PROGRAMOVERSIKT

L.edarskap Under Press

Klarhet och stadga nar besluten blir
svara och kraven okar

For ledare som bryr sig pa djupet om sitt arbete - och vill ha
kapacitet att mota det som kravs med klarhet och stadga.

16 VECKORS KOMBINERAD
1:1 KURS/COACHINGPROGRAM



Kombinerad Kurs/Coaching Program

Ledarskap under press
Manga ledare bryr sig pa djupet om sitt arbete och om méanniskorna de leder. De tar ansvar, tanker
igenom saker ordentligt och vill vara den person som andra kan vanda sig till nar beslut, fragor och

krav uppstar. De gor det med engagemang och en stark vilja och en 6nskan att gora rétt.

Det som séllan syns ar vad detta ansvar kraver inifran. Det standiga tankandet, analyserandet och
den inre vaksamheten. Kanslan av att behdva vara tillganglig, samlad och steget fore - hela tiden.
Med tiden leder detta inte nodvandigtvis till utmattning, men till nagot lika dranerande: minskad
kapacitet. Mindre energi i slutet av dagen. Mindre mentalt utrymme. Och mindre mgjlighet att vara
fullt narvarande nar besluten blir svara och kraven okar.

Vad skiljer detta program fran andra?

/ ANDRA PROGRAM \ / DETTA PROGRAM \

Fokuserar pa att forbattra dig som ledare — Riktar uppmarksamheten mot det som skapar
nya verktyg, nya tankesatt, nya satt att agera. den inre anstrangningen frédn borjan - det dar
Det kan kannas ratt i stunden, och det hjalper som ligger kvar trots alla insikter och metoder. |
ofta en bit pa vagen, men nar livet rullar pa stallet for att justera beteenden eller tankesatt
faller vi latt tillbaka i det gamla. Och oavsett synliggor vi den onddiga kraft som gar at utan
hur mycket man har lart sig, brukar trycket att vi marker det. Nar det ses tydligt faller
anda finnas kvar. mycket av trycket bort. Och nar man val ser det,

gar det inte att o-se - vilket dven gor det

N N /

Ett fordjupat 1:1-program - kurs och coaching i kombination

Detta ar ett fokuserat 1:1-program for ledare som vill frigéra kapacitet dar den gor storst skillnad — i
beslut, problemldsning, samtal och relationer. Arbetet riktar sig mot nagra centrala men ofta férbisedda
faktorer som tar tid, energi och uppmarksamhet i ansprak, ofta utan att vi marker det. | stallet fér att
lagga till fler metoder handlar programmet om att se véalbekanta situationer med nya 6gon. N&r den
inre anstrangningen minskar upplever manga ledare okad klarhet, stadga och tillganglig energi i
vardagen.

Mer kapacitet for det som betyder mest

Arbetssattet ar praktiskt, jordnéra och personligt, och stédjer ledare i att vara mer narvarande och mer
medvetna - och darmed mer verksamma i sin roll. Fokus ligger inte pa att forandra vem du &r, utan pa
att synliggora det som star i vagen. Nar detta blir tydligare blir det ocksa lattare att se vad som faktiskt
behover uppmarksamhet - i stallet for att bara allt sjalv. Programmet &r for dig som tar ansvar pa allvar
och vill gora det med klarhet och stadga, utan att det sker pa bekostnad av dig sjélv.
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Reflektioner fran en
markandschef som har
genomiort programmet.

Att gi programmet Att Leva och Leda Medvetet har varit en djupgiende
och transformerande resa for mig, bide som minniska och som ledare.

Som coach upplevde jag Suzanne som nirvarande, inkinnande och trygg - hon skapade
ett utrymme dir det kindes helt naturligt att vara irlig. Hennes sitt att stilla frigor,
lyssna utan att doma och varsamt peka i riktning mot klarhet hjilpte mig att se pi mina
egna tankemdnster med nya 6gon.

P4 ett djupare plan har nigot férindrats i grunden. Det har gett mig en kinsla av lugn
och frihet, och jag upplever en 6kad nirvaro i vardagen. Relationer har blivit enklare,
mindre styrda av gamla monster och mer priglade av 6ppenhet och empati.

Nir jag ser tillbaka pd hur jag levde och ledde innan vi borjade arbeta tillsammans, inser
jag att mycket av mitt agerande drevs av omedvetna forestillningar och inre krav. Idag
ir mitt forhillningssitt mer grundat, mer medvetet. Jag kinner ett stdrre inre lugn och
har lirt mig att leda frin en plats av klarhet snarare 4n 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 storre
medvetenhet, nirvaro och inre styrka, oberoende av anledning, personligen eller i
karridren.

