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Hjadlpa andra genom att lyssna i
narvaro.

Helgen 4-5/10 hade styrelsen i
Foreningen NVC Sverige, en heldag,
under lérdagen, for olika styrelsefragor
och arrangerade en Empatidag pa
sondagen. Det ar sa vardefullt for oss i
styrelsen att traffas fysiskt, eftersom vi i
stort satt enbart ses digitalt. Speciellt for
mig som ar ny i styrelsen sa ger det
energi och inspiration att lara kanna de
andra lite mer och fa kanna pa energin
mellan oss. Sa vardefullt.

Under sondagen hade jag den arofyllda méjligheten att halla en forelasning, som
inledde dagen, med tema "Hjalpa andra genom att lyssna i narvaro.” Min
utgangspunkt var att vi valdigt latt lockas att hjalpa andra genom att ta ansvar for
deras "problem” och forsoka fixa till situationen. Komma med goda rad, engagera oss
och komma med |6sningar. Nar vanner eller kollegor berattar om ndgot som ar
obekvamt, bekymmersamt eller olustigt sa triggar det vart behov av harmoni. Vi vill ju
att andra manniskor ska ma val och var energi att bidra kickar igang. Vi vill hjalpa till.

Fragan ar hur vi bast gor det.

Att ta ansvar, eller ta Over ansvaret, for andras utmaningar ar verkligen, ur ett NVC
perspektiv, att ta en genvag som inte skapar kontakt. Om det blir ett
problemldsningsmote sa kommer varken den andra eller vi sjalva i kontakt med
kanslor och behov.

Men om vi istallet moter den andra genom att ge empati, lyssna och vara narvarande
hur det ar for den andra s@ kommer den andra att fa kontakt med sig sjalv pa djupet.
Var narvaro pa kontakt med oss och den andra hjélper oss att hitta hem till oss sjalva,
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vara kanslor, behov, langtan, drommar och val. Var frihet till 4r ju detsamma som
autenticitet.

Vilken vacker gava det ar att bara tillata att manniskor kan leva i sin ndrvaro med sin
autenticitet.

Vi avslutade féreldsningarna med att trana med varandra tva och tva, dar den ena
berattade om ett enkelt vardagsproblem och den andra lyssnade utifran foljande
mall.

e Lat fokus vara pa nyfikenhet och varme for den andra istallet for att fixa och
hjalpa. Med din narvaro som stdd kan den andra soka sig inat och hitta sina
egna svar.

* Lyssna med ndrvaro pa den andras kanslor och behov
e Spegla, aterberatta det du hor

* Bekrafta, gissa kanslor, behov

e Stall nyfikna fragor

¢ Sammanfatta det du hort
Onskar dig en fortsatt harlig host

Liselotte Bergenzaun Abel

Rapport fran Empatidagen

Forst vill jag ge ett stort tack till NVC Sverige som anordnade live-traffen under
Empatidagen! Det kom sa lagligt da jag hade tva "konflikter" att hantera de tva
kommande dagarna.

De workshops som hélls under dagen 6ppnade upp for insiktsfulla tankegangar och
diskussioner sasom att fa befinna sig i sina kanslor, sin egen smarta och att det ar
okej. Att jag BARA ansvarar for mina egna behov, inte andras. Hur viktigt det ar med
sjalvempati och att lyssna in hur kroppen mar. Wow vilka upplevelser! Jag kom ut ur
NVC-dagen som en ny manniska, en snallare person mot mig sjalv och min omgivning.

Denna snallare version av mig hade mycket battre forutsattningar att hantera de
kommande konflikterna med chans att skapa konsensus och inte forvarra
relationerna.

Med facit i handen, visade sig empatin framgangsrik. Att inte ddma utan skapa
forstdelse har vant forsvar och agg till dppenhet, forstaelse och samarbete.
Relationerna kanns narmare och férhoppningsvis halsosammare.

Efter denna erfarenhet sa tror jag verkligen att NVC/empati kan skapa fred pa jorden
och starka banden mellan manniskor.



Ni har min djupaste tacksamhet @ J,

/My, deltagare pa empatidagen 2025-10-05

Introduktion till NVC

Den forsta i varje manad arrangerar
féreningen en introduktion till NVC.
Introduktionen ar gratis och déppen 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.

Den 1 september ar det det Amy
Dyer som haller i foreldsningen.

Sedan 2015 har Amy 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 uppen bred och djup
erfarenhet de senaste 10 aren. Amy har ett stort engagemang for att visa hur NVC
kan stddja manniskor i att hitta hem till sig sjalva och leva med integritet i alla sina
relationer. Tack vare NVC har hon dven fatt ett annat perspektiv pa livet, och vill bjuda
in er till den 1 november och hur vi kan se pa sorg genom NVC.

