PROGRAMOVERSIKT

FOR DIG SOM HAR GJORT ALLT FOR ATT MA BATTRE
- UTOM ATT SLUTA FORSOKA.

Att Leva & Leda Medvetet:

Autenticitet utvecklas inte; det avslojas.

16 VECKORS KOMBINERAD
1:1 KURS/COACHINGPROGRAM

sl@suzannelang.com +46 702 45 71 45 suzannelang.com


https://www.suzannelang.com/

Kombinerad Kurs/Coaching Program

Hur skulle ditt liv se ut om du slutade halla tillbaka?

Du har gjort allt ratt — last bockerna, gatt kurserna, forsokt andra ditt mindset — men anda kanns
nagot fel. Du tvivlar, jamfor dig med andra, haller tillbaka, for nagonstans finns den dar tysta men
envetna radslan:

Ténk om jag aldrig nagonsin far vara den jag egentligen &ar?
Ténk om jag faktiskt slutar halla tillbaka — och allt bara blir vérre?

Sa du anpassar dig. Forsoker passa in. Letar vidare efter den dar insikten som antligen ska fa dig
att kédnna dig “ratt”.

Men den verkliga forandringen handlar inte om att fixa dig sjalv. Den kommer nér du ser igenom
den inre kampen som haller dig fast. Nar du inser att det du varit radd for aldrig ens var sant.

Ett Genomarbetat Coachingprogram

Detta ar ett heltackande program som kombinerar kurs och coaching, med fokus pa tre
nyckelomraden for slappa taget om den eviga inre kampen och istallet hitta ett satt att leva som
kanns naturligt, kta och helt ditt eget. Det stdds av 40 valbeprovade dvningar som ar utformade
for att hjalpa dig att fa avgdérande insikter. Programmet foljer en beprévad vag av sjalvreflektion
och ifrdgasattande, baserad pa over 7 ars dedikerad forskning och praktik samt 13 ars
professionell erfarenhet inom coaching och traning.

Ett Annat Sétt - Ett Som Befriar Dig

Det har handlar inte om fler strategier, tekniker eller satt att forbattra dig sjalv. Det handlar om att
andra hur du ser — sa att allt annat férandras av sig sjalvt. Nar du slutar halla tillbaka forandras
allt. Pressen att vara “ratt” eller “tillracklig” slapper och ger plats for nagot mycket mer vardefullt —
friheten att vara utan radsla eller tvivel. Och det paverkar inte bara dig. Nar du slutar spela en roll
och borjar vara akta, skapar du utrymme for andra att géra detsamma.

Friheten Att Vara Helt Och Hallet Du

Att leva och leda mer autentiskt — i livet, relationer och arbete — skapar naturligt fortroende,
motivation och samhdrighet. Att sldppa den inre kampen férandrar allt — det 6ppnar dorren till ett
liv som kanns naturligt, &kta och helt ditt eget.

Om det kdnns som att det ar dags att sldppa taget om kampen och kliva in i friheten av att vara
fullt ut dig sjélv, sa &r detta din inbjudan.
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Att gi programmet Att Leva och Leda Medvetet har varit en djupgiende
och transformerande resa f6r mig, bide som minniska och som ledare.

Som coach upplevde jag Suzanne som nirvarande, inkdnnande och trygg - hon
skapade ett utrymme dir det kindes helt naturligt att vara idrlig. Hennes sitt att
stilla frigor, lyssna utan att ddma och varsamt peka i riktning mot klarhet hjilpte
mig att se pA mina egna tankemonster med nya d6gon.

P3 ett djupare plan har nigot forindrats i grunden. Jag har fitt en helt annan
forstaelse for vad tankar egentligen ir - att de kommer och gir, att jag inte maste
tro pa allt jag tinker. Det har gett mig en kinsla av lugn och frihet, och jag
upplever en Skad nirvaro i vardagen. Relationer har blivit enklare, mindre styrda
av gamla monster och mer priglade av 6ppenhet och empati.

Nir jag ser tillbaka pa hur jag levde och ledde innan vi bérjade arbeta
tillsammans, inser jag att mycket av mitt agerande drevs av omedvetna
forestillningar och inre krav. Idag ir mitt forhéllningssitt mer grundat, mer
medvetet. Jag kinner ett storre inre lugn och har lirt mig att leda frin en plats av
klarhet snarare in kontroll. Det har paverkat hur jag fattar beslut, hur jag
beméter andra - och hur jag beméter mig sjilv.

Jag rekommenderar varmt det hir programmet till alla som vill leva och leda

med stdrre medvetenhet, nirvaro och inre styrka, oberoende av anledning,

personligen eller i karridren och jag dr Svertygad om att kursen skulle vara minst
lika kraftfull for stdrre grupper och bolag som vill att varje medarbetare ska
kunna ni sin fulla potential.

