tar opp. Fort-
sett d skrive til oss, si din
mening, enten du er enig
eller ikke. Jeg tror vi alle har
godr av 4 dele vire historier
med hverandre. S3 lenge det
foles trygt. Det er vikug.

ER ALLTID MED MEG
Mange sliter tydeligvis med
noe fq har bet/glovff:" a betro
seg. Har man ikke fbreldr('
eller nare venner man kan
snakke med, blir det 4 skrive
til deg eller spesialister. Selv
har jeg ikke hatt mine

[foreldre som stotte i livet. Jeq

var upnsket. Vet ikke om det
er det verste, men jeg er jo et
offer ut ifra hva (/.Z' Zar valgt
og gjort. Man bor jo vokse opp
oy wle seg elsket. Mitt liv har
vert toft, mine besteforeldre
drakk, det var mye vondy i
den slekten. Men jeg har wzlzgt
d leve alene fordi jeg ikke vi
dele det toffe livet med noen.
Jeg har provd bide ekteskap
og samboerskap. Jeg har barn,
men vil ikke belaste dem med
min oppvekst, det er ikke bra
for dem. Ekteskapet mitt var
preget av sjalusi og vold, men
barna skal ha kontakt med
sin pappa og hans foreldre.
Det er bare riktig. Jeg har gitt
i terapi og provd masse alter-
nativt, men az;amett er e;’et/:‘z

i meg og med meg og vil ikke
ﬁ)rszﬁnﬁe. Jeg er fék% elsket,
men md leve med det. Jeg har
min kjerlighet til barna, det i
seg 56'[1/J er et mirakel.

Hilsen Mette (75).

LISE SVARER:

Kjaere deg, enkelte brev
ﬁr{agcr seg vel inn i mcg og
lir der. Ditt brev gjorde

det med meg og gjor det

Strikkedilla

Hallo til bade deg, Lise,

damer som har dannet
sparsmal. Vi antar at

og alle lesere. Vi er fem
én strikkeklubb og har et

strikking er en gammel beskjefti-

gelse, men hvor gammel er den egentlig? Vi har sekt

pa nettet uten 4 finn
vite fitt mer; synes vi,
Hilsen Imse

LISE SVARER:
Kjaere dere. Ja, strikki

e gode svar. Det er hyggelig &

0g strikkegjengen i 70-4rene.

ng er ct gammelt hind-

verk, fra Midegsten ver man, odg hindverket

oppsto i omridene rundr Mid

fant en del om det pa

elhavet. Jeg
hettet, som at strikking

ikke ble kjen i Europa [or middelalderen, og

da var det slett jkke kvinner s

om strikket, men

proffe, mannlige strikkere, altss hindverk
Noen eldgamle stri kkeplagg har 0gsd :)irerleg;i

tidens tann. Der eldste m

an vet om i Norge

kommer fra Bergen og kan dateres tilbake ]

1400- eller 1500-tallet. Man

er til stor glede godt bevarr.
shl; at ulike daler og strok u
strikkemenstre. | dag er stri

ge gamle monstre
Det var ng en gang
tviklet sine egne
kking som vi ver

pd mote Igjen, og fra ivrige strikkere horer vi
glerne at det er «medirtativts § strikke, alts at

man slap
— at strik

cr gode av med et strikketoy i fanget
ngen gir ro 1 sjclen. Dert har sikkert

du og dine venninner allerede merket. Kos dere

videre med strikkingen,

Kanskje derc kan lete

frem gamle strikkemonstre?

sikkert med leserne ogsa.
Du har hatt et toft liv, og
sclv om det er en del av deg,
som alle vére erfaringer er,
gode eller vonde, si erkjen-
ner du at «slik er livet». Du
kommer ikke unna, men du
har likevel en stor kjeerlig-
het: Barna dine. Det er en
kjerlighet som gir begge
veier — og som vil vaere hos
deg, alltid. Ikke alle fir den
oppveksten vi ensker oss, o
den lengselen lever i oss, sliE
den lever i deg. Men du har
klart deg. Du klarer  soke
hjelp, skrive brev som gjor
noe med oss som leser det.
Formidle tanker, dele gufset
fra vonde dr og hendelser.
Lovetannbarn, kalles dere,
for du har en barekraft i

deg, en voksevilje, en styrke
som gjor at du likevel «grom
og skinner — slik lpvetannen
gjor — selv om den vokser i
en asfalesprekk i en bakgérd.
Lovetannen er sterkere enn
alt, det vet vi jo! En mager
trost, kanskje, for deg som
stdr midr oppi det. Men
fortsett 4 skrive ned tankene
dine, de hjelper andre love-
tannbarn, for dine tanker

og erfaringer gir styrke ogsd
ti‘f7 andre som sliter. Ditt
brev vil forskrekke, men
ogsd troste, for noen der ute
som har det som deg og vet
at hun (eller han) ikke er
alene om 3 fole slik. Takk
for at du skrev og delte dine
tanker.
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- Vi hgrer veld
SAMMEN

Nicky har
autisme:

oa% "
Y %e
.?& '
ab | )\
> < (‘
EN HERLIG GUTT:

Nicky sjarmerer
alle som er s
heldige a fa bli
kjent med ham.

J

Mammaens magefalelse sa henne tidlig at det var noe med
den lille sgnnen. Da hun i starten opplevde ikke & bli ordentlig

icky er en fantastisk

liten person som det

er utrolig lere & bli

glad i! Jeg sier alltid
at han har en stor person-
lighet, og det cr helt sant,
sier Camilla Potter (46) om
spnnen pa 9 ar.

Gleden var stor da hun
ble gravid ved hjelp av assis-
tert befruktning, og frem til
svangerskapsuke 19 forlep
graviditeten som normalt
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TEKST: Magnhild [reuchen FOTO: Privat

uten store plager eller be-
kymringer.

Da tiden var inne for
den ordinare ultralyden, la
Camilla merke il at legen
tok scg Eod tid.Han stoppet
opp og kikket veldig naye pi
skjermen. Minutter senere
tilkalte legen en l(o”ega, Og
ultralydapparatet ble byttet
ut med et annet. Lenge ble
de stiende og sc pé bildene
uten 4 si noe saerﬁg.

— Stillheten var til 4 ta og
fole pa, og jeg forsto ikke
helt iva som skjedde. Etter
hvert fortalte de meg at det
ikke var mulig 4 se babyens
ansikt sd godt, og det ble
bestemt at jeg skulle sendes
til Haukeland sykehus for
Videre ul]del'sﬂkelser, Fortel‘
ler mammaen.

Beskjeden hun kort tid
sencre skulle fi var toff og
kom som et sjokk: Den

hert, valgte Camilla & ta saken i egne hender.

lille gutten i magen hadde
dobbel leppe-, kjeve- og
gﬂnespﬂl[e. cﬂ"]i”ﬂ I)IC
informert om at dette ofte
kan veere et tegn pd alvorlig
kromosomfeil hos fosteret.
Siden hun ikke ville risikere
4 spontanabortere valgte hun
uten 4 tvile 4 takke nei til en
fostervannsprave.
— Jeg skal ikke legge skjul

4 at jeg kjente pad mye

3sikkérﬁetj og bepkymi,inger.



REPORTASIE

«Livet med Nicky
har gjort meg til den
jeger,o0g det er vanskelig
a se for seg noe annet.»

®
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Hte]digvis ble je.g hele veien
noye fulgt opp, men det ble
()ppdﬂgﬁl dat l,)ﬂbyt‘." l IT]HgC“
ikke vokste helt tilfredsstil-
lende, forteller 46-ringen.

Det ble derfor bestemt at
han matte ut allerede i uke
36, og tedselen gikk raskt.
Camilla var stolt obarns-
mamma, og vel hjemme
gikk dagene med til pum-
ping av morsmelk og mating
meg en spesialflaske — sam-
tidig som hun ogsa skulle
vare en tilstedeverende
mamma for den 11 4r cldre
storebroren som blant annet
har diagnosene barneautisme
og utvii]ingshemming.

— Jeg kjente pd mye stress
i denne spedbarnsperioden,
sier Camilla 4penhjertig.

SA AT DET VAR NOE

Mammaen beskriver at
Nicky var en rolig og snill
baby, akkurat slik som den
eldre broren hadde vert.
Likevel folte hun pa seg
allerede fra sennen var bare
2-3 maneder gammel at han

ETTER OPERASJON: Her er Nicky
ett &r etter den siste leppelukkingen
og holder frem et bilde som viser
hvordan han var for.
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ogsa hadde autisme.

— Jeg kunne jo ikke vite,
men jeg hadde en sé sterk
magefolelse pa at det var
noe, forteller Camilla.

I lopet av det forste leve-
jret matte den lille gutten
gjennomgd hele tre opera-
sjoner for leppe-, kjeve- og
%ancspaltcn. Under de to

orste ble hakker i overlep—
Fcn lukket, mens ganen ble
ukket ved det siste inngre-
pet. Hver gang opplevdes
det woft 4 se sonnen bli lagt i
narkose.

— Etter begge leppespalte-
ne hadde blitt lukket, galtc
jeg meg bide lei og sint, for
nd sd han jo ikke ut som
Nicky lenger. Jeg var jo glad
i ham akkurat slik som han
var. Det foltes rart at utseen-
det ble endret. Vi kalte ham
for Nicky 2.0 etter operasjo-
nene, og han ble raskt den
gutten vi var vant til, sier
Camilla med et smil.

Da Nicky kom hjem
etter den siste operasjonen,
opplevde mammaen at det

sl(je.dde. en stor regresj(m 1
utviklingen. Det var som om
sonnen var i sin helt egen
verden. Egenskaper som
han tidligere hadde hatt ble
plutselig borte. Han forsto
ikke lenger hva de andre sa,
han kjente ikke igjen sitt
eget navn, han unngikk helt
gyckontakt og hadde mye
repeterende adferd.

— Han, som tidligere had-
de vaert glad i 4 lage lyder,
var nd med ett blitt hele stil-
le. Far var Nicky glad i & ha
mennesker rundt seg, men
nd viste han liten eller ingen
interesse for omverdenen,
beskriver Camilla.

Flere ganger luftet hun
bekymringene sine pd helses-
tasjonen, og hos fastlegen
fikk hun here at sonnen var
altfor ung til & bli utredet
enda. Camilla folte at hun
kanskje ble oppfattet som
litt for engstelig grunnet sto-
rebrors diagnoser, men inni
henne var §ct ingen tvil.