-Sandra G.
Marknadschef Nordics & Baltics

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



https://www.suzannelang.com/

Vad kan du f rodnta dio?

Aven om programmet ofta leder till tydliga forandringar redan under sexton veckor, ar det bara
borjan. Dessa veckor dppnar for ett val: att fortsatta leva och arbeta pa autopilot — eller att borja
uppleva livet med stérre medvetenhet, pa ett satt som naturligt integreras i bade arbetsliv och
privatliv.

Den har typen av forstaelse och forankring &r inget som “blir klart”. Det ar en pagaende process i
det dagliga livet. Programmets intention &r att Oppna nya perspektiv, ifragasatta invanda
antaganden och bjuda in till ett annat satt att relatera till situationer, beslut och manniskor - vilket
minskar on6dig inre anstrangning och skapar mer stadga i hur ledarskap bars.

Detta handlar inte om verktyg eller “mindset”. Det handlar om att se det som redan finns har,
bortom invanda tankemonster och tolkningar. Nar detta blir tydligare marker manga att sadant som
tidigare kants tungt eller personligt borjar motas pa ett annat satt - ofta utan medveten
anstrangning.

Den héar resan ar borjan pa ett satt att leva och leda med storre medvetenhet - mer forankrat, mer i
linje med det som &r, och hallbart dver tid.

Varlden kommer inte att férandras genom detta program, och ditt liv forblir detsamma - men hur du
bar och moter det blir lattare, mer levande och mindre anstrangt - och du star stadigare i vardagen.
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Fyra kdrnsessioner som bygger pa varandra

Varje session fordjupar forstaelsen for hur ledarskap formas inifran — och hur klarhet
uppstar naturligt.

SESSION 02

De osynliga filter som formar hur vi leder

Vi tolkar stindigt situationer och minniskor genom osynliga filter

START-UP
35?;':": L - formade av uppviixt, kultur och tidigare erfarenheter. Nir dessa
filter forblir osedda skapar de ofta onodig press, missforstand och
G G5 inre anstringning. Nir de blir synliga uppstar mer Kklarhet,
VECKA 3 lugnare reaktioner och storre handlingsfrihet i vardagens
ledarskap.
15 minuter
telefonsamtal -
vecka 4 SESSION 03
SESSION 03
VECKA 5 . o
Tankarnas makt - och varfor de tar sa mycket kraft
Eap—— Tankar &r overtygande - men inte verklighet. De viver
telefonsamtal - . . o .. . . o
vecka 6 berittelser, vicker kinslor och firgar hur vi upplever livet. Nir
detta blir tydligare frigors energi och fokus - utan att tankar
SESSION 04 behover dndras, hanteras eller ersittas.
VECKA 7
C VT SESSION 04
telefonsamtal -
vecka 8
Jag’et bakom pressen - niir ledarskap blir personlig
SESSION 05 Ledarskapspress upplevs ofta personligt: Gor jag tillrickligt? Gor
VECKA® jag ratt? Vad forvintas av mig? 1 den hir sessionen riktar vi
uppmirksamheten mot den sjialvupplevelse som bér ansvar och
15 minut
e stindigt miéter sig mot forvintningar. Nir detta blir tydligare blir
vecka 10 . . .. .
ledarskapet mindre upptaget av ett jag - och mer forankrat i
situationen, med lugnare omdémen och storre stadga.
SESSION 06
COACHING
SAMTAL
VECKA 12 SESSION 05
S Sammanhang och vardaglig stadga
(eletonsamtal - I programmets sista session siitts helheten i ett storre
sammanhang. Vi stannar upp och ser hur de teman som lopt
genom programmet hinger samman i det som faktiskt pagar hir
SESSION 07

UPPFOLJNINGS-

SAMTAL
VECKA16

och nu - i beslut, relationer och vardagliga situationer. Nir detta
far komma i forgrunden forindras ofta relationen till tankar,
kénslor och krav. Mindre energi gar at till att forsoka halla ihop,
kontrollera eller forsta - och mer blir tillgingligt for det som
faktiskt behover goras, i stunden.



Tva alternativ — samma grund

Bada programmen vilar pA samma grund och utforskar samma centrala omraden.
Skillnaden ligger i hur mycket tid som ges for férdjupning och integration.