-Sandra G.
Marknadschef Nordics & Baltics
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Vem dr det hir programmet foré

Programmet Leva & Leda Medvetet ar inte bara annu en kurs i personlig utveckling - det &r for dig som
ler pa utsidan, men kanner en djup olust pa insidan. For dig som har foljt reglerna, uppfyllt alla
forvantningar, uppnatt allt samhallet sagt att du borde vilja - och anda kanner dig tom. Som fortfarande
kanner att ndgot saknas. Det ar for dig som kanner att du standigt spelar en roll - agerar tuffare, vanligare
eller mer tillmotesgaende an du egentligen vill - for att passa in, fa respekt eller helt enkelt halla fred.

Manga av oss bar pa denna tyngd med kanslan av att vi maste agera pa satt som gar emot hur vi
egentligen vill uttrycka oss eller knyta an till andra. Med tiden blir den har fasaden sa véalbekant att vi helt
glémmer bort vilka vi egentligen ar, vilket lamnar oss avskdrmade, utmattade och otillfredsstallda. Det har
programmet kommer att visa dig att verklig styrka inte handlar om att latsas vara nagon du inte ar - den
kommer fran att pa djupet veta vem du ar.

Ar det hdr programmet ritt for dig?

Det har programmet &r inte for alla - det ar for den som &r redo att omfamna nagot nytt och ga bortom
snabba ldsningar och ytliga metoder. Det ar for individer som langtar efter att &ntligen slappa gamla
monster och upptacka den akthet som har gémts under ar av férvantningar, fasader och vanor. Den har
resan ar for dig som k&nner dig genuint redo att stanna upp, reflektera och ta dig an utmaningarna som
verklig forandring innebar. For att du ska kunna fa ut det mesta av programmet handlar det om att méta
upp med nyfikenhet, tdlamod och en uppriktig vilja att upptéacka vad som ar majligt.

Har ar de som kommer att dra storst nytta av det har programmet:

« Du har provat andra metoder och funnit att de saknar djup eller varaktig effekt.

« Du ar redo att se inat, &ven om det innebar att mota obekvama insikter om dig sjalv.

« Du ar villig att géra arbetet och engagera dig i 6vningar som kraver bade disciplin och en varsam
Oppenhet infér dina upplevelser - dven de utmanande.

« Du soker mer &n professionell utveckling - du langtar efter en meningsfull foréandring i hur du
upplever arbete, relationer - och livet i stort.

« Du vardesitter den akta varan och vill leva fri fran de fasader du byggt upp over tid.

Om du &r villig att mota processen med dppenhet, talamod och disciplin, vantar beloningen: att slappa
taget om att ta saker personligt, sdga vad du tycker utan radsla, och méta konflikter med klarhet och
styrka. Forestéll dig att leda med en kénsla av autenticitet och styrka som skapar tillit och respekt. Om
det har vacker en kédnsla av pirrande forvantan och nyfikenhet, kan detta program vara det transformativa
steget du vantat pa.
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Varfor fungerar denna metod ndr inget annat gjorde¢

De flesta coaching- och sjalvhjalpsmetoder utgar fran det personliga jaget - ett jag som standigt kanner att det
maste forbattras, anpassas eller "fixas." Men sann och varaktig férandring handlar inte om att putsa pa bilden av
"mig." Den kommer istallet fran en djup insikt om hur detta personliga jag skapas och halls vid liv av tankar. Utan
den insikten blir alla forsok till sjalvforbattring bara tillfalliga I6sningar, eftersom vi fortsatter att leva i tron pa ett
personligt jag som kanns fundamentalt ofullstandigt.

Det har programmet gar bortom traditionella metoder genom att hjalpa dig utforska de omedvetna monster och
antaganden som formar din upplevelse av varlden. Nar dessa monster blir synliga och ifragasatts i direkt erfarenhet,
uppstar en naturlig klarhet. Denna klarhet gor att du blir medveten om tankar nar de uppstar och visar hur mycket av
din stress, dina bedémningar och reaktioner bara ar gamla vanor - ekon av tidigare praglingar - snarare an genuina
insikter eller medvetna val. Mer detaljerat information finns har

. UPPSTART
SESSION 01
VECKA 1 SESSION 02

Avticka de manga linserna av betingning
1 vning per dag, Att kinna igen hur samhilleliga, kulturella och personliga
5 dagar per vecka

betingningar formar var uppfattning om verkligheten, paverkar vart

SESSION 02 beteende och vara interaktioner, och bildar en osynlig lins som
®

VECKA 3 filtrerar var upplevelse av hiindelser och méinniskor.

