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REPORTASIER
8 Kjeerligheten gér aldri ut pa dato
12 - Jeg var ikke redd for noe
48 Divaen med det store hjertet
52 - Synes jeg har brukt

livet ganske bra
54 - Jeg sluttet & elske meg selv

MAT
22 Julens smakaker
28 Bake kake sote

HELSE
30 7 grep for julefred
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De kjedelige toflene

Alle gnsker seg noe til jul, og gnskelistene blir stadig mer
sofistikerte, nd ogsa digitale. Mange far sine gnsker oppfylt,
mens noen ogsa far ting de ikke akkurat jubler over.

i sate rundt frokostbor-

det hjemme, jeg var vel

i tendrene. Det var bare

noen timer til pakkene
under treet skulle dpnes, og vi var
alle selvsagt spente pa hva vi ville
fi. Vi snakket om bide den ene
og andre muligheten. Jeg hus-
ker ikke hvordgan vi kom inn pd
tofler, men jeg proklamerte klart
og tydelig at get var noe av det
kjedeligste jeg kunne tenke meg
3 fa.

Hyva tror du skjedde da vi satt
der og pakket opp? Jeg fikk en
pakke som kunne minne om
en skoeske, mamma og pappa
hadde et lict merkelig uttrykk
i ansiktet mens jeg rev papi-
ret av. Det var tofler selvsagt
... Hva gjor man i en sidan
stund? Jeg mener d huske at
jeg forsokte & fleipe det bort,
men hvor vellykket det var kan «Det absolutt
vel diskuteres. s -

En %ar'ig \l/(ar blé‘:delt?ﬂer, soﬁl:er hyggelzgale naer
og underbukser Kjedelig 4 pakke < 0
o;g)p, na synes jeg det er helt stra- a ha f amilien samlet
lende. Det er selvsagt bade hyg- rundt bordet.»
gelig og spennende med gaver,
men det absolutt hyggeligste nd
er 4 ha familien samlet rundt bordet, det har man ikke hver dag len-
ger. Og ikke gjar det noe om det ryddes og vaskes opp for gavedrysset
heller. Det var jo helt forferdelig som liten. Dessuten synes jeg det er
hyggeligere 4 gi enn 4 £, & se at det man har gict faller 1 smak og er
noc de iar bruk for. Snart cr vi der igjen. )

e BIN)

Rino Ré&dahl, REDAKSIONSSIEF

rinoradahl@egmontcom

BTN

Gi bort en gave
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~ et abonnement pa -
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Ta vare pa bena dine med JOBST® kompresjonsstremper
som bidrar til & forbedre blodsirkulasjon. De hjelper mot
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flere anledninger
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«Natten er sa lang her nord;
lcengte gjorde far og mor.
Midt i marke, frost og gru,
lille lys - kom dlu.»

Fra <Vuggesang i Morketiden» av dikteren Nordahl Grieg (1902-1943)
som ble skutt ned under et bombeangrep over Berlin i 194.3.
Grieg oppholdt seg i Finnmark i 1923 og 1939.

POPULRT TURISTMAL: Nordkapplataet

er et plata pa klippen ytterst pa Mageroya i
Finnmark, som stuper 307 meter bratt ned
i Barentshavet. Selv om det ofte feilaktig
omtales som Europas nordligste punkt, er
det faktisk Knivskjelodden som ligger 4,5
km lenger nord-vest.
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Beate Juliussen -

North Cape plateau in winter
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LIVETS DANS:
Brudevalsen tok
Unni og Oddvar i
drivhuset.

T —

UNNI OG ODDVAR ER STORMFORELSKET OG NYGIFTE

Kjeerligheten gar
aldri ut pa dato

74 &r gamle Unni var ensom og sendte en melding til
Oddvar uten & ane hvem han var. En maned senere bodde de sammen.

TEKST 0G FOTO: Gunn Gravdal Elton
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eg var s ensom, sier Unni Se-
eland (81).

For scks ar siden bodde hun
alene i eneboligen sin utenfor
Husnes i Kvinnherad. Barna
h?]dde ﬂyl‘l'er ]‘.lngl‘ h()r(, el([e—

mannen hadde fitt Alzheimers og
bodde pi sykehjem, og hun kjente pa
den lite sire folelsen av & vare cnsom.
Hun trivdes ikke alene. Hun ensket
noen 4 lage mat til, noen 4 bry seg om.
En hun kunne dele gleder og sorger
med og som kunne vare der nir hun
viknet om morgenen.

HVA MED EN VENN?
En virdag for seks 4r siden tok den da

74 dr gamle Unni opp mobiltelefonen
og fant frem appen som gjorde at hun
kunne soke etter venner. [un bladde
chnnom og lette etter noen hun kunne

li kjent med. Bilder fok forbi pa mo-
bilskjermen.

— Jeg hadde denne appen som het
«Finn venner» pd mobilen. Jeg savnet
noen 4 vere i lag med og tenkte at det
var jo ikke noe galt i 4 sjekke om noen
andre ogsd onsket en venn. Jeg fortsatte
4 bla gjennom bildene som kom frem
pa mobilen, og plutselig kom bildet av
Oddvar opp, sier Unni som likte det
hun sa.

«Jeg tenktejo at jeg
oar helt tullete. Tenk at
Jeg gjorde det.»

Med mobilen i hinden og bildet av
Oddvar pé skjermen, knep hun pynene
igjen og trykket pa bildet. Hun visste
at denne fremmede mannen da ville f3
melding om at hun sgkte kontakt.

Men han svarte ikke. Jeg horte
ikke noe fra ham, sier Unni og ler hoyrt.

Hun ler ofte og hjertelig. Det er
en sprudlende dame som kroller seg
sammen i sofaen. Forst sitter hun pent
og pyntelig litt til venstre for Oddvar
(76) som sitter i det ene hjornet. Men
det tar ikke lang tid for Unni har flyttet
seg helt innril (Fén ferske ektemannen.

— Jeg tenkte jo at jeg var helt tullete.
Tenk at jeg gjorde det, sier hun om
meldingen hun hadde sendt.

Men hun angrer neppe i dag.

DET FORSTE MOTET

For nir sendagen kom og Unni
Seeland satt pd senteret og spiste sin
faste middag, ringte plutsclig mobilen.
«Hvem er du?» spurte mannen i den

HEMMELIG BRYLLUP: Det var bare
forloverne som skulle vite om bryllupet.
Qddvars venn Ove Lemicka var
brudgommens forlover, mens Unnis
barnebarn John Asbjern Medhus var stolt
forlover for mormor.

