SORGCOACHNING FOR HUNDAGARE

Del 4: Vagen framat - Hitta mening efter forlusten

MaLl: Att finna en ny vag framét och integrera forlusten i sitt liv.

Borja har:
Lank till foredraget.

Innehall;

e Livet utan hund, en kort sammanfattning
e Att hitta ny mening
e Nar ar det dags att 6ppna sitt hjarta for en ny hund?

Livet utan hund, en kort sammanfattning

Att forlora en hund kan ju vara en av de mest smartsamma
upplevelserna man gér igenom. Dom ar ju, som vi tidigare har gatt
igenom, inte bara en hund utan pé riktigt en familjiemedlem. Nar en
s&dan van gaér bort, kan det kdnnas som en stor del av ens liv forsvinner.
Sorgen kan kdnnas 6vervaldigande och pa&frestande, och det kan vara
svart att forestalla sig ett liv utan deras narvaro.

Men &ven om sorgen kanns tung i borjan, finns det satt att borja
bearbeta och acceptera férlusten. En viktig del i att borja k&dnna sig hel
igen ar att ge sig sjalv tid och utrymme att sérja. Precis det du har gjort
nu Nar du har tagit de 3 tidigare stegen i den har kursen. Man kan
kdnna en blandning av kanslor, frdn djup sorg till kdnslor av tomhet och
forvirring. Sorgen har ingen specifik tidsram och det ar viktigt att inte
tvinga sig sjalv att "komma vidare' for snabbt. Att tilldta sig sjalv att sérja
och att vara 6dmjuk for sig sjaly, ar en grundldggande del i att
&teruppbygga sitt liv. Vilket gor att jag pd storsta allvar vill uppmuntra


https://youtu.be/_XpPgk3nwPE

dig att gd tillbaka till de andra stegen hur ofta och i vilken ordning du
onskar eller kdnner dig dragen till om du inte kdnner dig helt klar. Eller
bara for att det kdnns ratt just nu.

En annan aspekt av att finna helhet ar att acceptera att livet inte
kommer att vara exakt som det var innan. Férlusten kan innebdra ott
man behdver skapa nya rutiner eller hitta nya satt att fylla det tomrum
som hunden ldGmnat efter sig. Det handlar inte om att ersatta sin hund,
utan snarare om att hitta nya satt att leva, dar minnet av hunden lever
kvar och ger trost.

Att loka efter forlusten av en hund kan ocksd innebadra att borja hitta
oladje i sma saker igen. Det kan vara ott &teruppta gamla intressen som
man kanske nedprioriterade under hundens liy, eller att ge sig sjalv tid
att vara ute i naturen for att f& lugn och ro. Livet utan hund blir inte pé&
samma satt, men det kan anda bli fyllt med nya mojligheter och satt att
kanna sig hel igen. Vilket jag tanker att vi kan titta vidare pa.

Att hitta ny mening

S4& vad gor vi dé nar allt kdnns tomt, innehallslost, smartsamt, och
kanske en kansla om att ha tappat lite av meningen med livet? Jag
menar ju da forstds forutom att ge sorgen plats. Ja som jag har sagt
s&& manga génger nu redan i den har kursen sé ar det ju oerhort
individuellt, b&de vad som kdnns, hur man reagerar och vad som kravs
for att hitta vidare.

| de tidigare delarna har jag ndmnt vikten av att hitta ceremonier vid
begravning och att skapa en minnesplats for att hunden ska f& vara en
del av vardagen aven efter doéden. Jag tanker att detta ar en fortsatt
viktig del. Kanske framst for att det skapar ett space dar sorgen alltid
far lov att finnas och kan méta den smygande tacksamheten som sakta
kommer att leta sig fram och véga omfamna sorgen. Tacksamheten och
karlek éver de minnen man har kvar med sin hund.

Kanske har du ocksd markt att flera av dina vardagsrutiner helt abrupt
blev valdigt annorlunda eller helt tar slut. Inga morgonpromenader
innan jobbet eller en sista kissrunda nar man kommer hem. Inga
tradningspass som ska goras eller planeras. Eller det dar med att gora
maten till sig sjalv och sin hund samtidigt.... kanske halsningsceremonin
Nnar man kommit hem frén jobbet. Hur jobbigt det an kan kdnnas sé ar
alla dessa tillfallen en mojlighet att se dver sin egen livsstil och tédnka
igenom hur man kan fylla tomrummet med ndgot annat meningsfullt.
For vissa kan det vara en tid att fokusera pd personlig utveckling, ott



kanske borja trana mer, utforska nya hobbyer eller dka pé& resor man
tidigare inte haft tid forFor andra kan det handla om att vara mer
medveten om de relationer man har med manniskor omkring sig. Att
kdnna gemenskap och stdéd fr&dn familj och vanner ar ett satt att hitta
mening igen.