— Jeg onsket ikke & vente
og bestemte meg for d ta

FLINK STOREBROR:
Alexander (20) elsker & tulle
med Nicky og var den farste
som fikk ham til & le da han
var baby.

saken i egne hender. Snart
var vi henvist til overlegen
ved BUP som vi allerede
kjente, og som hadde fulgt
()p[) el(lsten]}lnn.

— Etter d ha gitc noye
gjennom spmreskjemael
om Nicky pi virt forste
mate, kunne han bekrelte
mistankene mine. Det var
en enorm lectelse endelig a
fole at jeg ble lytret til og
hort. Vi %le sendt videre til
Autismeteamet, og bare 16
maneder gammel fikk Nicky
diagnosen barncautisme, sicr
Camilla.

BRATT LARINGSKURVE

Raskt innsi mammaen at
dette var et helt nytt «nivd»
av autisme og at hun hadde
masse 4 lere. | ettertid kom
sorgen, og den kan hun
fremdeles kjenne pa. Hele
tiden tar hun et bevisst valg
om 3 ikke la den spise henne
opp innvendi% Men, det er
ogsa si mye glede og posi-
tivitet — som at Nicky hver
dag viser masse kjerlighet og
er en skikkelig kosegutt med
verdens beste klemmer.

— Hvis han ikke er i
aktivitet med & hoppe
eller huske, si siter han
tett i armkroken min, sier
Camilla.

Det er forst og fremst nir
hun ser andrt‘ barn pﬁ h'drlS
alder at hun kan kjenne det
stikke skilckelig i hjerter.
Eller nar hun for niende ar
pa rad kjeper babyleker til
bade bursdag og jul.

— Det er vondt.

— At han ikke kan kom-
munisere verbalt er ogsd noe
som skremmer meg. Je% kan
vaere sd engstelig for at han
skal vare redd eller ha det
vondt, men at jeg ikke har
klart & fange det opp, fortel-
ler Camilla apenhjertig.

I dag har Nicky i tillegg
til barneautisme ogsd blant
annet diagnosene alvor-
lig utviklingshemming,
ADHD, coliaki, livsfarli
allergi mot egg og aty: )islg(
absensepilepsi. For 4 td i seg
de lmdvencrige medisiner og
drikke har han operert inn
en knapp pd magen.

— Jeg kjente meg skyldig

fordi vi igjen skulle endre



STERKT BAND: For storesgster

Annie (15).erNickysden skjgnneste

guttemverden og hanifryder seg

t\\‘ .

«\/1 har den naerheten du har med
barna bare nar de er bitte sma.»

pa kroppen, men 4 operere
inn en PEG er noe av det
beste vi har gjort. Nicky
oppferer seg som om han er
fodt med den, og knappen
har tatt bort alt stress rundt
medisiner som han er helt
avhengig av.

Diagnosene betyr at
resten av familien til enhver
tid ma tilpasse seg Nicky,
siden han ikke har evne til 4
tilpasse seg andre. Dagligli-
vet er derfgor i stor grad styrt
rundt 9-dringens behov.

— Utviklingsmessig er
Nicky som en 1-2 éring, og
han har et stort behov for
stabilitet og forutsigbarhet.
Han ma3 ha stotte hele tiden
han er viken, siden han ikke
selv kan se farer.

Mangel pa sprikforstielse
gjor at han ikke vet hva som

skal skje. Om familien ek-
sempelvis setter seg i bilen,
s vet ikke 9-aringen om
turen gr til skole, sykehus,

besteforeldre eller avlastning.

— Jeg tror det oppleves
veldig slitsomt for ham.
Nicky bruker rutiner for &
prove & finne ut hva som
kommer. Det innebarer
blant annet at jeg om mor-
genen kler pd ham neyaktig
5 minutter for drosjen kom-
mer, fordi han vet at han

skal dra nir han er kledd,

forklarer mammaen.

ELSKER LIVET

De sammensatte diagnosene
gjor Nicky til akkurat den
han er — og sin helt egne
fasit. Livet leves akkurat
som det passer for ham, og
Camilla opplever at sennen

har et godt liv. Hun forteller
om en gutt som elsker
Daniel Tiger, er veldig glad
i 4 lytte dl musikk, fryder
seg 1 husken sin pa lekerom-
met eller hopper glad rundt
mens han rister pi en sloyfe
eller et band.

— Jeg kjenner Nicky si
godt og vet stort sett hva
han vil og prover 4 formidle:
At nér han sier «pa» og tar
pa haken min eller klasker
pd larene sine, sd vil han at
vi skal synge. At nir han sier
«ah» og ser pa meg pa akku-
rat «den» maten, s3 forventer
han at alle i rommet skal
klappe og si «yay».

Nir klokken nzrmer seg
16-17 pé ettermiddagen og
Nicky sier «pa» mens han
tar et godt tak i mammaens
hind, si vet hun at han vil

REPORTASIE
ha sitt daglige bad i badeka-

ret. Nér han er irritert og gir
henne sitt fulle vannglass,

sd vil han at hun skal g pd
kjokkenet for 4 finne frem
noe snacks.

— Da blir han sint nir jeg
sier nei, s3 det ordet vet vi at
han forstér, bide pd norsk
og engelsk, ler Camilla.

S4 inderlig skulle hun
onske at hun kunne sporre
sennen om ting, og vite hva
han tenker p&. Som hvorfor
han synes det er si morsomt
at hun sier «god nato pd
samme mate som hun har
gjort hele hans liv. Noen
ganger far han latterkrampe
av det.

— Jeg skulle sd gjerne ha
fortalt ham hva vi skal gjere,
slik at han kan fole seg trygg.
Og jeg skulle s3 gjerne hore
stemmen hans dersom han
hadde kunnet snakke.

Siden han har alvorlig
utviklingshemming vil
Nicky alltid veere «liten»
og ha behov for hjelp 24/7
resten av livet. Bdndet
mellom mor og senn er
ekstremt sterke.

— Vi har den nerheten du
har med barna bare nir de er
bitte sma. Det er vanskelig &
skille oss, og vi herer veldig
sammen, sier Camilla.

For fremtiden er det
storste mélet at han en dag
kanskje skal kunne lere &
kommunisere ved hjelp av
en talemaskin. At han kan
forstd hva de andre sier, selv
om han ikke lerer & prate.

— Dessiste par drene har
det for alvor gitt opp for
meg at dette er for alltid, s
vi prover 4 lage et godt liv
for alle oss fem som bor her
under samme tak, selv med
de begrensninger som autis-
me og andre diagnoser gir
oss i dagliglivet. Nicky skal
ha det bra, og leve et verdig
liv fylt med kjerlighet, kos
og tilherighet.

— Jeg vet at den dagen
kanskje kommer hvor han
skal flytte inn i en bolig,
men det velger jeg ikke &
tenke pa forelopig. Livet
med Nicky har gjort meg til
den jeg er, og det er vanske-
lig & se for seg noe annet,
sier Camilla.
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Mari (35) stér alene igjen med to smé barn etter at ektemannen
dede av hjernekreft bare 38 ar gammel. — Jeg praver
a fokusere pé takknemligheten for alt vi fikk oppleve sammen.

TEKST: Marit Aaby Vebenstad FOTO: Anne Elisabeth Ness

EN SISTE FEST: T

uker for Rune dede var

parét i bryllup. Rune = |
" med smertepumpe og'l

rullestol.

e

Norsk Ukeblad nr. 41/2025




ommeren 2022 var

Mari Litun Stebekk

(35), mannen Rune

og sennen Tobias
mye syke. De hadde bade
lungebetennelse og bihule-
betennelse pa kort tid. Det
var en rekke av sykdommer
som aldri ga seg, slik det ofte
er 1 smibarnsfasen.

- Rune hadde mye
hodepine, han var slapp
og sliten og hadde darlig
allmenntilstand. Symptome-
ne var sammenfallende med
bihulebetennelse, si noen
videre undersgkelser ble ikke
gjort. Men da han ogsa fikk
dobbeltsyn, som ikke ga seg
ved & prove briller, krevde
han § fi en MR, forteller
Mari.

Forst trodde sykehuslegen
at han hadde en parasitt,
men etter et langt utred-
ningsforlep ble det oppdaget
at plagene kom fra en stor
svulst 1 hjernen og flere sma
svulster i lillehjernen.

- Det kom som et sjokk,
men vi ble likevel trygget
pa at det ikke var noe farlig.
Dette kunne fikses med
striling og cellegift. Derfor
var vi ikke i alarmberedskap
med en gang, selv om det
selvfolgelig var en krevende
periode, forteller Mari.

FOR TIDLIG FODT

Den samme hosten gikk
Mari gravid med lillebror
Edvin, og hun hadde
begynnende svangerskaps-
forgiftning. Rune var inn

og ut av sykehuset, han
matte ta biopsier og hadde
komplikasjoner i forbindelse
med dette. Edvin ble fodt
for tidlig og métte ligge to
uker pa nyéz;dtintensiven.
Foreldrene byttet pd &

vaere hjemme med Tobias.
Foreldrene hadde fokus pd
at storebroren skulle ha en s
normal hverdag som mulig
midt i all dramatikken.

- Nar jeg tenker tilbake,
ser jeg hvor krevende det
var. Jeg hadde mye barsel-
hormoner og mitte forlate
babyen for 4 passe Tobias.
Edvin var full av ledninger
og matte sondematet. Var
jeg hos det ene barnet, leng-
tet jeg alltid til det andre.

TOBARNSMOR: Mari
snakker ofte med
Tobias (5) og Edvin (2)
om pappa Rune. — Vi
snakker om han og ser
pa bilder. Det er viktig
a komme seg videre,
samtidig som vi ma
holdene minnene ved

like, sier hun.

Rune fikk etter hvert
diagnosen glioblastom grad
4, en svert aggressiv form
for hjernekreft.

- Han dro alene til syke-
huset den dagen. Vi var helt
uforberedt pé beskjeden.
Rune onsket ikke 4 vite noe
om prognosene sine, men
jeg hadde allerede «googlet»
og visste at det innebar 12 il
14 maneder levetid, inklu-

dert behandlingstid.

SONDEMAT 0G CELLEGIFT

Livet slik de kjente det ble
snudd pd hodet. De var i
sjokk. Rune gikk i gang

med striling og cellegift.
Behandlingen var toff, og
Rune hadde mange plager av

HELSE

«Jeg mistet rett og slett
fotfestet da jeg mistet Rune».

bivirkningene.

