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Nyhetsbrev juli 2025

Hej! I skrivandets stund sitter jag på
stranden. Jag har semester, är rufsig i
håret efter att ha badat, och
skäggstubben har börjat växa ut. Vid min
sida står en matlåda fylld med svenska
jordgubbar.

Först och främst känner jag mig tacksam
över möjligheten att få delta i alla de
spännande aktiviteter som pågår i det
svenska NVC-communityt. I slutet av
sommaren hålls en International
Intensive Training (IIT) i Höörs kommun i
Skåne. Internationella tränare från olika
delar av världen kommer dit för att
undervisa i NVC. Det blir nio dagar fyllda
med workshops, nya bekantskaper,
insikter och lärdomar – allt enligt ett

program som Marshall Rosenberg själv utvecklade.

Det finns en målbild om att de skandinaviska länderna ska turas om att arrangera en
IIT varje år. På så sätt hoppas vi att det ska bli en IIT i Sverige vart tredje år i
framtiden.

Kort efter denna IIT firar föreningen femårsjubileum, och strax därefter arrangeras en
Empatidag i centrala Stockholm.

Men det slutar inte där! Den 1 november kommer ytterligare en internationell tränare
till Sverige: Ian Peatey håller en endagsworkshop i Stockholm om hur NVC kan
användas i parrelationer. Workshopen bygger på en sex månader lång onlinekurs
som Ian skapade tillsammans med sin fru Monica Reu. Jag deltog själv i kursen 2022–
2023 tillsammans med min flickvän, och det var verkligen givande att få undersöka
hur vi kan kommunicera bättre i en av livets viktigaste relationer.
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Introduktion till NVC

Därmed är hösten 2025 verkligen en tid då det händer många spännande saker i det
svenska NVC-communityt, och det finns ännu fler aktiviteter listade längre ner i
nyhetsbrevet utöver de som jag har nämnt. 

Samtidigt som allt detta inspirerande sker känner jag mig också trött – med behov av
återhämtning. Och det är ju precis vad sommarsemestern är till för. Det är lätt att
tankarna sätter igång och börjar "jobba", även när jag tänkt att vara ledig. Därför
skiftar jag nu fokus tillbaka till stranden där jag befinner mig – för att vara närvarande,
och njuta av sommaren tillsammans med min familj. Om du också vill träna på att
vara närvarande, här och nu, under sommarsemestern så har jag lagt in en kort
övning nedan under “månadens tips”.

Trevlig sommar – och jag hoppas att vi ses på någon av alla de spännande kurser och
workshops som väntar efter sommaren!

Varma sommarhälsningar,
Henrik Frid
Sekreterare i styrelsen

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 juli är det det Liselotte Abel som
håller i föreläsningen.  

Vara ickedömande.

Att leva med en ickedömande inställning och ha en förmåga att tillåta dom vi möter
att vara som dom är utan att det triggar oss. Att tillåta mig själv att jag är ok som jag
är. När vi lever med en ickedömande inställning till livet så finns det inget att försvara
eller bevisa, det blir möjligt att bara vara i mötet och låta sig bli sedd. Att stanna och
vara i en annan människas blick. Under denna introduktionsföreläsning kommer jag
att inspirera kring hur Nonviolent Communication är ett stöd att stanna i närvaro, i
det empatiska mötet och hålla distans till dömandet som har sin drivande motor i
rädsla, skuld och skam.



På gång i föreningen

På gång i Sverige

Till anmälan

Empaticafé
Empaticafet gör sommaruppehåll juni-augusti. Vi öppnar upp cafét igen 15
september. 

Föreningens 5-års jubileum
Föreningen fyller 5 år och det vill vi fira med en kväll tillsammans där NVC-tränare
berättar om hur NVC påverkat deras liv – både personligt och professionellt.

