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VORWORT & DISCLAIMER

Was Du am Anfang wissen musst

Ich danke Dir dafiir, dass Du dieses Buch heruntergeladen hast.

Mir ist es wichtig, dass Du weiRt, dass ich Dir mit diesem Buch keine
medizinischen Ratschldge erteilen will und auch nicht darf. Im Zweifel
musst Du immer einen ausgewahlten Mediziner oder zumindest einen
Apotheker befragen und von Selbstversuchen absehen. Ich weise jede
Verantwortung von mir und mochte ausdriicklich zu verstehen geben, dass
ich kein Arzt und kein Apotheker bin und lediglich aus Erfahrungswerten
schopfe und Dir nach bestem Wissen und Gewissen meine MalRhahmen
erklare.

Und jetzt:
GeniefSse den Weg raus aus der Impotenz!

Herzlichst — David Emmerich
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WAS IST EINE EREKTILE
DYSFUNKTION ((ED")?

Von einer erektilen Dysfunktion (im weiteren Verlauf des Buches abgekirzt
ED) — teilweise auch als Impotenz bezeichnet — spricht man, wenn
Uber einen langeren Zeitraum keine angemessene Erhartung des Penis
stattfinden kann. Einige Experten sprechen davon, dass eine ED bereits
dann diagnostiziert oder zumindest angenommen werden kann, wenn der
Penis bereits ein einziges Mal eher schlaff als steif ist. Andere behaupten,
der Zeitraum misse mindestens sechs Monate betragen, um von einer
,richtigen” ED sprechen zu kénnen. In vielen Fillen wird dies als ein
typisches Problem &lterer Manner angesehen, aber erektile Dysfunktion
kann jeden Mann — unabhdangig des Alters —treffen.

Was auch richtig ist: Eine ED ist fiir den Betroffenen immer unangenehm,
weil er neben der verminderten Qualitdt des Geschlechtsverkehrs auch
psychischen Druck aushalten muss; er kann seine Partnerin mit seinem
Penis nicht mehr addquat befriedigen und sieht sich vor die Frage gestellt,
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wie er damit umgehen soll: Sollte er mit seiner Partnerin darliber sprechen?
Welche Losungsansatze gibt es? Sollte ein Mediziner zu Rate gezogen
werden? Gibt es Medikamente? Die meisten Arzte, die fiir dieses Problem
konsultiert werden, raten zu Viagra oder anderen potenzsteigernden Pillen.

Wichtig ist auch, das Umfeld eines Betroffenen nicht auBer Acht zu lassen.
Einer verringerten Libido kdnnen zahlreiche physische und psychische
Ursachen zugrunde liegen, eine der Hauptursachen ist aber der Stress.
Allerdings kann nicht immer von einer erektilen Dysfunktion gesprochen
werden, wenn der Penis nicht steif genug wird oder nicht lange genug
erigiert bleibt. Gelegentliche Potenzprobleme sind noch lange keine ED,
auch wenn diese als stérend empfunden werden und Partnerschaften
belasten kdonnen. Hierbei ist es wichtig, die Ursachen zu hinterfragen:
Liegen physische Griinde vor, wie etwa eine Erkdltung, Migrane oder eine
andere korperliche Beeintrachtigungen? Hat man Stress im beruflichen
oder privaten Umfeld und kann einfach nicht abschalten?

Auf der nachsten Seite befindet sich ein Test, mit dem Du priifen kannst, ob
Du ,offiziell“ unter einer ED leidest. Der Test ist von einem Pharmainstitut
herausgegeben worden und hat daher eine entsprechende Giiltigkeit.

Hinweis: Bitte ehrlich antworten! Es hilft nicht, wenn Du , keine schlechte
Figur machen” willst und deshalb geschonte Antworten gibst.

Also, los geht’s:

# Frage 01: Wie hoch schétzt Du Deine Zuversichtlichkeit ein, bei sexueller
Erregung eine Erektion zu bekommen und auch aufrecht
erhalten zu kénnen?

1 — sehr niedrig 4 —hoch
2 — niedrig 5 —sehr hoch
3 — moderat

# Frage 02: Wie hdufig war Deine Erektion nach sexueller Stimulation hart
genug fiir eine Penetration?

1 — fast nie 4 — meistens
2 —selten 5 — fast immer / immer
3 — manchmal
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# Frage 03: Wie hédufig konntest Du Deine Erektion beim
Geschlechtsverkehr aufrecht erhalten, nachdem Du in Deine
Partnerin eingedrungen warst?

1 — fast nie 4 — meistens
2 —selten 5 — fast immer / immer
3 — manchmal

# Frage 04: Wie schwierig ist es fiir Dich, Deine Erektion bis zum Ende des
Geschlechtsverkehrs aufrecht zu erhalten?

1 — extrem schwierig 4 — wenig schwierig

2 — sehr schwierig 5 — einfach
3 — schwierig

# Frage 05: Wie oft wiirdest Du den Geschlechtsverkehr mit Deiner
Partnerin als befriedigend einstufen?
1 — fast nie 4 — meistens

2 —selten 5 — fast immer / immer
3 — manchmal

Zahle jetzt alle Punkte zusammen, die Du gesammelt hast!

Die Auswertung:
25 —-22 —keine ED
21 -17 —schwache ED
16 — 12 —schwache bis moderat-ausgepragte ED
11 -8 —moderate ED
7 -5  —starke ED
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DER BRIEFMARKENTEST

In diesem Fall durfte der klassische ,Briefmarken-Test” eine
einfache Moglichkeit fiir den Hausgebrauch sein, um sich selbst auf
Erektionsstorungen bzw. das Vorhandensein einer diagnostizierbaren,
korperlich bedingten erektilen Dysfunktion zu testen.

Vorab einige Grundlagen-Informationen, um das Prinzip des Tests zu
verstehen:

Alle gesunden Manner bekommen im Schlaf Erektionen, ohne Ausnahme
in jeder Nacht.

Jede Erektion dauert etwa 15-30 Minuten, wobei der Penis phasenweise
stark, phasenweise schwacher erigiert ist. Unabhangig von ihrem Alter
bekommen alle kérperlich gesunden Manner etwa vier oder finfmal pro
Nacht diese Erektionen, in Abstdanden von ein bis zwei Stunden. Das ist
selbst bei gesunden Mannern von 80 Jahren so.

Insgesamt ist also der Penis eines korperlich gesunden Mannes
durchschnittlich etwa 100 Minuten pro Nacht erigiert. Wacht er also
mitten in der Nacht auf und sein Penis ist in , Alarmbereitschaft”, oder hat
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er morgens beim Aufwachen eine Erektion, so geniefSt er den Luxus zu
wissen, dass sein Penis voll funktionsfahig ist!

Der ,,Briefmarken-Test“

Falls Sie nicht sicher sind, ob Sie nachtliche Erektionen haben, hilft folgende
einfache Methode, um dies bei sich selbst zu lberpriifen: Befeuchten Sie
einige (noch aneinanderhdngende) Briefmarken und wickeln Sie diese am
Abend vor dem Einschlafen um |hren schlaffen Penis. Um ein Verrutschen
oder Losreillen zu vermeiden, tragen Sie eine eng anliegende Unterhose.
Gute Nacht...

Die ,,Auswertung”

Am Morgen beim Aufwachen sehen Sie nach: blieb der Streifen heil, suchen
Sie einen Urologen auf, um korperliche Griinde fiir die ausbleibenden
Erektionen abkldren und diese dann fachlich korrekt behandeln zu lassen.

Werden keine klaren organischen Ursachen gefunden, kann es sich immer
noch um psychisch bedingte Erektionsstérungen handeln. Deshalb ist
es empfehlenswert, einen Psychotherapeuten oder Sexualtherapeuten
aufzusuchen. Ist die Perforation zwischen den Briefmarken gerissen, dann
hattest Du in der Nacht einen ,,Steifen” — also eine oder mehrere starke
Erektionen!

Organisch bist Du dann wahrscheinlich gesund, psychische Ursachen
sind wahrscheinlich — und Du bist mit dem eBook hier weiterhin bestens
beraten.

Solltest Du annehmen, dass der Test zeigt Du hattest korperliche Ursachen,
dann empfehle ich Dir, einen Arzt zu konsultieren.
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MEDIKAMENTE NEHMEN?

Wie bereits im Disclaimer beschrieben, liegt es mir fern, Pro- und
Kontraargumente im Bezug auf die Medikamenteneinnahme zu nennen.
Ein groBer Vorteil bei der Einnahme von Medikamenten ist natirlich die
schnelle Wirksamkeit. Es gibt einen Grund, warum Medikamente wie
Viagra zu tausenden verkauft werden.

Dennoch fallen mir persénlich auch einige Nachteile ein: Der Patient ist
an das Medikament nahezu gefesselt und wird solange von ihm abhdngig
bleiben, bis er es selbst wieder absetzt.

Noch verheerender sind die Nebenwirkungen: Magenschmerzen sind ein
geringes Leid, aber was ist mit Herzstolpern oder sogar einem erh&hten
Infarktrisiko?

Nochmal: Es liegt mir absolut fern und steht mir nicht zu, Produkte zu
verteufeln oder lhnen als Leser Angst zu machen. Mit diesem Buch mdchte
ich Ihnen einfach eine Vielzahl an natiirlichen Heilmitteln darlegen, die
bereits vielen 1000 Mannern dabei geholfen hat, ihre Dysfunktion zu
beheben.
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Du wirst in diesem Buch alles finden. Eine Beschreibung des Penis und
Methoden zur natlirlichen Penisverlangerung. Ich stelle Dir ganz natiirliche
Mittel vor, die bei ED helfen kénnen und die Du ausprobieren kannst.
AuBerdem werde ich Mythen aufgreifen, damit Du siehst, was richtig ist
und was nicht. ED schwebt wie ein drohendes Damoklesschwert lber
den Kopfen der Manner, aber die Angst davor ist meistens unbegriindet.
Dieses Buch soll das Schreckgespenst ED auch entkraften und Dir einen
Leitfaden an die Hand geben mit zahlreichen Tipps und Tricks das Problem
zu meistern. Natdrlich werden wir auch noch einmal kurz auf das Thema
Tabletten eingehen, denn um diese ranken sich auch viele Gerlichte und
Mythen, denen wir auf den Grund gehen werden.

Am Ende findest Du noch eine tolle Methode, die ich Dir unbedingt
naherbringen mochte.
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DER MYTHOS

Es gibt zahlreiche, meist unwissenschaftliche Begriindungsversuche,
weshalb es zu einer ED kommen kann. Manches klingt von vornherein
lacherlich, anderes wiederrum lasst einen doch nachdenken, vor allem
dann, wenn man selbst betroffen ist. Ich mochte auf einige dieser Mythen
eingehen und entkraften — denn ED ist kein Mythos und die Ursachen sind
es auch nicht.

Masturbation

,Haufige Masturbation begiinstigt ED.“ Das ist falsch. Masturbation ist
nichts Schadliches und kann nicht zu Erektionsproblemen fiihren. Moglich
ist, dass man durch die Stimulation und Fantasie eine gewisse Resistenz
gegen andere Reize entwickelt, etwa gegen den Partner, wenn die Fantasie
komplett different ist.

Masturbation ist eine ganz natlrliche und gesunde Sexualitat,
die — wie alles andere auch — nicht Ubertrieben werden sollte, um nicht
vermeintliche Erektionsprobleme hervorzurufen, da Fantasie und Realitdt
zu weit auseinanderklaffen.
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—— ED ist unheilbar

Falsch. Eine Dysfunktion ist behandelbar, sowohl mit traditionellen und
natiirlichen Mitteln, als auch mit medizinischen und chemischen Hilfen.
ED ist keine neumodische Krankheit, sondern etwas, das es schon immer
gab und worunter tausende Madnner schon immer gelitten haben. Neu
ist nur seit einigen Jahren, dass man dartber sprechen kann und ED kein
Tabuthema mebhr ist. Das erhéht die Zahl der Betroffenen. Das mag zwar
stimmen, aber das erhoht auch die Zahl derer, denen geholfen wird.

—— Ohne Tabletten geht es nicht

Tabletten bedeuten gleichzeitig Chemie. Viagra, Cialis, Levitra und andere
Potenzmittel helfen natiirlich, ED temporar zu beseitigen und prasentieren
im Ernstfall, wenn es schnell gehen muss, auch eine deutliche Lésung.
Langfristig gesehen machen solche Mittel allerdings nur abhangig. Nicht
zwingend korperlich, aber geistig. Man denkt, dass es ohne diese Mittel
gar nicht mehr geht und forscht nicht weiter nach moglichen Ursachen.
AulRerdem ist man immer gezwungen dieses Mittel dann auch immer parat
zu haben. Der Gewinner ist meist nur die Pharmaindustrie. Ich will diese
Tabletten und Mittel nicht verteufeln, sie haben zum einen die 6ffentliche
Aufmerksamkeit dieses Themas forciert, zum anderen helfen sie vielen
Mannern auch. Aber man sollte eine langfristige Loésung finden.

Der Vollstandigkeit halber moéchte ich auf die bekanntesten Mittel kurz
eingehen:

Cialis und Viagra gehoéren zu den bekanntesten Mitteln. Der wohl gréRte
Vorteil von Cialis — im Vergleich zu Viagra — liegt in seiner Wirkungsdauer.
Viagra wirkt lediglich bis zu 4 Stunden, wahrend Cialis bis zu 36 Stunden
seine Wirkung entfalten kann.

Cialis wirkt schneller als Viagra. Bereits eine viertel Stunde nach der
Einnahme kannst Du dann wieder sexuell aktiv werden. Aufgrund der
langeren Wirkungsdauer von Cialis bist Du in der Lage, den ganzen Tag
sexuell aktiv zu sein, selbst bis zu 36 Stunden nach der Einnahme.
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Die Wirkung von Viagra und Cialis

Im Falle einer sexuellen Stimulation entspannen sich bestimmte
Gewebebereiche im Penis. Dadurch entsteht ein natlrlicher Blutstrom
im Penis, wodurch wiederum eine Erektion entsteht. Viagra unterstitzt
die Patienten durch die Freisetzung eines chemischen Stoffes, der eine
Entspannung des Gewebes in der Region um den Penis bewirkt.

Cialis wirkt in dahnlicher Weise, allerdings erhéltst Du durch eine kleinere
Dosis, in doppelt so schneller Zeit, eine sexuelle Erektion.

Die Wirkungsdauer von Cialis ist im Vergleich zu Viagra ca. 10-mal langer,
wodurch Deine Spontanitat beim Sex zunimmt.

Die Gefahren von Cialis und Viagra

Sowohl Cialis als auch Viagra kénnen gefdhrliche (verstarkende) Effekte
entfalten, wenn sie durch den Menschen eingenommen werden, die mit
nitrathaltigen Medikamenten behandelt werden. Solche Tabletten sind z.B.
Herztabletten, die verstarkt zur Behandlung von Brustschmerzen eingesetzt
werden. Des Weiteren enthalten viele luststeigernde Mittel Nitrate. Aus
diesem Grund darf Viagra unter keinen Umstdnden eingenommen werden,
wenn Du bereits nitrathaltige Medikamente einnimmst.

Cialis entfaltet dieselbe verstarkende Wirkung und ist daher ebenfalls fiir
solche Patienten ungeeignet.

Cialis, Viagra und Levitra dirfen nicht eingenommen werden, wenn Du
Uberempfindlich gegeniiber dem Wirkstoff oder sonstigen Bestandteilen
bist, wie zum Beispiel gegenliber Laktose. Du darfst diese Medikamente
zudem nicht einnehmen, wenn Du kirzlich einen Schlaganfall oder einen
Herzinfarkt hattest oder unter einer schweren Herzerkrankung leidest.
Da es unter Umstanden zu Wechselwirkungen kommen kann, solltest
Du Cialis auch nicht einnehmen, wenn Du Dich einer Herz,- Leber- oder
Nierenbehandlung unterziehst.

Levitra

Levitra liegt ,in der Mitte” zwischen Viagra und Cialis, was die
Wirkungsdauer anbelangt. Der Preis fir dieses Medikament ist etwas
niedriger. In der Praxis — auch meiner Erfahrung nach — wiirde ich mich
tendenziell eher fiir Viagra oder Cialis entscheiden, wenn ich Gberhaupt zu
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solchen Mitteln greifen wiirde. In diesem eBook zeige ich Dir, wie Du das
generell vermeiden kannst und wenn Uberhaupt, zu pflanzlichen Mitteln
greifen solltest.

Ich bin kein richtiger Mann mehr

Weltweit sind Gber 100 Millionen Manner von Potenzstérungen
betroffen — und sie alle sind immer noch richtige Manner und die gleichen,
die sie vorher auch waren. ED kratzt gewaltig am Ego eines Mannes und
beglinstigt vor allem psychische Probleme. Mache Dir selbst deutlich,
dass die ED Dich nicht unmannlich macht und Dir nicht peinlich sein
muss. Selbstverstandlich musst Du damit nicht hausieren gehen, denn
die Reaktionen anderer Menschen kénnen durchaus sehr verletzend
sein. Bist Du in Dir aber gefestigt und verdeutlichst Du Dir, dass es ein
voriibergehendes Problem ist, das Du bewaltigen kannst, ist die erste
groRe Hiirde bereits genommen.

Eine Frage des Alters

Wenn man ein bestimmtes Alter erreicht hat, gehort ED einfach dazu.
Potenzproblem oder gar Impotenz ist geradezu ein Synonym fir das
Alterwerden. Aber das ist falsch. Auch in jungen Jahren kann man
davon betroffen sein. Das kann medizinische Griinde haben oder auch
an psychischen Belastungen, sowie Stress etc. liegen. Das Alter ist keine
Ausrede und es ist nichts, mit dem man sich als Begriindung abfinden
muss. Auch im hohen Alter kann ein Mann ein erfilltes Sexualleben ohne
Potenzschwierigkeiten haben.

Es sind immer mehr Minner betroffen

Ich hab ein wenig recherchiert. Der allgemeine Trend belegt, dass die Zahl
der betroffenen Manner in Deutschland von Jahr zu Jahr zu steigen scheint.

Allgemein wird heute von Experten angenommen, dass in etwa die Halfte
der Méanner in einem Alter zwischen 40 und 70 Jahren unter Stérungen
bezliglich der Potenz leidet. Dabei bedeutet dies nicht, dass 50 Prozent der
Manner tatsachlich als impotent gelten.
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Nach einigen Angaben weisen vier von zehn Mannern aber zumindest
leichte bis mittlere Storungen auf, die sich hin und wieder bemerkbar
machen. Nur jeder zehnte Mann, der in diese Altersgruppe fillt, klagt
hingegen (iber eine chronische Impotenz, die in einigen Fallen auch nicht
mehr zu therapieren ist.

Die Unklarheiten beziglich aktueller und alterer Studien kommen
auch dadurch zustande, dass noch immer keine allgemein giiltige und
anerkannte Definition vorhanden ist, ab wann denn von einer Impotenz
gesprochen wird. Zumindest in Bezug auf die erektile Dysfunktion hat sich
der Verband deutscher Urologen aber inzwischen auf einen Messwert
geeinigt. So leidet ein Mann nun offiziell unter einer erektilen Dysfunktion,
wenn mindestens 70 Prozent der Versuche, einen Geschlechtsakt zu
vollziehen, scheitern. Gleichzeitig spricht man hier von einem langeren
Zeitraum von mindestens einem halben Jahr, wo dieses Problem auftreten
sollte, damit es wirklich auch als chronisch angesehen werden kann. Treten
die Stérungen dagegen nur vereinzelt auf, so wird heute nicht direkt von
einer erektilen Dysfunktion gesprochen...

Viagra 16st alle Probleme

Potenzmittel kdnnen, wie bereits
erwahnt, unterstilitzend und
dadurch auch hilfreich sein, aber sie
sind kein Allheilmittel, auf das man
sich ungesehen verlassen sollte.
Dazu muss man wissen, wie solche
Mittel funktionieren. Viagra & Co.
sorgen daflir, dass der Blutfluss
verstarkt wird und so ausreichend
Blut in den Penis gepumpt wird.
Die Risiken fur den restlichen
Mechanismus sind deutlich
erkennbar.
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— Vakuumpumpen vergréflern den Penis

Die meisten kennen die Spammails, die eine PenisvergroRerung und eine
gesteigerte Potenz durch Vakuumpumpen versprechen. Es gibt schon eine
Wirkung der Vakuumpumpen. Sie machen den Penis aber nicht wirklich
groRer. Der Penis ist ein natiirlich gewachsener Teil des Koérpers und kann
deshalb nicht derart vergroRert werden, wie es in diesen Spammails
versprochen wird. Operative Eingriffe sind zwar maoglich, werden jedoch
von seriosen Medizinern kaum durchgefiihrt. Wer eine Vakuumpumpe
benutzt, sollte Geduld haben, da die Anwendung etwas Zeit erfordert. Der
Penis wird hierbei in einen Plastikzylinder gesteckt, in dem ein Unterdruck
erzeugt wird, wodurch Blut in den Schwellkérper flieRt. Ist die gewlinschte
Steifheit und Harte erreicht, muss mit einem Penisring der Rickfluss
des Blutes verhindert werden. Der erzeugte Unterdruck kann &duRerst
schmerzhaft werden und zu bleibenden Schaden am Penis fiihren. Auch
durch die Nutzung des Penisrings kann es zu Komplikationen wahrend des
Geschlechtsverkehrs kommen, so dass der Ring arztlich entfernt werden
muss.

—— Injektionstherapie (SKAT) und MUSE

Die Injektionstherapie, auch Schwellkorper-Auto-Injektions-Therapie (kurz:
SKAT) genannt, ist als Hilfe gegen ED eine duBerst schmerzhafte Therapie.
Eine Substanz wird direkt in den Penis injiziert und wirkt nach etwa zehn
Minuten. Das machen die meisten Manner selbst und bendtigen danach
erst recht einen Arzt — trotz Einweisung in das richtige Setzen der Spritze.
Die Injektion selbst ist bereits sehr schmerzhaft, da der Penis empfindlich
ist.

Die Wirkung halt eine Stunde an und die Injektionen sind relativ teuer.
Es gibt keine Kosteniibernahme nach Gesundheitsreform von 2014. Die
Kosten fir diese Therapie betragen zwischen 14 € — 20 € pro Anwendung;
10 Stabchen kosten ungefahr 170 €.

Zum Vergleich: Die Tigerformel, ein helfendes Mittel auf rein pflanzlicher
Basis, gibt es bereits ab 49 €.
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Im Gegensatz zu Tabletten ist bei dieser Methode nicht Voraussetzung,
dass alle Nervenbahnen intakt sind.

Der Schaden, der durch falsch gesetzte Injektionsnadeln angerichtet
werden kann, ist erheblich gréBer als der zu erwartende Spal3. Ein Facharzt
muss zunachst die Dosis festlegen, die in mehreren Sitzungen erhéht wird,
bis der gewtinschte Erfolg eintritt.

