Aker skidor for att
normalisera bipolaritet:
”’Det jag gor raddar liv”’
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01:13. Elitdkaren ska pa ldngdskidor ta sig frdn Dalarna till Ryssland — detta for att
uppmirksamma och normalisera bipolér sjukdom.

Jonas Bohlmark var speedad i huvudet niir han fick en
galen och genial idé pa samma gang.

Elitakaren ska pa lingdskidor ta sig fran Dalarna till
Ryssland — detta for att uppméarksamma och normalisera
bipolar sjukdom.

— Det hiir ar livsfarligt. Totalt livsfarligt, sager 30-aringen.

Pelle Strandman

Las senare

Pé sondag star Jonas Bohlmark i1 Vasaloppets elitled for sjunde gangen sedan han
borjade dka skidor for tio ar sedan.

Mycket dr det som dr anmérkningsvért med 30-aringens snabba utveckling fran
nyborjare till en dkare av svensk toppklass. Att han bor 1 Stockholm — som en
normal vinter knappt har ndgon sno att tala om — &r en detalj som sticker ut.

En annan ar att han ar bipolédr. Och att han behdver leva som en elitidrottare for att
ta kontroll 6ver sin sjukdom.

— Nar jag dr deppad sé vill jag inte trdffa ndgon, sdger Jonas Bohlmark.



— Men om mamma och pappa har tvingat mig till gymmet och jag springer milen
allt jag kan — full rulle — sa mér jag bra efterit. Det dr det som é&r sa sjukt: Néar jag ar
helt apatisk ar det det enda som hjélper.

Att leva som bipolir kan vara forenat med dumdristiga och forhastade beslut —
men ocksa ge upphov till en enorm kreativitet.

Det handlar om att hitta en "hjdrnbalans”, sdger Jonas Bohlmark, och att ta ner sig
sjalv pa en rimlig niva nér sinnet gar upp i1 varv och far den ena storslagna idén
efter den andra.

For egen del har detta mynnat ut 1 tva expeditioner som for vissa kanske later
inspirerande, medan andra skulle avfirda dem som vansinne. Den fOrsta
genomfordes forra sommaren och gick ut pa att paddla frén Kapellskér, norr om
Stockholm, till Abo i Finland — stdende pa en sup-brida i 43 timmar utan att sova.

— Jag har fitt tillbaka naglar nu 1 alla fall. En tappade jag helt och alla andra blev
bla.

Den andra har dnnu inte d4gt rum, men kommer sédkerligen bli en minst lika extrem
upplevelse nir den pabdrjas 1 slutet av mars.
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J onas Bohlmark fick idén att skida mot ryska grénsen och ténkte ge sig av pa egen hand
direkt. Som tur var lyckades han bromsa sig sjdlv.

Tillsammans med sin biista kompis Axel Bergsten, dven han elitskididkare, ska
Jonas Bohlmark aka fr&n Grovelsjon 1 Dalarna till ryska grénsen pa langdskidor.
Efter sig ska de dra varsin pulka med nddvéindigheter som mat, tilt och ombyte.

Férden ar 180 mil 1ang och véntas ta dtminstone 50 dagar.



— Det dr vildigt extremt. Men Axel har kommit 18:e pd Vasaloppet och ér en jikel
pa att orientera. Dor Axel sd dor jag, sdger Jonas Bohlmark skdmtsamt.

— Det svéra ér inte att ta sig fram 180 mil, utan du ska dven kunna sétta upp ett tilt 1
snostorm, bara med dig mat och orientera dig pa ett vitt fjdll. Det dr ett galet
dventyr men vi ska se till att klara det.

Idén fick han i1 vad han sjilv kallar {or ett speedat tillstdnd. Planen var initialt att ge
sig av pd egen hand, inte ens en vecka efter att tankegéngarna fétt rullning. Men
Jonas Bohlmark lyckades som tur var bromsa sig sjilv.

— V1 har skjutit upp det i tre manader sé vi kan planera ordentligt. For det héar ar
livsfarligt. Totalt livsfarligt. Det krdvs mycket forberedelser.

Sa varfor gora det hiir? Det handlar inte bara om frestelsen att ta sig an en fysiskt
mycket krdvande utmaning — utan framfor allt om att sprida kunskap om bipolér
sjukdom. Jonas Bohlmark vill visa hur man kan leva ett sunt och friskt liv med
diagnosen, avdramatisera den och fa den att bli mindre tabubelagd.

Aterkommande drar han paralleller till diabetes som han menar ir pa den
acceptansnivan i1 samhillet som bipoldr sjukdom ocksa borde tillhora.

Budskapet lyser igenom i mer eller mindre varje inldgg han publicerar pé
Instagram, en plattform dér hans f6ljarantal och respons véxt dramatiskt sedan han
oppet gick ut med att han dr bipolar.

