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Nyhetsbrev april 2025

Hej!

23 mars hade föreningen årsmöte. I
samband med årsmötet arrangerade
föreningens styrelse en NVC-helg med
föreläsning och workshops. Du får en
liten inblick i vad som hände från en
medlem längre ner i nyhetsbrevet.

Under årsmötet avtackadees vår trogna
ordförande sedan föreningens start,
Annika Thomsson. Jag, Joachim
Berggren, valdes till ny ordförande och

Amy Dyer valdes till ny vice ordförande. Övriga i styrelsen sitter kvar på sina poster.
Som ny ledamot i styrelsen har jag glädjen att välkomna Liselotte Abel. Liselotte har
varit verksam många år som NVC-tränare. Hon kommer att presentera sig närmare i
nästa nyhetsbrev.

Under årsmötet beslutades bland annat om en ny verksamhetsplan. Vi kommer att
fortsätta att erbjuda evenemang, på nätet och fysiskt, för både allmänhet och
medlemmar i föreningen. Har du idéer som du själv vill genomföra eller vill inspirera
föreningen att skapa, kontakta oss: kontakt@nvcsverige.se

Den senaste tiden har jag snöat in på behovet av ljus. Det kanske inte är så konstigt
efter flera vintermånader med mörka mornar och molniga, dunkla dagar. En av de
saker jag fascineras av med NVC och behovsmedvetenhet är att områden jag tidigare
inte uppmärksammat, plötsligt kan komma att uppta stora delar av mitt intresse.
Förut kunde jag sitta inne stora delar av dagen. Nu vill jag ut och få solljus i ögonen,
eller åtminstone dagsljus när solen gömmer sig bakom molnen, så snart jag vaknar.

Vår sol är ju en förutsättning för liv på vår planet. Jag blev därför lite förvånad när jag
inte hittade "ljus" (light) som ett behov på någon av de behovslistor jag sökt igenom
på nätet. Ljus är så oerhört viktigt att jag här bara nämner en bråkdel av allt det
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Introduktion till NVC

bidrar med. Utöver att växter behöver ljus för att fotosyntesen ska fungera och för att
vi och alla andra levande varelser ska kunna få näring, påverkar ljuset oss och vår
hälsa på många olika sätt.

Att vara i dagsljus hjälper vår kropp att reglera den biologiska dygnsrytmen, eller den
cirkadiska rytmen. Att få för lite dagsljus på morgonen eller att utsätta oss för för
mycket artificiellt ljus på kvällen och natten stör vår biologi. Vi mår sämre, både fysiskt
och mentalt om vi rubbar denna rytm alltför mycket.

När vi tränar på att kommunicera och när vi umgås med människor och försöker
skapa kontakt, även när det är utmanande, har vi inte bara hjälp av våra
kommunikationsfärdigheter. Det som också stödjer oss är att vi har energi och andra
fysiska och psykologiska resurser. Att vi har tillgodosett vårt behov av ljus i tillräckligt
hög grad blir därmed en förutsättning för att hantera våra relationer, både under
soliga och mulna dagar.

Hur märker du av ditt behov av ljus? Vilka vanor kan du skapa för att ta hand om både
dig själv och ditt behov av ljus?

Joachm Berggren, ordförande i föreningen FNVCS

Den första i varje månad arrangerar
föreningen en introduktion till NVC.
Introduktionen är gratis och öppen för
alla som vill inspireras och lära sig mer
om NVC. Du behöver anmäla dig i förväg
för att få länken till eventet. Sprid gärna i
dina nätverk och bjud med dig alla som
du tror kan ha glädje av verktyg för
kontaktskapande kommunikation.

Den 1 maj är det det föreningens vice
ordförande Amy Dyer som håller i
föreläsningen.

Amy är en NVC-entusiast! Sedan 2015
har hon deltagit i flera fleråriga utbildningar inom NVC och hållit kurser både online
och fysiskt, på både engelska och svenska. De senaste tre åren har hon också arbetat
som kreativ organisatör, administratör och kontaktperson för tre olika aktörer inom
NVC-fältet.