Bei jeder Anwendung muss die Einstichstelle am Penis gewechselt
werden. Eine Anwendung sollte héchstens dreimal pro Woche mit einem
zeitlichen Abstand von mindestens 24 Stunden erfolgen. Unerwiinschte
Nebenwirkungen sind prolongierte Erektionen, also langhafte Erektionen,
die Uber vier Stunden anhalten und zu ernsthaften Schaden am
Schwellkorper fiihren kénnen. In diesem Fall muss sofort ein Urologe
aufgesucht werden. AuBerdem kann es zur Fibrosenbildung kommen.
Kleine Kndtchen bilden sich an den Einstichstellen, die schmerzhaft und
unansehnlich sind. Blutergtisse sind nicht ungewdhnlich bei dieser Methode,
ebenso Schmerzen und ein Spannungsgefiihl im Penis. Bei bestimmten
Vorerkrankungen des Blutes oder des Kreislaufes, bei Penisimplantaten
oder bei einer Penisverkrimmung kann die Injektionstherapie (iberhaupt
nicht angewandt werden.

Ahnlich ist eine Hormontherapie, die ausschlieRlich bei Testosteronmangel
angewandt werden kann. Dieser muss von einem Facharzt festgestellt
werden, der die genaue Dosis und Medikamenteneinnahme verordnet und
Uberwacht. Die externe Testosteronzufuhr erfolgt mittels Spritzen, Pflaster
oder Gel.

Ahnlich ist das Medicated Urethral System for Erection (kurz: MUSE).
Hierbei wird eine Minitablette mit einem Applikator in die Harnréhre
eingefiihrt. Die Wirkung tritt ebenfalls nach 5 bis 10 Minuten ein. Der
Vorgang wird als unangenehm beschrieben und die Erfolgsrate ist sehr
gering.
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— Schwellkérperimplantate

und Gefifloperationen

Die Prothese besteht aus Silikon und wird in
den Schwellkdrper eingepflanzt. Das ist nicht
nur schmerzhaft, sondern bedarf auch einer
mindestens achtwochigen Regernationszeit.
Die Penisprothese ist halbfest, kann also
nach Bedarf flexibel gebogen werden. Die
meisten Manner, die einen solchen Eingriff .
hatten, haben danach Probleme, die Prothese
in der Hose zu verstecken, ohne dass es zu
unangenehm sichtbaren Ausbeulungen kommt.

Penisprothesen sind nur bei gravierenden

Erektionsstorungen sinnvoll. Bevor dieser operative Eingriff durchgefiihrt
wird, wird ein Facharzt andere Methoden versuchen. Gleichsam verhalt
es sich mit GefdlRoperationen, die bei mangelhaften Blutfluss in die
Schwellkorper oder zu schnellem Abfluss durchgefiihrt werden. Allerdings
ist die Erfolgsquote sehr gering. Hinzu kommt die Belastung fiir den Korper
durch die Operation und die damit verbundenen Risiken.
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[ST ED EINE PHYSISCHE
ODER PSYCHISCHE
STORUNG?

Kommen wir noch einmal zu der Frage der Ursachen, ob ED eine kérperliche
oder eher seelische Storung ist. Vereinfacht gesagt: ED ist beides.

Der Korper ist eine komplexe Maschine. Damit eine Erektion entstehen
kann, missen verschiedene Systeme des Korpers zusammenarbeiten. Das
Nervensystem muss Signale senden, das Herz-Kreislauf-System muss Blut
in den Penis pumpen und die Hormone miissen dem Koérper signalisieren,
dass er bereit flr Sex ist. Das alles ist ein Zusammenspiel, welches seinen
Ausgangspunkt in verschiedenen Gedanken und Gefiihlen hat und das
auf eine Stimulation, die von auRen kommt — wie beispielsweise beim
Betrachten des Partners — basiert ist.
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—— Drei Arten der Erektion

Es gibt drei Arten der Erektion und viele Manner geben an, dass sie nicht
wissen, dass Erregung in drei Arten aufgeteilt werden kann.

Die reflexogene Erektion wird, wie der Name bereits verrat, durch manuelle
Stimulation des Penis ausgelost. Dabei kommt es nicht auf die Umgebung
an, sondern auf rein koérperliche Stimulationen wie etwa im Schwimmbad
oder beim Arztbesuch. Viele Manner erinnern sich jetzt vermutlich an
peinliche Situationen.

Die zweite Form ist die psychogene Erektion, die rein vom Gehirn ausgeht,
also von der Fantasie. Das kann jederzeit passieren, wenn man sich
erotische Gedanken macht.

Am meisten bekannt ist die nachtliche Erektion. Diese tritt durch schnelle
Augenbewegungen wahrend des Schlafens auf. Es ist normal, dass man
zwischen drei und flinf solcher Erektionen pro Nacht hat.

Warum sind diese Informationen wichtig? Mach Dir bewusst, bei welcher
Art der Erektion Du Probleme hast.

Ein Beispiel: Wenn eine reflexogene Erektion ohne Storungen ablauft, die
psychogene allerdings nicht moglich ist, kann die Ursache dafiir emotional
oder psychisch sein. Mechanisch betrachtet ist aber alles in Ordnung — und
fiir Dich ist das wichtig zu wissen.

—— Mental oder physisch?

Mach einen einfachen Test: Sieh Dir einen Porno an. Wenn Du hierbei
keinerlei Probleme hast, dass Dein Penis hart wird, diese aber auftreten,
wenn Du neben Deinem Partner liegst, liegen sehr wahrscheinlich
emotionale Griinde vor. Hinterfrage in diesen Féllen Deine Partnerschaft
und sprich offen dartiber. Oftmals helfen kleine Veranderungen oder neue
Erfahrungen dabei, das Sexualleben wieder aufleben zu lassen.
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— Stress oder Angstgefiihle als Ursache

Die American Psychological Association hat 2015 eine Studie durchgefiihrt,
nach der ein deutlicher Anstieg des Stresslevels vorliegt. Immer mehr
Menschen sehen sich durch familidre Verantwortung, den Beruf, Geld oder
ihre eigene Gesundheit! unter Druck gesetzt. Das wirkt sich natiirlich auch
auf die Libido aus.

Sei ehrlich zu Dir selbst, wie reagierst Du bei Stress? Triffst Du immer
die richtigen Entscheidungen, behaltst Du einen kihlen Kopf, machst Du
niemals Fehler? Es ist ganz natlirlich, dass jeder von uns Fehler macht
und sich manchmal liberfordert fiihlt durch den Druck des Alltags und der
schwer auf den Schultern lastenden Verantwortung. Dies hat nicht selten
zur Folge, dass man mit sich selbst und dem

Korper weniger verantwortungsvoll umgeht:
Das Feierabendbier wird zur Regel, man isst
eher Fast Food, weil es schnell gehen muss
zwischen zwei Terminen, abends setzt man sich
lieber zur Entspannung auf die Couch, als dass
man etwas unternimmt und aktiv ist. Das alles
ist normal, fihrt aber von einem zum anderen.
Du hast zu viel Stress, vernachldssigst Deine
Gesundheit, das fuhrt zu ED, die wiederum zu
mehr Stress flihrt.

Mach Dir selbst bewusst, wie stressig Dein

Leben ist und wie Du damit umgehst. Finde fir

Dich selbst passende Wege, nicht in dieser Spirale zu landen — oder aus ihr
herauszukommen! Mach Dir einen Schlafplan, um mehr und regelmaRiger
zu schlafen. Nimm Dir gesundes Essen mit ins Biiro, das Du zwischen zwei
Terminen verzehren kannst, damit Du nicht in jeder Mittagspause zum Fast
Food Restaurant gegeniber hetzt. Wenn Du dich selbst gut behandelst,
wird Dein Blutdruck gesenkt, HeiRhungerattacken werden seltener und
vielleicht nimmst Du sogar ein paar Kilos ab, wodurch wiederrum Dein
Selbstvertrauen gesteigert wird. Deine Libido wird es Dir danken.

1 American Psychological Association (2016). Stress in America: The impact of
discrimination. Stress in America™ Survey.
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—— Physische Ursachen sind behandelbar

Du denkst jetzt, bei mir ist es anders, bei mir ist es eine korperliche
Ursache. Bestimmt kann ich gar nichts dagegen tun? Doch, das kannst Du!
Zuerst mochte ich noch einmal darauf hinweisen, dass dieses Buch keinen
medizinischen Anspruch hat! Sprich mit Deinem Arzt dariber, der Dich
untersuchen und beraten wird. In diesem Buch werden nur Méglichkeiten
und mogliche Ursachen aufgezeigt.

Dein Penis wird nicht hart, obwohl Du Dich gut ernahrst, Stress vermeidest
und auch sonst der Meinung bist, dass psychisch alles in Ordnung ist? In
diesem Fall kann es korperliche Griinde geben. Sei aber vorsichtig, was die
Medien Dir versprechen. Wenn Du horst oder liest, dass nur Operationen
und mechanische Hilfen eine Losung sind, lass die Finger davon. Es ist auch
nicht richtig, dass Du einfach zu alt bist. Jeder Mann hat das Recht, sich
maskulin und potent zu fiihlen sowie eine sexuell aktive Partnerschaft zu
fahren.

—— Chronische Krankheiten

Die Ursache einer erektilen Dysfunktion kann eine Kombination aus
mehreren Faktoren sein. Eine der Hauptursachen ist Diabetes. Diesen
kann man frihzeitig durch eine umfassende Ernahrungsumstellung
entgegenwirken.

—— Chirurgische Eingriffe an der Prostata

Die Behandlung von Blasen- oder Prostatakrebs oder benigne
Prostatahyperplasie (kurz: BPH, eine gutartige VergroRerung der Prostata)
kann zu ED flhren. Das hat medizinische Griinde: Bei den operativen
Eingriffen besteht ein erhdhtes Risiko —manchmal auch die Notwendigkeit —
Nerven zu zerstdren oder zu entfernen, die fir eine Erektion notwendig
sind. Auch Strahlentherapien zur Krebsbehandlung kénnen Nervenzellen
soweit schadigen, dass eine Erektion nicht mehr moglich ist. Fir viele
Manner ist es nicht einfach, dies zu akzeptieren. Je nach Alter, Grad der
Schadigung und allgemeinem Gesundheitszustand ist es moglich, dass sich
geschadigte Nervenzellen regenerieren.
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—— Alkohol als Ursache

Das Feierabendbierchen oder ein paar Bier
mit Freunden beim FulRballschauen - fir
manche gehoért es dazu und darin ist auch
nichts Falsches. Fakt ist aber, dass Alkohol ein
Beruhigungsmittel ist und zu viel davon die
Gehirnfunktionen, unter anderem auch den
Blutfluss, beeintrachtigen kann. Dadurch wird ||
der Penis nicht mehr mit genligend Blut fir eine
Erektion versorgt. Bei einer Alkoholabhangigkeit
kann es sogar zu bleibenden Schaden kommen,
die eine ED beglinstigen.

—— Rauchen

Allgemein bekannt ist auch, dass Rauchen die Arterien verengt und
BlutgefdlRe schadigt. Der Blutfluss wird dadurch beeintrachtigt. Nikotin
fihrt dazu, dass sich Blutgefdle zusammenziehen. Dadurch reicht die
Menge an transportiertem Blut nicht mehr aus, um eine langanhaltende
Erektion zu erzeugen. Studien haben gezeigt, dass Manner, die mit
dem Rauchen aufgehort haben, wieder langanhaltendere und hartere

Erektionen bekommen haben.?

— Fettleibigkeit, schlechte Erndhrung

und Bewegungsmangel

Moglicherweise kommt Dir das wie ein alter Hut vor, weil man es lberall
hort und liest: Fettleibigkeit ist schlecht, auch fiir die Erektion. Sieh diesen
Abschnitt nicht als erhobenen Zeigefinger an, aber denke einmal dariiber
nach. Gewichtsverlust, eine ausgewogene Erndhrung und regelmalige
Bewegung ist gut fiir Deine Gesundheit, Dein Wohlbefinden, Dein
Selbstbewusstsein und auch fiir Dein Sexualleben.

2 Harte, C. B. and Meston, C. M. (2012), Association between smoking cessation
and sexual health in men. BJU International, 109: 888—896.
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Ein Body Mass Index (kurz: BMI) Gber 30 verringert die Produktion von
Testosteron — zudem besteht ein erhdéhtes Diabetesrisiko.

Die gute Nachricht ist: Du kannst hier leicht Abhilfe schaffen. Achte auf
Deine Erndhrung und stelle diese ein wenig um. Mehr Vitamine aus Obst
und Gemise sind vorteilhaft flr eine ausgewogene Ernahrung, die den
Koérper mit allem versorgt, was er braucht. Das ist ein Prozess, den Du in
Deinen Alltag einbauen kannst und der natirlich nicht von heute auf morgen
klappt; der dennoch langfristig zum Ziel fihrt. Du musst nicht alle Deine
Lieblingsgerichte vom Speiseplan verbannen, aber diesen um gesiindere
Nahrungsmittel ergdanzen. Dein gesamter Korper und Deine Gesundheit
werden es Dir danken. Achte auch auf mehr Bewegung. Natirlich ist der
Gang ins Fitnessstudio oder der tagliche Spaziergang empfehlenswert, aber
fange ruhig klein an. Gehe kleine Wege zu FuR und lass das Auto stehen.
Du wirst schnell bemerken, dass kleine Verdanderungen hinsichtlich deiner
Routinen zu einer verbesserten Libido fiihren kdnnen.

Medikamente als Ursache

Liest Du immer die Packungsbeilagen der Medikamente, die Du
einnimmst? Vermutlich nicht. Die beschriebenen Nebenwirkungen klingen
meist schlimmer, als sie sind und treten viel seltener auf, als Du denkst.
Dennoch sind Medikamente nicht selten die Ursache fur ED. Vor allem
Antidepressiva oder stressreduzierende Mittel schlagen sich negativ auf die
Libido nieder. Dies wiederum fihrt zu erneuten psychischen Problemen.
Sprich mit Deinem Arzt darliber, ob ein verschriebenes Medikament
Auswirkungen auf eine Erektion haben kann und wage gemeinsam mit ihm
ab, wie sinnvoll die Einnahme ist oder ob es Alternativen gibt. Setze auf
keinen Fall selbststandig und ohne éarztlichen Rat die Medikamente ab!

Physische mogliche Ursachen

Neben den bereits genannten moglichen Ursachen, kdnnen auch ganz
bestimmte korperliche Beeintrachtigungen zu Erektionsstorungen fihren.
Wie bereits erwahnt, ist Diabetes ein haufiger Ausldser. Ahnlich verhilt
es sich mit Atherosklerose. Die krankhafte Einlagerung von Fetten
und Cholesterinnestern an der inneren Wandschicht von BlutgefaRen
vermindert den Blutfluss. Ebenso sind Herzerkrankungen als Ursache zu
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nennen. Was ganz offensichtlich klingt, wird meistens erst spat in Betracht
gezogen. Gibt es Probleme mit dem Herzen, gibt es auch Probleme mit der
Blutzirkulation, die wiederum eine Impotenz zur Folge haben kann. Auch
Nierenerkrankungen vermindern den ausreichenden Blutfluss.

Weniger bekannt ist der Zusammenhang von neurologischen Erkrankungen
und Erektionsstorungen. Multiple Sklerose, Parkinson, Alzheimer,
Hirntumore, Epilepsie und mehr beeinflussen das Nervensystem, welches
gewisse Reize nicht mehr oder nicht mehr korrekt weiterleiten kann.

Urologen werden manchmal wegen Schmerzen bei der Erektion oder
einem auffallig stark gekrimmten Penis aufgesucht. Die Diagnose lautet
in den meisten Fallen die Peyronie-Krankheit. Dabei sammelt sich fibréses
Narbengewebe am Penis an. Diese Krankheit betrifft nur einen sehr
geringen Prozentsatz und ist bisher wenig erforscht. So ist auch nicht
eindeutig bekannt, was die Ursache dafir ist.

Stickstoffoxid im Korper

Stickstoffoxid (NO) ist ein geruchsloses und farbloses Gas, das natirlich
in vielen Zellen des Korpers gebildet wird. Es ist eine Art chemischer
Botenstoff, der fiir die Auslésung zahlreicher physiologischer Prozesse
verantwortlich ist. Das Gehirn sendet chemische Signale an den Kérper,
wenn es stimuliert wird. Betroffene Zellen bei diesem Vorgang produzieren
Stickstoffoxid, der wiederum dafir verantwortlich ist, dass sich Arterien
entspannen und so weiten, dass der Blutfluss zum Penis garantiert wird.
Ab einem Alter von 25 Jahren produziert der Kérper weniger Stickstoffoxid,
was Auswirkungen auf die Erektion hat.
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SOFORTMASSNAHMEN

Wir haben im vorangehenden Kapitel eine Menge iber mogliche Ursachen
fir ED erfahren. Physische und psychische Ausléser wurden genannt und
genauer beschrieben. Damit ist ein Grundgeriist aufgebaut, an dem man
sich selbst entlanghangeln und fragen kann, was davon trifft auf mich zu?
Natdirlich sind nicht alle Ursachen aufgezahlt und wie erwahnt kénnen
auch verschiedene Faktoren in Kombination zu ED fiihren.

Leidet man an einer Form der Impotenz, méchte man natirlich auch
schnelle Abhilfe haben und ein paar Ratschlage, was sofort unternommen
werden kann.

An erster Stelle steht natirlich ein gesunder Lebensstil. Dieses
Zauberwort schwebt (iber vielen Ratgebern und wird auch von Arzten
gerne herangezogen. Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass Manner,
die regelmaRig Sport treiben und auf ihren Koérper achten, zu einer
geringeren Wahrscheinlichkeit an ED erkranken. Deshalb muss man
keine Sportskanone werden, aber mehr Bewegung schadet nie. Mache
den Selbsttest und sei ehrlich zu Dir selbst: Wie viel wiegst Du? Ist es zu
viel oder gerade richtig? Das Gewicht hat mafigeblichen Einfluss auf den
Verlauf der Bildung von ED. Errechne den BMI und schau nach, wo Du in
der Skala stehst.

Das bedingt natirlich die nachste Frage: Wie viel bewegst Du Dich? Bist Du
ein Couchpotato, der jeden noch so kurzen Weg mit dem Auto zuriicklegt,
tagsiber auf dem Birostuhl festsitzt und sich

abends auf das Sofa fallen lasst? Fange klein
an und erledige kurze Wege zu FuB. Nach
kurzer Zeit wirst Du merken, dass es gar nicht
so schlimm ist, ein paar Meter ohne Auto
zurlickzulegen — und schon bald werden die
Wege langer. Idealerweise gehst Du taglich
mindestens eine Stunde spazieren oder suchst
Dir ein sportliches Hobby. Das kannst Du
auch mit Kollegen, Freunden oder der Familie
machen, dann macht es mehr Spafd und es fallt
leichter. Wahle auch hier die Abwechslung.
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Manches ist wetterabhangig. Deshalb bereitet es Dir vermutlich wenig
Freude bei Minustemperaturen eine Stunde im Freien zu Joggen. Hierzu
gibt es aber auch Ubungen fiir drinnen. Fiir Smartphones gibt es die App
,7 MWC” in jedem Appstore. Diese gibt eine Anleitung fiir einige Ubungen,
die innerhalb von sieben Minuten absolviert werden miissen.

Du bekommst einfache, verstindliche Anleitungen und musst Dich auch
nicht allzu sehr anstrengen. Es geht lediglich darum, Deinen Kreislauf in
Schwung zu bringen. Wenn Du diese Ubungen jeden Morgen nach dem
Aufstehen machst, bist Du bereits ein groRes Stiick weiter. Die Ubungen
kannst Du noch durch ein paar Minuten Krafttraining erganzen, wie zum
Beispiel mit Hanteln, die Du Dir im Internet bestellen kannst. Nachmittags
kannst Du mindestens 20 Minuten spazieren gehen, abends den Weg vom
Bliro nach Hause zu Ful’ zuriicklegen oder das Auto weiter weg parken, so
dass Du etwas langer gehen musst. Es gibt viele Moglichkeiten! Fange an,
sie zu nutzen!

Dann: Hoére sofort auf zu rauchen! Rauchen ist immens schadlich fir
Deine Gesundheit und Deine Standfestigkeit! Du hast es schon mehrfach
probiert? Lass Dich davon nicht entmutigen und stecke Dir Ziele. Das treibt
Dich an und lasst Dich durchhalten.

Zuletzt natirlich der Klassiker, den
ich oben auch schon angesprochen
habe: Erndhre Dich gesund! Du
kannst eine sehr gute Hebelwirkung
erreichen, wenn Du pflanzliche
Fette mit einem hohen Anteil an
ungesdttigten Fettsauren zu Dir
nimmst. Omega-3-Fettsduren sind
ebenfalls gut. Diese findest Du zum
Beispiel in Wildlachs.

Schlucke taglich morgens
und abends einen Loffel Leindl.

Das klingt anstrengend?

Sieh es mal so: Fir eine ,gesunde”
Erektion sind einwandfreie Venen
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und Arterien erforderlich, damit das Blut zirkulieren und an die richtige
Stelle in Deinen Penis gepumpt werden kann. Mit jedem Risikofaktor, also
Rauchen, wenig Bewegung, die falsche Erndhrung etc. machst Du Deine
Blutbahnen ein Stiickchen enger oder verstopfst sie.

Flir 80% der Manner kann DAS bereits der ,Heilsbringer” sein. In meiner
Geschichte hat das die Hélfte der Losung fiir mich und mein (Sexual-)Leben
gebracht.

Bei manchen Mannern wird es aber nicht dabei bleiben. Wenn Du bereits
Sport treibst, Dich gesund erndhrst und nicht rauchst, missen wir weitere
,Geschiitze” auffahren... und darauf freue ich mich!

Ich méchte daher ankiindigen: Jetzt starten wir richtig!
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NATURLICHE WIRKSTOFFE

Potenzstérungen sind ein alter Hut und seit Jahrhunderten bekannt!

Bereits in der Bibel wird Kaiser David erwadhnt, der als Bestrafung fir
eine Affdre von Gott mit Impotenz geschlagen wurde. Zur damaligen Zeit
hatten Griechen und Agypter bereits ihre eigenen Mittelchen dagegen,
wie etwas Stechapfelsamen oder Farnbliten. Das war wichtig, da ein
Herrscher, der keinen Erben zeugen konnte, somit leicht entmachtet
werden konnte. Im Mittelalter wurde ED als Hexenwerk angesehen, wie
im berihmten ,Malleus Maleficarum” nachzulesen ist. Darin finden sich
auch Behandlungstipps wie Sport, Hexenmord oder das Schlafen auf
dem Riicken. Wissenschaftlich befasste man sich erst um 1882 mit ED
und liel gleich den ersten Mythos entstehen: Masturbation als Ursache.
Enthaltsamkeit galt damals lbrigens als Mittel gegen ED. Die Geschichte
zeigt einige beriihmte Manner, denen Impotenz nachgesagt wurde — wie
zum Beispiel Origenes, Salvador Dali oder auch Ernest Hemingway.

Neben den neusten Methoden wie Operationen, Pillen und Pumpen gibt
es aber auch natirliche Wirkstoffe, die bei ED helfen.