LYKKELIGE: Unni og Oddvar
kjapte leilighet sammen sentralt
i Husnes sentrum. Her stortrives
de og dyrker kjeerligheten.

andre enden. Det var Oddvar Nedre-
vaag som endelig hatt tatt mot til seg
og svarte pd Unnis henvendelse.

— Jeg sa jeg skulle pi Rode Kors-ba-
saren samme ettermiddag, og at han
kunne komme han ogsa.

Der mottes de to for aller forste
gang. To aldrende mennesker som ikke
trivdes med 4 vare alene og som ikke
var redd for & vedkjenne seg det. P&
den méten dpnet de bide armene og
hjertet for & Eli kjent med et nytt men-
neske. Unnis spontane, elleville sok pi
n)DhilfﬂICrﬂnCﬂ errer en venn ViSl'C SCg
& vaere et av vérens storste lykketreff i
2019. P4 vei til basaren pd Husnes, en
sondag cttermiddag i april for scks &r
siden, gikk to pensjonister mot et liv
de ikke ante noe som helst om. Yrende
av Spenning ViSS(C de l);lre at noen ﬂytt
skulle skje.

— Jeg vant en premie pi basaren og
ble ropt opp ved navn, sicr Unni og
striler.

REPORTASIJE

Oddvar hoppet litt i stolen da han
harte navnet pa denne kvinnen han
aldri hadde sett eller mott, men som
han nd hadde en dram om 4 bli kjemt
med.

— Han tok i alle fall ikke skrekken da
han si meg, kommer det lattermildt fra
Unni.

Oddvar spurte dristig hva Unni skul-
le etter basaren. Hun skulle hjem.

— Vil du ha sclskap, spurte han.

- DET KRIBLER | MAGEN

Oddvar var 70 og hadde vart skilt i en
mannsalder. Hans fire barn var voksne,
og pensjonisttilvaerelsen var bide
cnsom og stusslig. 17. mai, cn droy
maned etter at han hadde mott henne,

Norsk Ukeblad nr. 55/2025 9



sto han utenfor Unnis der i dress og
med toalettvesken under armen. Han
hadde vart hos henne hver dag siden
de mottes. Men denne dagen ble lite
spesiell. For Oddvar flyttet aldri mer
hjem igjen til sin egen leilighet.

— Barna mine begynte jo & lure i
starten. De s3 aldri lys i vinduene mine
lenger. Noe som var veldig uvanlig, sier
Oddvar.

Han er ikke fullt si spontan og
sprudlende som sin hustru Unni, men
han nolte likevel ikke lenge med & sla
til da hun bed opp til livets dans. Etter
tre &r som samboere i Unnis enebolig,
solgte de hver sin bolig og kjepte ny
]ei]ighet sammen pd Husnes. Det er
her vi motes na.

— Er dere (orelsket?

— A ja, utbryter de i kor og innrem-
mer uten blygsel at det kribler i magen
nir de ser hverandre eller bare tenker
pa den andre.

RORENDE 0G ROMANTISK

Det er rerende, romantisk og vakkert
d mote disse to modige menneskene.
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SAMMEN OM ALT:
Hverken Unni eller
Oddvar trivdes med
a vaere alene. De sa
derfor ingen grunn til
a vente med a flytte
sammen.

Modige fordi de turte ta sjansen pa
hverandre, og mudigc fordi de inn-
rommet for seg selv og andre at de var
ensomme og alene. Slike innrommelser
gir resultater.

— Etter hry”uper ble vi spurt hva jeg
ga Unni i morgengave etter bryllupet.
Men det er ingen gaver som er storre
cnn den vi allerede har fitt. Den
storste gaven er at vi fir vikne opp
sammen ved siden av hverandre, sier
Oddvar.

For bryllup ble det. Unni hadde
blitt enke og klar for livet med Odd-
var. De visste det allerede cteer ctt 4r.
At de mitte gifte seg en dag. Da Unni

ble 75 ar om hgsten samme dret de
mottes, dro de til Gran Canaria for §
feire. Fem 4r senere feiret de 80-arsda-
gen hennes pa samme sted.

—Da undfe):rse)kte vi faktisk mu-
ligheten for 4 bli gift. Det at vi var
gamle — det bldste vi i. Vi snakket
veldig tidlig om at vi mitte gifte oss.
Fordi vi var helt sikre pd at vi ville vare
sammen resten av livet. Og sd er det jo
alltid noen som mitte kommentere og
hevde at vi levde i synd. Sa vi oppsakte
sjomannskirken pd Gran Canaria og
spurte om vi kunne f3 gifte oss der.
Men vi hadde ikke ID-papirer med oss,
sd det var ikke mulig. Men vi hadde



NYGIFTE: De visste
tidlig at de onsket &

gifte seg, og en dag tok

Oddvar Unni pa fanget
sitt og spurte om hun
ville dele resten av livet
med ham.

«Ltter bryllupet ble vi
spurt hoajeg ga Unni
i morgengave etter
bryllupet. Men det er
ingen gaver somer
storre enn den vi

allerede har fatt. »
Oddoar

bestemt oss, sier Unni og Oddvar og
viser frem de tykke gullringene de har
gitt hverandre. For selv om det ble
noen bumper i veien underveis, sd ble
de gift til slut.

— Hvordan reagerte barna pa at dere
flyttet sammen og senere giftet dere?

— De er jo glad for at vi har det
s& bra sammen. Men noen var nok
litt skeptiske til bryllup, sier Oddvar
forsikrig og uten 3 urdf;pe.. Han er si
lykkelig for alt som har skjedd. Det
skal ikke vaere noen skygger over livet
nd.

— Hva var det du sd i meg Oddvar?
spor Unni litc kokett.

— Du sd jo ut til 4 vere et likandes
menneske. Og det er jo ingen tvil om
at du er ei blid dame. Det har jo giu
veldig bra, da, sicr Oddvar.

— Fridde han pi skikkelig vis?

— Han fridde noen méneder etter at
Vl mettes, da Jeg satc p(l ﬁlnge[ hﬂl]g
Ringene hadde vi allerede, sd da forlo-
vet vi oss, sier Unni.

— Det var i alle fall ingen som
trengte dytte pa oss for at vi skulle bli

kjerester. Det var viljestyrt. Vi ensket
virkelig dette, sier Oddvar.

— As3a ja, vi er sd forelska atte, sier
Unni lattermildt.

IKKE HELT HEMMELIG LIKEVEL

SelVC bryl]llpet Skullﬁ vEere hCmmClig.
Bare forloverne visste at det skulle skje
i slutten av september i dr. Ja, og sd
hun som driver hagelaget da ..

— Hun forlangte & fi vite hva vi skul-
le. S& vi matte jo bare si det, sier Unni.

