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Pa hylla sitter nissen

Du tuller ikke med julepynten. Da blir det ufred i heimen.
Det har vaert pa nippet flere ganger.

u kan si mye om tradi-

sjoner. Noen synes det

kan bli for mye av det

gode, mens andre tvi-
holder pi dem. Serlig til jul. Da
skal det vere som det alltid har
vert. Det synes man som barn,
og ogsa som unge voksne nar de
kommer hjem igjen til julepyntet
hus.

I denne ukens Spor Lise fortel-
ler Kaja om oppstyret det ble da
noen gamle engler ble hengt pa
andre greiner pa treet enn de

leide. Det ble ikke jul for de
Ele flyttet pa.

Jeg er ikke rigid pa tradisjo-
ner, men det er faktisk et par
ting jeg tviholder p4, til resten
av familiens fortvifclsc, nar
sagt. En notteknekker i form
av en nisse arvet av bestemor
og en nisse jeg fikk av pappa som
barn skal rett og slett vare med.
De skal std pa peishylla, til nad
i vinduskarmen. Nissen er slitt,
den har ikke sl(jcgg Icngcr og ]ig—
ner mer pi et lykketroll. Det fir
ikke hjelpe. Bide kone og barn
har forsekt fa den til & forsvinne i
flere r. Men der folger jeg med.
Den skal opp og frem.

Sé fir jeg ﬁel er gi meg ndr barna, som nd bor andre steder og kom-
mer hjem til jul, ikke lenger synes vi skal ha glitter-remser pé treet.
Det er visstnok blitt umoderne. Det kan hende jeg kan vere med pd
andrc forandringer ogsd. Men nissen fra pappa skal alltid vare med.

e BIN)

Rino Ré&dahl, REDAKSIJONSSIEF

rinoradahl@egmont.com

«Jeg er ikke rigid
pa tradisjoner,
men det er faktisk
et par ting jeg
totholder pa.»

Gi bort en gave
som varer
el abonnement pa
Norsk Ukeblad!
Bestill pc:
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«Snofnugg er en av naturens
skjoreste ting, men se hva de
fartil nar de h

older sammen.»
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NA SER HAN
FILBAKE PA LIVET

R INGEN
ULLE T
JUlGE
VILLE BL

Beskjedne Oddgeir Bruaset hadde aldri
trodd han skulle ende opp pa TV — eller
bli en ettertraktet foredragsholder. Men
han ble en av landets mest falkekjeere

programledere.

%
~ TEKST: Jorunn Egeland FOTO: Privat, NRK, Samlaget -

=~ "‘ N

FORBIKTIG TYPE: Oddgeir; \ H \
" Bruaset vil helst-ikRes. * 3 :;: ;
stikke seg fremy = “Det f %, . ‘
nok av dem som brukbr
.z spisse albuer fors a na ‘maly
/Jog 'som prater| h’!Z) t ‘Det'y
 er ikke det ;eg;sqt er mesf :
¢ ‘-‘pns pa, SIér han { ['» Y ,
¥ ,
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ddgeir Bruaset (80) var

elleve ar gammel. Skole-

styret i kommunen hadde

kommet pa besgk pa

skolen for 4 se pi elevene.

— Det var sikkert helt

vnn]ige mennesker, men jeg fikk ve]dig
respekt for disse folkene som var valgt
tl & styre skolen. Og nd skulle de se pd
hva vi kunne, forteller Oddgeir.

LZE['C['CII bCS[eH][C at klaSSCn Skulle
vise at de kunne norsk grammatikk,

Og «Og»- Og ((i»‘regflen ble Va]g[ SOm
tema.

— Han hadde skrevet et par setninger
med ct tomrom mellom pa tavlen, og
tomrommet skulle fylles ut med infi-
nitivsmerket «@» eller bindeordet «ogy.
Jeg var den som ble bedt om 4 komme
oi)fp til tavlen — akkurat det var nok
tilfeldig, vil jeg tro, sier han.

Den lille gutten slet med darlig
selvtillit og var svert beskjeden. Da
lzreren plukket ham ut, kjente han
hjertet banke.

— Jeg ble fryktelig nerves med en
eneste gang. Og det ble verre og verre
etter hvert som jeg narmet meg tavlen,
forteller han.

Til slute sto han med krittet i hin-
den og alles blikk vendt mot seg.

DEN STORE DROMMEN

Oddgeir er akruell med boken «Vegen
som vart min», en bok hvor han ser
tilbake pa livet.

— Etter at jeg ble pensjonist, er det
mange som har tatt konrakt og sagr at
de gjerne ville visst mer om meg. Siden
mange sa det samme, tenkre jeg at jeg
kansﬁje har vart for beskjeden pd egne
vegne. Etter 4 ha tenke tilbake pa hva
jeg har opplevd gjennom 43 dr i NRK,
fant jeg ut at jeg hadde veert med pé
en god del som kunne vare av en viss
interesse for folk. S etter mye wil, ble
det til at jeg satte meg ned og skrev
denne boken, sier han.

Det a by pi seg selv pa denne maten,
faller ham ikke helt naturlig. Han har
alltid vert en beskjeden fyr. En drom
om 4 bli en kjent programleder fantes
ikke i den unge Oddgeir. Det var lerer
han dremte om 3 bli.

— Jeg syntes at det & vare lerer mitte
VEre en meningsﬁlll jerning for 4 kun-
ne pévirke elevene sli%( at de fikk sunne,
gode verdier. Det at jeg havnet i NRK
var cn ren tilfeldighet, sier han.

Oddgeir startet som laerer pé real-
skolen 1 Volda. Etter to 4rs studium
i Bergen, vendte han tilbake. Da var
realskolen i ferd med & avvikles og
erstattes av ungdomsskolen.

—P3 rcalsko%cn var det lerevillige
elever med god motivasjon. Ungcﬁjms-

PA PANSERLOKKET: — P4 vei til
Aldalen i Vossafjella. Faret var glatt,
veien var bratt, og vi spant og sto
fast. Redningen var a plassere 80
kilo daukjett fremst pa panserlokket,
forteller Oddgeir med glimt i ayet.

HEDERSPRISEN: | 2015 fikk
Oddgeir Gullrutens hederspris
for sitt arbeid med «Der ingen
skulle tru at nokon kunne bu.»

«Jeg tror jeg er like beskjeden

a\
N &
‘:
’

REPORTASIJE

na somjeg oar for.»

skolen skulle alle ga pa, og undervis-
ningen var langt mer utfordrende for
lzrerne. Det var urolige elever, og noen
var ogsa lict sméfrekke, uten art jeg skal
overdrive det, sier han.

ET UVENTET VALG

Matet med ungdomsskolen fikk ham
til & lure pa om lereryrket var det rette.
Midt i undringen oppdaget han en
annonse i Norsk lysingsblad.

— Der sto det at barne- og
ungdomsavdelingen i NRK skulle ha
kurs for frilansmedarbeidere il pro-
grammene «Ungdommens
Radioavis» og «Etter skoletid». Jeg had-
de ikke vert innom tanken om 4 jobbe
i NRK i det hele tatt, men muligens I3
det i bakhodet at lerergjerningen ikke
var s attraktiv likevel. S i et innfall
sendte jeg en seknad. Det forte til at
jeg etter Evert fikk jobb i NRK. Og
ndr jeg ser tilbake, cr jeg veldig glad og

takknemlig for det, sier han.

Som programleder har Oddgeir blitt
kjent som en nektern, Fo]kelig mann
som ikke prover d stikke seg frem.

— Jeg har vart opptatt av at det
er dem vi lager program om som er
hovcdpcrsoncne, og min oppgave er 4
fa dem til  yte site beste. Jeg ville ikke
stille meg selv i sentrum. Jeg blir litt
provosert av kolleger som tar stor plass
()g bﬁhﬂndler (]C mt‘dvil‘kcndc SOm
statister, sier han.

SUKSESS-SERIEN

En av Oddgeirs starste suksesser, er
«Der ingen skulle tru at nokon kunne
bu». Rundt én million seere har hver
uke fulgt Oddgeirs meoter med vanlige
nordmenn med usedvanlige historier.
Da Oddgeir forst pr@vdgc 4 fortelle

NRK om igeen til programmet tidlig
Ei 2000-tallet, var ledelsen skeptis-

e. NRK hadde fitt konkurranse av
TV 2 og TVNorge, og det nytret ikke 4

lage TV-programmer om vanlige folk,
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STORFANGST: Da Oddgeir
fisket en fem kilos laks i
femtenarsalderen, krevde
han at fangsten skulle
fotograferes.

det var kjendiser folk ville se, mente de.
Oddgeir innremmer at han ikke deler
disse holdningene, hverken da eller nd.

— Jeg moter folk over hele landet og
herer hva de setter pris pd og hva de
syns er tov og tull. Og det er mye av
det samme som gir igjen: Det de ikke
bryr seg om er mye av det som serveres
av NRK i dag. For eksempel humor

. Jeg har ikke mott en eneste person
oppi dra som synes det som sendes i
dag er morsomt. Dette kan oppfattes
som kritikk, men jeg vil bare vere
arlig, sier han.

Heldigvis snudde ledelsen i sporsma-
let om «Der ingen skulle tru at nokon
kunne bu». Oddgeir, som egentlig
hadde onsket 4 lage tre programmer,
fikk i oppdrag & lage seks. Deretter
ble det 11 sesonger til for han gikk
av med pensjon i 2014. Fremdeles er
programmet en publikumsfavoritt, nd
med ny programleder. Hele tiden har
serien vert blant kanalens mest sette
programmer.

Oddgeir tror ikke han er alene om
a onske seg flere programmer i sam-
me gate som «Der ingen skulle tru at
nokon kunne buy.

— Jeg har fitt kommentarer om at
det skulle vart laget flere programmer
om vanlige folk, hva de er opptatt av,
hvordan livet deres er, heller enn 4
hore om alt dette tovet. Jeg mener at
man ber lage programmer som seerne
foler angdr dem. Som angér de ulike
aldersgruppene. Det trenger ikke bare
veare (i‘irlig humor — for & bruke ordene
til en gammel pensjonist som meg, sier
han med en latter.

TUREN TIL TAVLEN

De mange tilbakemeldingene fra et
begeistret publikum setter Oddgeir stor
pris pa.

— Det er klart det er kjekt. Men sam-
tidig tror jeg ikke det har gjort sd mye
med meg. Jeg tror jeg er like beskjeden
nd som jeg var for, sier han.

Beskjedenheten har han hatt hele
livet. Den gjorde ham til en stille og
forsiktig gutt pa skolen. Dette kom
blant annet frem i den allerede nevn-
te episoden hvor skolestyret kom pa
besok, da han skulle frem pa tavlen for
4 skrive inn «og» eller «3».

— Jeg husker hverken setningen pé

10 Norsk Ukeblad nr. 51/2025

tavlen eller om det rette svaret var
«ogy eller «&», men jeg var livredd for
4 ta feil, og var ganske sikker pd at jeg
ville gjore det ogsd. Og sé skjedde det,
selvfolgelig. Jeg skrev feil ord. Og folte
meg som en forferdelig taper. Det var
et nederlag som satt i meg, ellers ville
jeg ikke husket det. Den episoden har
brent seg fast, sier han.

Noe av det samme folte han da han

gikk pd gymnaset og klassen kom til

ﬁnalen i en skolecup i fotball. Kampen
endte uavgjort og skulle avgjores med
straffespark.

— Jeg var pé forhand plukket ut

som en av de tre som skulle ta straf-

fesparket. Sé greide jeg 4 sette ballen
over mél. Jeg var helt knust. Jeg 13 pd
kne med hodet i hendene, sier han, og
legger til:

— Det endte godt, jeg ble berget av
de to andre klassekameratene, s vi
vant kampen. Men ogsd dette satt i.

Disse episodene bidro til 4 gjore ham
til en tolerant og tilmodig lerer.

— Jeg var veldig opptatt av ikke &
kritisere og enda mindre gjore narr av
elevene som slet, sier han.

Han har selv opplevd lerere som
gjorde nettopp det.

— Da jeg gikk pé realskolen, hadde vi

vert oppe til eksamen i engelsk. Dagen



REPORTASIJE

PEN | TOYET: Hosten 1967
startet Oddgeir som leerer pa
Volda realskole. Han hadde
kjept inn et nytt antrekk for
anledningen.

KROLLTOPP: Da Oddgeir var tre
ar gammel, skulle han for farste
gang klippes. Men ferst bar det
til fotografen.

etter gikk lereren gjennom besvarel-
sene til hver enkelt elev i klassen og
fortalte hvilken karakrer vi ville fi. Han
kom til en stille og beskjeden jente og
sa: «Du stryker». Det krympa seg 1 meg
av 4 hore det.

Han matte igjen engelsl(l;{%reren
30-40 ar senere, og da sa lzreren at
han hadde innsett at han var for hard
med elevene.

Han angret bittert pd méten han
hadde vart. Det var godt & hore.

TRAVEL PENSJONIST

I dag er Oddgeir pensjonist. Men

han ligger ikke pi latsiden. I tillegg

til & skrive boker, holder han stadig
foredrag rundt omkring i landet. Snart
€er hﬂn klﬂr l“ﬁd en r()redrﬂgs[llrné hV()r
han skal fortelle om den nye boken.

— At jeg skulle ende opp som fore-
dragsholder, ville vart aldeles utenkelig
da jeg var ungdom. Men man kan
trene seg til mye. Jeg skriver alt pd for-
h-lnd 0g sa lelﬁr J€E dE( g()d[ De[ l)llr
mye enklere ndr jeg forberedt.

Foredragskarrieren startet etter at
han hadde skrevet sin forste bok, «Fol-
ket langs Storfjorden», i 1991.

o
“m

— Da boken skulle lanseres, var det
innkalt til prcssetreff Jeg hadde forbe-
redt meg pd hva jeg skulle si og utstyrt
meg med en del bilder som skulle vises
frem pa et lerret. Og jeg folte at det
gikk tint, fordi jeg hadde forberedt
meg pa det.

Deretter ballet det pa seg. 2023 var
rekordéret, med 60-70 forcdrag pé ett
ar.

N4 sitter jeg altsd og skriver fore-
drag om «Vegen som vart min». Det
blir foredrag nesten nonstop frem mot
jul, sier han.

Men en liten uke fri unner han seg
i lopet av turneen. Da skal han pa tur
med kona Olaug.

— Vi skal pd julemarked i Wien for
tredje gang. Der har jeg opplevd 4 fin-
ne julepynt fra min barndom. Da blir
jeg veldig nostalgisk, sier han.

Deretter cr det tilbake til foredrags-
turneen, bide far og etter jul. Oddgeir
setter pris ]i)ii metene med publikum.

—Jeg er litt meenge]ig og tar til meg
skryt. Selv om jeg ikke tror jeg har
forandret meg som mcnnesfce, er det
inspircrende 4 fi gode tilbakemeldin-
ger, avslutter han.

ODDGEIR BRUASET

* Fadt i Mandalen i Mare og
Romsdal i 1944.

- Utdannet lzerer. Begynte i
NRK Mere og Romsdal i 1971.
Ble pensjonist i 2014. Har
skrevet over 30 boker.

- Star bak «Der ingen skulle tru
at nokon kunne bux». Har ogsa
laget programmer om blant
annet folket langs Storfjorden
og nyttarsorkanen i 1992.

* Fikk Kringkastingsprisen i
1993, Folkets TV-pris un-
der Gullruten 2009 og Gull-
rutens hederspris i 2015. |
20089 fikk han Kongens for-
tienstmedalje i sely, og i 2013
mottok han Norsk Kulturarvs
Arespris.
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MINNEBQK
Sykepléiernauld P

lagde’ ghy nydehg 2;&\\
minngbok som i ] :
foreldreéne f;kk Ry

Oda overlevde
mot alle odds

Kort tid etter fadselen fikk de nybakte foreldrene den
utenkelige beskjeden om at datteren trolig ikke ville klare seg.
Den lille jenta gjorde alle spAdommer til skamme.

TEKST: Magnhild Freuchen FOTO: Privat
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LIVSGLAD JENTE: Oda
legger ikke skjul pa at
sykdommen er krevende,
men hun har bevisst valgt &
ha et positivt fokus.

oreldrene mine har
vert dpne om his-
torien min helt siden
jeg var gammel nok
til & forsta. Jeg fikk tidlig
vite om sykdommen, hva
den forer med seg og hvilke
hensyn og forbehold jeg mé
ta 1 livet, forteller Oda Varlo
Skretteberg (23).

Hun bor i Bamble
sammen med samboeren,
Torjus (24).

En marsdag i 2002, hele
syv uker for termin, kom
Oda til verden pa Skien
sykehus ved akutt keisersnitt
etter at fostervannet hadde
gdtt. Under svangerskapet
var det ingenting som hadde
tydet pd at ikke alt var som
det skulle vere.

Sjokket var derfor stort da
det viste seg at den lille jenta
hadde hoyresidet diafragma
hernie. Det betyr at det er
en &pning i mellomgulvet pd
hoyre side slik at organer i
bukhulen kan trenge opp i
brysthulen.

Bade fra Rikshospitalet og
sykehuset i Skien fikk forel-
drene beskjed om at sjansen
for at Oda ville overleve var
minimal. Om datteren mot
all formodning skulle klare
seg, ville hun trolig fi store
hjerneskader og hverken
leere seg & g, snakke eller
spise normalt.

— Jeg pustet ikke da jeg
kom til verden. Alt som her-
te hjemme i magen hadde
kommet opp i brystregio-
nen og hindret utvikling av
lungene, sier Oda.

Etter anbefaling fra legene
ble den lille jenta dopt mens
hun 18 i kuvesen pé syke-
huset. Foreldrene nektet
likevel & gi opp. Sammen
klamret de seg til hipet
om at datteren deres ville
overleve. Litt etter litt ble
hun sterk nok til & opereres
for forste gang. Da var hun
knappe to degn gammel.

— Behandlingen var pa

den tiden ikke godkjent i

Norge, men godkjent i USA

hvor den hadde vist seg &
vere vellykket. For meg ble
den livreddende, sier Oda
takknemlig.

LIVSGLAD JENTE

I lopet av barne- og ung-
domsirene mitte hun
gjennom flere operasjoner.
Dager og uker ble tilbrakt
pa sykehuset koblet til ulike
maskiner. Undersokelser
og prover ble snart en helt

naturlig del av hverdagen.
Likevel beskriver Oda en

REPORTASIE

«|kke sjelden holder jeg bare
ut en time for kroppen min
foles helt gdelagt.»

lykkelig barndom, fylt av
glede. Det gir hun foreldre-
ne @ren for. De har alltid
vert der for henne.

— De har fulgt meg opp
og vert helt fantastiske! De
har vert veldig beskyttende,
kanskje til og med litt over-
beskyttende enkelte ganger,
men jeg vet at alt har blitt
gjort i aller beste mening og

av kjeerlighet til meg.
23-dringen husker hvor-
dan hun var mye dirlig.
Med bare 70 prosent lunge-
kapasitet og et overarbeidet
hjerte ble hun fort sliten og
klarte ikke henge med pa
alt de jevnaldrende vennene
drev med. Oda matte alltid
vere pépasselig for & unngé
sykdom og virusinfeksjoner.
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= ](‘g l(llnne. ﬂ)r (‘.k.\‘em—
pel ikke vaere utenders hvis
gradestokken viste under 10
minusgrader. Man var redd
for at jeg skulle pidra meg
lungebetennelse. P skolen
ble det Orfe en I((mkurr;mse
om 4 fi vare inne sammen
med meg i friminuttene —
ogsd blant dem som cgentlig
ikke var vennene mine, ler
Oda.

I tillegg slet hun i mange
dr med spiscroret, og bide
hjerte og spiseror har blitt
flyteet pd noen ganger. Hele
frem til hun var 14 fikk hun
ernzring via en sonde, og
den dag i dag kan 23-drin-

en fremdeles slite med
Eonsistcnscn d maten.

— Jeg har alltid veere
ganske sta og en skikkelig
«fighter». Ndr jeg bestem-
mer meg for & gjore noe,
gjennomforer jeg det. Ett dr

/ZRLIGE: Foreldrene har hele
veien veert &pne om Odas

SYKEHUSBES@K: Oda
har veert gjennom mange
operasjoner. Na felges hun
tett opp annethvert ar
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etter jeg besluttet & droppe
sondematen, var jeg klar for
4 lukke PEG-4pningen (der
ernzringssonden gir inn i
magesekken). Det kjentes
som et nytt kapittel i livet
mitt, forteller Oda.

FIKK KOLS SOM 15-ARING

Familicns hus 13 i en ganske
bratt bakke. En dag merket
den unge jenta at c?ct ble
stadig tyngre og mer kre-
vende 4 gi opp denne ctter
endt sko%edag. Den ubeha-
gcliic slimhosten forverret
seg kraftig. Pi et tidspunkt
klarte Oda knapt & komme
seg hjem.

- Vi olppsokte fastlegen

min, og han forsto raske at

dert var noe som ikke stemrte.

Derfra ble jeg henvist til
sykehuset hvor det ble tatc
bide lungeprover og ront-
gen. Da resultatene kom,

historie.

TE—

viste de store avvik.

Pa bildene kunne man
tydelig se en masse hulrom
og hvite flekker over Odas
lunger. Pi Rikshospitalet ble
det utfort en skanning hvor
del hle ﬂlnnﬂ( en]FySCl“,
som ifglge Store medisin-
ske leksikon er en kronisk
lungesykdom.

= _]Cg huSkCr pﬂppﬂ [()k
meg med inn pa et rom for &
fortelle meg hva legene had-
de funnet. A fA KOLS som
15-4ring var utrolig toft.

—I starten skjonte jeg nok
ikke for alvor hva det betyd-
de og hva det ville innebzre
for meg videre i livet. Det
tok lang tid for det virkelig
sank inn. Kanskje provde jeg
ogsd pd at vis 4 fortrenge dert
vonde, forteller 23-dringen
arlig.

For Oda er det & vare
kronisk syk «normalen».

NZARHET: Her ligger Oda trygt pa
mammas bryst.

Hun vet ikke hva det vil si
a leve et liv som frisk og ha
(lCl SOIm (IC ﬂtfslﬂ V]I bCltfg”C
som en vanlig hverdag. Noe
av det toffeste og sireste er &
oppleve hvor lite medfolelse
mange kan vise, til tross for
at de er kjent med sykdom-
men hennes.

— Uten hjelpemidlene
mine kan jeg virke oppega-
ende for omgivelsene, mens
sannheten er at jeg kanskje
ikke er i form. Det kan vare
ubehagelig & skulle innrom-
me at jeg %lar en darlig dag
eller kjenner meg sliten.

— lkke sjelden holder jeg
bare ut en time for kroppen
min foles helt pdelagt. N&
bruker jeg ofte rullestol
for 4 holde ut lenger. Det
har vert vanskelig 4 skulle
akseptere at jeg har blitt av-
hengig av den 1 sd ung alder,
sier Oda stille.

POSITIVT FOKUS

23-dringen har tatt et helt
bevisst valg i livet: Fo-

kus skal vare pd hva hun
faktisk mestrer og fér til
fremfor & dvele ved hva
hun ikke klarer pa grunn
av sykdommen. Likevel
legger Oda ikke skjul pa at
enkelte dager er mer kre-
vende enn andre. Da kan
hun ligge og grite over hva
hun har mistet, eller hvor
mye hun orket tidligere i
motsetning til na.

— A kjenne pa disse
tankene gjor vondt, fastslér
Oda.