Yohimbe

Yohimbe ist ein Kraut, das vom gleichnamigen Baum aus westafrikanischen
Landern stammt. Seit mehr als 80 Jahren ist das Kraut auch in
Europa bekannt und erhdltlich. Mittlerweile ist es allerdings ein
verschreibungspflichtiges Medikament. Bisher liegt keine ausfihrliche
medizinische Erforschung zugrunde. Man

geht aber davon aus, dass Yohimbe &hnlich
wie Cialis arbeitet. Allerdings soll es auch
viel langsamer wirken. Eine Reaktionszeit
von bis zu sechs Wochen ist hierbei normal.
Man nimmt an, dass Yohimbe die BlutgefdaRe
im erektilen Gewebe entspannt, sodass der
Blutfluss erleichtert werden kann. Man geht
auch davon aus, dass das Kraut, neben der
muskelentspannenden Wirkung, auch auf das
untere Rickenmark wirkt, das fir die sexuellen
Signale verantwortlich ist. Nachforschungen
haben ergeben, dass bei liber 40% der Manner,

_ f
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die Yohimbe verwendet haben, die sexuelle Aktivitdt gesteigert wurde.
Yohimbe sollte vor allem dann angewandt werden, wenn die Ursachen
fir eine ED bei Gefallproblemen zu finden sind. Aber es hat auch positive
Auswirkungen bei emotional oder stressbedingter ED. Das Gute ist, dass
es sich um einen natirlichen Wirkstoff handelt und somit keine Chemie in
den Blutkreislauf gelangt. AuBerdem soll es helfen, die Libido zu steigern —
unabhangig einer ED.

Roter Koreanischer Ginseng

Ginseng stammt aus Asien und ist eines der bekanntesten und teuersten
Pflanzen im Osten. Man kennt ihn unter verschiedenen Namen — wie
beispielsweise Chinesischer, Asiatischer oder Panax Ginseng. Aber
Ginseng ist nicht gleich Ginseng. So muss man vor den amerikanischen
und sibirischen Varianten aufpassen, die nicht die gleichen natirlichen
Wirkstoffe enthalten. Eine Pflanze muss mindestens funf Jahre wachsen,
bis sie genutzt werden kann. Die getrocknete Wurzel ist das Hilfsmittel
bei ED.

Roter Ginseng starkt das Immunsystem und verbessert die Herzfunktion.
AuBerdem hilft die Wurzel bei Diabetes. Anders als bei anderen
natirlichen Arzneimitteln, ist

die medizinische  Wirksamkeit
von Ginseng bereits erwiesen.
Daher sind auch Nebenwirkungen
bekannt. Eine Uberdosis kann
zu Schlaflosigkeit fihren.
Kopfschmerzen, Bluthochdruck,
Durchfall und Ausschlag werden
ebenfalls genannt. Ebenfalls kann
Ginseng zu Wechselwirkungen mit
Insulin, blutdrucksenkenden oder
stimulierenden Mitteln fiihren. Dazu
zahlt auch Kaffee. Eine Einnahme
von Ginseng sollte zur Sicherheit
mit einem Mediziner abgesprochen
werden.
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— Ziegenkraut (Horny Goat Weed)

Das aus Asien (hauptsadchlich China) stammende ,Horny Goat Weed”
(Epimedium) wurde der Legende nach von einem Ziegenhirten entdeckt,
der in seiner Herde verstarkte sexuelle Aktivitdit wahrnahm, nachdem
die Ziegen das Kraut gefressen hatten. Das ,Horny Goat Weed” fand
bereits in traditioneller chinesischer Medizin Einsatz und wird heute
aufgrund seiner Wirkung als natirliches Potenzmittel eingesetzt. Der
entscheidende Wirkstoff ist dabei Icariin, ein Flavanoid, das positive
Auswirkung auf die Produktion von Testosteron und die Blutkonzentration
von Stickstoffmonoxid haben soll.

Ahnlich wie bei medizinischen Potenzmitteln sorgt ,Horny Goat Weed“
als natlirliche Alternative fir eine GefaRerweiterung, was eine bessere
Durchblutung nach sich zieht. In der Folge kann eine Erektion leichter
entstehen und besser aufrechterhalten werden. Ob bei der Einnahme von
,Horny Goat Weed” tatsachlich eine wahrnehmbare Verbesserung der
sexuellen Leistungsfahigkeit gegeben ist, bleibt unklar. Untersuchungen
haben die Wirkung als natirlicher PDE-5-Hemmer zwar belegt; die
Dosis, die flir einen spirbaren Effekt bendtigt wirde, kann allerdings
unverhaltnismalig hoch sein. Bei gewdhnlicher Dosierung, wie sie auf der
Packung zahlreicher Nahrungsergdanzungsmittel empfohlen wird, ist eine
deutliche Verbesserung der Potenz aber wahrscheinlich ausgeschlossen.
Probieren geht — in diesem Fall — Gber Studieren.

— Granatapfelsaft

Der Granatapfel ist nicht nur seit einigen
Jahren auf dem Vormarsch und gewinnt immer
mehr an Bekanntheit, er ist auch gesund. Der
Saft ist reich an Antioxidantien und starkt das
Abwehrsystem im Allgemeinen. Eine positive
Wirkung wurde bei Diabetes und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen festgestellt. Er wirkt
gefdllerweiternd und vermindert Ablagerungen
in BlutgefaRen.
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NATURLICHE WIRKSTOFFE

Zink

Zink ist eines der am meisten
unterschatzten und vernachlassigten
Mineralien, die der Kérper braucht.
Es ist einer der Schllsselstoffe fiir
eine starke Immunabwehr und
spielt eine bedeutende Rolle in
der Regeneration von Zellen. Was
hat das jedoch mit ED zu tun?
Zinkmangel kann zu Haarausfall,
einer schlechten Wundheilung und
zu Depressionen fiihren. Damit sind
wir bei den psychischen Ursachen
von ED. Da diese nicht immer
so deutlich erkennbar sind, wie
Trauer oder Stress, darf allgemein
ein Mineralienmangel nicht

ausgeschlossen werden. Zink ist

zwar in zahlreichen Lebensmitteln vorhanden, wird aber vom Kérper nicht
gespeichert. Das wiederum zeigt Dir, dass eine ausgewogene Erndhrung
auch fir Deine Psyche wichtig ist.

Nitrate

Ahnlich wie manche Mineralstoffe werden Nitrate kaum beachtet. Man
nimmt sie unbewusst beim Essen auf und achtet nicht darauf, ob dies
ausreichend ist. Beispielsweise sind Spinat und Sellerie Hauptlieferanten.
Fir den Korper sind Nitrate wichtig, um die BlutgefaRe zu erweitern und
einen verbesserten Blutfluss zu garantieren. Wie Du siehst, hdangt ED oft
mit vermindertem Blutfluss zusammen und solche Griinde kénnen durch
eine ausgewogene Erndhrung ausgeschlossen und entgegengewirkt
werden.
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—— Flavonoide

Eine Gruppe sekunddrer Pflanzenstoffe werden Flavonoide genannt.
Sie sind verantwortlich fir die Farbgebung von Pflanzen und schitzen
vor schadlichen Umwelteinflissen. Flavonoide sind in zahlreichen Obst-
und Gemiisesorten zu finden, wie beispielsweise Trauben, Apfeln oder
Rotkohl. Die hochste Konzentration findet man in den Schalen und
Blattern. Sie unterstiitzen die kdrpereigene Abwehr. Ihnen wird auch eine
krebsvorbeugende Wirkung nachgesagt, vor allem aber beugen sie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vor. Du siehst auch hier, dass natiirliche Hilfsmittel
oft auch darauf abzielen.

— Akkupunkrtur

Im Osten ist Akkupunktur ein altes \ -
und verlassliches Heilmittel, das
umfassend angewandt wird. Auch
bei einer ED helfen die feinen
Nadeln. Du solltest allerdings einen
erfahrenen Akupunkteur aufsuchen
und vorab mit ihm sprechen.

RS-
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In diesem Kapitel will ich Dir noch mehr Powerhelfer mit an die Hand
geben. Das ist ein deutliches Signal fir Dich: Es ist gar nicht schwer! Wenn
Dir etwas nicht schmeckt oder nicht fiir Dich geeignet ist, kannst Du
einfach auf etwas anderes zurilickgreifen. Und das Beste: Du kannst diese
Powerhelfer ganz einfach in Deinen Alltag integrieren. Hierbei fallt die
Chemie weg. Ebenfalls brauchst Du auch keine neue, umstandliche oder
gar teure Rezepte sowie Lebensmittel zu kaufen und zu verarbeiten. Was
ich Dir biete, ist ein einfacher Weg aus der ED, der gleichzeitig auch noch
Deinem ganzen Korper hilft. Dafir habe ich verschiedene Quellen und
Erfahrungen zusammengetragen.

Der Shake

Ich gebe Dir hier die Notizen, die mir der Professor handschriftlich, in
digitalisierter Form, gegeben hat. Das Ganze ist ein Shake, den Du im Mixer
herstellen kannst.

Vs Stange Wurzelpetersilie 1 TL Apfelessig

3 TL MCT-O! 10 cm Gurke

Leinol oder Kokosol 30 g Bio-Maca-Pulver

10 cm Zucchini 100 ml Wasser

25 ml Limettensaft (aus frischen Bio- 1 Hand voll Bio-Rucola (wahlweise
Limetten) ein anderer Salat)

400 g gefrorene Himbeeren

Das alles kannst Du in einen Mixer geben und kraftig mixen. Trinke den
Trank am besten abends.

Auch hier gilt: Erwarte nicht SOFORT Wunderwirkungen. Mische hier alles
mit den restlichen natlirlichen Powerhelfern, die ich Dir im Folgenden noch
mitgeben werde.
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—— Pflanzliche Helferlein

Du wirst bemerkt haben, dass der Zaubertrank vorrangig aus natiirlichen
Zutaten besteht. In der folgenden Sektion will ich mit Dir aber noch ein
paar einzelne pflanzliche Helferlein durchgehen, zu denen ich vorher
noch ein paar Takte sagen mdchte: Solltest Du Dich dazu entschliefRen,
pflanzliche Mittel auszuprobieren, so kann ich Dir empfehlen, dass Du
jeweils nur ein einziges Mittel pro Zeiteinheit probierst. Vermische daher
bitte nichts, weil Du ansonsten nicht feststellen kannst, welches Mittel bei
Dir am besten geholfen hat.

Und noch ein Tipp: Verzage nicht! Jeder menschliche Korper reagiert anders
auf bestimmte Substanzen. Vielleicht helfen Dir bereits die Helferchen 1 —
3, vielleicht aber auch erst die Helferchen, die ich als Letztes angefiihrt
habe. Die Zusammenstellung ist willklrlich und stellt keine Abstufung
der Wirksamkeit dar. Probiere am besten das als erstes aus, was Dir am
meisten zusagt oder Du vielleicht schon kennst und sowieso verwendest.

Gib nicht auf und probiere so lange weiter, bis Du Deine perfekte
Hilfsmischung gefunden hast!

—— Powerhelfer 1

Die Maca Pflanze besticht durch Inhaltsstoffe, die dem menschlichen
Hormonhaushalt dhneln und eine astreine Durchblutung des
Beckenbereiches ermoglichen. Der Pflanze wird nachgesagt, dass sie ein
hohes sexuelles Lustpotenzial herbeifiihrt und eine Erektion dauerhaft
ermoglichen kann.

Sogar wissenschaftlich fundiert ist die Wirkung, wie Du hier nachlesen
kannst:

Bitte beachten: Anders als bei herkdmmlichen Medikamenten ist dieses
Mittel eine Langzeitlosung und Du darfst die Ergebnisse nicht Stunden
nach der Einnahme erwarten.

Nimm das Praparat also mindestens einen Monat lang ein und beobachtet
Deinen Koérper, was sich verandert.
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Was Du auch erwarten kannst: Eine deutliche Steigerung Deiner
Konzentrationsfahigkeit.

Die Maca Pflanze wird auch gegen Abgeschlagenheit und leichten
Depressionen eingesetzt. Frische Macaknollen und die Blatter sind
vielseitig verwendbar: mit Joghurt, gemahlen mit Mehl, vermischt in
Backwaren oder sogar als Pudding.

»Elle Republic” schreibt:

Das weltweit verkaufte Maca Pulver wird aus einem sehr primitiven
Wurzelgemiise aus der Familie der Rettiche und Riiben gewonnen.
Seit Jahrhunderten wird es fiir alles Mégliche verwendet. Von der
Stdrkung des Immunsystems bis zum Ankurbeln der Libido oder der

Steigerung der Fruchtbarkeit. Seit einiger

Zeit geben es immer mehr Smoothie-Fans
in ihren morgendlichen Smoothie, um
viele Néhrstoffe und einen Energiekick zu
bekommen. Und das ganz ohne Koffein! P
Getrocknete Maca Wurzeln enthalten @ ¢

liber 60 verschiedene Ndhrstoffe und
viele  Antioxidantien. Dazu 13-16%
Proteine, viel Omega 3 und zehn wichtige
Aminoséduren. Was Maca aufSerdem noch -
so einzigartig macht, ist, dass es wie das
chinesische Ginseng Kraut als Adaptogen

gilt. Kurz gesagt, eine Heilpflanze, die
Stress abbaut und die kérpereigenen
Abwehrkrdfte stdrkt. Das Pulver wirkt vitalisierend und gibt Kraft.
Also ideal fiir unsere Burn-Out gefihrdete Gesellschaft. Man kénnte
auch sagen, Maca gibt dem Kérper viele Stoffe, die er tdglich
braucht, damit man sich wohl fiihit. Deswegen essen es die Peruaner
bis zu dreimal tdglich.

Hier findest Du die Maca Pflanze in Kapselform:
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—— Powerhelfer 2

Den Muira Puama Baum gibt es in Stidamerika, ;
genauer gesagt in Guyana und auch in Brasilien. Muira Puama
lhm wird die Wirkung eines ,natlirlichen Viagras“
nachgesagt und am besten verzehren sich die
Stoffe als Tee aus der Rinde und aus der Wurzel.
Interessant hierbei ist, dass die aphrodisierende
Wirkung nicht nur bei Mannern, sondern
auch bei Frauen getestet wurde: Mit Erfolg!
In Frankreich wurde das Ganze getestet und
deren Wirksamkeit nachgewiesen. Das bedeutet
natiirlich nicht, dass es bei jedem Menschen

gleichermalien wirkt und hilft, da jeder Korper
anders ist und anders reagiert.

Die ,,MuiraPuama“ kannst Du als Tabletten oder Kapseln einnehmen.

Hier ist ein Link fur Dich:

—— Powerhelfer 3

Tribulus Terrestris ist eine Pflanze, die vor allem in tropischen und
subtropischen Gebieten weite Verbreitung findet und seit vielen Jahren
als Kraftigungsmittel und natirliches Potenzmittel eingesetzt wird.

Die Einnahme soll den Testosteronspiegel
beim Menschen erhdéhen und sich so auf
die Sexualitdt auswirken. Das Sexualhormon
Testosteron ist wesentlicher Faktor fir das
sexuelle  Verlangen und die allgemeine
sexuelle Leistungsfahigkeit. Eine Einnahme von
Tribulus Terrestris soll die Potenz maligeblich
beeinflussen und die Erektionsfahigkeit
erhéhen. Positive Nebeneffekte sollen ein
verbessertes Wohlbefinden und eine Zunahme
der Muskelmasse sein. Die Pflanze wird
hauptsachlich zur VergroRerung der Prostata
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und zur Behandlung der Eierstécke bei Frauen eingesetzt. Tribulus
Terrestris soll die Blutbahnen in der Region der Leiste erweitern und den
Testosteronspiegel erhéhen. Beides sind wunderbare Voraussetzungen
dafir, Deine Impotenz in den Griff zu kriegen. Tribulus Terrestris ist auch in
Kapselform erhaltlich.

Hier ist ein Link fur Dich:

Powerhelfer 4
NH @)

X

HoN H OH
NH>

L-Arginin ist eine fiir den Korper lebensnotwendige (semi-)essentielle
Aminosdure. Das bedeutet, dass der Korper den Bedarf an Arginin nicht
allein Gber korpereigene Synthese decken kann, sondern ausreichende
Zufuhr von auBen bendtigt. L-Arginin ermoglicht die Bildung von
Stickstoffmonoxid (NO), das als Botenstoff fungiert und physiologisch eine
GefaRerweiterung zur Folge hat. Stickstoffmonoxid aktiviert in den Muskeln
die Guanylatcyclase, was zu einer Erschlaffung der glatten Muskulatur und
zum Nachlassen des Gefaltonus fiihrt. Diese gefdBerweiternde Wirkung
von Stickstoffmonoxid macht man sich auch beim Einsatz von L-Arginin
als natiirliches Potenzmittel zunutze. Durch die GefaBerweiterung wird die
Durchblutung im Penis gesteigert, wodurch leichter eine Erektion entsteht
und besser gehalten werden kann.

Die Wirkung ist dabei den verschreibungspflichtigen Potenzmitteln wie
Viagra und Cialis dhnlich, die den Abbau von Stickstoffmonoxid im Blut
einschranken und so auf andere Weise das gleiche Ergebnis erzielen. Als
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positiver Nebeneffekt tritt oftmals aulRerdem eine leichte Erhéhung der
sportlichen Leistungsfahigkeit verbunden mit einer besseren Regeneration
auf.

Die positive Wirkung auf die Potenz konnte, im Gegensatz zu anderen
natirlichen Potenzmitteln, bei Arginin durch verschiedene Studien belegt
werden. Die genaue Wirkungsweise ist jedoch personenabhédngig und
nicht genau vorherzusagen. So kénnen die Resultate von Mann zu Mann
sehr unterschiedlich ausfallen und auch zeitlich verzégert auftreten. Fest
steht jedenfalls, dass eine Wirkung in vielen Fallen erst nach einer.

Einnahmedauer von ca. zwei Wochen beschrieben wird. Es ist also in jedem
Falle besonders zu Beginn auf eine regelmalige Einnahme von L-Arginin zu
achten.

Die nach einigen Wochen einsetzende volle
Wirkung, als natirliches Potenzmittel, wird
teilweise als enorm beschrieben und dem
Effekt von Viagra gleichgesetzt. Durch ein
natirliches Potenzmittel, das kein Medikament
ist, folgt jedoch ein weitaus besseres
Gefiihl fir den Betroffenen, da Erektionen
jederzeit moglich und leichter zu halten sind.
L-Arginin ist eine korpereigene Aminosaure ||
und damit kein Medikament, sondern als
Nahrungserganzungsmittel frei verkauflich. Die

Preise liegen hierbei in Apotheken tendenziell
hoéher als bei Bezugsquellen aus dem Internet. L-Arginin ist in Kapselform
und als Pulver erhéltlich. Teilweise wird berichtet, dass eine Einnahme auf
nichternen Magen die Resorption fiir den Kérper erleichtert. Unabhangig
davon sollte auBerdem auf eine konsequente und regelmaRige Einnahme
geachtet werden, um die groRtmogliche Wirkung sicherzustellen. Eine
Dosis von 3 bis 5 g pro Tag ist flir die Wirkung als natiirliches Potenzmittel
ausreichend — sagt diese Studie:

Hier ist ein Link fur Dich zum Bestellen bei Amazon:
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—— Powerhelfer 5

Warst Du schon mal auf einer Rucksacktour in Sidostasien? Nein? Schade!
Denn vielleicht hattest Du in Thailand die Pflanze Butea Superba gesehen,
die Testosteron enthalt und Deinen Sexualtrieb scharft. Ein Arzt extrahierte
in mehreren Studien das Hormon aus der Pflanze und konnte anhand
zahlreicher wissenschaftlicher Tests die Wirkung der Butea Superba,
auch bekannt als ,Rote Kwao Krua“, nachweisen. Die medizinischen
Eigenschaften der Pflanze sind auf zwei Arten der Spezies der Butea Superba
begrenzt. Ihre Wirkstoffe kdnnen jedwede Form der Alterungsprozesse
aufhalten; dazu gehoren eben auch
(altersbedingte) Potenzprobleme.
Butea Superba ist bekannt fir die
Erhéhung der Libido bei Mannern!
Da eine Steigerung der Libido auch
immer mit einer verbesserten
eigenen Kérperwahrnehmung
einhergeht, spielt dieser Faktor
eine weitere groRartige Rolle. Als
Aphrodisiakum ist Butea Superba
eine wirkliche Powerpflanze, da
bei ihrer Einnahme alle Bereiche
der menschlichen Libido stimuliert
werden. Die Pflanze kommt
ohne Nebenwirkungen daher. Es
empfiehlt sich lediglich, keine allzu
billigen Varianten zu kaufen. Schau
in Deinem Reformhaus nach oder
frage in einer Apotheke nach der
Pflanze. Nicht jede wird Dir Auskunft Gber sie geben kdnnen, aber die
meisten Apotheker sind damit vertraut.

Hier ist ein Link zum Bestellen bei Amazon:
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DER ZAUBERTRANK

—— Powerhelfer 6

Catuaba — wieder aus Brasilien — hat eine lange
Geschichte! Von Anfang: Die Tupi Indianer
haben erstmals die stimulierende Wirkung
der Pflanze entdeckt und ihr direkt einige
Klange, Gesdnge und Songs gewidmet. Eine
Infusion aus der Rinde wird in der traditionellen
indianischen Krautermedizin als Aphrodisiakum
und Stimulanz fiir das zentrale Nervensystem
gebraucht.

In Catuaba ist es eine Gruppe von drei
Alkaloiden synchronisierter Catabuine A, B
und C, von denen angenommen wird, dass sie

durch Stimulierung des Zentralnervensystems

die Sexualfunktionen verstdrken. Ein Rindenaussud wird Ublicherweise
benutzt, um sexuelle Impotenz, Nervositdt, Nervenschmerzen, schlechtes
Gedachtnis, Vergesslichkeit und sexuelle Schwachegefiihle zu behandeln.

Hier ist ein Link fur Dich zum Bestellen bei Amazon:

http://amzn.to/2dIZHWv

und hier findest Du Catuaba als Tee:

—— Powerhelfer 7

Auf Platz sieben — und ich betone nochmals,
dass das kein Ranking darstellt — habe ich
Damiana gesetzt, was seit dem Jahr 1880 in
Europa verwendet wird. Urspriinglich kommt
diese Heilpflanze namlich — wie so viele andere
auch — aus Siddamerika. In der indianischen
Medizin wurde die Pflanze als Heilmittel bei
Asthma geschatzt. Deutlich wird das an ihrem
Maya-Namen Mis kok, was ,Asthmabesen”
bedeutet. Damiana gilt als eine der Top-
Pflanzen, wenn es darum geht, die Libido zu
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starken; perfekt also fiir Deine Zwecke! Es gibt nicht wenige Experten, die
Damiana als ,den perfekten und natiirlichen Ersatz zu den beriihmten
blauen Pillen” sehen.

Hier ist ein Link fur Dich zum Bestellen:

http://biotikon.de/shop/produkt.php?aktive_nr=47&gclid=CjwKEA
jwydK_BRDK34GenvLB61YSJACZ8da3URhjaw5J5211a09-7m20|

18000cY4_r1NXwMgllmpXBoCmP_w_wcB

Powerhelfer 8

Wir springen wieder riiber nach Asien, gehen aber dieses Mal nach China,
um dort nach der sogenannten Elfenblume

Ausschau zu halten. Die frostharte Elfenblume
vertragt trockene Umgebungen und wachst
in Waldern. Ihr wird nachgesagt, dass sie ein
bestimmtes Enzym mitten im Penis derart
beeinflusst, dass es eine Viagra d&hnliche
Wirkung gibt. Wie so haufig bildet sich der
Vorteil des natilrlichen Mittels aus den
Nebenwirkungen heraus: Es gibt namlich keine,
sofern Du das natirliche Mittel einnimmst.

