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HOPP

FOr mig ar hopp ar nagon form av
motstand till bade pessimism och oro.
En motstandskraft som varnar vardighet
och beredskap, att vara rustad, att
kunna hantera och att halla oron i shack.
NVC har verkligen blivit ett stod att
starka hopp hos mig. Som filosofi och
verktyg ger den mig stéd i om hur jag
kan hantera kansloreaktioner, motstand,
kritik och konflikter. Det ger en
hanterbar trygghet som gor att jag kan
gilla laget, sitta still i baten, lyssna, vara i
kontakt med mig sjalv, vanta in, bolla
over till den andra och understddja att
den andra far kontakt med sig sjalv
istallet for att agera utat. En essentiell

narvaro som ger mig stabilitet i mig och en vilsamhet att lita pa livet. Tillit till att det
finns mojligheter till kontakt, att allt handlar om behov. Med vetskapen om att:

Kanslor = Behov ar inte motta eller motta
Motstand och kritik = Behov ar inte motta
Konflikter = Olika strategier for att fa behov motta

Sa har jag en orientering som ger mig ett sjalvledarskap att beméta, hantera och
aterskapa kontakt om den ar forlorad i stunden. Att bara stanna upp, vanta in, lyssna
och fokusera pa att bade ge mig sjalv empati och lyssna empatiskt pa den andra.
Soka, leta, vilja forsta for att skapa kontakt.

Tanker att det ar en viktigt uppgift som vi vuxna har att férmedla hopp nar andra
manniskor, speciellt barn, forirrar sig och tappar kontakten med hopp. Tanker att vi
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alla har en uppgift att varna vart immunférsvar for hopp sa vi kan sta stadigt i det och
staller oss fragan:

Vad ar hopp?
Vad starker kontakten med hopp?

Jag moter ganska manga pedagoger i mitt arbete som NVC utbildare. Det har ar ett av
de satt vi anvander for att trana.

Exempel: En elev kastar ifran sig sig material och uttrycker, det har gar inte, jag
kommer aldrig att lara mig detta. Det gar bara inte. Jag &r dum i huvudet. Alla andra
ar mycket battre.....

1. Lyssna, bekrafta, aterspegla

2. Undersokande fragor - vill du beratta mer om vad som ar svart
3. Gissa kanslor och behov

4. Foresla olika I6sningar for att se mojligheter.

5. Aterkoppla till varandra om vad som var hjalpsamt for eleven/barnet att hora.
Onskar dig en inspirerande var,

Liselotte Bergenzaun Abel, ledamot i styrelsen.

Fornya ditt medlemskap
for 2026

Nu ar det dags att betala in medlemsavgiften for 2026. Vi hoppas saklart att du som
varit medlem vill fortsatta och att du som annu inte tagit steget gor det. Som medlem
ar du med i en rorelse som vill sprida medvetenheten om NVC i Sverige. Detta gor vi
genom att arrangera olika aktiviteter. Under 2025 har vi exempelvis haft
introduktioner till NVC den forsta varje manad. Vi har ocksa den 15:e varje manad
arrangerat empaticafé - som ar 6ppet for alla medlemmar i foreningen. Under 2025
arrangerade foreningen ocksa tva events som var gratis for foreningens medlemmar:
"NVC-helgen" samt "Empatidagen".

Den 1 februari byter vi l6senord pa féreningens medlemssida, sa du som vill ha
tillgang till foreningens events, empaticafé, erbjudanden och interna dokument,
rekommenderas att betala in din medlemsavgift redan idag. Det nya |6senordet
kommer att skickas ut i ett separat mejl.

Vi anvander oss av en glidande skala mellan 100 och 500 kr i medlemsavgift. Detta
gor att du som medlem kan bestdamma sjalv hur mycket du vill bidra med utifran dina
ekonomiska férutsattningar. Bli medlem eller fornya ditt medlemskap fér 2026
genom att félja stegen nedan:



e Steg 1: Betala enligt nagon av betalsatten Swish: 123 256 38 23 eller Bankkonto:
8327-9, 734 419 763-2 (Swedbank). Skriv "Medlem 2026" samt ditt namn i
meddelanderutan.

e Steg 2: Skicka aven ett mejl dar du anger att du betalt avgift:
kontakt@nvcsverige.se

Varmt valkommen!

Introduktion till
Nonviolent
Communication 1 februari
2026 med Liv Larsson

Hur skulle det vara att uttrycka dig utan att
skapa avstand - och att lyssna pa andra

utan att tappa kontakten med dig sjalv?

I den har grundlaggande onlineintroduktionen
till Nonviolent Communication (NVC) bjuds du
in att utforska ett forhallningssatt som gor det

mojligt att métas med mer narvaro, klarhet och

medkansla - ocksa i utmanande samtal.

