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Men først og fremst 
jobber han for at du 
skal heie på deg 
selv.

I 2008 sa det «pang». Etter mange år 
med altfor mye jobbing og hardkjør 
på kroppen, møtte Bærums-man -
nen Espen Langseth den berømte 
veggen. Han ble sykemeldt fra job -
ben han hadde som salgsleder på 
ubestemt tid. Store omveltninger 
var i vente. Kort tid etter at Espen 
ble sykemeldt, førte en rekke tilfel -
digheter til at Espen omtrent på én 
og samme tid brøt med samboeren, 
sa farvel til den gamle jobben og 
byttet bosted. Det var begynnelsen 
på en svært vanskelig tid, som tok 
hele tre år å komme seg ut av. 

Åtte år senere ser Espen på den 

tunge tiden som helt avgjørende for 
livskvaliteten han har i dag. 

– Jeg har virkelig stått på bar 
bakke og kjent hvor tøft livet kan 
være. Jeg hadde det vondt i lang, 
lang tid. I dag er jeg glad for at det 
har skjedd. Det har gjort meg til et 
helere og sterkere menneske, sier 
Espen. 

«Det holder ikke å 
si “tenk positivt ”.

ESPEN LANGSETH

Kanskje har de tø�e livserfarin -
gene hans også vært helt avgjørende 
for å lykkes i jobben han har i dag. 
«Heia deg» heter coaching�rmaet 
som Espen har drevet siden 2008. 
Det var en kamerat av ham som 
fant på �rman avnet «Heia deg» i 
sin tid. 

– Jeg følte at det tra� meg veldig 

bra. Er det noe jeg gjør, så er det å 
heie på folk, smiler han. 

Samtidig er Espen tydelig på at 
selv om han heier så mye han kan 
fra sidelinjen, er det du selv som må 
gjøre jobben – og lære deg å heie 
på deg selv. 

– Vi må lære oss selv til å bekrefte 
oss selv. Hvis du ønsker å endre på 
noe, så er det bare du som kan gjøre 
det, konstaterer han. 

Espen jobber mye med toppi -
drettsutøvere. De er ofte vant til å 
bli heiet frem, men kanskje ikke på 
Espens måte. 

– Jeg er ikke bare opptatt av pre -
stasjonene deres, men hvem de er, 
forteller han. 

Skillet mellom god selvtillit og 
god selvfølelse er viktig, mener 
han. Idrettsutøvere kan gjerne ha 
mye selvtillit , men Espen er mest 
opptatt av hvordan det står til med 
selvfølelsen. Den ligger i bunnen, og 

kan være god – helt uavhengig av 
prestasjoner. 

Men at det er enkelt å jobbe med 
seg selv, det har Espen aldri hevdet. 

– Det holder ikke å si «tenk posi -
tivt». Dette er ingen «quick �x». 
Det er ekstremsport. Å bytte ut dår -
lige tanker med gode er mental tre -
ning på høyt nivå, poengterer han. 

KJEMIEN
Coach er ingen beskyttet tittel, og 
Espen bekrefter at noen er kritiske. 

– Jeg syns det er bra at folk er kri -
tiske. Det �nn es helgekurs som gjør 
at du kan kalle deg coach etterpå. 
Det har jeg ikke så mye sans for, sier 
Espen, og bekrefter at han tar slike 
kritiske spørsmål med stor ro. 

– Hvor viktig er kjemi når du skal 
coache noen?

– Ekstremt viktig. Det er helt 
avgjørende. Derfor er det så viktig 
for meg å skape tillit .

Espen spør ofte: «Hva er det du 
egentlig vil?» Ofte må han grave litt 
for å få svar på akkurat det. 

– Målet mitt er å hjelpe folk til å 
gjøre det de virkelig vil, enten det er 

Denne mannen heier på deg

SER FREMOVER: – Jeg er ikke noen terapeut eller psykolog. Jeg jobber fremover. Du må gjøre jobben. Det jeg kan hjelpe til med, er å skape større bevissthet rundt hvilke valgmuligheter du har, sier han.  Foto: Mari Natvig Sandene

NYTTIG: Karatemester Maria Bru-
zell Roll (22) fra Kirkerud har hatt 
Espen som coach.
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å bli VM-mester, begynne i ny jobb 
eller kanskje slutte i jobben sin. 

HELE MENNESKET
Maria Bruzell Roll (22) fra Kirkerud 
er en av dem som har blitt  coachet 
av Espen. 22-åringen er en av Nor -
ges beste i karate. Hun jobbet med 
Espen fra april 2013 til mai 2015. 

– I løpet av tiden vi jobbet 
sammen hadde vi et tett og regel -
messig samarbeid. Det gjorde at han 
kunne følge utviklingen jeg hadde 
og stadig hjelpe meg med neste steg. 
Espen lærte meg å hjelpe meg selv, 
både når det gjaldt selvtillit , mål -
settinger og mental styrke, og han 
lærte meg at jeg var mer enn mine 
prestasjoner. Det siste er det som 
gjør Espen unik i sitt arbeid, nett -
opp det at han fokuserer på hele 
mennesket fremfor selve prestasjo -
nen eller hva det er man vil oppnå. 

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

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

 w Alder: 40 år. 
 w Oppvokst: Kolsås.
 w Bor: Rykkinn.
 w Sivilstatus: Samboer med Mette.
 w Barn: Birk (3 år). 
 w Yrke: Coach og mental trener. Har drevet 
�rmaet «Heia deg» siden 2008. 

 w Bakgrunn: Har tidligere jobbet innenfor salg 
og markedsføring på ledelsesnivå. 

 w Utdannelse: 3-årig utdanning som coach og 
organisasjonskonsulent i psykosyntese.

Espen Langseth

 w FAKTA


