"Jeg var meget bange for at blive syg igen,
da jeg gik ind i valgkampen. Det gjorde
jeg mig tusinde tanker om. Til sidst valgte
jeg at sige, at jeg ville fgre en anderledes
valgkamp,” forteeller Jacob Mark.



"Stressen satte sig
pa mine gjne”

Midt i et stgrre nedbrud med stress fik SF-politikeren Jacob Mark store
problemer med sit syn. Pludselig kunne han ikke se tydeligt leengere. Angst
0og mangel pa sgvn havde taget over. Her forteeller han, hvordan mange
gode og spaendende oplevelser ogsa kan fgre til diagnosen stressgje. Selv
matte han i en periode traede ud af politik for at undga at blive blind.

AF Birgitte Bartholdy roto Ulrik Jantzen, Bliro Jantzen

EFTERARET 2021 bemaerkede SF-
politikeren Jacob Mark, at han ikke sa
helt sa skarpt, som han plejede, men
slog det hen. P4 det tidspunkt havde
han mange andre symptomer pa
sygdom, han var bekymret over. De
fyldte mere og var faktisk ved at kere ham i saenk.

"Hver gang jeg folte, at nu
havde jeg det skidt, nu havde
jeg brug for en pause, sa kerte
jeg hurtigere, for sa glemte jeg,
at nu havde jeg det skidt. Og
sa slap jeg for at have darlig
samvittighed over, at jeg havde
det darligt,” siger han.

Vi sidder pa Jacob Marks
kontor, der ligger gverst pa
Christiansborg placeret midt
mellem borgens to vigtigste
trapper. Her arbejder han igen
efter de syv maneders orlov,
han til sidst var ngdt til at holde hen over vinteren,
foraret og sommeren 2021-2022. Men det er
en forandret Jacob Mark, der har kastet sig ud i
politik igen. En mand, der ved, at han er ngdt til
at passe pa sig selv og lzere at holde fri, rigtigt fri,
hvis hans gjensygdom ikke skal blive vaerre igen.

Hver gang jeg folte, at
nu havde jeg det skidt,
nu havde jeg brug for
en pause, sa korte

jeg hurtigere, for sa
glemte jeg, at nu havde
jeg det skidt

For at gare sig selv og andre klogere pa, hvordan
det fales at have stress, har han skrevet bogen
'Fartblind’. Her dykker han ned i alt det, der fgrte
til, at han braendte ud og var taet pa at blive blind.
Mens han skreyv, gik det op for ham, at han havde
haft stresssymptomer lzengere, end han bryder
sig om at taenke pa.
"Faktisk havde jeg haft dem
sa leenge, at jeg ikke leengere
opfattede dem som et
faresignal,” siger han.

| flere ar levede han med,
at spyttet forsvandt fra hans
mund, nar han gik op pa en
talerstol, at hans kaeber ofte
spandte sig sammen, og han
fik angstanfald, svedeture,
hovedpine og darlig mave. For
samtidig var han jo meget af
tiden helt okay. Og hvordan
kunne han blive syg af noget,
han var sa god til?

Som et iPhone-batteri

"l en periode havde jeg faktisk ogsa rimeligt styr
pa, nar angstanfaldene fik mit hjerte til at hamre
helt vildt. Nar de kom, kunne jeg sige til mig sely,
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at jeg ikke var ved at dg, det var bare noget, jeg
bildte mig ind. Ligesom Harry Potter kunne jeg
fierne frygten ved at italesaette den.”

Men sa blev symptomerne vaerre. Lige nar
han var pa kanten til den dybe sgvn om aftenen,
vagnede han med et gisp og fglte, han var ved at
blive kvalt. Pa nettet fandt han nogle videoer, der
instruerede ham i at lave beroligende gvelser med
lette klap pa kroppen, sa den blev snydt til at ga
i dvalemode. Alligevel holdt sgvnen sig tit veek,
og han blev trist og fyldt med
mgarke tanker.

