
 

Sorgcoachning för hundägare 

Del 4: Vägen framåt - Hitta mening efter förlusten 

Mål: Att finna en ny väg framåt och integrera förlusten i sitt liv. 

Börja här:​
Länk till föredraget. 

Innehåll: 

●​ Livet utan hund, en kort sammanfattning 
●​ Att hitta ny mening 
●​ När är det dags att öppna sitt hjärta för en ny hund?  

 

 

Livet utan hund, en kort sammanfattning 

Att förlora en hund kan ju vara en av de mest smärtsamma 
upplevelserna man går igenom. Dom är ju, som vi tidigare har gått 
igenom, inte bara en hund utan på riktigt en  familjemedlem. När en 
sådan vän går bort, kan det kännas som en stor del av ens liv försvinner. 
Sorgen kan kännas överväldigande och påfrestande, och det kan vara 
svårt att föreställa sig ett liv utan deras närvaro.  

Men även om sorgen känns tung i början, finns det sätt att börja 
bearbeta och acceptera förlusten. En viktig del i att börja känna sig hel 
igen är att ge sig själv tid och utrymme att sörja. Precis det du har gjort 
nu när du har tagit de 3 tidigare stegen i den här kursen. Man kan 
känna en blandning av känslor, från djup sorg till känslor av tomhet och 
förvirring. Sorgen har ingen specifik tidsram och det är viktigt att inte 
tvinga sig själv att "komma vidare" för snabbt. Att tillåta sig själv att sörja 
och att vara ödmjuk för sig själv, är en grundläggande del i att 
återuppbygga sitt liv. Vilket gör att jag på största allvar vill uppmuntra 
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dig att gå tillbaka till de andra stegen hur ofta och i vilken ordning du 
önskar eller känner dig dragen till om du inte känner dig helt klar. Eller 
bara för att det känns rätt just nu.  

En annan aspekt av att finna helhet är att acceptera att livet inte 
kommer att vara exakt som det var innan. Förlusten kan innebära att 
man behöver skapa nya rutiner eller hitta nya sätt att fylla det tomrum 
som hunden lämnat efter sig. Det handlar inte om att ersätta sin hund, 
utan snarare om att hitta nya sätt att leva, där minnet av hunden lever 
kvar och ger tröst. 

Att läka efter förlusten av en hund kan också innebära att börja hitta 
glädje i små saker igen. Det kan vara att återuppta gamla intressen som 
man kanske nedprioriterade under hundens liv, eller att ge sig själv tid 
att vara ute i naturen för att få lugn och ro. Livet utan hund blir inte på 
samma sätt, men det kan ändå bli fyllt med nya möjligheter och sätt att 
känna sig hel igen. Vilket jag tänker att vi kan titta vidare på. 

 

Att hitta ny mening 
Så vad gör vi då när allt känns tomt, innehållslöst, smärtsamt, och 
kanske en känsla om att ha tappat lite av meningen med livet? Jag 
menar ju då förstås förutom att ge sorgen plats. Ja som jag har sagt 
såå många gånger nu redan i den här kursen så är det ju oerhört 
individuellt, både vad som känns, hur man reagerar och vad som krävs 
för att hitta vidare.  
 
I de tidigare delarna har jag nämnt vikten av att hitta ceremonier vid 
begravning och att skapa en minnesplats för att hunden ska få vara en 
del av vardagen även efter döden. Jag tänker att detta är en fortsatt 
viktig del. Kanske främst för att det skapar ett space där sorgen alltid 
får lov att finnas och kan möta den smygande tacksamheten  som sakta 
kommer att leta sig fram och våga omfamna sorgen. Tacksamheten och 
kärlek över de minnen man har kvar med sin hund. 
 
Kanske har du också märkt att flera av dina vardagsrutiner helt abrupt 
blev väldigt annorlunda eller helt tar slut. Inga morgonpromenader 
innan jobbet eller en sista kissrunda när man kommer hem. Inga 
träningspass som ska göras eller planeras. Eller det där med att göra 
maten till sig själv och sin hund samtidigt…. kanske hälsningsceremonin 
när man kommit hem från jobbet. Hur jobbigt det än kan kännas så är 
alla dessa tillfällen en möjlighet att se över sin egen livsstil och tänka 
igenom hur man kan fylla tomrummet med något annat meningsfullt.  
För vissa kan det vara en tid att fokusera på personlig utveckling, att 

 



 

kanske börja träna mer, utforska nya hobbyer eller åka på resor man 
tidigare inte haft tid för.För andra kan det handla om att vara mer 
medveten om de relationer man har med människor omkring sig. Att 
känna gemenskap och stöd från familj och vänner är ett sätt att hitta 
mening igen. 
 