Du kannst die Elfenblume in vielen Formen
bestellen. Hier findet Du einen Link zum

Bestellen:

http://www.biovea.com/de/product_detail.aspx?PID=1677

Powerhelfer 9

Wir bleiben in China. Den Namen Ginkgo hast Du bestimmt schon
mal gehort. Ginkgo Biloba heift das nachste Helferchen, das ich Dir
vorstellen moéchte. Sobald Du diesen Powerhelfer einnimmst, verbessert
sich die Durchblutung in Deinem Korper, die nicht nur bei der Impotenz
helfen kann. Auch Tinnitus, Alzheimer, Schlaganfélle oder neurologische
Erkrankungen werden mit Ginkgo Biloba behandelt. Wie bei vielen
natlirlichen Wirkstoffen und Krautern, gibt es auch keine fundierten
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wissenschaftlichen Belege fiir die
Wirksamkeit von Ginkgo Biloba.
Aber dem Ginkgobaum  wird
auch eine verjingende Wirkung
nachgesagt, weshalb er bereits im
alten China sehr geschatzt wurde.
Heute ist er eine der bedeutendsten
Heilpflanzen der Altersheilkunde
(Geriatrie), aber auch der Tinnitus-
Therapie — wie bereits erwahnt —
und bei arteriellen Krankheiten.

Der Ginkgobaum st in vielerlei
Hinsicht faszinierend. Er ist ein
botanischer Exot, der Merkmale
von Laub- und Nadelbdumen
in  sich tragt. Selbst seine

Fortpflanzungsmethode ist in der
Pflanzenwelt einmalig, weil seine Samen erst , hergestellt” werden mussen,
bevor

sie angebaut werden konnen. In China existieren Exemplare, die mehr
als 3000 Jahre alt sind. Ein berihmter Ginkgobaum steht in Sendai
(Japan). Sein Alter wird auf 1250 Jahre geschatzt. Die Besonderheit sind
jedoch seine meterlangen Auswiichse, die ihm den Namen Chichi-Baum
einbrachten. Manchmal wird der Ginkgobaum jedoch auch EntenfulRbaum,
Facherblattbaum, Japanischer Tempelbaum, Madchenhaarbaum oder
Silberaprikose genannt. In Deutschland ist der dlteste Ginkgobaum gerade
mal 230 Jahre alt. Er wurde 1781 gepflanzt und steht in der Nahe von
Magdeburg im Schlosspark des Fiirsten von Harbke.

Das Extrakt sollte auf keinen Fall bei gleichzeitiger Einnahme von
Medikamenten zur Blutverdiinnung eingenommen werden. Es hilft auch
bei psychischen Ursachen fiir ED.

Hier ist ein Link fur Dich zum Bestellen:

http://amzn.to/2dQSs2)
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SEXUELLE GESUNDHEIT
DURCH GESUNDLE
ERNAHRUNG

Die Uberschrift wirkt auf viele erst mal abschreckend. In den meisten
Koépfen erscheint das Wort Diat und damit gleichzeitig auch die Ablehnung.
Aber Uberlege Dir, ob Dir Deine allgemeine Gesundheit und Deine Libido es
nicht wert sind, Deine Erndhrung ein wenig anzupassen. Ich will Dich hier
nicht zu einer knallharten Diat verdonnern. Sport und gesunde Erndhrung
sind wichtig fur Deinen Koérper und Dein Wohlbefinden. Beides kannst
du einfach in Deinen Alltag integrieren. Dies habe ich weiter oben schon
gesagt. Nun will ich Dich aber nicht mit schlauen Ratschlagen alleine lassen,
sondern Dir auch eine Art Speiseplan an die Hand geben. In ihm sind
Lebensmitteln enthalten, die gut fiir Dich und vor allem fiir Deine Potenz
sind. Denn das Ziel ist ja immer noch, aus dem dunklen Monster ED eine
vergangene Erfahrung zu machen. Wenn Du taglich diese Lebensmittel zu
Dir nimmst, wirst Du schon bald eine Veranderung feststellen.
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—— Rote Beeren

Alles, was rot ist, ist gut flr das Blut. Das ist eine Faustregel, die in den
meisten Fallen Anwendung findet. Rotes Fleisch, also Rind, ist auch
gesltinder als Schwein.

Zu den roten Beeren gehoren Johannisbeeren, die auch sehr gut gegen
Depressionen helfen. Sauer macht lustig ist mehr als nur ein Sprichwort.
Dabei kannst Du die Beeren pur essen, als Saft oder Schorle trinken oder
als Fruchtaufstrich aufs Brot schmieren.

—— Knoblauch

Manner moégen Knoblauch im Vergleich zu

Frauen viel lieber. Frauen geben meistens
an, dass sie der anschlieBende Mundgeruch
abschreckt. Ich empfehle Dir auch nicht,
Knoblauch direkt vor einem Date zu essen — und
wenn du es doch tun solltest: Duschen, griindlich
die Zdhne putzen, mit Essig ausspilen und ein
Glas Milch trinken. Aber hier geht es um die
gesunde Funktion. Knoblauch ist gut flr den
Blutfluss und lasst sich wunderbar mit Deinen &
Lieblingsgerichten kombinieren. Verzichte auf
Tabletten und gemahlenen Knoblauch, sondern

verwende frische Zehen, da diese am meisten
Wirkstoffe enthalten.

— Soja

Sojabohnen sind Deine neuen Freunde. Sie enthalten viel Arginin. Warum
das gut ist, habe ich bereits weiter oben beschrieben. AuRerdem sind
Sojabohnen gut fir die Prostata. Du kannst die Bohnen unterschiedlich
verarbeiten, z. B. als Mus, Mehlersatz oder als klassische Beilage.
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—— Zink

Du weildt ja mittlerweile, warum Zink wichtig ist. Jetzt musst Du es auch
ganz bewusst zu Dir nehmen. Hast Du es schon mal mit Austern probiert?
Die haben einen hohen Zinkanteil und gelten in manchen Regionen als
wahre Potenzmittel. Aber auch Garnelen, Emmentaler, Rindfleisch und
Hilsenfriichte sind reich an Zink. So kannst Du Dir sogar ein komplettes
Essen aus zinkhaltigen Lebensmitteln zubereiten.

— Omega 3

Im Gegensatz zu den vorherigen Lebensmitteln und Mineralien ist Omega
3 weniger greifbar. Es zahlt zu den ungesattigten Fettsduren und ist daher
gut fur Blutdruck, Herz und hilft zur Senkung des Cholesterinspiegels. Vor
allem ist es in Fisch und Meeresfriichten enthalten. Aus diesem Grund
bieten sich mehrmals pro Woche Lachs, Makrelen oder auch Sardinen an.
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DER 5 TAGE
ERNAHRUNGSPLAN
GEGEN ED
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In diesem Kapitel gebe ich Dir Vorschlage fir eine komplette Arbeitswochen-
Erndhrung — mit dem Fokus auf eine Linderung Deiner ED :-)

TAG 1: ROTE BEEREN

Nichts tut Deinem Gefallsystem so gut wie rote Beeren. Beeren jedweder
Art sind empfohlen und herzlich willkommen. Je heller und tiefer die Farbe,
desto gestinder werden sich die Beeren auf Deine Gesundheit auswirken.

Hier ist, wie Du sie zubereiten kannst: An Tag # 1 fokussieren wir uns
darauf, so viele Beeren wie nur moglich zu essen und kénnen dies auf
unzahlige Arten und Weisen tun Beginnen wir mit einem schmackhaften
Smoothie...
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Zutaten:

Fettarmer Joghurt Halbe Tasse zerkleinerte Eiswiirfel
Fettarme Milch Halbe Tasse Rote Beere
Zubereitung:

Schenke eine Tasse fettarme Milch in das Mixgeréat. Flge % Tasse des Joghurts
hinzu sowie die zerkleinerten Eiswirfel.

Fllle dann % Tasse rote Beeren in den Mixer und mixe alles so lange durch,
bis es Deine gewlinschte Konsistenz erreicht hat. Stelle sicher, dass Du ein paar
Beeren Ubrig ldsst, damit Du sie hinterher oben drauf lassen kannst, um damit den
Drink zu garnieren.

Mhhh — lecker und gesund!

Du kannst an Tag # 1 auch noch Nahrungserganzungsmittel verzehren, die
zu dem , Kernthema“ des Tages passen.

Diese solltest Du entweder morgens zwischen 10 und 11 Uhr oder
nachmittags zwischen 16 und 17:30 Uhr zu Dir nehmen...

Du kannst bei dieser Auswahl variieren:
L-Arginin: 5 Gramm
Propionyl-L-Carnitine: 2 Gramm
Zink & Proteine: 1 Tasse Kirbiskerne und Pistazien in einem gleichen Verhaltnis

Vitamin B3 (niacin), Nitrate, Flavonoide & Lycopene: Zum Beispiel mittels 240
Gramm Salat, oder 30 Gramm Apfel, 30 Gramm dunkle Schokolade, 60 Gramm
Grapefruit, 60 Gramm Riben.

TAG 2: ,NUR MIT MINZE IM GEPACK“ — KNOBLAUCH-TAG

Heute dreht sich alles um Knoblauch. Und ja — bevor Du fragst — solltest
Du sicherstellen, dass Du genligend Minze in Deiner Tasche hast, bevor Du
unter Leute gehst ;-)

Knoblauch enthalt Allicin. Dies ist ein organisches Sulfat, das dem Blut bei
der Zirkulation hilft und damit exzellent auf unser Vorhaben passt.

Hier ist ein Vorschlag, den Du machen kannst: Bereite einen Braten zu und
benutze Knoblauch als das Hauptgewiirz, das Du dafiir verwendest.
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Entweder brichst Du den Kopf des Knoblauch ab oder Du schneidest es in
kleine Stiicke und bratst es auch etwas an.

Und hier wieder die Erginzungen:
Protein, Vitamin B3 & Zink: 1 % Tasse Cashewkerne, Erdniisse und Pistazie in
gleicher Menge

Nitrate: 1 Glas Rhabarbersaft
Lycopene: 1 mittelgroBe Mango
Antioxidantien: 1 Tasse Blaubeere

L-Arginin: 5 Gramm Flavonoide, z. B. in Form von 30 Gramm dunkler
Schokolade.

TAG 3: SOJA-SOJA-SOJA

Sojabohnen sind Dein Freund! Sie sind sehr
natzlich, unter anderem auch, weil sie eine gute
Quelle der Aminosdure L-Arginin sind, die Dein
Blut in Wallung bringt.

Auch Deiner Prostata tun Sojabohnen einen
Gefallen.

Empfohlene Zubereitung: Sojasauce schmeckt
wunderbar zu orientalischen Gerichten, Du
konntest z.B. Pak Choi unterrihren und kurz
anbraten.

Nahrungserginzungen:
Protein, Niacin & Zink: 1 % Tassen Kiirbiskerne und Erdniisse in gleicher Menge

Flavonoide: 30 Gramm dunkle Schokolade
Lycopene & Nitrate : 1 grofRe Karotte
L-Arginin: 5 Gramm

Antioxidantien: 1 Tasse Cranberries

TAG 4: ,ZANK’ DICH NICHT” = ZINK

Zink ist ein haufig Gbersehenes Mineral, wenn es darum geht, gesunde
Diaten und Erndhrungsplane zu schreiben. Es kann sogar den Unterschied
machen, wenn es um Deine Potenz geht.
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DER 5 TAGE ERNAHRUNGSPLAN GEGEN ED

Hier ist also, was ich Dir empfehle:

Hast Du schon mal Austern probiert? Wenn nicht: Gratuliere! Heute ist
Dein Gliickstag! Sie schmecken wirklich gut. Wenn Du Dich zierst: Kopf
hoch, sie sind gut fir Dich!

Du findest verschiedene Rezepte hier:

https://www.chefkoch.de/rs/s0/austern/Rezepte.html!

Empfohlene Erginzungen:
Antioxidantien: 1 mittelgroRer Apfel

L-Arginin: 5 Gramm

Lycopene: 1 mittelgrofRe Tomate

Proteine: 2 Essloffel Erdnussbutter

Vitamin B3: 1 Tasse Sonnenblumenkerne

Nitrate: 1 Glas Rhabarbersaft

Zink & Flavonoide: 60 Gramm dunkle Schokolade

TAG 5: ,OH MEIN GOTT“ - OMEGA 3

Omega 3 ist eine essentielle Fettsdure, die in Fisch, wie beispielsweise
Lachs und Sardinen, enthalten ist.

Omega 3 bringt Dein Blut in Wallung
und ist gut fiir Dein Nervensystem.

So kannst Du es zubereiten: Alles,
was Fisch ist! Du kannst auswahlen,
welchen Fisch Du am liebsten
magst.... Sardinen, Lachs, Makrele....
Du kannst sie gebraten, gekocht
oder gegrillt genieRen... mit einem
Schuss Zitrone naturlich.

Im Zweifel solltest Du Austern
essen...
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Und hier sind wieder die Ergiinzungen:
Antioxidantien: 1 Tasse Erdbeeren
Propionyl-L-Carnitine: 2 Gramm
Zink & Flavonoide: 60 Gramm dunkle Schokolade
L-Arginine: 5 Gramm
Vitamin B3: 1 mittelgroRe Avocado
Nitrate & Lycopene: 1 grof3e Karotte
Proteine: 1 Tasse Mandeln

Mit diesem 5-Tages-Plan fdhrst
Du sehr gut im Kampf gegen Deine ED!
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FRAGEN UND ANTWORTEN

ZUM 5-TAGES-PLAN

Frage:

Antwort:

Frage:

Antwort:

Frage:

Antwort:

Frage:

Antwort:

Frage:

Antwort:

Seite 58

Wann kann ich Ergebnisse erwarten?

Bitte durchhalten! Du kannst nicht SOFORT Ergebnisse
erwarten, Dein Kérper braucht etwas Zeit, um sich an die
neue gesunde Erndhrung zu gewéhnen.

Muss ich die Reihenfolge genau so einhalten?

Die Reihenfolge ist egal, Du kannst auch variieren. Wichtig ist,
alle Nahrungsmittel zu verzehren, aufgrund der Inhaltsstoffe.

Gibt es gesundheitliche Risiken?

Solange Du keine spezifischen Allergien hast (z. B. gegen
Niisse), kannst Du alles bedenkenlos und in grofier Menge
verzehren. Es handelt sich schliefSlich in grofsen Teilen um
Gemiise, also um organische Lebensmittel.

Was soll ich tun, wenn ich Erektionen erhalte, die ,,zu lange”
andauern?

Das Beste ist es jetzt, die Dosierung der
Nahrungsergénzungsmittel zu vermindern. Iss ruhig weiter
gesund, denn das férdert die Blutzirkulation und hat weitere
positive Effekte auf Deinen Kérper.

Muss oder darf ich noch Zusdtzliches essen?

Die Empfehlungen sind so konzipiert, dass Du sie zusdtzlich zu
Deinem normalen Essen zu Dir nehmen solltest. Stelle sicher,
dass Du méglichst wenig verarbeitete Lebensmittel zu Dir
nimmst.
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Bevor wir starten, muss ich Dir was Wichtiges mitteilen: Das hier ist
LANGFRISTIG zu betrachten. Du kannst nicht von Tag # 1 oder # 2 an
Ergebnisse erwarten. Selbst dann, wenn Du nach 3 oder 4 Tagen keine
Verbesserung spirst, MUSST Du weitermachen. Bis sich Dein Kérper an die
neue Erndhrung gewohnt hat, dauert es eine kleine Weile. Wie lange? Das
ist von Korper zu Korper unterschiedlich. Mache bitte nicht den Fehler und
gib zu schnell auf! Die Natur kann nicht ,von jetzt auf gleich” umschalten.

Zuerst mochte Dir das bereits Gelesene in Erinnerung rufen und einige
natlirliche Stoffe nennen, die Dir gut tun. So kannst Du auch von den
Rezepten abweichen und Deine Lieblingsgerichte erganzen.

Nahrstoff

Lebensmittel

Antioxidantien

Rote Bohnen, Pintobohnen, schwarze Bohnen,
Heidelbeeren, Cranberries, Artischocken, Brombeere,
Himbeere, Pflaumen, Erdbeeren, Pecannlisse, StiRkirschen,
rote Apfel, Wassermelonen, Rotkartoffeln

Flavonoide

Apfel, Aprikosen, Brombeeren, Birnen, Himbeeren, schwarze
Bohnen, Zwiebeln, Petersilie, Tomaten, Kohl

Lycopin

Guaven, Wassermelonen, Tomaten, Papaya, Spargel,
Grapefruits, Roter Pfeffer, Rotkartoffeln, Mango, Karotten

Nitrate

Bohnen, Knoblauch, Auberginen, Zwetschgen, Ruccola,
Karotten, Ruben, Sellerie, Rhabarber

Proteine

Mandeln, Seitan, Erdnussbutter, Joghurt, Sojamilch,
Pintobohnen, Kidneybohnen, Linsen, Kiirbiskerne,
Huttenkase, Pistazien, Eier

Vitamin B3

Niacin

/

Hihnchen, Pute, Schwein, Thunfisch, Makrelen, Wildlachs,
Schwertfisch, Lammleber, braune und weille Pilze, ErdnUsse,
Pfifferlinge, Griine Erbsen, Sonnenblumenkerne, Avocado

Zink

Sesam, Pinienkerne, Hilhnchen, Schwein, Kidneybohnen,
Portobello, weille Pilze, Shirtake, dunkle Schokolade
Kakao, Cashewnlsse, Kurbiskerne, Lamm, Weizenkeime,
Rindfleisch, Austern
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Mit dieser Liste hast Du schon einen wichtigen Uberblick auf Deiner Seite.
Natdirlich sind Sachen dabei, die Du vielleicht nicht kennst oder nicht so
gerne isst, aber durch die groRe Auswahl wirst Du bei jedem Nahrstoff
etwas gefunden haben, das Dir auch schmeckt. Aullerdem kannst Du
bereits jetzt sehen, dass Du Deine Lieblingsgerichte mit Kleinigkeiten
erganzen kannst. Niisse und Kerne kann man prima in Salate oder Saucen
als zusatzliches Highlight hinzufligen. Probiere es einfach aus!

Noch eine kleine Anmerkung: Du wunderst Dich vielleicht, dass viele
Mengenangaben in Tassen sind. Nutze eine normale Kaffeetasse. Du
wirst sehen, dass Du keine top ausgestattete Kiiche brauchst und Dir das
teilweise miithsame Abwiegen und Abmessen sparen kannst. Eine normale
Kaffeetasse umfasst ca. 100 ml.

Frithstiick

Das Friihstlick ist die wichtigste Mahlzeit des Tages. Diesen Satz hast Du
bestimmt auch schon ganz oft gehért. Manche friihstiicken aber gar nicht
oder oft nur sehr kurz. Halte Dich selbst dazu an, mehr oder (iberhaupt
zu frihsticken. Das gibt Dir Power fiir den Tag und lasst Dich ganz anders
starten. Auerdem wirst Du sehen, dass Du Uber den Tag verteilt weniger
Hunger hast und abends kaum noch etwas essen magst, das hilft Dir
nebenbei, ein paar Kilos zu verlieren.

—— POWERLIEFERANTEN ZUM FRUHSTUCK

Es gibt eine Handvoll Lebensmittel, die Du allgemein beim Frihstlick
verwenden solltest. Es sind wahre Powerlieferanten.

Mandelbutter. Weg mit Margarine, Butter oder Marmelade. Mandelbutter
ist ein Proteinlieferant, der Deinem Korper guttut und auch noch schmeckt.
Zudem liefern Mandeln Zink, etwa 0,53 mg pro Essloffel und enthalten
kaum Salz. Du kannst Mandelbutter auf Brot, Brotchen oder Toast
streichen, genauso wie herkdmmliche Butter.

Frihsticksspeck ist in den USA sehr beliebt (bei uns ja eher nicht so) und
das aus gutem Grund. Nicht nur, weil er einfach schmeckt, sondern weil
hier auch ein Zinklieferant vorliegt. Bereits drei Scheiben Speck liefern Dir
etwa 0,82 mg Zink.
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Noch dazu empfehle ich Dir den Verzehr von Wassermelonen... Gerade
im Sommer sind sie einfach zu konsumieren, glinstig im Einkauf und total
lecker und erfrischend. Wassermelonen enthalten zudem viel Citrulin.
Der libermaBige Verzehr von Wassermelonen fiihrt ibrigens dazu, dass in
heilen Regionen der Welt weniger Impotenz vorhanden ist, als in kalten
Gegenden.

Eier waren lange zu Unrecht die schwarzen Schafe der Nahrungsmittel,
da man ihnen nachsagte, den Cholesterinwert exorbitant in die Hohe zu
treiben. Mittlerweile hat sich das als Mythos erwiesen und Eier werden
sogar empfohlen. Sie sind ein Toplieferant an Protein und Zink und
kénnen in verschiedenen Varianten zubereitet werden. AufRerdem nimmt
die Zubereitung keine lange Zeit in Anspruch und Du kannst viel damit
kombinieren, beispielsweise Friichte oder Gemise mit Riihreiern.

Milch macht miide Manner munter — dies ist nicht nur ein langwahrender
Werbeslogan. Dahinter steht viel Wahrheit, denn das Getrank ist ebenfalls
ein Zinklieferant und enthalt viel Kalzium, das gut fiir Deine Knochen ist.

Haferflocken kannst Du prima mit allem kombinieren. Entweder nutzt Du
Hafermehl fir Brot oder Pfannenkuchen, oder Du nimmst Haferflocken als
Musliersatz. So erhalt Dein Korper ausreichend Zink und in der Verbindung
mit Obst und Milch hast Du eine Nahrstoffoombe, die Dich fit macht.

Vollkornbrot ist in vielerlei Hinsicht gesund, nicht nur wegen des
Zinkanteils. Du kannst Vollkornbrot oder auch Vollkorngeback zu jeder
Zeit essen. Achte doch mal darauf, Vollkornmehl zu verwenden, wenn Du
Nudeln kochst oder Pfannenkuchen, Brot oder Brotchen einkaufst. Das tut
auch der Verdauung sehr gut.

Weizenkeime enthalten Zink und sind prima mit Mdisli kombinierbar.
18,8 mg Zink enthalt eine Tasse davon. Mach Dir ein Powermusli mit
Haferflocken, Weizenkeimen und frischem Obst, Du wirst die positive
Wirkung auf Deinen Korper spliren.

Joghurt ist vielseitig einsetzbar und tut Deinem Verdauungstrakt gut.
Versuche Joghurt in Deinen Speiseplan zu integrieren, indem Du Sahne,
Schmand und Créme Fraiche dadurch ersetzt.
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EINFACHE REZEPTE MIT GROSSER WIRKUNG

FritTaTa MIT RicoTTA UND KRAUTERN

Starte in den Tag mit einer ordentlichen Portion Gem{ise. Du wirst Dich satt
fihlen, aber kein Vollegefiihl haben und die Mahlzeit ist schnell zubereitet.
Dein Nutzen: 14g Protein und Antioxidantien, die gut bei ED sind.

