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| SVERIGE

Nyhetsbrev december 2025
Hej!

-,
/’ Julafton har passerat och nyarshelgen
i vantar. Som vanligt under
mellandagarna ser jag tillbaka pa aret
som gatt, och dagarna med relativt lugn
ger tid for kontemplation och eftertanke.

Fysiska behov

Mitt eget NVC-ar har praglats av ett
vaxande fokus pa kroppen och pa fysisk
och mental halsa som grund for allt
annat - inklusive hur jag kommunicerar
med andra. Nar halsan forsamras
paverkas alla andra fardigheter och kunskaper. Genom att prioritera mitt
valbefinnande skapar jag darfor ett stabilt fundament for att tillgodose 6vriga behov.

Jag blev extra pamind om detta nar jag halsade pa min pappa i Thailand fér en manad
sedan. Han ar i 80-arsaldern och ganska pigg och rorlig, men tranar inte regelbundet.
Jag vill bidra till att han lever ett sjalvstandigt och meningsfullt liv under manga ar till.
Vi har darfor skapat en pakt dar vi tillsammans dgnar tid at att tréna fardigheter som
behdovs for att kunna tillgodose vara évriga behov pa ett hallbart och langsiktigt satt.

Féreningens verksamhet

Foreningens arbete har ocksa utvecklats under aret. Styrelsen har fortsatt sitt arbete
med att sprida NVC till allmanheten och bidra med mervarde fér medlemmarna.
Hundratals personer har deltagit i vara manatliga forelasningar, och vara
empaticaféer har gett utrymme fér moten och kontakt. Under NVC-helgen i samband
med arsmotet och empatidagen i boérjan av oktober har vi dessutom erbjudit
nyborjare och erfarna NVC-praktikanter med moéjligheter att trana fardigheter och
fordjupa kunskaper.
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Medlemmar har sjalva tagit initiativ till nya aktiviteter, som delvis redan
implementerats. Ett exempel 4r Manadens Giraff, dar vi varje manad vill lyfta ndgon
som - med eller utan kunskap om NVC - ger uttryck for det forhallningssatt NVC vill
inspirera till (se avsnittet nedan).

Styrelsens medlemmar lever sina liv, och for vissa ar det dags att ga vidare medan
andra vill fortsatta sitt engagemang. Om du vill bidra till styrelsens arbete ar du varmt
valkommen att hora av dig. Oavsett om du vill bli styrelsemedlem eller bista pa annat
satt finns det olika arbetsuppgifter dar din insats ar vardefull. Lds mer nedan.

Med 6nskan om en fortsatt julledighet och ett Gott nytt ar!

Joachim Berrgren
Ordférande

Introduktion till NVC

Den forsta i varje manad arrangerar
féreningen en introduktion till NVC.
Introduktionen ar gratis och 6ppen for
alla som vill inspireras och lara sig mer
om NVC. Du behéver anmala dig 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.

Valkommen till en introduktion till
Nonviolent Communication (NVC) med
fokus pa behov. Vara behov - fysiska,
kanslomassiga, intellektuella, sociala och existentiella - formar var manskliga
erfarenhet, och hur vi uppmarksammar och tillgodoser dem ar avgérande for var
livskvalitet. Vara kanslor ar kroppens satt att signalera vilka behov som ar
tillgodosedda eller inte. Genom att ta hand om vart valbefinnande, till exempel
genom att uppmarksamma bade vara fysiska och mentala behov, framjar vi pa ett
hallbart satt var livskvalitet pa lang sikt. Eftersom vi ar sociala varelser ar kvaliteten pa
var kommunikation central for hur vara behov tillgodoses. NVC hjalper oss att
uttrycka vad vi behover och vill ha, samtidigt som vi lyhort tar emot och forstar andras
behov.

Joachim Berggren ar certifierad NVC-tranare och ordférande i Féreningen
Nonviolent Communication i Sverige. Under de senaste aren har hans fokus inom
NVC sarskilt legat pa hur behov upplevs och tillgodoses genom livets olika faser.



Vill du hadlla 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 dr 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 foreningen

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 tréna, utbyta erfarenheter och bli hérda med empati, dé kan
du e-posta oss i styrelsen, kontakt@nvcsverige.se

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 kommer senare.

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
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foreningens digitala verktyg. Exempel pa digitala verktyg som féreningen anvander
ar Wordpress och Mailerlite.

Kontakta oss om du har nagra forslag eller funderingar: kontakt@nvcsverige.se

NVC-festival?

Runt om i varlden - och dven i Sverige - anordnas festivaler och familjelager 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.

