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Nyhetsbrev december 2025

Hej!

Julafton har passerat och nyårshelgen

väntar. Som vanligt under

mellandagarna ser jag tillbaka på året

som gått, och dagarna med relativt lugn

ger tid för kontemplation och eftertanke.

Fysiska behov

Mitt eget NVC-år har präglats av ett

växande fokus på kroppen och på fysisk

och mental hälsa som grund för allt

annat - inklusive hur jag kommunicerar

med andra. När hälsan försämras

påverkas alla andra färdigheter och kunskaper. Genom att prioritera mitt

välbefinnande skapar jag därför ett stabilt fundament för att tillgodose övriga behov.

Jag blev extra påmind om detta när jag hälsade på min pappa i Thailand för en månad

sedan. Han är i 80-årsåldern och ganska pigg och rörlig, men tränar inte regelbundet.

Jag vill bidra till att han lever ett självständigt och meningsfullt liv under många år till.

Vi har därför skapat en pakt där vi tillsammans ägnar tid åt att träna färdigheter som

behövs för att kunna tillgodose våra övriga behov på ett hållbart och långsiktigt sätt.

Föreningens verksamhet

Föreningens arbete har också utvecklats under året. Styrelsen har fortsatt sitt arbete

med att sprida NVC till allmänheten och bidra med mervärde för medlemmarna.

Hundratals personer har deltagit i våra månatliga föreläsningar, och våra

empaticaféer har gett utrymme för möten och kontakt. Under NVC-helgen i samband

med årsmötet och empatidagen i början av oktober har vi dessutom erbjudit

nybörjare och erfarna NVC-praktikanter med möjligheter att träna färdigheter och

fördjupa kunskaper.

https://dashboard.mailerlite.com/preview/768850/emails/174844646387614869
https://www.nvcsverige.se/
https://www.nvcsverige.se/


Introduktion till NVC

Medlemmar har själva tagit initiativ till nya aktiviteter, som delvis redan

implementerats. Ett exempel är Månadens Giraff, där vi varje månad vill lyfta någon

som – med eller utan kunskap om NVC – ger uttryck för det förhållningssätt NVC vill

inspirera till (se avsnittet nedan).

Styrelsens medlemmar lever sina liv, och för vissa är det dags att gå vidare medan

andra vill fortsätta sitt engagemang. Om du vill bidra till styrelsens arbete är du varmt

välkommen att höra av dig. Oavsett om du vill bli styrelsemedlem eller bistå på annat

sätt finns det olika arbetsuppgifter där din insats är värdefull. Läs mer nedan.

Med önskan om en fortsatt julledighet och ett Gott nytt år!

Joachim Berrgren

Ordförande

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 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.

Välkommen till en introduktion till

Nonviolent Communication (NVC) med

fokus på behov. Våra behov – fysiska,

känslomässiga, intellektuella, sociala och existentiella – formar vår mänskliga

erfarenhet, och hur vi uppmärksammar och tillgodoser dem är avgörande för vår

livskvalitet. Våra känslor är kroppens sätt att signalera vilka behov som är

tillgodosedda eller inte. Genom att ta hand om vårt välbefinnande, till exempel

genom att uppmärksamma både våra fysiska och mentala behov, främjar vi på ett

hållbart sätt vår livskvalitet på lång sikt. Eftersom vi är sociala varelser är kvaliteten på

vår kommunikation central för hur våra behov tillgodoses. NVC hjälper oss att

uttrycka vad vi behöver och vill ha, samtidigt som vi lyhört tar emot och förstår andras

behov.

Joachim Berggren är certifierad NVC-tränare och ordförande i Föreningen

Nonviolent Communication i Sverige. Under de senaste åren har hans fokus inom

NVC särskilt legat på hur behov upplevs och tillgodoses genom livets olika faser.



På gång i föreningen

Vill du hålla en introduktionsföreläsning i NVC? Har du god erfarenhet av NVC och vill

hålla en introduktionsföreläsning 1 timme den 1:a i någon månad under året är du varmt

välkommen att e-posta oss i styrelsen. Du kommer få mer information av oss. En av oss i

styrelsen är med som värd under föreläsningen. Vår e-post: kontakt@nvcsverige.se

Till anmälan

Empaticafé - 15:e varje månad

Föreningens empaticafé är en möjlighet att bli hörd med empati, och att träna på att

lyssna på andra med empati. Nästa empaticafé inträffar 15 januari, kl. 19.00–20.30.

Alla föreningens evenemang hittar du som vanligt listade på

https://www.nvcsverige.se/aktiviteter/.

Vill du vara värd för ett empaticafé? Har du erfarenhet av NVC och vill bidra till att

medlemmar kan träffas och träna, utbyta erfarenheter och bli hörda med empati, då kan

du e-posta oss i styrelsen, kontakt@nvcsverige.se

NVC-helg 2026

För fjärde året i rad anordnar Föreningen Nonviolent Communication i Sverige en

NVC-helg i samband med föreningens årsmöte. Under denna helg erbjuder och

samskapar vi workshops. Passa på att använda detta tillfälle för att träffas och träna

tillsammans! 