1 6vning per dag,

5 dagar per vecka SESSION 03

»

Avsloja tankens natur

Tankar kinns verkliga och ihallande, men de &r flyktiga och stindigt
@ SESSION 03

VECKA 5 foranderliga. Genom att observera det enkla faktum att vi tinker

e
1 6vning per dag, kianslor och formar var uppfattning om verkligheten, snarare dn som

5 dagar per vecka

borjar vi se tankar som tillfilliga foreteelser som paverkar vara

absoluta sanningar.

) SESSION 04 SESSION 04
VECKAT » Det personliga jag’et
el = . .1, . . . . .
. .~y Viutmanar ideén om en fast, separat identitet och utforskar dess roll i
1 6vning per dag, | " o .. \ .
5 dagar per vecka e | stress, angest och den gnagande kinslan av att "aldrig vara
3 tillracklig".
@ SESSION 05
VECKA 9

SESSION 05 Friheten i medvetenhet och tillatelse

® SESSION G5 I var avslutande session knyter vi samman allt och utforskar hur

COACHINGSAMTAL
VECKA 12

medvetenhet fordndrar var relation till tankar, kinslor och virlden
omkring oss. Denna nya Kklarhet minskar naturligt angest och

SESSION 07 forbattrar vilbefinnandet, vilket skapar en positiv kedjereaktion som
@

UPPFOLININGSSAMTAL paverkar vara relationer pa jobbet och i livet.
VECKA 16
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Struktur och upplige for sessionerna

» Teori (20 minuter):
o Introduktion till sessionens tema.
o Utforskning av konceptet baserat pa de beskrivna amnena.
o Praktiska tillampningar (20 minuter):
o Personliga exempel baserade pa vart introduktionsmote.
o Gora teorin relevant for dina personliga eller professionella utmaningar.
« Coaching (Aterstdende 50 minuter):
o Oppen coachingsession som adresserar specifika utmaningar, aktuella behov och mal.
o Integrera insikter fran teorin och medvetenhetsévningar i konkreta atgardssteg.
« Sjalvstudie programmet The Space Between Thoughts ingar i ditt program
o Tillgang till en kursportal dar du far en ny utforskande 6vning varje dag, 5 dagar i veckan
under 8 veckor. Las mer har!
o Fokus pa narvaro och medvetenhet.

o Dessa praktiska dvningar kan anvandas for att uppleva omedelbar inre lugn och klarhet.
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Ekonomisk, Tidsmdssig och Energimdssig Investering:

Ekonomisk investering: SEK 35 000 inkl. 25 % moms (endast for privatpersoner)
o Vi kan borja nar betalningen &r gjord i sin helhet och avtalet ar undertecknat.
» 1 x 60-minuters uppstartssamtal med frageformular
4 x 90-minuters kombinerade kurs-/coachingsessioner varannan vecka under en period pa 8 veckor.
« 1 x 60-minuters coachingsession kring aktuella utmaningar
« 1 x 60-minuters uppfoljningssamtal for att aterbesoka den inledande frageformular och reflektera.
« Strukturerade sessioner: Innehaller teori, praktisk tillampning, direkt upplevelse och personlig
coaching.
40 insiktsbaserade 6vningar: 1 utforskande 6vning varje dag, 5 ganger per vecka. Tar cirka 5-15
minuter att genomfora - kan fungera som en lugn start eller avslutning pa din dag.
» Inspelade sessioner: Alla coachingsessioner spelas in och laddas upp till din privata portal.
« Sessionsmaterial: Efter varje session laddas relevant material upp sa att du kan atervanda till det
nar som helst.
OBS! Om du efter forsta eller andra tillfallet kanner att programmet inte ar for dig, far du full

aterbetalning for de aterstaende sessionerna.
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CF,

Vad Kan Du F "iﬂmnm Dig¢

Aven om Programmet Att Leva & Leda Medvetet erbjuder djupa férandringar p& bara sexton veckor, ar det
bara borjan. Dessa veckor dppnar dorren till ett val: att fortsatta leva pa& autopilot eller att borja uppleva livet
med stérre medvetenhet, dar denna forstaelse naturligt integreras i bade arbete och privatliv.

Verklig forstaelse och integration av dessa koncept ar en daglig och livslang process. Syftet med programmet
ar att 6ppna upp nya perspektiv, utmana befintliga forestallningar och bjuda in dig till att utforska varlden pa
ett nytt satt - och genom detta finna lindring fran stress, angest eller annan form av psykologiskt obehag.