Das Rezept ist fiir acht Portionen. Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten:
Yo und Yo TL schwarzer Pfeffer 16 TL Salz
gemahlen 10 Eier Griffe L
Y5 Tasse und 2 EL Olivenol 1 EL Rotweinessig
Prise rote Paprikaflocken 250g Ricotta
1 Pfund gebacktes, gemischtes Gemiise Frischer Basililkum
(Griinkohl, Mangold o..) FErische Minze

1 mittelgrofSe Zwiebel, gewiirfelt

1 Knoblauchzehe, gehackt
2 EL geriebener Parmesan

1 EL Pinienkerne

Zubereitung:

Heize den Ofen auf 180 °C vor. Erhitze 1 EL Ol in einer Pfanne und brate darin
die Zwiebel mit den Paprikaflocken glasig an. Flige etwa Halfte des gehackten
Gemiises dazu und sautiere es. Lasse danach das Uberschiissige Fett abtropfen.
Gebe in eine Schissel Eier, Parmesan, eine Prise Salz und eine Prise Pfeffer und
verriihre die Zutaten mit einem Schneebesen. Nun gib das Gemise und den
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EINFACHE REZEPTE MIT GROSSER WIRKUNG

Ricotta dazu und hebe beides unter. Schmecke noch einmal mit Pfeffer und etwas
mit Essig ab.

Stelle nun erneut die Pfanne auf den Herd und gib die Ei-Gemiise-Mischung
dazu. Lass diese von beiden Seiten anbraten, bis sie fest, aber nicht braun ist. Gib
den Fladen in ein fiir den Backofen geeignetes Gefda und lass ihn 15 Minuten
backen.

Wahrenddessen machst Du das Pesto aus Basilikum, Knoblauch, Minze,
Petersilie und Pinienkernen. Hacke die Zutaten klein oder gib sie in einen Mixer,
falls zur Hand. Nun gibst Du % Tasse Ol hinzu und schmeckst mit Salz und Pfeffer
ab.

Die Fritatta sollte vor dem Schneiden etwas abkiihlen. Wie einen Kuchen in
Stiicke schneiden und mit Pesto servieren. Guten Appetit!

Du siehst, dass Du eine groRe Menge gemacht hast. So hast Du entweder
einen Pausensnack oder bereits das Friihstlick fiir die ndachsten Tage.

— GescaMORTES Kour OMELETT

Das hier ist ein Rezept, das reich an Antioxidantien ist und gleichzeitig
wenig Kohlenhydrate hat. Du nimmst damit 16 g Protein, Lycopin, Zink und
Antioxidantien zu Dir.
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EINFACHE REZEPTE MIT GROSSER WIRKUNG

Die Angaben ergeben 4 Portionen. Zubereitungszeit: 30 Minuten.

Zutaten:
4 Eiweif¢ 6 Eier Grofse L
15 TL schwarzer Pfeffer 2 EL gebackter Oregano
3 Tasse gehackte Kirschromaten % TL Salz
etwas geriebener Parmesan 2 Tassen geschmorter Griinkohl ohne
Kiise, abgetropft und feingehackt
Zubereitung:

Heize den Ofen auf 180°C vor. Verriihre in einer Schiissel die 6 Eier, 4 Eiweil3,
Salz, Pfeffer, Parmesan und Oregano mit einem Schneebesen. Erhitze eine Pfanne
und sautiere die Tomaten und den Grinkohl fir etwa drei Minuten. Nun gib
die Eimischung hinzu und achte darauf, dass sich Ei und Gemiise miteinander
vermischen. Wenn das Ei festgeworden ist, gib es in ein backofengeeignetes Gefal3
und lass es ca. 20 Minuten goldbraun backen.

—— RUHREI MIT KASE

r

Schnell, einfach und lecker: Rihrei mit Kdse. Diese Powerkombination
liefert Dir Kalzium, Vitamin D und Protein. Du fihlst Dich danach fit und
nicht aufgeblaht und kannst gut in den Tag starten. Der Nutzen bei ED sind
16 g Protein, die Du Dir nimmst.
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Das Rezept ergibt 6 Portionen. Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten:
1 kleine rote Zwiebel, fein gewiirfelt 1 Jalapeno, fein gehackt
12 Eier Grifte L Prise Pfeffer
2 EL gehackter Schnittlauch 2 EL Butter
Prise Salz 100 g Ziegenkise
Zubereitung:

Gib die Butter in eine Pfanne und brate die Zwiebel und Jalapeno darin an.
Verriihre die Eier in einer Schissel und flige etwas Salz und Pfeffer hinzu. Gib
diese Mischung in die Pfanne und brate die Eier an. Riihre wahrenddessen immer
wieder mit einem Kochloffel in der Masse, bis die Eier goldbraun sind. Nun fiige
den Ziegenkdse und den Schnittlauch hinzu und lass ihn darin schmelzen. Du
kannst dazu eine Scheibe Vollkornbrot servieren.

— SPECK UND JALAPENO EIsaANDWICH

Wenn Du auf Sandwiches stehst, musst Du ihnen nicht abschwoéren, nur
weil Du Deine Erndhrung umstellst. Ich habe hier ein tolles Rezept fiir ein
Sandwich mit Speck oder Schinken — ganz nach Deinem Geschmack — Eier
und Jalapenos sind auch dabei. DU bekommst 21 g Proteine, Lycopin und
Zink geliefert und hast ein schmackhaftes Sandwich, das Du auch gut als
Snack mit auf die Arbeit nehmen kannst.
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Das Rezept ist fiir ein Sandwich. Zubereitungszeit: 6 Minuten

Zutaten:
1 Vollkornmuffin (Du kannst auch etwas fettarmen Cheddar oder
zwei Scheiben Vollkornbrot oder Toast Emmentaler, gerieben
nehmen,) Pfeffer
1 Ei Grifte L Koriander
2 diinne Scheiben rote Zwiebel 1 Jalapeno
1 Stiick Speck oder Putenschinken 1 Scheibe Tomate
Zubereitung:

Brate den Speck an und lege ihn beiseite. Schneide den Muffin in zwei Halften
(oder nimm zwei Scheiben Brot / Toast) und brate die Innenfliachen kurz an. Lege
auch diese beiseite. Nun verquirlst Du das Ei, schmeckst es mit Salz und Pfeffer
ab und gibst den Kase dazu. Dies lasst Du kurz in der Pfanne anbraten, dass es
nicht mehr flissig ist. Dann verteilst Du es auf dem Muffin oder Brot und fiigst den
Speck und die restlichen Zutaten dazu. Fertig!

—— OMELETT MIT THUNFISCH UND FRISCHKASE

Du hast es eilig und willst ein leckeres und zugleich abwechslungsreiches
Frihstlick? Dann habe ich genau das richtige Rezept flr Dich. Dieses
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Rezept ist auch als schnelles Abendessen geeignet, nimmst Du mit diesem
Omelett Proteine, Zink und Vitamin B3 zu Dir.

Das Rezept ist fiir zwei Portionen. Zubereitungszeit: 12 Minuten

Zutaten:
Vo Zwiebel, gehackt 150g Thunfisch
Y5 Tasse saure Sahne Prise Knoblauchpulver
2TL Ol 1 Tasse geriebener Mozzarella
5 Eier Y Tasse Milch
3 EL Frischkdse Prise Dill

60g schwarze Oliven, geschnitten

Zubereitung:

Sautiere die Zwiebel in Ol. Wahrenddessen vermischst Du in einer Schiissel den
K&se, Thunfisch, Oliven, Gewirze und die sautierten Zwiebeln. In einer weiteren
Schiissel vermischst Du Milch und Eier und bratst diese in einer Pfanne von beiden
Seiten an. Wenn die Eier goldbraun sind, bedeckst Du eine Halfte davon mit der
Thunfischmischung und klappst die zweite Ei-Halfte dartiber. Nimm die Pfanne
vom Herd und setze einen Deckel drauf. Der Kase schmilzt durch die Restwarme
innerhalb weniger Minuten.

CROSTINI MIT POCHIERTEM EI UND SENFSAUCE
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Pochierte Eier erfreuen sich immer mehr an Beliebtheit. Viele schrecken
davor zurlick, diese zu Hause zu machen, weil sie denken, es sei kompliziert.
Aber es ist einfach und Du wirst feststellen, dass es sogar schnell geht.
Dieses Rezept liefert Dir Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Zink, Antioxidantien
und 13 g Protein.

Das Rezept ergibt 4 Portionen. Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten:
1 EL Dijonsenf 2 TL Wasser
1 EL gehackter Schnittlauch 1 TL Zitronensaft
Prise Salz 4 Eier GrofSe L
Prise Pfeffer 2 Tassen Spinar
Y lasse fettarme, saure Sahne (oder 4 Scheiben Vollkornbrot, gerdstet
Joghurt) 1 TL Essig
Zubereitung:

Mische in einer Schiissel saure Sahne, Dijonsenf, Zitronensaft, Schnittlauch,
Salz, Pfeffer und das Wasser. Verteile das Brot auf vier Teller und belege die
Scheiben mit dem Spinat (wenn Du tiefgefrorenen Spinat nimmst, musst Du ihn
vorher kurz in Wasser kochen und sorgfaltig abtropfen lassen). Nimm einen Topf
und bringe etwas Wasser zum Kochen, flige dann den Essig hinzu. Nimm eine
Tasse und schlage ein Ei hinein, kippe den Inhalt in das kochende Wasser. Diesen
Vorgang wiederholst Du fiir jedes Ei. Lass die Eier etwa drei Minuten kécheln und
nimm sie dann vorsichtig mit einem Schaumloéffel heraus. Lasse sie abtropfen oder
tupfe sie vorsichtig mit einem Kiichentuch ab, bevor Du sie auf die Brotscheiben
legst.

Nach Belieben kannst Du auch noch Oliven, Tomatenwiirfel und
weiteres GemiUse dazu servieren.

— Pocuiertes E1 M1t PARMESAN UND SPARGEL

Pochieren ist gar nicht so schwer. Wenn Du das vorherige Rezept
ausprobiert hast, hast Du sogar schon etwas Ubung. Ich stelle Dir jetzt noch
ein Rezept vor, das auch wieder zum Abendessen gut geeignet ist. Beachte
aber, dass der Spargel den Harndrang steigert. Die Mahlzeit liegt leicht
im Magen und versorgt Dich mit einer ordentlichen Portion Vitaminen,
Proteinen, Folsdure, Antioxidantien, Zink und Vitamin K. Fir Dein Herz-
Kreislauf-System ist das optimal.
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Das Rezept ist fiir 4 Portionen. Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten:
4 EL geriebener Parmesan 1 Knoblauchzehe, gehackt
1 EL Butter 2 TL Petersilie, gehackt
1 TL Essig 2 EL Zitronensaft
2 Bund Spargelstangen 2 TL Salz
1 EL Olivendl Prise Pfeffer
8 Eier Grifse L

Zubereitung:

Schale zuerst den Spargel und schneiden die holzigen Enden ab. Bringe Wasser
in einem Topf zum Kochen, gib den Spargel hinein und gare ihn etwa 4 Minuten
lang. Nimm ihn danach heraus und lege ihn separat. Gib in eine Pfanne oder einen
niedrigen Topf Wasser und Essig und bringe es zum Kochen. Schlage immer ein Ei in
eine Tasse und gib es in das heille Wasser. Lass die Eier etwa drei Minuten kécheln
und nimm sie dann vorsichtig mit einem Schaumloffel heraus. Lasse sie abtropfen
oder tupfe sie vorsichtig mit einem Kiichentuch ab. Brate in einem weiteren Topf
den Knoblauch an, fiige Ol, Zitronensaft, Petersilie, Salz und Pfeffer hinzu. Verteile
den Spargel gleichmaRig auf vier Teller, lege jeweils zwei Eier dazu und lbergieRe
beides dann vorsichtig mit der Krauter-Ol-Marinade. Zum Garnieren verwendest
Du den Parmesan.

Guten Appetit!
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—— ZUSAMMENFASSUNG

Du hast nun eine Handvoll leckerer Frihstilicksrezepte, die Du auch nach
Belieben und Geschmack variieren kannst. Wenn Du mal keine Lust
auf Kochen am Morgen hast, dann mach Dir ein Haferflockenmusli mit
Weizenkeimen und frischem Obst und Joghurt. Durch die zu Beginn in
der Tabelle aufgefiihrten Lebensmittel hast Du einen Wegweiser an der
Hand, der Dir beim Einkaufen hilft und Dich dazu ermutigt, eigene Rezepte
auszuprobieren. Trau Dich! Erlaubt ist, was schmeckt. Du kannst aus den
bisher genannten Rezepten auch tolle Snacks fiirs Biro machen, falls Du
zwischendurch Hunger bekommst oder keine Zeit hast, ein ausgewogenes
Mahl zu kochen.

Mittagessen

Das Mittagessen solltest Du nur im Notfall ausfallen und auch nicht
schnell in Dich reinfuttern. Mir ist bewusst, dass manchmal einfach die
Zeit fehlt, um sich eine vollwertige Mahlzeit zu kochen und sich in Ruhe
hinzusetzen. Das ist auch okay, aber es darf nicht zur Regel werden. Nimm
Dir Deine Mittagspause, um aufzutanken und Kraft fir den Nachmittag zu
schopfen. Ich habe Dir Rezepte zusammengestellt, die schnell und einfach
zuzubereiten sind, die Du perfekt vorbereiten kannst und die Deinen
Geldbeutel schonen.

— KRABBENROLLCHEN
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Du kannst entscheiden, ob Du Krabben oder doch Hummer verwendest.
Das ist eine Kosten- und Geschmacksfrage. Krabbenrolichen kénnen
sowohl pur als auch mit einem bunten Salat serviert werden. Der
Gesundheitsnutzen fir Manner mit ED: 21 g Protein und Antioxidantien.

Das Rezept ist fiir 4 Portionen ausgelegt. Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten:
1 EL geriebene Zitronenschale Prise Salz
1 TL scharfe Sauce (Saucenart Y Tasse Schalotten, gehackt
’g’d Zlie ]V/I: "ﬂg" 5/’:‘{ ganz Deinem 4 Vollkorn-Hotdog-Britchen
eschmack itberlassen) % Tasse Sellerie, gehackt
Y Tasse geschnittenen Schnittlauch 350 ¢ Krabbenfleisch
Prise Dfeffer 8 Bliitter Blattsalat
Y Tasse fettarme Mayonnaise 3 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Zitronenschale und —saft, scharfe Sauce, Mayonnaise, Salz und Pfeffer in eine
Schiissel geben und verrihren. Sellerie, Schalotten und Schnittlauf unterheben.
Die Brotchen mit Salat auskleiden Krabben und Creme darauf verteilen. Du kannst
die Krabben auch vorher mit der Creme vermischen, doch du musst diese aber
dann vorsichtig unterheben, da sie sehr leicht reifen kénnen.

Wenn Du keine Brétchen magst, kannst Du auch Pfannenkuchen
machen. Dazu gibst Du 150 g Vollkorn, ein Ei, eine Prise Salz und 5 EL
Wasser in eine Schissel und verruhrst alle Zutaten. Achte darauf, dass
sich keine Klimpchen bilden. Wenn der Teig noch zu fest und zdh ist,
flige noch etwas Wasser hinzu. Erhitze in einer Pfanne Ol und gib je
nach GroRe der Pfanne jeweils eine Schopfkelle Teig hinein. Verteile
den Teig auf den Boden und backe goldbraune Fladen.

Wenn Du dieses Rezept vorbereitest, transportiere die Krabbencreme und
die Brétchen getrennt voneinander und richte erst kurz vor dem Essen die
Krabbenrollchen auf einem Teller an — sonst wird das Brot etwas labberig,
weil die Feuchtigkeit aus der Creme saugt.
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—— HUHNCHENSALAT MIT WEISSEN BOHNEN

Schmackhaft, knackig, gesund und einfach vorzubereiten: Dieser Salat
liefert Dir Zink, Antioxidantien und 34g Protein. Du hast einen fabelhaften
Energielieferant, den Du ohne das Fleisch auch super als Beilage zu Steak
servieren kannst.

Das Rezept ist auf vier Portionen ausgelegt. Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten fiir die Vinaigrette:

SEL Ol V5 Tasse Sellerie, gewiirfelt

Prise Salz Salz und Pfeffer zum Abschmecken

6 EL Orangensaft 2 Tassen Radicchiobliitter, zerrupft

1 EL Dijonsenf Vs Tasse getrocknete Tomaten

1 mittlere Knoblauchzebe, gehackt 50 g WeifSe Bohnen, abgetropft

4 Tasse Weinessig Y Tasse Ricotta, gewiirfelt

Zutaten fiir den Salat: Basilikum

250 g Hiihnchenbrust, in Wiirfel 2 Tassen Romersalat, zerrupft

geschnitten 2 Tassen Zucchini, gewiirfelt
Zubereitung:

Fir die Vinaigrette gibst Du alle Zutaten in eine Schissel und verrihrst sie.
Nach Belieben kannst Du eine Prise Pfeffer hinzufiigen.

Seite 72 DIE POTENZFORMEL — DAVID-EMMERICH-COACHING.COM



EINFACHE REZEPTE MIT GROSSER WIRKUNG

Fiir den Salat bratst Du die Hithnchenbrust in etwas Ol an. Dann vermischst Du
alle Zutaten und mischst sie mit einem Salatbesteck gut durch.

Zum Servieren musst Du nur noch die Vinaigrette iber den Salat geben. Fertig.

Du kannst alles prima vorbereiten und mit ins Biro nehmen. So hast Du
schnell ein leckeres Mittagessen gezaubert. Wenn Du magst, kannst Du
dazu eine Scheibe Vollkornbrot servieren.

—— BUNTER, GEMISCHTER SALAT

Schon wieder Salat? Vielleicht denkst Du Dir, dass Grinfutter nichts fur
Dich ist und Du davon nicht satt wirst. Aber ich verspreche Dir, dass Du
satt werden kannst und den Salat auch gerne essen wirst. Lass Dich einfach
mal drauf ein. Natirlich kannst Du Salat auch immer super als Beilage
verwenden, zum Beispiel zu Steak. Das Gute ist, dass Du auch hier alles zu
Hause vorbereiten kannst.

Das Rezept ist ausgelegt fiir 4 Portionen. Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten:
2 EL Schalotten, gehackt Prise Pfeffer
Y5 Tasse Blauschimmelkise, Prise Salz
zerkleinert 150 g Hiihnerbrust, gekocht
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10 Tassen gemischte Blattsalat, 1 Gurke, in Scheiben geschnitten

zerrupft 1 Avocado, gewiirfelt
2 Eier;'ge/eocht und zerkleinert 2 Scheiben gekochter Speck, gewiirfelt
2EL Ol 3 EL Weinessig
2 Tassen Tomaten, gewiirfelt 1 EL Dijonsenf’
Zubereitung:

Verriihre in einer Schiissel Schalotten, Pfeffer, Salz, Essig, Senf, und Ol. In einer
zweiten Schissel vermischt Du alle restlichen Zutaten und gibst etwa die Halfte
des Dressings dazu. Beim Servieren verteilst Du den Salat auf Teller und traufelst
das restliche Dressing daruber.

Du kannst auch Huhn, Speck und Eier erst beim Servieren auf den Salat
legen und nicht bereits vorher damit vermischen.

—— HulaN-TOMATEN-BROKKOLI-SALAT

Protein, Antioxidantien und Lycopin liefert Dir dieses Rezept. Du brauchst
ein bisschen mehr Vorbereitungszeit dafiir, aber das Geschmackserlebnis
ist toll.
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Das Rezept ist fiir 6 Portionen. Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten:
Salz Chilipulver
750 g Hibnchenbrust Y Tasse Zitronensaft
4 Tassen Brokkoliréschen 750 g Tomaten
Pfeffer 27TL Ol
Zubereitung:

Das Huhn mit so viel Wasser in einen Topf geben, dass es vollstandig bedeckt
ist, abdecken und kocheln lassen. AnschlieRend das Huhn auf einem Schneidebrett
mit zwei Gabeln zerfetzten (,pulled chicken”). In einem weiteren Topf Wasser
zum Kochen bringen und die Brokkolirdschen etwa 5 Minuten kocheln lassen, bis
sie weich, aber nicht matschig sind. Dann vorsichtig abseihen. Wahrenddessen
Tomaten waschen, entkernen und in Stiickchen schneiden. Etwas Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Tomaten solange kochen lassen, bis fast verkohlen,
also an den Randern schon sichtbar braun werden. Die Tomaten beiseitelegen
und wiederum Ol in der Pfanne heiBwerden lassen. Die Gewiirze hinzufiigen,
Zitronensaft dazugeben. Die Pfanne vom Herd nehmen. Nun Huhn, Brokkoli,
Tomaten und Dressing in einer Schiissel vermischen und servieren. Auch hierzu
schmeckt eine Scheibe Vollkornbrot.

— EIERSALATSANDWICH MIT BRUNNENKRESSE
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Auch flir das Mittagessen habe ich ein Sandwichrezept herausgesucht —
weil es einfach praktisch ist und immer schmeckt. Der Vorteil fiir Dich sind
16 g Protein und Vitamin B3.

Das Rezept ist fiir 4 Portionen. Zubereitungszeit: 12 Minuten

Zutaten:
3 EL saure Sahne oder Naturjoghurt 8 Eier, hartgekocht
1 EL kérniger Senf Salz
8 Scheiben Pumpernickel (wablweise Pfeffer
auch Vollkorntoast oder ein anderes Paprikapulver
Vollkornbrot)

34 Tasse Brunnm/erexe

4 Friihlingszwiebeln, gehackt 1 EL fettarme Mayonnaise

Zubereitung:

Trenne EiweiR und Eigelb voneinander. Du kannst das auch machen, bevor
Du die Eier hartkochst und beides getrennt voneinander zubereiten. Fir den
Eiersalat brauchst Du nur zwei der Eigelbe. Ungekocht kannst Du aus dem Rest
prima Rihrei fir Dein nachstes Frihstiick machen. Nimm zwei der Eigelbe und
zerdriicke sie. Fiige Sauerrahm (oder Joghurt), Senf und Mayonnaise hinzu. Salz,
Pfeffer und Paprikapulver verwendest Du zum Abschmecken. Nimm alle Eiweil3e
und zerschneide sie, dann fiige die Zwiebeln hinzu und vermische alles mit der
Eigelbmasse. Verteile auf der Halfte der Brotscheiben die Kresse und anschliefend
den Eiersalat. Bedecke dies nun mit den lbrigen Brotscheiben. So schnell hast Du
ein tolles Mittagessen. Wenn Du das schon vorbereitest, kannst Du wieder Brot
und Eiersalat getrennt mit ins Biro nehmen und ganz frisch zusammensetzen.
Dann weicht das Brot nicht durch.

Wenn Du die Brotscheiben vorher vorsichtig anrostest, hast Du
ein knuspriges Mittagessen.

— LACHSSALAT SANDWICH

Noch ein tolles Sandwichrezept, dieses Mal mit kdstlichem Lachssalat.
Du erinnerst Dich sicherlich, dass Wildlachs ein ausgezeichneter Lieferant
von Omega 3-Fettsduren ist. AuBerdem bekommt Dein Koérper noch 22 g
Protein, Vitamin B3 und Lycopin zugefiihrt. Dieses Sandwich ist ein tolles
Mittagessen oder Abendessen.
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Das Rezept ist fiir 4 Sandwiches. Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten:
Y Tasse rote Zwiebeln, gehackt Prise Pfeffer
2 grofSe oder 4 kleinere Bliitter Prise Salz
Romersalat 300 g Alaskaseelachs
2 EL Zitronensaft 4 EL Frischkdse
1EL Ol 8 Scheiben Tomate

8 Scheiben Pumpernickel (wablweise
auch ein anderes Vollkornbrot)

Zubereitung:

Fllle in eine Schiissel die Zwiebeln und den Lachs und gib Pfeffer und Salz dazu.
Die Brotscheiben kannst Du vorher anrésten, dann bestreichst Du sie gleichmaRig
mit dem Frischkdse, legst jeweils ein Salatblatt darauf und anschliefend die
Lachsmischung. Daraufhin werden die Tomatenscheiben und eine zweite
Brothalfte daraufgelegt. Schon ist Dein Sandwich fertig.
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— PUTE-MAIS-WRAP MIT GETROCKNETEN TOMATEN

. fm :1

Wraps sind kulinarisch angesagt — und ein Vorteil fir Dich: Sie sind
einfach zu machen und Du kannst mit dem Grundrezept immer wieder
neue eigene ldeen verwirklichen. Probiere die leckeren Pute-Mais Wraps
mit getrockneten Tomaten, und nachstes Mal nimmst Du vielleicht
Rindfleischstreifen und Bohnenmus. Sei kreativ. Dieses Rezept, das ich Dir
jetzt vorstellen werde, ist reich an Protein, Antioxidantien und Lycopin.