Foreningen 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 hjalper du oss att fatta ett valgrundat

beslut: https://forms.gle/pmsN4LoVdTLztPzp6

Pa gang i Sverige

Kristiina Krank
& Amy Dyer

For mer info och anmaélan

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

Vill du publicera ditt event i foreningens nyhetsbrev eller pa hemsidan? Haller du
som medlem kurs i NVC ndgonstans i vart avidnga 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 gérna 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

Under rubriken Manadens Giraff vill vi uppmarksamma en person som pa nagot satt
ger uttryck for det forhallningssatt som NVC vilar pa. Personen behdéver inte kanna till
NVC, men har genom sitt satt att agera skapat kontakt, bemott andra med empati
eller uttryckt sig arligt. Pa detta satt vill vi synliggéra de allmanmanskliga kvaliteter
som manniskor ger uttryck for, oavsett bakgrund.

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 hdr ett enskilt uttryck som kan inspirera.
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En av arets vinterpratare i P1 &r Dilsa Demirbag-Sten, forfattare och en av grundarna
till och generalsekreterare i Berattarministeriet. Berattarministeriet ar en ideell
organisation som starker barns och ungas sprakformaga och demokratiska
delaktighet genom kreativt skrivande och berattande, i ndra samarbete med skolor i
socioekonomiskt utsatta omraden. Malet ar att ge fler barn verktyg att uttrycka sig,
gora sin rost hord och paverka sin framtid.

Dilsa lyfter i sitt vinterprat fram sprakets och berattelsens kraft - hur ord hjalper oss
att skapa forstaelse, bygga sammanhang och navigera i en komplex varld. |
programmet vaver hon personliga erfarenheter med samhallsperspektiv, bland annat
kopplat till Berattarministeriets arbete med barns laslust och skrivférmaga i utsatta
skolor och hur detta bidrar till framtidstro och tillit.

Tva citat jag fastnade for ar "Sprak 6ppnar dorrar och skapar relationer till
manniskor" och “Spraket hjalper oss att forsta, skapa sammanhang och se nyanser i
en tid som ofta saknar dem.” Detta speglar hur vi i NVC ser betydelsen av, bade hur vi
formulerar oss och ocksa vilken intention vi har med de ord vi anvander.

| denna anda av sprakets betydelse fér kontakt och tillit, utser vi Dilsa Demirbag-
Sten till Manadens Giraff.

Har kan du lyssna pa Dilsas vinterprat.

Manadens tips

Vad vill du kunna géra under ditt sista artionde?

For en tid sedan stotte jag (Joachim) pa begreppet Centenarian Decathlon - pa
svenska 100-aringens tiokamp. Det handlar om att fundera éver vad du vill kunna
gora under det sista decenniet av ditt liv. Manga av oss vill sannolikt leva ett sa
sjalvstandigt och meningsfullt liv som maijligt, dven nar styrka och ork minskar.

For mig handlar detta om hur vi kan fortsatta tillgodose vara behov genom hela livet -
sa lange som mojligt.

Manadens tips ar darfor att valja en aktivitet som tillgodoser flera av dina behov, och
som du garna vill kunna fortsatta med langt upp i dren. En aktivitet jag sjalv vill bevara
langt in pa alderns host ar att vandra i naturen och sova under bar himmel. Det
tillgodoser bland annat behov som frihet, autonomi, avkoppling, rérelse, harmoni och
utmaning.

En konkret del av detta ar att bara ryggsack. Ett tdnkbart mal for mig som
hundraaring ar darfor att kunna bara en atta kilos ryggsack under en timmes
vandring. For att na dit skulle varje artionde kunna se ut ungefar sa har (jag ar 58 ar):

60 ar: Ga 4 timmar med 25 kg pa ryggen

70 ar: Ga 2% timmar med 20 kg pa ryggen
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80 ar: Ga 2 timmar med 15 kg pa ryggen
90 ar: Ga 1% timme med 10 kg pa ryggen
100 ar: Ga 1 timme med 8 kg pa ryggen

For att kunna gora detta behover jag redan idag ta ansvar for att réra pa mig och
ibland bara tungt - inte bara testa mig sjalv vart tionde ar.

Mitt tips till dig ar: Vad ger dig mening? Och vad vill du kunna fortsatta géra nar du ar
100 ar? Och vad behdéver du da kunna géra de kommande decennierna?

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

Lycka till med tiokampen!

Youtube Video

Féreningen Nonviolent Communication i Sverige

Du far det har mejlet eftersom du registrerat

Féreningen Nonviolent Communication i PR .
dig pa var hemsida.

Sverige
www.nvcsverige.se Avsluta prenumerationen
kontakt@nvcsverige.se
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