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Vorwort: Der Lack ist ab - was nun?

Mit 50 findet man so leicht keinen neuen Job mehr, und auch sonst ist
der Lack ab. Weil sich Manner im Laufe der Jahre allzu oft hdngen
lassen, werden sie unattraktiv. Beruflich ist alles erreicht. In der
Beziehung war vieles probiert. Nichts wirklich Neues fallt einem beim
Sex mehr ein. Der Mann ab 50 arbeitet oft nun gar nicht mehr an
seinem AuBeren. Der Bierbauch stellt sich ein. Die Frisur ist ,null-acht-
fUnfzehn". Bartstoppeln bleiben ungepflegt im Gesicht hdngen. Der
Gang ist mude und gar nicht ,geschmeidig”. Der Teint verblasst. Die
Kleidung ist schon Uberhaupt nicht mehr trendy. Die Zéhne vergilben.
Haare sprieBen aus Ohren und Nasenfligeln. Haarverlust auf dem Kopf,
unangenehmer Mundgeruch sowie ein klobiges Brillengestell von Anno
Tobak vervollstandigen das Bild der unattraktiven grauen 50er-Maus.
Aber mit 50 befindet sich der Mann doch eigentlich in seinen besten
Jahren. Wenn, ja wenn er nur etwas flir sich tun wirde. Manchem fliegt
die Schénheit ja zu. Aber die Meisten mUissen etwas dafur tun. Auch ein
Mann ab 50 kann an sich arbeiten und sich aufpeppen. Da hilft auch
alles Geheule nicht: ,Mich will ja sowieso keiner mehr", ,Der Lack ist
sowieso ab"™ oder ,Daran kann ich eh nichts andern®. Fangen Sie
endlich an, auf sich und Ihr AuBeres Wert zu legen. Arbeiten Sie an
sich und tun Sie was fir Ihre Attraktivitat. Nehmen Sie sich ein Beispiel
an Méannern, die hervorragend etwas fiir Ihr AuBeres tun, an Silvio
Berlusconi zum Beispiel, den italienischen Ministerprasidenten, dem
heute noch 18-jahrige Models hinterherlaufen. Oder schauen Sie sich
Vladimir Putin, den russischen Ministerprasidenten an. Der macht 's auf
eine andere Art und Weise, namlich auf die sportliche. Der reitet
trainiert durch die Taiga, geht auf Barenjagd und zeigt seinen
muskulésen blanken Body beim Angeln. Sean Connery, der einstige
Agent 007 ihrer Majestat, ist auch heute noch mit Gber 80 durchaus
attraktiv. Und George Clooney himmeln immer noch die Traumfrauen
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an. Mit dem Alter gereift wie ein edler Whisky scheinen manche Manner
auf Frauen sehr erotisch zu wirken. Aber alle diese Leute arbeiten hart
an ihrer guten Optik. Es fliegt ihnen nicht einfach nur so zu. Sie farben
die Haare, bauen Muskeln auf, trainieren sich den Bauch weg, stylen
sich modisch, gehen mit der Zeit und bleiben so auch fir Traumfrauen
attraktiv, die sie garantiert bekommen. Es klappt also. Wenn Sie mit
Uber 50 nicht hinterm Ofen zu Hause vergammeln wollen oder vor der
Kiste auf die Kiste warten, dann wird es jetzt Zeit. Dieses Ebook gibt
Ihnen Tipps, wie Sie sich wieder aufmdébeln kénnen und damit auch bei
Frauen landen - meistens sogar bei wesentlich jingeren. Nicht selten
stehen Frauen auf attraktive, gepflegte, gesetzte altere Herren, die
Seriositat, Erfahrung, Geborgenheit, Stil und Attraktivitat ausstrahlen.
Also ran an die Fruhjahrskur flrs Outfit, an die Inspektion flir den 50er.
Sie sind es schuldig und haben es sich verdient. Sie wollen doch nicht
mit 50 schon etwa das Mauerblimchen spielen. Machen Sie was aus
Ihrem Leben, und machen Sie es vor allem jetzt. So haben Sie Ihre
besten Jahre noch vor sich und blihen auch mit 50 noch einmal richtig
auf. Testen Sie nach Ihrer Frihjahrskur mal Ihren Marktwert. Sie

werden sich wundern.



Woran liegt es, dass sich Manner hangen lassen?

Manner haben meist mit 50 im Beruf alles erreicht. Da gibt es kaum
noch Stufen, die sie weiter hinaufklettern kénnten. Das Berufsleben ist
bis zur Rente absehbar, immer im gleichen Trott. Da passiert nichts
Aufregendes mehr. Es wird eher langweilig. Mit Ihrer Erfahrung kénnen
Sie sich vielleicht so manches vereinfachen und sich noch bequemer an
ihrem Arbeitsplatz niederlassen. Sie entwickeln auch selbst kaum noch
Ideen, warum auch? Mehr Geld gibt’s eh nicht dafiir, und den Ehrgeiz,
irgendeinem jungen Menschen etwas weiterzugeben und ihm auf die
Spruinge zu helfen, treibt Sie schon lange nicht mehr an.
Verbesserungsvorschlage haben Sie langst ad acta gelegt. Sie machen
ihren Job, haben aber ansonsten die innere Kindigung langst

abgegeben. Tolle Aussichten flr die nachsten 15 oder 17 Jahre!

Und eine solche Einstellung schlagt sich auch auf Ihr sonstiges Leben
nieder. Ihnen geht sozusagen irgendwie alles am ,Arsch vorbei". Man
nennt es einen sich potenzierenden tédlichen Kreislauf. Genauso geht
es vielen Mannern ab 50, die sich hdngen lassen. Beruf langweilig,
Bequemlichkeit stellt sich ein, Bierbauch kommt, Vemachldassigung des
AuBeren, Zshne fallen aus, Brille wird notwendig - und schon haben
wir den vdllig unattraktiven 50er, den kaum noch jemand anspricht,
geschweige denn anlachelt oder einladt. Das Leben ist gelaufen.

Bereiten wir uns also geruhsam auf das Ende vor der Glotze mit der
Bierflasche in der linken Hand und der Fembedienung in der rechten
Hand vor. Oft kommt eine gescheiterte Beziehung hinzu, die das oben
erwahnte Bild noch bestarkt. Die Frau hat einen verassen und gegen
einen viel attraktiveren, vielleicht auch jungeren Nebenbuhler
eingetauscht. Hier hat der Partner eben beizeiten verpasst, sich

entsprechend attraktiv zu gestalten und im Rennen zu halten.



Manchmal geschieht so etwas auch aus Frust in der Beziehung. Man
hat sich nichts mehr zu sagen, und im Sex ist langst tote Hose. Dann
kommt Uber kurz oder lang die Trennung. Frust Uberall, warum dann
auch noch was flirs eigene Outfit tun. Der Mann wird schnell zum
Single und zieht sich in seine eigenen vier Wande zurlck. Einsamkeit

tut ein Ubriges dazu.

Man braucht sich ja nur mal im Supermmarkt umzuschauen. Da trifft
man immer wieder auf alleinstehende Manner ab 50. Schauen Sie sich
die einmal genau an: Bierbauch, unkomfortable Kleidung, vollig
unattraktiv, ungepflegt, unfreundlicher Gesichtsausdruck, herunter
hangende Mundwinkel. Man weicht ihnen aus, will mdglichst gar nicht
mit ihnen in ndheren Kontakt kommen. Und was haben die in ihrem
Einkaufswagen? Meistens ein Sixpack Bier oder ein paar Flaschen Wein
und etwas Hochprozentiges obendrauf, einige fette Knabbereien flr
den Fernsehabend und ansonsten voéllig ungesundes Zeug wie
Fertiggerichte a I& Currywurst. In deren Korb finden Sie weder Gemiise
oder Salate, noch Friichte oder Vitalprodukte. Das interessiert sie nicht,
auch selbst kochen werden die in der Regel nicht. Bei denen zu Hause
ist allenfalls Aufwarmkiche angesagt. Meistens gehen die sowieso in
die Imbissbude. Wie soll da ein 50er die richtigen Proportionen

bekommen, sein Gewicht halten oder noch attraktiv aussehen?