På gång i föreningen

Hon är dessutom på väg mot certifiering i Somatic Consensus – en metod som
fokuserar på att förkroppsliga NVC genom praktiska övningar. Tack vare denna unika
kombination av kontinuerlig vidareutbildning, egen kursverksamhet och
professionellt engagemang inom NVC, har Amy byggt upp en bred och djup
erfarenhet de senaste 10 åren. Hon brinner för att visa hur NVC kan stödja människor
i att hitta hem till sig själva och leva med integritet i alla sina relationer.

Den första maj ska hon hålla i intron där hon bjuder in till en lekfull utforskande av
hur de 4 komponenterna av NVC kan upplevs i kroppen.

Read more and register here

Growing through Giving, en Q&A om att bidra med support

Detta är ett Zoom-event specifikt för certifierade NVC-tränare som vill stödja tränare
och organisatörer under den svenska IITn. Det är även ett event för dig som är
nyfiken på att leda och stödja NVC.aktiviteter i allmänhet. Eventen leds av Joachim
Berggren med stöd av andra NVC-tränare och organisatörer från den svenska IITn.
Läs mer och anmäl dig på föreningens
hemsida: https://www.nvcsverige.se/events/growing-through-giving/  

Datum: 4 maj
Tid: 16.00-17.00
Plats: Online

Empaticafé

Föreningens empaticafé är en möjlighet att bli hörd med empati, och att träna på att
lyssna på andra med empati. Empaticafét hålls som vanligt mitt i månaden, den 15
maj kl. 19.00–20.30. Det här är sista gången innan sommaruppehållet. Det första
empaticaféet efter sommaren är 15 september. Alla föreningens evenemang hittar du
som vanligt listade på https://www.nvcsverige.se/aktiviteter/.

Hur man håller en studiecirkel i NVC
För medlemmar
Datum: 20 maj (tis)
Plats: Online
Tid: 19.00-20.30
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På gång i Sverige

Mejl från en deltagare på
NVC-helgen

Är du intresserad av att hålla en workshop eller en studiecirkel i NVC och vill få tips på
hur du kan göra så är den här workshopen för dig.
Vi går igenom viktiga saker att tänka på både när det gäller planering och innehåll.
Materialet vi går igenom kan du ladda ner.
Workshopen hålls av Kristiina Krank, certifierad tränare

Till medlemssidan

Håller du som medlem kurs i NVC någonstans i vårt avlånga land i Sverige eller online,
skriv in dem i vår kalender på hemsidan: nvcsverige.se/aktiviteter/ . Vill du
publicera i vårt nyhetsbrev, skriv till: kontakt@nvcsverige.se

IIT – International Intensive Training i Sverige
Datum: 16-25 augusti
Anordnare: Joachim Berggren och Amy Dyer för CNVC
Mer information: https://www.cnvc.org/learn/iit/2025-08-16-iit-sweden samt
även mer detaljerad information nedan.

Praktisk kurs i NVC, Steg 1
Datum: 27-28 september
Plats: Stockholm
Anordnare: Kristiina Krank & Amy Dyer
För mer information: www.kristiinakrank.se

https://www.nvcsverige.se/medlemssida/
https://www.nvcsverige.se/aktiviteter/
mailto:kontakt@nvcsverige.se
https://www.cnvc.org/learn/iit/2025-08-16-iit-sweden
http://www.kristiinakrank.se/events


"Jag gick med i föreningen i januari i år. NVC-helgen var ett jättebra tillfälle att träffa
andra som också brinner för NVC, jag är så glad och nöjd över att jag tog mig dit från
Västerås båda dagarna! Att få gå på föreläsning och workshops utan extra kostnad
annat än medlemsavgiften kändes lyxigt.

Och så himla berikande!

För de olika space-hållarna hade alla sin egen personliga prägel på sitt material. Duh,
vi är alla olika, så givet men ändå... lite chockartat för mig att upptäcka. (Jag vet, det
säger mest om mig och mina begränsningar... Jag bjuder på det.)

Efter att ha gått kurs efter kurs där fokus är på grunden i NVC, där syftet är att nöta in
detta nya sätt att tänka, kommunicera och vara så var det en ögonöppnare för mig att
ta del av mångfalden. Hade ingen aning om allt spännande som får plats inom ramen
för NVC!