Datum: 14 till 15 mars 2026

Plats: Luntmakargatan 52, Stockholm

Mer information kommer senare.

Årsmöte och föreningsarbete

Årsmötet är ett utmärkt forum för att påverka föreningen och vad vi vill fokusera på

under de kommande åren. Där väljer vi en ny styrelse och inför årsmötet finns det

möjlighet att skriva motioner med förslag på vad föreningen ska ägna sig åt. Redan nu

kan du läsa dokumentet “Tips till dig som vill ställa motion FNVCS” på hemsidans

medlemssida.

Det finns också många andra sätt att engagera sig. Kanske vill du nominera någon,

själv vara med i styrelsen, eller bidra med din kompetens utan att ta ett

styrelseuppdrag? Just nu söker vi till exempel personer som kan bidra kring

https://www.nvcsverige.se/events/introduktion-till-nonviolent-communication-1-januari-2026/
https://www.nvcsverige.se/aktiviteter/
https://www.nvcsverige.se/medlemssida/
https://www.nvcsverige.se/medlemssida/


På gång i Sverige

föreningens digitala verktyg. Exempel på digitala verktyg som föreningen använder

är Wordpress och Mailerlite.

Kontakta oss om du har några förslag eller funderingar: kontakt@nvcsverige.se

NVC-festival?

Runt om i världen – och även i Sverige – anordnas festivaler och familjeläger med

grund i NVC. Ofta finns ingen fast agenda, utan en gemensam struktur där deltagarna

tillsammans skapar innehållet. Under några dagar växer en tillfällig community fram,

präglad av kontakt, delaktighet och gemenskap.

Föreningen utforskar nu möjligheten att arrangera ett liknande evenemang i sommar.

Skulle du vilja vara med och arrangera, eller delta som deltagare? Svara gärna på

detta formulär, så hjälper du oss att fatta ett välgrundat

beslut: https://forms.gle/pmsN4LoVdTLztPzp6

Mer information om Digital grundkurs i NVC www.kristiinakrank.se

https://forms.gle/pmsN4LoVdTLztPzp6
http://www.kristiinakrank.se/events


På gång i världen

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

Mer information om Praktisk kurs Steg 2 www.kristiinakrank.se

Vill du publicera ditt event i föreningens nyhetsbrev eller på hemsidan? Håller du

som medlem kurs i NVC någonstans i vårt avlånga land eller online, skriv in dem i vår

kalender på hemsidan: nvcsverige.se/aktiviteter/ . Vill du publicera i vårt nyhetsbrev, skriv

till: kontakt@nvcsverige.se (bifoga gärna en bild!). 

http://www.kristiinakrank.se/events
http://www.kristiinakrank.se/events
https://www.nvcsverige.se/aktiviteter/


Final Assessment

Kruusila, Finland, 19 - 22 februari 2026

Ett "Final Assessment" är ett fyra dagar långt evenemang som utgör den avslutande

delen av CNVC:s certifieringsresa. Här visar certifieringskandidater sin beredskap att

kliva in i rollen som certifierade tränare, med stöd av assessorer och

communitymedlemmar. Evenemanget är samtidigt en mycket rik lärmiljö för alla som

deltar och avslutas med firandet av nya tränare.

Som communitymedlem får du en unik möjlighet till fördjupat lärande i NVC –

oavsett om du redan är certifierad tränare, är på väg mot certifiering eller utforskar

om denna väg är rätt för dig. Du bidrar till att stödja kandidaterna och NVC:s

integritet, samtidigt som du utvecklar dina egna färdigheter genom feedback, rollspel

och gemensam praktik.

Läs mer och anmäl dig här: https://www.nvcassessment.eu/upcoming-events

https://www.nvcassessment.eu/upcoming-events
https://www.nvcassessment.eu/upcoming-events
https://www.nvcassessment.eu/upcoming-events


Månadens Giraff

Needs Space Retreat

Fynshav, Danmark, 9-12 april 2026

Vår mänskliga erfarenhet formas av våra behov – fysiska, emotionella, mentala,

sociala och existentiella. Inom NVC ses behov som nyckeln till kontakt med oss själva

och andra.

På Needs Space Retreat går vi från insikt till levd erfarenhet. Genom meditation,

rörelse, reflektion och relationsövningar utforskar vi hur behov visar sig i kroppen,

känslor, tankar och i möten med andra. Retreatet erbjuder en paus från vardagen,

och en gemenskap där nya sätt att möta behov kan praktiseras, förankras och

integreras.