Es ist zugegeben als Single schwer, sich gesund zu erndhren. Wer
kocht schon gerne alleine? Da bleibt meistens mehr als die Halfte Ubrig.
Man will ja auch nicht drei Tage hintereinander Erbsensuppe essen. Die
meisten Portionen im Supermarkt sind auf mindestens zwei Personen
ausgerichtet. Es gibt zwar mittlerweile Single-Food, aber das ist auch
entsprechend teuer - etwa so als ob ein Single im Urlaub ein
Einzelzimmer bucht - und eben mitunter kraftig draufzahlt. Man hat es
als Single nicht einfach, angefangen vom Single-Apartment mit kleiner
(Not-) Pantrykliche bis hin zu den Preisen.



Dies alles zusammen - von Einsamkeit tUber Verpflegung bis hin zum
Frust im Beruf und auch zur Einsamkeit fihrt zu einem aufgestauten

No-Future-Denken. Und der lasst einen ganz schén hangen.

Soziale Einsamkeit

Dazu kommt eine soziale Vereinsamung. Singles in dieser Situation
ziehen sich leicht zurlick. Was sollen sie auch in einer Bar oder einem
Café, um ihre Traumfrau anzubaggern? Also ziehen sie sich lieber
zuruck und brechen auch noch ihre letzten sozialen Kontakte ab. Der
fatale Kreislauf in das Unattraktivsein beginnt. Sie kommunizieren
kaum noch mit ihrer Umwelt, gehen nicht mal mehr in ihre Skatrunde
mit Kumpels. Der Fernseher oder Computer wird zu ihrem besten
Freund. Letztendlich flhlen sie sich bestdtigt: Mich mag keiner, ich bin
nicht mehr interessant, also bleibe ich gleich zu Hause. Am Ende
maogen sie sich selbst nicht mehr. Sie schauen nur noch ungern in den
Spiegel. Und so werden sie auch wirklich immer unattraktiver. Sie
lassen buchstéblich ihr AuBeres vergammeln. Eigentlich brduchten
solche Typen erst mal eine psychologische Beratung, um sie aus ihrem

Jammertal von Selbstmitleid wieder herauszuholen.

Der Weg zur Traumfrau

Auf jeden Fall aber muss sich im Kopf grundsatzlich ein Gedanke
durchsetzen: Ich kann mich wieder attraktiv machen und auch
mit 50 meine Traumfrau noch erobern. Der Hangenlasser muss
erkennen, dass alles machbar ist. Ihm muss das Beispiel des 60-
jahrigen Marathonlaufers klar werden. Ja, auch mit 60 kann ich mich

noch fur einen 42-Kilometer-Lauf fit trainieren. Und auch mit 50 kann
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ich auch noch einen Waschbrettbauch bekommen. Ja, und auch mit 50
kann ich meine Frisur noch einmal stylen und modische Klamotten
tragen. Wenn es so im Kopf des 50ers klickt, ist nahezu alles méglich.
Der Wille muss da sein, dann kommt der Plan dorthin. Und das Vorbild

kann ja nur die Traumfrau sein, die man erobern méchte.

Das Ziel ist der Vater aller Gedanken

Das Ziel ist die Traumfrau. Suchen Sie sich also ein Bild aus einer
Illustrierten aus, was Ihren Vorstellungen von Ihrer Traumfrau sehr
nahe kommt. So oder 4&hnlich wollen Sie auch mit 50 nochmal
durchstarten. Hangen Sie sich das Foto irgendwo in Ihrer Wohnung auf,
als tagliche Erinnerung an Ihr Ziel. Sie mussen anfangs standig daran
erinnert werden, um Ihr Ziel nicht aus den Augen zu verlieren und um
an Ihr tagliches Programm flr die Traumfrau-Eroberung erinnert zu
werden. Setzen Sie sich Ziele. So viele Menschen traumen mit 50
davon, nochmal ganz von vorne anfangen zu dirfen oder noch mal
etwas ganz Neues in ihrem Leben wagen zu dirfen. Wer mit 50 im Job
plétzlich ganz neue Aufgaben gestellt bekommt, darf sich glicklich
schatzen. Das halt vor allem die geistige Wendigkeit frisch. Man rostet

nicht ein.

Motivieren Sie sich selbst

Natldich ist der Weg zur ansprechbaren Idealfigur ein harter. Man
muss sich schinden und schminken, kosmetische Korrekturen
vornehmen und stylen. So einfach ist man nicht flr eine Traumfrau
attraktiv. Das kostet schon tdglichen Einsatz. So mancher lasst sich

dabei allzu leicht aus der Bahn werfen - frei nach der frustrierenden
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Devise: ,Wenn ich schon die erste Million nicht schaffe, fange ich gleich
mit der zweiten an."™ Hier gibt es ein klares Erfolgsrezept, das bei so
vielen Dingen im Leben hilft, wenn etwas verandert werden soll (ob mit
dem Rauchen aufzuhéren oder das Gewicht zu reduzieren): Kleine,
Uberschaubare Einheiten schaffen. Was heiBt das? Die meisten
Menschen scheitem mit ihren Planen, weil sie gleich am Anfang zu viel
auf einmal erreichen wollen. Méchten Sie eine Traumfrau erobern, dann
hangen Sie die Meilenstiefel an den Haken. Lernen Sie, sich mit kleinen
Schritten zu begnugen. Sie miuissen sich namlich selbst
Erfolgserlebnisse schaffen, und das geht nur, wenn Sie am Anfang
kleine Broétchen backen.

Jeder kleine Schritt, den Sie packen, motiviert Sie dann wiederum, ein
Stickchen mehr zu wagen. Gerade das Ziel ,Traumfrau®, wird steinig
werden, wie Sie spater noch erfahren werden. Deshalb machen Sie sich
am Anfang einen Plan, nach dem Sie am besten vorgehen. Da gibt es
so viele Punkte: Aussehen, Kleidung, Manieren, Haare, Bauch weg,
Muskelaufbau, Zahne, stramme Beine, Teint, kosmetische Korrekturen
und so weiter. Was dauert am langsten und ist am schwierigsten zu
erreichen? Damit fangen Sie sofort an, zum Beispiel mit Ihrem
Bauchumfang. Andere Dinge wie Facelifting, Pickelentfernung,
Zahnkosmetik oder Ihre Frisur kédnnen Sie parallel nebenher laufen
lassen oder spater leicht folgen lassen. Planen Sie aber vor allem auch
das schwierigste Ziel, Ihren Bauchumfang zu reduzieren oder Muskeln
aufzubauen, in kleinen Einheiten. Und nicht vergessen: Sorgen Sie flr
Erfolg, und belohnen Sie sich auch dafliir. Haben Sie ein paar Pfunde
weniger auf den Rippen, dann gobénnen Sie sich eine
Wellnessbehandlung, ein Gesichtspeeling, eine Maniklre oder einen
neuen Haarstyle. So bauen Sie sich selbst auf und motivieren Sie sich

fir den nachsten Schritt. Anfangs ist es wichtig, sich standig daran zu
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erinnem: Woflr mache ich das alles eigentlich? Denn schnell hat man

das Ziel aus den Augen veroren.

Plan A: Bierbauch weg

Sie brauchen wie oben beschrieben einen Plan. Beispiel: Der
schwabbelige Bierbauch ist das gréBte und zeitaufwandigste Problem.
Deshalb fangen wir mit ihm auch zuerst an. Alles andere kann spater
schnell dazu ,gebucht™ werden. Also step by step angehen. Sie fangen
erst mal mit einer ausgewogenen Ernahrung an und verbannen alles
Ungesunde aus Ihrem Kuhischrank. Starten Sie also mit Margarine,
Méhren, Mineralwasser und Co. Machen Sie sich einen Ernahrungsplan.
Knabbem Sie nicht so viel zwischendurch. Halten Sie feste Mahlzeiten
ein. Ersetzen Sie vor der Glotze Chips durch Mdéhrenstreifen, die Sie
vielleicht noch in magerem Krauterquark dippen - sehr kdstlich
ubrigens! Achten Sie auf versteckte Fette in Ihrer Nahrung.
Ausgewogen muss die Emahrung sein. Sie sollte also vor allem Obst
und Gemise enthalten, Kohlehydrate in MaBen, mageres Fleisch und
mageren Fisch. Trinken Sie viel Wasser, mindestens anderthalb Liter
am Tag. Bauen Sie Tees in Ihren Plan mit ein. Verzichten Sie auf
SahnesoBen und Cremes. Die enthalten zu viel Fett. Torten und
Erdniisse, Pommes und Olsardinen sind Tabu. Pflanzliche Ole sind zum
Braten zu verwenden. Butter ist deswegen wegzulassen, weil davon
meist schon zu viel aufs Brot geschmiert wird. Auch SuBes wie
Marmeladen, Honig und Pralinen sind sparsam einzusetzen. Brot- und
Backwaren miussen Sie auswahlen, dass Sie eher dunkles Vollkorn-
oder Roggenbrot nehmen. Kuchen und Teilchen sind mit Vorsicht zu
essen. DlUnsten Sie Fisch anstatt in Panade zu braten. Kochen Sie viel
mit Brihen. Halten Sie flir den Hunger zwischendurch einen Apfel oder