Og en hemmelighet som deles med
tre andre personer, det pleler ikke &
vare en hemmelighet si vcldlg lenge.
$4 da de nygifte kom ut fra Radhuset i
R()Qendal Sto en J()Urn ]IIQ' rr& l()l'( llerI‘
sen Kvinnheringen og ventet pa dem.
Dette var si spesielt at avisen mdcte ha
stort oppslag om det ferske ckeeparet,
ma vite. Oddvars forlover innrammet
lekkasjen. Han hadde tipset lokalavisen
og fortalt om Unni og Oddvar som na
stilte strilende lykkelige opp pé bilder
til avisen.

Etter bryllupsmiddag og kaker med

forloverne, gikk turen tl drivhuset

REPORTASIJE

utenfor seniorsenteret. Her var det
fullt av gjester som overrasket kunne se
brudeparet komme giende mot dem.
De hadde nok hatt en anelse om at

det kom til 4 skje en gang, og né ville
alle naboer og venner feire Unni og
Oddvar DCI ble tll ()g mﬁd en llten
brudevals i drivhuset, til musikk fra
Lindesnes trekkspillklubb.

BURSDAG SOM NYGIFT
— Men vi hadde ikke fortalt noe til

bﬂrna V‘:H'C. Dﬂ rlkl( VilC dCl ﬁ()rsl, (]‘dgcll
etter. Da hadde jeg nemlig bursda

sier Unni som serverte bursdagakdﬁ

for hun og Oddvar avslorte hemme-
llghelen F()r 1’ arna QII]E A[ de "d var
mann og kone. Riktignok et lite sjokk
for noen, men desto starre glede me de
fleste.

Unni og Oddvar skal nd dele resten
av livet sammen. De skal dele hverda-
gel feﬁt g]ede Og SOrg Mel] a ta man-
nens ctternavn? Nei, der gir grensen.

— Nei, jeg vil hete det samme som
barna mine, sier Unni og gir Oddvar
en god klem. ¢
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FENGSEL: Norske
Ida Skjelbakken
tilbragte fem
méneder i det
amerikanske
fengselet. Hun
forteller om
umenneskelige
forhold og et
fengselsvesen som
ikke er nadig.

ll|

Last Name

SKJELBAKKEN =~ ot

First Name

|
IDA SUNNIVA

SANDAAS Suffix
Ht 5' 6" i 110
“BRO &gy

FENGSEL: Ida
Skjelbakken satt
i amerikansk
fengsel i 151 dager
til sammen i 2011
og 2012.

IDA SKREV SEG UT AV FENGSELET:

- Jegoar ikke
redd for noe

Norske Ida lever under falskt navn i USA i flere ar.
En dag banker politiet p& dera. Snart ligger hun i handjern
og forespeiles tredve ar bak las og slé.

TEKST: Berith Eva Lamey FOTO: Svein Brimi og privat
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iami, 7. au-
gust. 2011:
F.ll htfll
vanlig sondag
m()rgcn:
Norske
Ida Skjelbakken (31) tusler
rundt i pysjen og ordner seg
en kaffe. Samboeren Julio er
pa skyteskolen de to driver
sammen. D‘J l)ilnl(CI' de[
pi. Hun neler med 4 dpne.
Sikkert bare Jehovas vitne.
«Er du Ida Skjclbakken?»,
spor politibetjenten.
Da forstir hun hva de vil.

EVENTYRLYSTEN ER STOR

Ida kommer fra en gird pd
Tangen i Stange. Hun har
arvet eventyrlysten fra moren
sin — og clsker 4 drive med
hest. 16 dr eammel drar hun
til Sverige f(g)r 4 jobbe som
lerling hos en hestehvisker
for det blir kunstskole i Italia.
Ltter det pakker hun snippen
og drar pé interrail i Europa.
Ida overnatter pa gamle jern-
banestasjoner og hopper av
toget der det faller seg. Det er
pa en sinn tur hun forelsker
seg i Italia. Hun far jobb hos
en baron i en liten stovete
landsby i Calabria, sor i
landert. Ida elsker det vakre
dramatiske landskapet og den
stille byen der hun jobber
som turistguide og passer
baronens hester. Under sm4-
byidyllen ligger mye Ida ikke
la merke dl 1 starten. Frykten
i folks ansikt ndr menn med
makt dukker opp i kolonial-
butikken. Etter tlere urovek-
kende hendelser, foler Ida at
hun er i en Gudfaren-film.
Det er pa tide & dra.

Hjemme i Norge har moren
sett en annonse. En familie so-
ker hestetrener og barnepasser
i Florida. Snart er hun pa flyet
til USA. Familien hun skal
jobbe for, eier en liten flyplass.

| starten er det spennen-
de med alt den overdidige
luksusen, diamanter og c?yre
biler, kjendiser og champag-
nc i hoye glass. Men snart
innser Ida at virksomheten
er minst like lyssky som
mafiaens i Sor-Italia.

IDA BLIR AMANDA

Da turistvisumet hennes
er i ferd med g ut, vet

FULLT OPPTATT: For
tiden jobber Ida som
illustrater pa fulltid.
Hun lager bokomslag
og illustrerer
barnebeker. Hun
skriver ogsé noveller
og feljetonger for
ukeblader.

{

o Jobber som forfatter_o
« Bor pa Ranasfoss. Gift

o Utdannet livakt gjennom
og har jobbet for et priv
o Flyttet til USA i 2008

o Drev skyteskole Miami Fi
sammen med sin daveere
o Fengslet for ulovlig vépe
7. august 2011 Miami.

arbeidsgiveren rad. Pa
biblioteket finner hun
dodsannonsen til en jente,
n]ﬁd fﬂdselsdﬂ[o nar Idas.
Det er lete & fi dedsattesten
tilsendt. S3 har hun papirer
pa at hun cr amerikanske
Amanda og trenger ikke

Mamma til detrene Elisa
o Har skrevet romanserien «
«Fangen Pa Celle nr {7» og roman

g illustratar.
med Kijetil Nystuen.

(7) og Linnéa (5).
Kreniken om Yiva Alm»,
serien «Nattergalen».

International Bodyguard Association

at etterforskningsbyra i Napoli.
med stjalet, amerik

ansk identitet.
rearms Training | Florida i 2009
nde mann, Julio Cortez.

