SORGCOACHNING FOR HUNDAGARE

Del 3: Att bearbeta sorgen efter forlusten

Boérja har:
Lank till foredraget.

MaLl: Lar dig hantera sorgens efterfoljonde kdnslor och hitta satt att
bearbeta forlusten.

Innehall;

Att acceptera och forstd dina kanslor
Att ge dig sjalv tid

Att soka stdd

Att hedra minnet av din hund

Att bearbeta sorgen efter forlusten av en hund kan vara, som vi pratat
om tidigare, en av de svdraste upplevelserna fér en hundagare. Var
hund ar ofta en néra familjemedlem och en kaélla till b&de gladje och
trygghet.

Det ar viktigt att komma ih&g att sorgen ar helt naturlig och att den inte
behdver bearbetas pd ett specifikt satt eller inom en viss tidsram. Alla
sorjer pd sitt eget satt och i sin egen takt, och det finns INGET ratt eller
fel satt. Ditt satt ar ratt satt, for dig.

For att hjalpa dig p& vagen kommer vi att titta pd fyra viktiga punkter
som kan vara till hjélp nar du bearbetar sorgen efter att ha férlorat din
hund: att acceptera och férstd dina kdnslor, att ge dig sjalv tid, att séka
stéd och att hitta satt att hedra minnet av din hund.


https://youtu.be/-XJ-3mHt8Kk

Att acceptera och forstd dina kdnslor

Det forsta steget for att bearbeta sorgen efter att ha forlorat sin hund
ar ott forstd att alla kdnslor som dyker upp ar helt normala. Det ar
vanligt att kdnna bdde smarta och lattnad, eller kanske att kdnna att du
inte riktigt vet hur du ska kédnna. Ibland kan sorgen kdnnas som en
storm av kanslor, och det kan vara svért att veta vart man ska vanda sig.
Att acceptera att sorg inte alltid ar logisk eller linjar kan vara ett
befriande steg. Du behdver inte ha alla svar eller kdnna dig "klar" pa
nagot vis. Ge dig sjalv lov att kdnna precis det du kdnner.

Det kan vara hjalpsomt att sétta ord pd dina kdnslor genom att prata
med ndgon du litar pg, eller genom att skriva i en dagbok. Ibland kan
det vara svart att uttrycka sin sorg muntligt, men att skriva ner sina
tankar och kanslor kan vara ett bra satt att bearbeta det som kanns
svart att sdtta ord pd. Det kan ocksé vara ett satt att komma i kontakt
med de minnen du har av din hund, b&de de gladjefyllda och de svéra.

Att ge dig sjalv tid

Sorgen efter att ha forlorat en hund kan vara intensiv och p&gd lange.
lbland forvantar sig manniskor att sorgen ska klinga av snabbt, eller s&
kdnner man ett socialt tryck att "komma Sver det” inom en viss tid. Men
sorgen ar en individuell process, och det finns ingen bestdmd tidsram
for ndr man bor ha gétt vidare. Varje hundagare och varje
hundférhaéllande ar unikt, och sorgens langd och intensitet kan och
kommer att variera.

Darfor ar det viktigt att ge dig sjdlv tiden och omsorgen om dig sjdlv att
bearbeta din sorg. Det kan vara frestande att forsdka distrahera sig
frédn smartan genom att hélla sig upptagen. Men att verkligen ge sig
sjalv tid att kdnna och bearbeta sina kdnslor ar avgérande for
ldkningsprocessen. For vissa kanske sorgen kdnns évervaldigande de
forsta veckorna, medan andra kan uppleva en mer lédngvarig kansla av
saknad. Det ar ocksd helt normalt att sorg kommer i vdgor - vissa dagar
kan kannas lattare, medan andra kan vara fyllda med térar och svéra
kanslor.

Ge dig sjalv tilldtelse att sorjo, utan att kdnna aott du maste vara stark
eller p& n&got satt *fortsatta”. Om du behdver tid att vara ensam eller
att inte gora n&got sarskilt, s& ar det okej. Om du kdnner att du inte vill
ha nya hundar direkt, eller om du vill ta en paus frdn djurdgande, ar det
en helt legitim kénsla. Férlusten av en hund pdverkar oss pd ett djupt



kanslomassigt plan, och att ge sig sjalv tid och utrymme ar en viktig del
av att bearbeta sorgen.

Att soka stod

Forlusten av en hund kan vara en mycket ensam upplevelse, sarskilt om
manniskor omkring dig inte forstér den djupa forbindelsen du hade
med ditt djur. Mdnga hundagare sdger att sorgen efter att ha forlorat
sin hund ar minst lika stark som sorgen efter att ha forlorat en
manniska. Om du kdnner att andra inte riktigt forstér din sorg eller om
du kénner dig isolerad, kan det vara en bra idé att sdka stod.