Moéhren- und Paprikastreifen bereit.
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Zuerst das Gewicht runter

Flir die gesunde Ernahrung an und flr sich gilt: Lenken Sie Ihre
Gedanken vom Essen weg zur Traumfrau. Denken Sie daran, was Sie
erreichen wollen anstatt essen zu mussen. Wir essen doch sowieso viel
zu viel, und das nur aus Langeweile. Weit Uber die Halfte unserer
Nahrungsaufnahme kénnten wir so vergessen. Wichtig ist hierbei auch
immer Bewegung, Bewegung und nochmals Bewegung. Am Anfang
reichen ausgiebige Spaziergange begleitend zur Gewichtsabnahme.
Denn ohne Bewegung geht das Gewicht weniger schnell runter. Zur

gesunden Erndhrung gehéren immer auch Bewegung und viel Wasser.

Wichtig ist: Bevor Sie an einen durchtrainierten Korper denken, muss
Ihr Gewicht runter. Wenn Sie zehn Kilogramm weniger auf den Rippen
haben und der Rettungsring reduziert ist, sollten Sie erst mit einem
gezielten Muskeltraining beginnen. Vorher hat es keinen Zweck, denn
Ihre Sixpacks werden unter der Fettschicht am Bauch niemals sichtbar.

Fett weg, heiBt daher die Devise.

Kleine Belohnungen erhalten das Ziel

Belohnen Sie sich selbst flir Teilerfolge. Sind die ersten Pfunde
erfolgreich runter, génnen Sie sich etwas. Kaufen Sie sich ein Magazin
mit Traumfrauen, auf die Sie abfahren. Vielleicht motiviert Sie auch ein
neues T-Shirt oder ein modisches Jackett. Renovieren Sie Ihre
Wohnung. Sie wollen ja spater Ihre Traumfrau einladen, und da soll es
gleich rappeln im Karton. Denn nicht nur Ihr AuBeres muss attraktiv
sein, sondern auch Thr Umfeld. Was ist ein attraktiver 50er in einer
abstoBenden Wohnung? Da muss einfach alles rund sein. So kdnnen
Sie sich selbst mit kleinen Geschenken belohnen und flir den nachsten

Schritt motivieren.
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Misserfolge einkalkulieren

Kalkulieren Sie aber bitte auf Threm Weg zur Traumfrau auch
Misserfolge ein. Nicht alles klappt gleich. Geht der erste Schritte in die
Hose, starten Sie sofort noch einmal als den Kopf hangen zu lassen.
Sie mussen Ihren Misserfolg analysieren. Woran hat es gelegen? Was
haben Sie falsch gemacht? Was war der eigentliche Grund? Denn Sie
wissen ja: Niederlagen motivieren Sie. Lassen Sie sich nicht
unterkriegen. Erfolgreiche Menschen haben sehr viel aus ihren
Misserfolgen gelernt und es danach besser gemacht. Es muss in Threm
Kopf klar werden, dass Niederlagen absolut kein Grund zur Resignation
sind, im Gegenteil: Danach sind Sie wesentlich starker und machen es
besser. Manchmal sind Misserfolge sogar gut. Weil Ihr Ziel dadurch
nicht zum Selbstlaufer wird und Sie ans Kampfen erinnert werden.
Niederlagen machen Sie stark, auch flir spater, wenn Sie die Traumfrau
gewonnen haben, die Sie immer schon haben wollten. Ganz abgesehen
davon, dass Sie sich selbst besser fihlen und die Treppen wieder

schwungvoll nehmen zu kénnen.

Das Training kann beginnen

Wenn die ersten Pfunde purzeln, dann kénnen Sie langsam an ein
gezieltes Muskelaufbau-Training denken. Beim Mann reduziert sich in
der Regel der Bauchumfang zuerst. Zunachst muss das Fett der
Bauchdecke weg, bevor Uberhaupt Bauchmuskeln sichtbar werden
kdnnen. Es gibt zwei Mdglichkeiten, Muskeln wieder aufzubauen. Sie
trainieren zuhause oder unter Anleitung von Trainern im Fitnessstudio.

Zuhause spart Geld und ist flr die Grundibungen ausreichend.
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Bauch-Ubungen fiir Zuhause

Bauchmuskeln trainieren Sie mit so genannten Sit-ups. Sie legen sich
dazu flach auf den Ricken, am besten auf eine dinne
Schaumstoffmatte. Dann versuchen Sie, am besten mit hinter dem
Kopf zusammengefalteten Handen und Armen, den Oberkdrper aus der
Hilfte soweit es geht Richtung Himmel oder Decke aufzurichten. Wem
das noch zu schwer ist, kann die Knie angewinkelt auf den Boden
abstellen und nun die Hande samt Oberkérper Richtung Knie
aufrichten. Das sind einfache Sit-ups flir den Anfang, um ins Programm
zu kommen. Spater gehen Sie dann auf die richtigen Sit-ups Uber. Sie
sind die Kardinalibung fir Sixpacks, Waschbrettbauch und flachen
Bauch. Sit-ups kénnen Sie bis zum Abwinken trainieren. Aber alleine
Sit-ups reichen nicht aus, um einen gut gebauten Oberkdrper zu
bekommen. Generelle Bewegung gehoéren dazu, die gesunde Ernahrung
und der Abbau von Korperfett.

Nun ist Ihnen aber auch daran gelegen, nicht nur Ihren Bauch wieder
in Form zu bringen. Der Rlcken soll gestarkt werden. Dazu legen Sie
sich wieder auf die Matte, winkeln nun Ihre Beine an und stellen Sie die
auf dem Boden ab. Nun bewegen Sie beide Knie ganz nach rechts und
dann ganz nach links. Ihr Oberkdrper bleibt dabei ganz flach auf der
Matte liegen. Sie drehen quasi Ihre angewinkelten Beine
beziehungsweise Knie aus der HUlfte heraus. Das starkt die

Ruckenmuskulatur.

Eine andere Ubungen machen Sie aus der Seitenlage, entweder auf der
rechten oder linken Seite liegend heben Sie das freie Bein ausgestreckt
in die Héhe und halten kurz diese Anspannung. Jede Ubung machen Sie
zehnmal. Das starkt Bauch- und Rickenmuskeln. Aus der Seitenlage
heraus kdénnen Sie auch das jeweils freie Bein in den Knien anwinkeln

und zum Bauch ziehen.
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Noch eine Ubung aus der Riickenlage: Sie versuchen mit dem rechten
Ellenbogen das linke Knie zu berihren, und umgekehrt mit dem linken
Ellenbogen das rechte Knie und richten dabei IThren Kopf Richtung Knie

auf, damit natdrich auch leicht Ihren ganzen Oberkdrper.

Die nachste Ubung l&uft so: Sie liegen wieder auf dem Riicken und
pressen jetzt die GesaBmuskeln fest zusammen und heben dabei in der

Hlfte leicht vom Boden ab. Diese Anspannung halten Sie eine Weile.

Fir die nichste Ubung brauchen Sie einen Wiirfel oder einen anderen
Gegenstand - etwa eine Stuhlsitzflache, auf der Sie Ihre Unterbeine im
rechten Winkel ablegen kénnen. Unterbein und Oberschenkel bilden
also einen rechten Winkel. Nun pressen Sie die Fersen ganz fest in den
Wdarfel oder Stuhl, sorgen so flr Anspannung in der Bauch- und
Ruckenmuskulatur. Wenn sie jetzt noch die GesaBmuskeln
zusammenpressen - also den Po zusammenkneifen, tun Sie viel fur die

Ruckenmuskulatur.