"Den fuldstaendig
udmattende treethed blev en
fast falgesvend. Jeg var som et
iPhone-batteri, der kun kunne
lades op til 15 pct. og hele tiden
var ved at ga ud. Sa vidste jeg
godt, at den var helt gal.”

Det var her, problemerne
med gjnene ogsa dukkede op.
Men inden Jacob naede at tage
sig af dem, havde han allerede
truffet det livsomveeltende valg,
at han var ngdt til at fjerne sig fra det, der gjorde
ham syg, nemlig hans politiske arbejde.

"Jeg havde bare ikke lyst til politik laengere. |
det hele taget braendte jeg kun for at komme ud
at rejse. Jeg havde arbejdet alt for meget alt for
leenge.”

Han sagde til sin formand, Pia Olsen Dyhr,
at nu ville han tage orlov, selvom han var klar
over, det lad maerkeligt. Han havde jo faet mere
indflydelse, end nogen andre politikere pa hans
alder kunne drgmme om.

Om Jacob Mark

KUN 14 AR GAMMEL meldte han sig ind i SF Ungdom.
2009-2015 sad han i Kege byrad for SF. | dag er han 31 ar,
har veeret medlem af SF's landsledelse siden 2014 og siden
2015 veeret valgt ind i Folketinget. Han er naestformand for
SF's folketingsgruppe og bgrne- og undervisningsordfarer
samt ordfgrer for den forberedende grunduddannelse
(FGU). Privat danner han par med den socialdemokratiske
borgmester i Holbaek Kommune, Christina Krzyrosiak
Hansen. Sammen har de lige kgbt et landsted uden for

Holbaek.

| begyndelsen havde
jeg bare undret mig
over, at jeg ikke
laengere kunne

tyde skiltene pa
banegardene og i
lufthavnene

Havregryn til alle

Jacobs politiske karriere begyndte, da han
allerede som 18-arig blev valgt ind i byradet i
Kage for SF.

"Der opdagede jeg, hvor stor en forskel jeg
kunne gare. Det lyder klicheagtigt, men det er
virkelig en seerlig folelse. Jeg var laerervikar og
fandt ud af, at bgrn fra udsatte hjem kom i skole
uden at f& morgenmad. | byradet foreslog jeg en
havregrynspulje, sa alle skoler i kommunen kunne
tilbyde en portion havregryn.
Puljen blev gennemfgrt og blev
en succes. Jeg var ogsa med til
at fa indfert, at vi som den farste
kommune i Danmark kunne
tilbyde gratis psykologhjeelp til
unge. Efter det var jeg teendt.”

Skaebnen ville, at SF-
gruppen i Folketinget netop
da brgd sammen efter at have
veeret i regering. Der var brug
for nye, staerke kreefter. Jacob
blev bedt om at stille op ved
folketingsvalget i 2015 og blev 24
ar gammel valgt ind. Aret efter blev han partiets
gruppeformand og ved valget i 2019 genvalgt med
23.213 personlige stemmer.

"Jeg teenkte pa politik hele tiden. Selv nar jeg
var sammen med min familie og mine venner. Selv
nar jeg skulle forestille at holde fri. Jeg folte et
ansvar for at fa SF til at kere bedst muligt og gore
mit bedste pa alle mader. Det var utroligt at fa
lov til at veere med der, hvor forandringer kunne
ske. Bare det at sidde med ved forhandlinger
i toppolitik var for vildt, syntes jeg, og der var




ogsa andre fantastiske og givende oplevelser.
Jeg besggte flygtningelejre i Jordan og var med
til at se pa flygtningehandteringen i Australien,
diskuterede bgrne og unge-politik i Grgnland

og udvekslede meninger med nogle af verdens
dygtigste unge ledere pa et talentprogram i Det
Hvide hus."