Programmet handlar inte om 'verktyg' eller att fixa', eller om att ersatta gamla férestéllningar med nya — det
handlar om att avsloja det som alltid har funnits har, bortom tankarnas och betingningarnas filter. | takt med
att du fordjupar dig i denna forstadelse kommer du marka att de forandringar du en gang sokte hos andra sker
av sig sjalva, samtidigt som ditt eget perspektiv foréandras.

Denna resa ar borjan pa ett satt att leva och leda som kanns anstrangningslost och naturligt, autentiskt och
meningsfullt. Om du &r intresserad av att hora mer, skriv till mig pa sl@suzannelang.com eller scrolla ner till
nasta sida och boka ett samtal med mig. Vi kan prata om din situation och se om jag ar ratt person for att
hjalpa dig. Om vi bada kanner att det ar ratt, kan vi borja inom 10 dagar.

Valkommen till en lugnare upplevelse av livet.

Varma halsningar,
Suzanne
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Frid dr grunden i ditt varande.

Inte en frid som innebér franvaro, utan en
frid som innebir en fullhet. Helhet ar
fridfullt. Endast separation skapar konflikt.



PROFISSIOMAL
CEATIFIED
COACH

Fakta

» Fodd 1965 i London.

« Svensk mamma/finsk pappa.

« Uppvaxti New York fran 1 till 14 ars alder.

» Bott & arbetat i 8 lander, inklusive Danmark,
Kanada, Japan och Sydkorea.

« Utbildad inom Hotel Management i Schweiz
och Project Management har i Sverige

« Flyttade till Sverige 2006.

« Jobbat med coaching, utbildning och
ledarskapsutveckling sedan 2012.

« Fokus pa Tankens Natur sedan 2017.

« Upptéackte livets icke-dualistiska natur 2020.

« Flytande engelska, svenska och danska.

Kvalifikationer
Certifierad Executive Coach, 2017 + 2024.
Professional Certified Coach, ICF
(uppnadd 2016 och fornyad 2024).
Certifierad Jobmatch Talent Specialist
Certifierad inom organisationsbaserat vardedrivet
ledarskap + tidigare styrelseledamot.
Certifierad NLP Business Communication
Practitioner.
Certifierad Effektivitetskonsult

Kontaktinformation
Suzanne Lang | Goteborg, Sverige
Telefon: +46 (0) 702 45 71 45

E-post: sl@suzannelang.com

Homepage LinkedIn Facebook

Professional Executive Coach, PCC

Suzanne Lang

+46 (0)702 45 71 45 | si@suzannelang.com

Var nyfiken! Boka - B
ett samtal hiir. ’@

Jag har alltid varit det man kanske kallar en “hégpresterare.”

Och pd ménga sétt ar jag det fortfarande.

Men séttet jag kliver in i mitt arbete idag ar helt annorlunda.
Det handlar inte langre om “mig” — det handlar om sjalva arbetet.

Jag har alltid engagerat mig och brytt mig om att gora ett bra jobb.
Men tidigare brydde jag mig &nnu mer om hur jag uppfattades nér jag
gjorde mittt jobb — vad andra tdnkte om mig.

S&, som manga andra, la jag mycket tid och energi pa att forsdka vara
det jag trodde forvantades av mig: professionell, samlad, kompetent.
Alltid med en inre kidnsla av att inte riktigt racka till - trots att jag
gjorde allt “ratt.” Och under ytan holl radslan och osdkerheten mig
tillbaka — jag bidrog inte alltid med allt jag hade att ge, och holl ofta
inne med det som faktiskt hade kunnat gora skillnad.

Jag testade allt for att bli “béttre”. Metoder. Modeller. Mindset-traning.
Men ingenting fordndrade det som 1dg djupare. Det var forst nér jag
borjade se de har monstren — inte som fel att fixa, utan som nagot
ménskligt att forsta — som allt skiftade.

Och det jag tidigare trodde var ett personligt problem visade sig vara
nagot manga bar pa i tysthet.

Idag arbetar jag med att hjdlpa team och ledare se just det: Vad som
faktiskt formar hur vi leder, samarbetar och moter varandra — bortom
rollspel, strategier och prestation.

Det hér &r inte en metod jag lar ut.
Och det ar inte ett nytt sitt att tdnka.
Det ar ett satt att se — som forandrar allt.

Jag dr certifierad coach (PCC, ICF) och har arbetat med
ledarutveckling, sjdlvinsikt och teamutveckling i 6ver tio ar — i Sverige
och internationellt.

Men det som gor skillnad ar inte mina meriter.
Det &r att jag vet hur det kdnns att ha forsokt allt — och &nda kidnna att
nagot saknas.

Och idag kan jag hélla det som verkligen behovs: ett space dar det
gamla far sldppa taget — och ndgot nytt kan uppsta just dar vi mots.

Suzanne
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