SORGCOACHNING FOR HUNDAGARE

Del 1.
Sorgens natur och hur den yttrar sig

Borja har.
En lank till mitt foredrag

MaL: Forstd hur sorg kan yttra sig och erkdnna sina egna kénslor som en
del av sorgeprocessen.

Innehall:

e Vad ar sorg? En introduktion till sorgens faser, frdn fornekelse och
ilska till acceptans.

e Hur sorg kan yttra sig: Fysiska och kdnslomassiga symtom som
kan upptradaq, t.ex. trotthet, grat, ilska eller kanslor av forvirring.

e Sorgens faser: Genomgdang av Elisabeth Kubler-Ross fem faser:
fornekelse, ilska, forhandling, depression och acceptans.

Vad ar sorg?

Sorg ar en kédnslomassig, naturlig och pd ett plan en Nnédvandig
reaktion pd& forlust och for oss hundagare kan denna kénsla vara djup
och évervaldigonde ndr var dlskade fyrbente van doér. Nar vi férlorar
nagot eller ndgon som vi har haft ett starkt kdnslomassigt band till,
aktiveras en rad reaktioner bdde fysiskt och kdnslomassigt. Sorg kan
upplevas pd ménga olika sétt beroende pd individ och omstandigheter.
Forlusten av en hund &ér ofta sarskilt tung d& dessa inte bara ar djur


https://youtu.be/XjnPEwF_ex8

utan familjemedlem, kompis, kollega och kanske en drom om ndgot mer
sédsom tavlingstankar eller bygga upp en hundkennel osv

Nar en hund dor kan sorgen kdnnas som en tung, fysiskt pataglig
narvaro. M&dnga hundagare k&dnner en tomhet som inte bara ar
kanslomassig utan dven praktisk: Den tomma platsen i sdngen, de
tomma matskdlarna eller den tysta promenaden utan det vana
trampandet vid var sida. Hunden har ju alltid varit dar, en standigt
narvarande van, och férlusten kan gora vardagen tung tack vare alla
dessa pdminnelser, om hur mycket hunden har betytt i alla smg,
vardagliga 6gonblick. Likval som sorgen dver att inte n& de dréommar
man kanske hade skapat sig i samband med att ha skaffat sig sin hund.

Sorgen kan vara komplex, eftersom den inte alltid foljer en linjar vag.
Den kan bdérja som chock eller fornekelse, sarskilt om férlusten kommer
plotsligt, eller om hunden har varit sjuk under en langre tid, vilket ger
majlighet fér en mer forberedande sorg. For vissa av oss kan det vara
svart att acceptera att hunden inte langre finns dar, och tankarna pé
vad hunden betyder och den roll den har spelat i livet kan komma som
vagor av minnen. Sma& saker som en leksak, en matskal eller en sarskild
doft kan pdminna om den hunden som var en konstant narvaro.

| sorgeprocessen, kan vi hundagare ocksd kanna skuld eller frdgor som
"‘gjorde jag tillrackligt?” eller "'kunde jag ha gjort mer?" ha latt for att
komma upp och ifrdgasattas av oss sjalva. Sarskilt om hunden blev sjuk
kan det finnas en kansla av att inte ha kunnat skydda sin van eller gett
tillrackligt med hjalp. Detta kan vara en del av bearbetningen av
forlusten, och dven om det kan vara smartsamt, ar det ocksé ett satt for
oss att just bearbeta vad som har hant.

| slutdndan ar det dnda viktigast att komma ihdg att sorgen och den
processen ar oerhoért individuell och kommer att uttrycka sig inte bara
olika mellon oss hundagare utan 6ver tid kommer du kanske ocksa
marka att din process ar olika mellan olika individer genom &ren.

Hur sorg kan yttra sig:

Sorg kan yttra sig p& bdde fysiska och kdnslomassiga satt. Fysiskt kan
det kdnnas som trotthet, somnloshet, huvudvark, och i vissa fall kan

man dven uppleva smarta som inte har ndgon fysisk férklaring.
Kanslomassigt kan man kdnna sig ledsen, tom, férvirrad, och ibland
aven ilska kan dyka upp. Man kan ocksd kanna sig ofokuserad, orolig for
att inte kunna hantera sina kanslor. Att forstd att dessa reaktioner ar en



del av sorgeprocessen ar viktigt for att acceptera det som en normal
del av den manskliga upplevelsen.

Sorgens faser (Elisabeth Kubler-Ross):

Har nedan foljer en kort beskrivning av hur Kubler-Ross beskrev sorgens
faser. Detta ar som en vagledning for att forstd hur vi kan bearbeta
sv@ra kanslor vid forlust. Faserna ar:

1. Férnekelse: Man vagrar acceptera forlusten och tror ibland att
det inte &r sant. Kanslor av att viljo "vanta" pd att hunden ska
komma tillbaka ar vanliga.