Das Rezept ist fiir 4 Wraps. Zubereitungszeit: 7 Minuten.

Zutaten:
Y5 Tasse Tomaten, gehackt 1 Tasse Mais
2 EL Ol 4 Vollweizentortillas
2 lassen Romersalat, zerrupft Vs Tasse getrocknete Tomaten, gehackt
1 EL Weinessig oder Apfelessig
Zubereitung:

Beide Tomatensorten, Mais, Ol und Essig in eine Schiissel geben und
vermischen. Den Truthahn zerrupfen (,pulled turkey”) und gleichmaRig auf die
Tortillas verteilen. Nun Mais-Salat und Rémersalat ebenfalls darauf verteilen und
zu einem Wrap rollen. In der Mitte durchschneiden. Guten Appetit.
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—— Abendessen

Vielleicht wunderst Du Dich in diesem Kapitel, warum ich Dir fiir das
Abendessen Rezepte vorstelle, die warm sind und vergleichsweise schwer.
Das hat einen praktischen Grund: Wer hat in der Mittagspause Zeit, Lust
und die Moglichkeit ein Essen zu kochen? Die wenigsten. Naturlich kannst
Du auch die Gerichte fiir das Abendessen zu Mittag essen und umgekehrt,
das ist ganz Dir Uberlassen. Tatsache ist, dass Du Dir die Gerichte auch
abends nicht schwer im Magen liegen werden.

— LACHS MIT EINER ROTWEIN-MORCHEL-SAUCE

Lachs ist ein groRartiges Gericht und in Kombination mit Rotwein einer
der schmackhaftesten Fische, die wir kennen. Voller Vitamine und Zink,
ist dieses Gericht gut fur Dein Herz-Kreislauf-System und liefert Protein,
Antioxidantien und Vitamin B3.

Das Rezept ist fiir 4 Portionen. Zubereitungszeit: 45 Minuten.

Zutaten:
34 Tasse trockener Rotwein 2 TL Maisstiirke
1 Tasse kochendes Wasser 1 Tasse Meeresfriichte
3,5 EL Ol 1 TL Butter
2 Schalotten, gebackt Pfeffer
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50 g getrocknete Morcheln, wahlweise Salz
auch Steinpilze 750 g Wildlachsfiler
Zitronensaft

Zubereitung:

Die Pilze in einer Schiussel mit kochendem Wasser einweichen, danach
abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden. Ein Essloffel der Fliissigkeit, in
der die Pilze eingeweicht wurden mit der Starke vermischen und riihren. In einer
Pfanne zwei TL Ol erhitzen und die Schalotten glasig anbraten. Dann werden die
Pilze hinzugefiigt und solange gekocht, bis sie gar sind. Den Wein hinzugeben
und so lange kocheln lassen, bis alles auf die Halfte reduziert ist. Nun die
Maisstarkemischung hinzugeben und kraftig riihren. Sobald sich die Sauce verdickt
hat, vom Herd nehmen, Zitronensaft, Butter, Salz und Pfeffer hinzuftigen.

In einer weiteren Pfanne Ol erhitzen und den Lachs mit Salz und Pfeffer
einreiben und garen lassen.

Alles zusammen auf Tellern anrichten. Wenn Du magst, kannst Du Vollkornreis
dazu servieren.

— Pasta miT KnoBLAUCH, SHRIMPS UND GEMUSE
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Pasta darf nie auf dem Speiseplan fehlen. Ein schnelles Gericht und jeder
liebt Pasta. Bei diesem Rezept kommst Du voll auf Deine Kosten und Du
kannst es ideal kochen, wenn Du Freunde eingeladen hast. Nitrate, Zink,
Antioxidantien und natrlich viel Protein steckt drinnen und ist damit
genau das Richtige flr Dich.

Das Rezept ergibt 4 Portionen. Zubereitungszeit: 10 Minuten.

Zutaten:

250 g Garnelen, in Stiicke geschnitten Y Tlasse Petersilie, gehackt

1 grofSe rote Paprika, gewiirfelt 3 EL Zitronensaft

160g Vollkornspaghetti Salz

1 Tasse Erbsen 1ELOI

1 Bund Spargel (je nach Saison), in Pfeffer

Scheiben geschnitten Y Tasse gerostete Pinienkerne

3 Knoblauchzehen, gehackr 1% Tassen Naturjoghurt
Zubereitung:

Koche in einem groRen Topf mit etwas Wasser die Spaghetti nach der Anleitung
auf der Packung und flige kurz bevor sie ,al dente” sind die Garnelen und das
Gemdiise hinzu. Lass alles zusammen solange kochen, bis die Garnelen gar sind —
das dauert etwa 6 Minuten. Schiitte das Wasser ab. Vermische Salz und Knoblauch
in einer Schissel, bis Du eine Paste bekommst. Flige den Joghurt, Zitronensaft,
Pfeffer, Ol und Petersilie hinzu und riihre alles noch einmal kraftig durch. Gib
diese Sauce zur Pasta und vermische alles noch einmal, bevor Du es auf Tellern
anrichtest.

—— HUuNcHEN-CORDON BLEU-BURGER

Burger gehen doch immer, oder? Sie sind handlich, schmackhaft und der
Hit bei Groll und Klein. Mit diesem Rezept tust Du sogar etwas fiir Deine
Gesundheit und flihrst Deinem Korper Protein, Antioxidantien und bis zu
21 % des taglichen Zinkbedarfs eines Erwachsenen zu.

Allgduer Emmentaler ist gleichzeitig ein Lieferant von Vitamin D
und starkt die Knochen. Was willst Du mehr?
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Das Rezept ist auf 4 Burger ausgelegt. Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten:
1 TL Dijonsenf Pfeffer
500 g Hackfleisch aus Pute oder 4 Scheiben Emmentaler
Hiihnchen 5 EL Schalotten, gehackt

1 ¥ TL Thymian, gehackt

U2 Tasse Schinken, gewiirfelt 8 Scheiben Pumpernickel oder anderes
12 Blitter Spinat Vollkornbrot, getoaster

Salz

Zubereitung:

Wenn Du einen Grill hast, heize ihn vor. Genauso gut ist auch eine Grillfunktion
des Ofens oder Du bereitest die Patties mit ein wenig Ol in der Pfanne zu.
Vermische in einer Schiissel den Senf, die Hélfte der Schalotten, ein Viertel des
Thymians und die Mayonnaise. In einer zweiten Schiissel vermischst Du das
Huhn, die restlichen Schalotten, den Schinken, den restlichen Thymian und die
Gewlirze nach Geschmack (Du kannst auch ein bisschen Paprika- oder Chilipulver
hinzuftigen). Dann formst Du die Patties und grillst oder bréatst sie in der Pfanne von
beiden Seiten griindlich an, bis sie goldbraun und knusprig sind. Auf den Tellern

Y% Tasse Mayonnaise
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richtest Du das Brot an, belegst es mit jeweils einem Pattie und anschlieRend mit
Spinatblattern und der Mayonnaise-Paste. Fertig ist der leckere Burger.

— HUHNCHEN MIT GESCHMORTEM LAucH

Dieses Rezept ergibt eine gewisse Menge an Sauce. Als Beilage empfehle
ich Dir deshalb Kartoffeln oder Piree. Proteine, Nitrate, Antioxidantien und
Zink sind nicht nur gut bei ED, sondern starken auch das Immunsystem.

Die Zutaten ergeben 4 Portionen, Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten:
6 Knoblauchzehen, halbiert 6 Zweige Thymian
2 Tassen Hiibnerbriihe 1EL Ol
4 Hiihnerbriiste ohne Haut 15 lasse Sabne
Salz 4 Lauchstangen
Pfeffer

Zubereitung:

Heize den Ofen auf 220 °C vor. Schneide den dunkelgriinen Teil vom Lauch ab,
halbiere den Lauch und wasche ihn griindlich. Danach legst Du den Lauch in eine
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Auflaufform und bedeckt ihn mit der Briihe und dem Thymian. Das ldsst Du etwa
40 Minuten backen. Wéahrenddessen wiirzt Du das Hihnchen mit Pfeffer und Salz,
wenn Du magst auch mit etwas Paprika- oder Chilipulver und bratst es in einer
Pfanne goldbraun von allen Seiten. Wenn der Lauch fertig ist, verriihrst du ihn mit
der Briihe und der Sahne in einem Topf und lasst dies ein bisschen kécheln. Die
Hihnerbrust verteilst Du auf dem Lauch und GbergieRt beides mit der Sahne. Die
Auflaufform schiebst Du noch mal fur etwa 15 Minuten in den Ofen und richtest
anschlieBend Huhn und Lauch auf Tellern an.

—— LAMMEKOFTAS MIT GEWURZTEM JOGHURT

Lamm ist geschmacklich immer eine Gratwanderung: Wahrend die einen
es lieben, konnen die anderen es nicht mal riechen. Aber es ist gesund und
ebenfalls eine Abwechslung zu Huhn oder Rind. Vielleicht kommst Du ja
durch dieses Rezept auf den Geschmack.

Das Rezept ergibt 3 Portionen. Zubereitungszeit: 1 Stunde

Zutaten Lammkoftas:

450 g mageres Lammbackfleisch 1 TL Korianderpulver

1 mittelgrofSe Zwiebel, fein gehackt 1 TL Kardamompulver
1 Knoblauchzehe, zerdriickt 1 TL Currypulver

2 EL frische Pfefferminze, gehackt 1 Msp. Cayennepfeffer
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180 g Paniermehl 2 TL frische Pfefferminze, gehackt

1 Ei, leicht verquirlt Vs TL abgeriebene Zitronenschale
Zutaten gewiirzter Joghurt: Y5 TL Kreuzkiimmel, gemablen
150 g Joghurt Chili, frisch oder als Pulver
1 EL frischer Koriander, gehackt

Zubereitung:

Das Hackfleisch mit den Handen in einer Schissel mit der Zwiebel, dem
Knoblauch, der Pfefferminze, den Gewtrzen und 60 g Paniermehl verkneten. Die
Mischung in zwolf gleich groRe Portionen teilen. Jede Portion um einen leicht
eingedlten MetallspieB zu einer Wurst formen. Wenn Du keine MetallspielRe hast,
kannst Du Schaschlik-SpieRe nehmen oder die Koftas einfach ohne die Spiele
zu Billchen formen. Die Fleischrélichen mit etwas Ol bestreichen. Das restliche
Paniermehl auf einen Teller geben und die Réllchen gleichméRig darin walzen. Mit
Frischhaltefolie abdecken und im Kihlschrank am besten Gber Nacht, mindestens
jedoch 1 Stunde ruhen lassen.

Flr das Joghurtdressing alle Zutaten in einer Schissel griindlich verriihren. Kalt
stellen.

Die SpielRe auf den heillen, leicht eingedlten Grill legen. Bei mittlerer Hitze
etwa 10 Minuten braten, dabei gelegentlich wenden. Du kannst sie auch in einer
heiRen Pfanne scharf anbraten und fertiggaren.

Die Koftas auf Teller verteilen und mit dem Joghurtdressing betrdufeln. Dazu
kannst Du Ofengemiise und Reis servieren.

—— CURRYHACKBRATEN MIT SCHWARZEM REIS

Hackbraten ist ein sehr traditionelles Gericht und meistens immer auf die
gleiche Art zubereitet, so dass er immer gleich schmeckt. Dabei kann man
gerade bei Hackbraten sehr kreativ sein und viel Variation reinbringen. Du
musst Dich nur trauen. Experimentiere mit Gewlrzen oder flige dem Hack
Gemiusewdirfel hinzu, beispielsweise Avocado oder Zucchini, die beide tolle
Nahrstofflieferanten sind. Das Rezept, das ich fiir Dich rausgesucht habe,
ist reich an Protein und Zink.

Die Zutaten ergeben 8 Portionen. Zubereitungszeit: 2 Stunden

Zutaten: 1 Zwiebel, gehackt
1 Tasse Wasser V5 Tasse Mango-Chutney
1ELO! 1 Zucchini, zerrieben
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Vs brauner Reis oder Black Japonica 1 TL Salz

Reismischung 1 EL Ingwer, gehackt
2 Stangensellerie, gehackt 2 Knoblauchzeben, gebackt
1 EL Curry 1 KG Rinderback

2 TL Worchestersauce 1E

-:_.d.‘.-‘ "

o

. S / »
.y ¥

Zubereitung:

Den Reis wie auf der Packung angegeben zubereiten. Wahrenddessen in
einer Pfanne Ol erhitzen Knoblauch und Ingwer kurz anbraten, dann Sellerie,
Zwiebel und Zucchini hinzugeben und kocheln lassen, bis das Gemiise weich ist.
Etwas Curry, Salz und die Worchestersauce hinzugeben. Den Backofen auf 180°C
vorheizen. Eine Backform einfetten. Ei, Reis, Hackfleisch und das Gemise in eine
Schiissel geben und vermischen, danach den Inhalt in der Backform gleichmaRig
verteilen und den Braten mit Chutney einstreichen. Eine Stunde backen lassen,
danach herausnehmen und etwas abkihlen lassen.

Du kannst den Braten auch vorformen und auf ein Backblech
legen.

Seite 86 DIE POTENZFORMEL — DAVID-EMMERICH-COACHING.COM



—— TOMATEN-SPINAT-AUFLAUF

Wenn Du auf schnelle Rezepte stehst, die wenig Aufwand bendtigen,
habe ich hier genau das Richtige flr Dich. Es liefert Dir Zink, Protein,
Antioxidantien, spart Zeit und schmeckt lecker.

Das Rezept ergibt 8 Portionen. Zubereitungszeit: 1,5 Stunden

Zutaten: 6 Scheiben Vollkorntoast
1 Zwiebel, gehackt 150 g Pilze, fein gewiirfelt
1 Tasse fettarme Milch 2 Tassen Marianasauce
2 Tassen Tomaten, gewiirfelt 1 Tasse Mozzarella, gerieben
Pfeffer 3 Eier Grifte L
Salz Parmesan
50 g Ricotta 2 EL Petersilie, gehackt
1 EL Olivendl 250 g Spinat
Muskatnuss
Zubereitung:

In einer Pfanne bratst Du die Zwiebeln und die Pilze in Ol an. In einer Schissel
vermischst Du Muskatnuss, Spinat und Ricotta und schmeckst es mit Salz und
Pfeffer ab.

Nimm eine Auflaufform und fette sie ein. Verteile die Marinarasauce auf
dem Boden und lege darauf das Toastbrot, das Du anschlieBend mit dem
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Ricottagemisch bestreichst. Das Ubriggebliebene Brot nimmst Du als zweite
Schicht und wiederholst den Vorgang. Danach streust Du Pilze, Tomaten, Spinat
und Mozzarella dariber. In einer kleinen Schiissel verquirlst Du Milch und Eier und
gieldt sie gleichmaRig Uber die Auflaufform. Bei 190 °C lasst Du den Auflauf etwa
40 Minuten im Ofen backen und gibst zum Schluss den Parmesan dariber. Noch
einmal flr etwa 5 Minuten in den Ofen damit und fertig.

Du kannst auch anderes oder mehr Gemuise verwenden.

Desserts

Nein, Du musst nicht komplett dem SiRen abschworen. Wie Du weiter
oben schon gelesen hast, ist Schokolade erlaubt. Achte dabei auf einen
hohen Kakaoanteil. Das ist sehr gesund und der HeiRhunger stellt sich
nicht ein.

—— SCHOKOMOUSSE

Ein Schokomousse geht doch immer — und lasst sich perfekt mit saisonalen
Frichten kombinieren, die Dir zusatzliche Nahrstoffe liefern. Die hier
verwendeten Goji-Beeren kannst Du auch als Saft oder Tee zu Dir nehmen,
sie stirken das Herz, die Augen und das Immunsystem und liefern
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EINFACHE REZEPTE MIT GROSSER WIRKUNG

mehr Vitamin B als die meisten anderen Frichte. Zusatzlich wirken sie
stimmungsaufhellend und potenzférdernd.

Das Rezept ist fiir 2 Portionen ausgelegt. Zubereitungszeit: 1,25 Stunden
(inkl. Ruhezeit)

Zutaten:
Vs TL Orangenextrakt Y lasse Abornsirup oder Honig
Y Tasse Kakaopulver 1 TL Lucumapulver (oder ein anderes

2 Tassen Goji-Beeren SiifSungsmittel)

2 reife Avocados Prise Salz
2 — 4 TL Wasser

Zubereitung:

Die Avocados zerkleinern, am besten im Mixer zu einem feinen Brei plirieren.
Alle anderen Zutaten mit Ausnahme der Goji-Beeren hinzufiigen, gut vermischen
und eine Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen. Danach auf Schalchen verteilen und
mit Goji-Beeren garnieren.

| Tipp: Du kannst auch mehr oder andere Friichte verwenden.

—— CHIAPUDDING
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Chiasamen sind ein garantierter Kalziumlieferant. In Verbindung mit
Sesamsamen hast Du tolle Powerkombination, die Dir zahlreiche, wichtige
Nahrstoffe liefert.

Das Rezept ist fiir 2 Portionen. Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten: Vi Tasse Chiasamen
1 V5 Tassen Wasser Zimt
1 Vanilleschote 2 — 4 TL Agavennektar

15 Tasse Sesamsamen

Zubereitung:

Alle Zutaten auRer den Chiasamen ordentlich in einem Mixer zerkleinern
und vermischen. Je nach Geschmack mit Agavennektar siiRen. Schlielich die
Chiasamen hinzugeben und die Fliissigkeit von diesen aufsaugen lassen. Du kannst
dazu auch verschiedene Friichte servieren, achte aber darauf, dass es nicht siR
wird.

Drinks

Man hat nicht immer die Zeit flr ein Essen oder mochte etwas fir
unterwegs haben: Da ist der Drink genau die richtige Wahl. Vitaminreich,
nahrstoffreich und auch beim Sport ein perfekte Moéglichkeit. Smoothies
bekommst Du auch fertig zum Verkauf, aber achte darauf, was drinnen
ist. Viele sind hauptsachlich mit Zucker angereichert. Das ist nicht das,
was Dein Koérper braucht. Du wirst sehen, dass die Powerdrinks schnell
hergestellt sind und lecker schmecken. Die Angaben reichen immer fir ein
grolies Glas.

— ERDBEER-BANANEN-SMOOTHIE MIT CHIASAMEN

Vollgepackt mit Antioxidantien und Proteinen ist diese Variante ein
Powerlieferant, der Dir auch beim Sport guttut.

Zutaten:
1 Banane, geschiilt Y Tasse Wasser
4 Eiswiirfel Y5 Tasse Kokosmilch
1 EL Chiasamen, eingeweicht 1 Tasse Evdbeeren
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Zubereitung:
Alle Zutaten in einen Mixer geben und ordentlich durchriihren. Wenn Dir der
Smoothie zu dickflUssig ist, gib noch etwas Wasser dazu.

— GRUNER SPINAT-BANANEN-SMOOTHIE

Spinat liefert Eisen und wird doch oft verschmaht. Bei diesem Rezept aber
wird Dir der Spinat schmecken.
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Zutaten:
Vs Tasse griechischer Joghurt 2 lassen Babyspinat
1 EL Erdnussbutter 34 Tasse ungesiifSte Mandelmilch
1 kleine Banane, geschiilt

Zubereitung:
Alle Zutaten in einem Mixer ordentlich verriihren.

Du kannst auch andere Friichte verwenden oder Proteinpulver
hinzuflgen, fur den extra Proteinkick.

—— WARMER SCHOKOLADEN-PROTEIN-SHAKE

Gerade wenn es drauBen kihl ist, ist eine heile Schokolade fir viele ein
Muss. Mach Dir Deinen eigenen heien Schokoshake mit einer ordentlichen
Menge Protein.

Zutaten:
1 EL Molkenproteinpulver 1 V2 EL Honig
1Ei 1 5 Tassen Milch (Kuh-, Mandel-
Vs TL Vanilleextrakt oder Kokosmilch)

2 EL Kakaopulver
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Zubereitung:

In einem kleinen Top die Milch vorsichtig erhitzen. In der Zwischenzeit
alle anderen Zutaten ordentlich verriihren. Wenn die Milch heil3 ist, alles
zusammenschiitteln und noch einmal kraftig verrihren.

Anstatt normalem Kakaopulver Schokolade mit mindestens 70 %
Kakaoanteil verwenden, dann nimmst Du noch eine groRere Menge
Flavonoide zu Dir.

— ROTE BEETE-SPINAT-APFEL-SMOOTHIE

Dieses Rezept kombiniert alle guten Eigenschaften aus Roter Beete, Spinat
und Apfeln und liefert Dir ein groBes Paket gesunder Nahrstoffe. Ideal vor
allem fiir heile Sommertage.

Zutaten:
250 ml Naturjoghurt 2 Tassen Spinat
200 m! Rote Beete Saft Zubereitung:
100 ml Apfelsaft

Alle Zutaten in einem Mixer verriihren. Du kannst auch Eiswrfel hinzufligen.
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— GRUNER SMOOTHIE

Damit Du Deinen eigenen Smoothie kreieren kannst, gebe ich Dir noch
das Grundrezept fiir einen griinen Smoothie mit auf den Weg. Du
kannst Beeren und Gemise nach Belieben hinzufiigen und Dich auch
ausprobieren: Was schmeckt Dir, was schmeckt Dir nicht.

Zutaten:

1 Tasse Gemiise oder Obst Deiner 1 Tasse Spinat
Wahl

Optional kannst Du alles hinzufiigen, was Du mdchtest, auch verschiedene
Gemiise- oder Obstsorten. Zum SiiRen verwendest Du am besten Honig oder
Agavennektar. Flige auch mal einen Spritzer Zitronensaft hinzu, das ist vor allem
im Sommer ein Frischekick.

1 Banane, geschilt

FrRUCHT-SMOOTHIE

Ahnlich wie der griine Smoothie kannst Du auch beim Frucht-Smoothie
alles probieren und kombinieren. Das Grundrezept ist einfach. Was Du
draus machst? — Deinen Powerdrink!
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Zutaten:
1 Tasse Beeren 1 EL Honig oder Agavennektar
1 TL Lecithin 1 EL Gojibeeren
1 EL Linsen, Sonnenblumen und 200 ml Fruchtsaft nach Wah!
Mandeln, gerieben 1 EL Chiasamen

Du kannst saisonales Obst nehmen und die Smoothies immer frisch zubereiten.
Du kannst sie aber auch vorbereiten und zwei Tage im Kiihlschrank stehen lassen
oder gar einfrieren. So hast Du immer Deinen Powerdrink, wenn Du ihn brauchst.