Till anmalan

Pa gang i féreningen

NVC-helg 2026
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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.

Empaticafé

Foreningens empaticafé ar en mojlighet att bli hord med empati, och att trdna pa att
lyssna pa andra med empati. Empaticaféet startar igen efter sommaruppehallet den
15 september, och halls som vanligt kl. 19.00-20.30. Alla féreningens evenemang
hittar du som vanligt listade pa https://www.nvcsverige.se/aktiviteter/.

Pa gang i Sverige

CORE RELATIONSHIP
SKILLS

One-day communication training
workshop

& Listen with empathy

& Express gratitude and build
on what already works

& Navigate differences

VYET] % November 1st, 2025

2 @ Stockholm,
=~ close to the city center

lan Peatey
Certified Trainer
in Nonviolent Communication

Henrik Frid

Candidate to become a

Certified Trainer in Nonviolent Communication
Find additional information and sign up
www.henrikfrid.com/event-calendar/

Mer information om Core Relationship Skills: www.henrikfrid.com/event-calendar/
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Praktisk kurs i NVC Steg '
triningshelg i Nonviolent Communication

8-9 november 2025 Stockholm
o it - o Hilsans Hus

Kristina Krank & Amy Dycr

Mer information om Praktisk kurs i NVC, Steg 2: www.kristiinakrank.se

Reimagine Communication (férdjupningsprogram)
Datum: start 11 november

Plats: Online

Anordnare: Friare Liv

For mer information: https://www.friareliv.com/reimagine

Att tala med sig sjalv som med en van

- en helg om inre dialog, meningsskapande och sjalvkarlek
Datum: 29-30 november

Plats: Stockholm

Anordnare: Friare Liv

For mer information: klicka har

Kristiina Krank

For mer info och anmalan
www.kristiinakrank.se
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Mer information om Digital grundkurs i NVC 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 i Sverige eller online, skriv in dem i
var kalender pG hemsidan: nvcsverige.se/aktiviteter/ . Vill du publicera i vart nyhetsbrev,
skriv till: kontakt@nvcsverige.se (bifoga gérna en bild!).

Pa gang i varlden

Center for Nonviolent Communication (CNVC) tipsar om foljande:

This month, CNVC is launching a pilot 6-part online learning series in Nonviolent
Communication (NVC) - available exclusively to Supporting Members.

Each 90-minute session is an interactive exploration of NVC, weaving together skill-
building, shared discovery, and community connection.

Our very first session is coming soon:

“+ Transforming Enemy Images through Connection with Needs
Thursday, October 30, 2025 | 16:00 CET

Participation in the series is free for Supporting Members.

Supporting Members also enjoy access to our Global Home online community
platform, where they'll find the full series schedule (topics, trainers, dates, and
registration links), plus a vibrant multilingual network of NVC enthusiasts in 40+
countries.

Kontaktannons

Féreningen har mottagit foljande kontaktannons fran en av vara medlemmar. Vilkommen
att maila styrelsen om du ocksa vill publicera en kontaktannons i féreningens nyhetsbrev.

Vill du bidra till ett battre samtalsklimat infér valet 2026?

Polariseringen i samhallet 6kar och tonlaget hardnar, vilket utmanar var demokrati. Vi
tror att NVC kan spela en viktig roll for att motverka detta och framja mer
faktabaserade och respektfulla politiska samtal.
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Vi har ett utkast till en plan for valaret
2026 som bland annat innehaller forslag
om att:

* Skapa NVC-baserad traningsdata for
politiska partier.

* Lansera ett Al-verktyg for att hjalpa
medborgare utforska politiska idéer
konstruktivt.

* Spela in och sprida en politisk debatt
som bygger pa NVC-principer.

* Driva en kampanj i sociala medier for
ett battre samtalsklimat.

Detta ar ett levande initiativ och vi behdver fler hjarnor och hjartan. Vi soker nu dig
som vill vara med och utveckla och genomfdra dessa (och fler) idéer for att minska
polariseringen.

Kanner du dig manad att bidra med din tid, kunskap och tankar?

Hor av dig till Johan Eriksson pa je.itro@gmail.com.

Manadens tips

Boktips:
Konsten att leva innerligt. Ann Lagerstrom, Ted Harris

Vardagstips:

Testa att stanna upp lite nar vanner, kollegor eller familjemedlemmar uttrycker
nagot "problem”. Se om du kan bromsa din iver att hjdlpa genom att fixa problemet
och prova att ge den andra tid att prata dar du lyssnar och speglar.

Féreningen Nonviolent Communication i Sverige

Du far det har mejlet eftersom du registrerat

Foreningen Nonviolent Communication i . e e .
dig pa var hemsida.

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