- Det var en absurd perio-
de. Vi forsokte & beholde litt
normalitet for Tobias, som
bare var to 4r og akkurat
hadde blitt storebror. Jeg
husker jeg la opp cellegift
og medikamenter til Rune
i dosett samtidig som jeg
sondematet minstemann. |
tillegg hadde Edvin kolikk
pd grunn av umodne tarmer.
Det var krevende, og det er
forst nd i ettertid jeg faktisk
skjenner hvor sinnssyk situa-
sjonen var, sier Mari.

Mari husker ikke dapsda-
gen til minstemann. Hele
perioden fra februar til mai
det dret har gétt i glemme-
boken.

- Jeg vet at vi hadde dap
for Edvin, fordi jeg har
sett bilder av det. Men jeg
husker ingenting fra den
dagen — det er helt blokkert,

forteller hun.

DRO PA TURER

Rune mitte bruke kortison
og steroider for 4 dempe
smertene. Han fikk biny-
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GIFTET SEG PA SLOTT: Mari og Runes
dremmebryllup var pa Kronovall
vinslott i Sverige, der venner og

familien kom over for en helg.

UNGDOMSKIJARESTER: Mari og Rune mattes
pa ferie i Ayia Napa da de bare var 19 og 23
ar gamle. De flyttet sammen, giftet seg og
fikk barn noen ar etterpa. Her er de avbildet
sammen pasken Mari var gravid med Tobias.

rebarksvikt, og det kom-
pliserte forlopet. Det ble
mange innleggelser pa kort
tid. Familien bestemte seg
likevel for & gjore det beste
ut av tiden de hadde igjen
sammen.

Vi ante ikke tidsaspek-
tet, men bestemte oss fPor
at alt ikke skulle dreie seg
om sykdommen. Vi planla
sydentur og tur dl Lilleputt-
hammer. Vi la det opp pd
Runes premisser, med ekstra
overnattinger og rom for
hvile. Og vi (en%(te at om
han ikke orker, si drar vi
andre allikevel.

Runc ble med pd det han
orket.

De hadde vart et par som
aldri krang]e[. Na krang]e[
de plutselig mye. I sosiale
medier leste hun om andre
familier som makset dagene
og «rosemalte» situasjonen.
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- Jeg begynte 4 lure pa
om jeg var en dirlig pare-
rende. Jeg hadde mye darlig
samvittighet i den perioden
og klarte ikke helt forsta
hvorfor vi ikke fikk til det
alle andre tilsynelatende fikk
til. N& skjonner jeg at dette
nok handlet om at veldig fa
setter ord pd disse tingene,
og at bildet derfor ikke blir
ll)"d”Sﬁrl "Ul(. ]Cg ser ht:"t:r
ikke helt hvordan jeg kunne
last situasjonen annerledes.
Det er pd en mite en trost
i det nd, 4 vite at jeg fakrisk

gjorde si godt jeg kunne.
VENTESORG

Til tross for den altoppslu-
kende ventesorgen, provde
part‘:t a streve etcter norma-
liteten. Den siste maneden,
da Rune bodde pi palliativ
avdeling, inviterte de gjerne
venner og familie pd middag

‘PAPPAS FAVN: Nyfg dte

Obias Pappas myke favn,

dit.

— Bare uker for han dede
hadde vi venner over pa
sushi og bobler. Vi provde
d lage oss en hverdag i det
absurde. Det er rart med
det, man har ikke noe valg
og tilpasser situasjonen etter
det man stir i.

Rune dade 31. august
2023. Han ble bare 38 ar
gﬂ”] "lel.

- Jeg trodde jeg skulle
vere forberedt ndr dagen
kom, men da han doc%c,
forsto jeg at jeg ikke var
forberedt i det hele tatt. Jeg
mistet rett og slett fotfestet
da g(cg mistet Rune. Han var
jo kjeresten min — livspart-
neren min. Det var jo ogsa
en kj:xrlighetssorg.

For hvem var hun som
voksen uten Rune? Hun
var jo bare 19 4r da de ble
sammen. Hvordan skulle

vRITLI MLV S
Kompliserte sorgreak-
sjoner fortsetter med
uforminsket styrke i
mange maneder etter
et tap. Dersom sorgen
fortsetter ut over seks
méaneder med sterk
lengsel og savn, vansker
med & akseptere tapet,
unngaelse av det som
minner om tapet, bit-
terhet og sinne, endret
identitetsfelelse, falelser
av at livet er tomt og
meningslest, og vansker
med 4 ga videre i livet
snakker vi om en forlen-

get sorgreaksjon.
Kilde: Psykologspesialist
Marion Zoe Orseng



APENHET: Mari valgte
apenhet fra dag én,
bade i perioden Rune
var syk; og etter at

han dade. — Der
informasjonen stopper,
starter ryktene. D '
er s& mye enklere n
folk vet, sier hun.

hun nd komme seg videre?

- Det enkleste hadde
kanskje vaert & bare legge seg
ned, men svaret er at man
m 1 TCIQE Qeg Og dererrer serte
en fot foran den andre — 4
komme seg videre.

KOMPANI FANIKS
Gjennom organisasjo-
nen Kompani Fwnif(s har
hun mett andre i samme
situasjon. I dag leder hun
organisasjoncn og opplcvcr
det som svart meningsfylt

kunne hjelpe andre. Trening
har ogsa vert god terapi for
Mari.

- Jeg har heldigvis fine
folk 1 livet mitt som stiller
opp sdnn at jeg fir tatt meg
en lapetur i marka ndr jeg
trenger det. Det har ikke ak-
kurat vaert sd mye fokus pd
meg selv de siste drene. N4
har jeg meldt meg pi New
York maraton til hesten.
Det handler ikke om 3 lope
fortest, men & prioritere seg
selv.

Mari er takknemlig for
all hjelp og stette hun har
fite etter at Rune gikk bort.
Venner, familie og naboer
hdr 9“][’ Opp n]ed JVI:]Q[’—
ning, selskap, snemiking o
l)r@?ibuking? e

- Jeg merker at folk vil
oss vel, og det er godt. Det
finnes ingen mening i at et
Siol l.lng[ n]Cnanke SOm Rul]e
skulle do, men jeg prover &
fokusere pd takLnemllghe—
ten for alt vi fikk oppleve

sammen. ®

HELSE

INGEN RETT
O0G GALT

— Det er viktig & aner-
kienne at man gjorde
det man kunne under
de forutsetningene man
hadde. Kanskje man ikke
var den beste versjonen
den siste tiden, men sett
tilbake pa resten av livet,
hvordan var det da? Jeg
tror det er viktig & ikke
bruke den siste tiden
som malestokk pa et
liv sammen, sier
Marion Zoe
Andresen,
psykologspe-
sialist er kjent
som @trau-
mepsykologen pé
Instagram.

Sorg er vanskelig,
og seerlig ventesorgen i
forkant. Det er vondt, og
er bare med & forlenge
sorgen om man skal pis-
ke seg selv for noen fa
oyeblikk i et liv sammen.

Det er viktig & f&
plassert skylden ag
skammen rundt dette
og shakke dpent om det
med andre.

Sorgen er individuell,
og det finnes ingen fasit.
Istedenfor & ha mél om
og komme seg videre,
sa er det er viktig &
anerkjenne at sorg er
noe som tar tid, og det
er ikke sikkert mélet er
a komme videre, men
heller leve med sorgen
side om side med livet.

— Jeg tenker det er
viktig i en sorgprosess
a tillate alle folelser,
de gode og de mindre
sjarmerende folelsene.
Jeg tenker det er viktig &
ikke glemme livet, rutiner
skal gjenopptas, sevn,
mat, bevegelse- alt dette
er en del av a ta tilbake
hverdagen. Sorg tar
tid og man mé romme
sorgen og gi den denne

tiden.
Kilde: Psykologspesialist
Marion Zoe Orseng
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GIR RAD: Ingeborg Holten bor
i Ski og boltrer seg i 2,5 mal
med hage. Hun jobber som
hagedesigner og er a finne
pa hagensglederno, samt pa
Instagram under brukernavnet
@ingeborgshage.

Det du gjor for hagen din i host,
vil den takke deg for med et
bugnende flor til varen. Her er
hagedesigner Ingeborg Holtens
aller beste loktips.

TEKST: Cecilie H. Eqgen FOTO: Cecilie Eqgen, Jane Bdegaard, Ibulb, Getty Images

BLATT | BLATT:

Perleblomster er yndige
skapninger som gjer sege.,
helt fekkert T krukke: .




1. Plant til riktig tid

— Plant hestlgken til riktig tid — ikke
for sent og ikke for tidlig, anbefaler
Ingeborg.

— Akkurat nir er en balansegang,
og dessuten avhengig av hvor du bor
i ﬁmdet. Starter du f%r tidlig, kan den
rdtne hvis det er mye hgstregn. Samti-
dig skal man ikke plante si sent at den
ikl%e rekker 4 danne rotter for vinteren.
Et sted midt imellom er fint.

2. Fast og fin
- Kjop lok av god kvalitet, de skal
vere torre og faste. Er du tidlig ute, kan
du boltre deg i hele det store utvalget.
Venter du til hostsalget, kan du imid-
lertid gjore noen skikkelig gode kupp!
Oppbevar dem kjolig og merke hvis

du vil vente med urtplantingen.

3. Serg for laaaang blomstring!

— Velg blomsterlgk som blomstrer pd
ulike tider, sa forlenger du blomstrin-
gen i begge ender! Start blomstringen
sa tidlig som mulig med snpklokker og
krokus, plukk deg ut bade tidlig- og
Sentblomstrende narSiSSer Og tulipaner
og avslutt med for cksempel prydlok og
gladioler som vanligvis blomstrer litt
senere.

4. Livsviktig vann
Hvis du planter ut i
en torr periode, trenger
lgkene vann for 4 danne Lekkurver er smart hvis
rotter. Rottene er avgjo- du ikke @nsker a vente
pa at lekblomstene skal
visne ned. Da kan du
enkelt fierne kurven med
lekene og tilharende jord,
slik at du frigjer plass til
sommerblomster

HELE FAMILIEN: Det er sa
hyggelig nér det er fullt
slektstreff i narsissfamilien!
Pinselilier og paskeliljer
liker seg godt i store
familieselskaper.

SCILLA: Eller
russeblastjerne
som den ogsa
lyder; er blant
de aller tidligste
blomstene som
titter frem rett

etter at sngen er

forsvunnet.