Alt blev utydeligt
Netop fordi hver eneste dag var sa spaendende,
folte Jacob ikke, han kunne tillade sig at have det
darligt.

"Det er ogsa det, min bog handler om. Stress
bliver ikke kun fremprovokeret af sorg, magrke
og tab. Stress kan ogsa komme, nar man er
omgivet af fest og farver, har indflydelse, far
gode oplevelser og keerlighed. Netop fordi jeg
havde s mange muligheder, og der var sd mange
forventninger til mig, prgvede jeg at lobe lidt
staerkere og na det hele.”

Men i efteraret 2021 kunne han ikke leengere

fortraenge, at han var ved at veere totalt udbreendt.

Oven i de andre symptomer blev problemerne
med hans syn ogsa mere markante.

"l begyndelsen havde jeg bare undret mig
over, at jeg ikke leengere kunne tyde skiltene
pa banegardene og i lufthavnene. Begge mine
foreeldre og min sg@ster har briller, sa det skulle
jeg vel ogsa have. Men sa blev det veerre. Om
aftenen sa jeg lige pludselig rigtig darligt, og
det teet pa blev ogsa utydeligt. Min forlovede,
Christina, overtalte mig til at ga til laegen, der
ogsa mente, det nok kunne klares med briller. Jeg
sagde: 'Okay, jeg var ellers bange for, at det var
stress. Men nej, det troede leegen ikke, han havde
ogsa selv oplevet pludselig at fa et darligere syn.”

Troede, politik var fortid
Jacob opsegte en optiker, som undersggte ham
med alle sine instrumenter.

"Hun blev ved leenge, og til sidst sagde
hun: 'Det her kan briller ikke hjaelpe pa. Dit syn
er bare veek, skynd dig til en gjenlzege.’ Inden
pjenlaegen naede jeg lige at sege pa nettet, og
for en gangs skyld tydede mine symptomer ikke
pa, at jeg havde kreeft. Det var ellers det, jeg altid
var bange for. Der stod noget om stressdgje og
arehindelaekage, men det var uklart for mig, hvad
det var. Mine symptomer kunne ogsa tyde p3, at
jeg havde sklerose, og det var det, jeg selv mest
haeldede til."

"Ligesom f@rste gang,

jeg fik laser, gik det ogsa
anden gang hurtigt fremad.
De forste 14 dage efter
behandlingen varierer
synet, fordi nar de lukker
blodkarrene, sa skal
vaesken bag gjnene sive
vaek. Sa forsvinder den,

og det bliver maerkbart, at
‘mit syn er blevet skarpere
igen,” fortzeller Jacob 4
Mark, der her ses pa 4
hristiansborg. a

Jacob fik en akuttid hos gjenleegen. Hun kunne
med det samme konstatere, at han havde
arehindelaekage, der ogsa kaldes stressgije.

"Umiddelbart var jeg lettet, for det ville jeg
trods alt kunne ggre noget ved, teenkte jeg.
@jenleegen sagde, at jeg gjeblikkelig skulle stoppe
med alt det, der gjorde mig stresset, og gav mig
en laegeerkleering. Den var jeg ogsa ret lettet over,
for nu kunne jeg sige, jeg matte tage fri, fordi jeg
havde faet en gjensygdom. Jeg var nemlig stadig
ikke helt klar til at indremme offentligt, at jeg var
sd syg med stress, at der var gaet hul pa mine
gjne. Jeg spurgte gjenlaegen, om jeg kunne miste
mit syn? Det troede hun ikke, hvis jeg virkelig var
klar til at ga pa orlov.”

Da Jacob kom hjem og havde sundet sig lidt,
var han nu alligevel rystet.

"Forst der gik det rigtigt op for mig, hvor langt
ude jeg var. Endnu havde jeg ikke sagt offentligt,
at jeg ville stoppe pa Christiansborg. Jeg ville
gerne have fortsat nogle uger, sa jeg kunne
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sta pa talerstolen og tale for den nye lov om
minimumsnormeringer, som betgd meget for mig.
Men det matte jeg opgive.”