Vi kommer sarskilt att fokusera pa sex centrala nyckelskillnader som gor stor skillnad i hur vi

kommunicerar och relaterar:

Att skilja mellan observationer och tolkningar

Att skilja pa kanslor och tankar

Att forsta skillnaden mellan behov och strategier

Att uttrycka tydliga, genomférbara 6nskemal snarare an vaga eller orealistiska
Att be om vad vi faktiskt vill ha, istallet for vad vi inte vill ha

Att skilja mellan 6nskemal och krav

Liv Larsson ar forfattare till 24 bocker och certifierad tranare i NVC sedan 2002. Under mer an
decennier har hon varit internationell utbildare, coach och medlare. Hon har utvecklat unika verktyg
och kartor for hur var inre varld relaterar till det yttre och manga av hennes bocker ar dversatta till

mer an tio sprak.

Liv bor i skogen i norra Sverige, dlskar langdskidakning och hamtar mycket av sin inspiration fran

naturen.


mailto:kontakt@nvcsverige.se

Du deltar hemifran, via Zoom, i en trygg och guidad ldrandemiljo. Inga férkunskaper krévs - bara en

vilja att utforska ett nytt satt att lyssna, forsta och uttrycka dig.

Den férsta i varje mdnad arrangerar foreningen en introduktion till NVC. Introduktionen dr
gratis och éppen for alla som vill inspireras och ldra sig mer om NVC. Du behéver anmdla
dig for att fa Idnken till eventet. Sprid gérna i dina néitverk och bjud med dig alla som du
tror kan ha glddje av verktyg for kontaktskapande kommunikation.

Vill du halla en introduktionsféreldsning i NVC? Har du god erfarenhet av NVC och vill
hélla en introduktionsféreldsning 1 timme den 1:a i ndgon mdnad under dret ér du varmt
vilkommen att e-posta oss i styrelsen. Du kommer f& mer information av oss. En av 0ss i
styrelsen dr med som vdrd under féreldsningen. Var e-post: kontakt@nvcsverige.se

Till anmalan

Pa gang i féreningen

NVC-helg 2026

For fjarde aret i rad anordnar Féreningen Nonviolent Communication i Sverige en
NVC-helg i samband med féreningens arsmote. Under denna helg erbjuder och
samskapar vi workshops. Passa pa att anvanda detta tillfalle for att traffas och trana
tillsammans!

Datum: 14 till 15 mars 2026

Plats: Luntmakargatan 52, Stockholm

Mer information finns pa hemsidan: https://www.nvcsverige.se/events/nvc-helg-och-
arsmote-2026/

Arsméte och féreningsarbete

Arsmétet ar ett utmarkt forum for att paverka féreningen och vad vi vill fokusera pa
under de kommande aren. Dar valjer vi en ny styrelse och infor arsmotet finns det
mojlighet att skriva motioner med forslag pa vad féreningen ska agna sig at. Redan nu
kan du lasa dokumentet “Tips till dig som vill stélla motion FNVCS” pa hemsidans
medlemssida.

Det finns ocksd manga andra satt att engagera sig. Kanske vill du nominera nagon,
sjalv vara med i styrelsen, eller bidra med din kompetens utan att ta ett
styrelseuppdrag? Just nu soker vi till exempel personer som kan bidra kring
foreningens digitala verktyg. Exempel pa digitala verktyg som foreningen anvander
ar Wordpress och Mailerlite.

Kontakta oss om du har nagra forslag eller funderingar: kontakt@nvcsverige.se
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Empaticafé - 15:e varje manad

Foreningens empaticafé ar en mojlighet att bli hord med empati, och att trdna pa att
lyssna pa andra med empati. Nasta empaticafé intraffar 15 januari, kl. 19.00-20.30.
Alla féreningens evenemang hittar du som vanligt listade pa
https://www.nvcsverige.se/aktiviteter/.

Vill du vara vard fér ett empaticafé? Har du erfarenhet av NVC och vill bidra till att
medlemmar kan tréffas och trdna, utbyta erfarenheter och bli hérda med empati, dé kan
du e-posta oss i styrelsen, kontakt@nvcsverige.se

NVC-festival?

Runt om i varlden - och dven i Sverige - anordnas festivaler och familjeldger med
grund i NVC. Ofta finns ingen fast agenda, utan en gemensam struktur dar deltagarna
tillsammans skapar innehallet. Under nagra dagar vaxer en tillfallig community fram,
praglad av kontakt, delaktighet och gemenskap.