Det sköna var att det som berördes är redan naturliga delar i mitt liv, jag hade bara
inte gjort kopplingen till NVC.

Min upplevelse är att mina olika intressen jag lagt energi på under flera år av mitt liv
vävts samman till en helhet. Processen har pågått utan att jag var medveten om det
och nu får jag se resultatet vecklas ut framför mina ögon! Så vackert... Insikten är
ovärderlig.

Stort tack!"



Påminnelse om att förnya
medlemskap för 2025

International Intensive
Training i Sverige

Lucinda Silwerback

För att fortsätta vara med i föreningen, stödja spridandet av Nonviolent
Communcation i Sverige, och ta del av allt som föreningen erbjuder, så uppmuntrar vi
dig att förnya ditt medlemskap för 2025, om du inte redan har gjort det. Om du inte
redan är medlem så är detta ett bra tillfälle att bli det! Tryck på knappen nedan för att
komma till en instruktion om hur du förnyar medlemskapet. 

Bli medlem 2025

Den 16-25 august arrangeras en International Intensive Training i Sverige. Här är den
viktigaste informationen att känna till: 

Lär känna tränarteamet genom att se följande videos:
I del 1 träffar vi Sylvia Haskvitz och Shona Cameron:
https://youtu.be/f2VZhAoiKwM

I del 2 träffar vi också Anniken Poulsson Beer:
https://youtu.be/CobW4M38LZw

I del 3 får vi lära oss mer om Shona Cameron: https://youtu.be/fpwo3-
FpEPw

I del 4 träffar vi också Joachim Berggren: https://youtu.be/nQQWS9c8Rqo

Officiell hemsida och anmälan: https://www.cnvc.org/learn/iit/2025-08-16-iit-
sweden

Facebook-event: https://fb.me/e/57XGdb0oe
Följ facebook-eventet för information om kommande Zoom-events där
det går att får mer information och ställa frågor. Här är de planerade
datumen: 4 maj 16:00-17:00 och 4 juni 18:00-19:00. 

Två Q&As är publicerade på föreningens Youtube-konto.
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Månadens tips

Föreningen Nonviolent Communication i
Sverige

www.nvcsverige.se
kontakt@nvcsverige.se

Du får det här mejlet eftersom du registrerat
dig på vår hemsida.

Avsluta prenumerationen

En Q&A om IITn i allmänhet: https://youtu.be/lJRrpznroRM?si=K--pyVl-
WguiXmAe

En Q&A om certifieringsprocessen: https://youtu.be/7FYpUxzdHTA?
si=39h-qp9VfqQocttN

Föreningens sida med praktisk information (kommer
uppdateras): https://www.nvcsverige.se/iit-sweden-2025/

Frågor skickas på svenska eller engelska till sweden-iit-2025-
organizer@cnvc.org 

Föreningens sekreterare, Henrik Frid, har skapat en av Youtubes populäraste NVC-
kanaler. Där kan du bland annat hitta utdrag av videos med Marshall Rosenberg. På
sistone har Henrik också publicerat nyinspelat material, bland annat med tränarna
från den svenska IITn. Om du vill fördjupa dig i NVC och gillar att titta på videos kan
du därför besöka https://www.youtube.com/@GiraffeNVC

Föreningen Nonviolent Communication i Sverige

https://www.nvcsverige.se/
https://www.nvcsverige.se/
https://dashboard.mailerlite.com/preview/768850/emails/152191456704988570
https://youtu.be/lJRrpznroRM?si=K--pyVl-WguiXmAe
https://youtu.be/lJRrpznroRM?si=K--pyVl-WguiXmAe
https://youtu.be/7FYpUxzdHTA?si=39h-qp9VfqQocttN
https://youtu.be/7FYpUxzdHTA?si=39h-qp9VfqQocttN
https://www.nvcsverige.se/iit-sweden-2025/
mailto:sweden-iit-2025-organizer@cnvc.org
mailto:sweden-iit-2025-organizer@cnvc.org
https://www.youtube.com/@GiraffeNVC