Da Jacob meldte sig syg, stod der om det i alle
aviser. Pia Olsen Dyhr og andre gode folk havde
faet ham til at skrive i pressemeddelelsen, at han
ville komme tilbage. Selvom det troede han ikke
selv pa dengang. Han var stolt af de resultater,
han havde medvirket til, men taenkte egentlig, at
hans politiske liv nu var forbi.

Mangel pa medicin

Da Jacob var mest syg, var synet pa hans hgjre
pje helt nede pa 20 pct. Det venstre gjes syn var

i neerheden af 40 pct. @jenlaegen havde gjort det
klart, at der umiddelbart kun var én kur, og det
var at slappe af. Den var ikke svaer at efterleve
for ham. Han sov hele tiden. Om dagen pa sofaen
med sin hund ved siden af sig og om natten oppe i
sin seng.

| begyndelsen kunne han hverken laese eller
samle Lego, som han ellers holder meget af. Han
kunne heller ikke se tallene pa sit komfur. Men
allerede efter en maned blev det bedre.

"Jeg havde det blandet med fremgangen, for
folelsesmaessigt var jeg stadig elendigt tilpas, og
i min logik kunne jeg kun tillade mig at veere syg,
sa leenge mit syn var darligt. Sa det skulle ikke ga
for hurtigt. Jeg havde brug for flere maneder til at
komme mig.”

Jacob Marks f";'rB'LIND
nye bog ¥

'Fartblind’ (Gylden-
dal) er ikke en debat-
bog, understreger
han, men en dybt per-
sonlig forteelling om
hans heesblaesende
politiske karriere og
den angst og stress, der farte til, at han kom
til at lide af gjensygdommen arehindelsekage,
ogsa kaldet stressgje. Samtidig er den ogsa et
opger med den optimerings- og perfektheds-
kultur, han selv har ligget under for.

JACOB MARI‘
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Kun én form for medicin kan hjaelpe pa kronisk
stressgje, og det er verteporfin. Jacob har
veeret sa heldig at fa det i forbindelse med
laserbehandling to gange.

"Men der gik et halvt ar, for jeg fik min farste
behandling. Laegerne ville gerne vente og se,
om sygdommen gik i sig selv fgrst. Bade fordi
laserbehandlingen kan veere potentielt skadelig,
og fordi verteporfin er sveert at fa fat i. Til sidst
var jeg en af dem, der blev prioriteret, fordi jeg var
ung og i den erhvervsaktive alder, og fordi mit syn
igen midt under min sygemelding blev darligere.”

Hvad er din holdning til, at verteporfin er blevet
sa sveert at fa fat i?

"Jeg begriber ikke, hvordan det kan ske, nar
efterspargslen er der. Farste gang jeg skulle
laserbehandles, malte personalet det op med
en ngjagtighed, som var det flydende guld. Og
de indkaldte s& mange som muligt, for nar det
forst var abnet, skulle det bruges. Personalet var
dybt stresset over at skulle sige nej til mange,
der ville have faet det bedre af det. Helt vanvittigt
at opleve. Min holdning er, at der selvfglgelig
ber veere medicin nok til alle. Men jeg er ikke
sundhedsordfarer, sa jeg kan ikke sige noget
begavet om, hvordan vi andrer pa den situation.”

Angsten for at vende tilbage
Sin egen behandling i sundhedsvaesenet har
Jacob hele vejen igennem veeret tilfreds med.

"Der var ventetid pa laserbehandlingen, men
jeg meerkede jo, at det allerede hjalp, da jeg
slappede af, sa det var fair nok."

Alle omkring ham har ogsa stettet ham i, at
han skulle tage sig god tid til at komme sig. Det
var hans egen rastlgshed, der var hans veerste
fiende.