SPENNENDE: Litt av spenningen med & plante
hastlgk, er om det blir slik man hadde tenkt.
Blomstrer de du har satt sammen samtidig?
Og hvor lenge star de i blomst? Det er jo ikke
alltid det gar helt etter planen, men lekkert
blir det garantert!
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rende for bedre 3 tile vinteren med ¥

kulda. KLOSTERKLOKKE: Deteer fort gjort & forveksle
. den med de kanskje'li vanlige snaklokkene.
5. Huskepinner , Klosterklokke har en| n blo orm med
— Vi husker ikke si godt som vi tror, ! «prikker» pa kronbladen itt st@rre ogBlomstrer
ler Ingeborg. N oe senere. o -
— Av erfaring kan det vaere lurt & \

sette loketiketten eller en navnepinne
der du har satt de forskjellige lokene.

6. Lekkert i krukker

— Leokblomster i krukker er superlek-
kert, men kan vere litt vanskelig & f3
til. For & lykkes, mé pottene ha god
drenering og de mi ikke std véte slik at
lgkene ratner. Smeltevann som fryser
betyr den sikre ded! Sett krukkene un-
der tak om du har anledning — eventu-
elt legg over et lokk.

7. Jo flere vi er sammen!

— Mange lokblomster i grupper er
lekkert! Mengder av vakre blomster
gir den deilige wow-faktoren til viren.
Plant gjerne 8-10 like ok sammen
i grupper, eller lag din egen lekre
fargeblanding — jo flere lok, jo finere
blir det! Veldrenert jord er viktig ogsa
i bed.

8. Lok som lager familier

Det finnes lokblomster som kun
blomstrer ett ir, noen blomstrer
to-tre &r, og noen er flerdrige.
Attpatil finnes det flerdrig
hestlok som formerer seg om
de trives, sikalt naturalise-
rende lok.

Velg blomsterlgk som
blomstrer pa ulike tider, s&
forlenger du blomstringen i
begge ender.

-

KROKUS: Hva er vel vdren uten? De kommer ~ RANUNKLER: Foruten et vell av nydelige ELEGANT: Hundetann er ikke like vanlig & se
i flere fine farger og formerer seg gladelig farger, far du kjgpt ranunkler bade i i norske hager, men den er da utrolig elegant
om den trives. «knollform», som snittblomster og i potte tt. og lekker! Blomstrer i april-mai og er herdig i

store deler av landet (H4).
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STIKKER OPP: Allium troner hayt
der oppe. Bladverket er ikke all
verdens pa allium, derfor er det
fint & plante dem tett sammen
med andre lekkerbiskener.

HAGE

KIOP PA NETT
Gode nettbutikker med
raust utvalg er:
hageglede.no
blomsterhagen.no
botaniskverden.no
plukkselvno



RUTELILJER: Visste

du at det finnes

! hvite ruteliljer?
f Se etter Fritillaria
Meleagris ‘Alba’.

Mengder av vakre
blomster gir den
deilige wow-
faktoren til varen.



— Béde allium, krokus, liljer, narsis-
ser og villtulipaner er lokblomster som
sprer seg naturlig fra 4r til ar. Tenk
cg{'ennom hvor du skal plassere dem —

u skal ha dem i mange ar.
Lave, tidligblomstrende hestlok som
Scilla og krokus er fine i plenen og
under busker, de staselige tulipanene
og narsissene er nydelig i bed og langs
husvegger. La dem visne ned om véren
sd kra%ten gar tilbake til lokene.

9. Ha utstyret i orden

— Du kommer langt med en spade
i egnet storrelse, men du kan ogsé
benytte en sikalt lokplanter med eller
uten langt skaft. De er velegnet for &
ta ut en jordbit og putte lok i hullet
for du dytter jordbiten pi plass igjen,
forklarer Ingeborg.

10. Storst utvalg

— Det kan vere hyggelig og praktisk
4 handle i en fysisk butikk, da fir du jo
ogsd varene dine med en gang. Nir det
er sagt, utvalget av blomsterlok er uom-
tvistelig storre pd nettet, sier Ingeborg.

— Nar det nzrmer seg tampen pa
sesongen, har ogsd nettbutikkene salg

der du kan gjare gode kupp.

KEISERKRONE: Fritillaria imperialis kalles ofte
keiserkrone pa @stlandet og brannlilje pa
Vestlandet. Kjeert barn har som kjent mange
navn. Den blir hay og smekker, ofte opp mot 1
meter hay, og blomstrer i april — mai.

HAGE

TIDLIG UTE: Varpryd er blant
de aller tidligste til & blomstre,
og hurra for det! Den har
vakre hvite stjerneformede
blomster med en lysebla
stripe pa midten av hvert
kronblad. Enkel & lykkes med

[ rt sett overalt.

FARGERIKE: Anemoner — eller symre om du
vil, blomstrer i april — mai. De kommer i mange
nydelige farger, den spesielle blafargen er kanskje
den aller mest kjente.
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et er ikke storrel-

sen det kommer

an pa. Trivsel

og livskvalitet

handler om noe

annet, og hos
Hege Marie Horgen (55)
og Victor Horgen (55) er det
flust av begge deler.

Ekteparet har hatt mange

husprosjekter og bodd flere
ulike steder for de endte
opp her i den lille leilighe-
ten pa Griinerlokka for et
droyt &r siden. Da detrene
Maria (28) og Sarah (24)
var smi og familien bodde i
Lorenskog, kjopte Hege og
Victor et torp i Sverige som
de pusset opp og solgte med
fortjeneste. Dette ga dem
blod pé tann, og dermed ble
oppussing, tomtekjop og
husbygging deres nye hobby.
Lorenskog ble riktignok fast
base helt frem til jentene var
blitt voksne, men da gikk
turen til Oslo, og etter noen
ar i en storre leilighet, ble
det altsa full nedskalering i
fjor vinter.

FRA TRE- TIL TOROMS

Leiligheten ligger i en bygard
fra 1892 og hadde opprinne-
lig to soverom, men Hege og
Victor valgte 4 gjore det ene
til spisestue.

— Maria og Sarah har
egne leiligheter i Oslo, si
da trengte vi i grunnen ikke
noe ekstra soverom her.
Spiseplass, derimot, det ville
vi gjerne ha, si da var det
perfekt & bruke det ene sove-
rommet, det med utgang til
balkongen, forteller Hege.

Den andre soverommet
har fétt en ekstra dor inn fra
stua, slik at det nd er mulig
4 g4 inn il senga fra begge
kanter av rommet. Losnings-
orientert blir man i alle fall
ndr plassen er liten. Gangen
er blitt en smule mindre til
fordel for badet som p4 sin
side er blitt relativt romslig
med god plass til vaskemas-
kin og terketrommel. I stua

Folg
@horgenstyling
pa Instagram for
mer inspirasjon.

FORST@RRET: Rommet virker
adskillig sterre takket veere det
store, bronsefargede speilet pa
den ene veggen. Speilet er laget
pa mal og har den maksimale
starrelsen av hva som var
mulig & fa fraktet opp trappene
og inn i leiligheten. Den store
paradisfuglblomsten (Strelitzia
Nicolai) trives godt i den lyse
stua.

FILMSTJERNER: En rekke
kjekke filmstjerner pryder
stueveggen. Hege falt
pladask for bildet som
heter «Oscar Night» og
er fra Cobra Art.
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MURVEGG: Hege og
Victor tok sjansen pé &
rive panelveggen siden
de regnet med at det

var mur under, og det

var det heldigvis. Det var
riktignok mye arbeid med
& f& muren pen.

BLOMSTER: Noen fine,
kunstige blomster pynter
opp i en kurv Hege har
kjopt pa Plantasjen.
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fjernet de panel og fikk frem
bide murvegg og stukkatur.

— Vi regnet med at det var
murvegg der siden girden
er sa gammel, og det var det
heldigvis. Men det var gan-
ske mye jobb & f2 den fin,
sier Victor.

— Den matte vaskes grun-
dig, stevbehandles og E%ges
opp pé nytt, men resultatet
er vi veldig godt forneyd

med.

OPPLEVELSER

Victor er sivilingenior innen
bygg og anlegg, mens Hege
er helsesykepleier pa en
skole. Og etter mange ar
med husbyggingshobbyen,
har de roet ned, ni blir det
ingen nye prosjekter med
det forste. De reiser ofte

til feriehuset de har pd den
svenske vestkysten, men
ellers bruker de det meste av
fritiden pd opplevelser.

— Vi har kommet til at
materielle ting ikke er det
som gir oss pafyll. Opplevel-
ser, derimot! I sommer gikk
vi deler av pilegrimsveien i
Spania, og vi har ogsé meldt
oss pa kurs i seiling og
kickboksing. Vi merker at vi
har fitt et mer avbalansert
forhold til jordisk gods, vi
trenger ikke s mye, og da
er det helt fint 4 ha en liten
leilighet som base for oss to,
sier Hege.

TRIVSEL

Men om materielle ting ikke
betyr noe i seg selv, sd er
stemning og trivsel i hjem-
met viktig.

— Jeg kan ikke strikke og
sy, men den kreative delen
av meg liker & innrede, pynte
og skape god stemning. Det
kan man f3 il pd lite plass
ogsd, sier Hege som syntes
det var deilig 4 bli tvunget til
& ha et bevisst forhold til hva
man faktisk trenger og ikke.

— Da er det en fordel med
& bo i en liten leilighet, for
med begrenset lagringsplass,
blir man nedt til 4 ta stilling
til det. Man har ikke plass
til hundre handkler, liksom,
og det trenger man jo heller
ikke & ha. Det er rensende
for sjelen 4 kvitte seg med alt
man ikke behover.



BOLIG

KJOKKEN: Kjokkenet er
lite, men praktisk med
innredning er fra lkea. |
taket henger en Manola
lysekrone fra Herstal.
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BLOMSTER: Kjgkkenbenken
er pyntet med en fin
blomsterbukett i en Ringo
glassvase fra Wikholm Form.

LUNSJ: Det gode liv nytes i den lille
leiligheten, og nd er det tid for en
koselig lunsj hjemme hos Hege og
Victor.

TIPS!

Mgblér og bygg i
hegyden. Bruk en bok-
hylle og et skap som
gér opp til taket. Da
frigir du gulvplass.

«Viregnet med at det var
murvegg der siden garden er sa
gammel, og det var det heldigois.
Men det var ganske mye jobb
a f aden ﬁn.»

ENTRE: Entreen er liten, men praktisk med

hjemmesnekret kleshylle som Victor har montert
ledlys bak.
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OLIG

ROMENDRING: Det som

tidligere var et soverom

innenfor kjgkkenet, er blitt

spisestue med utgang til

balkongen. T

)
i
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HEGES BESTE TIPS FOR TRANGBODDE

- Bruk speil 0g fotokunst i g\gss ford
sen. Det reflekterer lys 0g gif et mer

oke romfolel-
uftig inntrykk.

