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Nyhetsbrev september 2025

Hej,

När jag kom hem från vår International
Intensive Training (IIT) i Skåne kände jag
mig full av nya intryck. En månad senare
märker jag att mycket fortfarande lever
kvar i mig. På bilden nedanför ser du alla
deltagare, tränare och organisatörer –
människor jag fått lära känna och dela
viktiga stunder med.   

Att delta i en IIT innebär för mig en stark
blandning av lärande och möten. Nya
insikter dyker upp, och de sätter ofta
igång tankar och känslor som hänger
ihop med tidigare erfarenheter. Det är
som om träningen fortsätter långt efter
att själva dagarna är över.

Jag märkte det tydligt i mitt arbete med
min portfölj, som är ett steg i processen att bli certifierad NVC-tränare. Min plan var
att skicka in den i slutet av september. Jag trodde att jag bara behövde göra små
ändringar efter IIT:n, men det visade sig att de nya lärdomarna fick mig att skriva om
mycket mer än jag hade tänkt. Det påminner mig om hur djupgående en IIT kan vara,
långt bortom själva dagarna vi tillbringar tillsammans.

Mitt arbete med portföljen gjorde också att jag fick upptäcka nya sätt att reflektera.
Jag har använt mig av en dagboksmall som jag fått med mig hem från denna IIT, och
som jag delar som månadens tips nedan. Det jag uppskattar mest med den är stödet i
att skilja mellan de känslor och behov som hörde till dåtiden, och de känslor och
behov som är levande här och nu i skrivandets stund.

Nu är portföljen snart redo att skickas in, och det ger mig energi att också delta i
annat som händer framöver. Snart är det Empatidag i Stockholm, den 5 oktober! Den
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Introduktion till NVC

1 november kommer Ian Peatey, som jag lärde känna på en IIT i Finland, till
Stockholm för att hålla en workshop om NVC i parrelationer. Mer information om
dessa och andra aktiviteter hittar du nedan.

Jag hoppas att vi ses på någon av de kommande träffarna!

Hälsningar,
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 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 september är det det Michaela Östberg, som håller i föreläsningen.  

Michaela Östberg har flera års erfarenhet av att hålla introduktionsutbildning inom
NVC och arbetar idag i ett projekt för att implementera NVC som verktyg för chefer



På gång i föreningen

På gång i Sverige

och ledare inom offentlig sektor.

Till anmälan

Empatidagen

För fjärde året i rad anordnar Föreningen Nonviolent Communication i Sverige en
“empatidag” första veckan i oktober, i samband med FN:s internationella
ickevåldsdag. Dagen kommer att bjuda på workshopar, möten och samtal.

Datum: 5 oktober (sön)
Plats: Luntmakargatan 52, Stockholm
Mer information och anmälan här.

Empaticafé

Föreningens empaticafé är en möjlighet att bli hörd med empati, och att träna på att
lyssna på andra med empati. Empaticaféet startar igen efter sommaruppehållet den
15 september, och hålls som vanligt kl. 19.00–20.30. Alla föreningens evenemang
hittar du som vanligt listade på https://www.nvcsverige.se/aktiviteter/.
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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 Ärlighet som mötesrum: https://www.sv.se/kurser-och-
evenemang/beteendevetenskap/arl...

http://www.kristiinakrank.se/events
mailto:sondagsandakt@kvakare.se
https://www.sv.se/kurser-och-evenemang/beteendevetenskap/arlighet-i-motesrum-vill-du-bli-battre-pa-att-kommunicera-76473
https://www.sv.se/kurser-och-evenemang/beteendevetenskap/arlighet-i-motesrum-vill-du-bli-battre-pa-att-kommunicera-76473


Mer information om Core Relationship Skills: www.henrikfrid.com/event-calendar/

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

http://www.henrikfrid.com/event-calendar/
http://www.kristiinakrank.se/events


På gång i världen

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

Att tala med sig själv som med en vän 
– en helg om inre dialog, meningsskapande och självkärlek
Datum: 29-30 november
Plats: Stockholm
Anordnare: Friare Liv
För mer information: klicka här 

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!). 

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

Under de sista månaderna av 2025 har du möjlighet att delta i en internationell
community av NVC-intresserade människor från stora delar av världen. Just nu har vi
deltagare från 10 länder. 

Som betatestare får du nu tillgång till mer än 10 sessioner året ut för endast 10€. Läs
mer och anmäl dig här: https://empathiceurope.com/online/product/needs-space/

https://www.friareliv.com/reimagine
https://www.friareliv.se/event-details/att-tala-med-sig-sjalv-som-med-en-van-en-helg-om-inre-dialog-meningsskapande-och-sjalvkarlek
https://www.nvcsverige.se/aktiviteter/
https://empathiceurope.com/online/product/needs-space/


Månadens tips

Lär dig av dina tillkortakommanden utan att förlora självrespekt

Det finns filmade workshops där Marshall Rosenberg gjorde en guidad
självreflektionsövning i grupp. Jag vill tacka seedofpeace.org som skrivit ner denna
övning i formatet av en dagboksmall, på ett strukturerat sätt på engelska. Här nedan
finns dagboksövningen översatt till Svenska. 

1) Tänk på en situation som du önskar att du hade hanterat annorlunda, ett så
kallat "misstag". Vad säger du till dig själv i stunden då du ångrar vad du gjort? 

Jag borde ha ..... 

2) Vilka av dina behov blev inte mötta på grund av det som du gjorde? 

Mitt icke mötta behov var ...

3) Nu när din uppmärksamhet är på dina behov, hur känner du dig nu? 

Jag känner mig ... 

Kommentar: Fokusera på känslorna som du känner just nu när du skriver
dagboksinlägget, och inte vad du kände när du gjorde det som du ångrar. 

4) Se nu till de "goda" anledningarna till varför du gjorde det som du gjorde. Vilket
behov försökte du möta genom att göra det som du gjorde? 

Behovet som jag försökte möta genom att göra på detta sätt var ...

Kommentar: Ta gärna en paus på detta steg innan du går vidare till nästa, och
fokusera på att ge dig själv empati för behoven som du identifierat.  

5) När du tänker på båda dessa behov, kan du vara kreativ och föreställa dig andra
sätt som du hade kunnat göra på istället? Skriv ner så många förslag som möjligt. 

Jag hade kunnat ...
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3. 
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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

Kommentar: Förhoppningen med steg 5 är att stimulera en inlärning som är
användbar om du någonsin hamnar i en liknande situation igen i framtiden. 

Föreningen Nonviolent Communication i Sverige
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