Ett viktigt steg i att hitta ny mening ar ocksd att tilldta sig sjalv att vara
dppen for nya erfarenheter, titta pd sig sjalv med nya nyfikna égon.
Nyfiken p& hur just du reagerar, tdnker och agerar i en sorgeprocess.
Nyfiken p& hur livet, med den smdarta som har kommit in i din vardag, vill
forma och uttrycka sig. Detta kan vara i form av att léta sig tédnka
tanken kring att géra helt andra saker som du inte hann med nar du
hade hund.

Detta ar ndgot som ar valdigt vanligt att man kanner skuld infor. Men
jog tanker pd det som att s& lange vi lever sG kommer livet att vara
féoranderligt och bjuda pd nya mojligheter. Det betyder inte att vaxa,
utforska och vara levande.

Nar ar det dags att 6ppna sitt hjarta for en ny hund?

Att ta beslutet att skaffa en ny hund efter att ha forlorat en, ér en
mycket personlig och ofta kdnslomassigt laddad fraga. Det finns inget
ratt eller fel svar, men det ar viktigt att ta tid att reflektera éver om och
nar det kan vara ratt att 6ppna sitt hjarta fér en ny fyrbent van. Fér
vissa kan tanken pd att skaffa en ny hund direkt efter forlusten kdnnas
som ett satt att ersatta den gamla hunden, men det ar viktigt att forsté
att ingen hund kan "ersatta’ en annan. Varje hund ar unik, och det
handlar mer om att hitta en ny van att dela sitt liv med an ott férsdka
fylla ett tomrum.

Det forsta steget ar att vara érlig mot sig sjélv. Ar man redo fér ansvaret
och de kdnslomassiga investeringarna som en ny hund kraver? MEd
minst en hund som erfarenhet s& vet du att en ny hund innebar inte
bara gladje och karlek, utan ocksé arbete, tid och engagemang. Och
har ar det lite extra lurigt for dom som har haft en valdigt lattsom hund
som har passat valdigt bra in i dennes vardag. Det ar ldngt ifrdn en
garanti att ndsta hund blir lika enkel. Om man fortfarande sorjer
forlusten och inte kdnner sig helt fardig med den processen, kan det
vara klokt att vanta lite ldngre innan man dppnar upp sitt hem fér en ny
van.



Det &r ocksa viktigt att forstd att det inte finns ndgon specifik tidsrom
for nar det ar rétt att skaffa en ny hund. For vissa kan en ny hund vara
ett satt att borjo om och skapa nya rutiner, medan andra kanske vill ge
sig sjalv mer tid for att bearbeta sin sorg. Det handlar om att félja sin
egen kansla och intuition.

Att adoptera en ny hund kan ocksd innebdra en chans att goéra en
positiv skillnad i ett djurs liv, Det kan vara en vag att hedra sin goamla
hunds minne genom att ge en ny hund ett karleksfullt hem. Det ar dock
viktigt att forstd att en ny hund inte kommer att vara den gamla
hunden, och det ar viktigt att ge sig sjalv och den nya hunden tid att
bygga en egen relation.

Sé, nar ar det dags? Nar du kdnner att du ar redo att 6ppna ditt hjarta
och nar tanken p& en ny hund kanns som en mojlighet for ny glddje och
tillvaxt snarare dn som ett forsok att ersatta den férlorade hunden. Och
kom ihdg, det finns ingen br&dska. Ta den tid du behover for att sérja
och reflektera, och nar tiden ar ratt, kommer du att kdnna det i ditt
hjarto.

Reflektionsfragor:

1. Hur har du &dndrat din syn pd livet och relationer efter att ha
forlorat din hund? Detta kan l&ta som en valdigt stor fradga, pd
gransen till ogreppbar. Men jag vill uppmuntra dig att titta i sé fall
i det lilla.

2. Hur ser din sorg ut i vardagen nu? Tankar, kdnslor, vad som
pdminner dig mest osv

3.

4. Hur gdr dina tankar kring en ny hund? Behdver du tid, tanker du
skaffa en nu snart igen eller ar det s& att du inte vill ha hund
igen?

Ovningar

1. Skriv ett brev till dig sjalv dar du reflekterar 6ver vad du hoppas
att framtiden kommer att innebara for dig, b&dde med och utan en
Ny hund. Fundera &ver vad som kan ge dig frid och gladje i livet
framover.

