
SELVUDVIKLING  
ER EN HOLDSPORT

Fællesskabet for mænd, der ønsker dyb selvudvikling,  
stærkt personligt lederskab og mere succes på  
arbejdspladsen og i livet i almindelighed. 
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Vores mission

Målgruppe

Men’s Mastery giver mænd 
konkrete værktøjer, træning og et 
støttende netværk, så de kan bryde 
uhensigtsmæssige pleaser‑mønstre 
og udvikle autentisk, ansvarlig 
maskulinitet. Deltagerne lærer 
at mestre centrale områder som 
relationer, tidsstyring, økonomi og 
sundhed gennem praktisk træning, 
ansvarlig feedback og ærlig støtte. 
Resultatet er øget gennemslagskraft, 
klarere beslutninger og bedre 
samarbejde - både privat og på 
arbejdspladsen.  
 
 
 
 
Vi hjælper mænd med at blive 
emotionelt robuste, kommunikativt 
stærke og mere tiltrækkende i deres 
måde at være på. Når kursisterne står 
tydeligt i sig selv, bryder mønstre der 
hæmmer performance, og skaber 
sund polaritet i relationer, får de 
større trivsel, højere fastholdelse i 
parforhold og bedre kontakt i teams 
og lederskab.

Men’s Mastery henvender sig til 
mænd i alle aldre og baggrunde  
- fra unge fagfolk til ledere og 
seniorer - uanset stilling eller  
indkomst.  
 
Deltagerne er typisk funktionelle i 
deres hverdag, men oplever et 
behov for større indre ro, retning og 
handlekraft. De ønsker et rum, hvor 
de kan udvikle sig uden at skulle 
præstere eller imponere.  
 
Kursisterne er motiverede til foran‑
dring: villige til at gøre arbejdet, blive 
bevidste om egne mønstre og tage 
ansvar - for sig selv, deres relationer 
og deres præstationer på jobbet. 
 
Investeringen i Men’s Mastery  
giver virksomheder konkrete 
gevinster i form af:  
 
▶ Øget medarbejdervelvære  
▶ Bedre kommunikation  
▶ Stærkere samarbejde   
▶ Større ledelseskapacitet. 

  SELVUDVIKLING ER 
          EN HOLDSPORT. 

“ “     Syv dage om ugen bærer han mere, end han viser 
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Al udvikling starter med bevidsthed. 
Vi hjælper mænd med at stoppe op, 
træde ud af hamsterhjulet og holde 
spejlet op, så de går fra ubevidst til 
bevidst inkompetence 
– fundamentet for ægte forandring.
Mænd lærer forskelligt. Derfor bruger 
vi blended learning. Det tilgodeser
forskelligelæringsstile og sikrer, at 
teori bliver til handling..

Mange mænd overvurderer deres 
viljestyrke. De spænder buen for 
hårdt eller mister overblikket. Det 
er svært at holde sig selv i ørerne. 
Det er ikke svaghed – det er bare 
den forkerte strategi. Vi løfter i flok, 
motiverer hinanden og vores team 
og Mastery Accountability system 
holder os fast på mål og adfærd

“ “ There is a difference between knowing the path  
and walking the path.

Morpheus, The Matrix

Et trygt, fortroligt rum 
er afgørende. Mænd 
udvikler sig kun, når de 
tør være ærlige,
sænke skjoldet og 
møde sig selv uden 
facade.
 
Følelser forstærker 
læring: når viden 
mærkes, skaber den 
momentum og nye 
vaner.  
 
Derfor arbejder vi med 
hormesis – ubehaget,  
hvor udviklingen sker – og med 
et fællesskab, hvor hver mand 
støtter, udfordrer og løfter andre.
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5 Nøgleelementer
Programmet består af vores fem 
nøgleelementer:

1. Men’s Mastery Reboot Camp
En intens weekend med 
selvindsigt, livsafklaring, mål, 
handlingsplaner og dyb 
relationsopbygning. Det 
er her fundamentet og 
tillidsrummet skabes. 