I dag jobber hun 50 pro-
sent med IT-support hos
Skagerak Energi. Resultatet
er et mye bedre sosialt liv
og overskudd til det som
betyr mest for henne. Det
innebarer blant annet &
henge med venner, holde
pd med sang og musikk, gi
turer, trene, game, svemme
og dra pd bilturer.

— Selv om jeg aldri kom-
mer til 4 ha et «normalw
overskudd sammenlignet
med andre, gjor tiden jeg
kan bruke pa hvile at jeg
nd holder ut litt lenger enn
tidligere. Det har virkelig
gjort noe med livskvalite-
tTn min og betyr i grunnen
alt.



SAMMENSVEISET

GJENG: Oda er ekstremt
takknemlig for de fine
menneskene hun har
rundt seg. Her er hun
sammen med foreldrene
og forloveden sin.

REPORTASIE

«Jeg har alltid vaert ganske sta. Nar jeg bestemmer
meg for a gjore noe, gjiennomfarer jeg det».

Likevel kjenner hun pd
et stort savn. Det kjennes
sart 4 se mennesker rundt
klare aktiviteter som hun
selv métte gi slipp pa allere-
de for flere &r siden.

— Jeg er halvt thailandsk,
har mye familie der og elsker
a reise. Mamma og pappa
her alltid vert flinke ¢l 4 ta
meg med pd turer for & opp-
leve verden. N3 tillater ikke
helsen min lenger 4 reise til
varmere strok, forteller Oda.

A vare en fighter betyr
ikke at hun er immun mot
sorg og tunge folelser,
papeker 23-dringen. Hun er
ikke i tvil om at hun har fatt

et annet perspektiv pa livet,
bade pa godt og vondt.

— Jeg ble pa et vis tvunget
til & bli voksen mye tidlige-
re enn mine jevnaldrende.
Ikke minst har jeg leert meg
virkelig & sette pris pd alt det
fantastiske kroppen fir til.

Av legene har Oda fitt
hore at hun trolig ikke har
like mye tid som andre i
livet. Ingen kan med sik-
kerhet st henne hvordan de
neste fem eller ti drene vil
se ut. 23-dringen gir likevel
ikke rundt og tenker p& om
hun har f3 ir igjen.

Hun har valgt ikke & la

seg «drukne» i sorgen, men

vare helt il stede i gyeblik-
ket. I dag er Oda innom
sykehuset omtrent annet-
hvert ar for 4 folge noye med
pa utviklingen av sykdom-
men.

— Jeg gruer meg alltid
til disse kontrollene og er
ganske redd i forkant. P4
forhénd vet jeg jo aldri hva
som venter meg. Gjennom
humor skjuler jeg ofte denne
frykten. Det har blitt en
slags forsvarsmekanisme for
4 takle situasjonen.

Med et stort smil om
munnen forteller Oda at
hun nylig har blitt forlovet.
Planleggingen av den store

bryllupsdagen er noe som
nd holder henne giende.
Drgmmen er at hun en dag
skal vere frisk nok til 4 ta
kjeeresten med til sitt andre
hjemland, Thailand.

Hun fir ikke fullrost
samboeren nok:

— Han er virkelig en helt
uvurderlig stotte for meg
pa alle mater. Jeg er utro-
lig takknemlig over & ha
s mange gode mennesker
rundt meg. Uten dem hadde
jeg nok ikke taklet situa-
sjonen jeg stdr i sd bra, sier

Oda. *
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Dufiende
DEKOR

Appelsin, nellik og anisstjerner horer med til julens
mange deilige dufter. Sa hoa med a la sitrusfruktene spille
hovedrollen i den hyggelige, kreative forjulstida.

TEKST 0G FOTO: Vibeke Svenningsen

Varier
Bruke terket sitrus-
skiver til & deko-
rere kranser, julegaver,
henge dem i snorer
og som pynt i blom-
sterdekorasjoner.

FLERE TYPER: Det finnes flere varianter av sitrusfrukter du kan
torke. Alt fra lime og sitroner, til grapefrukt og sweetie, appelsiner
og blod-appelsiner er fine & bruke. De smé klementinene blir ogsa
fine, og kan for eksempel brukes pé treet, da de blir ganske smé
ndr de er torre.




KREATIV KROK: Har du en
lun og koselig plassthvor |
du kan sette frem ulike ting
som inspirerer deg, kan |
forjulstida bli ekstra hyggelig
og kreativ. Her kan kranser
bli til, gavene kan fa'sin
personlige innpakning og du
kan snuse inn den deilige
duften av jul.

.G \ ~

Sl ot e .
W &, \
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EEDUFTENDE: Trenger du mer julestemning? Fyll opp
€ e med tarkede sitrusskiver, noen stjerneanis og
nellikspiker og et par kanelstenger. Nar du tenger pafyll
‘av god stemning er de&bare a apne lokket.

.

LAGER DUFT:Nar du skjeerer
—utmanster i appelsinskallet,
“Har du alltid litt skall til
overs. Det kan du terke og
bruke i rokelse.

Sljk torker
du sitrusskiver:
* Sett ovnen pa 50-60 grader.

* Skjeer sitrusfruktene tynne
skiver.

* Tork skivene med et kjekkenpapir.
- Legg dem p4 et bakepapir og
stgk dem i ovnen i ca, 2—3 timer,
hvis det er nedvendig steker dy ,
dem gjerne en time il

: 'l:a ut stekebrettet og la skivene

fé lufttorke til de blir Spro.

VELKOMMEN: En gammel kjelke utenfor deren ansker
velkommen. Her har julekransen i edelgran fatt

pynt av ulike sitrusfruktskiver, rede baer, kongler og
kanelstenger. Det blir et dekorativt skue nar kurven ved
siden av fylles opp med rade juleepler og appelsiner
med vakre siselerte monstre. Edelgrankranser kan man
enten lage selv eller kjgpe pa ulike blomsterbutikker

og hagesentra. Start med & fylle kransen med ulike
naturmaterialer som for eksempel kongler og rede baer.
Fest sitruspynten helt til slutt.



NATURLIG

PYNT: Her ser

du noen koselige
mater duikan

bruke sitrusskivene |
pa. Skivene er

enkle a feste med

litt staltrad, og
pynter opp_bade
kranser og andre | -
dekorasjoner. Vil du| |-.r
henge dem pa en
grein kan du bruke
litt grov hyssing.

Den gode duften '
er en bonus!

| Holdbare

Smer inn appelsinene
| med litt voks, da holder
1 de seg myke og og fine

| i skallet og mugg far
a ikke sd lett feste.
L




o ™

rgulskosen

i ‘
\ “ ¢ \4
» ladventstld‘g morke ler vilng kose oss med
enkel, varman | |rr oss med

I'mat'so
energi. Her | '

SERVERINGS-

TIPS!

Lag en frisk, grenn salat
ved siden av — det balan-
serer den rike smaken i
pirogen. Tzatziki er ogsa
godt til.



MAT

KIEMPEPIROG
MED KJBTTSAUS

En stor pirog fylt med saftig
kjgttdeig og grennsaker, omgitt
av en tykk kant med smeltet
ost.

6 porsjoner

PIROG: P ——

g?/zgd?j:erlk Jarlsberg, gruyl‘ere
75 g smor, romtemperert eller annen mild,

1egg fast ost passer

812 dl hvetemel
1ts salt
KIOTTSAUS:

300 g kjottdeig

1 gul lek

1 gulrot

2 ss smar

1 ss oregano

2 ts paprikapulver
salt og pepper

1 ss soyasaus
400 g (1 boks) hermetiske
knuste tomater

2 ss chilisaus
300 g revet ost
TIL PENSLING:

1egg
sesamfrg

Pirog: Smuldre gjeer i en
bakebolle. Hell 37° varm melk
over og rer til gjeeren er opplest.
Tilsett egg, mel og smer i sma
biter. Elt deigen i kjekkenmaskin i
ca. 10 minutter. Elt inn salt. Dekk
med plast og la heve i romtem-
peratur i ca. 1 time.

Kiottsaus: Skrell og hakk lgk.
Skrell og grovriv gulrot. Fres

lok og gulrot mykt i smer. Tilsett
kjottdeig og krydder og stek il
kjettet er smuldret. Bland inn
soyasaus, tomat og chilisaus.

La smakoke i ca. 15 minutter til
sausen tykner. Smak til og avkijel.

Utbaking: Kjevle deigen ut til
et rektangel p4 melet bakebord.
Stre ost langs kanten, brett dei-
gen inn over osten og klem godt
sammen. Legg deigen pa et
stekebrett med bakepapir. Fordel
kjettsausen i midten og strg over
resten av osten.

Pensling: Pensle kantene med
sammenvispet egg og dryss pa
sesamfra. Stek nederst i ovnen
ved 225° i 15-20 minutter.

godt.

BIFFSMBRBROD MED 0STEKREM

Ostekremen lofter smaken i
dette mettende smerbradet
— ekstra godt med pommes
frites ved siden av.

4 porsjoner

4 skiver grovbred (gjerne
landbred eller rugbrod)
4 skiver ytrefilet av storfe
2 spisspaprika
2 gule lgk
50 g smer
OSTEKREM:
1 dl kremflate _
100 g revet gulost (se tips)
2 eggeplommer
112 dl rapsolie
salt og pepper
TIL SERVERING:
ruccola
pommes frites

Ostekrem: Varm flote og ror
inn ost. Varm forsiktig under
omraring til osten har smeltet.
Avkjel til romtemperatgr. Rar _
inn eggeplommene. Tilsett olje

i en tynn stréle under miksing.
Smak til med salt og pepper

Biff: Krydre kjottet med. salt og
pepper. Stek i smar til kjerne-
temperaturen er 55°. La hvile
mens resten tilberedes.

Gronnsaker: Skrell og skjeer
lok i skiver Fres myk i smar,
krydre med salt og pepper. 9|’l||
paprika i grillpanne til den far
farge. Skjeer i strimler og la
frese med loken til den mykner.

Montering: Stek bradski-
vene i rikelig med smar tilb de
er spre og gylne. Smer pa
ostekrem. Skjeer kjgttet i tynne
skiver og legg pé brodet. Topp
med lgkblanding og litt mer
ostekrem. Server med ruccola
og pommes frites.
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SPEKETIPS!

Parmaskinke, serra-
noskinke, spekeskinke,
salami og andre typer

e, kjettpdlegg smaker
godt ved siden av.

PARMESANPAI MED
KARAMELLISERT LOK

Den karamelliserte laken gir
den spre paien en rik og dyp
smak — deilig sammen med
salt spekemat.

6 porsjoner

PAIBUNN:

3 dl hvetemel

125 g smer

2 ss kaldt vann
FYLL:

3 gule lok

2 hvitlokfedd

2 ss rapsolje

4 egg

2 dl kremflate

1dl melk

3 dl revet parmesan
salt og pepper

TIL SERVERING:
spekemat (se tips)

Bunn: Bland mel og smer til

en smuldrete deig, gjerne i en
kjokkenmaskin. Tilsett vann og
samle raskt til en deig. Kjevle

ut deigen og legg den i en
paiform (26 cm). Prikk bunnen
med gaffel og sett kaldt i 1 time.
Forstek i 10 minutter ved 200°.

Fyll: Skrell og skjeer Igk i skiver.
Fres myk i olje i ca. 20 minut-
ter. Finhakk hvitlek og la surre
med et par minutter.

Legg lok i paiskallet. Pisk
sammen egg, flote, melk, ost,
salt og pepper. Hell blandingen
over. Stek paien nederst i ovnen
ved 200° i ca. 30 minutter. La
avkjole litt fer servering.

Server med spekemat.
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POLSETIPS!

Salsiccia er en ra, krydret
italiensk pglse. Fjern skin-
net og klem ut innmaten.
Far du ikke tak i den, kan
du bruke andre ra palser,
feks. siciliana, bratwiirst,
chorizo eller chipolata.

Lag en stor por-
sjon — retten blir
bare bedre av & sta
til dagen etter.

S ——

CHILI CON CARNE

En klassisk gryte som er lett
& lage til mange — perfekt &
samles rundt.

4 porsjoner

1gullek

2 rode paprika

1 gul paprika

4 hvitlokfedd

2 ss olivenolje

500 g kjettdeig av storfe
1 boks (400 g) hermetiske
hele tomater

1dlvann

1 ss kalvefond

1ts paprikapulver

2 bokser hvite bonner i
tomatsaus

chiliflak

salt og pepper

TIL SERVERING:
brad

2 dl creme fraiche
jalapenos

persille

Skrell og hakk lgk og hvitlak. T—
Del paprika, fiern fra og skjeer ————

i biter KREMET SALSICCIAPASTA MED SAFRAN

Fres lek myk i olje. Tilsett

paprika og hvitlak og fres litt til. En enkel og fy|d|g pastareﬂ' 3 dl kremflote Rar inn erter og smak til med
Ha alt i en gryte. med smaksrik salsiccia og Y2 9 safran salt og pepper.

Stek kjottdeig til gylne et hint av safran — perfekt za?tl g"tez : Kok pasta etter anvisnin-
smuler og |egg i gryten' Tilsett pa vinteren. 1 d|?’epveptF:)8rl'mesaﬂ gen. La renne av, men ta vare

tomat, vann, fond og paprikapul- pa litt pastavann.

ver. La smékoke i 20 minutter. 4 porsjoner D Vend pasta inn i sausen
Bland inn benner og chili. La 400 g pasta Skrell og hakk lgk og hvitiok. ~ ©9 rer inn parmesan. Spe ev.
smékoke i ca. 5 minutter Smak 300 g salsiccia (se tips) Fres mykt i smor. Tilsett med litt pastavann til passe
til med salt og pepper. 1 gul lok salsicciafarse og brun til den  konsistens.
Server med brad, créme 1 hvitlokfedd er smuldret. TOPP med oregano fer
fraiche, jalapefios og hakket 25 g smer Hell i vin, flote og safran. servering.
persille. "2 dl hvitvin La smakoke i ca. 5 minutter.
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MAZARINKAKE MED TYTTEBAR

En saftig og smaksrik
kake med mandel-
masse, safran 0g

et friskt innslag av
tyttebeer.

12 biter

MOQRDEIG:

125 g smor

1 dl melis

3 dl hvetemel
1 eggeplomme

FYLL:

150 g smar, romtem-
perert

1/> g safran

350 g mandelmasse
(se tips)

3egg

1 ss vaniljesukker

2 ss hvetemel

1 dl frosne tyttebzer

50 g mandelflak
TIL SERVERING:
melis

kremflote
tyttebeer

Mordeig: Bland smar,
melis og hvetemel til
en smuldrete masse,
gjerne i en kjokken-
maskin. Tilsett eg-
geplomme 09 arbeid
raskt sammen til en
deig. Kjevle ut deigen
og legg denien
paiform med los kant
(24 cm). Sett kaldt i
20 minutter. Forstek
bunnen ved 200° i 10
minutter. La avkjgle.
Senk ovnstemperatu-
ren til 175°.

Fyll: Smelt 50 g smar
sammen med safran.
Riv mandelmasse 0g
ror den smidig med
resten av smaret (100
g). Bland inn det smel-
tede smoret og deret-
ter ett egg av gangen.
Tilsett vaniljesukker og
hvetemel.

Fordel reren i
paiskallet. Dryss over
tyttebeer og mandel-
flak. Stek litt under
midten av ovnen i ca.
40 minutter. La kaken
avkjoles.

Servering: Dryss
melis og tyttebeer over
og server gjerne med
en klatt pisket krem.

MAT

MANDEL-
TIPS!
Mandelmasse, kran-
sekakemasse og kran-
sekakedeig brukes om
hverandre. Marsipan
funker ogsa.
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Vakre silkekaker med sjakkruter

Disse kalles ofte sjakkru-
ter Den perfekte matchen
mellom vanilje og sjokolade
krever litt arbeid, men for et
vakkert resultat!

Ca. 40 stk

300 g hvetemel

100 g melis

250 g meierismor

1 vaniljestang (froene)

2 ts vaniljesukker (til lys deig)
2 ss bakekakao (til merk
deig)

Bland mel og melis, til-

sett romtemperert smar og
vaniljefre. Bruk en kjgkkenmas-
kin med K-spade. Bland til dei-
gen sa vidt har samlet seg. Del
deigen i to. Jobb inn vaniljesuk-
ker i den ene halvdelen og

bakekakao i den andre. Pakk

deigklumpene i plast og legg
dem i kjoleskap i minst 1 time
eller over natten.

Del den lyse deigen i to og
jobb med den ene mens den
andre ligger i kjsleskapet. Kjev-
le den ut til et 5 cm bredt og 6
mm tykt og rektangel. Del det
i 8 strimler. Oppbevar de lyse
strimlene kjelig mens du gjentar
prosessen med halvparten av
den marke deigen. Legg alt
tilbake i kjgleskapet i minst et
kvarter.

Ta ut de lyse og marke
stavene afra kjoleskapet. Sett
sammen delene ved a legge
lyse og merke staver vekselvis,
4 i bredden og 4 i heyden.
Trykk dem litt sammen.

Legg sjakkrutene i kjeleska-

pet mens du lager de bu-
ede toppene pa hjertene. Rull
resten av den lyse og marke
deigen til pelser. Del dem pa
langs og pass pa at de delte
pelsene er like brede som den
sjakkrutede blokken.

Legg den ene halvdelen
av den lyse deigen pa en av
sidene pa sjakkrutene, og den
merke pa den andre. Form dem
til og trykk dem litt sammen.
Sett i kjoleskapet et kvar-
ter. Bruk en skarp, smalbladet
kniv og kutt opp hjerter i ca.
7 mm tykke skiver. Legg dem
forsiktig pa et bakepapirkledd
stekebrett. Stek ved 175° pa
midterste rille i ca. 12 minutter,
til de s& vidt begynner a fa litt
farge. Avkjal pa rist.

TIPS!

Synes du det virker
vanskelig a fa til men-
steret, kan du bare rulle
to pelser, en lys og en
mork. Klem dem sammen
og skjaer skiver. Smaken

er den samme!

MAT

Besiemors
kakaokaker

Minner om smé sjokolade-
muffins. Sete og gode, med
deilig melis pa toppen.

Ca. 40-50 stk.

200 g smear

1dl flote

200 g sukker

2 eggeplommer
500 g hvetemel
melis til pynt

Pisk egg og sukker til eggedo-
sis. Bland alt det terre og vend
det inn. Ha i flote og smel-

tet smer. Stek i muffinsformer
eller som sma pletter pa en
stekeplate med bakepapir ved
200° i ca. 15—20 minutter.
Dryss over melis eller pynt pa
annet vis (se tips).

TIPS!

Kakene kan ogsa
pyntes med melisgla-
sur (250 g melis til to

eggehviter) med kokos,
gelétopper eller annen

pynt oppa.
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TIPS!

Pynt med akkurat
det strgsselet du
syns er best og
finest. Vi gikk for
rosal

Oldemors kaker

Ekstra set og god Rer mykt smer og suk-
variant av jedekaker ker hvitt. Tilsett resten
med melisglasur pa av ingrediensene. La
toppen. Barnas favo-  deigen hvile kaldt i
ritt pa kakebordet. minst en time. Kjevle ut
deigen passe tynt, og
Ca. 40 stk. stikk ut kaker med et
200 g sigr kjgkkenglasg. Varm
125 g sukker opp ovnen til Stek
1egg kakene pa 190° i ca. 5
300 g hvetemel minutter. Kakene skal
1ts bakepulver veere gylne. Pyntes med
PYNT: melis og strassel.
melis

strossel
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Vi fikser det!

Lyslenke Command Kompletter
Northlight LED [~ kabelholdere med smarte
t\ 4 pa fast og w4y en lang og
slett underlag. stemningsfull
sesong!

Gjelder 10.-23. november.

Lys opp det du er glad i!

Hos oss finner du lys-
lenker som kan brukes

BEST I TEST ) ¢
' bade inne og ute.

s\ TEKNO




VENNER
4.#('ernen
du treffer'@adre, d
ma h@ke sikterog
, ﬂwgere i samtalen
- og det har hjern‘n
godt av.

VIKTIG:
rdré§ n;

Noen menneskers hjerner fungerer helt normalt - til tross for
at de har en demenssykdom. Denne egenskapen skyldes det
forskere kaller for kognitiv reserve. Her er de beste métene
for a bygge opp hjernens motstandskraft!

TEKST: Viwi Alstrom  FOTO OG ILLUSTRASJON: Getty Images og Josein Bergenholiz

o mer du bruker og aktiverer hjer-
nen din, desto storre reservekapa-
sitet fir den. Reserven du bygger
opp, Vll dCIC[[Cl l)e@l(y[[e d mot
svekkede funksjoner nér det gjelder &
tenke, planlegge og huske ting.
Forskere har sett at personer som har
stimulert hjernen mye i lopet av livet,
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ogsd rammes av demens senere enn an-
dre. De har ogsd sett, ved hjerneunder-
sokelser, at personer som har tydelige
[an le dCl]]Cl]\ 1 }]JC] nen, lkke xl“[ld
viser noen symptomer pa sykdommen.
— Hjernen har en enorm reserveka-
pasitet. Hvis det skjer noc i hjernen, vil
det dannes nye nervetrider og nervecel-

lene begynner d bevege seg i nye baner,
\ler Ing"ldr qk()() ICgC ()g pr()f‘C\S()r 1
psykiatri.

Han leder ogsi den store H70-
studien der han har studert helsen
til 70-dringer fadt i begynnelsen av
1900-tallet og sammenlignet dem med
70-aringer fadt opptil forti dr senere.
Ingmar Skoog forteller at omtrent en
fierdedel av 70-dringene i hans stu-
dic hadde tegn p4 alzheimer, som er
den vanligste demenssykdommen, i
hjernen.

— Men de viste ingen symptomer

4 sykdommen, de var fullt friske. Vi
If?ulgte dem siden i droyt fem dr og bare




seks prosent utviklet demens. Teorien
er at Syk(](,)”l”“‘.’“ ]('d” Sy”CS | hjﬂr”cn
lenge for den bryter ut. @ker man hjer-
nens reservekapasitet, utsetter man ogsa
symptomene pd fremtiden, sier han.

Han tilfayer ac man ikke kan pdvirke
selve sykdommen, bare hjernens mulig-
heter il 4 tilpasse seg den.

— Det finnes de som mener at vi
faktisk kan forebygge 45 til 50 prosent
av all demenssykdom. Sammenligner
man F()r ekSeH]PC] hVOl' mange SOm
ble rammet i 1980 sammenlignet med
2010, har 85-dringer i dag 40 prosent
lavere risiko for 4 fA demens. Det betyr
at denne forandringen ikke beror pa

genene, men at vi lever sunnere nd, og
at de som blir gamle i dag, har starre
reserver 1 hjernen, sier Ingmar Skoog.

STIMULER HJERNEN

S hvordan bygger man opp hjernens
motstandskraft mot demens? Nar det
gjelder hjernetrening, skal man sikte
pa 4 gjorc noc som cr intellcktucle
utforcfrende, i det minste et par ganger
i uken.

-A lytte til musikk stimulerer hjer-
nen, likesom 4 lese boker, gi pi teater,
gd pa kurs og 4 spille spill av ulike slag.
Det er viktig med allsidig trening. Man
skal gjore mange forskjel%ige ting som

HELSE

EKSPERT PA HIERNEN: Ingmar Skoog,
professor i psykiatri.

holder hjernen i gang. Hver gang du
bruker hjernen eier lodstremmen i
den, og det er bra for bloddrene dine.
Ogsa f%/sisk trening oker blodstremmen
i hjernen, sier Ingmar Skoog,

Noe annet som skjer ndr hjernen fir
jobbe, er at man stimulerer nervetrader
og nerveceller og hvordan de samar-
beider med hverandre i ulike deler av
hjernen.