- Fjern innedorer der det er mulig, de tar plass og

hindrer flyt mellom rommene.
. Ha et bevisst forhold til tingen
med, unnga synlig rot.

. Ensartet fargevalg péa vegger o9 gulv gir et enhetlig

inntrykk.

+ Ha rikelig og riktig belysning med muligheter for &

dimme.

e du vil omgi deg

- Velg mebler i riktig starrelse slik at ikke sma rom

fremstar som overfylte.

—

TIPS!

Speil og foto-
kunst i glass oker
romfalelsen.
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BAD: Hege og Victor tok litt av gangen og gjorde badet et hakk starre
da de overtok leiligheten. Innredningen er fra HTH.

SOVEROM: Soverommet er lite,
og Hege og Victor har satt inn en
ekstra der fra stua slik at de kan
g inn fra hver sin kant av senga.
Det store fotografiet er fra Cobra
Art, og pa nattbordet som er et
Finn-kjep, star en Flavia-lampe.
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Hjertevarm
genser

Med mykt og deilig garn pa tykke pinner
strikker du raskt denne sgte genseren.

DESIGN: Viking Garn v/Vilde Oftedal FOTO: Studio Hielm

EMILIE GENSER

Starrelser: XS (S) M (L) XL (XXL)
Plaggets mal:

Overvidde: 100 (113) 120 (127) 133
(140) cm

Hel lengde: 59 (60) 61 (62) 63 (64) cm
Ermelengde: 46 (47) 48 (49) 50 (51) cm
Garn: Viking Mohrino (50 9% young goat
mohair, 41 % merinoull, 9 % polyamid,
50 g = ca. 135 m),
Garnmengde/farger:

Cerise nr. 563: 4 (5) 5 (6) 6 (7) nester
Red oransje nr. 558: 3 (4) 4 (5) 5 (6)
n@ster

Veil. pinner: P nr. 6 og 7
Strikkefasthet: 12 m glstrikk i bredden
pa p nr. 7 eller 8 méler ca. 10 cm. Husk at
strikkefastheten ma holdes hvis resultatet
skal bli vellykket.

Fremgangsmate: Genseren strikkes
rundt, nedenfra og opp, i glattstrikk med
menster etter diagr. Ved ermeédpningene
settes delene inn pa én rundp, baerestykket
formes med raglanfellinger, og halskanten
strikkes til slutt.

Strikkehjelp: Opplysninger om oppskrift
og garn: Viking Garn, tif. 51 6116 60,
post@viking-garn.no eller viking-garn.no

64 Norsk Ukeblad nr. 41/2025

BOLEN

Legg opp med cerise pé p nr. 6, 120
(136) 144 (152) 160 (168) m og strikk
11, 1 vr rundt i vrbord ca. 5 cm. Skift
til p nr. 7 og glstrikk. Sett et merke i
hver side me(f 61 (69) 73 (77) 81 (85)
m til forstykket og 59 (67) 71 (75) 79
(83) m til bakstykket. Strikk menster A
rundt etter diagr. Nér arb miler ca. 34
cm (like for alle str) fell 9 m 1 hver side
for ermehull (5 m pé forstykket og 4 m
pa bakstykket). Legg arb til side mens

ermene strikkes.

ERMENE

Legg opp med cerise pi p nr. 6, 40 (40)
40 (50) 50 (50) m og strikk 1 r, 1 vr
rundt i vrbord ca. 5 cm.

Skift ¢l p nr. 7. Strikk 1 omg glstrikk
og ok til 56 (56) 56 (64) 64 (64) m.
Sett et merke rundt forste m = merke-
m. Strikk menster A rundt etter diagr
(mél pa bolen hvor i diagr du skal be-
gynne for 4 slutte pd samme omg som
pa bolen).

Nir ermet miler ca. 46 (47) 48 (49)
50 (51) cm, felles det 9 m midt under
ermet (merke-m + 4 m pa hver side av
denne). Legg arb til side og strikk et

tilsvarende erme.

BARESTYKKET

Sett alle delene inn pd samme p nr. 7,
med ett erme over hver felling pa bolen




‘|
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=196 (212) 220 (244) 252
(260) m i omg. Forts rundt
med menster A.

Samtidig, sett et merke i
alle 4 sammenfeyninger og
fell til raglan slik: Strikk il
2 m for Earste merke. Ta 1
m los av, strikk 1 m r, loft
den lgse m over, strikk 2 m
r sm. Fell slik i alle 4 sam-
menfeyninger = 8 m felt.
Fell pa hver 2. omg 12 (13)
14 (15) 16 (17) ggr, deret-
ter p& hver omg 5 (6) 6 (7)
7 (7) ggr=17 (19) 20 (22)
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23 (24) raglanfellinger i
heyden. Det er nd 60 (60)
60 (68) 68 (68) m igjen i

omg.

HALSKANTEN

Skift til cerise og p nr. 6.
Strikk 1 r, 1 vr rundt i
vrbord ca. 8 cm. Fell av
med r over r og vr over Vr.

MONTERING

Sy sammen under ermene.
Fest alle lose trider pent pd
vrangen.

Mgnster A

ol

Cerise

R@d oransje

XIXT [XIX XIXT XX XIXT [XIX
XIXIXIXIXIXT IXIXIXIXIXIXIX] IXIXIXIXIXIX[X
XXX IXIXIXT IXIXIX X X IX X IX IX X IXIXIX [X
XXX IXIXIXT IXKIXIX X IXIXIX T IXIXIXIXIXIX[X
XIX[XIXIX XX XXX XX XXX
XXX XXX XX [X
Gjenta
X [X XIXT XX XIXT [XIX X [X Ir
XIXIXT IXIXIXIXIXIX KT IXIX X IXIXIXIXT IXIX XX
XIXIX T IXIX X IXIKIXK KT IXIX I IXIXIX I} IXIXIXIX
XXX IXIXIXIXIXIX KT IXIX X IXIXIKIXT IXIXIXIX
X [X XXX [X X X [X[X[X X X X [X
XX |X XX [X X [X
X X X
XX XX X XX X |X XX
XXX XXX XXX XX IXIXT IXIXIX XXX
XIXIX X IXIXIXT XK X IXIXIXIXT IXIXIXIXIX[XIX
XXX X IXIX KT XX I IX X IX T XX X IX XXX
XXX [X|X XX XXX XX XXX
XXX XXX XXX
X X X
X [X XIXT XX XIXT [XIX X [X
X [X XX XXX XXX XXX XXX
XXX XXX IXIXIX KT XX I IXIXIX I} IXIX XX
XIXIXT IXIXIXIXIXIX KT IXIX K IXIXIXIXT IXIX X [X
X [X XXX [X[X XX XXX XX [X
XX [X XX [X X [X
A A
bjexta
Midt pa ermet
Beg her str
medium og
x-large
Beg her str
X-small, small,

large og xx-large



BLI INSPIRERT! Made by Me er et nytt trendmagasin for alle som elsker
handarbeid. F& 100 sider med kreative ideer, redesign fra arkivet og
eksklusive oppskrifter fra bl.a. Helene Moo, RunaStrikk og PetiteKnit.
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Made by Me.
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e via din telefonregmng og utgjer alle kostnadene ved bestilling.
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Sot hjertepute

Blir en hel genser med hjerter for mye?
Hva med en deilig pute i stedet?

«LAY MY LOVE» PUTETREKK

Storrelse: Ca. 37 x 37 cm (passer til pute
pa 40 x 40 cm)

Garn: Drops Andes fra Garnstudio (65 %
ull, 35 % alpakka, 100 g = ca. 96 m)
Garnmengde/farger:

Julerad 3620: 200 g

Cerise 3755: 100 g

Veil. pinner: Rundp nr. 8
Strikkefasthet: 11 m og 15 p glattstrikk p4
pnr.8=10x10cm

Fremgangsmate: Arb strikkes rundt i
glattstrikk med menster etter diagr og sys
sammen over og under, ev. med glidelds i
underkant.

Strikkehjelp: Opplysninger om oppskrift
og garn: garnstudio.no
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DESIGN 0G FOTO: Drops design

TEKNIKKER

Rille (strikkes frem og tilbake): 1 rille
=strikk 2 p r.

Tips: Strikk med 3 nester samtidig

for & unngd lange tridsprang: 1 neste
julered pa hver side og 1 neste cerise

i midten. For & unngd hull ved farge-
bytte, tvinn tridene om hverandre.

PUTETREKK

Legg opp 80 m med julered pé p nr. 8
og strikk rundt. Strikk 1 omg vr (sem-
memonn). Forts med glatestrikk runde
i juleradt.

Nair arb maéler 9 cm, strikk videre slik:
7 m glattstrikk, diagr A.1 forside (= 23
m), 14 m glatestrikk, diagr A.1 bakside
(=23 m), 7 m glattstrikk.

Nar A.1 er ferdig i hoyden, strikk
videre i glattstrikk med julered.

Nir arb méiler 37 cm, sett et merke 1
hver side. Forts til arb méler 73 cm.

Strikk 1 omg vrang (semmemonn) og

fell av.

MONTERING

Vreng arb. Sy sammen overst i ytterste
omg. Legg i forpute og sy sammen ne-
derst, eller sy i en glidelas.

MONSTER-
TIPS!

Du kan ogsa strikke
hele puten i redt og
brodere hjertet med
rosa maskesting etter
diagr Al.

O =julerad
@ = cerise



STRIKK
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flovell Alt som
betyr noe
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De hadde mange utfordringer da
barna var sma. En travel tid hvor det
var vanskelig & fa tiden til & strekke til.
Né& burde alt veere annerledes. Men sa
kommer det et brev.

NOVELLE AV: | ars P. Mellehye ILLUSTRERT AV: Ragna | ise Vikre

ayer han seg litt

bakover fir han

aye pa henne like

utenfor kjokkende-
ren, der hun Si(tel' Og 1uker
i bedet innerst mot veggen.
Akkurat hva hun holder pd
med er han ikke sikker p4,
bortsett fra at det er noe
som mi stikkes i jorda for
vinteren kommer.

Kasper har i grunnen aldri
brydd seg med bedene. Har
konsentrert seg om 4 klippe
plener, male gjerder og slike.
I et hus med en hage er det
alltid noe 4 ta seg til.

Minna er pen 4 se pd,
noksd vever med det morke,
halvlange haret. Akkurat
kort nok til at det danser om
skuldrene. Han liker det.

— Han er s3 ansvarsbevisst
og omsorgsfull.

— Jeg skjonner, hadde
venninnen messet pd. — Men
elsker du ham, sinn pd
ordentlig?