2. Gor en lista eller pd annat satt konkretisera de rutiner som blir
annorlunda eller helt forsvinner pga av att din hund har gétt bort.

3. Skriv ett avslutande brev till din hund. Detta brev ska vara sé arligt
det bara gér. Fyll i s& mycket du kommer ihdg och dven om det gor



ont, du kdnner skuld eller blir arg. Har nedan ar en mall du kan
anvanda. Eller s& skriver du bara fritt frdn hjartat. Dar det stér X
mallen, ska du skriva hundens namn.

Hej X

Jag har kant in vér relation och ser att det finns ndgra saker som jag vill
saga till dig.

X jag ber om ursakt for

Jag medger att médnga saker du gjort eller inte gjort mot/fér mig genom
aren skadat mig eller pdverkat mig negativt men jag tanker inte l&ngre
l&ta minnet av detta f& fortsatta att pdverka mig, utan ger nu upp
hoppet om en annorlunda eller battre gérdag och férldter dig sd att jag
blir fri.

X jag forlater dig for
X jag vill att du skall veta att
X tack fér att

X jag ger dig nu helt fri, utan att insistera p& eller ha ndgra
forvantningar pd att du pd ndgot satt varken i framtiden eller détiden
tillfredsstaller mig. Jag accepterar dig, mig och allt i vér relation precis
s& som det dr, istallet for s& som jag skulle viljo ha det. S& att vi b&dda
blir fria att 6ppna vara sjalar mot ndsta steg i karlek och verklig
avslappning.

Jag gér nu och jag slapper taget om smartan. Jag alskar dig foralltid...
farval X.



OM HUNDEN

Kanske har du flera hundar i fomiljen och marker att de andra ocksa
har pd&verkats av forlusten. Har kommer lite tankar kring vad man
eventuellt kan gora. Var bara noga med att inte l&ta din egen
sorgeprocess projiceras pd din hund och du dé istallet tar mer hand
om hunden an dig sjalv.

Kan vi hjalpa hunden nar den har forlorat en hundkompis?

Jo, hundar kan f& hjalp att bearbeta sin sorg. Har ar ndgra satt vi som
hunddégare kan stédja en hund genom sorgen:

1. Ge extra uppmarksamhet och narhet:

o Efter forlusten kan hunden behdva extra narhet och
trygghet frén sina égare. Det ar viktigt att ge hunden mer tid
tillsammans, vilket kan hjalpa till att lindra kédnslor av
ensamhet och stress. En hund som sdker trost kan behdva
lugnande beroéring och fysisk narhet for att kdnna sig trygg
igen.

2. Bevara rutiner:

o Hundar mar bra av struktur och forutsagbarhet. Efter en
forlust kan det vara bra att uppratthaélla sé mycket av den
vanliga rutinen som mojligt for att ge hunden en kénsla av
stabilitet. Detta kan inkludera att fortsdtta med de dagliga
promenaderna, leka med hunden, och ge mat vid samma
tider som tidigare.

3. Introducera nya aktiviteter:

o Att introducera nya aktiviteter kan hjalpa hunden att
distrahera sig frédn sorgen och skapa nya positiva
upplevelser. Detta kan vara nya promenadrutter, nya
leksaker eller en ny trédningsaktivitet. Det ér ocksé viktigt att
inte tvinga hunden att engagera sig i aktiviteter om den inte
ar intresserad, eftersom den kan behdva tid att bearbeta sin
sorgQ.

4. Social interaktion med andra hundar:

o Om hunden ar van vid att umgds med andra hundar kan det
hjalpa att l&dta den interagera med andra hundar for att
minska kanslan av isolering. | vissa fall kan en ny



hundkompis vara ett satt att hjélpa en hund att bearbeta
forlusten, men det bor ske forsiktigt och med hansyn till
hundens behov och personlighet.

5. Overvag professionell hjélp:

o Om hundens sorg ar ldngvarig eller om den visar tecken pd
allvarlig stress eller depression (t.ex. ovilja att ato, allvarlig
apati, aggression) kan det vara bra att konsultera en
veterinar eller en hundpsykolog. Det kan finnas
underliggande problem som behdver tas om hand eller sé
kan en professionell hjalpa till att ge riktlinjer for att stédja
hunden i bearbetningen av sin sorg.

Att hjélpa en hund som har férlorat en kamrat handlar i grunden om att
ge den tid, uppmarksamhet och stabilitet, samt att skapa en miljo som
kdnns trygg och karleksfull.

Med varme, ThCV{/SC/
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