Ett viktigt steg i att hitta ny mening är också att tillåta sig själv att vara 
öppen för nya erfarenheter, titta på sig själv med nya nyfikna ögon. 
Nyfiken på hur just du reagerar, tänker och agerar i en sorgeprocess. 
Nyfiken på hur livet, med den smärta som har kommit in i din vardag, vill 
forma och uttrycka sig. Detta kan vara i form av att låta sig tänka 
tanken kring att göra helt andra saker som du inte hann med när du 
hade hund.  

Detta är något som är väldigt vanligt att man känner skuld inför. Men 
jag tänker på det som att så länge vi lever så kommer livet att vara 
föränderligt och bjuda på nya möjligheter. Det betyder inte att växa, 
utforska och vara levande. 

 

När är det dags att öppna sitt hjärta för en ny hund? 

Att ta beslutet att skaffa en ny hund efter att ha förlorat en, är en 
mycket personlig och ofta känslomässigt laddad fråga. Det finns inget 
rätt eller fel svar, men det är viktigt att ta tid att reflektera över om och 
när det kan vara rätt att öppna sitt hjärta för en ny fyrbent vän. För 
vissa kan tanken på att skaffa en ny hund direkt efter förlusten kännas 
som ett sätt att ersätta den gamla hunden, men det är viktigt att förstå 
att ingen hund kan "ersätta" en annan. Varje hund är unik, och det 
handlar mer om att hitta en ny vän att dela sitt liv med än att försöka 
fylla ett tomrum. 

Det första steget är att vara ärlig mot sig själv. Är man redo för ansvaret 
och de känslomässiga investeringarna som en ny hund kräver? MEd 
minst en hund som erfarenhet så vet du att en ny hund innebär inte 
bara glädje och kärlek, utan också arbete, tid och engagemang. Och 
här är det lite extra lurigt för dom som har haft en väldigt lättsam hund 
som har passat väldigt bra in i dennes vardag. Det är långt ifrån en 
garanti att nästa hund blir lika enkel.  Om man fortfarande sörjer 
förlusten och inte känner sig helt färdig med den processen, kan det 
vara klokt att vänta lite längre innan man öppnar upp sitt hem för en ny 
vän. 

 



 

Det är också viktigt att förstå att det inte finns någon specifik tidsram 
för när det är rätt att skaffa en ny hund. För vissa kan en ny hund vara 
ett sätt att börja om och skapa nya rutiner, medan andra kanske vill ge 
sig själv mer tid för att bearbeta sin sorg. Det handlar om att följa sin 
egen känsla och intuition. 

Att adoptera en ny hund kan också innebära en chans att göra en 
positiv skillnad i ett djurs liv, Det kan vara en väg att hedra sin gamla 
hunds minne genom att ge en ny hund ett kärleksfullt hem. Det är dock 
viktigt att förstå att en ny hund inte kommer att vara den gamla 
hunden, och det är viktigt att ge sig själv och den nya hunden tid att 
bygga en egen relation. 

Så, när är det dags? När du känner att du är redo att öppna ditt hjärta 
och när tanken på en ny hund känns som en möjlighet för ny glädje och 
tillväxt snarare än som ett försök att ersätta den förlorade hunden. Och 
kom ihåg, det finns ingen brådska. Ta den tid du behöver för att sörja 
och reflektera, och när tiden är rätt, kommer du att känna det i ditt 
hjärta. 

 

Reflektionsfrågor: 

1.​ Hur har du ändrat din syn på livet och relationer efter att ha 
förlorat din hund? Detta kan låta som en väldigt stor fråga, på 
gränsen till ogreppbar. Men jag vill uppmuntra dig att titta i så fall 
i det lilla.  

2.​ Hur ser din sorg ut i vardagen nu? Tankar, känslor, vad som 
påminner dig mest osv 

3.​  
4.​ Hur går dina tankar kring  en ny hund? Behöver du tid, tänker du 

skaffa en nu snart igen eller är det så att du inte vill ha hund 
igen? 

 

Övningar 

1.​ Skriv ett brev till dig själv där du reflekterar över vad du hoppas 
att framtiden kommer att innebära för dig, både med och utan en 
ny hund. Fundera över vad som kan ge dig frid och glädje i livet 
framöver. 

2.​ Gör en lista eller på annat sätt konkretisera de rutiner som blir 
annorlunda eller helt försvinner pga av att din hund har gått bort. 