) ettt
nbesittelse og falsk ldeqtlte
Satt varetektsfengslet i 151 dager.

bryderict med turistvisum.
Ida tenker ikke over at hun
gjor noe kriminelt. Det gir
jo heller ikke utover noen.
Med tiden blir hun lei av
menneskene hun jobber hos.
Jo flere millioner de cier, jo
flere problemer har de. Den

REPORTASIJE

TEGNEFERDIGHETER: Ida

tegnet cellen sin i fengselet
hvor hun satt i fire maneder.

vellykkede fasaden de omgir
Sei med, er alt annet enn
vakker. Ida trenger en pause.
En bOk om kal'a[e f‘il‘

henne til 4 soke seg til en
karateskole pd @ya Okinawa
1 Japan. Dagene bestédr av
hard trening, utskjelling og

Norsk Ukeblad nr. 55/2025 13



F()rn;ktrrne.lse.r Frﬂ .'Sﬁns(‘.i(‘.n.
Knokene til Ida blir sire, og
kroppen verker. Men hun
clsker det. Planen videre er &
lﬁVC som nonne en Stund el—
ler leie seg et hus og fortsette
4 bo i Japan. T stedet blir det
bodyguard-kurs og jobb som
livvakt i Tyskland. Her bor
hun i en gammel togvogn
og mi haike il butikken nir
hun skal handle mat. Det

er mokkete og trangt, og
jobben er dérlig betalt. Men

Ida stortrives.

NAPOLIS SKYGGESIDER
«Aldri dra til Napoli, der er

det livsfarlig», er det noen
som sier. S3 da kjoper Ida et
gammelt vrak av en bil og
plukker opp et par vennin-
ner. De drar til Napoli pd
en liten ferie. Den italienske
byen er akkurat som hun

| SKUDDET: Ida drev skyteskole i

Miami sammen med sin davaerende

kjeereste.

F(,)rsl'i]r(‘. .'i(‘.g: Fylt av I(()nrrﬂ.\"
ter med trafikk-kaos, seppel
og lashunder i gatene. Men
ogsa med vakre byggverk,
kirker, havet og en natur
som tar pusten fra henne.
Hun vert at byen Iigger pd en

lodende vulkan, at det er
Eonstam fare for jordskjelv.
Og hun har hert rykeet om
at byens innbyggere har en
kreativ omgang med reglene.
Hun leier et hus ved havet i
utkanten av byen og fir jobb
som privatetterforsker. De
fleste oppdragene handler
om i spane pi utro ekeefel-
ler. Etter to 4r blir hun lei.
Hun trenger sol og ferie og
drar til Miami.

UNDER FALSKT NAVN
Miami 2005:

PA stranden moter hun
kubanske Julio som skal

EVENTYR FOR VOKSNE: Da |da sa en manuskonkurranse
for romanserier i 2009, sendte hun inn det som skulle bli
starten pa hennes farste serie.

14 Norsk Ukeblad nr 55/2025

«Jeg angrer iRke pa det

som sk J(?C[C[P Alt jeg har

oppleod, har gjort meg
til den jegeridag.»

bli kaeresten hennes. Paret
reiser mellom Miami og
Napoli. Til det ikke gir
lenger. «Vi tror du er her for
& jobbe», sier myndighetene
cn §ang Ida har reist hyppig
mellom de to landene. Hun
blir sendt til Napoli. Det er
da hun kommer pa identite-
ten hun stjal den gangen. N4
barer det til Canada der hun
fir utstedt bade forerkort og
pass som Amanda.

«Falskt pass er en veldig
darlig idé», sier mamma.
Hun burde kanskje hort pa
mamma, men hun har iklp(c
tid til 4 vente. Hun skal
starte skyteskole sammen
med kjaresten, noe det viser
seg det er et stort behov
for. De som baerer vipen i
Miami, er darlige til a skyte
og elendige nér der gjelder
vapensikkerhet. Miami Fire-
arms Training i Florida blir
raskt populer, og snart er
de mange ansatte. Kundene
er politiet, Secret service og
FBI-agenter. Ida tenker ikke
over at hun lever risikabelt
med falsk identitet. Ver ikke
at myndighetene holder
henne under oppsikt.

Helt til den dagen politiet
banker pa.

Miami, sondag 7. august:
«Det var da voldsomt til
oppbud», tenker Ida da hun

ser at alle politifolkene o
bilene i oppkjerselen. Teller
cirka 14, 15 pulilifo]k som
snart ransaker huset. Ida fir
rettighetene sine lest og tror
hun blir kjert til politistasjo-
nen FOT ﬂVh(ﬁr, fnr dCrE(fCr

4 settes pa flyert til Norge.
Bilen stopper ved Det
fodcrale fengselet i Florida.
Der blir hun bedt om 4 kle
seg naken, riste hiret og spre
l'l.lnlpeb&l“ene. FC“gSClS%)Ct-
jentene konfiskerer klerne
hennes, og hun fir tildelt

en gronn Kkjeledress, flekke-
te brukte truser og en gul

trenings- -bh med svettemer-
ker. Orange slippers. Sa fir
hun utdelt en bunke med
papirer.

«Les dette», sier vakten.

Ida blir fert gjennom lan-
ge korridorer med celledorer
til hun kommer til et rom
med andre fanger. En tykk
jernder smelles igjen. Ida le-
rer seg livet i et amerikansk
fengsel: Du stiller deg i ko
for 4 fi mat, som regel ris og
benner og kanskje et stykke
lever med mugg pa. Du
spiser ikke vecf samme bord
som de svarte. Du har 15
minutters lunsjpause og fér
dagens siste maltid servert
klokka 15.00.

Sulten og kald, vet ikke
hva som skal skje med hen-
ne. Vet noen hvor hun er?
Hva med retten til telefon
og advokat? Det kan ordnes
forst nir saksbehandleren
hennes, Miss Fernandes,
kommer péi bespk. Om en
maned ..

IDAS BREV - NOKKELEN UT

En advokat som er elev ved
skyteskolen tar saken pro
bono (vederlagsfritt). I mot-
satt fall ville det kostet rundt
to millioner kroner.

«Illegale immigranter har
ikke lov til & oppbevare eller
bare vipen. I verste fall kan
du f3 opptil 30 ar bak mure-
ne. Hvert eneste skytevipen,
IlVCr kll]c ()g Hl""lll"isj(”]
medforer at straffen kan
akes. I beste fall fir du to og
et halve r i fengsel».

Advokaten er rlig. Ida
forstir hvor heldig hun er.
De andre fangene har ikke
cnganfg rad til en advokat.
Hun fir besok av det norske
konsulatet i fengselet. De
lover & gjore alt for a hjelpe
henne hjem til Norge. Men
det er ikke stort de Ean gjore
med det amerikanske lovver-
ket. For 3 overleve bestem-
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KJERLIGHETEN: Ida og Kjetil
fant hverandre pé en bokmesse i
Norge da de begge begynte som
illustraterer. Det var kjeerlighet
ved forste blikk.

%,

mer Ida seg for & gjare det
beste ut av situasjonen. Hun
underviser i yoga, skaper seg
faste rutiner.

