
© 2026 KenForce.de | info@kenforce.de



© 2026 KenForce.de | info@kenforce.de



© 2026 KenForce.de | info@kenforce.de

SEX IST TOT
Wie du vom Mitbewohner zurück zum Mann wirst - mit Klartext, Struktur und einem echten 
Reset.

Hinweis
Dieses eBook ersetzt keine medizinische Diagnose und keine Behandlung. Hormonwerte, 
Libidoverlust, Müdigkeit, Leistungseinbruch oder Erektionsprobleme müssen sauber ärztlich 
abgeklärt werden. KenForce steht für Klartext und Umsetzung - nicht für blinde Schnellschüsse.

Über den Autor
Marcus Kenfenheuer ist Unternehmer, Coach 
und Gründer von KenForce – einer Marke für 
Männer, die körperlich, mental und disziplinär 
wieder zu mehr Stärke, Klarheit und Präsenz 
finden wollen.

Sein Fokus liegt auf Muskelaufbau, 
Körpertransformation, Ernährung, 
Männergesundheit und mentaler Stabilität. 
Dabei verbindet er persönliche Erfahrung mit 
einem klaren, praxisnahen Ansatz, der nicht auf 
oberflächliche Motivation, sondern auf Struktur, 
Haltung und konsequente Umsetzung setzt.

Ein entscheidender Teil seiner Geschichte ist 
der eigene Weg zurück nach vorne: Nach einer 
HWS-Operation und einer Phase körperlicher 
Einschränkung arbeitete Marcus sich mit 
Disziplin, Training und klarem Willen Schritt für 
Schritt zurück. Diese Erfahrung prägt seine 
Arbeit bis heute – und macht KenForce zu mehr 
als nur einer Fitnessmarke.

Marcus steht für eine klare Botschaft: Männer 
dürfen mehr von sich erwarten. Mehr Kraft. 
Mehr Kontrolle. Mehr Präsenz. Mehr Respekt 
vor sich selbst.

Mit KenForce hat er eine Marke geschaffen, die 
genau dafür steht: für echte Veränderung statt 
Ausreden, für wirksame Systeme statt leerer 
Worte und für den entschlossenen Weg zurück 
in die eigene Stärke.

„Mehr Kraft. Mehr Kontrolle. Mehr Präsenz. Mehr Respekt vor dir selbst.“
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KAPITEL 01

Der Mann, der du mal warst
Du wirst nicht in einer Nacht weich. Du wirst langsam bequem – und nennst es dann Reife.

Klartext: Veränderung beginnt nicht mit Motivation. Sie beginnt mit ehrlicher 
Bestandsaufnahme und täglichen Standards.

Irgendwann passiert es schleichend. Du funktionierst noch, du gehst arbeiten, du trägst 
Verantwortung, du redest dir sogar ein, alles sei in Ordnung. Aber wenn du ehrlich bist, merkst du: 
Da ist weniger Zug, weniger Hunger, weniger Druck. Nicht nur im Bett. Im ganzen verdammten 
Leben.

Viele Männer verwechseln Erschöpfung mit Erwachsensein. Sie nennen den Rückzug Gelassenheit 
und ihre Trägheit Stabilität. In Wahrheit haben sie nur aufgehört, sich selbst zu fordern. Der Körper 
wird weicher, der Blick leerer, die Haltung vorsichtiger. Der Mann verschwindet nicht mit einem Knall. 
Er erodiert im Alltag.

Das Bittere ist: Niemand spricht dich hart genug darauf an. Die Umgebung gewöhnt sich an deine 
gedimmte Version. Du selbst auch. Genau deshalb brauchst du Klartext. Nicht, um dich 
kleinzumachen, sondern um das Problem endlich beim Namen zu nennen.

Dieses Kapitel ist kein nostalgisches Geheule über alte Zeiten. Es ist die Frage, ob du bereit bist, 
dich wieder ernst zu nehmen. Denn genau da beginnt die Wende: nicht beim Supplement, nicht bei 
der App, sondern in der Entscheidung, nicht länger wie ein Zuschauer durchs eigene Leben zu 
laufen.

Was du jetzt tust

1. Schreib brutal ehrlich auf, was in den letzten 24 Monaten schlechter geworden ist: Bauch, 
Libido, Schlaf, Reizbarkeit, Leistungsfähigkeit.

2. Miss heute Bauchumfang, Gewicht und Ruhepuls. Ohne Zahl bleibt alles Gefühl – und Gefühl 
lügt gern.

3. Leg einen Termin für Blutwerte und ärztliche Abklärung fest, statt weiter nur zu vermuten.
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KAPITEL 02

Testosteron im Sinkflug
Wenn dein System dauernd auf Verschleiß läuft, musst du dich nicht wundern, wenn dein 
Antrieb leiser wird.

Klartext: Veränderung beginnt nicht mit Motivation. Sie beginnt mit ehrlicher 
Bestandsaufnahme und täglichen Standards.

Testosteron ist nicht einfach ein Mucki-Hormon. Es hängt mit Libido, Stimmung, Regeneration, 
Muskelmasse, Knochengesundheit und subjektiver Durchsetzungskraft zusammen. Genau deshalb 
merken viele Männer einen Einbruch zuerst diffus: weniger Biss, weniger Fokus, weniger Feuer.

Das Problem: Im Netz wird jede Müdigkeit sofort als 'Low Testo' verkauft. Das ist bequem, aber 
dumm. Ein schlechter Schlafrhythmus, chronischer Stress, Übergewicht, hohe Alkohollast oder 
Medikamente können das gesamte Bild kippen. Wer nur nach der einen Ursache sucht, landet 
schnell beim Wunschdenken.

Trotzdem ist klar: Ein Lebensstil aus Sitzen, Kalorienüberschuss, zu wenig Schlaf und zu wenig 
hartem Training ist kein neutraler Hintergrund. Er arbeitet aktiv gegen dich. Er verschlechtert 
Körperkomposition, Insulinsensitivität, Entzündungsniveau und damit oft auch das Gesamtbild deiner 
Hormonlage.

Der erwachsene Weg ist deshalb nicht Panik, sondern Präzision. Symptome prüfen, morgens 
messen lassen, wiederholen, einordnen. Und parallel den Lebensstil so aufräumen, dass du dir 
wenigstens nicht selbst jeden Tag in die Karten fährst.

Was du jetzt tust

1. Lass keine Einmalmessung zur Religion werden. Werte müssen sauber, morgens und 
wiederholt erhoben werden.

2. Reduziere Alkohol, Schlafschuld und Bauchumfang gleichzeitig – das sind oft die niedrig 
hängenden Früchte.

3. Hör auf, jedes Symptom mit einem Wundermittel erschlagen zu wollen.

Du verlierst Anziehung nicht zuerst im Bett – sondern im Alltag.