MOT ANDRE MENNESKER

— Sevn er ogsa veldig viktig. Det er nar
vi sover athjernen renser bort skadelige
stoffer, samtidig som minnene sortetes.
Man skal ogsa sorge for 4 treffe andre
mennesker. Vi trener faktisk hjernen
ndr vi omgas, fordi vi bruker flere av
vdre sanser da.

Blant annet m4 vi huske ansikter
og navn, navigere i en samtale, stille
sporsmal og gi akt pa sosiale signaler —
alt dette samtidig.

— Derimort skal man unngi i royke
og drikke store mengder alkohol. Et
glass vin nd og da virker & vaere ok,
men drikker man to flasker vin i uken
eller mer, fir man skadelige langtidsef-
fekter pa hjernen. Hold ogséd kontroll
[):l bl()dlrykk, k()]eslt‘r()], l)]()(].sukkcr ()g
hjerteflimmer, sier Ingmar Skoog.

Han pépeker at hjernen ogsd trenger
hvile og restitusjon. Akkurat som nir
man trener kroppen for mye, kan man
ogsé trene hjernen for mye. Derfor skal
man ikke glemme nadvendigheten av
total avkobling.

Men selv om man gjar alt riktig,
finnes det ingen garanti for at man ikke
kommer til 4 rammes av demens noen
gang i livet.

— Men pavirker muligheten til &
trekke et vinnerlodd i livees lotteri, sier
Ingmar Skoog.
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TRETRINNSRAKETT FOR BEDRE HJERNEHELSE

Selv om du ikke har en intel-
lektuelt stimulerende jobb eller
en doktorgrad, kan du fremme
den kognitive reserven ved &
stimulere hjernen din pa andre
maéter. Jo tidligere du begynner,
desto sterre buffer far hjernen
mot aldersrelaterte hukom-
melsesproblemer — men det er
aldri for sent & begynne!

Folg disse tre reglene for
a fa en effektiv mental
stimulering:

e Prgv noe du aldri har prevd
tidligere ved 4 forlate komfort-
sonen din. Selv om du er darlig
pa det, skaper du nye nevrale
nettverk i hjernen hver gang
du prever noe nytt og far ny
kunnskap.

o Utfordre deg selv. Hvis du
leerer deg et nytt sprék, forsek
a starte en samtale med en

L —
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person som har spraket som
morsmal. Hvis du pleier & jogge,
prev & svemme eller danse |
stedet. Leser du oftest krim,
prav poesi.

o Varier hjernetreningen din.
Hvis du bare lgser kryssord,
prev ogsa geocaching, en
slags skattejakt der man bruker
smarttelefonen for & finne den,
orientering eller besek et sékalt
«escape room,» der man skal
forseke & komme seg ut ved &
finne ut ledetrader. Variasjonen
gjer at ulike deler av hjernen din
far jobbe, og som honus far du
0gsa mosjon.

3%
YN

DETTE TRENGER

HJERNEN: Bygg opp
hjernens motstandskraft
med s@vn, stimulans og
middelhavskost.

9 tips som bygger opp din buffer

Sov! Under savnen renser
hjernen ut restprodukter, for
eksempel sakalt plakk som med
tiden farer til alzheimer, den
vanligste demenssykdommen.

Finn et program for & trene
hukommelsen din pa PCen eller
mobilen din.

Tren opp konsentrasjonen
din. Sla av TVen néar du leser,
sett telefonen pa lydlgs og gjer
kun én ting om gangen. Dette er
ogsa bra for & unngd overbelast-
ning av hjernen — den liker ikke
& ta inn altfor mange inntrykk
samtidig.

Snakk med en venn eller
ring til noen. A konversere

er bra hjernetrening, det krever
oppmerksomhet, timing og at du
bruker bade langtids- og kort-
tidsminnet.

Velg middelhavskost. Mye
frukt, grent, netter, fullkorn og
fisk, men mindre redt kjett,
sukker og meieriprodukter har |
studier blitt knyttet til en lavere
risiko for kognitiv svekkelse og
demens.



HELSE

Den kognitive reserven

Begrepet kognitiv reserve ble lansert
pa 1990-tallet. Da oppdaget forskere
som obduserte dade mennesker med
demens at enkelte hadde forandringer
i hjernen som tydet pa demens, til
tross for at de ikke hadde vist noen
symptomer pa sykdommen.

De som hadde hatt en kognitivt
krevende jobb, hey utdanning og et
intellektuelt stimulerende liv, klarte rett
og slett sterre skader pa hjernen fer
de utviklet demenssymptomer.

Forskernes konklusjon var at den
som er hayt utdannet og bruker
hjernen mer, er mer motstandsdyktig
mot demens. Hypotesen ble imidlertid
betvilt av andre forskere som mente at
ting som utdanning ikke kan motvirke
plakk i hjernen.

De har né blitt motbevist av nye
studier som viser at utdanning, yrke,
livsstil og sosialt engasjement bidrar til
en starre kognitiv reserve og dermed
en redusert risiko for demens.

Medisinsk ansvarlig: Dr. Austad

=9 Austad
Diagnostikk

((

Py,

Maling av \\

fett i leveren

: Brystundersgkelse
| med ultralyd

Kartlegging av
plak_(k i pulsarene

Helsesjekk med ultralyd Bestill time eller leer mer:

Fa undersgkt bryst, lever, pulsarer og en rekke andre organer hos 70 0116 72

en radiolog ved en av vare 15 klinikker. Prisen er 2.990 kr. Ring 0ss . .
austaddiagnostikk.no

for en uforpliktende prat med en sykepleier, eller bestill online.



Du er sterkere enn du tror

Hvordan
ta kontroll 1

overgangs-

alderen

W
Ny

h
| #

Kjenner du deg igjen” Du ser deg i speilet og tenker:
"hvem er denne kvinnen?” Kroppen lyder ikke lenger,
energien forsvinner, og du faler du har mistet kontrollen.
Du er ikke alene, og du er ikke makleslas.

Nar mensen stopper, skjer det en revolusjon i
kroppen din. @strogen, progesteron og testo-
steron synker drastisk, og kroppen forandres.
Men sannheten er at du har mer makt over
situasjonen enn du tror.

OVERGANGSALDEREN - DEN SKJULTE
SANNHETEN OM KROPPEN DIN

- Dette pavirker ikke bare menstruasjonen,
men 0gsa sovn, humor, hud, skjelett og hjer-
tehelse, forklarer Dr. Niroshee Bronebakk.

For personlig trener og Naardic-griinder
Annema Refsnes kom denne endringen som
et sjokk etter en hysterektomi: - Jeg folte jeg
mistet meg selv og kjente meg ikke igjen.
Men det som virkelig overrasket meg, var
hvor kraftig jeg kunne sla tilbake da jeg lerte
a forsta kroppen min.

Mange leger tar ikke opp disse realitetene
tidlig nok: Uten ostrogenets beskyttelse
dobles risikoen for hjertesykdom, blodarene
blir stivere, og du mister 2-3 prosent av
benmassen drlig. T tillegg endres stoffskiftet,
muskelmassen minker og vekten samler seg
rundt magen.

Den gode nyheten: Alt dette kan pavirkes
med riktige valg.

HVORFOR DU IKKE BOR AKSEPTERE
”DET ER NORMALT”

Mange kvinner far beskjed om at ubehag i
overgangsalderen “bare er normalt” og noe
de ma leve med. Det kan koste dyrt.

- Mange leger bagatelliserer fortsatt kvinners
opplevelser i overgangsalderen, sier Dr. Bronebakk.
— Men symptomene pavirker livskvalitet og helse
pa mater som krever handling,

Ved a handle tidlig og riktig kan du:

« Beskytte hjerte og skjelett mot fremtidige skader
« Bevare muskelmassen som gir deg styrke

« Holde energi og livskvalitet pa topp

« Redusere risikoen for beinbrudd og hjertesykdom
« Ta kontroll over egen helse og fremtid

- Styrketrening er ikke bare viktig, det er livred-
dende, understreker Annema. - To til tre okter
med tunge vekter i uken kan redusere risikoen
for beinbrudd, bevare muskelmasse og holde
forbrenningen i gang.

Naardic ©) 2025

Mange leger bagatelliserer fortsatt
kvinners opplevelser i overgangs-
alderen. Men symptomene
pavirker livskvalitet og helse

pa mater som krever handling,
ikke bare aksept.
Dr. Niroshee Bronebakk (50)

Overlege og griinder av
Klinikk for Sunn Aldring

Muskelmassen din er under angrep, men du
kan kjempe tilbake - og vinne. Start med det
grunnleggende:

+ Kneboy (med eller uten vekter)

« Markloft (start lett, bygg opp gradvis)

« Pressovelser (push-ups eller med vekter)

« Planker for en sterk kjerne

- Del besle? Du trenger ikke limer pa
treningsstudio. 10-15 minutter kan vare nok
til 4 snu dagen, sier Annema. Det handler om
kontinuitet, ikke perfeksjon.



Humoeret folger blodsukkeret
og blodsukkeret falger valgene
dine. Sma, konsekvente grep
slar alle kjappe
l@sninger.

Anne Wangensteen (50)
Kostholdsveileder og PT
for Naardic

HJEMMETRENING, KOSTHOLD OG S@VN
SOM FUNDAMENT

Som kvinne i overgangsalderen har du sann-
synligvis mye pa programmet: kanskje
tenaringsbarn, karriere pa topp, og eldre
foreldre som trenger stotte. Hjemmetrening er
en gamechanger.

Med Naardic slipper du reisetid, kan trene
nar det passer deg, fa profesjonell veiledning
og oppleve fellesskapet med andre kvinner i
samme situasjon. — Dette gjor terskelen lavere
og resultatene bedre, sier Annema.

Kroppen er i endring - la maten spille pa
lag, sier kostholdsveileder Anne Wangensteen.
De riktige matvalgene kan dramatisk forbedre
hvordan du foler deg.

- Humeoret folger blodsukkeret - og
blodsukkeret folger valgene dine, forklarer
Anne. — Nar ostrogen faller, ma vi gi kroppen
ekstra stotte gjennom maten. Det handler ikke
om 4 spise perfekt, men om 4 spise smart.

- Prioriter sevn over alt annet. 7-9 timer
sovn per natt er ikke luksurigst, det er medi-
sinsk nedvendig, supplerer Dr. Bronebakk.
God sevn er fundamentet.

Hormonelle endringer kan pavirke humor
og energi sa det er viktig 4 bygge et stottenett-
verk og vaere talmodig med deg selv. Snakk
dpent med venninner; de har sannsynligvis
lignende erfaringer.

TAKONTROLL OG SKRIV DIN EGEN HISTORIE
— Mange kvinner foler seg makteslose nar
kroppen begynner a endre seg drastisk, sier
Annema. - Men sannheten er at du har mer
kontroll enn du tror.

- Jeg onsker jeg visste tidligere hvor kraftig
riktig trening og ernaering kunne pavirke savn,
humer, energi og selvfolelse, reflekterer Annema.
— Men det fine er at det aldri er for sent a starte.

- Et tverrfaglig blikk fra lege, erneerings-
radgiver og trener kan gi stotte bade fysisk og
mentalt. Ikke vent til det blir uutholdelig -
tidlig intervensjon kan gjare overgangen mye
mildere, legger Dr. Bronebakk til.

- Overgangsalderen trenger ikke d veere noe du
frykter — det kan veere starten pa den sterkeste
og mest bevisste versjonen av deg selv. Ved &
handle na, investerer du i 30-40 ar med god
helse og livskvalitet fremover.

Kosthold for
overgangsalderen

= Protein: Sikt mot 25-35 gram per
maéltid for & stotte musklene. Gode
kilder er fisk, egg, kylling, gresk
yoghurt og netter.

= Skjelettet: Styrk beinbygningen
med kalsium og vitamin D fra mei-
eriprodukter, granne grennsaker og
fet fisk.

-Humer og energi: Fa i deg omega-3
og plantefarger fra fet fisk, grenn-
saker, baer og fullkorn for & stotte
hjerte og humer.

-Smarte bytter: Bytt ut set granola
med gresk yoghurt og baer, og hvitt
bred med grove knekkebred og egg

Nar du bar sgke hjelp

- Symptomene pavirker livs-
kvaliteten din betydelig

-Du far bledninger etter mensen
har stoppet

- Hetetokter adelegger natte-
sevnen din

=Du er bekymret for benskjerhet

= Du har sterk familiehistorie med
hjerte- og karsykdommer

= Humersvingninger eller angst
pavirker dagliglivet

-Mange frykter hormonterapi
pa grunn av utdatert forskning.
Dagens studier viser at riktig
hormonbehandling kan beskytte
hjerte og skjelett uten okt kreft-
risiko for de fleste

5 enkle hverdagsgrep du kan starte i dag

«Protein-frokost: 25-35g protein til frokost (egg, yoghurt med netter, eller

smoothie med protein)

- Planlegg méltider: Ha 2-3 nzeringsrike “go-to” alternativer klare nar energien svikter
- Segvnhygiene: Slutt & drikke koffein minst 6-8 timer for leggetid
- Fargerik tallerken: Sikt mot variasjon og plantefarger i hvert maltid

-Beveg deg smart: 2-3 styrketreningsekter per uke, pluss daglig bevegelse

som passer ditt liv

Prov Naardic gratis i 3o dager

Opplev hvordan tusenvis av norske
kvinner har transformert hverdagen

med hjemmetrening.

Prav Naardic gratis i 30 dager
og opplev forskjellen profesjonell
veiledning hjemmefra kan gjere.

Scan QR eller besek oss
naardic.no/fa-mer-overskudd-
i-overgangsalderen/

Det handler om kontinuitet, ikke
perfeksjon. Jeg har sett kvinner
transformere seg med hjemmetrening.

Annema Refsnes (47). PT og Naardic-grunder

Naardic © 2025
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VED: Sidsel Joranlid FOTO: Getty Images

MIKROPLAST
Vifarioss plastbiter gjennom mat 0g
emballasje 0g tem . e FTye
som [rigis. Varm drikke i engangskopper og (el

7 ; oeir mesl.
dyre teposerer noe av det som avgl

drikke, 0g
peratur pavirker hoor mye

Kilde: Forskning.no

Lyst til a bli blodgiver?

Dette er det viktig a vaere klar over.

Forst og fremst md du vare mellom 18
og 60 dr, og du méi veere frisk.

I tillegg er det en rekke kriterier som
pavirker hvem som kan gi blod:

+ Akupunktur: Hvis du har vart hos
()S(e()l)?“, I]OIT]COP?}(‘, n;]prapﬂl e”Cr
akupunkter, ma du vente i seks méine-
der for du kan gi blod.

+ Allergi: Har du alvorlig allergi, kan
du ikke gi blod.

+ Antibiotika: Har du gétt p4 antibio-
tika, mi du vente i 14 ager, og det er
dessuten viktig at du er helt frisk.

- Diabetes: Personer som bruker
insulin, kan ikke vere blodgivere.

+ Flatt: Ec bitt uten komp%ikasjoner
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gir fire ukers karantene, mens ved
komplikasjoner ma du vente i seks
méneder.

* Hulli grene: Tatovering, piercing
eller andre kosmetiske inngrep gir seks
n]ﬁneders l(ﬂrﬂnrene.

* Munnsér: Gnagsir eller infiserte kvi-
ser gjor ogsd at du md vente i 14 dager
cteer at sret har grodd.

« Tannbehandling: Man bar vente i 24
timer, og ved rotfylling er det en uke.

- Vaksine: Har du fitt vaksine, ma du
ogsd vente med 4 gi blod, men karante-
netiden varierer.

Kilde: Radekors.no

STREVER

Norge ansker & bli det mest digita-
liserte landet i verden innen 2030.
Men hvor klok er egentlig denne
malsettingen? Na viser forskning at
halvparten av alle eldre trenger hjelp
til & betale regninger. Digital hjelp

er ogsa det flest voksne barn gir

foreldrene.
Kilde: Oslomet.no

BREMSER KREFT

En fersk studie viser at regelmessig
trening kan gke sjansen for & overleve
brystkreft. Arsaken er blant annet
signalproteiner, myokiner, som skilles
ut fra musklene nar man er fysisk
aktiv. Disse proteinene viser seg a

ha en egenskap som kan redusere

kreftsvulstene med opptil 30 %.
Kilde: NHL.no




Drikkeklart kollagen

Janne har tatt Collagen Shot™ hver dag
i 2 maneder. - Det har helt klart blitt min
daglige dose skjonnhet! Jeg far mye
kollagen, det smaker godt og huden
min ser fantastisk ut. Det er perfekt og

fungerer UTROLIG bra!

Synlig effekt
cller 14 dagery

Janne er 49 ar og onsker all den naturlige

hjelpen hun kan fi for & holde huden vak-
ker, elastisk og rynkefri. -Jeg har na brukt
Collagen Shot™ med hydrolysert, maritimt
kollagen i 2 médneder, og det har blitt mitt
nye, hemmelige vapen mot synlige rynker.

Enkeltd ta

-Det er utrolig enkelt  ta, og du trenger ikke
mer enn 1 om dagen. Collagen Shot™ kom-
mer i praktiske, drikkeklare porsjonspakker.
Og du river bare av toppen og tar den. Deilig
og enkelt. Personlig elsker jeg den friske
smaken av bzr. Et lite tips er 4 oppbevare
den i kjoleskapet.

PRISVINNENDE KOLLAGEN

| 2022 ble Collagen Shot™ karet til vinner
i kategorien "inner beauty - kollagen” i
Costume Skjgnnhetsfavoritter. Collagen
Shot™ er et helt nytt kollagenprodukt

i Norge. Du far et hgyt innhold av
hydrolysert maritimt kollagen hentet

fra baerekraftig
fiske. Kollagen kan
bidra til & bedre
hudens elastisitet,
og motvirke
synligheten av
rynker. Ta den
hjemme eller pa
farten. Det blir ikke
enklere enn dette.

med2dno  sunkost

Qvita

Fantastisk hud /
-Jeg foler at huden '
min ser sunn og
vakker ut. Den foles
elastisk, og har ogsd
blitt glattere og
jevnere. Kollagen
reduserer nem-

lig synlige rynker
og stotter hudens
elastisitet. Jeg ser mer viken ut om morgenen.
Jeg er pa vei mot 50, og vil helt enkelt ta imot
all den hjelpen jeg kan fa. Collagen Shot™ har
helt klart hjulpet meg, og jeg synes at huden
min ser fantastisk ut.

Hua er hydrolysert kollagen, 0g hva kan det
gjere for huden din?

Kollagen er et viktig protein i kroppen, og en
uunnverlig byggestein for muskler, skje-

lett, hud, sener og blodarer. Kollagen utgjor
omtrent 75 % av huden var - kroppens storste
organ. Hydrolysert betyr at kollagenet er brutt
ned i opploselige aminosyrer.

Uansett hvordan vi lever, reduseres hudens
kollagenniva med alderen. Dermed blir ogsa
huden mindre spenstig, og foles slapp, rynket
og mindre elastisk. Ved a tilfore kroppen et
daglig tilskudd av kollagen bedres hudens
elastisitet, og du motvirker synligheten av
rynker og fine linjer.

Hvor kan du kjepe Collagen Shot™?
Collagen Shot™ kan kjepes pa newnordic.no
eller der du kjoper helsekost. Har du spersmal,
kan du kontakte New Nordic pa 69 25 73 00.

em—

Bestill hjem i dag!

p _ Ga inn pa newnordic.no
K e *EEH eller ring 69 25 73 00



Getty Imeges

— Jeg ble min eksmanns
BISKerinne

Marit hadde veert skilt i tre &r da hun innledet et forhold til
eksmannen. Hans nye samboer visste ingenting.
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m det bare gikk

an 4 spole tiden

tilbake. Fa det som

var gjort, ugjort.
Jeg har gjort en stor tabbe
som har edelagt mye for
mange, ogsd meg selv.

Marit (39) ser rett pd meg
med brune alvorlige oyne.
Vi metes pd en ca%e, rett ved
der Marit bor.

Hun har en datter pa 11
og en senn pa ni &r som hun
bor alene med.

— Hvorfor ble du skilt?

— Jeg fant ut at eksman-
nen min Thomas hadde vart
utro over lengre tid. Det var
drapen som fikk begeret til
4 renne over. Forholdet vart
var vanskelig nok fra for.

Marir forteller at Thomas
var periodedranker. I disse
periodene var han kranglete
og humersyk.

— Jeg bet tennene sammen
og fant meg i mye, men da
jeg fikk vite at han bedro
meg, ba jeg ham flytte. For
fem 4r siden ble vi skilc o
enige om at Thomas skulle
ha %arna annenhver helg.
Han fulgte ikke opp sam-
vaeret, men kom og hentet
barna ndr det passet ham.
Jeg var egentlig bare glad for
4 ha dem mer enn jeg skulle,
r()r jﬂg E"gslﬂt "]Cg r()r l)ﬂr"ﬂ
mens de var hos ham.

HAN FIKK NY KJARESTE

Etter en stund fikk Marit
vite at '1'homas hadde fire
seg en ny kjereste. Hun fikk
vite dette via barna, fordi
hun og Thomas ikke var pa
talefot. Barna likte Monica,
den nye kjeresten til Tho-
mas, og snart flyttet hun inn
til ham med sine to barn.

— Kommunikasjonen mel-
lom Thomas og meg gikk
lettere etter dette. Jeg var
ikke i tvil om at det var Mo-
nica som var drsaken til det.
Hun virket som en jordnar
dame. Samtidig som jeg var
Elad for at barna hadde det

ra nér de var hos Thomas,
stakk det litt i meg. De sa
ut til 4 vaere en harmonisk
familie, akkurat slik jeg ofte
hadde dremrt om.

— S4 du var ikke helt
ferdig med Thomas?

— Kanskje ikke. Jeg folte

vel innerst inne at Monica
hadde tate min plass.

Marit tar en pause, for
hun fortsetter: — Mens Tho-
mas og jeg var gift, kjempet
jeg hardt for at ekeeskapet
skulle fungere. Thomas
var vanskelig 4 leve med,
men ndr han var i godlu-
net, hadde vi det fantastisk
sammen. Jeg var blind av
forelskelse og oversd mange
darlige sider ved ham.

KJARLIGHETEN BLUSSET OPP
En dag ringte Monica il
Marit.

— Hun fortalte at Tho-
mas hadde begynt a drikke
Ei hverdagene og ofte var

umorsyk og utilmodig med
barna. Hun trengte noen
snakke med.

— Hvordan reagerte du?

— Jeg delte hennes be-
kymring. Vi hadde en lang
samtale, og Monica betrodde
meg at de slet i forholdet.
Jeg provde & gi henne noen

ode rid og stotte, og slik
le vi snart fortrolige.

Thomas ble damenes fel-
les prosjeke, uten at han ante
noe om kontakten de hadde.

— Jeg ma innremme at
det gjorde litt godt 4 vite
at alt ikke var si rosenrodt
som det virket, og samtidig
fi en slags kontroll over det
som hendte ndr Thomas
haddc barna. $4 kom julen,
og Thomas skulle feire hos
Marit og barna.

— Det ble den fineste
julaften vi hadde hatt pd
mange dr. Da de andre
gjestenc reiste hjem, ble
Thomas igjen for a hjelpe
meg med 4 rydde opF. Davi
var ferdige og barna hadde
sovnet, dpnet vi en flaske
vin. Plutselig var det som
om vi aldri hadde vart borte
fra hverandre, og vi befant
oss pd sofaen i et lidenskape-
lig kyss. Det var helt naturlig
at Thomas overnattet i min
seng. Den natten sovnet jeg
i armene hans, lykkelig og
i tro om at vi skulle bli en
familie igjen.

