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KENFORCE

SEX IST TOT
Wie du vom Mitbewohner zurück zum Mann wirst – mit 

Klartext, Struktur und einem echten Reset.

Ein KenForce-Manifest gegen Weichheit, Rückzug und 
biologischen Leerlauf.

Marcus Kenfenheuer  |  Unternehmer, Coach, Gründer von KenForce

„Männlichkeit ist kein Motivationsspruch. Sie ist 
Entscheidung unter Druck.“
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Hinweis
Dieses Buch ist Klartext – aber kein Ersatz für ärztliche Diagnostik. Anhaltende 
Müdigkeit, Libidoverlust, depressive Symptome, Erektionsprobleme, Schlafstörungen 
oder deutliche Leistungseinbrüche gehören sauber abgeklärt. Symptome, Blutwerte, 
Vorerkrankungen und Medikamente müssen zusammen betrachtet werden.

Vorwort
Dieses Buch soll dich nicht streicheln. Es soll dich aufwecken. Zu viele Männer verwalten 
nur noch ihren Alltag, während Energie, Libido, Körperspannung und Selbstrespekt 
langsam absacken. Außen wirkt alles normal. Innen läuft längst Rückzug.

Hier bekommst du keine peinliche Alpha-Show und keine pseudowissenschaftliche Panik. 
Du bekommst Klartext, biologische Grundlagen und einen Rahmen, mit dem du wieder 
Verantwortung übernehmen kannst. Nicht für ein Image. Für dich.

Lies dieses Buch nicht wie Unterhaltung. Lies es wie eine Standortbestimmung. Wenn du 
erkennst, wo du gerade stehst, kannst du den Weg zurück nach vorn sauber einleiten.
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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.

KenForce steht für echte Veränderung statt Ausreden.
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Dieses Buch ist kein Kuschelprogramm. Es ist ein sauber 
strukturierter Gegenangriff auf Trägheit, Verfall und 
Ausreden.
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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 statt Komfortzone.

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.

Wissenschaftlicher Rahmen
Einbruch bei Energie, Libido und Leistungsgefühl kann viele Ursachen haben: 
Schlafmangel, Depression, Stress, Alkohol, Adipositas, Medikamente, 
Stoffwechselprobleme oder ein echter Androgenmangel. Offizielle Leitlinien betonen 
deshalb, dass Symptome allein nicht reichen und eine saubere Abklärung nötig ist.

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
  Schreib brutal ehrlich auf, was in den letzten 24 Monaten schlechter geworden ist: ■

Bauch, Libido, Schlaf, Reizbarkeit, Leistungsfähigkeit.
  Miss heute Bauchumfang, Gewicht und Ruhepuls. Ohne Zahl bleibt alles Gefühl – und ■

Gefühl lügt gern.
  Leg einen Termin für Blutwerte und ärztliche Abklärung fest, statt weiter nur zu ■

vermuten.