Auf dem Rilcken liegend kreisen Sie jeweils ein ausgestrecktes Bein in
kleinen Kreiselbewegungen links herum zehnmal und rechts herum

zehnmal. Das Gleiche machen Sie im Wechsel mit dem anderen Bein.

Im Stand kénnen Sie sich an einer Sprossenwand oder an einem
Mobelstlick halten und dann jeweils das linke oder das rechte Bein
gestreckt aus der Hifte heraus vom Korper soweit es geht
wegbewegen, auch jeweils zehnmal. Dann ziehen Sie stehend an der
Sprossenwand jeweils Ihr rechtes und Ihr linkes Knie in die Hohe

Richtung Uberkdrmer.

Auf dem Boden kniend gibt es eine ganz interessante Ubung. Sie sind
quasi in Hundestellung auf dem Boden und strecken nun rechte Hand
und Arm soweit es geht nach vome und gleichzeitig das linke Bein ganz
weit nach hinten. Vorsicht: Aufs Gleichgewicht achten und nicht

umkippen. Sie halten ein wenig diese Spannung. Danach wechseln Sie
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auf Ihre linke Hand und das rechte Bein. Die entgegen gesetzten Arme

und Beine dienen dabei jeweils als Stltze.

Auf dem Ricken liegend winkeln Sie ein Bein an und stellen es ab. Das
andere Bein strecken Sie aus und kreisen es in kleinen Runden
ausgetreckt in der Luft. Nach zehn Ubungen wechseln Sie aufs néchste

Bein.

Sie winkeln Ihre Beine liegend an, so dass die Knie hochstehen. Nun
versuchen Sie, Ihren Oberkdrper mit dem Kopf zuerst aufzurichten und
mit Ihren Fingerspitzen der nach vorn gestreckten Arme Ihre Knie zu

erreichen.

Versuchen Sie nun liegend Ihren Rlicken vom Boden abzuheben, indem
Sie das GesaB zusammenpressen und Ihr Becken nach oben stemmen.
Zwischen Rucken und Flache entsteht so ein Zwischenraum, der flr

Spannung in Ihrer gesamten Rickenmuskulatur sorgt.

Alle Ubungen sollten insgesamt zehnmal hintereinander versucht
werden und nach Mdglichkeit jeden Tag stattfinden. Damit erreichen
Sie eine hervorragende Trainingssituation. Die RegelmaBigkeit bringt
Sie auf ein gutes Level und sorgt mit der Zeit flir eine ausgezeichnete
korperliche Fitness - neben dem Muskelaufbau und einem
ansehnlichen, attraktiven Kdrper.

Bizeps, stramme Beine und Co.

Natudich sollen auch andere Kérperpartien beim 50er schén und straff
aussehen. Die Bizeps am Oberarm, stramme Waden und wohl geformte
Beine sowie Arme vervollstandigen das Bild des attraktiven Herrn Uber
50. Hierzu geht man allerdings besser ins Fitnessstudio, wo jede

Korperpartie entsprechend an modernen Geraten trainiert werden
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kann. Da gibt es Expander fir Arme und Schultern, Beinstammer und
Hanteln, Gewichte - und vor allem gibt es dort professionelle Trainer,
die individuelle Plane aufstellen. Alleine waren Sie etwas Uberfordert.
Unter Anleitung bauen Sie gezielt dort Muskeln auf, wo Sie sie zeigen
wollen. Sie koénnen Thre Oberarme starken und straffen, Ihre Beine
stramm werden lassen. Vergessen Sie schwabbelige Rettungsringe und
wabbelnde Beine. So erreichen Sie eine tolle Figur, die auf
Traumfrauen garantiert wirkt. Das ist vor allem dann wichtig, wenn Sie
zuvor abgenommen haben. Damit es nicht wabbelt und schwabbelt,
trainieren Sie Ihre Muskeln, die das Gewebe straffen. Sonst mussten
Sie kosmetisch ran und das begradigen oder Fett absaugen lassen.

Jetzt arbeiten Sie weiter an Ihrem Auftritt

Wenn Ihr Bauch weg ist und Sie stattdessen Muskeln aufgebaut haben,
die man auch noch sehen kann, werden Sie insgesamt ansehnlicher.
Dazu kommt Schwung in Ihre Bewegungen, geschmeidig sagt man
heute dazu. Sie kriechen nicht mehr unbeholfen an den Hauswanden
entlang, sondem treten elegant elastisch auf. Allein das gibt Ihrem
ganzen Habitus schon mehr Eleganz, Souveranitat und fir Traumfrauen
das Geflihl von Geborgenheit, an die sich eine Frau auch anlehnen
kann. Sie flllen plétzlich einen ganzen Raum aus, den Sie betreten. Sie
umgibt so etwas wie eine Aura. Kennen Sie Menschen, von denen man
sagt, sie fullen einen Raum aus? Alle Augen richten sich spontan auf
solche Personen. Sie sind der Hingucker schlechthin. Frauen kleben
formlich mit ihren Blicken an ihnen. Wenn man in diesem Moment ihre
Gedanken lesen kénnte, dann kdmen ganz schdn schlipfrige Satze zu
Papier. Genau da mussen Sie hinkommen, wenn Sie auch mit 50 noch
Traumfrauen und Models erobern wollen. Das wird dann ein ganz

interessanter Selbstlaufer. Sie stehen plétzlich im Mittelpunkt, sind der

18



Star im Raum. Alle Blicke kleben an IThnen. Man begehrt Sie und kann
es kaum erwarten, mit IThnen naher in Kontakt zu treten. Und Sie
bleiben ganz cool, sind gar nicht nervds. Sie haben ja schlieBlich etwas
zu bieten und werden Ihrer Rolle total gerecht. Raum ausfillen und
cool bleiben, das ist Thr Ziel.

Bewegen Sie sich selbstbewusst

Manchmal gehoért allerdings dazu auch, dass Sie lernen, sich
selbstbewusst zu bewegen. Hoch erhobenen Hauptes, sagt man so
schon, schreitet er dahin. Das heiBt nichts anderes, als dass Sie nun
auch Ihre neu gewonnene Attraktivitdt rauskehren. Sie missen mit
Ihrer wiedergewonnenen Attraktivitat auch richtig umgehen. Es nutzt
also nichts, wenn Sie der George Clooney von Hannover sind und sich
wie der letzte Tolpel bewegen. Damit kdnnen Sie keinen Blumentopf
gewinnen und schon mal gar nicht Ihre Traumfrau. Also, einfach nur
schon zu sein, reicht nicht. Arbeiten Sie an Threm sicheren Gang. Seien
Sie elegant und galant. Wirken Sie auch so, wie Sie nun sind: jung,
dynamisch, vital, gllcklich und erflllt, souveran, aber nicht arrogant.
So mdgen es Traumfrauen, den Herrn mit Stil und Eleganz. Unter
Umstanden gehoért dazu auch ein Training auf dem Cat Walk, also auf
dem Laufsteg. Da lernen Models, sich ,artgerecht" zu bewegen. Der
Mann Uber 50, der eine Traumfrau erobern will, muss so sein wie er ist,
nicht verstellt, nicht geklinstelt. Er muss dazu stehen, was und wie er

ist, und er muss davon voll selbst berzeugt sein.
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Was Frauen an 50ern modgen

Traumfrauen sehen namlich vor allem in dem Herrn Uber 50 den
Beschutzer, den Erfolgreichen, den Zuhdrer und Frauenversteher, den
Bodenstandigen und den ,Mann von Welt", der etwas zu bieten hat.
Frauen mdgen es, wenn Ihnen jemand zuhért, Zeit fir sie hat und sich
flr sie echt interessiert — und nicht nur oberflachlich an Sex denkt und
zuerst auf die Titten schaut. Stil und Ausstrahlung sind ihnen wichtig.

Frauen wollen ernst genommen werden - nicht nur wegen ihrer
KoérbchengroBe, sondern als ganzer Mensch. Manner Uber 50 sind
erfahren. Bei ihnen kommt es weniger auf die Quantitdt im Sex an,
dagegen mehr auf die Qualitat. Sie kennen doch den Spruch: 30-
Jahrige schlafen sofort nach dem Sex, 40-]arige schlafen dabei ein und
50-Jahrige schlafen vorher — namlich um sich intensiv Zeit zu nehmen
und das volle Repertoire ausgeglichen in Ruhe abzuspulen. Gestandene
Mannsbilder, die mit beiden Beinen auf dem Boden stehen und wissen,
was sie wollen, sind den Traumfrauen lieber als flatterhafte Jungspunde
mit wenig Lebenserfahrung. Geborgenheit, Loyalitat, Erfolg und Treue

sind weitere Attribute flr die 50er, die Traumfrauen geme schatzen.