Da Marit viknet neste
morgen, trodde hun fami-
licidyllen fra kvelden for
skulle fortsette.

— Men slik ble det ikke?

Marit rister pd hodet: — Det
lyste an§cr av hele mannen,
og han forsvant raske ut
doren.

— Hvordan reagerte du?

— Jeg folte meg dum og
var skuffet. Samudig kjente
jeg forelskelsen sitre 1 krop-
pen.

— Hva skjedde etterpé?

— Uken etter reiste de pd
ferie, Monica, Thomas og
alle barna. Jeg satt igjen og
folte meg sveiet. Men etter
noen dager begynte han &
sende meg flortende tekst-
meldinger.

DE BLA SIDENE

pd at vi skulle starte pd nytt,
ble det stadig vanskcﬁyigcrc
for meg d fortsette vennin-
neforholdet til Monica.

LYKKELIG TIL SLUTT

Det hele endte med at alt
ble avslert da Monica fant
tekstmeldinger pa telefonen
til Thomas. De levnert ingen
tvil.

— Hvordan fikk du vite
det?

— Hun ringte meg og sa
at nd hadde hun funnet ut
hvem det var Thomas hadde
et forhold til. Hun sa klart

«Han greide & overbevise henne om
at alt var min skyld»

— Hva tenkte du da?

— Jeg ble revet med.
SMSene var nok til 4 sette
folelsene mine i sving igjen.
Dermed innledet Thomas
og Marit et forhold — bak
ryggen til Monica.

MISTENKTE UTROSKAP

— Snart betrodde Monica
meg at hun mistenkte at
‘Thomas var utro. Jeg folte
meg pi]] ratten da jeg beroli-

et henne med at han sikkert
ﬁarc var sliten av jobben sin.
Jeg ville legge alle kortenc pa
bordet med en gang, men
'I'homas ba meg vente. Han
visste jo heller ikke om kon-
takten Monica og jeg hadde
bak hans rygg.

Marit viklet scg inn i ct
dobbeltspill som %are ble
verre og verre.

— Jeg dremte om at
Thomas og jeg skulle bli
sammen igjen, men strevde
med 4 forﬁoldc meg til
Monica som for. Jeg sluttet
4 svare ndr hun ringte, og
sa bare at jeg var travel hvis
jeg tok telef%nen. Jeg ga
Thomas et ultimatum. Ilan
mitte velge henne eller oss.

— Hva sa han da?

— Han lovte meg at han
ville velge meg og barna,
men ba meg vare tilmodig
fordi Monica akkurat hadde
mistet moren sin 0g s@rget
over henne. Mens jeg ventet

fra at hun aldri mer ville ha
noe med meg 4 gjore.

—~Og hva mcélz Thomas?

— Han greide 4 overbevise
henne om at alt var min
skyld. Hun trodde ham
tydeligvis. Ingen av dem ville
ha mer med meg a gjore.

Provde du & snakke med
henne?

— Jeg skrev et brev der je
fortalte alt som hadde hendt,
og ba henne tilgi meg, men
jeg fikk aldri noe svar. Mel-
lom Thomas og meg ble det
isfront i to ir, og jeg innsd at
han aldri hadde ment at det
skulle bli oss igjen.

— Har du ikke snakket
med Monica siden?

— Jeg matte henne her om
dagen. Hun var ute og trillet
baEyen de har fitc. Jeg tok
mot til meg og gikk bort for
i gratulereienne. Hun lot
meg kikke pa den lille og
ga meg et smil. Jeg hiper at
Monica har tilgitt meg. Jeg
var blind av kjerlighet og

ﬁjorde en stor tabbe. I dag
ar jeg en Ny mann som er
snil{ og trofast. Vennskapet
mellom Monica og meg far
jeg nok aldri tilbake, men
jeg haper at hun og Thomas
har det bra sammen. Og nd
mener jeg det av hele mitt
hjerte. *
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ar jeg ser ut av vin-
duct fra leiligheten,
kan jeg se litt av
taket pd det huset
som for var virt hjem. Na
bor min datter Erika og jeg
i en leid leilighet. Det er rart
hvordan livet plutselig kan bli
snudd helt pa hodet. I mitt
tilfelle kom den store omvelt-
ningen som felge av en falsk
kvinne og en DNA-test.

Jeg var ansatt som ren-
holdsarbeider, og vasket
kontorbygninger da jeg
traff Kristoffer. Han var en
roslig kar, nesten 190 cm
hey, rundt 90 kilo og med
en kraftig stemme. Nar
han lo, var jeg redd taker
skulle lette. Kristoffer var et
naturlig midepunkt hvor han
enn var, mens jeg nxrmest
var det motsatte. Jeg er en
stille og rolig grd mus, og
har vel aldri hevet stemmen.
Jeg hadde fa venner, og ble

sjelden deI’ noen steder.

NATURLIG MIDTPUNKT

Etter at jeg ble ssammen med
Kiristoffer ble det en forand-
ring pa dette. N4 ble vi sta-
dig bedt bide hit og dit. Vi
flyttet sammen ganske raskt
og var ordentlig lykkelige.
Da vi hadde bodd sammen
i ett dr, fridde Kristoffer, og
jeg grit av glede. Vi giftet
oss og kjopte et nydelig

hus som vi pussct opp. Vi
elsket hjemmet virt begge
to. Ogsd blant min familie
ble Kristoffer et naturlige
midtpunkt. Han fikk alle il

w o - o ;
= I "?fr\" ¥ g : . 3 7 y ) dle og strodde om seg med

Situasjonen jeg opplevde var absurd. Jeg knakk sammen
og ba fastlegen min om hjelp. Heldigvis ordnet han opp, s&
sannheten kom for dagen.
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komplimenter som ble vel
mottatt.

Da vi hadde vart gift i et
halvt 4rs tid, ble jeg gravid,
og vi fikk en nycfelig datter.
For Erika ble fodt, hadde jeg
tatt meg av alt i hjemmet,
Krisroffger kom til dekket
bord og trengte aldri 4 ta
del i husarbeidet. Men etter
at jeg ble mor, var jeg ofte
sliten. Dermed ba jeg ham
om hjelp til forskjellig. Det
falt sjelden i god jord. Han
kunne rope og skrike sa det
hertes helt til naboene. Han
hadde et voldsomt tempe-
rament og kunne bli veldig
usaklig. Men han var aldri
voldelig mot oss. Der ble
til at jeg gjorde alt selv. Jeg
orket ikke de voldsomme
reaksjonene hans.

HUN SADDE MISTANKEN

Da Erika var seks ér, kjopte
vi en liten hund, en chihua-
hua. Erika og jeg begynte
pa hundetrening ¢én gang i
uken, og storkoste oss med
det. Der ble vi kjent med
Line, som etter hvert ble en
god venninne. Vi begynte

a veere sammen ogsa etter
trening. Line var gift med
Morten, de hadde ingen
barn. Morten var en stille og
r()lig mann, ikke ulik meg i
veremite, og Line fant fort
tonen med Kristoffer. Vi be-
gynte 4 henge m?'c sammecn
og var stadig pé besok hos
hverandre. I helgene laget
de god mat, og vi overnattet
ofte hos dem.

Erika var en skikkelig pap-
pajente. Kristoffer forgudet
sin datter, og han ble aldri
sint pd henne. N4 begynte
Line 3 kjope bide kler og le-
ker til Erika. Jeg tenkte ofte
gﬁ hvor heldige vi var som

adde fire s flotte venner.

Da det hadde gitt en
tid, begynte Line 4 klage pa
Morten. Hun sa til ham at
han var en idiot, at han var
lat og lignende nér vi var
sammen. Alt Kristoffer sa,
fikk henne derimot til 4 le.
Hun lo s hoyt og sd lenge at
jeg syntes det ble pinlig. Jeg
reagerte pd dette, men hvis
jeg nevnte noe om det til
Kristoffer, slo han det bort
med en gang,.

Nar vi var hos dem i
helgene, var det nd Morten
som laget maten og vasket
og ryddet etterpd. Line satt
stort sett og brukte kjeft pd
ham. En kveld sa Line: —
Det er utrolig at Erika er din
datter, Kristoffer. Dere er jo
sa ulike. Jeg er ganske mork,
med sort langt ﬁﬁr, og Erika
ligner pd meg. Kristo%fer har
redbrunt hir og er ganske
lys i huden. Ja, hun er en
skjennhet som ligner pa sin
mor, sa han nd.

— Jeg er glad hun ikke
ligner meg, la han il og lo.

HAN BRYR SEG IKKE
Jeg begynte 4 gi lei av Line
og Morten, det ble litt for
mye, syntes jeg. Det ble til at
jeg holdt meg hjemme med
Erika, mens Kristoffer dro
til dem, like ofte som for.
Jeg folte at Line la seg etter
Kristoffer, men var trygg pd
at han aldri ville gi fra meg
og Erika. Han var bare ikke
den typen mann. Men sé
begynte ting 4 forandre seg.
Kristoffer snakket nesten
ikke til meg mer, og han dro
sd fort han kunne ul Line og
Morten. Dessuten merket

— Jeg har bevis, din hore,
skrek han. — Vet du det,
Crika, at jeg ikke er faren
din? Pakk tingene deres og
kom dere ut av huset! Jeg
vil aldri se eller hore fra dere
ii{'ren, for meg er dere dode!
skrek han.

Jeg satt i sjokk. — Ilva er
det du snakker om? sa jeg.
Da skrek han at han hadde
sendt en DNA-test av seg
selv og Erika, og nd hadde
han firr svaret. Han var ikke
hennes far.

— S dette kommer du deg
ikke unna, sa han. Dermed
stormet han ut av huset.
Erika grat sa voldsomt at
det var helt nifst. Jeg fortalte
henne om igjen og om igjen
at dette var %Lil.

— Hvordan kan du si det
ndr far har bevis? hulker
hun.

SOM ILD | TBRT GRESS

Senere pd kvelden ringte jeg
til Morten for 4 hore hva
dette var. Jeg visste jo med
hundre prosent sikkerhet at
Kristoffer var far til Erika.
Morten fortalte at han hadde
flyttet ut for flere méneder
siden, men han visste at det

«Jeg visste jo med hundre
prosent sikkerhet at Kristoffer
oar Lrikas far.»

jeg at han begynte & unngd
Erika. Jeg provde 4 snakke
med ham om det, men jeg
ble ikke mye klokere. En dag
da jeg kom hjem fra jobb og
hentet posten, sd jeg at det
var et brev dl Kristoffer fra
utlandert. Jeg syntes det var
rart, men tenkte ikke mer pd
det. Da han kom hjem, tok
han brevet og sa han dro en
tur til Line og Morten. Jeg
ba ham om & spise mid-

dag med oss forst, men han
svarte ikke, gikk bare ut og
slo daren igjen etter seg.

— Hva er det som feiler
far? sa Erika. — Han bryr seg
jo ikke om oss lenger.

Et par timer senere kom
Kristofter hjem, brolende.

var Line som sto bak det
hele. Hun hadde overbevist
Kristoffer om at han ikke
kunne vere far til Erika. P4
nettet hadde hun skaffet
ham det han trengte for &
fd tatt testen, og han hadde
sendt inn et hirstra fra seg
selv og Erika.

— Men jeg vet jo at Kris-
toffer er Erikas far, sa jeg.

— Det var merkelig, sa
Morten, — for slike prover
er hundre prosent sikre.

Dagen etter ringte Mor-
ten. Han kunne fortelle at
Kristoffer na var sammen
med Line og bodde hos
henne. Dette gikk som ild i
tort gress. Pd jobben merket
jeg hvordan folk snakket og

DE BLA SIDENE

lo av meg. Og Erika kom
gritende hjem fordi alle pd
skolen hadde hort om dette.

OPPKLARINGEN

Dette kunne jeg ikke finne
meg i! Neste dag fikk je
time hos legen min, og %or-
talte ham alt. Jeg grat og var
helt utslite. Han sykmeldte
meg, og han ordnet med
blodprover og farskapstest.
Jeg folte nd at Erika begynte
4 tro pd meg. Da je%(ringte
legen dagen etter, fikk jeg
vite at ogsi Kristoffer hadde
tatt blodprove. Tkke lenge
etter flyttet Erika og jeg inn
i denne leiligheten, og sd en
dag kom brever vi ventert pa.
Jo da, der sto det at Kristof-
fer var far til Erika. Da hun
hadde lest brevet, sa hun:

— Dette betyr ingenting,
jeg vil aldri ha noe mer med
ham 4 gjere, sa hun gratende
og ga meg en klem.

— Stakkars deg, mamma,
tenk at jeg heller ikke trodde
pa deg. Unnskyld.

Senere pd ettermiddagen
kom Kristoffer. Jeg ba ham
inn, og gratende ba han
Erika om 4 tilgi ham. Hun
ristet pd hodet.

— Du sa at du ikke var
faren min bare pi grunn av
en papirlapp, og at jeg for
deg var dod. Hadde du vert
glad i meg, ville du aldri ha
sagt det, sa hun.

— Dere mi prove i forstd,
sa Kristoffer. — Jeg plukket
et hirstrd fra genseren il
Erika, kunne jo ikke akkurat
nappe hirstrd fra hodet
hennes. Det mé ha vare dite
hédrstrd som var pa den gen-
seren, ropte han sint og sd pd
meg,. AkEurat som om dette
ikke var hans feil!

— Néd mad du g, sa jeg.

Kristoffer spurte om vi
ikke kunne flytte hjem og
legge dette bak oss. Han for-
sto at Line hadde lurt ham.
Men jeg sa at for oss var det
over, og at jeg aldri kom til
4 tilgi ham den smerten han
hadde péfort oss. Med tiden
vil jeg gjore alt jeg kan for at
det skal ordne seg mellom
Erika og Krismff%r. Jeg ver
jo at de egentlig elsker og
trenger hverandre. Han er jo
tross alt hennes far. ®
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Jeg tviholdt pa
jernefamilien

A bli skilt faltes som et stort nederlag. Men etter
hvert klarte jeg heldigvis & se at min nye situasjon
ogsa bad pa nye muligheter.

42 Norsk Ukeblad nr. 5172025

a ekteskapet mitt
havarerte for tre

ar siden, ante jeg
ikke hvordan jeg

skulle hindtere det. Jeg var
sd farget av tanken pd kjer-
nefamilien, og jeg hadde en
forestilling om det perfekte
familielivet. Men Vegard og
jeg klarte aldri 4 f3 tiFdet
optimale familielivet fordi
vi var s ulike av natur. Jeg
kjempet likevel hardt for

at vi skulle holde sammen
til tross for det. I'or barnas
skyld. Det foltes derfor som
et stort nederlag a bli skilt.

Hipet mitt om at alt kom
til & ga sc?{:; til, sace sterke i
meg, og det var smertefullt
den dagen Vegard sa at han
ville skilles. Han snakket s&
overbevisende om at vi kom
til 4 fi det s3 mye bedre hver
for oss. Han mente ogsd at
det var til barnas beste at
foreldrene deres hadde det
bra, hver for seg.

I flere uker etter at han
hadde bestemt seg, klamret
jc%’meg til ham og provde
a fa ham dl 4 forandre me-
ning. Jeg var redd for alt det
ukjente jeg skulle igjennom,
og jeg syntes ogsi det var
flaut 4 "}(,)IT(‘.”C amilie og
venner at ckteskapet vart
VAT OVer. char(l derimot
sto pd sitt og satte heller alt
fokus pd barna vére, slik
at dc sﬁiullc forstd hva som
skjedde. Han var opptatt av
at de skulle vaere trygge pd at
vi var glad i dem, uansett.

Jeg %rit mye, 0g jeg gruct
meg til & bo og vaere alene.
Jeg sé for meg at jeg kom til
i sitte inne hele den uken
mine to barn var hos faren
sin, og jeg bekymret meg
ofte og mye for at han kan-
skje ilﬁ(e ville klare & vaere
sammen med dem alene i
en uke av gangen. Tenk om
han sendte dem p4 skolen
med skitne kler eller glemte
4 se over leksene deres!

FAMLET | BLINDE

Det & slippe en del av den
kontrollen jeg hadde hatt
som mor og cktefelle var
vanskelig. Dessuten ble

ikke bare kjernefamilien
min pdelagr. Det ble ikke
lenger naturlig for meg a dra



til mine svigerforeldre pd
samme mdte som for. Mine
nare vennskapsband til dem
endret seg. Som skilt var jeg
ikke lenger en naturlig del
av hans familie, og det var
ogsd noe av det sire som jeg
mitte bruke tid pa 4 forsone
meg med. Det var mange
ulike tap som skulle sorteres
og aksepteres.

Det forste dret famlet jeg
rundt og klarte egentlig ikke
4 finne ut av livet mitc. Det
jeg strevde mye med, var &
orientere meg okonomisk.
Det var en utfordrmg, men
jeg leerte etter hvert 4 sette
tering etter naring, Jeg til-
passet meg, og jeg begynte &
ta innover meg at det faktisk
var ulike familieformer som
fungerte, ikke bare kjernefa-
milien. Jeg oppdagert at barna
slo seg til ro med a pendle
mellom Vegard og meg, o
jeg forsto ogsd at Vegard had-
de bf{de OVf.'rSil([ Og l(OntrOll
over det som skjedde i vare
barns liv. Han f{llgte opp; 0g
han holdt alle avtalene.

NYE OPPLEVELSER

Dermed kunne jeg begynne
i senke skuldrene og slappe
mer av. Det farte ri?ar jeg
klarte 4 gi slipp pa tanken
om at skilsmissen vir var et
personlig nederlag, og heller
se den som en ny sjanse i
liver mitt. Nd var det opp

til meg 4 bruke tiden riktig,
jeg som hadde fri annenhver
uke og kunne gjare akkurat
som jeg ville.

Jeg meldte meg pd et dan-
sckurs, og det ble mitt forste
steg inn 1 en ny verden. Jeg
kjente at jeg trivdes med 4
komme i bevegelse og bli
kjent med helt andre men-
nesker enn ddligere. Jeg ble
inkludert i et sosialt mi%'o,
og snart ble jeg ogsd bedt pa
fester og dansetilstelninger.
Jeg mer%(ct at jeg folte meg
friere til sinns, og at rollene
mine som mor og kone i
ekteskapet hadde begrenset
meg pd mange mdter.

Mens jeg var gift levde
jeg pa en bestemt mdte,
med de samme menneskene
rundt meg og veldig mange
familizre forventninger som

skulle oppfylles. Det var

trygt og nzrt, men nd innsd
jeg at det ogs hadde stengt
for mange muligheter til nye
opglcvclscr.

moate nye mennesker
er spennende. Og jeg har
oppdaget at verden er si mye
storre der ute enn jeg trodde.
Gjennom dansen har jeg
mott mennesker i alle aldre
som har mange spennende
historier 4 fortelle. Det er
mennesker som béde inspi-
rerer meg og beveger meg
folelsesmessig.

NYE VENNSKAP

Mens jeg har grite og lidd
under en skilsmisse, iar
andre veaert gjennom vanske-
lige sykdomsperioder, mistet
gird og grunn og opplevd
ulike livskriser. Min skils-
misse ble kun en bagatell i
forhold, og det har lert meg
mye, det ogsi. Da jeg meldre
meg inn i en boksirkel for
ett ars tid siden, motte jeg
ogsé et par damer pd min
egen alder som jeg har blitt
sterkt knyttet til. Vi har
utviklet nare vennskap, som
igjen har fort til at jeg har
tatt andre og nye oppgjor i
livet mitt.

Jeg har fitt s& mange kil-
der til inspirasjon at jeg har
l(]'rlrl 'rol SIH"I(C "]ﬁg ()g C"drﬂ
pa kostholdet mitt. Jeg er
blitt mer utadvendt, og jeg
foler det berikende at jeg har
klart 4 4pne opp for si man-
ge nye og flotte mennesker.
N3 bruker jeg friukene mine
fullt ur til 4 gjore lystbe-
tonte aktiviteter som gir meg
energi. Sd fort jeg har barna,
glir jeg inn i rollen min som
mamma og prioriterer dem,
sd i dag har jeg et ben i to
ulike verdener.

FOLER MEG PRIVILEGERT

Jeg har ikke lett etter en ny
mann, men for noen mine-
der siden motte jeg Torstein
pd en middag hos et ven-
nepar. [ lan var min bordka-
valer for kvelden, og jeg har
sjelden hatt det s& morsomt.
Torstein fortalte historier
med innlevelse og humor, o
jeg folte meg sd levende mef
ham ved min side. Vi har
mottes regelmessig den siste
tiden, og jeg merker at folel-

sene mine utvikles og at det vi
deler, er noc flott og sjcldent.
Ikke minst er det pd et helt
annct plan enn det jeg delte
med Vegald og det har ogsi
fite meg ul 4 innse hvor vikdi
det var for oss & bli skilt.

Jeg er dpen for 4 etablere
meg pd nytt, for nd vet jeg
hvor viktig det er 4 ra vare
pd den man er i utgangs-
punktet. Det er lett 4 falle
i ekteskapsfellen og tro at
hverdagen og livet ikke er
mer enn det a dra pa jobb og
veere hjemme. Alt md ikke
gjores sammen som en fami-
lie, det har jeg forstdt nd.

Jeg tenker stadig pa hvor
forferdellg jeg syntes der var
a bli skilt, og at jeg den gan-
gen ikke trodde at jeg kom
til & klare & stable et nytt liv
pé bena igjen. Jeg var v1lhg
til & strekie meg langt for 4
holde ut, sa i ettertlf er jeg
veldig glad for at Vegard
l(la['[e 5 a deﬂ Vansl(elige av-
gjorelsen. Han er for lengst i
et nytt forhold, og jeg bade
ser og vet at han har det mye
bedre sammen med henne.

Minkrystallkule.no

DE BLA SIDENE

Vi har vire kjoreregler ndr
det gjelder barna, og det fun-
gerer fortsatt veldig%)ra. Ingen
vet noc om hva fremtiden
bringer, men i dag har jeg det
godt sammen med Torstein,
samtidig som jeg danser mye

har ud til 4 lese beker og
pﬁtle vennene mine.

Torstein har sine ting
han driver med, og vi motes
ndr det passer oss gegge. Jeg
foler meg heldig og privile-
gert. Og jeg er ikke F F
opptatt av at man skal leve
pd en bestemt mite. Jeg er
dpen for det meste og tror at
det som kommer naturlig ut
av en relasjon, er det som er
til alles beste.

S kanskje Torstein og
jeg ikke kommer til & flytte
sammen mens barna mine
bor hjemme, men da er det
slik det blir. Og det er greit.
Vi er uansett veldig enige
om én overordnet ting, og
det er at vi er nadt il & iva-
reta oss selv, vare i utvikling
og drive med ting vi liker.
For da er vi pa virt beste,
begge to. ®

ANNONSE

Victor svarer pa alle spgrsmal du har pa hjertet!

Victor er en norgeskjent og populaer spaer
Lang erfaring og meget sterk synskhet!
Gir deg god energi og hjelper deg a finne
I@sninger, som fgrer deg til den rette veien
for deg. Spesialist pa kjaerlighet, gkonomi
og jobbkonflikter.

' Ring Victor! En samtale med ham kan bli
“l starten pa en ny retning i ditt liv!

Anette

mulig

engelsk, tysk og spansk.

KIars nt medium,
Fjernhealer i serklasse.

Kjaerlighet, skonomi og helse.
Formidler beskjeder fra den
andre siden, ogsa fra dyr. Kan ‘
fa deiut av ufgret og ser nye ‘
eter. Kanaliserer og -
bruker sitt klarsyn, men kan ogsa
bruke kort Kan rense hus. Prater norsk, |
D¢gn5pent!