-Og ian er sd flink med
barna, hadde Minna nelt.

Kasper husker enda
hvordan han hadde opplevd
det unnvikende svaret. Hun
kunne like gjerne ha dratt en
Eronnsakrasper over ryggen

ans.

Det hadde vart en anmas-
sende tid for dem begge,
sdpass var klart. Huslanet
hadde vart astronomisk.
Hans og Signe ble fodt med
kortere mellomrom enn det
som strengt tatt skulle vare
mulig, om da ikke legene

«Hva om vi tar en bitte liten
ferie likevel ?»

Flere ganger boyer han seg
bakover fra kjokkenbenken,
akkurat langt nok til at han
far et glimt av henne.

se henne slik fir ham til 3
l(jt‘.nnt’. at h'(ln (’.I.'Sl(ﬁr ht‘.nnﬂ,
selv etter sd mange ar.

HV'rl hll" r(/)lcr ﬂ)r }]H"],
vet han ikke lenger. Har ikke
visst pd mange ir, egentlig.
lkke sinn pa ordentlig. Ikke
siden da barna var sma og
fremdeles bodde hjemme, og
han overharte den skjebne-
svangre samtalen mellom
Minna og hennes venninne.

Han haddec stitt akku-
rat her han gjor nd, mens
venninnene hadde sittet
rett utenfor kjokkendaren.
Minna hadde vel trodd at
han holdt pd med gjerdet pa
den andre siden.

—Ja, du bryr deg om ham,
men elsker du ham? hadde
han plutselig hort vennin-
nens stemme.

Kasper hadde bri-
stoppet. Hadde holdt
pusten mens han vente
pé svaret, men
Minna sa in-
geming. Ikke

or et uende-
lig langt minutt
eller sa.

|

hadde forregnet seg. P4 top-
pen kom krevende jobber
for dem begge, altfor lite
sovn og kjering hit og dit.
Til to barnchager og snart
ogsd til alle barnebursdagene
som noen av de andre forel-
drene s3 ut il 4 elske. Han
mistenkte flere av barna

for & ha bursdager minst o
ganger i dret, alt pd grunn av
disse klissete selskapene.

De hadde ikke hatt tid for
hverandre. Men han gjorde
da sin del. Kunne det vere
sd forbasket vanskelig 4 si
det lille, men likevel s store
ordet «elsker»? Med ett var
det som om dette ene ordet
var alt som betydde noe.
Som om alt ville std og falle
pé dette ordet.

Ikke minst siden han
visste at Minna
hadde et godt
forhold ti%
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en mannlig kollega pa job-
ben. En hun kunne le og
spoke sammen med, mye
mer enn de kunne. Det had-
de vaert som om en avgrunn
hadde dpnet seg under ham
den gangen. Og nér han

star her ved kjokkenbenken
og tenker tilbake, husker
han hvor mange ganger han
hadde forsekt 4 fritte henne
ut om hun virkelig elsket
ham. Men han spurte aldri
direkte. Det ville i s fall ha
vert som 4 trygle henne om
3 elske ham, noe som ville
vare det ultimate nederlaget.

Til slutt hadde alt eksplo-
dert i en altoppslukende
konfrontasjon. Minna hadde
fortvilt beklaget og forsekt &
forklare. Jo visst brydde hun
seg om Kasper. Og kolle-
gaen pd jobben betydde in-
genting. Kanskje hadde hun
snakket for mye med denne
kollegaen, men samtidig
hadde det vert si befriende.
Jobben hadde vart som et
pusterom nér alt kjorte seg
fast hjemme. Kunne han
forstd det?

Hun forsekte & forsikre
ham pa alle mulig mater,
noe som til slutt fikk ham
til & fole seg latterlig og
dum. Han var jo ingen sjalu
type, ikke egentlig. Men
samtidig var det ogsa godt
& hore. Hun hadde ledd og
tatt ham 1 hendene, latt ham
dra henne inntil seg. Tvil
og tro, usikkerhet og angst
hadde utlignet seg for denne
gangen.

g denne konfron-
tasjonen hadde
ogsd gitt ham ny
innsikt om bade
seg selv, forholdet og henne.
En kunnskap som hadde fatt
modne mye gjennom
drene siden, og

som hadde

leert ham at han aldri ville
kunne forandre henne, bare
seg selv. Noe som tross alt,
til syvende og sist var bade
betryggende og befriende.

Men ordet «elsker» hadde
ikke dukket opp i forso-
ningen mellom dem. Alle
mulige andre komplimenter,
bare ikke dette ene ordet.
Og slik ble den opprinnelige
samtalen mellom Minna og
hennes venninne rett utenfor
kjokkenderen, for alltid
forseglet med et giftig lokk.
Noe som aldri kunne bergres
eller dpnes igjen.

asper smorer pa det
siste smorbrodet og
legger det pa taller-
enen hennes, pent
pyntet med tomater og det
hele. Det er straks klart for

4 rope henne inn til lunsj,
slik de ofte har pleid & spise
sammen siden barna flyttet
ut. S3 hvorfor har hele denne
historien dukket opp i ham
igjen, og det akkurat i dag?
Fordi han fikk et glimt av
henne der hun hadde sittet
med venninnen, den gangen
for mange ar siden? Neppe.

Han vet det egentlige sva-
ret. Han fikk et brev denne
morgenen. Et brev han
nettopp har dpnet, og hvor
han kjente at hjertet begynte
4 hamre voldsomt for han
til slutt puttet det tilbake i
konvolutten. Liksom limet
igjen, som om det skulle
bety at det fremdeles er
udpnet. Deretter la han det i
vinduskarmen.

Det lille, men akk sa store
ordet «elsker» ville bety si
uendelig mye for ham ak-
kurat i dag. Kanskje mer enn
noen gang.

— Lunsjen er klar, roper
han ut. Forseker & ta stem-
men under kontroll.

— Jeg kommer straks,
svarer hun blidt.

Kasper kan here
hvordan hun slipper
arbeidshanskene ned
pa benken like innen-

2 for deren. Ser for

seg de lange,
slanke
pianofingrene
hennes. Og sd

star hun

plutselig der. Han berorer
henne si vidt. Smilet, héret,
den myke halsen. Alt fir det
til & belge i ham.

— Skal bare vaske hendene,
sier hun.

— Flott, jeg heller oppi
teen. Han griper kannen og
fyller kruset hennes. Deret-
ter setter han seg, ser bort
pa brevet. Det er like for na.
Han svetter, kjenner kval-
men. — Ver sterk, mumler
han til seg selv, men uten at
det hjelper.

Hun kommer svinsende
tilbake fra badet, liksom
enda lettere enn da hun pas-
serte ham pa vei inn. Setter
seg ned og griper kruset.
Men i det samme oppdager
hun uttrykket hans. — Hva er
galt? spor hun bekymret.

han hadde fryktet. Han
rekker den i gjenklistrede
konvolutten til Minna.

Hun ser sporrende opp pé
ham. — §& du har ikke apnet

2

— Jo da, men klistret det
igjen, tenkte at innholdet
kanskje ville forandre seg om
jeg dpner det pa nytt. Han
trekker pé skuldrene.

Hun ler. — S8 det tenkte
du, altsd? De lange, slanke
pianofingrene dpner konvo-
lutten raske, og deretter leser
hun heyt: — Vi takker for
innsatsen, men beklager at
vi ikke har muligheten til &
ansette deg i den névarende
situasjonen.

— Ok, men dette visste vi
jo, sier hun liksom sporty. —

Du fikk jo et hint.

«De skal ut pa et eventyr,
ut i det ukjente.»

— Vi kan spise forst, sier
han.

Hun rister pa hodet. —
Fortell. Har du fatt brevet?

Han nikker sakte.

— La meg f3 lese? sier hun
bestemt.

Kasper reiser seg sakte,
altfor sakte. Det er ikke til 4
legge skjul pa at det siste aret
har vert skikkelig utfordren-
de, om enn pd et helt annet
omréde enn hjemmefronten.
Firmaet han har jobbet seg
oppover gjennom mange
ar, gikk for et halvt ar siden
konkurs. Og med det ble en
ledende stilling med gode
betingelser britt revet vekk
under ham.

Etter noen mAineder var
han sa heldig 4 fi en ny jobb,
men bare som et vikariat 1
forste omgang. Kanskje var
gnisten borte. Han var eldre
nd, mye eldre. Og det foltes
som om han métte starte
helt pa nytt. Likevel hadde
han stitt pd mer enn mange
av de andre og langt yngre
ansatte. Jobbet pd dagene og
benyttet kveldene til & opp-
datere seg p& dataprogram-
mer han mitte mestre.

Likevel fikk han brevet

Han ser nermest beskjem-
met ut, der han sitter. Skyver
tallerkenen fra seg.

— Det er vel ikke verdens
ende akkurat. Minna forse-
ker seg pd et smil.

— Kanskje, kanskje ikke.
Men husk at vi refinansierte
huset i forfjor, sd du vet vel
hva dette betyr?

— At vi md stramme inn
en del, men det klarer vi
da. Vi har jo fremdeles min
innteke.

— Jeg tenker pa ferien vi
planla. Jeg matte jo jobbe i
hele sommer, og meningen
var jo at vi skulle unne oss
en tur ni i hest, ikke sant.

Hun trekker pé skuldrene,
lict for brate il & virke like-
gyldig. — Det er jo bare sinn
det er, vi klarer vel det ogsa.

— Og det er min skyld, jeg
vet. Han burde ikke ha sagt
det. Selvmedlidenhet er aldri
pent. Som en etsende syre.

De blir sittende og spise
resten av maltidet i taushet,
sa reiser hun seg og stryker
ham lett over kinnet som
ett takk for maten. Griper
arbeidshanskene borte ved
deren og forsvinner ut.
Tilbake til den svarte, feite
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jorda i bedet hun elsker si
mye.

elv vet han ikke helt
hva han skal gjere.
Burde male huset,
kanskje. Men 4
male et helt hus er mer enn
okonomien téler akkurat na.
Han rydder tallerkenene og
setter de oppvaskkummen.
Oppvaskmaskinen er kaputt,
og de blir nedt til & klare
seg uten en tid fremover.
T'or ikke & snakke om bilen.
Bremseklossene ma3 skiftes,
det finnes ingen vei utenom.
Og inntil det er gjort mé
den forbli stdende i garasjen.

asper setter seg
tilbake ved kjok-
kenbordet, bare

3 alene. Ser for
seg oynene hennes idet han
forralte at den etterlengtede
ferieturen matte kanselleres.
Hllﬂ hadde Sagt at det il(ke
Fjordc noe, men gynene
kan ikke lyve. Han kunne se
skuffelsen i dem.