3.​ Skriv ett avslutande brev till din hund. Detta brev ska vara så ärligt 
det bara går. Fyll i så mycket du kommer ihåg och även om det gör 

 



 

ont, du känner skuld eller blir arg. Här nedan är en mall du kan 
använda. Eller så skriver du bara fritt från hjärtat. Där det står X i 
mallen, ska du skriva hundens namn. 

 

 

 
Hej X 
 
Jag har känt in vår relation och ser att det finns några saker som jag vill 
säga till dig. 
 
X jag ber om ursäkt för  
 
Jag medger att många saker du gjort eller inte gjort mot/för mig genom 
åren skadat mig eller påverkat mig negativt men jag tänker inte längre 
låta minnet av detta få fortsätta att påverka mig, utan ger nu upp 
hoppet om en annorlunda eller bättre gårdag och förlåter dig så att jag 
blir fri. 
 
X jag förlåter dig för  
 
X jag vill att du skall veta att  
 
X tack för att  
 
X jag ger dig nu helt fri, utan att insistera på eller ha några 
förväntningar på att du på något sätt varken i framtiden eller dåtiden 
tillfredsställer mig. Jag accepterar dig, mig och allt i vår relation precis 
så som det är, istället för så som jag skulle vilja ha det. Så att vi båda 
blir fria att öppna våra själar mot nästa steg i kärlek och verklig 
avslappning. 
 
Jag går nu och jag släpper taget om smärtan. Jag älskar dig föralltid… 
farväl X. 
 

 

 

 

 

 



 

Om hunden 
Kanske har du flera hundar i familjen och märker att de andra också 
har påverkats av förlusten. Här kommer lite tankar kring vad man 
eventuellt kan göra. Var bara noga med att inte låta din egen 
sorgeprocess projiceras på din hund och du då istället tar mer hand 
om hunden än dig själv.  
 

Kan vi hjälpa hunden när den har förlorat en hundkompis? 

Ja, hundar kan få hjälp att bearbeta sin sorg. Här är några sätt vi som 
hundägare kan stödja en hund genom sorgen: 

1.​ Ge extra uppmärksamhet och närhet:​
 

○​ Efter förlusten kan hunden behöva extra närhet och 
trygghet från sina ägare. Det är viktigt att ge hunden mer tid 
tillsammans, vilket kan hjälpa till att lindra känslor av 
ensamhet och stress. En hund som söker tröst kan behöva 
lugnande beröring och fysisk närhet för att känna sig trygg 
igen. 

2.​ Bevara rutiner:​
 

○​ Hundar mår bra av struktur och förutsägbarhet. Efter en 
förlust kan det vara bra att upprätthålla så mycket av den 
vanliga rutinen som möjligt för att ge hunden en känsla av 
stabilitet. Detta kan inkludera att fortsätta med de dagliga 
promenaderna, leka med hunden, och ge mat vid samma 
tider som tidigare. 

3.​ Introducera nya aktiviteter:​
 

○​ Att introducera nya aktiviteter kan hjälpa hunden att 
distrahera sig från sorgen och skapa nya positiva 
upplevelser. Detta kan vara nya promenadrutter, nya 
leksaker eller en ny träningsaktivitet. Det är också viktigt att 
inte tvinga hunden att engagera sig i aktiviteter om den inte 
är intresserad, eftersom den kan behöva tid att bearbeta sin 
sorg. 

4.​ Social interaktion med andra hundar:​
 

○​ Om hunden är van vid att umgås med andra hundar kan det 
hjälpa att låta den interagera med andra hundar för att 
minska känslan av isolering. I vissa fall kan en ny 

 



 

hundkompis vara ett sätt att hjälpa en hund att bearbeta 
förlusten, men det bör ske försiktigt och med hänsyn till 
hundens behov och personlighet. 

5.​ Överväg professionell hjälp:​
 

○​ Om hundens sorg är långvarig eller om den visar tecken på 
allvarlig stress eller depression (t.ex. ovilja att äta, allvarlig 
apati, aggression) kan det vara bra att konsultera en 
veterinär eller en hundpsykolog. Det kan finnas 
underliggande problem som behöver tas om hand eller så 
kan en professionell hjälpa till att ge riktlinjer för att stödja 
hunden i bearbetningen av sin sorg. 

Att hjälpa en hund som har förlorat en kamrat handlar i grunden om att 
ge den tid, uppmärksamhet och stabilitet, samt att skapa en miljö som 
känns trygg och kärleksfull. 

 

 

 

 

Med värme, Therese  
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