21058675

Sissels
\ Velledmng

Tarot, Englekort, Healing
-

€ 829 95 674
9210586 74

Elisabeth
Daniloff
Klarsynt medium
med sterk intuisjon.
L [1] treff;i:kerhet.
2
©829 95 270
©210586 70

Fremtidsvisjoner
Du stiller spersmalene
-Jeg gir deg svarene

©829 95 171
©21 05 86 86
Alle samtaler til tif. nr.i denne annonsen koster kr 32,90/min eller 29,90 /min.

Nora

Medium og healer
Klarsynt og

;;\ kanaliserer
SEREpErTPE"

kjeerlighet
0g arbeid
Dagnapent

©829 95 604
©21 0586 04
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Vi to I PI U S + Oppgradert bestselger!

Medisinsk godkjent

Sirkulasjonsstimulator
Vitalplus 1002

30 000 solgte i Sverige og Norge

Vital Plus

Medisinsk godkjent apparat som brukes av tusenvis av nordmenn hver dag. Milde elektriske impulser
stimulerer blodsirkulasjonen i ben og fotter. Resultatet er at fattene og legg-musklene utvider

og trekker seg sammen, pa samme mate som a ga en lang tur. Meget enkel i bruk!

Behandlingen gjeres sittende i 10 - 30 minutter etter behov, mens du leser eller ser pa TV.

Helt uten smerte. Passer til alle aldre.

GRATIS! Verdi kr. 249,- NYHET! Oppladbar og lettere

%

- P

e Oker blodsirkulasjonen, og kan forhindre
kalde, urolige og hovne ben
e Vil kunne bidra til & redusere stivhet i muskler
e og ledd, samt forebygge areknuter -
. en effektiv helseinvestering
\ﬁ'—d { r e Hvis du har pacemaker eller er gravid ma lege
& konsulteres far bruk
L y J ‘ : \ e  Fjernkontroll og norsk bruksanvisning
Risesot1oves -V Drives pa strgm

4 stk. pads inkludert i prisen ved svar innen 14 dager. Muskelstimulasjon og ° 30 dagers full returrett
smertebehandling av bl.a. rygg, skuldre, nakke og armer.
Helt uten bivirkninger. Kobles til Vitalplus 1002. Styres med fiernkontroll.

BESTILL | DAG! Telefon: 69399040 | www.postshop.no Klarna.

Frakt etter Postens takster tilkommer Leverander: HELGESEN ENGROS AS



~

| |
S
- hei, jeg kan ikke fa fullrost Vitalplus. Etter & - er en svoren bruker av Vitalplus - jeg kjopte den for 8 maneder siden,
ha brukt den i et par uker - 30 min. hver dag - smertene i bena er borte og og er veldig forneyd - kalde fotter er
- er leggkrampene mine borte! ny blodtrykksmaling kunne konstatere at historie takket veere Vitalplus sirkulasjons-

blodtrykket i bena var perfekt! stimulator!

TENS Smertelindring vitalplus 1005

@nsker du a lindre muskel og leddsmerter pa en enkel og effektiv mate?
Da er vare TENS-padsputer lgsningen for deg! Muskelstimulasjon og smertebehandling
av bl.a rygg, skuldre, nakke og armer. Perfekt for behandling av korsryggen! Helt uten bivirkninger!

De er laget av hgykvalitetsmateriale som er behagelig mot huden, og har en god klebeevne som
sikrer at de sitter pa plass under bruk.

Inneholder:

Tradlgs massasjeenhet inkl. batterier og 5 stk utskiftoare TENS-padsputer
(Hver padspute har en varighet pa 12 — 15 behandlinger)

PAKKEPRIS

695,-

BESTILL | DAG! Telefon: 69399040 | www.postshop.no Klarna.

Frakt etter Postens takster tilkommer Leverander: HELGESEN ENGROS AS



«Heldligois virket det som om
sjefen hadde tiltro til meg.»

Kollegaen min
gjorde meg redd

Lise var et nytt og friskt innslag pa arbeidsplassen var. Men at jeg
etter hvert tillot meg & gi henne noen velmente réd, falt ikke i god jord.
Det ble starten pa et mareritt for meg.

mobbing pd arbeids-  en omgjengelig, sosial og jobbet sammen med mange  komplott.

plassen, men atdet  selvstendig person. I en alder  ulike mennesketyper uten Jeg jobber i salgsavdelin-

skulle ramme meg av 51, med 25 &rs fartstid at det har skapt problemer. gen 1 et mellomstort firma.
selv, ville jeg aldri ha dromt i yrkeslivet, har jeg vart Likevel ble jeg offer for det Avdelingen bestdr av ti med-

ch hadde jo hort om  om. Jeg ser pd meg sclvsom  innom mange bransjer og jeg, uten & nele, vil kalle et
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arbeidere, de fleste yngre enn
meg. Miljoct er hektisk og
livlig, og vi har alltid hatt en
FOd og dpen tone. Vi hjelper
hverandre ndr det trengs, og
sjefen vér er en dyktig dame
som fir oss til & jobbe mot et
felles mal.

Pd grunn av stor kundepa-
ang skulle vi ansette en ny
salgsmedarbeider. Etter noen
intervjurunder falt valget pa

en ung kvinne. Lise hadde
en imponerende CV Oki
virket energisk og kvikk, noe
som veide opp for litt lite
erfaring. Sjefen spurte om
jeg kunne ta meg litt ekstra
av Lise, og vare en slags
mentor for henne. Det ville
jeg mer enn gjerne, bade
fordi jeg liker & omgds unge
mennesker, og fordi jeg sd pd
det som en tillitserkleering.

FAGLIG DYKTIGHET

Line var lerenem, og gled
fort inn i miljeet. Arbeids-
oppgavene tok hun som en
lek, 1 tillegg viste hun se

i vare en klopper i sosia%c
medier. Hun hadde mye

i lzre oss, og viste raskt at
hun hadde et godt hindlag
med kundene. Da proveti-
den hennes gikk mot slut-
ten, ble jeg innkalt til sjefen
()g I)t‘.rs()"ﬂlﬁjﬂﬂfn, s50m
spurte om jeg ville anbefale
fast ansettelse? Jeg ga dem
ct ubetinget ja.

I ettertid har jeg brukt
mye tid pd 4 tenke pd om
jeg burde ha sett tegnene
mye tidligere. Jeg har kom-
met til at de nok har vart
der, men at vi alle ble s&
blindet av Lises mange
positive sider og faglige
dyktighet, at jeg bevisst
cller ubevisst valgte & overse
dem. Likevel ma de ha vert
der hele tiden. De spisse
albuene, jernviljen til &
komme seg opp og frem,
den manglende empatien og
evnen til 4 snuse opp den
aller minste feil hos meg og
bruke den mot meg.

En mdneds tid etter
provetiden skulle jeg ha en
liten samtale med henne.
Hensikten var & oppsum-
mere tiden hennes sd langt
hos oss, og 4 trekke linjene
videre. Line virket lyttende

og positiv under hele sam-
talen.

— Vi er virkelig fornayd
med deg, sa jeg varmt. Jeg
gikk inn pd alle tingene som
jeg var forngyd med og pas-
set pd 4 skryte uhemmet av
henne.

STEMNINGEN ENDRET SEG

Til slutt i samtalen kom jeg
inn p3 de fi tingene hvor
jeg sd at hun kunne forbedre
seg.

— Ver lite forsiktig med
hvordan du ordlegger deg,
noen kan oppfatte deg som
lite skarp, sa jeg.

Jeg nevnte ogsa et par
andre ting som kunne hjelpe
henne med 4 bli enda bedre.
Jeg avsluttet med & forsikre
henne om at hun nok hadde
en lysende karriere foran seg.
Etter denne samtalen folte
jeg at stemningen pa avde-
lingen endret seg. Lise virket
mutt Og aWiSCndC mot meg,
og flere ganger sd jeg at hun
satt inne pa kontorene til
kolleger med lukket dor.
Hun har kanskje behov for
i sporre om rid, tenkte jeg,
selv om hun egentlig burde
henvende seg til meg med
faglige sparsmal.

Jeg kunne komme inn pd
kjwkﬁﬂ"tﬂ F()r Z?l hC"(C ["Cg
en kopp kafte, bare for &
oppdage at samtalen stoppet
britt. Dessuten folte jeg at
kollegene mine trakk se
unna meg. Likevel var det
forst da jeg ble innkalt pd
teppet til sjefen min, at jeg
virkelig begynte & ane urdd.

— Vi har fite inn en klage
pa deg, sa hun og si meg rett
1 oynene.

— En klage? T hodet bladde
jeg gjennom alle kundene
mine; hvem av dem kunne
det vaere?

— Klagen kommer fra Lise
som opplever at hun blir
trakassert og trykket ned av
deg.

TRASSIG MINE

Jeg ble sa forfjamset at jeg
bare ble sittende og mipe.
Sjefen min forklarte at Lise
hadde rapportert inn at jeg
hadde snaﬁkct nedsettende
om henne og kommet med

til dels grove beskyldninger

under en samtale. Hele tiden
mens hun snakket, ristet jeg
bare pd hodet. Da jeg ﬁk&
summet meg, fork{artc jeg
rolig min si§e av saken, og
heldigvis virket det som om
sjefen hadde tiltro til meg,.

Vi ble sittende en stund
og snakke. Jeg forklarte hvor
forneyd jeg var med Lise, og
vi ble enige om at det hele
sannsynligvis berodde pa
at hun var ung og usikker
pa seg selv. Hun métte ha
oppfattet budskapet pa en
uheldig mate. Jeg avsluttet
med en forsikring om at jeg
nok skulle finne ut av dette
med Lise. Men Lise var slett
ikke noen usikker jente.

Da jeg snakket med henne
senere samme dag, satte hun
opp en trassig mine og sto
fast p4 at jeg hadde vaert ufin
mot henne og kommet med
helt ubegrunnede beskyld-
ninger. Vi kom ikke videre,
arbeidsoppgavene sto i ke,
og tillot ikke at vi snakket

mer om det.

HUN LA MEG FOR HAT
Senere, da jeg var kom-
met hjem, innsd jeg at det
mitte vare dette Lise hadde
snakket om péd kontorene
til kollegene mine. Jeg fikk
rrys"i"gﬂr VC(I lﬂnkﬁn I)ﬁ
at hun hadde gitt rundt og
snakket om meg bak min
rygg. Jeg brygget meg en stor
opp te for 4 roe meg ned.
Det gir nok over, tenkte jeg
da jeg sovnet den kvelden.
Hadde jeg visst hvor feil jeg
tok, hadde jeg nok ligget
viken den natten.

Det viste seg at Lise la
meg fullstendig for hat etter
samtalen vir, og hun pravde

4 alle mulige mérer &

omme meg til livs. Intel-
}(tint og dyktig som hun er,

arte hun det langt pa vei
o%sé. Da jeg leverte et storre
tilbud til en kunde, fant Lise
ut at det hadde sneket seg
inn en regnefeil, noe hun slo
stort opp pd et avdelings-
mote.

— Kunden ble svart opp-
rort, pasto hun, de hadde
folt seg lurt.

Pa c%enne maten klarte
hun 4 s tvil om min kom-
petanse. Pa alle tenkelige

DE BLA SIDENE

miter forsokte hun 4 sette
meg i ct ddrlig lys, cller 4
usynliggjore meg. Hun inn-
kalte til moter som jeg ikke
ble informert om, og sendte
ikke matereferater.

BITTERSOTE ERFARINGER

All denne motgangen gjorde
meg nerves og ukonsentrert.
Jeg begynte virkelig & gjore
feil, og ble usikker i omgang
med bade kunder og kolle-
ger. Jeg folte at hele avdelin-
gen si pa meg med et kritisk
og uvennlig blikk.

Da jeg forsokte 4 ta det
opp med sjefen min, motte
jeg dessverre ingen forsta-
else. Hun hadde tydeligvis
stor tiltro til Lise, og jeg sd i
eyene hennes at hun hadde
begynt & tvile pd meg som
person. Ingen reyk uten ild,
tenkte hun vel.

Etter flere méneder pa
denne miten var jeg helt pd
felgen. Om nettene 14 jeg
vaken, noe som resulterte i
at jeg presterte enda dérli-
gere pa jobb. Stadig oftere
tenkte jeg pd & skifte jobb,
men i min alder vokser ikke
jobbene pd trer, og som
enslig kvinne er jeg helt
avhengig av inntekten min.
Hadde det ikke vart for at
Lise selv bestemte seg for &
slutte hos oss, vet jeg ikke
hvordan denne historien
hadde endt. Hun takket
ja til en bedre jobb hos en
konkurrent.

At hun sluctet, ble
redningen min. Heldigvis
har stemningen snudd helt
cteer at hun forsvant. Vi
har funner tilbake til den
gode, kollegiale tonen. Men
jeg sitter igjen med noen
bittersote erfaringer. Jeg er
skuffet over at kolleger og
sjefen valgte 4 tro pi Lise
og ikke pd meg. Likevel
velger jeg 4 legge det vonde
bak meg og se fremover.
Jeg er E%ad for at jeg har en
god jobb & gd til. Nar det
Ejelder Lise, hdper jeg at

un en dag skjenner hva
hun gjorde mot meg, og at
hun Ear evnen til & endre
seg. For hun blir nok 4 se
pa mange arbeidsplasser i
fremtiden. *
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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 tor
4 sporre andre om!

Spar Lise, Norsk Ukeblad,
postboks 4980, 0441 Oslo

Mail: sporlise@egmont.com

L] h s

Jada, jeg vet at det ennd er
noen uér igjen til jul, men

i min familie har julefor-
beredelsene startet. Vi bare
elsker jul! Det er utvilsomt
vdr favoritthoytid. Tkke minst
fordi vir datter, som er bosatt
med mann og barn i Califor-
nia, hvert dr kommer hjem til
jul. Det samme gjor vire to
sonner, bosatt pd andre kanter
av landet, og deres familier. Vi
holder fast ved tradisjonene.
Som at vi hvert dr henger tre
gamle engler pd juletreer. Helt
overst mot stjernen. Slik de
ogsd hang i mine foreldres tid.
I fjor hadde far i huset pyntet
mens jeg var pd julebesok. Jeg
tenkte tkke sa mye over det,
men da barn og barnebarn
ankom, ble det leven. For
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Gledelig forjul!

hvor var englene? De fant
dem, alle tre, pa helt andre
grener enn hvor de var ment i
vare. Dermed ble gardintrap-
pen hentet og vi fikk dem pd
plass. Barnebarna nikket al-
vorlig: Jo! Slik skulle det vere.
Den aller minste pa fire dr
grdt ogsd en skvett over engle-
oppstyret. Endelig kunne roen
senke seg. Min kjere mann
innrommet gjerne sin brode.
Det skulle aldri skje igjen.
Dette fikk meg til 4 tenke pa
tradisjoner og hvor viktige de
er. 1 hvert fall for oss.

Gledelig forjul onskes fra
Kaja og ﬁzmz’/i/en.

LISE SVARER:

Du har helt rett. Tradisjoner
binder oss sammen. Det

fungerer som et lim, bade
innen familien og ellers i
samfunnet. Det er noe vi
deler, noe som skaper felles-
skap, noe vi samles om. Og
da er det viktig at alt stér,
eller henger, pa sin vante
plass. Dermed finner vi den
vante roen og tryggheten,
enten det dreier seg om
engler pa et juletre eller noe
annet. Julen er vel vér storste
felles hoytid og tradisjon.

Vi vet hvordan vi feirer den,
hva vi skal spise, drikke,
gjore og hvem vi skal vare
sammen med. Og ndr alt er
over, er vi takknemlige for
at alt gikk s& bra. Vi sukker
lettet ogsd. Det er jo ett ar til
neste gang. Det er ikke alltid
like greit for dem blant oss

som ikke tilhorer det varme
og gode fellesskapet og som
ikke finner veien inn 1 det
heller. Men mange er flinke
til 4 inkludere og ta frem-
mede inn i flokken. Kanskje
spesielt ved juletider. All zre
til dem. Og til horden av
frivillige hjelpere. Enten de
gjor en innsats for en frivil-
lig organisasjon eller viser
nestekjerlighet i nermiljoet.
Enkelte velger ogsé & holde
seg utenfor og ikke ta del i
vanlige juletradisjoner. Det
ber ogsa aksepteres. Det

er deres fulle rett. Vi skal
ikke presse julen pa andre.
Er ikke nestekjerlighet 4 la
folk fa selv f3 velge? Gledelig
forjul.

Getty Images



FORVIRRET?

Jeg har en venninne som
slenger om seg med ordtak.
De fleste kommer ut helt feil,
men hvis jef retter pi henne,
protesterer hun og sier at
slik sa hennes mamma eller
mormor. Det siste hun kom
med var at «man skal ikke
gd over bekken etter mann».
Det heter da sannelig «vann»?
Det er sikkert en filleting d
komme med, men det irriterer
meg. Vi har vart venninner
helt siden ungdommen og er
mer sammen enn noen gang.
Mest fordi vi begge bar blitt
enker og mange rundt oss har
Jalt fra. Kanskje er det slik
at gamle folk er litt ekstra
irritable? Jeg kan nemlig ikke
huske @ ha irydd meg sa mye
om dette tidligere. Trolig har
hun alltid pratet slik.
Frustrert hilsen fra

Olga (85).

LISE SVARER:

Kjere Olga, du har helt rett:
I ordtaket heter det «vanny.
Den underliggende me-
ningen cr nok den samme.
Menn kan jo like godt
finnes pd den andre siden

av bekken som like ved deg.
Jeg mdtte le lite ved tanken.
Ordtak vris og vrenges pd

av flere enn din venninne.
Det gjelder ogsi spesielle
uttrykk. Som «d gjore noen
en bjornetjeneste». Jeg horte
noen si at det betydde at det
var en virkelig fin tjeneste
som vedkommende ble glad
for. Hva? Det er jo heller
motsatt. En bjernetjeneste er
en tjeneste — velment fra din
side, men for mottageren fir
den negative konsekvenser.
Du burde med andre ord ha
ligget unna. Sprik er vanske-

lig, ordtak ogsa. Du far se
hvor lenge du gidder 4 kor-
rigere henne. Kanskje min-
ner dere sinn sett litt om

et gammelt ektepar? Dere
kjenner hverandre si godr at
det er lov 4 si fra. Det kan
ogsé veere slik at man med
arene blir litt mer irritabel.
Kanskje fordi det ofte folger
en del vondter med alderen.
Andre lar seg ikke prege like
mye og forblir som de har
vert. Sa fint at du reflekterer
over det. Noe som betyr at
du er deg selv bevisst. Ergo
kan du ogsa gjore noe med
det — hvis du vil. Kanskje er
det mulig & dra pd smilebin-
det?

HAN VAR UTRO

Jeg var overbevist om at ey
aft’rz’ ville godta at mmﬁioeren
var utro. Der tok jeg feil. Han
var pd jobbrur, de drakk for
mye — og si skjedde det. Hun
sa ikke ingenting, men jeg
forsto at noe hadde skjedd.

13l sturr kom det frem. Han
var dypt ulykkelig, grit og
tryglet om tilgivelse. Forst ba
jeg ham a/e)zg; kofferten. Han
fikk bo hos en kamerat, men
kjempet for d fi meg tilbake.
Na er vi sammen igjen. Han
er glad og taleknem%g. Og

jeg overbevist om at det aldri
vil skje igjen. Vi har to barn
sammen og det er viktig d
kjempe for kjerligheten. Huis
jeg er trett og sliten, kan de
vonde tankene plutselig dukke
opf. Det forstdir han og lytter
til meg. Mot alle odds: Vi
klarer oss bra. Til alle som har
vart utro vil jeg si: Selv om
du gjentar at den du var utro
me§7 ikke betydde noe for deg,
vit at det ikke foles slik for oss
som opplever utroskap. Derfor

0 L
Al;zzppa pa sykehjem
In Kjeere pappa er kommet ;;a sykehjem. Det j
er sveert trist. Betjeningen gjor nok sg jgodt d; Ifrg) Sef
fmen mange er ufagleerte, og de er konstant under:

bemannet, Sykel

jemmet blir en slags oppbevarings-

sted hvor de gamle [&r mat og drikke 0g en seng &
sove i. Det er sergelig & se hvor liten tid det er til mer

omtanke. Triste

hver dag, mater ham, k|

Pappa er dement og
med dusjing. Han f&r

livet som han fortiener,

iloven at hunder skal

LISE SVARER:

Det stir i en annen lov,
dq cldre skal ha adgang
ofte og lenge er ikke ne

omgivelser er det ogs4, Jeg er hos ham
pper negler og tar skfegget.
bl/er lett sint. Jeg ma ogsa hjelpe til
pa langt neer den avslutningen pa
Som & komme seq ut. Det star

mosjoneres og aktiviseres dagli
r lagli
men hva med vére eldre -

Fortvilet datter Anna

pé sykehjem?

(65),

verdighetsgarantien, at
til & komme seg ut. Hyor
vat. Jeg blir ogsi opp-

r-cislr)t over at eldre mennesker ikcke fir det samme
tilbudet som for eksempel hunder. Har vi et

sterkere dyre-

mange eldre sittende
glor en fantastisk inn
til oss, forsterker du b

enn menne_skcvcm? Dessverre blir
passive. Pdrorende som deg
ats. Og ved 3 skrive om det
chovet for et bedre tilbud

til vire eldre. Fortsett 4 vare en rost. Vit ogsa

at det finnes

bor du pent tile at vi i lang
tid har behov for é prate om
det. Pd en mite er det prisen
du md betale for ugjerningen.
[ hvert fall hvis du onsker d
reparere forholdet.

Hilsen, Ann (47).

LISE SVARER:

S4 finc at dere har fant
tilbake til hverandre.
Utroskapstallene er ganske
heye, hoyest for menn. Det
behover ikke 4 bety at de er
mer utro av natur, men at de
kanskje har flere anledninger
til & vaere utro. Kanskje lar
de seg ogsa lettere friste?

Det skjer noe i et forhold
nar den ene parten har vart
utro. Som du sier: Den som
er blitt bedratt, har behov
for 4 snakke om det mye
lenger enn den som bedro.

sykehjem hvor '
i b jnnjsats, vor alt fungerer. Sreder

fungerer. @nsker dego

forstielse og samarbeid

g faren din ale godu!

Han vet jo hva som skjedde
og hva det betydde i den
store sammenhengen, mens
du skaper deg ulike bilder.
Ofte kan de vaere verre cnn
de i virkeligheten var. Slik
bygges usikkerhet og utrygg-
het opp som en mur. Det
viktige nd er at dere igjen er
sammen og lykkes med 4 se
fremover. Det krever at du
er der du nd er, at du godtar
situasjonen. Og ikke minst:
At han tar ansvar for det
som er skjedd og du véger &
stole pd ham igjen. Dere har
dpnet et nyt kapitel sammen
og gir sammen om fortset-
telsen. Bygg den videre
historien med kjerlighet og
omtanke. Og full dpenhet.
Alle gode tanker til dere.

Norsk Ukeblad nr. 51/2025 49



W GIR GLEDE: Hgsten brukes effektivt

hos Diana. Hun er gjerne i en kreativ

. fase og bruker tiden til planlegging av
hagen. Hun kan nesten ikke, vente
neste sesong. .




DIANAS LYKKEOASE

REPORTASIJE

— Hagen er min

BEST

iana Marina

Jensen (51)

gar rundt i sin

vakre hage med

trer og busker

1 alle varianter.
En dvergsyrin dufter lang
vei, gir henne energien hun
trenger.