—— WARMER, SCHAUMIGER HANFKAKAO

Fiir kalte Tage ist es genau das richtige Rezept und zuséatzlich noch die
vegane Version einer heillen Schokolade. Mit nur einer Portion ist der
tagliche Proteinbedarf eines Erwachsenen abgedeckt.

Zutaten:
1 Tasse heifSes Wasser Y Tasse Hanfsamen
2 EL Abornsirup Zubereitung:
3 EL Kakaopulver Alle Zutaten im Mixer verriihren.
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Optional kannst Du Lucuma, Maca oder andere Krauter hinzufligen.

—— Konklusion

Du hast jetzt ein tolles Rezeptbuch an der Hand, das Dir Grundrezepte
fir den ganzen Tag liefert. Natirlich kannst Du Dich ausprobieren und die
Rezepte ganz nach Deinem Geschmack abwandeln oder eigene Gerichte
kreieren. Entdecke den SpaR am Kochen. Wenn Du die Ubersicht zu Beginn
verinnerlicht hast, kannst Du Deinen taglichen Einkauf daran ausrichten
und auch Deine Lieblingsgerichte mit fiir Dich gesunden Zutaten ergénzen.
Ade ED, hallo Glick!

Guten Appetit!
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TECHNIK: ,DER KNOPF*

Nachdem wir nun die moglichen Ursachen benannt haben und einige
SofortmalBnahmen aufgezahlt haben, will ich Dir eine ganz besondere
Technik zeigen.

In diesem Kapitel erfahrst Du, wie Du Deine Erektionsstorung eliminieren
und Erregung wie auf Knopfdruck ,einprogrammieren” kannst. Das
geht nicht? Doch, das geht. Es gibt einfache Tricks und Abldufe, die Du
anwenden kannst.

Warum sollte das funktionieren? Ganz einfach: Es ist natirlich. Ich stelle
Dir kein chemisches Praparat vor, das Du kaufen kannst und von dem Du
Dich und Deine Erektion abhdngig machst. Diese Methode ist natiirlich und
arbeitet mit Deinem Korper.

Es ist sicher. Warum? Weil es natdrlich ist und nicht von Reaktionen auf
chemische und &ulere Einflisse abhangig ist. Die umfassende Methode
beruht auf Ergdnzungen und Veranderungen Deines Lebensstils, die Du
ganz einfach umsetzen und zu Deiner Routine werden lassen kannst.

Es funktioniert. Es ist kein Fake, kein Placebo und kein Spielzeug. Vielmehr
ist es ein wissenschaftlich unterstitztes System, das echten Madnnern wie
Dir hilft.

Es halt an. Du willst Dich nicht abhangig machen von Chemie, Du willst
nicht von Pillen abhangig sein, die du stets zur Verfligung haben musst?
Oder gar eine Spritze, die Du in einem regelmafligen Turnus gespritzt
bekommst. Du willst, dass es immer und Uberall funktioniert, dass Dein
Penis steif wird, wenn Du es willst. Diese Methode kannst Du immer und
Uberall anwenden, weil es in Dir steckt und zu Deiner Routine wird.

Ein solcher Schritt bedarf allerdings Offenheit
gegeniber etwas Neuem und Deinen
unbedingten Willen, das Ganze erfolgreich
durchzuziehen. Der Knopftrick funktioniert
nur, wenn Du Dich darauf einldsst und innere
Sperren einreift.

Was ich Dir versprechen kann:
Stelle Dir bitte ein Schloss vor.

Es wird immer — IMMER — einrasten. Manche
Schlésser sind jedoch etwas eingerostet und
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schwieriger zu bedienen. Dennoch: Die Mechanik ist funktionstiichtig und
wird — spatestens nach einigen Versuchen — auch bei Dir klappen. Du wirst
staunen, welche tollen Ergebnisse Du erzielen wirst.

Das Geheimnis liegt darin, dass wir Deinem Korper einen sanften Befehl
geben wollen, JETZT eine Erektion zu haben.

Ein ,Trigger” kann alles sein: ein Gedanke, ein Umstand, eine Aktivitat, die
Du ausfiihrst, auch irgendeine Verdanderungen Deiner inneren und duReren
Umwelt, die direkten Einfluss auf Dein Verhalten hat.

Beispiele

Stelle Dir Dein sexuelles Szenario vor. Was wirde passieren, wenn Du in
einen Raum gehen wiirdest und dort lage eine Frau, die exakt Deinen
sexuellen Vorstellungen entspricht und , bereit” fiir Dich ist?

Stelle Dirvor,DustehstineinerBankundhinterDirzlickteinandererKundeseine
Waffe und richtet sie auf die Bankangestellten. Wie wiirdest Du Dich fiihlen?
Vermutlich verangstigt, da der Bankrduber einen , Angst-Trigger” bei Dir
auslésen wirde. In unserer Sprache: Der Bankrauber driickt Deinen Angst-
Knopf.

Jetzt weillt Du, was diese Kndpfe sind und hast gesehen, dass es diese
bereits bei Dir gibt und wir nichts komplett Neues und Fremdes machen,
sondern es in — fur Dich — nitzliche Bahnen lenken und Dir die Kontrolle

dariiber geben. Wir werden uns im folgenden

Kapitel ansehen, wie Du diese Knopfe bei Dir
so installieren kannst, sodass sie fur sofortige
‘ Erregung und eine steinharte Erektion sorgen!

P: - || Einerseits werden wir uns um die Kndopfe

M-\‘. | kimmern, die Du driicken kannst, um sofort

eine harte Erektion zu bekommen. Andererseits

wollen wir aber auch die ,negativen Knopfe”

vernichten und ihnen den Gar ausmachen,

damit sie Dir nicht mehr im Weg stehen und Du
Dein Ziel erreichen kannst.

2\ Bist Du dabei?

Seite 98 DIE POTENZFORMEL — DAVID-EMMERICH-COACHING.COM



— Knopfe programmieren

Ein ,,Knopf“ ist nichts anderes als das Gebundensein eines emotionalen
Zustandes (z. B. ein Geflihl oder eine bestimmte emotionale Erinnerung)
an eine Ursache, die auf Dich einwirkt.

Du kennst das mit der Musik: Immer dann, wenn der duRere Einfluss
(also das Musikstiick) auf Dich ,einwirkt” (weil Du es mit dem Gehorsinn
wahrnimmst), erfdhrst Du einen bestimmten emotionalen Zustand
(z. B. das schone Gefiihl der Urlaubserinnerung).

Wir werden uns in der ErekuFormel verschiedene Arten von Kndpfen
ansehen. Lass uns mit einer einfachen und lockeren — dafiir aber nicht
minder wirkungsvollen — Technik anfangen!

—— Technik 1: Anker setzen

Die erste Technik heillt ,Anker setzen“ und ist vergleichbar mit dem
Pawlowschen Hund. Wenn eine Glocke geldutet wurde, bekam der Hund
etwas zu fressen. Nach einer Zeit konnte die Glocke gelautet werden, ohne
dass der Hund das Fressen vorgesetzt bekam, er fing aber dennoch an zu
sabbern.

Ich bitte Dich, die folgenden Schritte nachzumachen:

J Begib Dich an einen Ort der Ruhe, wo Du ungestort Deinen
neuen Anker ,installieren” kannst.

J Eliminiere alle Storfaktoren um Dich herum: Stelle Dein
Smartphone in den Flugmodus und sorge dafiir, dass Du fur
ein paar Minuten vollige Ruhe um Dich herum empfindest.

J Stelle Dir jetzt bitte eine Situation vor, die Dich so richtig
anmacht.

Ich bitte Dich, jetzt wirklich alle Hemmungen fallenzulassen, denn nur auf
diese Weise kann ich mit Dir gezielt an Deinem Problem arbeiten.

Sei ehrlich zu Dir und stelle Dir folgende Fragen:

Was macht Dich geil? Was térnt Dich an?
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Ist es vielleicht eine 22-jahrige Studentin, die Dir einen blast, um die
Nachhilfe, die Du ihr gibst, zu bezahlen?

Vielleicht méchtest Du sie fesseln?

Oder anal nehmen?

Oder einen Dreier mit ihr und ihrer Freundin haben?

Oder sind es ganz andere Fantasien, die Du hast?
Was auch immer es ist: Errege Dich selbst!

Lege Dich dazu gerne ins Bett und sorge dafiir, dass Du steif werden kannst.
Denke an die Situation, die Dich so richtig anmachen wirde. Auch ein
Porno ist erlaubt — allerdings nur in einer kleinen Dosis. Bitte 6ffne nicht
aufwendig zig Pornoseiten, sondern hole Dir nur Deinen

kleinen Anstol8 und liberlasse den Rest Deiner Fantasie.
Du willst herausfinden, was genau Deine Geilheit ,,antriggert”.

Jetzt willst Du den entscheidenden ,,Knopf” programmieren und selbst eine
Signalbewegung hinzufligen, auf der Du Deine Erregung ,verankerst” —also
den Knopf programmierst.

Moglich sind zum Beispiel Bewegungen wie Ohrldppchen driicken, die
Fingerkuppen zusammendriicken oder am Unterschenkel kneifen.

Achte aber darauf, dass Du eine Signalbewegung wahlst, die Du Dich nicht
versehentlich auslésen wirst, um peinliche Situationen zu vermeiden und
den Anker negativ zu belegen.

FUhre die Bewegung also stark und deutlich aus. Zwicke Dich beispielsweise
sehr stark in den Unterschenkel, wahrend Du hart und erregt bist. Lasse
danach los und entspanne Dich.

Bitte nimm Dir Zeit, die Schritte in Ruhe und voller Hingabe zu machen.
»Mal eben schnell” funktioniert diese Konditionierung nicht, weil Du Dich
selbst unter Druck setzt. Was jetzt zeitintensiv klingt, wird spater zur
Routine und auf Kommando, also auf Knopfdruck gehen.

Wenn Du mochtest, kannst Du die Schritte gerne noch einmal oder
mehrfach wiederholen.
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Generell gilt: Wiederhole diesen Prozess jeden Tag einige Male
hintereinander. Nur so kann der Anker gesetzt werden. Du wirst spater
merken, dass manche Anker schneller gesetzt werden kdnnen, andere
etwas mehr Zeit brauchen.

Dieser eben gesetzte Erregungsanker funktioniert natilrlich am besten,
wenn Du ihn wahrend des Liebesspiels mit Deiner Partnerin installierst,
was aber kein Muss ist. Du kannst ihn auch alleine und in Ruhe, mit
voller Konzentration auf Dich setzen und spater beim Liebesspiel mit der
Partnerin abrufen und intensivieren.

Hier noch weitere Tipps

Wiederhole das Installieren des Knopfes fir mindestens vier Wochen
jeden Tag erneut. Du kannst das Spiel nach den 30 Tagen auch weiterhin
betreiben (wenn es bis dahin eine

Gewohnheit fur Dich geworden ist), um den Knopf regelmaRig zu ,warten”
und zu aktualisieren.

Achte darauf, dass Du den Anker auf eine saubere Weise nur dann
installierst, wenn Du wirklich zu 100 % voll hart erigiert bist. Du darfst auf
keinen Fall einen ,halbgaren” Anker installieren (z. B. indem Du nur halb
erigiert oder in schlechter Stimmung warst).

Stelle sicher, dass Du in Ruhe bist und dass Dich nichts und niemand
ablenkt. Keine Haustiere, kein Schnupfen und keine Eltern, die nach Hause
kommen koénnten.

Nimm das sehr ernst und wiederhole die Installation des Triggers taglich.

Technik 2: Den Knopf ,testen’

Wenn Du den Knopf testen mochtest — was ich Dir erst nach ungefdhr
sieben Tagen der regelmiRigeninstallation empfehlen wiirde), kannst Du
das auf folgende Weise tun:

Verschaffe Dir selbst eine ruhige Umwelt und bringe Dich in einen neutralen
Gefiihlszustand. Ein Zustand ohne Erregung und ohne Ablenkung.
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Fihre jetzt die ,Signalbewegung” aus und schaue genau, was passiert.
Regt sich etwas? Wirst Du erregt? Kannst Du irgendwelche korperlichen
Veranderungen ausmachen? Vielleicht sind sieben Tage schon genug und
Du wirst jetzt wie auf Knopfdruck eine Erregung spliren.

Vielleicht musst Du Dir und Deinem Korper mehr Zeit geben und die
Installationsiibung weitere 20 Tage durchfiihren, bis Du den Knopf erneut
testen und gute Resultate erleben kannst.

Wenn es noch nicht klappt:

Keine Panik.
Mach’ einfach ganz in Ruhe weiter.
Versuch es nach zehn Tagen erneut.

Ganz wichtig: Du darfst das Ganze nicht ,mal eben so nebenbei”
durchfiihren, weil dann

die Gefahr besteht, dass Du versehentlich andere Dinge (,falsche
Bewegungen®) auf Deine Bewegung ankerst.

Klappt es?

Fein! Du darfst den Anker weiterhin installieren, so als ob Du ihn noch
nicht installiert hattest, um ihn noch starker zu machen. Und dann gilt es:
Anwenden! Immer dann, wenn Du Sex mit einer Frau hast und erregt sein
willst, benutzt Du Deinen neuen Knopf, driickst ihn und hast SOFORT eine
Erektion.

Technik 3: Den Knopf stirker machen

In diesem Kapitel wollen wir den Effekt noch ein wenig stirker machen.
Das Konzept hierfir nennt sich ,,stapeln”.

Lass uns die guten Geflihle (und die Erektion) einfach stapeln und damit
flir eine noch héartere Erektion sorgen, ok? :-)

Um Dir zu erklaren, wie ich das meine, kdbnnen wir uns das Bespiel eines
Urlaubes anschauen: Ein Lied, das Du im Urlaub gehdrt hast, im Nachhinein
zu horen, ist cool. Was aber, wenn anschlieBend noch ein weiteres Lied
laufen wiirde, was Du ebenfalls aus dem
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gleichen Urlaub kennst? Und anschlieBend noch eines! Und wahrenddessen
fangt noch ein viertes Lied an, das Du ebenfalls aus dem Traumurlaub
kennst? Du warst jetzt nicht nur verdutzt, sondern wahrscheinlich vor
Freude vollig aus dem Hauschen, weil Du ,von allen Seiten beschossen”
und von den Klangen, die Dir viel bedeuten, beschossen wirst.

Diesen Effekt wollen wir uns jetzt zu Nutze machen!

Das ist einfach: Bringe Dich in den gleichen Zustand zuriick, in dem
Du Deinen Anker sauber gesetzt hast. Achte wieder auf vollig ruhige
Umgebung, ,Storungsfreiheit” und darauf, dass Du in Ruhe Dein Ding
machen kannst.

Jetzt willst Du Deinen ,normalen Anker” setzen (zum Beispiel anhand der
Fantasie) — so weit, so gut. AnschlieRend willst Du aber erneut einen Anker
setzen und zwar, indem Du Dir etwas anderes suchst, was Dich ,aufgeilt”.
Hast Du also bisher Deinen Lieblingsporno angesehen, kannst Du jetztz.
B. ein Nacktfoto verwenden und Dich darauf konzentrieren, den gleichen
Anker erneut zu setzen — nur eben auf das neue Nacktfoto (bzw. auf die
Erektion, die durch das Nacktfoto entstanden ist).

Das kannst Du chronologisch einfach hinter dem ,ersten Anker” machen
und du wirst erfahren, dass Dein Anker dadurch NOCH STARKER und NOCH
LEICHTER ABRUFBAR wird.

Fuhre diese Schritte erneut durch und achte dabei stets auf ,saubere
Anker”, also nur auf positive Stimuli und eine saubere Installation, damit
nichts schief geht.

Im nachsten Kapitel wollen wir uns stérende Elemente und deren
Beseitigung vorknopfen!

Technik 4: Negative Knopfe 16schen

In diesem Kapitel verrate ich Dir, wie Du negative Knopfe ausléschen und
eliminieren kannst.

Das ist wichtig, denn solche Knopfe waren mitunter dafir verantwortlich,
dass Du in der

Vergangenheit nur schwerlich erigiert sein konntest.
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Wir alle haben einige dieser Knopfe unterbewusst in uns gespeichert, die
sogar dann zu Tage

kommen, wenn es eigentlich total unlogisch ware (z. B. dann, wenn eine
heille, nackte Frau vor Dir liegt).

Vielleicht schiefen Dir dann namlich die Bilder in den Kopf, wie
Deine Ex Freundin mit Dir Schluss gemacht hat oder andere negative
Referenzerfahrungen aus der Vergangenheit.

Was super ist: Du kannst alle ,negativen Anker” durchbrechen und
auflésen. Allerdings nur, wenn Du sie kennst und genau bezeichnen kannst.

Schritt 1:  Erkenne, was den negativen Anker auslost. Bei welchen Taten
wird er ,,aktiviert”?

Schritt 2:  Auf diese Stimuli ankerst Du jetzt Deine Erektion und
Uberspielst damit den negativen Anker. Das wird in der Regel
einige Anldufe brauchen, aber nach ein paar Tagen wird der
negative Anker immer schwacher und schwacher werden, bis
Du ihn schlieBlich komplett abgelost haben wirst.

Lass uns das an einem Beispiel durchgehen: Angenommen, Du fiihlst einen
korperlichen Widerstand, wenn Du eine Frau an ihrem Nacken massierst.
Um das Ganze zu eliminieren und zu Uberspielen, willst Du das nachste
Mal, wenn Du eine Frau an ihrem Nacken massierst, Deinen Erregungs-
Knopf driicken, sodass Du korperlich erregt bist.

Auch hier gilt natlrlich, dass Du das ein paar Mal wiederholen und ,erneut
machen” musst, damit sich der positive Anker festigen kann.

Mache das mit all den negativen Ankern, die Dich in Deiner Sexualitdt und
Lebensqualitdt hemmen und Du wirst sehen, dass sich dadurch auch die
positiven Anker immer weiter verstarken werden.

Lass uns im nachsten Kapitel anschauen, welche erweiterten und
fortgeschrittenen Moglichkeiten Du hast, Deine harte Erektion zu
speichern!
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—— Technik 5: Der ,,Power-Knopf™

In diesem Kapitel wollen wir einen weiteren Knopf installieren, den Du
fir eine sofortige und beinharte Erektion driicken kannst — die noch um
einiges intensiver sein wird!

Ich weil} nicht, ob es Dir schon mal aufgefallen ist, aber unser gesamtes
Leben wird von Energie durchzogen, die Du mit dem bloRen Auge nicht
wahrnehmen kannst. Wenn Du schon mal das Knistern zwischen Dir und
einer Frau beim Date gespirt hast, dann weilSt

Du, was ich meine, oder wenn Du Dich mit einem Menschen wohl gefiihlt
hast. In diesem Augenblick herrschte eine ganz bestimmte Atmosphare —
die deshalb so besonders war, weil eine gewisse Energie geherrscht hat.

Wir wollen die Energie dazu benutzen, unsere Erregung noch weiter zu
verstarken, und dafiir gebe ich Dir jetzt hier im Folgenden eine Schritt fiir
Schritt Anleitung.

Schritt 1: ~ Du willst Dich (wieder einmal in einer ruhigen Umgebung, in
der Du ungestort bist) in den Zustand der Erregung bringen.

Schritt 2:  Achte jetzt penibel darauf, WO in Deinem Korper die Erregung
startet und was sie mit Dir macht. Ist es ein wohliges Gefiihl
im Bauch oder verdndert sich Deine Atmung? Blende alle
duBeren Einflisse aus und halte Dich von Storfaktoren fern.
Es ist wichtig, dass Du Dich ganz klar ,nach innen” fokussierst
und Acht gibst, wo sich die Erregung anbahnt und entfaltet
und wie sich das auf Deinen Koérper auswirkt.

Schritt 3:  Sei dem Geflhl sozusagen ausgeliefert und achte darauf,
welche Farbe es annimmt. Du bist erregt, es fiihlt sich gut
an — welche Farbe kommt Dir in den Sinn? Schaue nicht
angestrengt auf die Farbe, sondern lass sie zu Dir kommen;
sei vollig entspannt. Ist es ein heller oder dunkler Farbton?
In welchem Muster verhalt es sich? Erkenne das Gefihl in
all seinen Details: die Temperatur, die Farbe, das Muster, die
Intensitat und vor allem, wie diese Energie flieSt, wohin sie
flieBt und was sie mit Dir anstellt. Bring sie auf ein Mal3, das

DIE POTENZFORMEL — DAVID-EMMERICH-COACHING.COM Seite 105



Du in allen Details beschreiben kannst. So klar, dass es auch
Deine GroRRmutter verstehen wiirde.

Du setzt damit Ubrigens den Startschuss fiir eine Menge hilfreicher
Erfahrungen, die Dir dabei helfen werden, ,eins mit Dir zu werden” und
nach innen zu schauen. Darauf fahren Frauen voll ab!

Schritt 4:  Steigere das Gefuhl! Du willst noch ein Stiick weiter in das
Gefiihl eintauchen und Dir selbst die Frage stellen: ,Wenn
ich das Gefiihl sehen kénnte — welche Farbe hatte es und auf
welche Weise konnte ich es beschreiben?” Mach das Gefiihl
starker und gréRer und lass es in jede Zelle Deines Korpers
eindringen. Mit jedem Atemzug achtest Du darauf, dass Du
NOCH erregter und NOCH intensiver fiihlen willst.

Schritt 5:  Der nédchste Schritt: Konzentriere und biindele das Gefiihl
und die Energie auf eine Stelle Deines Korpers! Stell Dir
ruhig bildlich vor, wie Du die Energie komprimierst und
das Gefiihl in all seiner Intensitdt auf einen Tennisball
zusammenschrumpfen ldsst. Laut den physikalischen
Gesetzen (die auch hier greifen), wirst Du das Ganze zwar
verkleinern — dadurch aber ,den Druck erhéhen” und eben
damit noch intensiver machen. Anschliefend, wenn Du jetzt
einen intensiven und ,hochkochenden” Energieball” an Dir
kleben hast, versuchst Du wieder, ihn zu entfalten und zu
vergroflern.

Er wird wieder groB, so grofl wie Dein Korper und sogar weit dariber
hinaus. Die Energie fiillt den kompletten Raum und setzt sich in jedem
Atom nieder. Du hast Deine komplette sexuelle Erregung also liberall um
Dich herum — auf dem hochsten

Level, das Du Gberhaupt fihlen kannst. Auf dieser Stufe (auf dem absoluten
Hohepunkt) programmierst Du jetzt Deinen neuen Punkt. Exakt so, wie Du
es auch vorher schon gemacht hast — nur an eine andere Signalbewegung
geknipft.
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BAM!

Wenn Dir das jetzt alles etwas schnell und technisch vorkam hier in diesem
eBook, dann merke Dir die wesentlichen Schritte und fiihre sie spater in
Ruhe aus.

Hier noch mal der Reihe nach alle Schritte:

o Ruhe und Start — Begib Dich in Ruhe und starte mit der

Erregung.

° Aufmerksamkeit — Achte darauf, wo sie sich in Deinem Korper
entwickelt.

o Eskalation — Geflihl stdarker machen.

o Konzentration — Gefiihl schrumpfen und intensiver werden
lassen.

o Ausweitung & Installation — Geflihl ausweiten und Trigger
installieren.
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HAUFIG GESTELLTE
FRAGEN

Lasse uns zum Abschluss des Buches noch ein paar Fragen durchgehen.
Das kann auch ein Nachschlagewerk sein und fir detaillierte Antworten
schaust Du dann einfach in die detaillierten Orte des hier vorliegenden
Buches.