Brite setter han kruset sa
hardt i bordet at innholdet
skvetter over. N4 ma han
finne frem de aller beste
kreftene i seg, de han benyt-
tet da han kjempet seg oppo-
ver “] en ]C(ICH(F \“”l”g
Eller da han kjempet for
hinden hennes, for den saks
skyld. De hadde ikke noen
penger da heller.

Han gar ut pd trammen,
blir stdende og se pd knol-
lene som hun stikker i jorda.

— Hva om vi tar en bitte
liten ferie likevel?

Hun reiser seg fra bedet,
men blir sittende pd huk og
se opp pd ham. — En bitte,
bitte liten ferie?

— Nettopp, sier han. — En
birtte, bitte, gxttc liten feric.

Hun begynner & le. — Hva
tenker du p#?

— Hva om vi bare setter
oss pd bussen ut til kysten,
en skikkelig langhelg.

— Rutebussen?

— Nettopp, det ligger vel
en slags turisthytte eller noe
der ute. Vi fir den sikkert
for oss selv ni.

Na reiser hun seg helt,
legger hodet litt pd skakke

og ser pa ham.

— Slik vi gjorde som
kjerester.

s Akl(lll'ﬂl s50m (]tf" gﬂ"—
gen vi reiste opp pé fjellet.
Det gikk ingen buss opp dit.
Vi hadde den gamle bobla,
husker du?

Ni ler hun pd nytt. — Ja
visst, den uten et varmeap-
parat som fungerte. Det var
iskaldt i den.

— Mecn ni snakker vi
oppvarmet, komfortabel
langdistansebuss med mobil-
lader og wifi.

— Virkelig? Wifi?

Han nikker, begynner d le
selv. — Massevis av wifi.

Hun kommer nermere,
stiller seg tett inntil ham.
Kasper er hoyere enn gjen-
nomsniteet, hun lite lavere.
Ilan griper henne og klem-
mer henne tett innul seg.

et gdr raskt unna
nar de pakker.
— Og vi blaser
i wifi, sier hun
mens hun folder tayet som
skal med og legger det oppi

en stor bzlg. — Mobhilen er
bare til nedbruk, ok?

— Kan ikke bli bedre.

— Og sa finner vi kanskje
en eller annen god restaurant
der ute, smiler tfmn

— I hvert fall et gatekjok-
ken. Igjen ler de begge

Hele veien inn pd badet
ler hun. Han kan se at hun
er ilad, skrittene er lette og
raske. Det er s merkelig det
hele. Foalelsen er akkurat den
samme som om de skulle
pad en skikkelig reise, Syden
eller noe.

et rc%ncr lett
utenfor rutene pd
den store lang-
distansebussen,
men de er godt utstyrt med
allveersjakker begge to. Og i
morgen skal det vare sol og
klarver hele dagen. Setene
er ikke sd altfor brede, men
komfortable. Helt perfekt
for de to turtelduene.
Bortsett fra dem selv er
det bare en hindfull pas-

sasjerer, naturlig nok. Pa

NOVELLE

denne tiden er det fa eller
ingen turister, bare de som
har veert nodt il & ta turen i

den retningen. Langt under
dem raser ﬁl]cne forbi pd
den brede motorveien. Men
s svinger bussen av og
trafikken tynnes ut. il slutt
er det bare de to igjen i den
store kupeen.

De skal ut pd et eventyr,
ut i det ukjente. Akkurat
som den gangen de dro opp
pi fjellet som nyforelskede.
Uten penger, men med mas-
sevis av tid for hverandre.

— Dette var en aldeles
glimrende id¢, sier hun
og setter seg enda tettere
inntil ham. Legger hodet pa
skulderen hans. Men britt
heiser hun seg opp i setet, ser
direkte pd ham, lar hinden
gli lett over det daggamle
skjegget hans. — Du kunne
ikke ha funnet pa noe bedre.
Jeg elsker deg, Kasper. Det
héiper jeg du ver.

— Jeg elsker dci ogsa,
smiler han og trekker henne
skikkelig tett inntil seg.
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Besgker du Lisboa i skulder-sesongen, er sjansen starre for at

du kommer tettere pa byens mer ukjente perler.

TEKST: Lise Lotte Winther-Bay og Bjern Moholdt FOTO:Bjern Moholdt

en hvite byen
som den kalles,
er rastlos. Du
merker det i
«landsbyen i
hayden» — Bair-
ro Alto, eller i den gamle
muslimske bydelen Alfama.
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— Men det er ikke derfor
vi alltid laser daren, sier
Maria Teresa.

DRONNINGEN

Det gamle havnekvarteret
Cais de Sodré var mange
norske sjpmenns foretrukne

gjemmested. Her kunne de
stikke innom Bar Oslo og
fole seg som hjemme. P&
gatehjornene sto «nattens
fugler», ofte oppstaset som
husmadre — ikke i utfor-
drende larkort.

— Mange av sjpmennene

ville heller ha omsorg, fikk
vi for noen 4r siden forklart
om den tildragelsen. Da var
fenomenet fortsatt godt syn-
lig og et par «norske» barer i
full sving.

I dag er Cais de Sodré
langt pd vei overtatt av
eiendomsutviklerne. Men
innimellom de mange slitne
bygningene ligger det en og
annen oase turistene ofte
overser, SOmM SMa ayer i et
osean av forfall og gentrifise-

ring (oppgradering av darlig



UBfA‘ET: Mér}
Jodo Bento
Lisboas ha

daria Teresa og butikken
Vicente eren institusjon |

PENICHE: Populeer strand- og
vnekvartal Cais de Sodré.

‘surfeby nordvest for Lisboa.

DRA TIL BELEM

| bydelen noen kilometer sarvest
for sentrum ligger det bergmte
Belém-tarnet, det enorme sjefarermo-
4. numentet Padréo dos Descobrimentos
samt det storslagne, gotiske Hierony-
mittklostret — og for sgtmonser det
populzere konditoriet Pastéis de

h Belém, kjent for byens beremte 3

vaniljeterter.

PA BAR: Jodo Bento Vicente kombineres praverommet med en lekker
barlasning.

foten og fir oss med pd at Bento Vicente trolig blir den

skreddersem er noe alle bor  siste.

unne seg. Men vi holder ut si
Betjeningen laser fortsatt  lenge vi synes det er goy,

inngangsderen for hver konkluderer hun etter en li-

ansette bydeler).

Et av disse underfundige
stedene er skredder Joao
Bento Vicente i Rua dos Re-
molares. Her regjerer Maria
Teresa som dronningen hun

henter navnet sitt fra.

— Burikken har tilhort fa-
milien siden 1897, forklarer
den elegante damen, som i
en alder av 80 fortsatt holder

koken.
TRADISJONSTRO

Hun er usedvanlig lett pi

gjest som stikker innom. P4
haylys dag, mest av gammel
vane, ifelge fruen.

— Tradisjon er noe vi
portugisere klamrer oss til,
Siﬁr (]C“ SPrll(”Cn(]C dH"lCII
unnskyldende og byr pa en
aperitiff i preverommet, som
ogsd fungerer som elegant
bar.

— Her inne feiret vi
125-arsjubileet.

Det er tre 4r siden nd, og
Maria Teresa hdper dert blir
ny feiring om et par dr, selv
om fjerde generasjon Jodo

ten runde med leppestiften.

Hangen til alt fordums er
en side ved Lisboa som far
deg til 4 elske byen.

BYEN LAGT I RUINER

Lisboa er en by bygget pa
crobringer — og folelser.

I senmiddelalderen reiste
portugiserne ut i verden

fra Lisboa og koloniserte
land bade i Asia, Afrika og
Amerika. Det beriket landets
kongehus i den grad at Por-
tugal en periode tronet som
verdens mekrigste.

FINE OMVEIER
Trikk 28 som gar mel-
lom Alfama og Bairro
Alto, samt Belém, er en
apenbar attraksjon.

Mange tar ogsa toget
ut til kasinobyen Estoril
og kystbyen Cascais.
Her er det flere strender
og fine strandbarer.

Pa Praga do Comér-
cio ligger nye Centro
Interpretativo da
Histéria do Bacalhau i
en praktfull bygning som
tidligere var et handels-
hus. Her fortelles den
fascinerende historien
om Lisboas forhold til
torsken, en fortelling der
ogsa Norge inngar.

Den noe mer even-
tyrlystne kan ta turen
(via Sintra med sin
seerpregede, UNESCO-
beskyttede romantiske
arkitektur) til Peniche.

Her kan du benke deg
til pa en av byens fine fis-
kerestauranter med utsikt
over havnen for a se nar
en samlet fiskeflate reiser
ut pa bankene rundt klok-
ken 14 hver dag.

| Peniche vel en time
i bil nordvest for Lisboa
ligger ogsa noen av
Europas mest populzere
surfestrender, med ditto
surfeskoler og brettut-
leie. Go4Surf er delvis
norskeid

Ta ellers en omvei til-
bake til Lisboa langs det
ville og vakre vestkysten.
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SENTRUM: Rossio og torvet med samme navn ligger

| rtef irL

EVENTYR-

s

BYEN
Pa 1800-tallet forvandlet kong Fer-
dinand Il et forlatt kloster i landsbyen
Sintra til et storartet slott, som etter
hvert har blitt et fenomenalt utstillings-
vindu for ulike arkitektoniske stilarter

Y
|

Lisboa.

Du kan fremdeles se det
i landerts arkitektur, selv
om hendelsen som har satt
dypest spor i Portugals
selvforstdelse skulle snu opp
nCd p:l "ly(f. E( V()ldSU”ll
jordskjelv og den pafelgende
tsunamien i 1755 rammet
Lisboa sarlig hardt. Byen
ble lagt i ruiner, og selv om
innbyggerne pa rekordtid
fikk gjenreist store deler av
den, hadde det oppstitt «en
rift i byens sjel», for @ sitere
en av de mange odene som
skulle komme til & prege
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OVER BYEN: @verst i bydelen Mouraria — like ved Séo =
Jorge-borgen — har du stralende utsikt over sentrum av ™%,

{

— gotiske, egyptiske, mauriske og
renessansen. Et Disney-univers for

Disney, som millioner av men-

ettertiden.

Jordskjelvet fikk dra-
matiske konsekvenser for
Portugals plass i verden. For
landene rundt benytter mu-
ligheten (il & utfordre den
svekkede konkurrenten.

— Siden den gang har
Vi portugisere et nermest
overdrevent behov for 3
holde fortiden levende, som
fotografen Nono Marcelino
forklarte oss da vi vandret
rundt i Lisboas eldste bydel
— Alfama.