Dazu kommt noch, dass der Mann uber 50 die Dinge eher gelassener
sieht. Er muss nicht mehr jedem Haschen hinterherspringen. Ihm
reicht die eine Traumfrau, die er immer schon haben wollte. Und wenn
er die nicht beim ersten Anlauf bekommen kann, bricht die Welt nicht
gleich zusammen. Es warten andere auf ihn. Der 50er geht die Dinge
weniger emotional an. Liebe bedeutet flr ihn mehr als Sex. Daflir ist er
aber langfristig ausgerichtet. Er setzt quasi auf Nachhaltigkeit, Bestand
und Beziehung. Es ist bei ihm so, wie im Sprichwort: ,,Der Gentleman
genieBt und schweigt". Er hat es nicht nétig, seine sexuellen Abenteuer
an die groBe Glocke zu hangen. Das unterscheidet ihn Ubrigens auch

von gleichaltrigen und éalteren Kollegen, die standig im Freundeskreis
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Uber ihre neuen Eroberungen prahlen missen, wie toll und wie oft und
was alles ausprobiert wurde. Das ist meistens reines Wunschdenken.
So hatten viele es gerne. Garantiert |duft bei solchen Angebern nichts

mehr.

Der Frauenversteher hort zu

Wie oben schon gehért: Frauen mogen es nicht, als Objekt der
Begierde betrachtet zu werden. Der 50er soll sich bitteschén schon um
die ganze Traumfrau kiimmem, ihr zuhéren und vor allem an dem
Menschen Traumfrau interessiert sein. Horen Sie also zu und nicht nur
vorbei. Nehmen Sie das auf, was Ihnen Ihre kinftige Traumfrau zu
sagen hat. Sie punkten immer dann, wenn Sie sich auch an
Kleinigkeiten noch nach Wochen erinnern kénnen. Ihre Traumfrau
hasst es beispielsweise, wenn sie in Spitzenlokale aus- und vielleicht
auch vorgefuhrt wird. Gehen Sie also bescheiden abseits mit ihr essen
und erwahnen vielleicht am Rande: ,Ich wei3, dass Du den
Gourmettempel verabscheust. Deshalb habe ich das kleine Restaurant
um die Ecke gewahlt, wo wir unbeobachtet flr uns alleine sind!™

Wow, das kommt an. Oder verinnerichen Sie andere Dinge, die Ihre
Angebetete besonders mag, vielleicht eine bestimmte Blume, ein
bevorzugtes ParfUm, und im richtigen Moment erinnern Sie sich daran.
Damit zeigen Sie Ihr ganzes Interesse an der Traumfrau. Sie flihlt sich
ernst genommen - als Mensch und nicht als Sexualobjekt. Und als 50er
kdnnen Sie ganz geduldig mit dem ersten Sex warten. Das ist Ubrigens
das Killerargument Nummer eins, die Frage nach Sex beim ersten oder
zweiten Treffen. Sie missen durch Ihr AuBeres und durch Ihr galantes
Auftreten insgesamt die Frau dazu bringen, dass sie ihr Verlangen nach
Sex auBert. Machen Sie Ihre Traumfrau hei3. Sie muss sich wundern,
dass Sie nicht nach Sex lechzen, sondem sie muss Sie danach fragen,
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ja darum bitten. Ist das nicht eine bezaubernde Situation? Dann sind

Sie auf dem besten Weg, Ihren Traum zu erobern.

Ganz interessant in diesem Zusammenhang: Frauen klagen
untereinander fast immer Uber die gleichen Probleme mit ihren
Mannern, wie eine Hamburger Partneragentur festgestellt haben will:
Ménner haltet Euch fest, es sind: mangelnde Hygiene, ein
vernachlassigtes AuBeres, Kommunikationsarmut, geringe
Wertschatzung der Partnerin, zu wenig Liebesbeweise und fehlende

Manieren.

Die Agentur hat daraus mittlerweile einen neuen Geschaftszweig
gestaltet. Bei ihr koénnen die groben Jungs deshalb in Seminaren
lernen, wie man sich frauengerecht benimmt - unter dem Motto: Wie
verzaubere ich eine Frau? Hier lernen Manner, sich charmant zu
benehmen. Erstaunlich, erstaunlich, denn nur zu sieben Prozent
besteht der erste Eindruck, den sich eine Frau von ihrem Gegenlber

macht, aus verbalen Signalen.

Viel wichtiger sind ihr Aussehen, Kleidung und Kdrpersprache und eben
keine dumpfe Anmache oder verkorkste grelle Gags. In ihren
Seminaren bringt die Agentur den Herren Umgangsformen,
Konversation und ein angemessenes Aussehen bei. Ein Dozent halt den
Teilnehmem ein weiBes Blatt mit einem Tintenklecks vor die Nase,
fragt: ,Was sehen Sie?" - Klar, alle antworten sofort einsilbig: ,Einen
Tintenklecks.™ - Richtig! Genauso sehen Frauen Manner beim ersten
Treff. Sie sehen zuerst die Fehler, namlich die schmutzigen
Fingernagel, die Haare in der Nase, die Pickel im Gesicht, eine
schlechte Rasur oder die viel zu weite Hose. So werde der Mann
zunachst einmal bewertet. Und leider kann niemand den ersten
Eindruck ein zweites Mal machen, geschweige denn korrigieren. Der
erste Eindruck bleibt.
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Die Kursteilnehmer lernen, niemals Beleidigungen im Gesprach mit der
Traumfrau auszustoBen oder sich Uber andere lustig zu machen. Es
folgen Tischmanieren, Krawatte binden - und dann ein ganz wichtiges
Thema: Liebe und Romantik! Wann haben Sie Ihrer Frau mal ein
Geschenk oder Blumen auBer der Reihe mitgebracht, Thr gesagt, dass
Sie sie lieben oder wahnsinnig aufregend finden? Frauen wollen
gewlrdigt und wie eine Dame behandelt werden, auch wenn sie zu
Hause die Kinder hiten, kochen und putzen. Eben das hebt sie aus
dem Alltag heraus und ist ein kleines Dankeschon flr ihren vielfaltigen,
nicht entlohnten Einsatz. So kdénnen auch Singles Uber 50 davon

lernen, wie sie Traumfrauen am besten behandeln und erobern.

In solchen Benimm-Seminaren erfahren selbst gestandene Mannsbilder
wie die 50er noch wertvolle Tipps: Schaffen Sie doch mal besondere,
auBergewdhnliche Momente. Decken Sie den Tisch liebevoll, stellen Sie
eine Flasche Champagner hin und ziinden Sie eine Kerze an. Ihre
Partnerin soll merken, dass Sie Zeit fiur sie haben und ihr die volle
Aufmerksamkeit schenken. Sie will auch nicht ein Parfim aus der
Drogeriekette, in der es professionell verpackt wird. Sie sollen es selbst
stilvoll prasentieren. Sie sollen sich die Zeit flir sie nehmen und es
selber verpacken. Mihen Sie sich also flr Ihre Partnerin. Frauen achten
auf so etwas. Echte Aufmerksamkeit zahlt, der Sex ist dann nur noch
das Sahnehaubchen obendrauf. Und dann gibt es gleich noch ein paar
besondere Tipps: Schmuggeln Sie einen kleinen Liebesbrief in die
Handtasche Ihrer Angebeteten, und wenn Sie nur auf eine Serviette
schreiben ,Ich hab” Dich ganz toll lieb® oder ,Ich liebe Dich". Das
beeindruckt. Oder sprechen Sie ihr ein kleines Liebesgedicht auf den
Anrufbeantworter. Senden Sie Ihr eine aufregende SMS - aber bitte
nicht so etwas Unerotisches wie ,Ich mdchte Dein Tampon sein“, das
Prinz Charles seiner Camilla in die Hormuschel flisterte. Es gibt so viele

Ideen, werden Sie kreativ. Investieren Sie Zeit und Interesse in Ihre
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Traumfrau. Laden Sie sie zum spontanen romantischen Wochenendtrip
ein, machen Sie Picknick in der Natur - getreu nach der Devise: Take

care of your wife — kimmere Dich um Deine Frau!