Amerikanske fanger har
lov til 4 skrive brev til dom-
meren i F(]rkﬂnr av rL’rrSS;lk(‘.n
for & pavirke egen sak. Takk
og lov at Ida kan skrive.
Hun smerer tykt pd i brevet
til sin dommer. Forteller om
en idyllisk barndom i Norge,
stolte verdier, og det hun
vet dommeren vil hare: At
Amerika er et sd [antastisk
land ...

Ida hjelper ogsé sine med-
fanger med lignende brev i
sine saker. Mange av dem
kan knapt stave navnet sitt.

November 2011:

Etter fire maneder i

fengsel skal Ida fa dom-

SKYTETRENING: |da drev skyteskole i Miami sammen
med sin daveerende kjeereste.

men. Aktor har bedt om
fem ar, mens advokaten har
argumentert for halvpar-
ten. Hjertet banker hardt
mens dommeren leser opp
dommen.

«Siden véipenforbrytel-
ser regnes som en voldelig

forbrytelse er straffen streng.

Men du er mer nyttig for
samfunnect utenfor enn i
fengsel», sier dommeren.

«Du har allerede sonet din
straffy.

Ida jubler. I morgen er
hun pa hjem il Norge. Tror
hun. Men s lett skal hun
ikke slippe.

UMENNESKELIGE FORHOLD
28. november 2011:
Etter tre dager blir Ida
overfort til et nyte fengsel:
County Jail. Ni pa grunn

REPORTASIE

KARATETRENING: |da leerte seg
karate i Japan.

av id-forfalskningen. Om
hun bare fir komme hjem
til jul, tenker Ida. Fengselet
er om mulig enda verre enn
det foderale. Fangenc her
er delt inn i Fm‘gioder fra
bli til red. Fargene angir
straffene. Ida ma kle seg i
oransje og settes i samme
celle som fanger i roedc. Her
inne tilherer hun samfun-
nets avskum. «Ett feil skrite,
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LIVET ETTER FENGSEL: Ida er
travel smabarnsmor. Datrene
Elisa (7) og Linnéa (5) synes
det er goy n&r mamma er
med pé leken.

sd skal jeg ta deg og straffe
degy, sier fangevokternes
blikk. Neringen kommer fra
en slags frossen ball fangene
suger pa gjennom dagen.

Mange av de innsatte er
syke. En kvinne har kreft og
nektes medisiner. Hun kla-
rer knapt & std pd egne ben,
og fangene ber derf%)r om en
rullestol. Svaret er kontant
nei. «I like to see you bitches
walk», svarer vakten. Litt
senere dor kvinnen pi en
glattcelle.

Julaften hdper fangene pa
et skikkelig maltid, siden det
er jul. Da fangene oppdager
at det ikke blir noe ekstra,
bryter det det ut slasskamp.
Ida er sliten og tenker bare
pa dem hjemme som feirer
jul. Sneen som laver ned
over et smibruk i Norge ...

Da de andre oppdager at
Ida er flink til & tegne, blir
hun spurt om & lage portret-
ter av dem. Som betaling far
hun pulverkaffe og andre
goder som gjor oppholdet til
d holde ut.

KJARLIGHETEN VENTER | NORGE

Like over jul i 2012 kommer
endelig dagen da Ida fir reise
hjem. Hjem til bokkontrakt
og et liv i frihet. Etter 151
dager i fengsel skal hun slippe
fri. Hun drar til Szakaddt 1
Ungarn hvor foreldrene har
bosatt seg, leier seg et hus i
nabolaget og reiser mellom
Ungarn og Den dominikan-
ske republikk i et ar.

I Norge moter hun
illustrator Kjetil Nystuen, og
det er kjarlighet ved forste
blikk for begge. Ida og Kjetil
gifter seg og bor en stund i
Cambridge for Elisa kom-
mer til verden i 2017. Etter
4 ha bodd i bade Italia og
Ungarn, blir de foreldre til
jente nummer to, Linnéa, 1
2020. Da bestemmer de seg
for & kjope hus i Norge.
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«Jegvarikke redd for noe for jeg ble mamma,
sier Ida. Na kan jeg bli engstelig hois jeg ser
en hund pa veien nar barna leker ute.»

Ranasfoss 2025:

Deotrene Elisa (7) og Lin-
néa (4) leker pé prinsesse-
rommet. Idas ektemann
Kjetil former et gresskarho-
de. Halloween er like om
hjernet. Begge jobber hjem-
mefra som illustratgrer.

—Jeg er s glad jeg fant Kje-
til. Det kunne gitt veldig mye
verre, sier Ida (46) og ler.

— Du syns ikke jeg er litt
kjedelig, da? sier ekteman-
nen som har hort Ida fortelle
sin utrolige historie.

—Du er alt annet enn
kjedelig, sier Ida.

Selv om livet i dag i et hus
pa landet stér i sterk kontrast

til det actionfylte livet hun
har levd.

— Jeg var ikke redd for noe
for jeg ble mamma. N4 kan
jeg bli engstelig hvis jeg ser en
hund p veien nér barna leker
ute, sier Ida.

Hun angrer ikke pa noe —

unntatt den falske identiteten.

— Jeg var bare 20 &r den
gangen og hadde ikke ut-
viklet frontallapp.

Hun mener selv hun
fortjente fengselsstraffen og
ville ikke vert den foruten.
For i fengselet utviklet hun
tegneferdighetene som forte
til at hun ble illustrater.
Hun ble ogsd inspirert av

kvinneskjebnene i fengselet
til 4 skrive sin andre bokse-
rie, «Nattergalen».

Takket vere skrivefer-
dighetene gikk det bedre
enn fryktet.

— Jeg skrev meg rett og
slett ut av fengsel, sier hun.

Da Ida kom hjem til
Norge etter fengselsopphol-
det, skrev hun boken
«Fangen pa celle nummer
17 — veien til frihet». Den
handler om Idas egne
opplevelser og hvordan hun
klarte 4 f4 noe verdifullt ut
av opplevelsen.
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NAR JULEN
VARER TIL
SOMMEREN

Som staude blomstrer julero-
sen tidlig pa varen. Julerosen
taler skygge og er derfor
velegnet under stgrre busker
eller traer. Den er herdig
til H5.

% VAKRE VARIANTER: Juleroser
mer i mange varianter fra
enkle, fylte, hvite, rosa, aprikos,
gule, grenne, metalliske bla til
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BLOMSTER

DELIKAT: Her har julerosen fatt selskap
av hvite hyasinter og liljer

BLIKKFANG: Med sin ynde
lever den opp til navnet sitt.