Att praota med vanner eller familj kan vara hjalpsomt, men ibland kan det
vara lattare att prata med ndgon som har gétt igenom en liknande
forlust. Kanske kan du hittandgot forum dar fokus ar just sorgen efter
ett djur eller specifikt hund. Att lyssna pd andra hundagares berattelser
kan ocksd vara tréstande och hjdlpa dig att kdnna att du inte ar ensam
i din sorg. Detta kanske finns p& poddar eller liknande.

Kanns sorgen for tung eller om det vacks mer kdnslor an vad som kanns
hanterbart for dig vill jag verkligen uppmuntra till att séka
professionellt stod. En teropeut som har erfarenhet av sorgbearbetning
kan hjalpa dig att bearbeta de kanslor som uppstar efter forlusten.
lblond kan det kdnnas svart att hitta ratt ord for att beskriva sin sorg,
och en terapeut kan ge bdde verktyg och en trygg plats att bearbeta
smartan pa.

Det kan ocksé vara hjalpsamt att prata med din veterindr om det ar
mojligt. Det kan ge dig kunskap och hjalp att f& forklarat vad som
hande om det var en sjukdom eller olycka, och ibland dven ge
rekommendationer for hur du kan bearbeta sorgen pd ett sunt satt.

Att hedra minnet av din hund

En viktig del av att bearbeta sorgen ar att hitta satt att hedra din hund
och minnas de fina stunderna ni hade tillsammans. Det kan lata lite
uppstyltat och formellt. Men jog ser det som ett satt att vdga lata
sorgen fa ta plats. Detta kan naturligtvis géras péd valdigt ménga olika
vis. M&dnga hundagare tycker om att skapa ndgon form av minne eller
symbol som representerar deras hund. Detta kan vara sé enkelt som att
satta upp ett foto av din hund pd en speciell plats i hemmet, eller att
skapa en minnesldda med saker som pdminner dig om din hund - som
halsband, leksaker eller favoritplagget.



En annan fin gest kan vara att plantera ett trad eller en blomma fér din
hunds minne, eller kanske att géra en donation till ett hundrelaterat
valgérande andamdal. Dessa handlingar kan ge ett konkret satt att
fortsatta minnas och k&dnna narhet till din fyrbenta van, samtidigt som
det ger en kdnsla av att ha hedrat deras liv.

Att minnas din hund handlar inte om att forneka sorgen eller forsdka
att gé vidare for snabbt. Inte handlar det heller om att forsoka l&tsas
som om inget har hant. Férutom att ge sorgen plats s& handlar det om
att skapa ett satt att bevara deras minne i ditt liv, och pd sd satt hitta
en plats for bdde sorgen och tacksamheten 6ver den tid ni fick
tillsammans.

Reflektionsfrégor:

Har nedan kommer n&gra reflektionsfrégor. Anvénd dom som riktmarke
nar du bdrjar narma dig kdnslorna. Men jag tanker att du ockséd ska
vara uppmarksam om det dyker upp andra frdgor och tankar i
samband med att du reflekterar har. Ar det négon eller ndgra fragor
som inte kdnns relevanta just nu sé slapper du bara den.

1. Vilka kénslor har du upplevt efter forlusten av din hund?
Har du markt ndgra forandringar i dina kadnslor dver tid, och hur
har du hanterat dem?

2. Vad var det som du uppskattade mest med din hunds narvaro i
ditt liv?
Hur kan du bevara dessa minnen och anvdnda dem for att
bearbeta sorgen?

3. Hur har du hanterat stédet frdén andra manniskor?
Har du kant att du fatt tillrackligt stod, eller finns det ndgon
annan typ av stdd du skulle vilja s6ka for att bearbeta forlusten
battre?

4. Har du markt ndgra forandringar i ditt dagliga liv eller dina
rutiner efter forlusten av din hund?
Hur kan du bérja anpassa dina vanor for att kdnna en balans
mellan att sakna din hund och att leva vidare?

S. Vilken roll spelade din hund i ditt kdnslomassiga valbefinnande?
Finns det ndgot satt att skapa nya kallor till trygghet eller trést for
dig sjalv i din vardag?



Ovningar:

Har nedan kommer flera olika forslag pd vad du kan gdra for att
bearbeta sorgen. Jag hade svart att valjo bara en 6vning dé jag tanker
att vi ar alla olika och Nnér jog moéter mina kunder s& upptdcker jag just
hur olika évningar ger sé olika resultat. Min tanke ar darfor att du valjer
den eller de 6vningar som passar dig bast. Bara kann vilket du dras till
och gor den.