Frauen erwarten von den 50ern einen stilvollen Auftritt und Manieren.
Das schatzen sie an alteren Herren. Die sprichwortlich alte Schule mag
zwar manchen antiquiert gelten, in Wahrheit und im tiefsten Innersten
stehen Frauen auch heute noch darauf. Denn nur so zeigen Sie echtes
Interesse und nicht nur oberflachliches Geplankel, um schnell ins Bett
zu hipfen - nach der Devise: Die nachste bitte! Frauen wollen nicht
bléd angemacht werden, sondern eher stilvoll héflich angesprochen

sein.

Potenzschwache? Na und!

Nun weiB man ja, dass Manner ab 50 haufiger schon mal
Erektionsprobleme haben. Zwanzig Prozent sollen es in Deutschland
sein. Und mit steigendem Alter werden es mehr. Das hat viele Grinde.
Meistens sind sie durch Krankheit und Pilleneinnahme verursacht.
Diabetiker sind davon beispielsweise stark betroffen. Dann bekommen
sie auch noch Medikamente, die Libido und Standfestigkeit reduzieren.
Also sie haben weniger Verlangen nach Sex. Es betrifft auch Leute mit
psychischen Problemen, etwa wenn sie am Arbeitsplatz gemobbt
werden. Psychopharmmaka reduzieren meistens die Lust. Aber auch
ganz einfach das Zigarettenrauchen kann die Standfestigkeit
beeintrachtigen. Manche Urologen verweigem solchen Patienten die
Potenz steigernde Medikamente so lange wie sie nicht aufhéren zu
rauchen. Wenn Sie Anzeichen von Sexunlust oder das Unvermdgen, ein
steifes Glied zu bekommen, merken, dann reden Sie mit IThrem Arzt
dariber oder informieren sich im Internet Uber Folgen Ihrer

Erkrankung und Nebenwirkung von Pillen.
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Treten Sie die Flucht nach vorne an und reden Sie mit Ihrer Partnerin
dartber. Verheimlichen bringt hier nichts. Suchen Sie gemeinsam nach

Losungen. IThre Traumfrau wird Verstandnis haben.

Grundsatzlich gibt es zwei gute Losungsansatze flur das Problem:

Potenz steigernde Pillen oder eine Beckenbodengymnastik.

Entsprechende Medikamente wie Viagra, Cialis oder andere haben
schon eine ganz tolle Wirkung. Meistens kann man sie kurzfristig
einsetzen, wenn man weiB3, dass es zur Sache kommt. Nach etwa 30
Minuten wirken sie und halten oft Uber 24 Stunden an. Aber das
Medikament ist nur die eine Sache. Es setzt voraus, dass Sie auch
sozusagen geil sind, scharf auf die Traumfrau, ja, den Sex begierig
wollen. Einfach nur die Pille einzunehmen und davon auszugehen, alles
kommt nun von selbst, funktioniert nicht. Beispiel: Wenn der Partner
sie bedrangt und unbedingt Sex haben will, Sie aber keine Lust und
kein Verlangen haben, koénnen Sie die Tablette einwerfen, und es
passiert nichts. So kann es auch passieren. Dann verzichten Sie lieber
auf die etwa 15 Euro teure Pille fir ein Sexvergnligen. Man muss
zusatzlich feststellen, dass solche Medizin nicht ganz ungefahrlich flr
den Kdérper ist. Leute mit Herzproblemen mussen aufpassen. Man sollte
sie auch als Gesunder nicht standig nehmen. Es sind Falle von jungen
Wilden bekannt, die das Zeug eigentlich gar nicht brauchten, es aber
trotzdem geschluckt haben, und in Uberdosis. Die hatten erhebliche
Probleme und mussten mit einem Dauer-Stander, der auch
schmerzhaft sein kann, ins Krankenhaus. Jedes Medikament hat immer
auch Nebenwirkungen. Eine unangenehme sind oft Kopfschmerzen

danach, weil diese Chemie die BlutgefaBe, insbesondere in den
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Schwellkdrpem des Penis, weitet. Ferner ist festzuhalten, dass mit
dieser Medizin auf dem Schwarzmarkt und im Internet Schindluder
getrieben wird. Da es sehr teuer ist, werden billigere angebliche
Originalpraparate angeboten. Oft handelt es sich um Imitationen ohne

entsprechende Wirkung.

Es gibt eine Reihe von natirlichen Praparaten aus Wurzeln und
Krautem, wie sie Naturvolker entdeckt haben, die allerdings nicht den
durchschlagenden Erfolg ihrer medizinischen Kollegen erzielen. Bei
anderen Naturmitteln spricht man vom so genannten ,Bio-Viagra™,
zum Beispiel bei Nahrungserganzungs-Produkten wie ,V-Men plus".
Darin enthalten sind natidiche Stoffe wie Rhodiola und Guarana.
Anregende und stimulierende Naturstoffe darin sollen auch bei

Mudigkeit und Lustlosigkeit wirken.

Eine ganze Reihe von Potenzmitteln wird in Sexshops angeboten -
fir Sie und Ihn. Da wird Ihnen das Goldene vom Himmel versprochen.
Spanische Fliege ist eines der zahlreichen Mittel. Meistens enthalten
solche Tropfchen und Pillen Naturstoffe. Ein solches Aphrodisiakum
(aus der griechischen Mythologie: Aphrodite = die Konigin der Liebe)
verspricht Potenzsteigerung. Asiaten schwdren beispielsweise auf ein
solches, welches aus dem Horn des Nashoms hergestellt wird. Ob
Haifischflossen oder Bullenhoden, bei vielen dieser exotischen
angeblich die Potenz steigernden Mitteln darf berechtigter Zweifel an
deren Wirkung angemeldet werden. Verlassen Sie sich bitte nicht auf

die Geschaftemacher in Sexshops und im Internet-Versandhandel.

Der Markt rund um Potenz, Liebe und Luststeigerung ist ein
Zukunftsfeld mit bis zu 30 Prozent jahrichen Steigerungsraten.

Deshalb forschen auch immer mehr Pharmafirmen nach neuen
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wirkungsvollen Praparaten. Es gibt verheiBungsvolle Ansdtze (siehe
unten). Dennoch haben bisher alle gefundenen neuen Substanzen auch
Nebenwirkungen gezeigt, zum Teil recht heftige. Grundsatzlich gehort
das Problem der Standfestigkeit des mannlichen Gliedes in die Hand
eines daflr erfahrenen Urologen. Nur mit ihm gemeinsam und Ihrer

Vorgeschichte kann eine veminftige Losung gefunden werden.

Hier nun ein paar Beispiele fir aphrodisierende Drogen, die schon auf
dem Markt sind oder noch in der Entwicklung stecken:

Hormone sind naturliche Stoffe, die unser Koérper enthalt. Die
modeme Chemie ist heute in der Lage, solche Stoffe kinstlich
herzustellen. Bekanntlich gibt es auch Hormone, die unser Sexualleben
steuem oder beeinflussen. Die bekanntesten sind das wichtigste
mannliche Sexualhormon Testosteron, das auch bei Frauen
vorkommt, sowie der weibliche Gegenpart Ostrogen. Manche Leute
haben zu wenig oder zu viel davon. Dann kann man mit solchen
Praparaten Lust und Liebe ankurbeln. Testosteron ist aber auch etwas
in Verruf gekommen, weil es den Muskelaufbau schnell férdert und in
Fitnessstudios teils illegal gehandelt wird.

Es gibt noch zahlreiche andere Hormone, die das sexuelle Verhalten
auf unterschiedliche Weise beeinflussen: Pheromone, Serotonin,
Dopamin, Prolactin oder Vasopressin zum Beispiel — allesamt Stoffe, die
in unserem Gehirn produziert werden oder auch in Pflanzen enthalten
sind. Die schlechte Nachricht: Darunter ist leider kein einzelner Stoff,
der als Aphrodisiakum wirkt und alle sexuellen Probleme |ést. Die gute
Nachricht: Die Pharmaforschung entwickelt aber Medikamente mit den
Stoffen, die die Sexualitat beeinflussen, um sexuelle Stérungen zu
beheben. Folgende Praparate sind in der Pipeline:

- Bremelanotid ist im Moment das wirksamste kulnstlich
hergestellte  Aphrodisiakum. Es sollte gegen erektile
Dysfunktionen bei Mann und Frau wirken, zeigte aber in
klinischen Studien auch eine Erhdhung des Blutdrucks. Man hat
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dann daraus das altemative Praparat unter der
Forschungsbezeichnung PL-6983 entwickelt.