Féreningen utforskar nu mojligheten att arrangera ett liknande evenemang i sommar.
Skulle du vilja vara med och arrangera, eller delta som deltagare? Svara garna pa
detta formular, sa hjadlper du oss att fatta ett valgrundat

beslut: https://forms.gle/pmsN4LoVdTLztPzp6

Pa gang i Sverige

Kristiina Krank
& Amy Dyer

For mer info och anméilan

www.kristiinakrank.se

Mer information om Digital grundkurs i NVC www.kristiinakrank.se
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Kristina Krank
& Amy Dyer

For mer info och anmiéilan
www.kristiinakrank.se

Mer information om Praktisk kurs Steg 1 www.kristiinakrank.se

Kristiina Krank
& Amy Dyer

For mer info och anmiélan

www.kristiinakrank.se

Mer information om Praktisk kurs Steg 2 www.kristiinakrank.se
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NVC From Inside Out!

- NVC Dance Floor -
with Shona Cameron (UK)

September 18-20 2026

Stockholm, Sweden

https://kristiinakrank.se/events/nvc-from-inside-out/

Mer information om NVC From Inside Out - NVC Dance Floors
https://kristiinakrank.se/events/nvc-from-inside-out/

Vill du publicera ditt event i foreningens nyhetsbrev eller pa hemsidan? Haller du
som medlem kurs i NVC ndgonstans i vart avlanga land eller online, skriv in dem i var
kalender pa hemsidan: nvcsverige.se/aktiviteter/ . Vill du publicera i vart nyhetsbrev, skriv
till: kontakt@nvcsverige.se (bifoga garna en bild!).

Pa gang i varlden
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Final Assessment
Kruusila, Finland, 19 - 22 februari 2026

Ett "Final Assessment" ar ett fyra dagar langt evenemang som utgor den avslutande
delen av CNVC:s certifieringsresa. Har visar certifieringskandidater sin beredskap att
kliva in i rollen som certifierade tranare, med stéd av assessorer och
communitymedlemmar. Evenemanget ar samtidigt en mycket rik 1armiljo for alla som
deltar och avslutas med firandet av nya tranare.

Som communitymedlem far du en unik mojlighet till fordjupat larande i NVC -
oavsett om du redan ar certifierad trénare, ar pa vag mot certifiering eller utforskar
om denna vag ar ratt for dig. Du bidrar till att stédja kandidaterna och NVC:s
integritet, samtidigt som du utvecklar dina egna fardigheter genom feedback, rollspel
och gemensam praktik.

Las mer och anmal dig har: https://www.nvcassessment.eu/upcoming-events
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THE NEEDS SPACE
Needs Space Retreat

9-12 Apri| 2026
Fynshav, Denmark

Trainer: Joachim Berggren

www.empathiceurop 68

Needs Space Retreat
Fynshav, Danmark, 9-12 april 2026

Var manskliga erfarenhet formas av vara behov - fysiska, emotionella, mentala,
sociala och existentiella. Inom NVC ses behov som nyckeln till kontakt med oss sjalva
och andra.

Pa Needs Space Retreat gar vi fran insikt till levd erfarenhet. Genom meditation,
rorelse, reflektion och relationsévningar utforskar vi hur behov visar sig i kroppen,
kanslor, tankar och i méten med andra. Retreatet erbjuder en paus fran vardagen,
och en gemenskap dar nya satt att mota behov kan praktiseras, férankras och
integreras.

Las mer och anmal dig har: https://www.empathiceurope.com/events/needs-space-
retreat-2026/

Manadens Giraff

Denna manad vill vi lyfta Mette Fredriksen, stadsminister i Danmark, fér hennes mod
och styrka att varna Groénlands sjalvbestammande och sjalvstyre. Att hon tydligt och
klart star upp for folkratten.

Under rubriken Mdanadens Giraff vill vi uppmdrksamma en person som pd nagot sdtt ger
uttryck for det forhallningssdtt som NVC vilar pd. Personen behéver inte kdnna till NVC,
men har genom sitt satt att agera skapat kontakt, bemott andra med empati eller uttryckt
sig drligt. P& detta sditt vill vi synliggdra de allmdnmdénskliga kvaliteter som mdnniskor ger
uttryck fér, oavsett bakgrund.
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Att en person uppmdrksammas dr inte ett stdllningstagande till personens 6vriga dsikter,
handlingar eller liv, och innebdr inte heller nédvéndigtvis att hela féreningens styrelse dr
dverens om valet. PG samma sdtt som en debattartikel publiceras fér sitt bidrag till
samtalet, lyfter vi hér ett enskilt uttryck som kan inspirera.

Manadens tips

Denna manad vill vi tipsa om bockerna Kommunicera med tillit av Justine Mol och
Kramar och ramar av Petra Krantz. Dessa bocker ger sa manga harliga infallsvinklar
om hur vi som pedagoger och foraldrar kan kommunicera med barn/elever. Den ger
verkligen mig hopp. /Liselotte

Youtube Video

Féreningen Nonviolent Communication i Sverige
o . L Du far det har mejlet eftersom du registrerat
Foreningen Nonviolent Communication i
Sverige
www.nvcsverige.se Avsluta prenumerationen
kontakt@nvcsverige.se

dig pa var hemsida.
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