Rekommenderas

Del fullstéindiga programmet

16 veckor av fordjupning, integration och varaktig
forandring

35.000 s:«

+ 25% MOMS - 16 VECKOR

INGAR | PROGRAMMET:

v 1x 60 min startméte
Klargér din nuvarande ledarskapssituation och

fokus

V' 4 x 90 min kurs- och coachingsessioner
Varannan vecka under atta veckor — djupgaende

arbete

v 5% 15 min avstiamningssamtal

Korta samtal for integration och praktiska fragor

v 1% 60 min coachingsession

Kopplat till en aktuell ledarskapssituation

v 1 x 60 min uppfoljande samtal

Reflektion och fortsatt utveckling

V' 40 Reflektionsévningar

Fem korta reklektionsévningar per vecka — varje tar

5-15 minuter. Gors i din egen takt.

v Inspelningar och material

Sessioner kan spelas in vid énskemal.

OBS! Om det efter den forsta eller andra
sessionen visar sig att programmet inte kanns
ratt for dig, aterbetalas kostnaden for de
aterstdende sessionerna fullt ut.

4 A

Del fokuserade programmet

En koncentrerad introduktion till arbetet

15.000 se«

+ 25% MOMS - 8 VECKOR

INGAR | PROGRAMMET:

v 1x45 min startmote
Klargor din nuvarande ledarskapssituation och

fokus

< 4 x75 min kurs- och coachingsessioner
Varannan vecka under atta veckor - djupgaende

arbete. Sessionerna ar inspelade for dig.

v 2 x15 min avstamningssamtal

& Korta samtal for integration och praktiska frégor/

/4 X 60 min Coachingsessioner \

For dig som har genomfort ndgot av mina program
och vill fortsatta arbetet.

5.500 skx

st% MOMS - ANVANDS NAR DET PASSAR DIG/




Fakta

e Fodd i London till svensk mamma/finsk pappa.

e Uppvaxt i New York. Bott & arbetat i 8 lander,
inklusive Danmark, Kanada, Japan och Sydkorea.

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

e Flyttade till Sverige 2006.

e Jobbat med coaching, utbildning och
ledarskapsutveckling sedan 2012.

o Fokus pa Tankens Natur sedan 2017.

e Upptackte livets icke-dualistiska natur 2020.

» Flytande engelska, svenska och danska.

Kvalifikationer

- ICF Professional Certified Coach, PCC
(Diplomerad 2016, Certifierad 2021 samt férnyad 2024)
- 2 X Certifierad Executive Coach 2017 + 2024
- Certifierad Jobmatch Talent Specialist
- Certifierad inom organisationsbaserat vardedrivet
ledarskap + tidigare styrelseledamot Values Academy
- Certifierad NLP Business Communication Practitioner

- Certifierad Effektivitetskonsult

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

E-post: si@suzannelang.com

Facebook

Homepage LinkedIn

Professional Executive Coach, PCC

Suzanne Lang

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

Jag har alltid varit det man brukar kalla en “hdgpresterare.” Och
pa manga sétt ar jag det fortfarande. Men idag kliver jag in i mitt
arbete pa ett helt annat satt. Det handlar inte langre om mig —
det handlar om sjalva jobbet. Och paradoxalt nog har bade
kapacitet och effektivitet okat.

Jag har alltid engagerat mig och brytt mig om att géra ett bra
jobb. Men tidigare brydde jag mig annu mer om hur jag
uppfattades nér jag gjorde mitt jobb - vad andra tadnkte om mig.

Jag forsokte sd manga olika satt att bli "battre” - metoder,
modeller och olika perspektiv. Men inget férandrade den dar
grundkanslan av inre tryck och den standiga, anstréngande
sjalvvakande. Férandringen kom forst nar det blev tydligt vad
som faktiskt drev den anstrangningen fran borjan. Och det som
jag lange trodde var mitt personliga problem visade sig aven

vara nagot som manga bar pa - oftast i det tysta.

| dag arbetar jag med team och ledare for att synliggoéra vad
som faktiskt formar hur vi leder, samarbetar och relaterar -
bortom roller, strategier och prestation. Det héar ar ingen metod.
Och det &r inget nytt. Det &ar nagot djupt manskligt, som alltid
har funnits dar - som vi har tappat bort i var iver att standigt
forbattra oss sjalva. Det férandrar hur ledarskap upplevs och
bérs.

Jag ér certifierad coach (PCC, ICF) och har arbetat med
ledarskap, sjalvinsikt och teamutveckling i 6ver tio ar, i Sverige
och internationellt. Men det som gor verklig skillnad &r inte mina
meriter - utan att jag vet hur det ar att ha provat allt - och anda
kanna att nagot saknas.

I dag ar min roll enkel: att halla ett stabilt och 6ppet ‘space’ for
den som vill, dar det gamla kan fa falla bort och nagot nytt ta
form - precis dar vi méts.

Varma hélsningar,
Suzanne

Boka ett forsta, . '»\
forutsattningslost samtal
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https://www.suzannelang.com/
https://www.linkedin.com/in/suzannel2/
https://www.facebook.com/suzannelangcoaching