Das Antidepressivum Bupropion wirkt auch auf die sexuelle
Stimulanz und verstarkt bei sexuellen Aktivitaten die Lust und
Empfindlichkeit der Genitalien. Allerdings fuhrte der darin
enthaltene Wirkstoff, der auch in der Antiraucherpille Zyban
enthalten ist, bei zu hoher Dosierung zum Tod.

Crocin ist ein Carotin-Farbstoff beispielsweise in Krokussen. Der
Wirkstoff hat aphrodisierende Wirkungen in Tierversuchen gezeigt
mit einem positiven Effekt auf die sexuelle Funktion bei Mannern.

Dopamin entsteht im Gehirn und daraus entwickelte
dopaminerge Drogen kdénnen das sexuelle Verlangen erhdhen
bis hin zur Hypersexualitdt und sogar bis zum anormalem
Sexualverhalten.

Auch das Braunungsmittel Melatonan II hat in klinischen
Studien aphrodisierende Eigenschaften gezeigt.

Das korpereigene Hormon Oxytocin hat bei Frauen und
Mannern eine Lust steigernde Wirkung, Ilést Wohlgefiihl,
Entspannung sowie das Gefuhl persénlicher Verbundenheit mit
einem Menschen aus.

Das koérpereigene Hormon Phenethylamin ist flr das
Glicksempfinden des Menschen mit verantwortlich — und in vielen
Lebensmitteln wie Schokolade enthalten. Allerdings hat der
Genuss von Schokolade keine aphrodisierende Wirkung.

Yohimbin ist ein Alkaloid der Baumrinde - und Bestandteil von
pharmazeutischen Potenzmitteln wie Yocon, Yohimex, Aphrodyne
oder Viritab. Der Blutfluss der Genitalien bei Mann und Frau wird
damit erhoht, bei einigen Menschen sogar die sexuelle Sensibilitat
und Erregung. Allerdings kann dieser Wirkstoff aus der
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Baumrinde in zu hohen Dosen auch rasenden Puls, Schwitzen und
Angstgefuhl hervorrufen.

Insbesondere Naturvolker wie Indianerstamme machen sich solche
Potenzmittel zunutze.

- Ein anderer Tipp aus der Naturklche ist die Ginsengwurzel.
Davon sollte man zwei bis drei Stuck etwa funf Minuten lang
auskochen, sonst sind sie zu bitter. Den Sud etwa zehn Stunden
lang stehen lassen und mit Honig abschmecken. Nicht zu viel
trinken, denn sonst bekommt man Magenschmerzen. Und der
Penis steht - manchmal zu lange, und das schmerzt dann auch,

haben Leute im Selbstversuch berichtet.

Grundsatzlicher Rat des Urologen fiir die Standfestigkeit:
Weniger Zigaretten, weniger Alkohol, mehr Bewegung,
ausgewogene Erndhrung, moglichst kein Fahrrad fahren und auf

Medikamente aller Art verzichten!

Warum nicht rauchen? Weil damit BlutgefaBe verengen, auch im
Penis, aber vor allem im Gehim. Der ganze Hormonhaushalt gerat
durcheinander: Minderdurchblutung der Epiphyse (Zirbeldrise im
Mittelhirn). Sie ist flr die Ausschittung von Hormonen, also auch der
Geschlechtshormone Progesteron und Testosteron, verantwortlich -
und auch fir das von der Zirbeldrise produzierte Melatonin. Als Folge
des Rauchens werden Releasing Hormone ausgeschuttet, die wiederum
andere Hormone wie auch das mannliche Sexualhormon stoppen
kédnnen, und beim Mann fehlt dann das Testosteron - also alles
schlapp!
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Trainieren Sie Ihre Potenz

Beckenboden-Gymnastik: Die Beckenboden-Gymnastik ist flr einige
Dinge gut, unter anderem gegen Blasenschwache bei Mann und Frau,
aber auch fur die Standfestigkeit des mannlichen Glieds. Es ist vor
allem die natlrlichste Art, das Potenzproblem in den Griff zu
bekommen. Mit dieser Art von Gymnastik nimmt man bestimmte
Partien seines Korpers erst richtig wahr. Dazu ist es erst mal
erforderlich, die entsprechenden Muskelpartien zu erkennen. Sie
kneifen die SchlieBmuskeln zusammen, als wollten Sie den Harnstrahl
anhalten. Haben Sie die richtigen Muskeln dabei zusammengezogen,
dann splren Sie ein leichtes Anheben der Muskeln nach oben und
innen unter dem Becken. Zugegeben, es ist schwer, das alleine
festzustellen und richtig auszufiihren. Besser ware es schon, wenn ein
erfahrener Physiotherapeut dabei ware und Sie einmal auch optisch

anleiten konnte und es Ihnen vormacht.

Manche Ubungen versteht man auch erst, wenn der Therapeut
beispielsweise von hinten gegen das GesalB drickt und seitlich die Po-
Backen zusammendrickt. Denn manchmal verstehen wir einfach nicht,
was gemeint ist und wie man die Bewegungen richtig hinbekommt. Bei
der oben beschriebenen Grundhaltung ist es wichtig, dass mdglichst
der Po, Bauch und die Innenseiten der Unterschenkel nicht bewegt

werden sollten.
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Nun fangen wir mit der ersten Ubung an:

Sie spreizen die Beine leicht und legen die Hande aufs Gesal.
Versuchen Sie jetzt mal, Ihren Beckenboden nach oben und innen
zu ziehen. Mit Thren Handen kontrollieren Sie dabei, dass Sie
nicht Thre GesaBmuskulatur benutzen. Spannen Sie jetzt Ihre
Muskeln im Beckenboden so stark wie mdglich an, aber nur die,
keine anderen. Halten Sie diese Anspannung zwischen sechs und
acht Sekunden. Zehnmal sollten Sie diese Ubung ausfithren und

wenn madglich jeden Tag dreimal.

Nun hocken Sie sich auf die gespreizten Knie und Ellenbogen,
flUhren Sie Ihre FuBspitzen dabei zusammen. Den Kopf legen Sie
auf die Hande. In dieser Stellung ziehen Sie nun die
Beckenbodenmuskeln zusammen. Spannen Sie nun die Muskeln
so stark wie mdglich an. Keine anderen Muskeln mit
beanspruchen! Das gleiche Ubungsprogramm wie oben: Sechs bis

acht Sekunden Ausdauer, zehnmal wiederholen dreimal taglich.

Nun legen Sie sich auf Ihren Bauch und winkeln ein Bein an. So
kdnnen Sie Ihre Beckenbodenmuskeln anspannen. Und das
machen Sie jetzt so stark wie mdglich. Keine anderen Muskeln
zur Hilfe nehmen. Das gleiche Ausdauerprogramm wie oben.

Nun gehen Sie in die Ruckenlage und winkeln Ihre Beine an. Die
FiBe sind dabei weit auseinander. Danach kontrollieren Sie mit
Ihren Handen an GesaB und Bauch, dass andere Muskelpartien
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nicht ,mithelfen®, also nicht beansprucht werden. In dieser
Haltung spannen Sie die Beckenbodenmuskeln an, und zwar so
stark wie mdglich. Ausdauer und Wiederholung wie oben.

Setzen Sie sich nun in den Schneidersitz. Der Rlcken bleibt dabei
ganz gerade. Heben Sie nun die Beckenbodenmuskeln nach innen
und oben. Spannen Sie sie so stark es geht an, andere Muskeln
bleiben dabei ohne Aktion.

Jedes Mal, wenn Sie etwas Schweres heben, spannen Sie dann
Ihre Beckenbodenmuskeln an. Gehen Sie immer in die Knie,
wenn Sie schwere Gegenstande wie einen Kasten Wasser
anheben. Dabei muss der Ricken gerade bleiben. Heben Sie nie

aus dem gebeugten RlUcken heraus.

