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Onkolog och psykiater med fokus på existentiell hälsa

Leva här och nu – hur gör man livet 
med allvarlig sjukdom levbart?
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Vi är alla våra åldrar
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Hur skulle du 
beskriva dig 
själv 
som liten? 

• Gåvor

• Sårbarhet
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Livet som 
det möjligas konst



Sinnesro-bönen
Ge mig sinnesro att 

acceptera det jag inte 
kan förändra

mod att förändra det 
jag kan

och förstånd att inse 
skillnaden

2025-03-22 C Modéus Leva här och nu



Att acceptera 

• Att göra plats för det som är

• Att tillåta det svåra här och nu

• Att bära det svåra med dig

• Att vara med det som är svårt 
här och nu
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Just nu lever jag ju

Just nu lever jag ju
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Vad är viktigt?



Källor till mening

• det vi ger - kreativa värden

• det vi får - upplevelsevärden

• vår inställning - inställningsvärden

Viktor Frankl



”Connectedness”

• Med andra människor, familj, vänner, nätverk

• Med dem som gått före

• Med dem som kommer efter

• Med naturen, platser och sammanhang

Att känna sig förbunden
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Sorg

• Normal känslomässig reaktion på förlust

• Tillhör ett vanligt liv 

• Alla relationer slutar med förlust 





”Aldrig mer”SORG



”Det blir

aldrig så”
SORG



Bildresultat för stroebe pendling
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Hoppfullhet

Hur kan du hitta hopp 

när du behöver?  

Hur kan du vara ett hopp 
för andra?
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Vad är hopp enligt dig?   
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Instruktion för flygrädda

För att man ska flyga

måste det hårda skalet klyvas

och den ömtåliga kroppen blottas

För att man skall kunna flyga

måste man gå längst ut på strået,

även om det böjer sig och svindeln

kommer

För att man skall kunna flyga

måste modet vara större än rädslan 

Och en gynnsam vind råda.

Margareta Ekström
2025-03-22 C 
Modéus Leva 

här och nu



Låt mig ett ögonblick vila i det som är,

liksom måsen när han blir ett med luften 

och litar på sina vingar:

att det bär

att strömmen av det osynliga bär

den som kastar honom högt 

och låter honom sjunka

så som han ska

och aldrig annorlunda 

utan att vänta av honom

annat än han är.

(Solveig von Schoultz)
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