— Jag mér vildigt bra over att jag har vigat berétta om det hér. Jag har skdamts
enormt mycket, men det dr ingenting att skimmas for. Det géller att forsoka skota
sig, men ibland gor man fel. For min del har jag haft bra anhoriga som har hjélpt
mig upp nér jag varit 1dg, men alla har inte det och dd méste man se till att det finns
vard och ge dem metoder sa att de mar bra.

Vad har du fatt for respons frian dina foljare?

— Jag far nédstan dagligen meddelanden fran médnniskor som &r bipoléra, haft en
psykos eller liknande. Jag &r jétteglad att de kdnner igen sig 1 mina beréttelser.

— De kan skratta till av igenkénningen, att man kan f& en pangidé eller gora de hér
konstiga sakerna. Mycket handlar om att gora sjukdomen normaliserad. Jag tycker
inte att jag ar ett offer, det 4r inte synd om mig sdvida jag inte far vérd eller inte kan
gora alla de hér sakerna som jag méste for att ha koll pd min sjukdom.
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Jonas Bohlmark vill inte se sig som ett offer utan vill normalisera bipoldr sjukdom. Under
skidresan ska han fortsétta skriva pa en bok. Foto: Jonas Lindkvist
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Resan till Ryssland kommer innebira fyra-fem mils lingdskiddkning om dagen.
Pé kvillarna? D4 ar tanken att kompisduon ska skriva pd en bok om just bipolar
sjukdom, ett arbete som redan har pdborjats.

Det behovs ny litteratur pd &mnet som ar baserad pa sjélvupplevda erfarenheter,
konstaterar Jonas Bohlmark.

— Boken vinder sig framfor allt till den som &r bipoldr men dven till anhoriga.
Ar det en bristvara med den hiir typen av bok?

— Ja, definitivt. Det finns inte. Det 4r mycket 1 dag som &r ladkemedelsponsrade
bocker, men det dr f4 som vigar berdtta om att de suttit inne pa tvingsvard.

Jonas Bohlmark var 19 ar niar han 2010, under sin studietid 1 Karlstad, fick sin
forsta och hittills enda psykos och som f6ljd blev inlagd pa psykiatrisk tvangsvard 1
en manad. Han vill poéngtera att det inte &r ndgot fel med att hamna 1 en sédan
situation, att tvangsvard ar lika viktigt som intensivvérd for inlagda
coronapatienter” — men for egen del var det en tid som han aldrig vill ateruppleva.

— Nar jag var pa psyk fick man inte rora pd sig. Man skulle vara helt passiv och ha
vildigt lite stimulans. Nu tror jag det dr annorlunda, men nér jag kom dit hade jag
magrutor och var véltrdnad — och nir jag kom ut var jag fet och hade fettvalkar
efter att ha &tit onyttig sjukhusmat i en manad och fitt nya mediciner.



Jonas Bohlmark delar pé sociala medier med sig av sina erfarenheter av att vara elitidrottare
och samtidigt leva med bipolar sjukdom. Foto: Jonas Lindkvist

Psykosen var den utlosande faktorn till att han blev bipolér och efter tiden 1
tvangsvard har flera kritiska synpunkter pa behandlingen av diagnosen klarnat 1
hans medvetande.

— Naér jag var 19 fick jag ett kompendium av en ldkare dér det stod att man lever
med den tionde farligaste sjukdomen. Det far ju mig bara att ma sdmre — och de
bockerna finns kvar.

Jonas Bohlmark vittnar om flera kontraproduktiva méten med ldkare som han
uppfattat har velat silja p4 honom medicin, nedvérderat hans ambitioner och
ifragasatt hans egen sjukdomsinsikt.

— Jag hade en ldkare som sa att jag hade vanforestillningar for att jag hade som mal
att vinna Vasaloppet. Och da hade jag redan kommit 84:a och precis borjat med
skidakning.

— Det dr ndgot som stér fel 1 alla bocker, att man bara skulle f4 vanforestéllningar
eller liknande. Manga som é&r bipoldra fir verkligen geniala idéer — men om inte
medicinering ges kan det leda till vanforestallningar.

Hur vet man som bipolir om man har en bra idé eller om det ir niagot
overilat?

— Om vi tar Rysslandsgrejen som exempel sa tinkte jag forst gora det sjdlv. Pa en
veckas forberedelse. Jag var speedad och borjade tinka att allt &r mgjligt. Det ar
idioti att gora det pa det séttet, och jag behovde ta medicin for att ddimpa min



tankeverksamhet. Men sjdlva idén har gjort att jag kommer kunna skriva en bok, fa
sponsorer och gora det hdr med min bista védn. Jag kommer kunna péverka minga
som dr 1 min situation pa ett positivt sitt.
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Regelbunden traning hjélper Jonas Bohlmark att ma bra, och att fa ratt hjdlp med tréningen &r
enligt honom vildigt viktigt for bipoléra.