- Alle ma fi seg en hage,
smiler hun.
For Diana har hage vart

mer enn en hobby. Det
er en livsstil, og med over
54.000 folgere pa Insta-
gram-kontoen @terapiha-
gen deler hun sine opp- og
nedturer. Navnet er lan
fra tilfeldig valgt. For hagen
har vaert den beste terapi
for Diana, faktisk har (Yc:n
vaert viktigere for henne enn
psykologen da det sto pd
som verst. Hagen utenfor
encboligen i Lier har hun
:mlagl‘ stein for stein, p]anre
for plante de siste drene —
giennom ulike livsfaser og
kriser.

TOFF BARNDOM

Diana vokste opp pi et lite
sted pd Helgelandskysten.
Som barn likte hun seg best
i sjgkanten der hun plukket
stein i fjera. Diana kjente

TEKST: Marit Vebenstad FOTO: Gry Traaen og privat

seg ofte ensom. Det & ha
store dremmer pi et lite sted
var ikke lett. Samtidig var
hun skoleflink og moden og
ble fort selvstendig. Men det
var vanskelig 4 ha ambisjo-
ner og fi nok inspirasjon i
en liten bygd, og allerede fra
12-drsalderen kjente hun pa
en utfartstrang,

I niende klasse bestemte
hun seg for & bli utvekslings-
student i Australia. Det var
ikke mer 4 hente for henne
hjemme i Nordland. Hun
fikk lov av foreldrene til &
dra, og det ble et innholds-
rike &r.

- Det var helt perteke
for meg. Jeg kom jo fra en
skole med 20 elever til en
med 1500 ungdommer, og
jeg elsket det! Det var dyrt
4 ringe hjem, men jeg fikk
snakke med familien hver
sandag.

Da skoledret var over og
Diana mdtte hjem, kom
nedeuren. Det lot seg ikke
gjare 4 reise mer fordi hun
mitte fullfore videregiende
skole i Norge.

- Det odela meg helt. Jeg
ble deprimert og utviklet
alvorlige spiscforstyrrelser.
Jeg var langt nede, og etter

MEDISIN

Dianas liv har veert preget av mye motgang.
Hun tar ikke tenke pa hvordan det kunne gatt
hvis hun ikke hadde anlagt sin egen terapihage.

OPPL@FTENDE: De vonde tingene i Dianas liv skjedd om vinteren,
og nar varen har komme, t har hun veert klar for & ga ut og spa i

jorden igjen.

to dr pa videregiende flyttet
jeg til Oslo for § komme
meg vekk, forteller hun.

MISTET TO BARN

Diana giftet seg og fikk o
barn, men voksenlivet ble
heller ingen dans pi roser.
Forholdet var svart vanske-
lig, og etter hvert ble det
samlivsbrudd. Det ble en
toff tid som alenemor. Fa-
milien bodde langt unna, og
Diana hadde ingen avlast-

ning i hverdagen. P4 dagtid
jobbet hun i butikk og pd
ettermiddagene, og om kvel-
dene krevde barna sitt. Etter
hvert tok hun mot til seg og
startet opp en interigrkalé

i Lierbyen sammen med cn
venninne.

Da Diana mette sin nye
samboer Endre, ble det
starten pé en ny epoke. De
bestemte seg for 3 fi barn
sammen, men heller ikke
dette skulle ga etter boken.
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STOLT BESTEMOR: Diana ble
nylig bestemor for ferste gang.
Her er hun med lille Emilie.

- Jeg ble skikkelig sint
pd livet da jeg mérte fode
to dgde barn. Det var helt
forferdelig. T 2009 fikk vi
endclig datteren vér Frida,
men det lot seg ikke gjore &
Fi henne flere spsken, fortel-
er ]]lln.

EN SKIKKELIG KNEKK
12014 kom den skikkelige

smellen. Mellom januar og
mars kom de triste hendelse-
ne pa lopende band. Diana
fikk en alvorlig lungebeten-
nelse og havnet pd sykehus

i januar. Deretter dode eks-
mannen plutselig, og som
folge av sykdomsperioden
gikk kafeen konkurs. Og
ikke lenge etter havnet hun

i en trafikkulykke og fikk

en alvorlig skade i nakken.
Hun har vart ute av arbeids-
livet siden ulykken og plages
fremdeles med smerter,
konsentrasjonsvansker og
utmattelse.

- Jeg folte at livet mitc var
over etter ulykken. Det var
en skikkelig knekk, forteller
hun.

Hagen har hJulpet henne
gjennom alle de tofte arene.
Ht‘lt fra d('t f(@r&re spadt‘takt‘t
ble tatt i 1998, har hagen
gitt henne glede og inspira-
sjon. Det som startet med en
dker og gjorme, har na blitt
en vakker oase til glede for
bade Diana og besokende.
De arene «bodde» hun mer
pa plantesenteret enn hjem-
me, kanskje var det en fluke
fra de vanskelige folelsene.

- Prosessen med a anlegge
hagen har betydd alt for min
mentale helse i en ufattelig
tung tid. Her ligger det
blod, svette og tarer i hvert
spﬂdemk. Det er mange sire
folelser som ligger begravet i
hagen min, forteller hun.

Nir Diana ikke hadde det
bra inne, gikk hun ut i ha-
gen. Da skjedde det umid-
delbﬂrt noe mer hun]ﬂ['et.

- Nir man planter et tre,
har man jo tro pi en dag i
morgen, sclv om det ikke
kjennes slik ut der og da. Og
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plantene trengte meg jo. Jeg
mitte ut og vanne si de ikke

dede.
DELVIS UFBR

De to voksne barna er i dag
27 og 29 dr, og nylig ble
Diana bestemor for forste
gang.

— Mite forste mote med
Emilie var helt ubeskrivelig.
Jeg miitte kjempe mot tére-
ne. Hun er den skjonneste
babycn jeg har sertt, og je
folte en umiddelbar folelse
av 4 ville beskytte henne mot
alt vondt.,

Hun gleder seg veldig til
ita mec%den lille jenta ut i
}mgen Sin.

- Det blir veldig koselig.
Hagen betyr jo alt for meg,
og Jeg synes det er stas 4 dele
dCI e "]ed n]ine nermeste,
smiler hun.

[ dag har Diana vert del-
vis ufer 1 firc &r. Det er cn
sor% at livet ble som det ble,
og hun kjente p4 manglende
l]]eS[l'ingSFﬂlClSC etter ulyk—
ken. I dag er hun takknem-
lig for at %mn har kommet
scg gjennom de toffe takene
— og hun takker hagen for

alt den har gitt henne.

- Det gir en lykkefolelse
som er vanskelig & beskrive.
Al faller pa plass nir jeg
jobber i hagen.

~ Det var jo fakrisk psy-
kologcn min som oppfordret
meg tll 4 starte en hagt‘mspl—
rasjonskonto pd Instagram.
Jeg hadde jo fortalt henne at
jeg hadde stitt og gravd her
i over 20 ér, og hun skjente
hvor mye glede jeg hadde av
4 stelle med plantene mine.

Her skriver Diana bade
om hagen og om noen av de
utfordringene hun har stitt
i. Det har veert en seier i seg
selv. Hun har brukt store
deler av livet pd & vaere usyn-
lig, sa da var det et stort steg
4 utlevere eget liv pd nett.
Responsen Eun har ficc har
vaert god. M: ange setter pris
pd at hun er dpen og rlig
om det som er vanskelig i
livet, og mange sier at de
kjenner seg igjen i det hun
skriver om.

TERAPIHAGEN

Responsen pd Instagram har

Eitt henne selvtillic pd at hun
an fi il noe

med hage. Hun hiper hun
kan bruke det hun har av
restarbeidsevne til &

j()bbC som }lagcdcsigner.

— Jeg vil ikke bare vare
ufor. Jeg har tatt et nybe-
gynnerkurs i hagedesign for
et par dr siden og hiper det
er noe nakken min kan tile,
sier hun.

Folk har ogsd spurt henne
om hun ikke vil jobbe med
hageterapi.

= De[[e n]ed l]dge[el}lpi er
enda storre i andre land, jeg
hiper flere fir
eynenc opp for det i Norge

ogsd, sier hun.



S& slik ble Dianas terapi-
hage til, noe skiltet som har
fatc hedersplass pd bokhyl-
len i stuen ogsd vitner om.
Hagens navn kommer fra
hjertet.

- Jeg kan takke psykolo-
gen min for at hun aldri ga
meg opp, og at hun hjalp
meg med 4 satse drommen
min, sier Diana som mener
at hagearbeid burde komme
pa bla resept. Strever du
med livet inne, er det best
4 komme seg ut og grave i
jorda. Her far hun fri for
tankekjoret, her fir hun
«landet».

- Det 4 tusle ut i hagen
gjor meg alltid i godt hu-
mor. Hagearbeid er like vir-
kningsfu%lt som medisiner,
og det gjor utrolig godt for
den psykiske helsen. Det &
komme ut i hagen om kvel-
dene etter at barna var lagt,
gjorde at jeg kunne slappe av
og puste litt friere, sier hun
og tenker tilbake pa de toffe

drene hun har vert gjennom.

HAR BEGRAVD VONDE FOLELSER

Diana har jobbet med § lere
seg balanse i livet, og hagen
har fulgt henne gjennom
livets mange opp- og nedtu-

rer. Tomten i Lier er stor, si
her er det mange ulike soner
for ulikt bruk. Diana er glad
i 4 snekre, og har laget bide
hagestue og idylliske sitte-
plasser rundt om i hagen.
Her er det vakre planter og
blomster i alle fasonger og
varianter. Hagen rommer
ogsd gangstier, et sildrende
vannfall og en liten trebro.

51-aringen bruker fysisk
hagearbeid som bide trening
og terapi, og her har hun
begravet mange vonde folel-
ser. Hagen har vert en trygg
venn i alle disse drene.

- Jeg kan nesten ikke

«Det a tusle ut
I hagen gjar
meg alltid i godt
humaor.»

REPORTASIE

GA NY ENERGI: Prosessen
med 4 anlegge hagen

har betydd alt for Dianas
mentale helse i en tung
periode. Her ligger det
blod, svette og tarer i hvert
spadetak.

beskrive frihetsfolelsen jeg
fir av 4 gd ut i hagen. Jeg
har vert utrolig heldig som
har hatt dette stedet. A putte
meg i en blokkleilighet ville
vart en katastrofe, sier hun
og fortsetter,

- Jeg er en estetiker som
er opptatt av 4 ha det fint
rundt meg, men prosessen
for 8 komme dit er like
viktig. Hagen er et sted for
arbeid, og jeg elsker nok
den mest kreative siden med
4 designe og anlegge hage.
Luking synes jeg er opp-
skrytt, men & klippe busker

0g vanne €r nesten som
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STED FOR MINNER: | »
2022 mistet Diana
hunden EmmasDet L4
var.et stort tap.
Hunshar-oppkalt en ®
delav hagen etter
hunden, nemlig
Emmalunden.

mcdirasjon i regne. Sam-
tidig er det ogsa et sted jeg
kan vandre rundt og slappe
av, sier hun.

Etter Sﬂ—ﬁrsdagcn reiste
hun pa «egotur til England,
pd en gruppereise med andre
hageinteresserte. Dette had-
de hun dreamt om i mange
ir, og det ble en fantastisk
opplevelse. For en hageinter-
essert finnes det vel ingen-
ting bedre enn 4 reise %ra
hage til hage.

Hun har selv arrangert
hagcvandrmgcr hJcmmc
Da tar hun imot opptll 30
mennesker som gnsker in-
spirasjon til hage. Fremover
pnsker hun ogsd 4 satse mer
pa 4 hjelpe andre med sine
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hager, altsd designe hager
for andre. Men forelopig har
nakkeproblemene satt en
stopper for 4 kunne starte i
jobb igjen.

HELSEMESSIGE FORDELER

At hagearbeid fungerer som
en fysisk og psykisk lade-
stasjon, bekref-
tes av psykolog
o =W Ragnhild Bang
o Ne.\ Hun er til
/ekz’fors/eer
ve Fol helsein-
stituttet, og forteller
at det er forsket mye pa de
helsemessige fordelene ved
a vaere I naturen. Det 3 vere
sc vakkert landskap, vare i
gronne omgivelser, plukke

«Jeg kan nesten
ikke beskrive
frinetsfelelsen
jegfaravagauti
hagen.»

blomster og vere aktive 1
naturen gir oss mye glede.

A plante og nare vekster
er faktisk noen av de mest
lykkeskapende hverdagsakri-
vitetene som finnes. A luke
l)l(,)"]slcrl)e(lcl er en I)Crrien'
de kontrast til det stressende
hverdagslivet, sier hun.

Psykologen forteller at
planter har en s‘ldgq har-
moniserende og gjenopp-
byggende kraft, de gn 0SS
sjclefred og inspirasjon.
Kroppen brukes og vi
kommer i en tilstand av flyt.
Sinnet faller cl ro og humao-
ret letter.

- Hagearbeid er pd en
mite lykkens kinderegg. Nar
vi er i kontakt med jord, ek-

sponeres vi for mikroskopis—
ke bakterier og endorfinlig-
nende stoffer som pavirker
nivdet av belenningsstoffer i
hjcrn en.

Ragnhild Bang Nes
r()rlt:”m' at natur ()g gr(ﬂ“”(‘:
planter har en avstressende
virkning pd oss, noe som
igjen kan redusere angst
og dc’:presj(m. Aller mest
pavirkes vi ndr vi er aktivt
til stede i naturen, men ogsi
nir vi planter, vanner, luker
og besfzjmrer.

- Det gir gledesgevinster
og terapeutiske effekter for
de fleste av oss. Kanskje er
det derfor det sies at gartnere
er en av de lykkeligste yrkes-

gruppene? ¢
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REPORTASIE

- Alt jeg Ran
arjeg leert av
mormor!

Det lonte seg for Live a sitte pal pa kjgkkenbenken
hjemme hos mormor Ella, og felge med nar hun
lagde mat. | dag er det nysgjerrige barnebarnet
Michelin-kokk som vil lgfte frem gamle klassikere

som kélruletter, lapskaus og fyrstekake.

TEKST: Marit Vebenstad FOTO: Eline Kjal Berg/Cappelen Damm og privat

en gode tradisjonsmaten
fra mormor Ella Krangnes
(75) sitt kjokken gav ikke
vann i munnen og stjerner i
gynene pa barnebarnet Live
Krangnes Edvardsen (27).
Det ble ogsa en stjerne, en ekte Miche-
lin-stjerne, til restaurant Credeo som
den i dag kjente kokken og TV-profi-
len Live var kjokkensjef og kokk pa da
restauranten fikk stjernen 1 2019.

Live vokste opp p& Kvanne i Sur-
nadal pd Nordmere, og mormor Ella
bodde like ved.

- Jeg har lert alt jeg kan av mormor,
og takker henne for matkarrieren min.
Det var veldig fint & vokse opp med
henne rett ved siden av, og jeg tilbragte
utallige timer i hennes vel du(%:ende
kjokken, sier Live.

Hun har jobbet pa gourmetre-
stauranter bdde i inn- og utland. Sist
som kjokkensjef pd restaurant Credo
i Trondheim. Na er hun og mormor
Ella aktuell med boken «Fra mormors
kjokken. Gjenoppdag gamle oppskrif-
ter». Sammen onsker de 4 inspirere
andre til 4 lage norsk tradisjonsmat
som kélruletter, seikaker og lapskaus,

samt noen lokale favoritter som kjott
og passe og molsgrot.

GODE MATMINNER

Ella ble fodt i 1950 og hun vokste opp
pa Syltgrenda i Surnadal, som den
eldste av fire sosken. Allerede som barn
viste hun stor interesse for kjokkenet
og trivdes best i selskap med de voksne.

- Jeg likte veldig godt & veere hos
bestemor Mali og lage mat sammen
med henne, forteller Ella.

Noen av Ellas beste matminner er
fra barndommen, da Mali dekket opp i
den koselige finstuen sin forste juledag,
med fat bugnende av kjottkaker, steker,
julebred og kaker.

Ella har jobbet i klesbransjen i over
50 &r, og var medeier sin datters kles-
butikk i over 20 &r. I 1998 ble barne-
barnet Live fedt, og Ella minnes en
ivrig liten jente med mye godt humer
og pagangsmor. De to fikk tidlig et
nart og godt forhold.

- Jeg var til stede for Live og de
andre lg)arnebarna etter skolen. Det
var en koselig tid og vi lagde mye mat
sammen, minnes Ella.

De fem barnebarna bodde alle 1
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MATTRADISJONER: Hele familien fra Surnadal
er glad i & lage mat. Og barna har blitt
oppleert til & smake pa alt.

narheten av hverandre og de var en
sammensveiset gjeng. Live husker at de
dro til mormor og bestefar etter 4 ha
statt pa slalim.

- Vi tok en liten snarvei ned til dem
og der fikk vi boller, lefse med smer og
sukker og kakao, forteller hun.

VAR KREATIV
Live foler seg heldig som fikk vok-

se opp i et hus omringet av gamle
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fruketrer og barbusker i et landskap av
fjord og fjell. Hele familien har en stor
interesse for mat og tradisjoner, og Live
viste ogsa tidlig interesse for 4 lage mat.
Det gikk mye 1 hverdagsmat og alt ble
laget fra bunnen.

- Ikke minst likte jeg & bake. Jeg
bakte hver eneste dag og hadde med
meg en stor kakeboks pa skolen. Klas-
sen spise opp og jeg bakte nye kaker til
dagen etter, ler Live.

Allerede som 14-aring bakte hun
kaker til bryllup og konfirmasjoner,
var med pd 4 ta hind om slaktegris og
hostet fruke til hermetisering fra deres
egen lille hage.

yrrerees

p"‘"!.”'"”.’

- Vi tappet sevje fra bjerka bak hu-
set for 4 bake sevjebrad, og pakket vilt
etter jakthelg. Jeg og mine sostre lerte
tidlig hvordan vi kunne utnytte det vi
hadde rundt oss, forteller hun.

Live likte seg pa skolen og hadde
greie karakterer, men enda bedre synes
hun det var 4 vere kreativ, jobbe med
hendene og lage mat.

JOBB PA MICHELIN-RESTAURANT

Da Live var 15 ér flyttet hun til Trond-
heim for & gi pa kokk- og servitorlin-
jen. At hun endte pd Michelin-restau-
ranten Credo, var en tilfeldighet.

- Da jeg skulle soke praksisplass gikk



jeg giennom lista med restauranter.
Den med finest navn var Credo, si jeg
bestemte meg for & forsoke der.

Live jobbet seg oppover rangstigen
der, og Jtil slutt lﬁe lfljgn kjcokkc%lsjcgf.

- Jeg har vart heldig nok til 4 fa
jobbe, samle erfaring og kunnskap fra
ulike anerkjente restauranter i bade San
Francisco og Stockholm. Tiden min
pa Credo ga meg ogsd mulighcten til
i reise og oppleve andre matkulturer
verden rundt. Vi jobbet ogsd mye med
girdene som leverte mat til oss, og fikk
bli med pa hele prosessen fra jord il
bord, forteller hun.

FOKUS PA TRADISJONSMAT

Live foler seg heldig som har fitc lov til
d jobbe med hobbyen sin. I dag jobber
hun frilans som konsulent, og med
kurs, catering og TV. I tillegg har hun
altsd nd skrever kokebok sammen med
mormor Ella.

- Det var en drem som gikk i opp-
fyllelse. Det var et perfekt tidspunkt,
for Credo hadde flyttet il Oslo og jeg

«Vi tappet sevje
fra bjerka bak huset
for & bake seviebred,

0g pakket vilt etter
jakthelg»

Live

ble igjen i Trondheim. Det har vert si
gay 4 jobbe sammen med mormor pi
denne maten.

Her er fokuset pa tradisjonsmat laget
fra bunnen. Alle rettene i boken er ba-
sert pd mormors oppskrifter gjennom
et langt liv. Maten er basert pa ckee,
rene rivarer, ofte hentet fra naturen
rundt.

~ Vi har med flere lokale retter fra
Nordmere, som bakels og grat og kjott
og pésse. Oppskriftene er hentet fra de
som levde for oss. Her er tomatsild og
ﬂwrekﬂmme”er Fm "]ine S]ekl'ninger ()g
fyrstekaka til min svigerinne som dede
altfor tidlig. Vi har hentet oppskriftene
fra de gamle kokcbokenc og noen er fra
mitt hode, sier Ella.

MYE OMSORG | MAT

Sammen lager de tradisjonsrik takke-
bakst, som %atbmd, lefser og potet-
lompe. Og ikke minst norske hver-
dagsmiddager som kjottkaker, lapskaus

FRA MORMORS
KIOKRKEN

e

LIVE KRANGNES EDVARDSEN

—

BOKAKTUELLE: Live og Ella har samlet
oppskrifter som representerer en
sammensetning av maten de har vokst opp
med og som de har utviklet en lidenskap for.

og kalruletter, fiskeboller i karrisaus,
seikaker og sild. Saft og sylting er ogsa
noe de holder pd med, alt fra rips og
solber til krekling, tindved og multer,
til oppskrifter pa eddik av stikkelsbar
Og gel“’ﬂn]s.

- Mormor har vert en veldig viktig
inspirasjonskilde for meg som kokk.
Hun har lert meg at god hjemmeclaget
mat ikke bare er ﬁvsn@dvcndi nering
for kroppen, men ogsd en av c%c viktig-
ste mitene vi kan vise omsorg pa.

I en travel hverdag setter Live ckstra
stor pris pa de dagene hun og mormor
Ella kokkelerer ssmmen pa kjokkenet.

- Mormor er verdens beste. Hun er

UNG KONDITOR: Live 0g sgstrene

REPORTASIJE

elsket 4 lage kaker Det v.

_ g ar ikke
sjelden at klassekameratene fikk
medbrakt bakst, |

MORMORS KI@KKEN: Ella og s@ster i sving
pa mormors kjekken. Her tilbragte hun det
meste av fritiden, og la grunnlaget for sin
kokke-karriere.

sd god og omsorgsfull. Hun har alltid
gitt oss det vi trengte. Nir jeg kommer
hjem til jul sent om kvelden, si vet jeg
hva som venter meg hos mormor. Hun
har lagt frem pdsmurt mat eller en tal-
lerken med middag. Og pa bader ligger
det klart en nattkjole. Sengen er ferdig
oppvarmet og redd opp.

Hvordan Ella samler nare og kjare
ved matbordet, og tar vare pi alle rundt
seg, mener Live er beundringsverdig.
Hull Fofteller Of[e om bﬂrl]dolnn]en Og
om maten de pleide 4 lage den gang.

— Mormor er bide tdlmodig og gjest-
fri - og lager alltid si god mat! *
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'PENT PAKKET: A gjore
seg ekstra flid med
innpakningen kan
ogsa veere en hyggelig
forjulsaktivitet. Esker,
sleyfeband, papir og
pynt, fra kr 19 til kr 68,
fra Sestrene Grene.

- y ]
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TIL DEN FESTLIGE:
Frojda champagneglass,
kr 149/4 stykk, fra lkea.

TING DU KAN LAGE SELV:

- En vintergrenn krans som du har
bundet sely, er en flott gave.

. Det er ogs4 ulike former for hjem-
mebakst, enten det er julegodter
eller smakaker.

- Et glass med terket sopp du har
plukket sely, er det mange som
blir glade for. Om du er en kyndig
soppsanker, vel a merke'l

. Sett sammen en «goodiebag» med
mottagers favoritter, en personlig og

hyggelig gave!

— T

Kahler.

