KENFORCE

TESTO IM KELLER

Warum Miidigkeit, Bauch, Libidoverlust und flacher Antrieb
keine Bagatelle sind.

Ein KenForce-Alarmbuch fur Manner, die ihr System

wieder unter Kontrolle bringen wollen.

Marcus Kenfenheuer | Unternehmer, Coach, Griinder von KenForce

s<Mannlichkeit ist kein Motivationsspruch. Sie ist
Entscheidung unter Druck.“
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Hinweis

Dieses Buch ist Klartext — aber kein Ersatz fiir arztliche Diagnostik. Anhaltende
Midigkeit, Libidoverlust, depressive Symptome, Erektionsprobleme, Schlafstorungen
oder deutliche Leistungseinbriiche gehoren sauber abgeklart. Symptome, Blutwerte,
Vorerkrankungen und Medikamente muissen zusammen betrachtet werden.

Vorwort

Das hier ist kein Buch fir Manner, die nur einen Spruch fir Instagram suchen. Das hier ist
fir Méanner, die merken, dass etwas kippt: weniger Zug, weniger Libido, mehr Bauch,
schlechterer Schlaf, flacherer Blick.

Vielleicht ist dein Testosteron im Keller. Vielleicht ist dein gesamter Lebensstil im Keller.
Vielleicht beides. Genau deshalb brauchst du keine Hysterie, sondern einen erwachsenen
Neustart: Symptome priifen, Daten erheben, Fundament aufbauen.

Dieses Buch ist dafiir gemacht, dass du wieder klarer siehst. Nicht nur, was mit dir los sein
konnte — sondern auch, was du ab heute beeinflussen musst.
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Uber den Autor

Marcus Kenfenheuer ist Unternehmer, Coach, Sportokonom und Griinder von KenForce.

Seine Arbeit richtet sich an Ménner, die korperlich, mental und disziplindr wieder zu mehr
Starke, Klarheit und Prasenz zurickfinden wollen. Der Schwerpunkt liegt auf
Muskelaufbau, Korpertransformation, Mannergesundheit und praktischer Umsetzung statt
leerer Motivationsrhetorik.

Ein pragender Teil seiner Geschichte ist der Weg zurtick nach einer HWS-Operation mit
deutlicher Einschrankung der linken Korperseite. Statt in Selbstmitleid zu versinken,
arbeitete Marcus sich Schritt fir Schritt zurtiick — mit Training, Struktur und klarem Willen.

Diese Erfahrung pragt KenForce bis heute: keine Wellness-Floskeln, keine Opferhaltung,
kein Schonreden. Sondern Systeme, Haltung und Verantwortung.

Marcus steht fiir die Botschaft, dass Madnner mehr von sich erwarten diirfen — und oft auch
miussen: mehr Kraft, mehr Kontrolle, mehr Respekt vor sich selbst.

KenForce steht fur echte Veranderung statt Ausreden.
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KAPITEL 01

Testo im Keller — die bittere Wahrheit

Wenn der Antrieb weg ist, sitzt das Problem oft tiefer als nur in
deiner Stimmung.

Klartext statt Komfortzone.

Du kannst dich lange einreden, es sei nur eine Phase. Etwas viel Arbeit. Etwas wenig Schlaf.
Ein bisschen alter geworden. Aber wenn du iber Monate oder Jahre merkst, dass Druck,
Libido, Klarheit und korperliche Spannung sinken, dann musst du aufhoren, dich selbst zu

beruhigen.

Testosteron ist in diesem Zusammenhang weder Mythos noch Zauberformel. Es ist einer
von mehreren zentralen Faktoren, die beeinflussen, wie du dich fithlst, wie du trainierst,
wie du regenerierst und wie du dich im Alltag durchsetzt. Genau deshalb 16st das Thema so
viel Widerstand aus: Es kratzt an Identitat.

Wissenschaftlicher Rahmen

Leitlinien empfehlen eine Testosterondiagnostik nicht auf Zuruf, sondern bei passenden
Beschwerden plus wiederholt niedrigen morgendlichen Werten. Gleichzeitig sollten
Begleiterkrankungen, Medikamente und Lebensstilfaktoren mitgedacht werden.

Die bittere Wahrheit lautet aber auch: Nicht jede Schwache ist automatisch low Testo'.
Manche Ménner benutzen das Thema als Abkiirzung, um Schlafmangel, Ubergewicht,
Bequemlichkeit und chaotischen Lebensstil nicht anschauen zu missen. Das ist keine
Ehrlichkeit. Das ist Flucht.

Erwachsen wird es erst, wenn du beides tust: Symptome ernst nehmen und dein
Fundament aufrdumen. Dann wird aus Jammern Diagnose. Und aus Diagnose Handlung.

Was du jetzt tust

e W Nimm Symptome ernst, aber verlass die Esoterik-Zone.
e W Plane Blutwerte, statt weiter in Foren Uiber deine Vermutungen zu reden.
e W Raume Schlaf, Training und Erndhrung parallel auf.
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