Trining, medicin, god kost, somn och trygga relationer.

Manga av komponenterna for att kunna leva ett si kvalitativt liv som mojligt géller
for vilken ménniska som helst, men &r 1 synnerhet de som Jonas Bohlmark vill
understryka vikten av for bipoldra personer.

— Jag far hjalp av kuratorer, KBT-sjukskoterskor och arbetsterapeuter — jattestor
hjalp — men det skulle inte vara till ndgon hjélp alls om jag inte hade trdnat. De som
har min sjukdom och tar den medicinen som jag tar nér jag dr speedad blir extremt
kraftigt Overviktiga. Det hjilper inte att du far ga pé Friskis och svettis utan det
behdvs en duktig och erkénd PT som kan ta hand om dem och hjélpa personen
regelbundet med trdningen.

For att fa tillvaron att fungera som bipoldr handlar det i stor utstrackning om att inte
fa for hoga toppar och djupa dalar. Kénslan av att bli euforisk och lycklig dr darfor
illavarslande for Jonas Bohlmark som 1 ett uppvarvat tillstind maste ta
psykosmedicin for att inte bli manisk.

Varje dag tar han litium som &r det vanligaste likemedlet for bipoldra. Jonas
poéngterar dock att vilken medicinering man tar dr vildigt individuellt och bor ske 1
samrad med lékare.



— Jag vill aldrig hamna pé psyket igen. Det dr ett enormt overgrepp att hamna dar —
pé botten, inlédst. Du far inte gd ut. Darfor blir jag alltid orolig nér jag blir for glad.
Det ar svart att beskriva, man ar kér 1 livet och superglad ndr man 4r sjuk — men de
som inte stoppar ruset 1 tid hamnar pé psyket. Dér dr somn och medicinering A och
0.
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En sjukdomsinsikt ar ﬁédvéindig for att klara av att leva med sjukdomen: »Det svéra ir nir du
ar glad, da du kan gora dumma saker.”
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Genom sitt framtida bokslipp och att pd Instagram vara 6ppen med sin stundtals
komplicerade vardag hjdlper han minga andra men ocksé sig sjélv.

— Jag fir mer forstaelse for mig sjdlv, och jag vet ocksa att det jag gor raddar liv.
Det 4r mdnga som kommer ma béttre av det. Manga som har en bipolér sjukdom &r
hogfungerande — men de végar inte berétta om det och d& kommer det inte ut till
dem som faktiskt behdver ta del av det.

— For att klara av sjukdomen maste du ha en sjukdomsinsikt. Det svara dr nir du ér
glad, for dé tycker du inte att du ar sjuk. Det dr d& du kan gora dumma saker.

Hur mycket hade en sidan hir bok hjilpt dig tidigare i livet?

— Den hade gjort det léttare for mig och anhoriga att 1 ett tidigt skede {4 den
sjukdomsinsikten jag har i dag — redan frin start.

Studier visar att livstidsrisken for att personer med kénd bipoldr sjukdom tar sitt liv
ar dtta procent for mén och fem procent for kvinnor. Jimfort med befolkningen 1
stort berdknas risken for sjdlvmord bland patienter med diagnosen vara 17-20
ginger storre.



For Jonas Bohlmark dr viljan att bromsa sjdlvmordsstatistiken en stor drivkraft.

— Ja, absolut. Men man méste ocksa stélla sig fragan: Vilka har levt? Det ir inte sd
kul att ha varit levande 1 ett helt liv men inte levt. Jag vill fa folk att ma béttre.

Las mer: Tror stenhart pd grupptraning for bipoldra: ”Kéansla av livskvalitet”

Det har ar bipolar sjukdom

Bipolar sjukdom innebar att du ar manisk och deprimerad i olika perioder. Du som
har bipolar sjukdom behodver sdka vard eftersom sjukdomen kan géra att du ibland
mar mycket daligt. Det finns behandling som kan hjalpa dig att ma battre och
forhindra att du blir sjuk igen.

Det finns olika typer av bipolar sjukdom. Bipolar sjukdom typ 1 ar den mest kdanda
varianten av sjukdomen, och kallades tidigare féor manodepressiv sjukdom.

Kdélla: 1177.
Jonas Bohlmark

Alder: 30 ar.

Fran: Mora.

Bor: P4 Kungsholmen i Stockholm.

Yrke: Personlig tréanare och ar dessutom foreldsare och influerare.
Skidklubb: Nacka Varmdo.

Aktuell: Aker for sjunde aret i rad i Vasaloppets elitled den 7 mars. Har dven planer
pa att aka langdskidor till Ryssland med sin basta kompis Axel Bergsten for att rikta
uppmarksamhet och forstaelse for bipolar sjukdom. Resan inleds i slutet av mars

och gar att folja pa Jonas Bohlmarks Instagram.
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