Läs mer och anmäl dig här: https://www.empathiceurope.com/events/needs-space-

retreat-2026/

Under rubriken Månadens Giraff vill vi uppmärksamma en person som på något sätt

ger uttryck för det förhållningssätt som NVC vilar på. Personen behöver inte känna till

NVC, men har genom sitt sätt att agera skapat kontakt, bemött andra med empati

eller uttryckt sig ärligt. På detta sätt vill vi synliggöra de allmänmänskliga kvaliteter

som människor ger uttryck för, oavsett bakgrund.

Att en person uppmärksammas är inte ett ställningstagande till personens övriga åsikter,

handlingar eller liv, och innebär inte heller nödvändigtvis att hela föreningens styrelse är

överens om valet. På samma sätt som en debattartikel publiceras för sitt bidrag till

samtalet, lyfter vi här ett enskilt uttryck som kan inspirera.

https://www.empathiceurope.com/events/needs-space-retreat-2026/
https://www.empathiceurope.com/events/needs-space-retreat-2026/
https://www.empathiceurope.com/events/needs-space-retreat-2026/
https://www.empathiceurope.com/events/needs-space-retreat-2026/


Månadens tips

Vad vill du kunna göra under ditt sista årtionde?

För en tid sedan stötte jag (Joachim) på begreppet Centenarian Decathlon – på

svenska 100-åringens tiokamp. Det handlar om att fundera över vad du vill kunna

göra under det sista decenniet av ditt liv. Många av oss vill sannolikt leva ett så

självständigt och meningsfullt liv som möjligt, även när styrka och ork minskar.

För mig handlar detta om hur vi kan fortsätta tillgodose våra behov genom hela livet –

så länge som möjligt.

Månadens tips är därför att välja en aktivitet som tillgodoser flera av dina behov, och

som du gärna vill kunna fortsätta med långt upp i åren. En aktivitet jag själv vill bevara

långt in på ålderns höst är att vandra i naturen och sova under bar himmel. Det

tillgodoser bland annat behov som frihet, autonomi, avkoppling, rörelse, harmoni och

utmaning.

En konkret del av detta är att bära ryggsäck. Ett tänkbart mål för mig som

hundraåring är därför att kunna bära en åtta kilos ryggsäck under en timmes

vandring. För att nå dit skulle varje årtionde kunna se ut ungefär så här (jag är 58 år):

60 år: Gå 4 timmar med 25 kg på ryggen

70 år: Gå 2½ timmar med 20 kg på ryggen

En av årets vinterpratare i P1 är Dilsa Demirbag-Sten, författare och en av grundarna

till och generalsekreterare i Berättarministeriet. Berättarministeriet är en ideell

organisation som stärker barns och ungas språkförmåga och demokratiska

delaktighet genom kreativt skrivande och berättande, i nära samarbete med skolor i

socioekonomiskt utsatta områden. Målet är att ge fler barn verktyg att uttrycka sig,

göra sin röst hörd och påverka sin framtid.

Dilsa lyfter i sitt vinterprat fram språkets och berättelsens kraft – hur ord hjälper oss

att skapa förståelse, bygga sammanhang och navigera i en komplex värld. I

programmet väver hon personliga erfarenheter med samhällsperspektiv, bland annat

kopplat till Berättarministeriets arbete med barns läslust och skrivförmåga i utsatta

skolor och hur detta bidrar till framtidstro och tillit.

Två citat jag fastnade för är "Språk öppnar dörrar och skapar relationer till

människor" och “Språket hjälper oss att förstå, skapa sammanhang och se nyanser i

en tid som ofta saknar dem.” Detta speglar hur vi i NVC ser betydelsen av, både hur vi

formulerar oss och också vilken intention vi har med de ord vi använder.

I denna anda av språkets betydelse för kontakt och tillit, utser vi Dilsa Demirbag-

Sten till Månadens Giraff.

Här kan du lyssna på Dilsas vinterprat.

https://www.berattarministeriet.se/om-berattarministeriet/
https://www.sverigesradio.se/avsnitt/dilsa-demirbag-sten-vinterpratare-2025


80 år: Gå 2 timmar med 15 kg på ryggen

90 år: Gå 1½ timme med 10 kg på ryggen

100 år: Gå 1 timme med 8 kg på ryggen

För att kunna göra detta behöver jag redan idag ta ansvar för att röra på mig och

ibland bära tungt – inte bara testa mig själv vart tionde år.

Mitt tips till dig är: Vad ger dig mening? Och vad vill du kunna fortsätta göra när du är

100 år? Och vad behöver du då kunna göra de kommande decennierna?

Här kan du se det videoklipp jag blev inspirerad av med Peter Attia.

Lycka till med tiokampen!

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

Youtube Video

Föreningen Nonviolent Communication i Sverige

https://www.nvcsverige.se/
https://www.nvcsverige.se/
https://dashboard.mailerlite.com/preview/768850/emails/174844646387614869
https://youtu.be/qzDLvkE0cCw?si=SN08n3dkPFicL6Yn