TIL EN SOM ELSKER JUL:
Hammershgi julekopp,
kr 349 per stykk, fra

BOLIG

PYNT TIL BORDET: Eden lyslykt, kr 399,

og dekorfigur i keramikk, kr 299, begge
fra Kremmerhuset.

5 GULLKANT
o %:?’%h PA KUVERTEN: -
' Serviettringer,
kr 209/4 stykk,
TIPS! fra House Doctor.

En vakker lyslykt
eller noen fine lys og
servielter kan veere

bade julegave og

vertinnegave.

LYS OPP:
Oppladbar lampe
med tre dimbare
lysnivaer, kr 299,
. fraRusta

TIL EN DU VIL GIEN
VARM KLEM: Karin

| fleecepledd, 130 x

170 cm, kr 279, fra
Ellos.
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FINE FORMER:
Blomsterformede skéler i
akasietre, kr 149/2 stykk,
fra Rusta.

SMA JULEGLEDER: Gloria
tayserviett i bomull med
broderte julemotiver,

kr 179/4 stykk, fra Ellos.
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MINE FAVORITTKAKER

Vakre lysestaker

far man aldri nok

av! Disse koster kr
149 og kr 299, fra
Kremmerhuset. )

TIL BLHUNDEN: @lglass
med julemotiv fra Mikkeller
x Holmegaard, kr 299.

Gode oljer og bal
samico, tapenade
eller spekemat
er fine tips til den
matglade.

TIL DEN BAKEGLADE:
Victoria Dam, kjent fra
Instagram-suksessen
@hagebyen, har
samlet sine B0 beste
kakeoppskrifter mellom
to permer. Kr 299,
Gyldendal.



TIL EN SOM ELSKER S@TSAKER: Stilig
stetteglass med gullprikker, kr 249, fylt
med godis. Telysholder, kr 89. Begge

TIPS!

Hjemmelaget godis,
som karameller,
brente mandler eller
sjokoladekuler, er
supre gaoer.

fra Kid Interiar.
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TIPS! - Y kr 229, sovemaske. Kr {49 ;
o le:ve[sesgaz?e): : e A fallerken, kr 129 og kopp, kr 188
er alltid en god idé, : o - ‘ LA

som en tur pa kino,
restaurant, eater
eller konsert.

GIR NY GL@D: Mild kroppsskrubb
fra Meraki. Skal gjere kroppen
silkemyk. Kr 299.

TIL FRYSEPINNEN: Svea stovletter
i fargen konjakk, kr 199, fra Rusta.
Finnes ogsa i svart.

TTT———

EN VELDUFTENDE GAVE: Lite duftlys, kr 90,
mellomstort duftlys, kr 149, og diffuserpinner i
olje, kr 149, alle fra H&M Home.

i " Q/
= 'y

d ¥

»
OLD
MEMOIRE

TIL DEN HUNDEKJZARE:

Walkie putetrekk i bomull
og lin med broderi, 50 x
50 cm, kr 249, fra Jotex.

(L8]
MED EN VRI: Lysestaker o
i metall, h 17 cm, ..\.
kr 249, og, h 22,9 cm,
kr 299,

fra H&M Home.
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BOLIG
—

f 3 GJOR DET SELV:
~ Papirstjerner kan du
’ v enkelt lage sely, og er en
kjeer gave a fa. Alt utstyr
fra Sestrene Grene.

TIL DEN KAFFET@RSTE: Grand

Cru termokopp holder kaffen varm
“Hlenge, kr 269, fra Rosendahl. Finnes
i flere farger

PERSONLIGE GAVEKORT:

- Lag et klippekort med noen aktiviteter du vil
invitere mottager pé det kommende é&ret. For
eksempel en skitur, et badstubesgk, en rusletur
eller balpannekos. Bruk fantasien!

- Inviter en god venn eller venninne pa bakekurs,
fotokurs eller malekurs, om du behersker noen
av disse ferdighetene. Eventuelt pa en strikke-
date eller filmkveld. De fleste opplevelser blir
bedre nar man deler dem med noen.

TIL DEN BADEGLADE: GAVEKORT PA KINO: Inviter hele familien

Ellen badehandkle i pa den nye Flaklypa-filmen som har

bomull, 70 x 140 cm, kinopremicre 25. desember. Eller kjop et
e &

kr 129, fra Rusta. gavekort pa filmweb.no.
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Storrelser: S (M) L (XL)

Plaggets mal:

Overvidde: 91(99) 107 (115) cm

Hel lengde: 40 (42) 44 (46) cm
Ermelengde: 12 (13) 14 (15) cm

Garn: Viking Kid Silk (77 9% kid mohair, 23
% silke, 25 g = ca. 200 m) fra Viking Garn.
Garnmengde: Pudderrosa nr. 361: 3 (4) 4
(5) naster

Veil. pinner: Rundp nr. 3 og 4
Tilbehor: 1 knapp

Strikkefasthet: 20 m glattstrikk pa p nr.
4=10cm

Fremgangsmate: For- og bakstykkene
strikkes fram og tilbake i glattstrikk med
menster etter diagram og med rillestrikk i
forkantene. Ermene strikkes rundt og sys i.
Strikkehjelp: Opplysninger om oppskrift
nr. 2620-9 og garn: Viking Garn,

tif. 51 6116 60, post@viking-garn.no eller
viking-garn.no

BOLEN

Legg opp med dobbelt garn pa p nr. 3,
188 (204) 220 (236) m. Fortsett med
enkelt garn og strikk 2 riller fram og
tilbake (= 1 rille =2 p r).

Skift til p nr. 4 og strikk 6 m rillestr

(= heyre forkant), menster A over 176
(192) 208 (224) m og til slutt 6 m ril-
lestr (= venstre forkant).

Sett et merke i hver side med 48 (52)
56 (60) m til hvert forstk og 92 (100)
108 (116) m til bakstk.

Etter monster A strikkes glattstr. Nér
arb maéler ca. 19 (20) 21 (22) cm, fell 8
m i hver side for ermedpning (4 m pd
hver side av merket) og strikk hver del
for seg.

BAKSTYKKET

Fortsett med glattstr, samtidig som det
felles videre for ermedpning i beg av
hver p med 3 m 1 gang, 2 m 1 gang og
1 m 1 gang.

Nar arb méler ca. 38 (40) 42 (44) cm,
sett de 16 midterste m pa en trid for
hals og strikk hver del for seg. Fortsett
4 felle pa beg av hver 2. p (halssiden)
med 5 (5) 6 (6) m 1 gang og 3 (4) 4 (5)
m 1 gang. Strikk til arb méler ca. 40
(42) 44 (46) cm.

VENSTRE FORSTYKKE

Strikk og fell for ermehull som pa
bakstk, med glattstr og forkant som
for.

Nar arb méler ca. 31 (32) 34 (36) cm,
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sett de 8 (8) 9 (10) siste m pd en trdd
for hals. Fortsett 4 felle pa halssiden
med 4 m 1 gang, 3 m 1 gang, 2 m 1
ang og 1 m 1 (2) 2 (2) ggr. Strikk til
%orstk méler like langt som bakstk.

HOYRE FORSTYKKE

Strikk som venstre forstk, men nir du
setter av de 8 (8) 9 (10) forste m for
hals, felles samtidig 4 m for knapphull,
2 m fra kanten. Knapphull strikkes
ved 4 felle 4 m som legges opp igjen pa
neste p. P4 denne jakken legges m opp
igjen ndr vi strikker halskanten.

ERMER

Legg opp med dobbelt garn pa p nr. 3,
64 (66) 68 (72) m. Fortsett med enkelt
garn og strikk 2 riller rundt (= 1 rille =
1 omgr, 1 omg vr).

Skift tl p nr. 4. Strikk glattstr og ok
pa forste omg jevnt fordelt til 68 (70)
72 (76) m. Sett et merke i omg beg (=
midt under ermet), og ok 1 m pd hver
side av merket ca. hver 12 cm (likt for

alle storrelser) til det er 82 (86) 90 (96)
m i omg og ermet mdler ca. 12 (13) 14
(15) cm. Fell 8 m midt under ermet (4
m pa hver side av merket).

Fortsett fram og tilbake med glattstr,
samtidig som det felles for ermetopp
med 3 m 2 ggr, deretter 2 m i beg av
hver p til det er 8 m igjen pé p. Fell
deretter 1 m 2 ggr i hver side. Fell av
de resterende 4 m.

MONTERING

Sy sammen 20 (23) 26 (29) m pa hver
skulder. Sy i ermene. Sy i 1 knapp. Fest
alle lose trader pent pa vrangen.

HALSKANT

Beg pa hoyre forstk og strikk eller
plukk opp med enkelt garn pa p nr. 3
ca. 92 (96) 98 (102) m — husk 4 legge
opp 4 m til knapphull! — og strikk 2
riller fram og tilbake. Fell av med dob-
belt garn og pass pd at kanten ikke blir
for los.



Storrelser: 2 (4) 6 (8) 10 (12) &r
Plaggets mal:

Overvidde: 60 (64) 70 (74) 80 (84) cm
Hel lengde: 32 (36) 40 (45) 49 (53) cm
Ermelengde: 23 (28) 31 (36) 40 (43) cm
Garn: Viking Kid Silk (77 9% kid mohair, 23
% silke, 25 g = ca. 200 m) fra Viking Garn
Garnmengde: Naturhvit nr. 302: 2 (2) 3
(3) 3 (4) naster

Veil. pinner: Rundp og strampep nr. 3 og 4
Tilbehor: 5 (6) 6 (6) 7 (7) knapper
Strikkefasthet: 20 m glattstrikk pd p nr.
4 =10 cm.

Fremgangsmate: Arb strikkes nedenfra
og opp i glattstrikk med menster etter
diagram. Bolen strikkes fram og tilbake.
Ermene strikkes rundt og settes sammen
med bolen til beerestykke med raglanfelling.
Strikkehjelp: Opplysninger om oppskrift
nr. 25620-13 og garn: Viking Garn,

tif. 51 6116 60, post@viking-garn.no eller
viking-garn.no

BOLEN

Legg opp med dobbelt garn pa p nr.
3,119 (129) 139 (149) 159 (169) m.
Fortsett med enkelt garn og strikk 1 r,
1 vr fram og tilbake i vrbord ca. 5 cm.
Skift til p nr. 4 og strikk fra retten:
Monster I over 25 m, 25 (30) 35 (40)
45 (50) m glattstr, monster II over

19 m og ok som vist i diagr (= 26 m
menster 1T), 25 (30) 35 (40) 45 (50)
m glattstr og menster I. Det er nd 126
(136) 146 (156) 166 (176) m pa p.
Sett et merke i hver side med 29 (32)

34 (37) 39 (42) m dil hvert forstk og 68

(72) 78 (82) 88 (92) m til bakstk.
Nar arb méler ca. 18 (21) 24 (28) 31
(34) cm, fell 8 m i hver side for erme-
dpning (4 m pa hver side av merket).
Legg arb til side mens ermene strikkes.

ERMER

Legg opp med dobbelt garn pa strom-
pep nr. 3, 32 (34) 36 (38) 40 (44) m.
Fortsett med enkelt garn og strikk 1 r,
1 vr rundt i vtbord ca. 3 cm.

Skift til p nr. 4. Strikk 1 omg glattstr
og ok jevnt fordelt til 37 (39) 41 (43)
45 (49) m. Sett et merke i omg beg (=
midt under ermet).

Neste omg: Strikk 6 (7) 8 (9) 10 (12)
m glattstr, menster I over 25 m og 6
(7) 8 (9) 10 (12) m glatestrikk.
Fortsett rundt etter denne inndelingen,
samtidig som det gkes 1 m pa hver side
av merket ca. hver 4. cm til det er 45

(49) 53 (57) 61 (65) m i omg og ermet
maler ca. 23 (28) 31 (36) 40 (43) cm.
P34 siste omg fell 8 m midt under ermet
(4 m pa hver side av merket). Strikk et
tilsvarende erme.

BARESTYKKET

Sett alle delene inn pd samme p nr. 4,
med ett erme over hver felling pa bolen
=184 (202) 220 (238) 256 (274) m
ip.
[S)et[t) et merke i alle 4 sammenfeyninger
og fortsett fram og tilbake med mon-
ster og glattstrikk som for, samtidig
som det felles til raglan pé hver 2. p
slik: Strikk til det gjenstar 2 m for
forste merke. Ta 1 m los av, strikk 1 m
r og loft den lgse m over. Strikk 2 m r
sm. Gjenta denne fellingen i alle 4 sam-
menfoyninger (= 8 m felt) til det er 64
(66) 68 (70) 72 (74) m igjen og det er
15 (17) 19 (21) 23 (25) raglanfellinger.

HALSKANT

Skift ¢l p nr. 3. Strikk 1 p glattstr, der-
etter 1 1, 1 vr fram og tilbake i vrbord

STRIKK

til halskanten méler ca. 2 (2) 2 (3) 3
(3) cm. Fell av med dobbelt garn, ¢

OVer r og vr over vr.

VENSTRE FORKANT
Strikk eller plukk opp pa p nr. 3 ca. 10

m pr. 5 cm (ogsé over halskanten) og
strikk 1 r, 1 vr fram og tilbake i vrbord
ca. 2 (2) 2% (2%) 3 (3) cm. Fell av med
dobbelt garn, r over r og vr over vr.

HOYRE FORKANT

Strikkes som venstre forkant, men etter
ca. 1 (1) 1 (1) 1% (1%2) cm, strikkes 5
(6) 6 (6) 7 (7) knapphull ved & strikke
2 mrsm, 1 kast. Det forste knapphul-
let skal veere 3 m fra nederste kant, det
siste i overgangen til halskanten og de
andre med jevne mellomrom.

MONTERING

Sy sammen under ermene. Fest alle
lose trader pent pé vrangen. Sy i 5 (6) 6
(6) 7 (7) knapper.
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Fra to til tre

Rebekka vaknet midt pa natten. Noe hadde vekket henne. Et gratende barn?
Na var det stille igjen, men hun visste at hun ikke kom til & sovne igjen.
Tanker om Alex hjemsgkte henne, og da hun harte lyden igjen, forsgkte hun
a ignorere den. Det hjalp ikke det minste ...

NOVELLE AV: Susanne Cordes ILLUSTRERT AV:Kirsten Gjerding
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va? ropte Rebekka
ut 1 hestvinden.
Elias syklet ved

siden av henne.
Det var noe nytt at han
syklet selv nér de skulle hjem
fra SFO om ettermiddagen.
Han pratet hele veien, men
hun kunne bare hore brudd-
stykker gjennom vindens
sus og trafikkens larm. Han
var seks ar, og han forsto
ikke at hun ikke kunne hore
ham nér de var si langt fra

hverandre. De hadde alltid

vert si nzre, han og hun.
Uadskillelige. Hun hadde
ammet ham, biret ham,
hatt ham pé fanget. Forst nd
hadde han for alvor begynt
4 bevege seg fritt lenger bort
fra kroppen hennes; 1 lop, i
lek, pa sykkel.

— Skal vi ikke f3 en valp?
ropte han. — Eller en pape-
goye? Alma har en papegoye.

— Nei, ropte hun tilbake
gjennom trafikk, vind og
avstand. — Vi skal verken ha
hund eller fugl.

Han ropte noe mer for de
stoppet ved hjornet. Hvem
var Alma? tenkte hun. Det
matte vere en av de nye klas-
sekameratene.

— Man kan ogsé ha en ape
som kjaeledyr. Altsd, bare en
liten en. Det sa Storm, fort-
satte Elias da de sto ved krys-
set og ventet pa gront lys.
Hun hadde lyst til 4 rufse
ham i haret, men det gikk
ikke pa grunn av sykkelhjel-
men. Hun strok ham i stedet
mellom skulderbladene.

— Vi har snakket om det
for, har vi ikke? Faktisk har
vi snakket om det sinn cirka
hundre ganger, vennen. Vi
skal ikke ha kjeledyr akkurat
nd. Og i hvert fall ikke en
ape, svarte hun.

— Hva med en dvergham-
ster, da? spurte Elias, rett for
de satte av girde og syklet
ut i krysset, hvor stemmene
deres igjen forsvant fra hver-
andre.

Hun visste godt at han
folte at han manglet noe.

At det ikke var helt nok 4
bare vaere de to. Han hadde
et savn etter noe mer. Hun
trikket til i pedalene mot
vinden og kjente utmattelsen
samle seg som en tdke bak
pannen. Hun var lei av &
vare den som alltid matte

si nei. Nei til godteri pd en
hverdag, nei til 4 spille pa
iPad i timevis, nei til den
endelose rekken av kjaledyr.
Men det var ingen andre enn
henne til 4 si nei.

lex var borte.
Han hadde gétt
en dag for fire ar
iden, da Elias
var to ar. Hun visste faktisk
ikke lenger hvor han var,

eller hvordan han hadde

det. Hun hadde selvfolgelig
visst at han ikke var sta%il,
men den gangen de bare

var kjerester, hadde hun
tenkt pd ham som folsom og
lidenskapelig. Da Elias ble
fodt, og et uunngdelig daglig
ansvar hadde gjort sitt inn-
tog i livet deres, knakk han
sammen. En dag kom han
bare ikke hjem. Hun hadde
stitt alene med et lite barn
og et hverdagsliv som skulle
henge sammen.

I starten hadde hun kun-
net folge med pd hvor Alex
var, fordi han bodde rundt
omkring hos venner. Hun
hadde brukt uante krefter
pa 4 prove 4 forstd ham
og forseke & f ham til &
komme tilbake. Hun hadde
savnet ham, vert rasende pd
ham, kastet sitt knuste hjerte
rundt i manesjen. Kjempet
seg gjennom dagene alene
med et lite barn. Hun hadde
kjort seg selv sd sliten, s&
sliten.

N3 var Elias blitt storre.
Han var mer selvstendig.
Likevel var hun fortsatt
utmattet.

teretter med biodynamiske
kikerter og tatt med Elias i
dyreparken eller p& barneta-
ter mange sendagsettermid-
dager, da han ble litt storre.

— Jeg har en gave til deg,
sa Stine da de var kommet
inn.

tine kom aldri

tomhendt. Hun

stakk hinden ned i

vesken, og Rebekka
forventet 4 se henne trekke
opp en rosenkvarts som
skulle henge i en snor over
sengen for & fjerne stressede
vibrasjoner i leiligheten, eller
noe i1 den duren. I stedet
rakte Stine henne et glass
med noe i bunnen, som
Rebekka forst trodde var en
rest maling. S4 gikk det opp
for henne at det var en tykk,
boblende deig.

— Tadaaa, din helt egen
surdeig! utbret Stine entusi-
astisk. — N4 kan du bake det
deiligste bredet. Det smaker
akkurat som det som ellers
er s& dyrt.

— Takk, sa Rebekka over-
rumplet. Hun sa ikke noe
om hvor sliten hun ble bare

«Hun hadde savnet ham,
ristet av raseri over ham.»

e steg av syklene
og trillet dem over
veien til oppgan-
gen deres. De var
selvfolgelig sent ute. Hun
kunne se Stine std og vente
utenfor. Vinden fikk Stines
lose kler til 4 blafre rundt

henne som en eksotisk drakt.

Stine var typen som gikk
med krystaller i lommene
og i en bisetning kunne
finne pd & nevne at hun
hadde snakket med en
engel. Hun var ogsé det
mest lojale mennesket
Rebekka kjente. Hun
hadde sttt last g
og brast med
Rebekka i de
vanskelige
arene. Kommet

med gry-

ved tanken pd ogsé 4 skulle
finne tid til 4 bake.

Hun hadde trodd at hun
var kommet til et punkt i
livet der hun kunne begynne
d slappe litt av og finne litt
overskudd. I stedet var det
som om en utmattelse stor
som et fjell hadde veltet inn
over henne, ni som hun
endelig kunne
slippe litt
taket. Hun

&3 __o'-
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var trgtt nar hun viknet
om morgenen, selv om hun
hadde sovet lenge nok.

roppen foltes tung
og vanskelig 4
flytte pa. Det var
som om hun hadde
blykjettinger rundt leddenc,
og det siste hadde bekymret
henne s mye at hun hadde
gite til legen. Legen hadde
tatt alle prover hun kunne
ta, men alle var negative. Til
slutt hadde legen konkludert
med at Rebekka opplevde en
langvarig stressreaksjon.

— Hvor lenge varer det da?
hadde Rebekka spurt, litt
lectet over i det minste & ha

fitr en slags diagnose.
Hyvis hun fikk

en diagnose,
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fantes det sannsynligvis ogsd
en losning.

— Det kan jeg ikke si noe
om, hadde legen svart. —
Men det er best om du kan
ta (lﬁ[ li“ ”]C(I ro en .'\Tll"(l.

Rebekkas lettelse forsvant
igjen. Hvor lett var det 4 (a
cht med ro som alenemor til
et barn? Hun satte forsiktig
glasset med surdeig fra seg
pd kjokkenbenken.

— Det er altsd superenkelt.
Du skal bare mate den hver
dag, sd den holder seg i live,
og si tar du lict av den i dei-
gen nir du baker, fortsatte
Stine entusiastisk, mens de
store predobbene svingte liv-
lig fra side dil side i det lange,
rode hirer.

— Mmm ..., svarte Rebek-
ka uten egentlig 4 hore etter
instruksjonene om & holde

deigen i live. Det siste
hun trengte, var enda

en levende organisme 4

__ta seg av. Likevel rorte
¢ hun plikeskyldig
inn et par
skjeer mel og
vann i dei-
gen, mens Stine
dirigerte

henne.
— Har du hert fra ...?
spurte Stine diskret,
mens de fortsatt
sto ved kjwk—
kenbenken.
Hun loftet
gyenbryne-
A ne med et
! menings-
fullt
uttrykk
i stedet
for &
nevne
Alex
ved

navn.

Neti,
svarte
Rebekka.
— Heldig-
vis, la hun tl
i et forsok pd a
virke tapper.
Stine mente det
godt, men sparsmi-
let gjorde vondt. Det
var et sted inne i Rebekka
som fortsatt ikke var grodd.
Hun bet seg hardr i leppen.
Rebekka viknet midt pd
natten. Hun ante ikke hva
klokken var. Noe hadde
vekket henne. Det hadde
hortes ut som et gritende
barn, men nd var det stille.
Kanskje det bare var noe
hun hadde dromt. For sik-
kerhets skyld gikk hun inn
til Elias. Han Ii helc stille
og sov. Ingen grit. Rebekka
trakk dynen lice tettere runde
ham. Han var s nydelig nér
han sov. Ogsd ndr han sov,
reteet hun seg selv.

4 horte hun lyden
igjen. En tynn,
klagende lyd som
skar gjennom natten
og satte alle morsinstinktene
i sving. Hun fulgte lyden ut
pd kjokkenet. Hun sto litt
desorientert og sa seg rundt.
S4 sd hun noe bevege seg
ved glassdoren ut til den
lille %)akgﬁrden deres. Det
var et lite glimt av noe hvitt.
Rebekka nzrmet seg deren.
Forst da hun sto helt inntil
lasset, sd hun at det satt en
iten svart katt med hvite
striper utenfor. Da den fikk
oye pd henne, mjauet den

igjen med en spinkel, hjerte-
skjeerende lyd.

Rebekka satte seg pa huk
pd den andre siden av glass-
doren. Hun banket lett pa
ruten med pekefingeren.

— G4 hjem, lille pus. Du
bor ikke her, sa hun.

Katten si ikke ut til & hore
henne. Den si pd henne
med et inntrengende blikk
og hodet pd skakke, men
kort etter begynte den & g
rundt der ute i sirkler.

Rebekka trakk genseren
godrt rundt seg og listet seg
inn pd soverommet igjen.