EROSER

[ ar som i fjor hilser vi de skjonne julerosene
velkommen hjem til oss for a drysse litt julemagi
bacde inne og ute.

TEKST: Viheke Svenningsen og redaksjonen FOTO: Vibeke Svenningsen, Getty images, Monica Almskér Heggset og Kari Finngaard

—

Norsk Ukeblad nr 55/2025 19



20 Norsk Ukeblad nr. 55/2025

ENKEL OPPSATS: Juleroser i et tretrau.
Dekk trauet med plast i bunnen og
legg litt reinmose rundt. Pynt opp

med edelgrankvister og terkede
appelsinskiver.

LANGT LIV: Skjennheten Helleborus
orientalis har kommet seg ut i hagen.

STELLETIPS

Vanning: Julerose ber vannes modgrat. Den
taler & tarke opp mellom hver vanning.
Plassering: Julerose har en frodig og Iang ;
blomstring s& lenge den plasseres lyst 09 ikke
for varmt. ' . i
Gijedsling: Julerose trenger ikke gjedsel nar

den stér i potte innendors. Kilde: Mester Gronn

) ALLERGI\/ENNL!GE

JULEBLOMS

* Julerose - Al
* Asalea - ||dt

TER
pefiol + Julekaktus
opp

T—




TOFF OG
YNDIG

Det er lett 4 tro at den
yndige julerosen er
tander, men det stemmer
ikke. Tvert imot taler den
temperaturer ned til 5-6

kuldegrader og er altsa
litt av en toffing

P .

BLADER?

Har planten fatt gule blader,
er det antagelig fordi den
star for merkt og varmt. Sett
den lyst og kjelig, og du skal
se den ganske raskt
trives bedre.

- BLOMSTER
S JULESTEM&ING: Pa et'fw{;

. fa:‘t‘ star nwsprungne sviple e
" og juleroser, som er nydelige

T T, K0 R T

Kiler

“mose og bar.

S -

.

j w—
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smakakér .

Ved 4 bake noen av de

sju slagene skaper du ‘
ikke bare en vidunderlig - ’

duft i huset, men du far | |

0gsé gode minner og
deilig julestemning.

OPPSKRIFTER DG FOTO: Hanne Buxrud

FORMFINT!
Flarnene kan formes til en
liten skél man kan fylle med

iskrem. Legg dem da pa ste-
kebrettet med en spiseskje
og la dem stivne i en sleiv
eller gse straks de kommer

ut av ovnen.




MAT

Mandelflarn

. _ TIPS!
Deilige, tynne kjeks som Deigen kan lages i
smaker av barndommens forkant o9 |egge§ kaldt
jul. Kanskje ble de den gang Rull til palser og pakk
laget med havre i stedet for inn i plastfolie. Ta dem
mandler. ut en halvtime for de
28-30 stk skal kle;?;?(: ned og v
100 g mandler
1dl sukker
100 g meierismear
2 ss hvetemel

2 ss kremflote
1ss sirup eller glukose

Skald mandler og kjor dem i
kjokkenmaskin til middels fint
hakket.

Ha mandelmassen i en
kjele med resten av ingredien-
sene og kok opp til smaret er
smeltet.

Bruk en teskje og legg opp 9
biter pa brettet, godt med mel-
lomrom da de flyter helt ut.

Stek midt i ovnen pa 170° i
ca. 8-10 minutter. Jo markere
de blir, jo mer karamellisert
smak.

Avkjel noen minutter pa bret-
tet fer du vipper dem av med
en skarp kniv.

Server gjerne med en god
iskrem og friske beer.

Brune pinner .
' .  Bla
' ighets- at den blir lett & rere inn. B1an
Is)lgsig(ri:\g‘ge rr‘l(%;]éggjemmt-‘:s inn resten av mgrgdnepse:;i til
raskpt hvis de skal vare til en deig. Del den'i 4 like deler,

rull ca. 25 cm lange palser
og legg 2 0g 2 pa hver sitt
ca. 40 stk. bakepapir. Trykk dem flate med

julaften.

200 g sukker
200 g smar

2 ss mork sirup

1 eggeplomme

2 ts vaniljesukker
4 ts kanel

1 ts natron

300 g hvetemel

TOPPING: )

1 eggehvite til pensling
perlesukker

hakkede mandler

Pisk smar og sukker hvitt. ‘
Varm sirup i en liten kjele slik

f‘- -

fingrene, ca. 39 x 12cm.
Pensle med pisket eggehvite,

strg over sukker 0g hakkede
andler.

) Stek midt i ovnen pa 200°

i 1015 minutter. Kakene skal

veore lett gjennomstekt, men

myke. Ta ut og skjeer i diago-

nale skiver for de stivner.

Avkjol pd brett og s& pa rist.
Nar kakene avkjgles, stivner de
og blir deilige, Spre kjeks.
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TIPS!

Ved a bruke eggehvite
i glasuren far du en stiv
pynt som holder godt. Skal
du fylle hele overflaten "
med glasur; kan du tilsette e Pepperkaker
bittelitt vann slik at den fz

flyter mer ut. Hjemmebakte pepper-

kaker er og blir best, og
de dufter s& deilig. Med
kreativ glasurbruk blir de
dekorative ogsa.

- -~

250 g meierismer

250 g sukker
250 g mork sirup
1ss kanel

1ts nellik

1 ts ingefaer

/2 ts pepper

1ts muskat

2 egg
700 g hvetemel

2 ts natron
GLASUR:

500 g melis
2-3 eggehviter
2 ss sitronsaft

Smelt smer og ha i sukker,
sirup og krydder. Varm opp
til alt er smeltet, ta kjelen fra
varmen og la det avkjole litt.

Visp inn egg. Bland natron
og halvparten av melet i en
bakebolle. Hell smarblandin-
gen oppi. Tilsett resten av
melet, litt om gangen, og elt
til en myk og glatt deig.

Pakk i plastfolie og sett
kaldt, gjerne over natten.

Ta ut biter av deigen,
kjevle til 3—5 mm tykkelse
og stikk ut med former.

Stek pepperkakene midt
i ovnen pa 200° i 8-10
minutter. Avkjel helt pa rist.

Glasur: Pisk eggehviter pa
middels hastighet til det
skummer godt. Sett ned
farten, sikt inn melis og kjer
til blandet. Skru opp hastig-
heten igjen, tilsett sitronsaft
og kjer til en tykk glasur, 3-5
minutter. Hvis du skal "tegne”
med glasuren, skal den veere
sa tykk at den ikke flyter ut.
Prov deg frem for du har den
i sproytepose.
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TIPS!
Krumkaker kan ogsé
serveres som iskjeks

med deilig iskrem,
sorbé eller multe-
krem oppi.