2. Ugentlige Online 
Workshops
▶  Accountability Workshop 
▶  Mastermind Workshop 
▶  Skills Training Workshop 

Her skabes fremdrift, vaner og 
momentum gennem coaching, 
træning og øvelser. 

3. Transformation Mastery Days
5 temadage med fokus på relationer, 
polaritet, kommunikation, økonomi, 
sundhed, maskulinitet og social 
intelligens. Praktisk, intens og 
skræddersyet til mænd. 

4. Men’s Social Events
Fællesskab, middage, events 
og oplevelser. Læring forankres 
gennem relationer, sjov og maskulin 
samhørighed.
 
5. Mastery Accountability System
Her holder vi styr på alle deltagernes 
mål, delmål og adfærdsmål og sikrer 
at de bliver påmindet, motiveret og 
holdt fast i deres transformation, 
så de når i mål.
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Lorem ipsum
TEAM

Personlig &
 faglig udvikling

Parforhold, 
Kærlighed, Intimitet

Familie,
Venner, Netværk

Bolig, Bil, 
Rejser, Livsstil

Effektivitet
 & tidsstyring
 

Økonomi, 
Pension, Investering

Kost, Søvn, 
Sundhed & Træning

Maskulin identitet 
& indre styrke Arbejde & karriere

Spiritualitet

Livshjulet
Livshjulet er vores fundament.  
Vi arbejder holistisk med 10 
centrale livsområder, som danner 
dit personlige kompas.  

Livshjulet viser, hvor du står og  
hvor du skal hen. Det skaber klarhed, 
fokus og målrettet progression 
gennem hele forløbet.
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Thomas Rex Frederiksen

Anne Lihn Thomsen

Public Speaking,  
Leadership &  

Performance-coach 

Administrationschef

Sundhed &  
ernæring

Umahro 
Cadogan

Eskild  
Ebbesen

Jens  
“The Beast”

Rasmus  
Bagger

Henning  
Daverne

Thomas  
Finn

Henning R. 
Jensen

Susanne  
Frandsen

Uffe  
Holm

Anne-Marie  
Curry

Mathias  
Dahl

Spiritualitet Økonomi &  
investering

Sexologi &  
relationer

Traumeterapi

Datingcoach  
& mentor 

i selvudvikling

Chefcoach

Troels Overgaard

Jakob Borup

Joan  
Ørting

Camille Lotus  
Tangaard

Christian  
Kronborg

Bjarne  
Roursgaard

Men’s Mastery er stiftet af Thomas 
Rex Frederiksen og Troels Overgaard, 
der begge har mange års erfaring 
med personlig transformation, 
maskulinitet, relationer og mænds
udvikling. De støttes af Anne Lihn 
Thomsen (administrationschef) og 
Jakob Borup (chefcoach).

Teamet bag Men’s Mastery

Fagmentorer
Disse dygtige eksperter er fast  

tilknyttet vores Mentorprogram 

Gæsteundervisere (udvalg)
For at sikre mangfoldighed, inspiration og det 
højest mulige fagniveau, inviterer vi løbende 
gæsteundervisere, der er specialiserede  
indenfor deres felt, f.x. navne som: 
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“Mens Mastery har været en af de mest menings-
fulde investeringer, jeg har gjort i mig selv som 
mand. Det har ikke bare været et forløb 
- det har været en rejse tilbage til mig selv”
 

Udtalelserne her, er kondenserede uddrag  
fra offentlige anmeldelser af mensmastery.dk 
Kilde og fuld ordlyd kan findes på Trustpilot

“Programmet gav mig værktøjer til at tage  
kontrol og udvikle mig både personligt og  
professionelt. Jeg vil helt sikkert anbefale det  
til andre”

“Forløbet giver stof til eftertanke og er skrædder‑
syet til dig, der vil sætte udvikling i fokus og finde 
dine værdier i en travl hverdag”