Frage: Ist irgendwas , falsch” mit mir, wenn ich unter ED
leide?

Nein, Du musst verstehen, dass Du vollig im Normbereich bist, wenn Du
unter einer ED leidest. Keine Panik :-) Das kann behoben werden!

Eine kurzfristige und akute ED befallt sogar jeden Mann, der ansonsten
super gliicklich und potent ist. Nur, wenn Du das Gefihl hast, dass die
Fehlversuche die funktionierenden Versuche (berziehen, solltest Du
genauer drauf schauen.

Ist ED genetisch veranlagt? Was sind die Ursachen?

ED ist keine vererbbare Krankheit und kann nicht vom Vater an den Sohn
oder den Enkel weitergegeben werden. Was natirlich weitergegeben
kann, sind Blutanomalien oder sonstige Blutabweichungen, die aber nicht
zwingend zu einer ED fliihren missen.

Was sind die wahren Ursachen hinter einer ED?
Wir unterscheiden zwischen psychischen und physischen Ursachen:

KORPERLICHE (PHYSISCHE) URSACHEN

Der Prozess sexuelle Erregung ist feingliedrig und wird von einem
komplexen System gesteuert. Das Gehirn ist verbunden mit den Nerven,
die wiederum Zugang zu Hormonen haben.

Emotionen spielen ebenfalls eine Rolle bei diesem Prozess, fast genauso
viel wie das Blut und die Muskeln. Eine Stérung in diesem System kann
ernste Konsequenzen nach sich ziehen, etwa dann, wenn sich Blutgefialle
verharten oder der Blutdruck in die Héhe schief3t. Im unglinstigsten Fall
kann das auch zu Prostatakrebs oder anderen chronischen Krankheiten
flhren.
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Medikamente wie z.B. Beta-Blocker, um den Blutdruck in den Griff zu
kriegen, erschweren das Erharten des Penis umso mehr.

PSYCHOLOGISCHE URSACHEN

Wenn ein Mann unter Druck steht, Stress hat (wie auch immer dieser
Stress bedingt ist) oder ungliicklich mit Teilbereichen seines Lebens, so
kann es durchaus passieren, dass er unter einer ED leiden wird.

Wo sollten Menschen Hilfe suchen,

wenn sie unter ED leiden?
Wir raten stark davon selbst, sich ,einfach so” einen Medikamentenplan
selbst zusammenzustellen. Es kann schwerwiegende Folgen haben. Es ist

wichtig, Methoden anzuwenden, die wirklich funktionieren und die auf
langfristigen Erfolg angelegt sind.

Es ist besser, eine ED im Voraus zu verhindern, als sie hinterher zu leiden —
auch wenn das sehr gut moglich ist.

Welche Behandlungsméglichkeiten gibt es?

Wir leben in einer Welt, wo wir nach einer Pille schreien, wenn etwas
nicht mehr so funktioniert, wie es mal war. Das ist verstandlich, aber keine
gute Losung. Du solltest versuchen,

nicht die ,schnelle, blaue Pille”
schlucken zu wollen, sondern nach
den Ursachen zu forschen und
dort — an der Wurzel des Problems —
anzusetzen und zu helfen.

Keine Medikation ist perfekt.

Es gibt solche, die spezifische
Probleme in Deinem Korper l6sen
und von denen man dann aber
nicht weil}, wie andere Teile Deines
Koérpers auf diese Medikamente
reagieren.
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Wahrend Du also Problem A aus der Welt schaffst, bildest Du Dir Problem
B, C und D.... und DAS kann es ja nun wirklich nicht sein.

,Hartmacher” wie Viagra helfen zwar auf kurze Sicht, bringen aber eine
Vielzahl an Nebenwirkungen mit sich.

Ich empfehle eine umfassende Therapie, die sich allen moglichen Feldern
bedient: Besser Ernahrung, Sextherapie, Hypnosen, Knopfe einbauen
(wie hier in dem Buch vorgestellt) oder meinetwegen auch chemisch-
medizinische Lésungen, solange wohldosiert.

Hat mein Lifestyle mit meinem Problem zu tun?

Du musst verstehen, dass Gesundheitsprobleme immer irgendwas mit dem
Lifestyle zu tun haben. Du kannst also nicht behaupten, dass die Bereiche
vollig strikt voneinander getrennt waren: Es beeinflusst immer auch einen
anderen Teil des Lebens. Zum Beispiel wird ein ungesundes Herz immer
was mit Blutdruck zu tun haben.

Ist mein Alter relevant fiir ED?

ED ist nicht abhangig vom Alter. 20 jahrige Manner leiden unter ED genau
so wie 70 jahrige Madnner. Was aber wahr ist: Je dlter Du wirst, desto mehr
I&sst Deine Libido nach. Uber 45% aller Manner iiber 75 kénnen keine
Erektion mehr halten. Natirliche Behandlungsmethoden sind nicht auf ein
bestimmtes Alter festgelegt, es macht aber natiirlich einen Unterschied,
wie schnell sich ein Kérper an neue Verhaltnisse gewdhnen kann.

Eine Sache, die niemals falsch ist: Eine gesunde Erndhrung, Sport machen
und generell gesund leben. Auch abgesehen von Deiner Potenz wird Dir
das nur gut tun.

Ist ED fiir mich ,endgiiltig” und bedeutet es Schlimmeres?

Es ist nicht selten, dass ED die Begleiterscheinung einer anderen
,Primarkrankheit” ist.

Hier sind einige, die in einem Zusammenhang stehen:

NERVEN- UND GEHIRNSTORUNGEN

Wenn die neurologische Kommandozentrale angegriffen ist, kann es
schwierig werden, auf Knopfdruck erigiert zu sein. Das Nervensystem
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Ubernimmt einen elementaren Part. Alzheimer und Demenz und
Infarktgeschehen kdnnen eine Folge sein.

Krebs: Prostatakrebs ist problematisch. Der Krebs selbst ist nicht das groRte
Problem, sondern die Behandlung des Krebses fiihrt haufig zu ED.

° Diabetes: Mediziner nennen die Krankheit ,, Diabetes Mellitus®,
kategorisiert in Typ | und Typ 2. Es ist keine chronische
Krankheit, die die Blutgefalle angreift. Hoher Blutdruck ist
eine Ursache — und natirlich wirkt sich der auch auf Deine
Potenz aus.

° Krankheiten der BlutgefaRBe: Krankheiten, die Arterien und
Venen beeinflussen, Kapillaren und Adern, sind problematisch,
wenn’s um ED geht. All* diese Sachen reduzieren namlich den
Blutfluss.

° Nierenprobleme: Hormone spielen eine Schlisselfunktion,
weil sie eine Reihe von Reaktionen im Koérper hervorrufen.
Wenn Deine Nieren angegriffen sind, spiegelt sich das
in Deinem Blutfluss wider und der verdanderte Blutfluss
wiederum beglinstigt eine ED.

WAS KANNST DU TUN,
UM EINER ED VORZUBEUGEN?

Vielleicht bist Du angesichts der Fiille an Informationen etwas erschrocken
und fragst Dich jetzt, ob es Wege gibt, einer ED vorzubeugen.

Ja —die gibt es!

Als Erstes werden wir Manner kategorisieren, die anfallig sind, an ED zu
erkranken. Manner, die fettleibig sind, einen hohen Blutdruck haben,
wenig Sport treiben, in stressigen Umgebungen arbeiten (psychisch wie
physisch), Manner, die Mengen an Zigaretten und Alkohol konsumieren
oder sogar andere Drogen.

Es sollte klar sein, dass all diese Sachen (bzw. die Vermeidung dieser
Sachen) dazu fiihren werden, eine ED zu vermeiden.

Der beste Weg, diese Gewohnheiten abzulegen ist es, sich klarzumachen,
was der Preis sein wird — und dann einfach loszulegen. Der erste Schritt
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ist der Schwerste, lasse Dich nicht
abbringen. Der einzige Weg, ED ein
Schnippchen zu schlagen ist, auf
seinen eigenen Korper zu achten.

Hier sind ein paar konkrete Schritte,
die Du gehen kannst:

GESUNDE ERNAHRUNG

Gratuliere — denn dieser Schritt
,gesunde Ernahrung” und der
nachste ,sich fit halten” geht Hand
in Hand. Du wirst merken, dass Du —
je regelmiRiger Du Deine Ubungen
machst, um Dich fit zu halten — gar
keine Lust mehr auf schlechtes

Essen haben wirst. Und dass Du
Dich leichter und ausgeglichener
flihlen wirst, wenn Du gesund isst — und damit auch Tur und Tor offen
steht, sich fit zu halten mittels Ubungen und ein bisschen Sport. Eine ,gut
gedlte” Maschine, die Dein Korper darstellt, ist die beste Pravention, um
ED zu vermeiden.

FIT HALTEN

Es gibt kaum eine bessere Methode, um ED vorzubeugen und etwas fir
sich, sein Selbstwertgefiihl und seine Lebensqualitat zu tun, als regelmaRig
ein bisschen zu trainieren. Es muss nicht gleich das Fitnessstudio sein;
regelmaRige Spaziergdnge an der frischen Luft und jeden Morgen
7 Minuten Training bilden eine ideale Grundlage.

KEIN UBERMASSIGER VERZEHR VON ALKOHOL

Wenn Du ein Genieller bist: Okay. Aber bitte auch nicht mehr. Kannst
Du weniger trinken? Z. B. nur an Wochenenden oder nur zu besonderen
Anlassen. Auch das Rauchen kannst Du stark reduzieren auf wenige
Zigaretten pro Woche, z. B. nach dem Essen.
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EIN KLEINES EXPERIMENT

Ich m6chte Dir nochmals danken, dass Du Kunde der PotenzFormel bist.

Eine Anmerkung: Gewohnheiten brauchen 60 Tage, damit sie sich
einschleifen kénnen. Jeder erfolgreiche Mensch — egal, in welchem Bereich
der Mensch erfolgreich ist — braucht diese 60 Tage, um etwas in sein Leben
einbauen zu kénnen.

Gib Dir Zeit!

Ein paar personliche Zeilen mit Deiner Erfolgsgeschichte wiirden mich sehr
freuen und ich bin gerne dazu bereit, mit Dir in den personlichen Kontakt
zu treten!

Schreibe mir einfach eine E-Mail an

Denke bitte daran: Eine Heilung von ED ist moéglich und kann schnell gehen.
Manchmal dauert es auch ein paar Tage, bis sich erste Erfolge erzielen
lassen. Bevor Du Selbstexperimente durchfiihrst, suche einen Arzt auf!
Besprich mit ihm Deine Probleme und die damit verbundenen Sorgen und
Angste. Du bist nicht der einzige, der darunter leidet und ein Arzt kann
Dir umfassende Informationen geben und — wie bereits erwahnt — auch
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mogliche physische Ursachen feststellen, die Du nicht durch die genannten
Powerhelfer aus der Welt schaffen kannst.

Bevor Du jetzt aber losstiirmst und alles kaufst, was ich Dir auf den
vorherigen Seiten vorgeschlagen habe, gehe schrittweise vor. Dafiir habe
ich ein kleines Experiment fir Dich.

Schreibe alle Vorschldage aus diesem Buch auf Zettel. Pro Zettel nur ein
Vorschlag! Dann legst Du die Zettel mit der beschrifteten Seite nach unten
auf den Boden und stellst Dich der Reihe nach drauf. Das klingt komisch?
Ja, auf den ersten Blick wirkt das sehr befremdlich. Aber Du wirst bald
feststellen, dass Du auf manchen Zetteln einen festen Stand hast und auf
anderen wieder ein unsicheres Gefihl.

Die Zettel, auf denen Du einen festen Stand hast, halten die Vorschlage fir
Dich bereit, die Du als erstes ausprobieren solltest.
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KONKLUSION

Du hast auf den letzten Seiten zahlreiche Informationen erhalten, die Du
vermutlich erst mal verarbeiten musst. Lass Dir Zeit und gehe bei Fragen
noch einmal gezielt zu dem Kapitel zurtick und lies nach. Was ich Dir hier
an die Hand gebe, ist kein medizinischer Ratgeber, kein Patentrezept und
keine vollstdndige Analyse von Erektiler Dysfunktion oder Moglichkeiten
der PenisvergroRerung! Ich gebe Dir hier Tipps, die ich fir Dich gesammelt
habe, die auf Erfahrungen beruhen. Was Dir selbst hilft, kannst nur Du
selbst wissen und entscheiden. Leidest Du an oder besser gesagt unter ED?
Dann frage Dich, woher das kommt. Hast Du gerade Stress, einen Trauerfall,
belastet Dich etwas? Sei ehrlich zu Dir selbst und versuche einmal, objektiv
auf Dich, Dein Leben und Deinen Alltag zu schauen. Gibt es Faktoren,
die Dich psychisch belasten und daher die Ursache fir voribergehende
Potenzprobleme sind? Oder hat es physische Griinde? Erholst Du Dich
gerade von einer Operation, hast Du Dich korperlich komplett verausgabt —
beim Sport oder beim Umzug? Oder kann es medizinische Griinde haben?

Sei Dir bitte bewusst: Du bist nicht alleine! Es gibt zahlreiche Manner, die
unter Potenzproblemen leiden und die ihre daraus resultierenden Sorgen
und Angste in sich hineinfressen. Doch dadurch wird es nicht besser. Im
Gegenteil: Du setzt Dich unter Druck und erhohst die psychische Belastung,
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die sich negativ auf Deine Erektion und Standfestigkeit auswirkt. Entfliehe
dieser Spirale und beginne, offen damit umzugehen.

Sprich mit Deinem Partner darliber. lhr teilt eurer Leben, also auch eure
Probleme und Dein Partner ist ja auch davon betroffen. Sucht gemeinsam
nach Lésungen, um beispielsweise Stress abzubauen.

Sprich mit Deinem Arzt dariber. Der kennt sich aus, der kann medizinische
Probleme erkennen und hilft Dir — falls n6tig — auch bei der Medikation.

Achte auf Dich. Du und Dein Korper seid das Wichtigste. Wenn Du auf
Deinen Korper achtest, geht es auch Deiner Psyche besser — und Deiner
Erektion. Alles hangt zusammen, weil Du ein Ganzes bist und nicht getrennt
voneinander betrachtet werden kannst. Achte auf Deine Erndhrung und
auf ausreichend Bewegung. Das tut Dir gut und Du wirst fir Dich selbst
merken, dass die oben genannten Vorschldge positive Auswirkungen auf
Dich im Gesamten haben.

Ich habe Dir verschiedene Pflanzen und Nahrungsmittel vorgestellt, die
Du ausprobieren und deren Verzehr Du ganz einfach in Deinen Alltag
und Deinen Speiseplan integrieren kannst, um Dich rundherum wohler
zu fihlen. Ich kann Dir nicht versprechen, was wirkt, denn jeder Mensch
ist anders und reagiert auch anders. Probiere es aus, beobachte Dich und
Deinen Kérper und hore auf seine Signale.

Das wichtigste jedoch ist Geduld. Nichts geht sofort. Du brauchst Zeit,
Dein Korper braucht Zeit. Er muss sich umstellen, an Neues anpassen
und natdirliche Wirkstoffe aufnehmen und verarbeiten. Lass Dich nicht
entmutigen, wenn manches nicht klappt, oder einen Monat langer dauert.
Wichtig ist das, was unter dem Strich rauskommt. Zwischenergebnisse
ermutigen Dich und spornen Dich an.

Auch der Knopf braucht Zeit. Konditionierung funktioniert, aber sie muss
gewissenhaft durchgefiihrt werden. Du musst Dich erst darauf einstellen
und gewisse Gesten mit etwas verbinden, eben den Knopf programmieren.

Es wird Rickschlage geben. Klar, die gibt es immer und die entmutigen
ungemein. Aber hore nicht auf und verzweifle nicht! Du hast Zeit, Du hast
den Willen und Du schaffst es, Dein Ziel zu erreichen.

Viel Erfolg!
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Kostenloser Coaching-Brief

Trage Dich in den Coaching-Brief von David Emmerich Coaching ein, indem
Du auf:

gehst und Dich mit Deiner Email-Adresse eintragst. Dann erhdltst Du
frische E-Mails von mir, in denen ich Dir weitere Tipps, Ubungen und kleine
Geschichten mit auf den Weg gebe, aus denen Du lernen kannst.

TIGERFORMEL — FUR DEN AKTIVEN MANN

Mit der TigerFormel kannst Du
hartere und langer anhaltende
Erektionen bekommen. Durch unsere
einzigartige Zusammenstellung von
Wunderkrautern aus Peru verhelfen
wir Dir auf ganz natlrliche Weise
und ohne Nebenwirkungen zu
steinharten Erektionen.

Das Beste ist, die TigerFormel
hilft nicht nur im Bett, sondern
steigert auch Deine Lust, sowie die
Leistungsfahigkeit iber den ganzen
Tag.

Klicke dazu hier auf den Link:
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POTENZFORMEL VIDEOKURS — EREKTION WANN DU WILLST!

Kriegen Sie manchmal ,keinen hoch”?
Fiihlen Sie sich im Bett einem Leistungsdruck
ausgesetzt? Vollig natirlich, ohne Chemie und
Nebenwirkungen |hre Impotenz in den Griff
kriegen — trdumt davon nicht jeder, der unter
einer erektilen Dysfunktion leidet?

Dieser Traum wird wahr — die Potenzformel ist
ein interaktiver Videokurs sowie ein hochwertig-
aufgemachtes eBook (liber 120 Seiten lang),
in dem Sie erfahren, wie Sie lhre Impotenz
lindern kénnen — OHNE Chemie und OHNE

Nebenwirkungen!

Klicke dazu einfach auf folgenden Link:

EJAKUFORMEL VIDEOKURS — KOMME WANN DU WILLST!

Kommen Sie manchmal zu frih im Bett?
Mochten Sie lhrer Partnerin ermdoglichen, dass
Sie mehr Orgasmen hat und mehr Spafl} am Sex-
Leben empfindet und nicht nach 2 Minuten
entnervt aufgeben muss?

Ill

Dann sind Sie mit der ,EjakuFormel” bestens
beraten. Auf natirlicher Basis stellen wir
lhnen hier in einem Videokurs und einem
ausfiihrlichen eBook MaBnahmen vor, die Sie
ergreifen konnen und die dazu fihren werden,
dass Sie im Bett wesentlich langer durchhalten

werden. 20, 30, ja sogar 40 Minuten
durchstoRen sind moglich, wenn Sie die Methoden anwenden, die Sie in
der EjakuFormel kriegen.

Klicke dazu einfach auf folgenden Link:
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TESTOSTERON-TREIBER — DEIN TESTO-TREIBSTOFF FUR MEHR

GLUCK, GESUNDHEIT UND POWER

Der Testosteron-Treiber stellt sicher, dass sich die
ganze Magie der PotenzFormel wie Feenstaub
Giber Dein komplettes Leben ausbreitet — es wird
sich magisch und wundervoll fir Dich anfihlen.

Mit dem Testosteron-Treiber helfen wir Dir zu
mehr Glick, Gesundheit und Power, welche
Dir nicht nur bei Deinen Erektionsproblemen,
sondern ganzheitlich helfen wird.

Klicke dazu einfach auf folgenden Link:

AUSDAUERFORMEL-TURBOSCHNELL UND DAUERHAFT DIE POTENZ
MEISTERN — VOLLAUTOMATISCH GRABENTIEFE VERANDERUNG
DURCH ERFOLGSHYNOSE

“

Mochten Sie vollautomatisch eine ,Granate
im Bett sein und lhr eventuell zerriittetes
Beziehungs- und Sex-Leben wie auf Knopfdruck
wieder herstellen?

Dann konnte die Hypnose fir Sie das Mittel
der Wahl sein. Sind wir ehrlich: Wir alle
sind beschaftigt und haben wenig Zeit. Mit
der AusdauerFormel koénnen Sie bequem
zwischendurch, auf der Arbeit, beim Spazieren
oder beim Schlafen gehen die Hypnose héren
und sich auf standfeste Erektionen und Erfolg

im Bett programmieren.

Klicke dazu einfach auf folgenden Link:
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LUSTFORMEL — LASSE SIE KOMMEN, WANN DU WILLST!

Fihlen Sie sich zu 100% kompetent, wenn Sie
mit lhrer Partnerin Sex haben? Oder fiihlen Sie,
dass da noch Potenzial und ,Luft nach oben”
ist?

In der LustFormel erklare ich Ihnen genau,
wie Sie lhre Partnerin so befriedigen konnen,
dass ihr ,,Héren und Sehen” wird. Sie werden
Ihr mehrfache Orgasmen und Liebesschiibe
zaubern konnen, nach denen sie Sie nach
,mehr“ anbetteln wird.

Dieses eBook hiell zunéachst ,King im Bett” —
und genau DAS ist das Ergebnis: Sie werden der

personliche (Sex-)Konig lhrer Partnerin sein.

Klicke dazu einfach auf folgenden Link:

ERFOLG IM BETT MEISTERKLASSE —12 WOCHEN BETREUUNG

% Erfolg im Bett 30

Mochtest Du, dass ich Dir personlich dabei
helfe, ohne Chemie starke, harte und lange
Erektionen erhalten zu kénnen?

Ich suche nach 10 Mannern, mit denen ich
personlich daran arbeiten mochte, steinharte
Erektionen wie auf Knopfdruck zu bekommen...
und das ganze sogar vollkommen kostenlos!

Wie das Ganze funktioniert:

Als erstes werde ich Dir personlich dabei helfen,
Techniken und Ubungen zu entwickeln, die
es Dir sofort erlauben, Deine Durchblutung
im Penis und damit Deine Erektionen harter
machen zu kénnen.
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Das heift, dass Du Dir jede Menge Kopfschmerzen, Bluthochdruck, Herz-
Kreislaufprobleme ersparen wirst, was nur drei einfache Nebenwirkungen
von chemischen Tabletten sind — und Deine Gesundheit ist bekanntlich das
wertvollste, was Du besitzt.

Das bedeutet, Du wirst nicht nur natiirliche Erektionen erhalten kbnnen,
sondern zu 100 % sicher Deine Partnerin gliicklich machen kénnen, was Du
schon immer wolltest!

Wie auch immer, ich werde Dir den Grof3teil der Arbeit einfach abnehmen,
indem ich Dir die exakte Strategie verrate, wie auch Du Deine Erektionen in
den Griff bekommen kannst, nie mehr wieder Versagensangst haben wirst
und wie Du es packst, Deine Partnerin endlich wieder zu befriedigen.

Klicke dazu einfach auf folgenden Link:
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POTENZ
F1

Lieber David Emmerich,

Ich habe mich in den letzten Jahren gedrgert, keine
Erektion mehr zu bekommen. Und fand dann Ihre
Hilfsangebote. Ich bin 85 Jahre alt. Thre Anregungen
nutze ich aus. Daflir danke ich. Es hilft auch den
enormen Druck in meinem Kopf zu minimieren.

Ich finde ihren “approach’, so locker und dabei sachlich,
klar und einfach, sehr gut.

David Emmerich, verheiratet, 54
Jahre alt. David Emmerich ist
weder Arzt, noch Urologe, hat
aber selber einmal Probleme im
Bett gehabt und gibt sein Wissen,
sowie seine Praxiserfahrungen an
andere Menschen weiter.

www.nie-wieder-impotenz.com
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