£
y

V.
Kokosmakroner
o For kok i
el musr()_ses,,skero erdisse 100 g mander
| Glitariin o 2e a8 spog, Pisk eggehviter til det
i ulenfrie er de ogsal skummer godt.
e . —
P eyl | ca. 20 stk.

L2 Eland sgkker 0g vaniljesuk-

’ 4 eggehviter er 0og tl'sett litt om gangen
l(rumkaker 1dl sukker Uf‘lder plsking, til en nesten

1ts vaniljesukker stiv og blank marengs,
Kaken som er perfekt til Y4 ts salt Tilsett salt de siste se-
bade kaffekos og dessert. 200 g kokos kundene og vend inn kokos,
PYNT: Bruk en skje og legg

ca. 30 stk. 200 mork sjokolade golfball-store biter pa et ste-
200 g meierismor T—
4 egg
200 g sukker
200 g hvetemel

1ts kardemomme

TIL SERVERING:
iskrem

Smelt smer og sett til side for
avkjeling. Pisk egg og sukker
til eggedosis. Bland inn smer i
tynn strale.

Sikt inn mel og kardemom-
me og vend inn. La reren hvile i
10—15 minutter. Tilsett ev. et par
ss vann hvis reren blir for tykk
til & bre seg helt ut i jernet.

Varm opp et krumkakejern,
legg en stor teskje/liten barne-
skje rere midt i jernet, klem ned
og stek til gylne. Dette kan ga
fort, sa falg med.

Rull kaken raskt rundt en
krumkakepinne til en kjegle el-
ler strylle og legg pa rist. Avkjal
helt for de fylles eller legges i
kakeboks.
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Sarah Bernhardt

Smé, deilige konfektkaker
med wow-{aklor, akkural
som den franske skuespille-
rinnen de er oppkalt etter.

Ca. 40 stk.

SJOKOLADEKREM:

4 dl kremflote

200 g mork sjokolade
N@TTEBUNN:

200 g mandler

200 g melis

2-3 eggehviter
SJOKOLADEGLASUR:
200 g mork sjokolade
3 ss Delfiafett

Krem: Finhakk sjokolade og
ha i en bolle. Kok opp flete og
hell over sjokoladen. La sta
noen minutter og rer godt til

jevn, tykk blanding. Sett i kjo-
leskapet i minst 4 timer, gjerne
over natten.

Bunn: Kjer mandler til fine
smuler i en kjgkkenmaskin og
ha i en bolle med melis. Pisk
eggehvitene stive og vend inn i
mandlene til akkurat blan-
det. Na kan du enten ha rgren
i spreytepose og klemme

ut smé topper, eller bruke

en teskje og legge opp sma
golfballer. Pass pa avstand,

da de vil flyte litt ut. Stek pé
2007 i ca. 10 minutter. Avkjol
helt pa rist.

Montering: Pisk opp sjoko-
ladekremen som du ville ha
pisket en krem. Ha i sproyte-
pose og spreyt ut kremtopper

Rist kokosen i en tarr,
varm panne for mer
smak og sprehet. Den

skal s vidt ta farge.

Avkjal fer den vendes
I marengsen.

ks:'brett med bakepapir. Stek
pa 180° i ca. 15 minutter tj|
lett gylne.

Avkjel i 5 minutter pa
brettet og skrap makronene
av papiret med en skarp kniv.
Legg p4 rist og avkjel hel,

Smelt sjokolade | vannbad
dypp bunnene | siokoladen
0g rull i hakkede mandler.

Eller ringle sjokoladen over
toppen.

_—

oppa mandelbunnene. Sett
kaldt, gjerne i fryseren,
i minst 1 time.

Glasur: Smelt sjokolade og
Delfiafett i vannbad, rer godt
ut til jevn krem. Dypp de kalde
toppene i glasuren eller bruk
en skje dyppet i sjokolade

til & dryppe sjokoladen over
toppene. Hold kaken over
bollen med sjokolade, slik at
overfladig sjokolade renner
tilbake i bollen. Sett pa rist, slik
at overfladig sjokolade renner
av. Pynt med mandelflarn.



MAT

TIPS!

Gjer det enkelt og kjop
ferdig kransekake-
masse til bunnene. Enda
enklere? Lag Sarah
Bernhardt i langpanne.
Frys gjerne ned kakene;
de tiner raskt.

e
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Akkurat na

TEKST: Irén Evensen FOTO: Produsentene

M .
‘(m-] : i»’
P FIGURER:
1] “ d Kakeformer,
Unikko, 3-pack,
kr 190, fra ' KAKEBOKS: Sat
MatiresEs. kakeboks med hjerter, ¢
fyll den med noe godt. TiL KAFFE Of

Kr 79, fra Lagerhaus. KAKE: Qualitallerken
Swedish; Grage —.
Winter, kr 625?@
Rérstrand; N

Hverdagsartikler som bakeboller,
maélebeger og @ser trenger ikke & vaere
kjedelige. Disse er bade stilige og

™ funksjonelle.

MALBART: Mélesett,
Murphy Spoon, kr 349,
fra Bloomingyville.

GREPSVENNLIG: Sett
med fire sleiver, Classic
Red, kr 259, fra Rosti.

POSITIV: Pepperkake-

Jlt'LEFINTI formen, Du er god,
Kjokkenhandkle, kr 29, fra Lagerhaus.
Frukt och kaka,

kr 169, fra

Almedahls.

SOTSAK:
Serveringsfat, Candy
wrap mini, kr 349, fra
Lagerhaus.

RUSTIKK:
Serveringsskal, Barro
L, kr 899, fra Hay.

F T EEEEEKE
QN N H N N H &

;
!
i
[
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Det er lett a bli stresset nar man
gjerne vil innfri alles forventninger
til den store haytiden. Her er
psykologens grep for a skape en
Julaften fylt av glede og harmoni.

TEKST: Siri Walen Simensen  FOTO: Getty Images og Malgorzata Glogowska
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for julefrec

L

ulen er en vanske- gen og deler syv grep du kan
lig tid. Mange har ta for a fi en mer harmonisk
forventninger til andre  hoyrtid.

og seg selv og baerer — Snakk med familien om

pé sterke og blandede  forventningene de og du har
folelser. For mange er  dil julen. Da unngdr dere at
det mine, dine og vire barn  det tas valg ingen ensker.
og nye og gamle svigerfami-
lier. Kanskje har vi mistet

noen i dret som gikk. Ute er GODE RAD:

det blitt morkere og kaldere. Psykolog =

Ofte foler vi oss slitne, men Elisabeth Norman 3

skal sette inn det ekstra girer, gir rad om H

sier Elisabeth Norman (52). hvordan du kan f& -
Hun er professor i psyko- en bedre haytid. £

logi ved Universitetet i Ber-



HELSE

ilB.