“Fra selvtillid og kommunikation til mål og vaner: 
jeg fik brugbare øvelser og mærker en stor  
forskel. Jeg er mere selvsikker og tilfreds”

“Et gennemtænkt udviklingsforløb med et 
stærkt netværk. Mentorerne er inspirerende og 
hjælper dig hele vejen derhen, hvor du ønsker at 
komme”

“Jeg står stærkere og mere fokuseret, med  
værktøjer til klare mål og til at tackle ud‑
fordringer. Jeg har fået en dybere forståelse af, 
hvad jeg vil”

“Det bedste var fællesskabet og et rum uden  
frygt for at blive dømt. Jeg har skabt en stærk 
morgenrutine og arbejder mere målrettet”

“Jeg fik uvurderlige redskaber til udvikling, klare 
mål og at håndtere udfordringer. Jeg går derfra 
med styrke, klarhed og nyt perspektiv”

“I mit 6-måneders forløb fik jeg kastet lys på det, 
jeg skulle forbedre, og værktøjerne til at gøre det. 
Jeg gik derfra med større netværk”

“Man mødes med ærlighed, indsigt og respekt. 
Forløbet går i dybden og giver konkrete 
værktøjer, du kan bruge med det samme,  
til mere klarhed, retning og ro”

Jesper Langberg 
 

Ioan Stavarache 

Nicolai Wulff Boldsen Sebastian R. Winther 

Asger Stagholt Philip Kirstein 

Kasper Troejborg Andersen Emil Jørgensen 

Bjarke Bredsdorff Jakob Løye 

Testimonials 

Trustpilot  ▶  Større indre ro

Trustpilot  ▶  Investeringen i dig selv...

Trustpilot  ▶  Gennemtænkt vej for udvikling

Trustpilot  ▶  En livsforandrende oplevelse...

Trustpilot  > Men’s Mastery sætter rammerne...

Trustpilot  ▶  From MEN to MEN  

Trustpilot  ▶  Et forvandlende forløb

Trustpilot  ▶  Livsforandrende forløb...

Trustpilot  ▶  Man’s Mastery…Fantastisk forløb!

Trustpilot  ▶  Super fedt fællesskab
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https://dk.trustpilot.com/review/mensmastery.dk
https://dk.trustpilot.com/reviews/67e4fad6617c83ba96338670
https://dk.trustpilot.com/reviews/676e4f9893418e31b245ea66
https://dk.trustpilot.com/reviews/676438c6ed4aad37a7103920
https://dk.trustpilot.com/reviews/67640a6ee18b285de82581db
https://dk.trustpilot.com/reviews/67e059a917f9e32927bb8a30
https://dk.trustpilot.com/reviews/67e1804fe6a91e8ffd5a124a
https://dk.trustpilot.com/reviews/6767c934fc0159d4dd33e6f6
https://dk.trustpilot.com/reviews/6764162d8542cdca726ae7fa
https://dk.trustpilot.com/reviews/6762b99d4fef41df82b599e5
https://dk.trustpilot.com/reviews/6762856f93fea9c3b1ba0ae5


Produktoversigt

Reboot Camp 
Weekend

2 dages intenat- 
overnatning enten  
på Sjælland eller i 
Jylland

Dyb transformerende 
weekend med fokus på 
selvindsigt, afklaring af 
din nuværende livs-
situation, tydelige mål, 
handlingsplaner, stærk 
relationsopbygning & 
bromancing.

