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Denne mannen heier pa deg

SER FREMOVER: — Jegerikke noenterapeutellerpsylolog. Jegjobber fremover. Du ma gjere jobben.Det jegkan hjelpe til med er a skape sterre bevissthetundt hvilke valgmuligheter du har, sierhan.

Men farst og fremst
jobber han for at du
skal heie padeg
selv.

| 2008 sadet «pang».Bter mange &r
med altfor myejobbing og hardkjgr
pa kroppen, mgtte Baerums-man -
nen EspenLargseth den bergmte
veggen. Hanble sykemeld frajob -
ben han hadde som salgdeder pa
ubegemt tid. Sore omveltninger
var ivente. Korttid etter at Epen
ble sykemddt, farte en rekketilfel -
digheter til at Espen omtrent paén
og sammetid brgt med samhoeren,
sa farvd til den gamle jobben og
byttet bosted. Detvarbegynnelsen
pa en sveert vanskelig id, som bk
hele tre ar & komme ggut av.

Atte &r serre ser EBpen pa den

tungetiden somhelt avgjarende for
livskvaliteen han har i dag.

— Jeg har virkelig stétt pa bar
bakkeog kjent hvor tgft livet kan
veere.Jeghadde det vondt i lang,
lang tid. I dag er ¢g glad for at det
har skjeld. Det har gort meg fil et
helere og sterkeremenneske, sier

Espen.

(€et holder ikke &
1“tenk positivt”,

bra. E det noe jeg gjgr, f1er cket &
heie pa folk, sniler han.

Samidig er Espentydelig pa at
selv om han heier 4 mye han kan
frasidelinjen, er det du selvsom ma
gjgrejobben —og leeredeg a heie
padeg sdv.

—Vimaleere ossselvtil dbekrefte
oss &lv. Hvisdu gnske dendre pa
noe,saer det baredu somkangjgre
det, konstderer han.

Espen jobber mye med toppi -
drettsutgvere. De & ofte vant til &

ESPENANGSETHIi heietfrem, men kanske ikkepa

Kangje hardetg e livserfarin -
genehansogsaveerthelt avgjgrende
for &lykkesi jobben han har idag.
«Heia &g» leter coaching rmaet
som Espen har drevet siden 2008.
Det var en kamerat av ham som
fant pa rman avnet «Heiadeg»i
sin tid.

—Jegfolte atdettra megveldig

Espens mate.

—Jeger ikkebareopptatt avpre -
stasjonene dees, menhvem de er,
forteller han.

Skilletmellom god selvtillit og
god selvfglele er viktig, mener
han. Idrettsutgvere kan gjerne ha
mye selvillit, men Espener mest
opptatt avhvordandet star til med
selvfglelsenDenliggeri bunnen, og

kan veeregod —helt uavhengig av
prestegoner.

Menat det erenkelt &jobbe med
segselv, det har Esgen aldri hevdet.

—Detholder ikkeas «enk posi
tivt». Dette er ingen «quick x».
Det er ekstremsport.Abytte ut dér
lige tankermed gode ermental tre
ning pahayt niva, poengterer han.

KIEMEN
Coach errigen beskyttet tittel, oy
Espen bekrefter at noen erkritiske

—Jegsyrsdet erbraat folk er kri
tiske.Det nn eshelgekussomgjar
at du kan kalle &g coach d¢terpa.
Det harjeg ikkesamye sarsfor, sier
Espen,og bekrefter at hantar dike
kritiske spgrsmal medstor ro.

— Hvor viktig er kjemi nardu skal
coachenoen?

— Exstremt viktig. Det er helt
avgjarende. Derfor er det s& viktig
for meg a kapetillit.

NYTTIG: KaatemeserMariaBru-
zellRoll(22)fra Kirkerudhar hatt
Esgnsomcoach.

Espen gar ofte: «Hva er detlu
egentlig vil»Ofte mahangravelitt
for & f& sarpa akkuat det.

—Maletmitt er & hjelpe folk til &
gjaredet de virkeligvil,enten det er

abli VM-meser,begynneinyjobb
eller kangje slutte i jobben sin.

HE_.EMENNESKT
MariaBruzellRoll (22)fraKirkerud
eren avdem somharblitt coachet
av Espe. 2-aringen er en av Nor -
gesbestei karate.Hun jobbet med
Espen fra april 2013 til mai 2015

— | lgpet av tiden vi jobbet
sammenhadde vi et tett og rege -
messigsamarbeid. Detgjorde athan
kunne fglge utviklingen jeg hadde
og stadig hjelpe meg med nege steg.
Espen lzerte meg &hjelpe meg selv,
bade nar det gjaldt selvtillit, mal -
settinger og mental styrke og han
leerte meg at jeg varmer enn mine
prestaspner. Det siste er det som
gjor Espenuniki sitt arbeid, nett -
opp det at han fokuserer pa hele
mennesketfremfor selveprestasjo -
nen eller hvadet er manvil oppna.

Foto: MariNatvig Sandene

| ettertid har jeg dratt stor nytte
av det vi jobbet med, selv utenfor
omradet vi jobbet mot, forteller
Maria.

Tekst og foto: Mari Natvig Sandene
mari@ab-avisene.no
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Esperahgseth

w Ader: 40 ar

w (ppokst:disas

w Bor: Ryikk.

w Svilstais: @nboer medeMett

w Barn:igk (3 ar).

w Yle: @ach og maéenerHaralet
rmaet e deg» siden 2008.

w Balgunn: Har tidigebbet innestlg

og marlisfring pa ledeldesniv
w Udannelse: 3-atanning so@ch o
oganisasjarsulenpsykytese
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