Den arabiske bydelen,

nesker oppseker hvert ar.

med sine trange gater og
svingete smug som noen
steder ender 1 blindveier,
skiller seg slik sett tydelig fra
Bairro Alto.

— For 4 forvirre en
potensiell fiende, mente
Marcelino om den mauriske
byggeskikken fra den gang
Lisboa var en del av al-
Andalus.

P4 et tidspunkt pd midten
av 700-tallet omfarttet det

BYSTRAND: Folger du
hovedgaten Rua Augusta og
krysser Praga Comercia ligger
det en liten strand ved enden
som mange benytter seg av pa
varme sommerdager.

mesteparten av den iberiske
halvaya.

BESATT AV FADO

En mirte 4 holde fortiden
levende pé — og fvlel-

sene noenlunde i sjakk — er
musikkformen fado. Den
oppsto pd begynnelsen av
1800-tallet, betyr «skjeb-
ne», og den folelsesladde
og intenst sentimentale
sangen inneholder som
regel tekster med referanser
til fortiden. Den kan ogsd
uttrykke ulykkelig kjarlig-



% En Eéﬁur pa elven Tejo er en
8 oppleve Lishoa fra sjgsiden pa.

«Pa gatehjarnene sto «nattens fugler»,

REISE

BAIRRO ALTO: | «den haye
landsbyen» er det flust
med fortausrestauranter
og barer.

TREFFSTED: Toryat sém er de o o

landets-store poet-Luis g,
et Populeert trefisted hade
turister-og gatemusikanter,

N

ofte oppstaset som husmadre - ikke
i utfordrende larkort.»

het og sosial urett, men
FV)I'S( ()g rrelns[ en lengse'
etter bedre tider.

Den bittersote lengse-
len kalt saudade har girt
gjc““()"] l"ﬂ"gc rHSCr, men
musikkformen stir i dag
stott som en av Portugals
fremste kulturelle eksport-
artikler.

En rekke av byens barer
og restauranter — hovedsake-
lig i Alfama og Bairro Alto
— har fadosangere med musi-
kere innom pa kveldene. De
spiller i rundt 20 minutter

for de vandrer videre til
neste sted.

Pa en av de minste barene
i Alfama — og samtidig blant
de mest populaere — opp-
levde vi en middelaldrende
kvinne fra Japan som visst-
nok var si «besatt» av fado
at hun flere ganger i dret
tok turen til Lisboa for 4 ut-
trykke besettelsen offentlig.

GRAT APENLYST

[okalet vi befant oss i var
fullt. Noen gjester sto i
vinduskarmene da damen

fra Tokyo inntok det trange
podiet.

Med en beven i stem-
men som kunne forveksles
med kattejamring begynte
hun forst lice forsikeig. T det
normalt stoyfulle lokalet var
det tyst som i graven.

Sangeren var som i sin
egen verden der hun bygde
opp melodien mot et cres-
cendo. Flere av tilskuerne
grit dpenlyst, og miduveis i
forestillingen var stemmen
blitt sdpass kraftfull at den

overdgvet klimpringen fra

e Cambes /¥
forJokale,

BO 0G SPIS GODT
Hotel Portobay
Marques er et lekkert
lite boutique-hotell ved
Avenida da Liberdade.
Midtveis mellom Lisboa
og feriebyen Cascais
(20 min i tog inn til byen)
ligger Hotel Vila Galé
Palacio dos Arcos i
byen med samme navn.
Velg et rom rett ved det
flotte bassenget.

The Lumiares er
herlig tilbaketrukket i
Bairro Alto, med lekkert
retro-dekorerte rom som
minner om sma leilighe-
ter. WC Boutique Hotel
en kort spasertur fra
sentrum har som navnet
tilsier baderom(!) som
tema.

Midt i turiststormens
oye pa Praca do Comér-
cio ligger Marisqueira
Azul, som serverer de
nydeligste retter fra
havet. Michelin-restauran-
ten Belcanto i Chiado er
0gsa verdt & nevne.
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GOD STEMNING: Pa Rossio «LiSboa eren e ‘"

o n vt tler et | Y~ bybygget pa
erobringerog
folelser.»,

TA EN TIME

ouT

Det var i 2014 at den britiske

publikasjonen satset pa gourmet-
mat i den historiske mathallen i

havnekvartalet Cais de Sodré. Et
spennende sted, der Partugals

mange smaker presenteres

under ett tak.

o ) eténe pa Vintage |
den portugisiske gitaren som hnelse i Norge,
akkompagnerte henne, inn- |
til hun narmest falt sammen
i et langtrukket ul.

— Jeg gér ikke pd scenen
etter (lCl df:r, Synl.CS dt‘ll
mannlige sangeren som
skulle etterfolge henne 4 si
der han med uforrettet sak

hastet ut deren til neste bar.

Det hele var som et POPULZR: Cocktailen Beyond
oyeblikksbilde pa byen og Old Fashioned — som blant annet
dens besettelse av fortiden, bestar av bourbon, konjakk og
en seanse som holdt oss 1 et amarantos-blader — er barsjef
emosjonelt jerngrep til langt  Flavi Andrade spesialitet pa
ut i natten. ® Rossio Gastrobar.
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5 GODE TAKBARER Pyl

* The V (intage) B gt
Rooftop Bar: Den er / 'ﬁ
ganske liten, s& her kan

det veert lurt & veere tidlig Do
ute for & sikre plass. :

-

* Rossio Gastrobar:
Rossio Gastrobar i hjertet
av Lisboa ligger i 7.
etasje. Det gir en egen
neerhet til byen under
deg.

+ Skybar: Visuelt er
trolig denne baren i Tivoli
Avenida Liberdade Lis-
boas mest spektakulere,
beliggende i forlengelsen
av hotellets restaurant
SEEN i 9. etasje.

TIME OUT: Matmarkedet i Cais de
Sodré gir en fin introduksjon til
portugisisk cuisine.

+ Lumi Rooftop Bar: |
Den intime stemningen B

her er upaklagelig. | lik- -y == =
het med V er den knyttet i | é‘—,gf_-d TR
sammen med restauran- | Tl
ten pa samme niva (5. A
etasje).

ﬂ:ﬂ"‘l : T

* LX Hostel Rooftop:
En herlig bohemsk
takbar, mye takket vaere
den fargerike dekoren.

Prisene er gunstige og '
stemningen hoy. BELEM: Sjofarermonumentet med Henrik sjefareren noen kilometer vest for sentrum er et populaert
utfartsmal.
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KRISTIANSAND

Arkitektonisk
spiral

pa Odderaya like utenf

Kunstsilo, proppfyll av s
pen, som fgrer deg fra etasje il et
arkitektonisk perle 0g en inngangsport til en verden

av kreativ utfoldelse. Enten du er en kunstelsker eller
bare ute etter & oppleve noe nytt, er Kunstsilo et klokt
stopp. Det er mer enn en utstillingsplass — det er et

symbol pa hvordan gamle bygninger kan transformeres
il moderne kunstsentre. Bygget huset en gang den \ \ , I

or Kristiansand sentrum finner

amtidskunst. Og spiraltrap-
asje, er bade en

gamle kornsiloen pa Odderaya 09 fikk nytt liv som en
moderne kunsthall med bade lokale 09 internasjonale

kunstutstillinger.

‘\||'
sl hd ¢
¢ ¢
a ' " 2 R
® '
\ '}

FOTO: Fredrik Ahlsen
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fotograf Jacobsen

NORGE RUNDT

VED: Lise Lotte Winther-Bay

LILLEHAMMER

En fargerik reise

| september er det mulig & oppleve hvor-
dan hgstsesongen ble markert p& de tra-
disjonelle gérdene pa Maihaugen. Leer om
hgstarbeid, som innhgsting av grennsaker
og baer, tarking av frukt og baer, og klargje-
ring av mat for vinteren. Det er spennende
a oppleve hvordan gardsfolkene i gamle
dager tilpasset seg hgstens innhgsting, og
mange av aktiviteter som féringsarbeid og
matlagning er &pen for besgkende.

Friluftsmuseet er et av Norges starste
og mest imponerende museer og gir deg
muligheten til & oppleve norsk kulturarv pa
neert hold. Maihaugen &pnet sine dgrer for
publikum i 1904 og har siden utviklet seg
til & bli et friluftsmuseum med over 200
bygninger fra ulike tidsepoker og regioner
i Norge. De tradisjonelle gardene, gérds-
bygningene, gamle skolehusene og ikke
minst de flotte stabburene fér et nytt preg i
hestsolens skinn. Det er et rikt tilbud av ut-
stillinger og arrangementer for besgkende.
Sjekk naermere for ditt besgk.

En annen spesiell opplevelse pa Maihau-
gen er den levende folkemusikken, en viktig
plass i norsk kulturarv. Her kan du f& hgre
tradisjonelle sanger og se folkedans. Fa
ogsd med deg en spasertur i Lillehammer.

e

e gan. = isitNorway.com

HALDENKANALEN
Historie og natur

Haldenkanalen mellom Tistedal i Halden og Skulerud

i Aurskog-Hgland ble bygget pa 1800-tallet og var en
viktig del av det norske transportsystemet for jernbanen
tok over. Den er 80 kilometer lang, bestar av fem sjger,
tre slusesteder og atte sluser. Den ble brukt til & frakte
temmer, kull og andre varer. | dag er den et populeert
sted & nyte bade natur og historie. Du kan jo leie deg en
kano og se deg rundt.

B 2 3 . )

HARDANG\E RVIDDA
Sykkelglede

Hardangervidda, Norges sterste heyfjellsplatd, er et perfekt sted for
sykling om hgsten. Det finnes flere ruter — ogsé enkle — som gir en
smakebit pa den storslatte naturen. Den klassiske ruten er fra Mérbu
til Finse, perfekt for en kort sykkeltur. Du sykler gjennom et landskap
som virkelig viser Hardangerviddas karakter — apne vidder, vakre
fiellvann og imponerende utsikt. Omtrent 13 kilometer pa en god
grusvei. Turen tar normalt ikke mer enn en time eller to, avhengig av
tempoet ditt.

Tony Ryman
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NESTE NUMMER | SALG 19. SEPTEMBER

5 NED | VEKT MED
KNEKKEBROD

HISTORIER FRA VIRKELIGHETEN
- Han ble som en fremmed

. Vi satte barnas behov foran egne

- Lognen er blitt en del av meg

. Ekteskapet vart ble satt pa prove

- Jeg tok et desperat valg

Hestlige gryteretter
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