Men’s Mastery  
Online Course

1 ugentlig - Online  
Accountability Workshop

1 ugentlig - Online  
Mastermind Workshop

1 ugentlig - Online Skills 
Training Wokshop

Adgang til hele 
online kompendiet 
(med +250 siders  
materiale & +50 timers  
video træning)

 

Men’s Mastery  
Mentorprogram

Men’s Mastery - V.I.P. Mentorprogram

25.996 ex. moms 
(32.495 inkl. moms)*

Størstedelen

vælger denne

8.000 ex. moms 
(10.000 inkl. moms)*

5.000 ex. moms 
(6.250 inkl. moms)*

15.996 ex. moms 
(19.995 inkl. moms)*

Reboot Camp Weekend

Men’s Mastery 
Online Course
(inkl. kompendie)

5 Transformation  
Mastery Days

5 Men’s Social Events 
 
1x 1:1  coaching session 
med enten,  Thomas,  
Troels eller Jakob

Reboot Camp Weekend

Men’s Mastery 
Online Course
(inkl. kompendie)

5 Transformation  
Mastery Days

5 Men’s Social Events 
 
10 timers valgfri coaching
(kan disponeres mellem 
alle coachene)

Valgfri coaching med

Thomas Rex Frederiksen

Camille Lotus

Public Speaking,  
Leadership &  

Performance-coach 

Kropsterapeut, sexolog  
& coach - genfind din  

legende frie essens 

Datingcoach  
& mentor 

i selvudvikling

Meditation mod stress,  
og stærkere mentalt 

beredskab

Personlig udvikling 
Coaching & Ledelse 

Traumeterapeut - 
fjernelse af smertefulde 

minder &  begrænsninger

Troels Overgaard

Anne-Marie Curry

Jakob Borup

Christian Kronborg

Gentagelsesgaranti
Bliver du ramt af livet og er du ikke i stand til at deltage på enten Reboot Campen eller en 

Transformation Mastery Day - får du bare en anden dato. Med andre ord - du får, hvad du betaler for. 
Derfor kan det sagtens være at dit mentorprogram ender med at tage 6, 7 eller måske 9 måneder 

før du har fået dine 2 + 5 fysiske dage. 

Det ligger os meget på sinde, at du gennemfører og får fuld valuta af kurset. 

* (Alle programmerne kan desuden splittes gennem afdragsordninger.) 
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https://mensmastery.dk/tilmeld-bootcamp/
https://mensmastery.dk/tilmeld-online-course/
https://mensmastery.dk/tilmeld-mentorprogam/
https://mensmastery.dk/tilmeld-v-i-p-mentorprogram/


Stærkere selvværd, selvtillid og resiliens  
 
Større bevidsthed og selvforståelse  

Bedre til grænsesætning  
 
Tydeligere og mere assertiv  
kommunikation  

Bedre til forebyggelse og  
håndtering af konflikter  
 
Større mental og fysisk sundhed  
 
Mindre stress og mere nærvær  
 
Stærkere sociale kompetencer  
 
Og et meget større netværk

▶

▶

▶

▶

▶

▶

▶

▶

▶

Udbytte

  SELVUDVIKLING ER 
          EN HOLDSPORT. 

9



Andre aktiviteter
Men’s Mastery er meget mere end et mentorprogram. Vi arbejder året
rundt på at skabe stærkere mænd gennem fællesskab, oplevelser,
udfordringer og læring i virkeligheden – ikke kun i undervisningslokalet. 
 
▶  Marbella Camp (oktober) – social, festlig, energisk
▶  Tyrkiet Camp (maj) – træning, sundhed, disciplin
▶  Teambuilding Camp (april) – outdoor, mod, samarbejde
▶  Nordic Race (september) – teamwork, fysik, mentale grænser
▶  WARRIOR CAMP (september) – mere råt, vækker dine jagtinstinkter 

Specialiserede kurser i parterapi, økonomi, sexologi, meditation, sundhed
og Traumeterapi i samarbejde med vores fageksperter til fordelagtige
priser for vores medlemmer.
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Book en 
samtale

Hør om Men’s Mastery  
kan forandre dit liv 
 
Book et gratis og uforpligtende 
videomøde med en af stifterne.

Book plads  
på infomøde

MEN’S MASTERY Foredrag 
 
Vælg dato, samt lokation og 
book plads på vores næste 
foredrag & infoaften her.

SÅDAN 
KOMMER  
DU VIDERE

https://calendly.com/infomensmastery/45min
https://mensmastery.dk/infoaften-oversigt/

