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Nyhetsbrev april 2025

Hej!

23 mars hade féreningen arsmote. |
samband med arsmotet arrangerade
féreningens styrelse en NVC-helg med
forelasning och workshops. Du far en
liten inblick i vad som hande fran en
medlem langre ner i nyhetsbrevet.

Under darsmotet avtackadees var trogna
ordférande sedan foreningens start,
Annika Thomsson. Jag, Joachim
Berggren, valdes till ny ordférande och
Amy Dyer valdes till ny vice ordférande. Ovriga i styrelsen sitter kvar pa sina poster.
Som ny ledamot i styrelsen har jag gladjen att valkomna Liselotte Abel. Liselotte har
varit verksam manga ar som NVC-tranare. Hon kommer att presentera sig narmare i
nasta nyhetsbrev.

Under arsmotet beslutades bland annat om en ny verksamhetsplan. Vi kommer att
fortsatta att erbjuda evenemang, pa natet och fysiskt, for bade allméanhet och
medlemmar i féreningen. Har du idéer som du sjalv vill genomfora eller vill inspirera
foreningen att skapa, kontakta oss: kontakt@nvcsverige.se

Den senaste tiden har jag snoat in pa behovet av ljus. Det kanske inte ar sa konstigt
efter flera vintermanader med morka mornar och molniga, dunkla dagar. En av de
saker jag fascineras av med NVC och behovsmedvetenhet ar att omraden jag tidigare
inte uppmarksammat, plotsligt kan komma att uppta stora delar av mitt intresse.
Forut kunde jag sitta inne stora delar av dagen. Nu vill jag ut och fa solljus i 6gonen,
eller dtminstone dagsljus nar solen gémmer sig bakom molnen, sa snart jag vaknar.

Var sol ar ju en férutsattning for liv pa var planet. Jag blev darfor lite forvanad nar jag
inte hittade "ljus" (light) som ett behov pa ndgon av de behovslistor jag sokt igenom
pa natet. Ljus ar sa oerhort viktigt att jag har bara namner en brakdel av allt det
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bidrar med. Utdver att vaxter behover ljus for att fotosyntesen ska fungera och for att
vi och alla andra levande varelser ska kunna fa naring, paverkar ljuset oss och var
halsa pa manga olika satt.

Att vara i dagsljus hjalper var kropp att reglera den biologiska dygnsrytmen, eller den
cirkadiska rytmen. Att fa for lite dagsljus pa morgonen eller att utsatta oss for for
mycket artificiellt ljus pa kvallen och natten stér var biologi. Vi mar samre, bade fysiskt
och mentalt om vi rubbar denna rytm alltfér mycket.

Nar vi trdnar pa att kommunicera och nar vi umgas med manniskor och férsoker
skapa kontakt, dven nar det ar utmanande, har vi inte bara hjalp av vara
kommunikationsfardigheter. Det som ocksa stodjer oss ar att vi har energi och andra
fysiska och psykologiska resurser. Att vi har tillgodosett vart behov av ljus i tillrackligt
hog grad blir darmed en forutsattning for att hantera vara relationer, bade under
soliga och mulna dagar.

Hur marker du av ditt behov av ljus? Vilka vanor kan du skapa for att ta hand om bade
dig sjalv och ditt behov av ljus?

Joachm Berggren, ordférande i féreningen FNVCS

Introduktion till NVC

Den forsta i varje manad arrangerar
féoreningen en introduktion till NVC.
Introduktionen ar gratis och 6ppen for
alla som vill inspireras och lara sig mer
om NVC. Du behover anmala dig i férvag
for att fa lanken till eventet. Sprid garna i
dina natverk och bjud med dig alla som
du tror kan ha gladje av verktyg for
kontaktskapande kommunikation.

Den 1 maj ar det det foéreningens vice
ordférande Amy Dyer som hadller i
forelasningen.

Amy ar en NVC-entusiast! Sedan 2015
har hon deltagit i flera flerariga utbildningar inom NVC och hallit kurser bade online
och fysiskt, pa bade engelska och svenska. De senaste tre aren har hon ocksa arbetat
som kreativ organisator, administrator och kontaktperson for tre olika aktérer inom
NVC-faltet.



Hon ar dessutom pa vag mot certifiering i Somatic Consensus - en metod som
fokuserar pa att forkroppsliga NVC genom praktiska évningar. 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 aren. Hon brinner for att visa hur NVC kan stédja manniskor
i att hitta hem till sig sjalva och leva med integritet i alla sina relationer.

Den forsta maj ska hon halla i intron dar hon bjuder in till en lekfull utforskande av
hur de 4 komponenterna av NVC kan upplevs i kroppen.

Read more and register here

Pa gang i féreningen

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

Detta ar ett Zoom-event specifikt for certifierade NVC-tranare som vill stodja tranare
och organisatdrer under den svenska IITn. Det ar dven ett event for dig som ar
nyfiken pa att leda och stédja NVC.aktiviteter i allmanhet. Eventen leds av Joachim
Berggren med stdd av andra NVC-tranare och organisatorer fran den svenska IITn.
Las mer och anmal dig pa foreningens

hemsida: https://www.nvcsverige.se/events/growing-through-giving/

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

Empaticafé

Féreningens empaticafé ar en mojlighet att bli hord med empati, och att trana pa att
lyssna pa andra med empati. Empaticafét halls som vanligt mitt i manaden, den 15
maj kl. 19.00-20.30. Det har ar sista gangen innan sommaruppehallet. Det forsta
empaticaféet efter sommaren ar 15 september. Alla féreningens evenemang hittar du
som vanligt listade pa https://www.nvcsverige.se/aktiviteter/.

