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Forord
Bogen er skrevet til de mange mænd, som er plaget af, hvad der benævnes E.D., som står for erektil dysfunktion. Og mere mundret så handler det om de udfordringer, som du kan opleve i forbindelse med at være impotent og ikke kunne ’få den op at stå’. Og at holde rejsningen længe nok til, at du selv og din partner får en positiv seksuel oplevelse. Bogens mange forslag kan både anvendes af heteroseksuelle og homoseksuelle. Forfatteren har ikke fordomme overfor andres seksuelle orientering, men som heteroseksuel vil jeg skrive som en mand, der ønsker at forbedre andre mænds mulighed for at tilfredsstille kvinder. Afsnittene om sund kost og superfoods er velegnet for alle læsere.
Følgende betingelser skal opfyldes, for at du kan få en stærk erektion: 

					Et passende højt testosteronniveau

					God blodcirkulation til din penis 

					Positiv følelsesmæssig tilstand i dit parforhold 

					En velfungerende lever 

					Generelt god fysik 

					Ingen bivirkninger af eventuel lægeordineret receptpligtig medicin 

			
Denne bog vil hjælpe dig med råd og vejledning, så du vil kunne opnå at få lysten til sex tilbage og en stærk erektion. Du vil få kostvejledning, som øger dit testosteronniveau både på langt og kort sigt. Og forslag til superfoods, som understøtter virkningen af en sund kost samt instruktion i massage, der sørger for, at blodet også når ud til og forbedrer din erektion. Endelig vil en stor del af bogen hjælpe dig med at forbedre din følelsesmæssige tilstand, så du kommer til at tænke og handle positivt med hensyn til din partner og din seksualitet. 
Problemer med erektion kan forekomme i visse situationer og i forhold til sex med bestemte partnere, og til andre tider fungerer alt, som du ønsker. Hvis du har det på den måde, taler meget for, at dine rejsningsproblemer i det væsentlige har en psykologisk årsag, som medfører svigtende potens. Jeg mindes en af mine tidlige klienter, der boede i et forholdsvis lille samfund, hvor han havde haft sex med næsten ethvert fruentimmer, og uden nogen form for seksuel problematik. Indtil han kom til min konsultation helt slået ud. Hvad var galt? Han forklarede, at han var blevet forelsket (i øvrigt i en ung kvinde, jeg kendte til). Og da han som sædvanlig ville have sex med hende, kunne han ikke få den op at stå – et for ham helt ukendt fænomen. De andre kvinder, gifte som ugifte, havde han haft sex med uden udfordringer, men denne unge kvinde havde han følelser for, og så syntes han, at han skulle præstere noget udover det sædvanlige. Så skete det usædvanlige, indtil jeg havde givet ham en psykologisk viden og nogle tips. 
E.D. kan skyldes en række komplekse årsager: gamle traumer, angst, depression, problemer i parforholdet. Desuden kan situationsbestemte rejsningsproblemer skyldes præstationsangst og ’stress’ – en ond cirkel. Den skal brydes og erstattes af positiv forventning og glæde. 
Men hvis du ikke kan få rejsning under nogen omstændigheder, og i løbet af de sidste 3 måneder ikke har haft rejsning på egen hånd, om man så kan sige, eller med en partner, så er årsagen til dit problem med stor sandsynlighed fysisk og kan blandt andet skyldes diabetes, forhøjet kolesterol, hypertension. Eller visse mere sjældne sygdomme og endda bivirkninger af receptpligtig medicin. Altså noget du lige skal en tur omkring lægen for at få kontrolleret og eventuelt behandlet. 
Helt specifikt kan du have et testosteronniveau, som er for lavt. Et lavt testosteronniveau påvirker både din libido og din erektion. Bogen vil hjælpe dig med at forbedre dit testosteronniveau, så du igen kan nyde sex som tidligere. Når en mand ikke længere er helt ung, falder hans produktion af kønshormonet testosteron støt år efter år. 
Omkring halvdelen af mænd over 50 år oplever at have utilstrækkelig erektion til at gennemføre et samleje. Blandt seniorer lider en halv snes procent eller mere af så alvorlige rejsningsproblemer, at de må betegnes impotente. Selvom der ikke er en helt enkel sammenhæng mellem din produktion af testosteron og E.D., altså erektionsproblemer, så spiller mangel på tilstrækkeligt med testosteron en væsentlig rolle for mange mænd med rejsningsproblemer. 
Hvis du ikke lider af en fysisk sygdom, kan du ved at følge anvisningerne i denne bog blive potent igen helt naturligt. Udover at du undgår bivirkninger, der kan følge med medicinsk behandling, så er det måske endnu vigtigere, at den naturlige tilgang jeg præsenterer dig for, i modsætning til medicin, både løser dit erektionsproblem og giver dig mere libido. Altså stærkere erektion og mere lyst til sex til glæde både for dig selv og din partner. Jeg vil ikke redegøre for medicinske løsninger, hvoraf især de blå Viagra-piller er mest kendt. Der er dog intet til hinder for, at du kan arbejde med bogens anbefalinger og tage en potenspille. Men vær opmærksom på, at virkningen vil være så meget desto stærkere. 
Bogen bygger på min teoretiske viden som psykolog og min erfaring som praktiserende gennem mange år med klienter, hvoraf en del har haft seksuelle udfordringer. Jeg vil kalde en spade for en spade, også når jeg behandler mere intime emner, som det er nødvendigt i bogen. Men jeg vil holde mig til et sobert sprogbrug. 
Virum, den 26. februar 2017 
Poul Røpke, cand.psych. aut.
Praktiserende psykolog og forfatter 
Indledning
I dette afsnit vil jeg introducere nogle grundbegreber og indholdet i bogens overordnede temaer. Det er godt at få forklaret dem lidt grundigere, skønt du sikkert kender ordene i forvejen, og har en fornemmelse af, hvad de betyder.
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