I det minste hadde ikke
Elias sett den lille katten.
Da ville han begynt pa nytt
med maset om & 3 et dyr.
Hun hadde vanskelig for &
sovne igjen. Hun tenkte pa
om katten fres. Nd ma du gi
deg, sa hun til seg selv i mor-
ket. Du skal ikke begynne 4
bli myk, formante hun seg
selv. Katten bodde jo helt
sikkert et annet sted. Dessu-
ten var det ikke plass til flere
vesener i livet deres. Ikke

nd, 1 hvert fall. Na skulle det
bare vare ro.

cbekka visste at

hun ikke kom

til & sovne igjen.

Tankene om Alex
hjemsokte henne alltid i nat-
tens markeste timer, nir det
var stille og ingenting annct
kunne distrahere henne. En
del av henne onsket ham
foresace tilbake, si de kunne
vare en ordentlig familic. En
del av henne hipet fortsatt.

Da hun herte lyden neste
natt, forsokte hun i ignorere
den. Hun I3 stiv som en
pinne under dynen og stirret
opp i taket.

— G4 hjem, hvisket hun
irritert til den lille katten,
selv om den ikke kunne hore
henne. Igjen 14 hun viken i
flere timer og ruget over sitt
knuste hjerte. Den katten
var en uutholdelig forstyr-
relse.

Da Rebekka og Elias sto
opp lordag morgen, var det
en merkelig lukt pa kjokke-
net. Det hjalp ikke at Rebek-
ka gikk ut med sopla. Kjo-
leskapert skjulte heller ingen
ubehagelige overraskelser.



Forst da Rebekka satte pa
vann til morgenkaffen, fikk
hun gye pa surdeigen som
sto 1 syltetoyglasset med et
klede stramt over dpningen.
Deigen var flat og klissete &
se pd. Da hun loftet p det
lille stoffstykket Stine hadde
festet over glasset med en
strikk, slo en skarp, sur lukt
mot henne. Surdeigen hadde
avgitt ved deden.

— Det er jo det jeg sier.
Ikke flere levende organis-
mer hos oss. Det gér aldri
bra, mumlet hun for seg selv
og skrapte den illeluktende
massen ned i den nye sgp-
pelposen.

— Hva sier du, mamma?
spurte Elias.

—Ah, in enting, svarte
hun. Hun hadde i hvert fall
ikke tenkt & fortelle ham
om katten som hadde sittet
utenfor deren igjen samme
natt.

eldigvis var vaeret

blitt bedre. Den

milde luften

fra en solvarm
hestmorgen bliste inn
gjiennom den dpne deren til
bakgdrden og renset ut den
sure lukten fra den selvdede
surdeigen.

De hadde ingen planer.
Rebekka ville ta et langt,
godt bad og drikke kaffen
ute i den lille bakgérden.

Da hun kom ut fra det salig
varme vannet, herte hun ly-
der fra kjokkenet. Hun herte
ogsd Elias’ stemme og ble

et oyeblikk nerves for om
noen kunne ha kommet inn
gjennom den dpne doren.
Hun slo raskt badekipen
rundt seg og skyndte seg ned
gangen.

«Noen» hadde faktisk
kommet inn. Elias spratt
rundt pa gulvet og lekte med
den lille svart-hvite katten,
og Rebekka ble overmannet
av motstridende folelser ved
synet. Ansikeet til Elias lyste
av en glede hun sjelden sé.
Samtidig sank hjertet hennes
til nye dyp.

— Jeg tror det er best at
du leker med katten ute, sa
hun til Elias med en klump
i halsen.

lias dro snoren han
brukte til 4 leke med
katten, ut i bakgdr-
den, og den lille kat-
ten fulgte hoppende etter.

I det samme kom Marissa,
som bodde et par oppganger
bortenfor, giende forbi pa
stien utenfor bakgarden.

— N3 har kanskje katten
slatt seg til her? spurte hun.

— Hva mener du? spurte
Rebekka fra den dpne doren.

— Ah, den har gatt pd
rundgang mellom leilighe-
tene de siste tre ukene. Fitt
litt mat her og der. Ingen ser
ut til 4 savne den. Naboen
min tok den med dl dyr-
legen, og den har det fint,
men den er ikke gremerket.
Dyrlegen mener at noen har
angret pd at de fikk katt, og
sa har de bare satt den ut.
Kan du tenke deg det? Ifolge
dyrlegen skjer det oftere
enn man skulle tro. Folk er
hjertelose, sa hun og slo ut
med hendene.

Rebekka sd pa Elias, som
hadde hort alt og nd s& hépe-
fullt opp pé henne.

— Du kan leke med den i
dag. Men si md vi kjore den
til et internat. Det er det
beste vi kan gjore for den, sa
hun til ham.

hun ikke

kunne huske

sist hun

hadde vert

sd langt nede i

seg selv. Musklene
hennes var myke og
avslappet, til og med de

i kjeven, som hun ellers
alltid matte lgsne som

det forste nar hun viknet.
Hodet foltes tungt og stille.
Ingen virvel av tanker, ingen
bekymringer, ingen mentale
huskelister som rullet auto-
matisk pd repeat. Bare ro.

et var forst da hun
ville lofte hodet
og sporre Elias om
han begynte 4 bli
sulten, at hun oppdaget den.
Den lille katten 1 sammen-
krollet pd brystet hennes og
malte. Den hadde halespis-
sen over snuten, men da
den merket at hun rorte pa
seg, loftet den hodet og sa
pa henne med smale, rav-
gule gyne. Den malte enda
dypere, og kroppen hennes
gjenkjente den svake sum-
mingen som katten hadde
sendt ut hun sov. Den milde
vibrasjonen hadde glattet ut
alle bekymringer og last opp
spenningene hennes. Den

«Jeg tror han blir en veldig god
venn for oss begge.»

Elias festet seg tydeligvis
mest ved den forste delen
av beskjeden og vendte glad
tilbake til katten. Rebekka
vinket til Marissa og gikk
inn og la seg pa sofaen. Med
Elias ute sammen med kat-
ten, ble det plutselig sé stille
og rolig i leiligheten. Hun
lukket gynene et oyeblikk.
Da hun viknet, hadde hun
ingen anelse om hvor lenge
hun hadde sovet. Det var
som om hun hadde falt ned
i et dypt, svart hull. Det
eneste hun merket, var en
uvant felelse i kroppen.

Elias satt i den andre en-
den av rommet og lekte stille
med lego. Hele kroppen til
Rebekka summet. Sgvnen
hennes hadde vert si dyp at

hadde sendt henne ned i en
dyp, varm tilstand av vel-
vere, som hun mitte tilbake
til barndommen for 4 huske.
Den sprekken Alex hadde
etterlate i henne, var pa et
umerkelig vis blitt lappet
sammen. Hun folte seg hel.
Det var si lenge siden hun
hadde vert uten savn.
Rebekka la hodet bak-
over og lot katt vare katt.
Den strakte seg ut, rullet seg
nedover magen hennes og la
en myk, utstrakt pote rett mot
hakespissen hennes. Poten
var overraskende ren, myk
og varm. Hun kunne ikke la
veere & smile. Dette var en katt
som inntok nytt territorium
med den storste selviplgelig-
het, det var sikkert.

— Deresasa
sote ut at jeg ikke ville
vekke deg, horte hun Elias
si. Uten at hun hadde mer-
ket det, hadde han kommet
inn gjennom kjokkenet og
sto nd ved siden av sofaen.
Han strok katten forsiktig.
Blikket hans flakket et oy-
eblikk for det motte hennes,
med et uttrykk av like deler
hap og usikkerhet.

— Vil du ikke ta den opp?
spurte hun ham.

Elias loftet villig katten
fra Rebekkas mage. Den la
seg rolig til rette pa ryggen i
armene hans.

— Dere passer godt
sammen, sa Rebekka og
loftet seg opp pé albuen sa
hun kunne se Elias bedre.
Han sendte henne et raskt,
vikent blikk.

— Betyr det at jeg far
beholde den? spurte han,
men hun kunne hore at han
allerede forberedte seg pa et
nei, for sparsmalet var helt
ute.

— Ja, jeg tror faktisk det
er en veldig god idé, svarte
Rebekka.

— Yes! utbrot Elias,
men han mitte vente med
seiersdansen til han ikke
lenger holdt den lille katten
i armene. I stedet begravde
han ansiktet i kattens myke,
hvite magepels.

— Du er vennen min,
hvisket han til den.

— Jeg tror han blir en vel-
dig god venn for oss begge,
svarte Rebekka. — Hva sier
du til at vi kaller ham Col-
ombus? G og ta pd deg sko-
ene, sd gar vi over til senteret
og kjoper kattemat.

N4 var de ikke lenger bare
to. De var tre igjen. Mor,
barn og kattunge. Det foltes
som en familie. En helt ekte
en. ®
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| desember forvandles Stockholm til et vintereventyt. Fra historiske
julemarkeder til koselige kafeer - her finner du raust med farjulskos.
TEKST: Lise Lotte Winther-Bay FOTO: Lise Lotte og Lykke Winther Bay, Skansen Mediaportal, Henrik leg:], Matilda Lindeblad, Stockholm Media Bank og Oskar Schiller.
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ET SAREGENT GRANTRE: Granen pa Skeppsbron; har
siden 1996 blitt en tradisjon i Stockholm. Men — det er

et grantre som hvert ar blir satt sammen av. Grener fra
forskjellige grantreer blir festet pa en stolpe. Som regel er
den 30—-40 meter hay. Kinnevikgranen kalles den, fordi
eieren av selskapet Kinnevik kom pé ideen.
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GAMLA STAN: Skal det -
veere en hiemmélaget

julekrans? Denne damen °
har mange fine til salgs.

KATARINA-
HISSEN

Ta Katarina-heisen 38
meter opp i hayden for a
se de glitrende julelysene

ovenfra. Den tredje pa
samme sted siden 1883.

Du finner den ved
Katarinavagen 3.

SOTE: — Jo da, setsakene gar unna som bare det,
HNEIARE p-SEt IR smiler disse to selgerne i Gamle Stan.
B Pt — ’

AT RN Aot D s 1Y |
¥ J.__,‘ﬁu_.a.!f e el ' Gamla Stan
Over alt i Sveriges hovedstad Svenskene tar julen pa alvor.
er gater og torg pyntet til jul. Stockholm er virkelig stedet &
Du bare mé innom Gamle finne lyset i merketiden. Over
Stan. | bydelen finner du blant alt glitrer den vakre hovedsta-
" annet Det kongelige slottet den, og det i langt flere gater
og Nobelmuseet. Gamla Stan og torg enn de 40 arrange-
med sine trang smug repre- rene bak «Stockholms Jul» har
senterer Stockholm slik det en  serget for & tenne. | den kalde
gang var. Det samme gjelder vinterluften fanger ogsa nesen
Riddarholmen, pa en gy like ved  opp den deilige duften av kanel,
— Sédermalm, som er Nord- safran og nellik.
Europas best bevarte samling Sjansen for 4 finne den
av middelalderbygg. spesielle julegaven stor. Kanskje

Julemarkedet i Gamla Stan ogsa en dekorasjon & pynte
er det eldste julemarkedet i med hjemme? Et minne fra
drift i Sverige. Siden 1837 har  turen. Egentlig er det mer enn
det blitt holdt pa byens eldste nok bare & rusle omkring.
torg, Stortorget. Det er som a Senk tempoet, ta deg tid
tre inn i julenissens verksted. en prat med ukjente, spesielt

De mange bodene her er handverkerne pa markedene.
dekorerte med lys og selger De vil gi deg et spennende
masse handlagede, lokale innblikk i svenske tradisjoner.
varer, alt fra strikket toy til unik ~ VAr favoritt ble julemarkedet
julepynt, lussekatter og svenske i Gamla Stan, en perle hvor
godter. fortid og natid metes.

Gamla Stans julemarked er Et stykke svensk historie.
apent fra midten av novem- stockholmtips.no/ting-a-gjore/
ber til 23. desember. Gratis attraksjoner/anbefalte-julemar-
inngang. keder-stockholm/

bl M
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ELLE MELLE: Ja,
utvalget er enormt.
Her gjelder det a
holde hodet kaldt
og ikke la seg friste
av absolutt alt.

Hislorisk pa Skansen

Julemarkedet p& Skansen gar
tilbake til 1903. Her er det
mulig & sanse at tradisjonen nar
dypt. Folk seker ikke hit bare
for & handle eller spise, men
for & nyte omgivelsene. Langs
gatene i parken star boder der
handverkere selger hjemmelag-
de lys, keramikk, vevde tepper
og julepynt. Mange av klaerne
til salgs er laget av ull vevd pa
gamle vevstoler, og flere av sel-
gerne er kledd i folkedrakter —
en paminnelse om at Skansen
er et levende kulturminne.

— Vi kommer hit hvert ar;
forteller en eldre, norsk dame vi
meter ved en bod som selger
svensk knekkebrad og ost.

— Det er noe eget med
stemningen pé Skansen, det
foles som 4 tre tilbake til min
barndoms jul. Vi koser oss med
polkagriser, varmer oss med
glegg, og det er s& mange
koselige folk & prate med. Pa
tunet hender det ogsa at folke-
musikere spiller opp til dans.
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HANDLEMEKKA:

Stockholm er

en-drem for den
handleglade. .

Skansen er en dyrepark og et
friluftsmuseum pa Sodra Djur-
garden, etablert i 1891. Det var
kong Karl XIV Johan som fikk
parken laget til sgnnen Oscar

| — som en slags lekeplass.

Pa Skansen, som i dag drives
av staten, finnes det na rundt

140 hus fra hele Sverige. | flere

av dem kan du fa et innblikk i
hvordan svensk jul ble feiret i
ulike tidsepoker.

Mange dyr er det ogsé her,
fra skandinaviske ville dyr som
uly, bjern og elg, til tamdyr som
sau og geit, og et bredt utvalg
av eksotiske dyr som aper
og reptiler — og akvariefisk i
Skansen-Akvariet. Pa Lill-Skan-
sen er det alt fra teater til sma
dyr, som kaniner og marsvin.

Ordet «skanse» kommer av
et eldre ord for et lite, lukket
festningsverk.

Selve julemarkedet er
apent i helgene frem til jul
fra 28. november til 21. de-
sember. visitstockholm.com

Shopping og severdigheler

Stockholm har mange bydeler.
Det sentrale Stockholm heter
Norrmalm. Et populeert sted
& handle. Mote- og design-
butikker omkranser bade
Drottninggatan og gatene
rundt. Her finner du kjedebu-
tikker, kleer og interigrartikler
fra skandinaviske designere
og flere andre unike butikker.
Norrmalm, eller city — som det
kalles, er dessuten et kulturelt
knutepunkt med blant annet
Nasjonalmuseet, opera og
ballett pa Kungliga Operan,
orkesteropptredener pa det
nyklassisistiske Stockholm
konserthus, og severdigheten
Det bla tarnet, det vil si —
Strindbergmuseet. Det var Au-
gust Strindbergs (1849-1912)
siste bosted. Fire ar fikk han i
Det bla tarnet.

| omrédet finner du ogsa
Kungstradgarden med fine
gangstier og koselige kafeer.
Det var jernbanen som serget

LUCIA |
STORKYRKAN

13. desember fylles
domkirken i Gamla Stan
av sang, levende lys
og luciatog. En herlig
opplevelse.

gsa mulig 4 ta en
- svingom rundt granen.

W2

for at Norrmalm ble sentrum.

| dag kan du ta flytoget,
Arlanda Express, hit. Noe

som gjer det til et sentralt og
praktisk sted a overnatte under
beseket. arlandaexpress.com

Norrmalm grenser til Vasa-
staden, Ostermalm ved Birger
Jarlsgatan, Skeppsholmen og
Gamla Stan.

Som en avslutning pa
kvelden, ta turen til Nybroviken,
en bukt om skiller Ostermalm
fra halveya Blasieholmen, og
nyt stjerne og stillheten. Ofte
er flere bater ogséa dekorerte
med lys. Havnepromenaden,
med Strandvagen og Nybroka-
jen pa hver sin side, er stedet
for ferger til Djurgarden og
Stockholms skjeergard.

SVENSKE OSTER: Samtlige
julemarkeder i Stockholm har
noe godt & by pa. Denne blide
damen selger svenske oster.




FIKA: Stora Bakeriet
pa Ostermalm er fylt
til randen av folk som
onsker 4 fika. | teksten
kan du lese hva det
ordet betyr.

JULEBORD: P4 godt
svensk et fristende
«julebord» med
masse godsaker.
Kos deg!

Leken forjulstid

| desember forvandles
Stockholm til en levende
julekalender, men noen steder
tyvstarter julen. Julemarkedet
i Kungstradgarden er apent
bare én lgrdag, og det er

29. november. Den populaere
byparken er uansett et sted

a legge turen. Den rommer
nemlig en stor skaytebane —
omkranset av lys og musikk.
Jo da, du far leid skoyter.

Grip anledningen til & leke deg
pa isen under apen himmel.

Det er mange koselige
kafeer och restauranter rundt
Kungstradgarden, som den
lille, lune kroen Bakfickan i
Operakjelleren.

Bade Kungstradgarden og
de andre pyntede bydelene i
Stockholm er viktige stopp for
deg som vil kjenne pa svensk
julemagi. Den sjarmerende
skjeergardsbyen har en drass a

)‘4- Al . »

ﬁi Smaken av jul

: Et velfylt, svensk «julebord» er

et minne for livet. Jo da, det
finnes varianter for deg som
ikke spiser kjett eller fisk, men
mest kjent er den svenske
juleskinken med sprg senneps-
glasur, marinert sild, svinepal-
ser, kjettboller, og «Janssons
fristelse»; potetgrateng med
ansjospoteter. Hver rett baerer
en fortelling om svensk jul
gjennom generasjoner.

Et julebord pa Hallwylska
Museets restaurant, et palass
fra slutten av 1800-tallet og
et kjeert kulturminne, er en
tradisjon for mange svensker.
| desember blir gardsrommet
forvandlet til et vinterlandskap,
granbar, kranser, lenker med
lys og mange ornamenter. Her
far du servert en moderne tolk-
ning av klassiske juleretter. Her
er bade maltidet og stedet en
opplevelse.

Ingen tur til Stockholm er
komplett uten et stopp i byens
herlige kafeer. Ta degq tid til &
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KOSELIG
UTFLUKT

Rusle fra Norrmalm over
broren til den idylliske gya
Skeppsholmen, og stikk
innom Moderna Museet.

modernamuseet.se

by pa. Det virker som innbyg- g
gerne sa vel som nzeringslivet 7
gér sammen om & skape en
minneverdig jul.

Siden vi for alvor gnsket &
komme i julestemning, bestilte
vi et «julerom» pa Scandic-
hotellet Haymarket. Det vil
si et rom som er pyntet med
juletre, kranser, lyslenker og
fargerike, glitrende kuler.
Glagg, pepperkaker og jule-
stremper harer ogsa med. Alt
i alt gjorde det overnattingen
til en feiring i seg selv. Det
var som & tre inn i et eventyr.

Hotellet finner du ved
Hotorget pd Norrmalm. Et
sentralt og livig omrade med
et stort marked med frukt,
blomster — og juletraer om vin-
teren. Det er neert det meste
av severdigheter og shopping.

Herfra kan du gé til Gamla
Stan pa rundt femten minutter.

SK@YTEMORO: Kungr&d‘g‘ :
skaytebane er et populeert sted :
sentralt i byen. Her skeyter du under
apen himmel med musikk og lys, og

2
e kafeer og restauranter naert. =

o

fika — et ord som rommer mer
enn kaffe- og kakekos. Det
handler om & sette seg ned,
senke tempoet og pulsen, og
veere til stede i nuet.

Pa denne tiden av aret
smaker det ekstra godt med en
kopp merkbrent kaffe eller ry-
kende varm sjokolade. Gjerne
ledsaget av en lussekatt, de
gyllengule safrankringlene som
herer svensk desember til.

Stora Bakeriet pa Oster-
malm ble var «fika-favoritt».
| hovedstadens eldste indus-
tribygg har det blitt bakt brad i
over 300 ar. | dag brer duften
av nykvernet kaffe og nystekt
setbakst seg i lokalet, og
blander seqg med lyden av livlig
prat. A fika gjer en glad.

En bar med bra julestem-
ning er Vasastanskroen Peppar.

JULEROM: A bo pa et julerom
er kanskje & strekke jakten pa
julestemningen vel langt, men
du verden hvor koselig.
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Naturfenomenet har fascinert bade Iokalbefolknmg og tllrelsende i
arhundrer, og samler titusenvis av mennesker gjennom hele ret.

~ Stremmen oppstar nir enorme vannmasser presses gjennom
det smale sundet mellom Saltenfjorden og Skjerstadfjorden, opptil
fire ganger i dagnet. Nar tidevannet skifter, kan hastigheten né hele
20 knop, og virvler pa opptil 1012 meter i diameter skaper de
fradende vannmassene.

Fenomenet gjor Saltstraumen et yndet reisemal for turister,

fiskere og dykkere.
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HALDEN
Trivelig i havnen

Bjorn Moholdt

Birkelunden er j

I en kjent og ki
park pa Griinerlgkka i Osl% ia{ceir
nordligste ay de 5
bydelen — ge av

0g Olaf Ryes plass,
M Man da ikke j tille,
‘ _ re
gn"Soﬂenbergparken, so?r? li o
runerlgkkas o

Parken ble anlagt pa 1
,av ntltmester Thorga!g Mesﬁe? ;2’:1?‘
gd{d I utviklingen ay denne delen gy
brs 0. G.Jennom tidene har parken

itt utviklet meg flere funksjoner og

——

LARVIK

tre store plassene |
rlge er Schous plass

NORGE RUNDT

estetiske elementer | 1916-1920 ble

beplantnin
gen omf -
ken kunne fung et silk af par-

barn og isbane

fikk parken en

bakgrunnen) te
ald, som erstq

nelige. Kort tid

et lite vannbasseng der

Birkelunden

VED: Lise Lotte Winther-Bay
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€re som lekeplass for
Om vinteren. | 1906
Y musikkpaviljong (i
?net av arkitekt Otto
ning for den Oppri
prin-
etter ble det etablert

Et stykke inn Iddefjorden, et steinkast eller to fra svenskegrensen,
ligger Halden, som har en av @stlandets eldste havner i sin midte.

Om sommeren yrer det av liv langs promenaden i sentrum av byen,

og da legger mange besgkende til her med store og sma bater.
Havnen har ellers hatt stor betydning for handel, skipsfart og

industrien i byen. Tidligere ble det eksportert temmer, is og granitt

herfra, mens den kommersielle delen bortenfor sentrum er en

moderne laste- og industrikai.

Kjempe pa sokkel

Larvik har szerlig stolte tradisjoner innen polarhistorien.
En av de mest markante skikkelsene fra byen i sa mate
er Oscar Adolf Wisting (fedt 6. juni 1871). Marineof-
fiseren og polarfareren var eldst av 13 sgsken, og ble
som falge av sine ferdigheter en av polarhelten Roald
Amundsens mest betrodde medarbeidere, blant annet
pa Fram-ekspedisjonen i 1910—12. Statuen av ham stér

foran Larvik Sjefartsmuseum, som er vel verdt et besgk.

Bjarn Monoldt
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Kristina adopterte rumenske Mikaela:

- Jeg matte redde ungen,
koste hva det koste ville

HISTORIER FRA VIRKELIGHETEN

. Berit ble voldtatt og slatt _
. Vennskapet preget livet mnt_t
- Jeg ga meg hen til selvmedlidenhet

. Ekskona ville ha ham tilbake
. Mine umulige dotre

ffvee
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