Hur man haller en studiecirkel i NVC
For medlemmar

Datum: 20 maj (tis)

Plats: Online

Tid: 19.00-20.30
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Ar du intresserad av att halla en workshop eller en studiecirkel i NVC och vill fa tips pa
hur du kan gora sa ar den har workshopen for dig.

Vi gdr igenom viktiga saker att tanka pa bade nar det galler planering och innehall.
Materialet vi gar igenom kan du ladda ner.

Workshopen halls av Kristiina Krank, certifierad tréanare

Till medlemssidan

Pa gang i Sverige

Haller du som medlem kurs i NVC nagonstans i vart avlanga land i Sverige eller online,
skrivin dem i var kalender pa hemsidan: nvcsverige.se/aktiviteter/ . Vill du
publicera i vart nyhetsbrev, skriv till: kontakt@nvcsverige.se

IIT - International Intensive Training i Sverige

Datum: 16-25 augusti

Anordnare: Joachim Berggren och Amy Dyer for CNVC

Mer information: https://www.cnvc.org/learn/iit/2025-08-16-iit-sweden samt
aven mer detaljerad information nedan.

Praktisk kurs i NVC, Steg 1

Datum: 27-28 september

Plats: Stockholm

Anordnare: Kristiina Krank & Amy Dyer

For mer information: www.kristiinakrank.se

Mejl fran en deltagare pa
NVC-helgen
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"Jag gick med i féreningen i januari i ar. NVC-helgen var ett jattebra tillfalle att traffa
andra som ocksa brinner for NVC, jag ar sa glad och noéjd Over att jag tog mig dit fran
Vasteras bada dagarna! Att fa ga pa forelasning och workshops utan extra kostnad
annat an medlemsavgiften kandes lyxigt.

Och sa himla berikande!

For de olika space-hallarna hade alla sin egen personliga pragel pa sitt material. Duh,
vi ar alla olika, sa givet men anda... lite chockartat for mig att upptacka. (Jag vet, det
sager mest om mig och mina begransningar... Jag bjuder pa det.)

Efter att ha gatt kurs efter kurs dar fokus ar pa grunden i NVC, dar syftet ar att néta in
detta nya satt att tdnka, kommunicera och vara sa var det en 6gondppnare for mig att
ta del av mangfalden. Hade ingen aning om allt spannande som far plats inom ramen
for NvC!

Det skdna var att det som berordes ar redan naturliga delar i mitt liv, jag hade bara
inte gjort kopplingen till NVC.

Min upplevelse ar att mina olika intressen jag lagt energi pa under flera ar av mitt liv
vavts samman till en helhet. Processen har pagatt utan att jag var medveten om det
och nu far jag se resultatet vecklas ut framfor mina 6gon! Sa vackert... Insikten ar
ovarderlig.

Stort tack!"



Lucinda Silwerback

Paminnelse om att fornya
medlemskap for 2025

For att fortsatta vara med i féreningen, stodja spridandet av Nonviolent
Communcation i Sverige, och ta del av allt som féreningen erbjuder, sa uppmuntrar vi
dig att fornya ditt medlemskap for 2025, om du inte redan har gjort det. Om du inte
redan ar medlem sa ar detta ett bra tillfalle att bli det! Tryck pa knappen nedan for att
komma till en instruktion om hur du férnyar medlemskapet.

Bli medlem 2025

International Intensive
Training i Sverige

Den 16-25 august arrangeras en International Intensive Training i Sverige. Har ar den
viktigaste informationen att kanna till:

* Lar kanna tranarteamet genom att se féljande videos:
o | del 1 traffar vi Sylvia Haskvitz och Shona Cameron:
https://youtu.be/f2VZhAciKwM

o | del 2 traffar vi ocksa Anniken Poulsson Beer:
https://youtu.be/CobW4M38LZw

o | del 3 far vilara oss mer om Shona Cameron: https://youtu.be/fpwo3-

EpEPw
o | del 4 traffar vi ocksa Joachim Berggren: https://youtu.be/nQQWS9c8Rqo

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

* Facebook-event: https://fb.me/e/57XGdb0oe
o Folj facebook-eventet for information om kommande Zoom-events dar
det gar att far mer information och stélla fragor. Har ar de planerade
datumen: 4 maj 16:00-17:00 och 4 juni 18:00-19:00.

e Tva Q&As ar publicerade pa foreningens Youtube-konto.
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© En Q&A om IITn i allmanhet: https://youtu.be/l|RrpznroRM?si=K--pyVI-
WguiXmAe

o En Q&A om certifieringsprocessen: https://youtu.be/7FYpUxzdHTA?
si=39h-qp9VfgQocttN

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

e Fragor skickas pa svenska eller engelska till sweden-iit-2025-

organizer@cnvc.org

Manadens tips

Foreningens sekreterare, Henrik Frid, har skapat en av Youtubes populdraste NVC-

kanaler. Dar kan du bland annat hitta utdrag av videos med Marshall Rosenberg. Pa
sistone har Henrik ocksa publicerat nyinspelat material, bland annat med tréanarna

fran den svenska IITn. Om du vill férdjupa dig i NVC och gillar att titta pa videos kan
du darfor besoka https://www.youtube.com/@GiraffeNVC

Féreningen Nonviolent Communication i Sverige

Du far det har mejlet eftersom du registrerat

Féreningen Nonviolent Communication i PO )
) dig pa var hemsida.
Sverige

www.nvcsverige.se Avsluta prenumerationen

kontakt@nvcsverige.se
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