Medverkar gör bland andra vår hedersmedlem Towe Widstrand, som introducerade
Marshall Rosenberg och NVC i Sverige, samt flera tränare verksamma i landet: Liv
Larsson, Kay Rung, Annika Thomsson, Ricardo Guillen, Viktoria Karlsson, Liselotte
Abel, Joachim Berggren, Kristiina Krank, Amy Dyer, Henrik Frid, Gabriel Stille med
flera. Det kommer bli en kväll att minnas – varmt välkommen att fira med oss!
Datum: 11 september (ons) 18.30–20.30
Plats: Zoom (online)
Anmälan: https://www.nvcsverige.se/events/foreningens-5-arsjubileum/

Empatidagen
Datum: 5 oktober (sön)
Plats: Luntmakargatan 52, Stockholm
Mer information finns i kommande nyhetsbrev. 
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Mer information om International Intensive Training:
https://www.cnvc.org/learn/iit/2025-08-16-iit-sweden 

Mer information om Ärlighet som mötesrum: https://www.sv.se/kurser-och-
evenemang/halsa-valbefinnande/a...

Internationellt medlingsprogram
Datum: start 1 september
Plats: Online
Anordnare: Friare Liv
För mer information: https://www.friareliv.com/mediation-training-online
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Mer information om Praktisk kurs i NVC, Steg 1: www.kristiinakrank.se

Lär dig säga ifrån
Datum: 11 oktober (lör)
Plats: Stockholm
Anordnare: Kväkarna i Stockholm
För mer information: sondagsandakt@kvakare.se

Mer information om NVC Grund: www.kristiinakrank.se
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Mer information om Core Relationship Skills: www.henrikfrid.com/event-calendar/

Mer information om Praktisk kurs i NVC, Steg 2: www.kristiinakrank.se
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International Intensive
Training i Sverige

Reimagine Communication (fördjupningsprogram)
Datum: start 11 november
Plats: Online
Anordnare: Friare Liv
För mer information: https://www.friareliv.com/reimagine

Vill du publicera ditt event i föreningens nyhetsbrev eller på hemsidan? 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 (bifoga gärna en bild!). 

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. 

Q&As är publicerade på föreningens Youtube-konto.

Om IITn i allmänhet: https://youtu.be/lJRrpznroRM?si=K--pyVl-
WguiXmAe samt https://youtu.be/AejuFMCvMWM?si=fGxdycGpOydkzr9B

Om certifieringsprocessen: https://youtu.be/7FYpUxzdHTA?si=39h-
qp9VfqQocttN

Om att vara supportive trainer på en IIT: https://youtu.be/gtrhDCWwD_g?
si=VZ1KcSHM-5YCJXqK

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

Om ni har frågor så får ni gärna skicka dem på svenska eller engelska
till sweden-iit-2025-organizer@cnvc.org 

En 10 minuters övning för vila från tankearbete

Många som lär sig NVC upplever till en början hur kraftfullt det kan vara att bearbeta
sina känslomässiga upplevelser genom de fyra stegen: observationer, känslor, behov
och önskemål. Samtidigt är det lätt att glömma att detta bearbetande ofta innebär ett
aktivt tankearbete – något som i längden kan ta av våra energiresurser.

Ibland leder det till att vi fokuserar på det som har hänt, eller planerar för framtiden,
även i stunder då vi kanske hellre skulle vilja vara närvarande här och nu. Här
kommer därför en övning som kan hjälpa dig att vila från det mentala bearbetandet
och landa mer i kroppen – för att bättre kunna njuta av sommarsemestern, som ju
pågår just nu!

Så här gör du:

Sätt dig på en plats där du inte blir störd, och starta en timer på 10 minuter.

Under dessa minuter, rikta uppmärksamheten mot hur känslorna känns i
kroppen just nu. Vad upplever du – glädje, ledsamhet, oro?

Försök inte förändra känslan, utan bekräfta den istället vänligt genom att säga
till dig själv: "Jaha, det är så här det känns när man är [glad, ledsen, trött, otålig,
orolig...]."

Om tankar dyker upp, som till exempel:
"Vad var egentligen observationen?"

"Varför sa han så där?"

"Vilket behov ligger bakom känslan?"

        ...så notera dem bara, som om de vore scener i en film. Försök att inte följa med i
dem eller besvara dem. De här tio minuterna är en paus från just sådant tankearbete.

💡 Tips: Prova gärna övningen två gånger om dagen i några veckor. Kanske märker du
att det hjälper dig att vara mer närvarande – både under semestern och i vardagen.

Varma sommarhälsningar / Henrik

Föreningen Nonviolent Communication i Sverige
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