2. Ilska: Nar verkligheten satts in kan en kénsla av ilska uppstd, bdde
mot omstdndigheterna och ibland dven mot sig sjalv.

3. Férhandling: Man férsoker tanka p& hur man skulle kunna éndra
situationen, kanske genom att férséka f& mer tid med sin hund
eller genom att goéra upp en mental “affar’ for att lindra smartan.

4. Depression: Den verkliga kanslan av forlusten satter in och man
kan k&dnna en djup sorg eller fortvivian.

5. Acceptans: | denna fas borjar individen acceptera férlusten och
hitta ett satt att leva vidare med den.

Reflektionsfrégor:

1. Hur reagerade du nar du hérde om hundens halsoproblem eller
nar du forlorade din hund? Eller om du gor den har kursen for att
skapa battre forutsattningar infér en kommande dom, hur tror du
att du kommer reagera?

2. Har du upplevt ndgra fysiska symptom som trotthet, vark eller
forandringar? Forsomrad aptit kanske?

3. Vilka kanslor har du haft som varit svéra att hantera, och hur har
du hanterat dem? Eller ar det s& att du inte vet hur du ska
hantera dem sd& du istallet undviker att kdnna alls?

Ovningar:

En tidslinje: Skriv ner alla dina minnen som kdnns viktiga i ert liv
tillsammans. Gor det i en tidsaxel dar du far allt i kronologisk ordning.
Skriv kortfattat s& du vet vad det ar for tillfalle och vilka kanslor som



funnits dar och da. Det ar bara du som ska forstd. Alltséd ingen
prestation. Detta gors for att ditt sinne ska f& hjélp att sortera och
konkretisera. Men ocksé att hitta saker som kanske skaver och déarmed
ge det lite extra uppmarksamhet

Skrivovning: Satt dig ner och skriv ett brev till din hund. | brevet kan du
uttrycka alla kénslor du just nu har, bdde de sorgliga och de glada. Men
du kan ockséd anvanda dig av din tidsaxel och kanske skriva om delar av
dessa minnen. Var noga med att dven detta handlar om att det bara ar
du som ska lasa det. Skriv s& mycket och s& ingdende du bara kan och
orkar. Ingen press. Kommer det bara lite. L&t det vara s&. Kanske kan du
plocka fram uppqgiften lite senare i processen och forséka igen.

OM HUNDEN

Kan hunden kanna sorg?

Jag tanker att det kanske ar en onodig frdga. Tror nog att vi alla
hundagare vet med oss att sorg ar ndgot dom, precis som vi kan kdnna
just sorg. Men kdnner domd et p& samma satt som vi? Det vet vi ju inte
med sdkerhet. Men har kommer lite tankar.

SA&44 jo, jag tanker att hundar kan uppleva sorg, men deras upplevelse
av sorg skiljer sig antagligen frdn oss manniskor. Det ar ju troligen inte
konstigare én att de har ju formd&ga att kdnna en rad olika kanslor,
sdsom gladje, radsla, ilska och d& aven sorg. Daremot sé tanker jog att
deras sorg kanske inte ar exakt densamma som véran, men de kan
reagera pa& forluster pd ett satt som visar att de upplever smarta och
just en viss form av forlust. Jag tanker att véra hundars sorg ar ofta
kopplad till forandringar i deras omgivning eller relationer, sGsom
forlusten av en annan hund, en maénniska de ar naraq, eller féoréndringar
i deras vardagliga rutiner, mer an troligen tankar kring att aldrig mer f&
traffa den som dott eller allt man missat osv. s& som vi kan géra som
manniskor.

Precis som det skrivs ovan kring hur vi ménniskors sorg kan uttrycka sig
rent fysiskt s& finns det hundagare som upplevt just att hundar
uppvisar aptitloshet, mindre lekfullhet och allman trotthet. Vilket dé&
skulle kunna ses som en indikation p& att kdnslan skulle kunna liknas
vid sorg eller forlust.



Kénner du dig dragen till att veta och forstd mer foreslar jag helt arligt
att du borjar leta information och ser vad du kan hitta for svar pd just
frégan kring om hundar kan kdnna sorg och pa vilket satt i s fall.
Uppmaningen frdn min sida ligger i att om den impulsen dyker upp kan
det vara viktigt for dig i din egen sorgeprocess att f& féordjupa dig. Det
blir alltsd en del i din egen lokning att du foljer en sé&n impuls. L&t
sorgen f& ta plats pd det satt den sjalv vill.

Med varme, Thf/rc&c