1.

Skapa en minnesplats:

Hitta en plats i ditt hem eller i din tradgdrd dar du kan skapa en
minnesplats for din hund. Det kan vara en hylla med foton, en
plats dar du planterar en blomma, eller en liten hérna med en
leksak eller ett halsband som pdminner om din hund. Denna plats
kan vara en lugn stund for dig att reflektera dver de fina
stunderna ni delade.

Meditation for att bearbeta sorg:

Prova en guidad meditation som fokuserar p& att slappa taget om
sorg och att finna inre frid. Satt av 10-15 minuter om dagen dar du
i stillhet tanker p& din hund och tilldter dig sjalv att kdnna de
kanslor som uppstér. Anvdnd meditationen for att bearbeta
smarta och ge dig sjalv tillstdnd att sldppa sorgen i din egen takt.

Minnesskapande aktivitet:

Skapa en kreativ minnesbok eller en konstnarlig representation av
din hunds liv. Detta kan vara genom att rita, maéla, skapa collage
eller satta ihop ett fotoalbum. Att fysiskt skapa ndgot kan hjalpa
dig att bearbeta kdnslorna och satta ord pd det du kanner. Nar
du ar klar kan minnesskapandet ge ett konkret satt att minnas
och hedra din hund.

Tacksamhetsévning:

Ta ndgra minuter varje dag for att skriva ner tre saker som du ar
tacksam fér som du fick uppleva med din hund. Det kan vara allt
frédn sma& dagliga stunder av gladje till mer betydelsefulla minnen.
Denna 6vning hjdlper dig att fokusera p& de positiva aspekterna
av ert forhallande, vilket kan ge ett mer balanserat perspektiv pd
sorgen.



OM HUNDEN

Detta material ar fortfarande bara kuriosa i sammanhanget. Och jog
tanker inte p& ndgot satt havda att det ar sé har det ar. Men jog samlar
lite info har och dar och tar med lite av egna reflektioner. Sen delar jag
det med er, inte i syfte att undervisa och skapa sanningar utan for att f&
olika synvinklar, reflektera kring skillnader och bérja titta p& din egen
hund i den maén det gér.

Vad ar skillnaden p& maénniskans och hundens sorgeprocess?

Processen hos manniskor och hundar skiljer sig troligen avsevart, bdde i
hur sorgen upplevs och hur den uttrycks. Har ar ndgra potentiella
skillnader:

1. Medvetenhet om forlusten:

o Manniskor: Manniskor har en mer komplex forstdelse av
doden och férlust. Vi har en medvetenhet om att forlusten
ar permanent, och vi bearbetar denna medvetenhet genom
att skapa berattelser och mening kring forlusten. Vi kan
ocksd uppleva en djupare existentiell sorg och stalla frdgor
om livets mening och vad som hander efter ddden.

o Hundar: Hundar har inte samma medvetenhet om dédens
permanens eller en filosofisk forstdelse av forlust. Deras sorg
ar mer grundlaggande och relaterar i forsta hand till den
forlust av trygghet och relation de upplever nar deras
kamrat eller manniska inte langre finns.

2. Emotionell komplexitet:

o Manniskor: Ma&nniskor kan bearbeta sorg genom en rad
olika faser och kanslor, frédn fornekelse och ilska till
depression och acceptans. Vi anvander ofta vart intellekt for
att forstd och bearbeta vara kanslor.

o Hundar: Hundars sorg ar mer konkret och grundléggande.
De bearbetar inte sorg pd samma intellektuella nivd som
manniskor. Deras sorg handlar fromst om att reagera pé
avsaknaden av en narstéende och forlorad trygghet.

3. Sociala och kulturella skillnader:



o

Manniskor: Manniskor har olika satt att bearbeta sorg
beroende pd kultur, personliga erfarenheter och
samhalleliga normer. Vi tenderar att s6ka stéd frédn familj,
vanner eller terapeuter.

Hundar: Hundar bearbetar sorg socialt, i den mening att de
soker stdd frdn andra djur eller mé&nniskor. Deras sorg ar
mindre beroende av samhalleliga normer och mer baserad
p& deras direkta sociala band.

4. Tidsram for sorgeprocessen:

o

Manniskor: Manniskor genomgar en ldngsammare och mer
uttalad sorgeprocess. Det kan ta ménader eller till och med
ar att fullt bearbeta en férlust.

Hundar: Hundars sorgeprocess ar oftast kortare och mer
intensiv, men de kan fortfarande uppleva sorg under en
langre tid. En hund kan snabbt dterhdmta sig frdn sin sorg
om den far stéd, men vissa hundar kan ta langre tid att
anpassa sig efter en forlust.

Med varme, ’Thcro@c
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