BEGYNN MED DEG SELV
~ Du kan ikke kontrollere andre enn
| deg sely, sd begynn med det. Ikke ha
for store eller konkrete forventninger
til andre. Ikke lag deg et bilde pa hva
andre skal fale, like, mene eller spise.
Mgt julen med nysgjerrighet. Spiser
den nye svigersgnnen wienerpglse
pa julaften? Ja, s3 morsomt, dal La
folk veere som de er og ikke la egen -

V/ER APEN

Husk at dette er en ny jul da nye ting
kan skje. Du er en annen person enn
du var i fjor, s& veer dpen for at denne
julen kan bli annerledes. Er du fastlast

HVA ONSKER DU?

Tenk gjennom hva du selv gnsker og
har behov for og prov & realisere dette.

Hvis du definerer din rolle som & veere i gamle manstre, kan heytiden bli en
en som ma tilfredsstille alle andres for- krampaktig reprise. Apner du opp for
ventninger, blir det fort martyr-stemning. at ting kan endre seg, blir du straks
Kanskje forventer de ikke s& mye som mindre sérbar. Gleden vi opplever,

du tror? For & forhandle og avklare handler nemlig ikke bare om hvor

mé du ferst ha pa plass hva du selv vil. «god» en situasjon er, men om hvor-
Forst da far alle muligheten til & justere dan den svarer til forventningene vi har
forventningene sine. Ogsa du. skapt oss. Sagt pa en annen mate: Har

du for store forventninger til hvordan
julen skal bli, blir du lett skuffet.

VELG MED OMRU

Sammenlign deg «nedover». | den grad
du vil ssmmenligne deg med andre,
ikke sammenlign deg med dem som
har en urealistisk fin eller perfekt jul.
Se til naboen i stedet for & skrolle pa
Instagram. Sosiale medier blir som et
utstillingsvindu. Legg i stedet merke til
mennesker som stresset lgper rundt pa
kjopesentre og ikke virker glade og vit
at ingen er bare lykkelige.

Nidnasa il

£y
N

o
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LAG EN'NY TRADISJON

Prgv & skape minst en ny juletradisjon. | fjor, pa
initiativ fra detrene mine, gikk vi i julepyjamas
hele julaften, og det var koselig og morsomt.
De ville ha en avslappet hgytid. Da vi satte oss
rundt bordet, var vi fem i samme, uhgytidelige
antrekk. Jeg bakte ogsa en ny julekake som jeg
fant pa selv for et par ar siden. Den var sa god
at jeg skal bake den i &r ogsa.
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TAEN TIME-OUT

Nér huset eller leiligheten fylles med familie, er

det lett & fole seg stresset og frustrert. Pust litt -
ekstra eller ta deg en liten luftetur pa terrassen. '
Klassikeren er & g& pé do og bli der litt lenger

enn du ma. Bestem deg for & gi deg selv litt god .
egentid ndr festen er over og tenk pa den stille

stunden du har i vente. Du kan ogsé ta pa et =
headset mens du ordner med maten. Gjor det

til et morsomt poeng at du vil stenge deg litt ute

mens du legger siste hand pa verket. .

AKSEPTER EGNE FOLELSER

Aksepter at julen er en tid for alle typer
folelser, ogsa de som er negative, sorgtunge
og blandede. Ingen kan tvinge seg til & veere
lykkelig. Nar vi naermer oss et nytt ar, gjor

vi ofte opp status for aret som er gétt og
juler som har veert fgr. Da er det naturlig at
ogsa triste og vanskelige falelser kommer.
Husk at de mest komplekse falelsene vi har
handler om familie, og i julen virvles de opp.
Hva du kan gjere hvis det foles krevende, er
for eksempel & be inn venner som kan virke
som «buffere» i de krevende relasjonene.




« — f;'"‘

Julen begynner | ©
hos Clas Ohlson! | .

Hos oss har gavefikserne krysset av
onskelisten siden 1918. Ser du etter

noe klassisk, noe lite eller en skikkelig
overraskelse? Vi har det!

| tillegg finner du innpakningspapir,
band og ulike hobbytilbehar som
qjor pakkene personlige og fine.
Velkommen.

Vi fikser det!

Populeert gavetips 4 Leker for Her finner du det meste Massevis av gaver
fra péalitelig kilde: - store og sma. til hiemmekokken. som brukes hele aret!
Sminkespeil.

Stekepanne

klubbpris Loy Xy E
399,- (499,90) ; \.j@?

Clas
Co Ohlson

Gi bort litt omtanke til jul? Midlt i blinken-gaven:
Vi har velveereprodukter Et gavekort!
for alle aldre.

Varmeteppe
799,- (999,-)




HELSETIPS

VED: Sidsel Joranlid FOTO: Getty Images

: MOBIL | BIL
En fersk studie viser at mange unge

i i il. Ar-
ker mobilen mens de kjorer bi
g:llene er for 4 bli underholdt (65 %),

lese eller skrive tekstmeldinger 40

%) eller 4 finne veien (30 %).
Kilde: NHI.no

Y VY

Har du en ‘drom?

De aller fleste av oss har drammer som vi haper skal ga
i oppfyllelse .. en dag. Slik kan de bli virkelighet.

- Sett deg mal om a gjennomfore
det: Si lenge du tenker «en dag skal jeg
...» skjer det ikke mye. Men s fort du
setter 1 gang en prosess og lager tydelige
mil, starter en rekke prosesser.

* Fa orden pa tankemonstrene
dine: Bekymrer du deg og tenker at
ting vil g& galt, har du negative forvent-
ninger til andre eller kritiserer deg selv?
Negative tankemeonstre er pdeleggende
FOI' 0SS. MC[] dC[ ﬁl]l]es gode [ﬁknikkel'
som kan bidra til & snu dem.

* Laer deg a roe deg ned: Skal vi
gjore ting som cr vanskelig, kan krop-
pen bli urolig. Det er ofte nok il at vi
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blir vaerende i de velkjente monstrene.
Men nér du blir kjent med kroppens
reaksjoner, vil du ogsa klare 4 ta steget
videre.

* Ikke la historien din holde
deg tilbake: Rare eller nedsettende
ting som andre mennesker har sagt (il
deg gjennom livet, kan sctte seg i hodet
og b%i usynlige sperrer. Rydd det vekk!

* Neerm deg utfordringen gradvis:
SV)l'g fOl' at du u[F()rdrcr deg SCIV, men
samtidig er innenfor det du kan mestre
og tile.

Kilde: 