"Indimellem blev jeg grebet af en fglelse af,
at jeg var uduelig og matte i gang med noget. Pa
bare fjorten dage lzerte jeg at udvikle apps og
spille klaver, jeg startede en ny virksomhed op
og forsggte at samle Lego. Sa brgd jeg sammen
igen. Kort efter begyndte jeg at sege alle mulige
job, indtil jeg igen faldt sammen, og laegen
konstaterede, at mit syn var blevet darligere. Sa
indsa jeg, at ro i store maengder virkelig var den
eneste vej frem.”

At slappe sa meget af var sveert, siger Jacob,
det ligger ikke i hans natur. Politik savnede han
meerkeligt nok ikke de fgrste maneder, og han sa
heller ikke nyheder.



"Det var, som om stressen tog en stor del af min
personlighed. Den fjernede lysten til alt det, jeg
havde veeret glad for far, fiernede farverne, lyset
og lydene og indskreenkede mit verdensbillede til
et lille sort-hvidt rum.”

Men langsomt kom lysten snigende tilbage.
Bade lysten til at leve og le og lysten til politik. Sa
smat begyndte han at taenke pa lovforslag og pa
sin naeste valgkamp.

"Samtidig kom ogsa angsten for, at jeg ville
blive blind, hvis jeg begyndte at arbejde igen. Men
pa et tidspunkt blev kedsomheden for stor, og i
efteraret 2022 var der folketingsvalg. Skulle jeg
stille op? @jenlaegerne kunne ikke fortaelle mig,
hvornar jeg var klar. De sagde bare, jeg skulle
teenke mig godt om.”

En ting ad gangen

Jacob valgte at ga ind i valgkampen. Men han tog
ud at rejse midt i den, holdt fridage undervejs,
droppede alle debatter og omgav sig kun med en
lille skare af betroede, som han var tryg ved.

"Det kunne jeg kun tillade mig, fordi jeg var
kendt og derfor ret sikker pa at blive genvalgt.
Det var privilegeret og betad, at jeg fik mit bedste
valgresultat nogensinde uden at blive stresset
undervejs.”

Igen i december 2022 har det vaeret
ngdvendigt for ham at fa laserbehandlinger pa
Roskilde Sygehus. To pa venstre gje og en pa
hgjre gje.

"Bagefter kunne jeg efter 14 dage maerke en
stor bedring, og mit syn blev maerkbart skarpere.”

Trods behandlingerne betyder sygdommen,
at han har mistet 10-15 pct. af sit syn permanent
pa begge gjne og stadig ser darligt i merke.
Desuden har laegerne sagt, at han nok skal
leve med stressgje resten af sit liv. Derfor er
det ogsa fortsat vigtigt, at han passer pa sig
selv.

Hvordan gar du sé det?

"Jeg prover at skabe flere frirum. Og
sa er jeg ved at laere at skrue ned for mine
forventninger til, at jeg skal vaere den
perfekte s@n, kaereste, bror, ven og det
perfekte folketingsmedlem. Jeg far nemt
et sug af darlig samvittighed, nar jeg laver
ingenting, det skal jeg vaenne mig af med.”

Som stressramt kan man ikke bare
komme tilbage og med det samme vaere den
samme som far, siger han.

"Jeg vil altid baere den her sarbarhed med mig og
havde brug for at komme langsomt i gang med
politik igen, uden at folk forventede for meget af
mig. | dag arbejder jeg stadig pa at veere mere til
stede i nuet. Jeg prover ikke at teenke pa politik,
nar jeg er sammen med min mor, og ikke teenke
pa min mor, ndr jeg er i gang med noget politisk.
For fremtiden vil jeg forsa@ge at gare en ting ad
gangen.”

Jacob fik det bedste
valgresultat
nogensinde uden

at blive stresset
undervejs, men
leegerne har sagt, at
han fortsat skal passe
pa sig selw.
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