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Nyhetsbrev september 2025

Hej,

Nar jag kom hem fran var International
Intensive Training (IIT) i Skane kande jag
mig full av nya intryck. En manad senare
marker jag att mycket fortfarande lever
kvar i mig. Pa bilden nedanfor ser du alla
deltagare, tranare och organisatorer -
manniskor jag fatt lara kanna och dela
viktiga stunder med.

Att delta i en lIT innebar for mig en stark
blandning av larande och moten. Nya
insikter dyker upp, och de satter ofta
igdng tankar och kanslor som hanger
ihop med tidigare erfarenheter. Det ar
som om traningen fortsatter langt efter
att sjalva dagarna ar dver.

Jag markte det tydligt i mitt arbete med
min portfolj, som ar ett steg i processen att bli certifierad NVC-tranare. Min plan var
att skicka in den i slutet av september. Jag trodde att jag bara behdévde géra sma
andringar efter IIT:n, men det visade sig att de nya lardomarna fick mig att skriva om
mycket mer an jag hade tankt. Det paminner mig om hur djupgdende en IIT kan vara,
langt bortom sjalva dagarna vi tillbringar tillsammans.

Mitt arbete med portfoljen gjorde ocksa att jag fick upptacka nya satt att reflektera.
Jag har anvant mig av en dagboksmall som jag fatt med mig hem fran denna IIT, och
som jag delar som manadens tips nedan. Det jag uppskattar mest med den ar stodet i
att skilja mellan de kanslor och behov som hérde till datiden, och de kanslor och
behov som ar levande har och nu i skrivandets stund.

Nu ar portféljen snart redo att skickas in, och det ger mig energi att ocksa delta i
annat som hander framdver. Snart ar det Empatidag i Stockholm, den 5 oktober! Den


https://dashboard.mailerlite.com/preview/768850/emails/166175889429628864
https://www.nvcsverige.se/
https://www.nvcsverige.se/

1 november kommer lan Peatey, som jag larde kanna pa en IIT i Finland, till
Stockholm for att halla en workshop om NVC i parrelationer. Mer information om
dessa och andra aktiviteter hittar du nedan.

Jag hoppas att vi ses pa nagon av de kommande traffarna!

Halsningar,
Henrik Frid
Sekreterare i styrelsen

Introduktion till NVC

Den forsta i varje manad arrangerar foreningen en introduktion till NVC.
Introduktionen ar gratis och éppen for alla som vill inspireras och lara sig mer om
NVC. Du behéver anmala dig for att fa lanken till eventet. Sprid gérna i dina natverk
och bjud med dig alla som du tror kan ha gladje av verktyg for kontaktskapande
kommunikation.

Den 1 september &r det det Michaela Ostberg, som héller i férelasningen.

Michaela Ostberg har flera ars erfarenhet av att hélla introduktionsutbildning inom
NVC och arbetar idag i ett projekt for att implementera NVC som verktyg for chefer



och ledare inom offentlig sektor.

Till anmalan

Pa gang i foreningen

Empatidagen

For fjarde aret i rad anordnar Féreningen Nonviolent Communication i Sverige en
“empatidag” forsta veckan i oktober, i samband med FN:s internationella
ickevaldsdag. Dagen kommer att bjuda pa workshopar, méten och samtal.

Datum: 5 oktober (s6n)
Plats: Luntmakargatan 52, Stockholm
Mer information och anmdlan héar.

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
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Praktisk kurs i NVC Steg 1

triiningshelg i Nonviolent Communication

27-28 september 2025 Stockholm
" gk N 1 ;- -

Kristina Krank &.Amy Dycr

Mer information om Praktisk kurs i NVC, Steg 1: www.kristiinakrank.se

Lar dig saga ifran

Datum: 11 oktober (16r)

Plats: Stockholm

Anordnare: Kvakarna i Stockholm

For mer information: sondagsandakt@kvakare.se

Arlighet som motesrum

Digital studiecirkel med Viktoria Karlsson, via Studieférbundet
Vuxenskolan

10 torsdagar, kl 18-20, med start den 16:e oktober

Mer information om Arlighet som motesrum: https://www.sv.se/kurser-och-
evenemang/beteendevetenskap/arl...
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CORE RELATIONSHIP
SKILLS

One-day communication training
workshop

© Listen with empathy

& Express gratitude and build
on what already works

& Navigate differences

VY221 & November 1st, 2025

Z 9 Stockholm,
= 7 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
triiningshelg i Nonviolent Communication
8-9 november 2025 Stockholm

Hilsans Hus

Kristina Krank & Amy Dyer

Mer information om Praktisk kurs i NVC, Steg 2: www.kristiinakrank.se
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Reimagine Communication (férdjupningsprogram)
Datum: start 11 november

Plats: Online

Anordnare: Friare Liv

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

Att tala med sig sjélv som med en vén

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

Plats: Stockholm

Anordnare: Friare Liv

For mer information: klicka har

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

Pa gang i varlden
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SRS

Your ‘gateway to inner transformation and external evalution

Nu startar Needs Space - en online community baserat pa NVC med ett
vuxenutvecklingsperspektiv

Under de sista manaderna av 2025 har du maéjlighet att delta i en internationell
community av NVC-intresserade manniskor fran stora delar av varlden. Just nu har vi
deltagare fran 10 lander.

Som betatestare far du nu tillgang till mer an 10 sessioner aret ut for endast 10€. Las
mer och anmal dig har: https://empathiceurope.com/online/product/needs-space/
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Manadens tips

Lar dig av dina tillkortakommanden utan att forlora sjalvrespekt

Det finns filmade workshops dar Marshall Rosenberg gjorde en guidad
sjalvreflektionsdvning i grupp. Jag vill tacka seedofpeace.org som skrivit ner denna
6vning i formatet av en dagboksmall, pa ett strukturerat satt pa engelska. Har nedan
finns dagboksdévningen dversatt till Svenska.

1).Tank pa en situation som du 6nskar att du hade hanterat annorlunda, ett sa
kallat "misstag". Vad sager du till dig sjalv i stunden da du dngrar vad du gjort?

Jag borde ha .....

2).Vilka av dina behov blev inte métta pa grund av det som du gjorde?

Mitt icke motta behov var ...

3)Nu nar din uppmarksamhet ar pa dina behov, hur kdnner du dig nu?

Jag kanner mig ...

Kommentar: Fokusera pa kanslorna som du kanner just nu nar du skriver
dagboksinlagget, och inte vad du kdnde nar du gjorde det som du angrar.

4)Se nu till de "goda" anledningarna till varfér du gjorde det som du gjorde. Vilket
behov forsékte du méta genom att géra det som du gjorde?

Behovet som jag forsdkte mota genom att géra pa detta satt var ...

Kommentar: Ta garna en paus pa detta steg innan du gar vidare till ndsta, och
fokusera pa att ge dig sjalv empati for behoven som du identifierat.

5).Nar du tanker pa bada dessa behov, kan du vara kreativ och férestalla dig.andra
satt som du hade kunnat géra pd istallet? Skriv ner sd manga foérslag som mojligt.

Jag hade kunnat ...
1.

2.



Kommentar: Forhoppningen med steg 5 ar att stimulera en inldrning som ar
anvandbar om du nagonsin hamnar i en liknande situation igen i framtiden.

Féreningen Nonviolent Communication i Sverige

Du far det har mejlet eftersom du registrerat

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

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