Legen Sie sich mit dem Ricken auf den Boden und spannen Sie
nun Ihre Po-Backen ganz fest an. Jetzt dricken Sie Po und
RlUcken soweit Sie es kdnnen auf den Boden. Halten Sie diese
Spannung etwa zehn Sekunden - zadhlen Sie laut vor sich her.
Diese Ubung sollten Sie jeden Tag wiederholen mit jeweils

zehnmal Pressen.

Mit einem leichten Hohlkreuz setzten Sie sich nun hin. Sie atmen
tief ein. Beim Ausatmen spannen Sie den Beckenbodenmuskel an.
Fiinf- bis zehnmal wiederholen Sie das. Mit der Ubung gehen Sie
direkt auf Ihre Beckenbodenmuskulatur in Verbindung mit der

Harnrohre.
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- Sie fuhren nun die gleiche Ubung wie gerade beschrieben durch.
Aber diesmal beugen Sie den Ricken. So konzentrieren Sie sich
auf den Enddarmbereich.

- Im Stehen koénnen Sie folgende Ubung ausfiihren: Mit
Uberkreuzten Beinen stellen Sie sich hin. Nun pressen Sie
wahrend des Ausatmens die Knodchel gegeneinander. Auch

hiervon wieder finf bis zehn Wiederholungen.

Gezielte Penisiibungen: Folgende Penis-Ubungen sind ganz

interessant und steigem ebenfalls die Potenz und Standfestigkeit:

- Bei der ersten Ubung sind Sie relativ frei in der Wahl Ihres
Trainingsortes. Sie kdnnen das namlich Uberall machen. Ob Ihr
Penis schlaff oder erigiert ist, spielt dabei auch keine Rolle.
Versuchen Sie doch mal, Thren Penis allein durch Muskelkraft
anzuheben und indem Sie entspannen ihn wieder zu senken.
Diese Ubung sollten Sie méglichst schnell und oft ausfiihren. Sie
starken dadurch die Muskelgruppen, die an der Erektion Ihres
besten Teils beteiligt sind, und sie werden so besser durchblutet.

- Ubung Nummer zwei fithren Sie beim Wasserlassen aus. Tun Sie
so, als ob Sie den Urinfluss stoppen wollten. Spannen Sie genau

diese Muskeln an. Vielleicht schaffen Sie das am Anfang nur flr
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wenige Sekunden. Uben Sie so oft, bis Sie den Fluss beliebig
lange stoppen kdnnen. Damit trainieren Sie namlich
Muskelgruppen, die fir eine starkere Erektion verantwortlich sind.

So sorgen Sie auch fur einen kraftvolleren Samenerguss.

- Jetzt kommt eine ganz witzige Ubung. Legen Sie iber den
erigierten Penis ein Handtuch. Nun heben Sie den Penis durch
Muskelkraft an. Probieren Sie, die Bewegung zu kontrollieren. Ist
die Muskulatur so gestarkt, dann kénnen Sie an die Enden der
Handtuchzipfel Gewichte anhangen. So erreichen Sie kraftigere

und lang anhaltende Erektion und eine Kontrolle Gber Ihren Penis.

Hilfe, mein Penis ist zu klein!

Manche Manner meinen, Thr bestes Stick sei zu klein. Ist es wirklich
eine Frage der GroBe? Es gibt selbstbewusste Manner, die gehen mit
einem Scherz dariber hinweg und sagen: Klein aber frech! Dies ist
auch eine Einstellung, und nicht einmal eine schlechte. Lernen Sie, sich
zu nehmen, wie Sie sind. An Ihrer GroBe kénnen Sie nichts andern.
Damit hat Sie die Natur so ausgestattet. Wer Sie so nicht mag, soll
doch fern bleiben. Auf so eine Traumfrau kdnnen Sie auch verzichten!
Die wird namlich Uber kurz oder lang auch noch andere Dinge an Thnen
bemangeln. Gehen Sie selbstbewusst mit Ihrem Koérper um. Manche
Manner moégen sich im Spiegel selbst nicht sehen. Wir finden ja immer
wieder an uns selbst kleine Unzulanglichkeiten, auf die manche gerade
abfahren. So ist ja auch bekannt, dass sich Gegensatze bekanntlich
anziehen. Schlanke Asiatinnen médgen gerne etwas Kraftiges in der
Hand oder in den Armen haben. Und stark gebaute Typen suchen sich

manchmal ein zierdiches Plppchen. Also vergessen Sie alle Klischees.
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Stehen Sie zu Threm Body, den Sie vielleicht allenfalls durch Training
etwas formen koénnen. Es gibt Manner, die trauen sich nicht nackt vor
Ihrer Partnerin aufzutreten. Und die sagt dann plétzlich: ,Ich liebe
jedes Gramm an Dir. Ich fahre auf Deinen Bauch voll ab. Das hat etwas
total Erotisches!™ Solche Manner sind dann verblifft und mussen sich

erst mal daran gewohnen, nackt in der Wohnung umherzugehen.

Wer dennoch einfach nur rein optisch etwas mehr darstellen mdchte als
er hat, fir den gibt es seit neuestem die Unterhosen mit Einlage. Was
Frauen recht ist, sollte Mannern billig sein, kam die pfiffige

Unterwdaschen-Branche auf folgende Idee:

Manche Frauen mit relativ kleinem Busen, kdnnen ihre KérbchengroBe
ein wenig aufpeppen - durch Schaumstoffeinlagen. Oft sind sie direkt
in den BH eingearbeitet. So gibt es nun auch Herrenunterhosen mit
einem solchen eingearbeiteten Kérbchen flir das mannliche Glied -
ahnlich einem Suspensorium bei Eishockeyspielem, also einem
Plastikschutz des gesamten Gemachts. So ein wohl geformtes
Koérbchen gibt dem Herrn einen ganz besonderen Hingucker, weil es
mehr vortauscht als wirklich drin ist. Aber Vorsicht: Irgendwann wird
Ihre Traumfrau Sie ja doch in natura sehen. Wenn dann mal die

Enttauschung nicht allzu grof ist!

Was die Ausstattung Ihres besten Stiicks angeht, kdnnen Sie natlirich
auch daran arbeiten und etwas nachhelfen. Es gibt Penispumpen, mit
denen Sie einige Zentimeter antrainieren kénnen. Aber Uberlegen Sie
sich das genau, ob sie es wollen. Das kann auch eine Tortur werden,
und so mancher ist danach schon im Krankenhaus gelandet, weil er
sein Teil Uberfordert hat. Die Leute hatten dann die Penispumpe und

waren einfach zu gierig. Man kann aus einem Konfirmanden-LUmmel
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einfach keinen Pferdeschwanz zaubern. Penispumpen arbeiten mit
Vakuum. Sie stilpen sich dabei in Penis-UbergréBe ein Plastikteil Uber
Ihr gesamtes Glied und pumpen dann von auBen mit einem Ballon Luft
ab. Das Vakuum streckt Ihren Penis, zieht und zieht an ihm, und das
machen Sie natlrich ofter. Es ist ein ahnlicher Effekt wie ihn eine
Melkmaschine hat, die auch mit Luftsaugem arbeitet und die Milch aus
den Eutern presst. Ein dickerer und gréBerer Penis kann nattrlich auch
zu einem neuen Lebensgefihl und noch mehr Selbstbewusstsein
fUhren. Penispumpen haben durchaus Erfolge im Milli- oder

Zentimeterbereich, aber nur was die Lange angeht.

Penispumpen werden aber auch noch viel verbreiteter direkt fiir den
Geschlechtsverkehr - oder besser gesagt davor — eingesetzt. Damit
fUhren namlich Manner direkt eine Erektion herbei. Sie halten ihr Glied
in eine Pumpe, aus der die Luft herausgezogen wird. Dadurch entsteht
ein Vakuum in der Pumpe, und so kann Blut in den Penis flieBen. Der
Mann bekommt eine Erektion. Um diese Erektion aber zu halten,
schiebt man vor Entfernen der Pumpe einen Penisring Uber den
Penisansatz am Koérper und halt damit das angestaute Blut im Penis -
das Glied Dbleibt straff. Man verhindet mit dem fest
zusammengezogenen Penisring, auch Cockring (engl. Cock = Penis),
ein ZuruckflieBen des Blutes und damit Erschlaffen des Glieds.
Allerdings sollte man den Penisring in diesem Zustand nicht langer als
30 Minuten einsetzen.

Penis-Injektionen verabreicht man solchen Patienten, die auch nichts
mehr mit Viagra, Cialis und Co. anrichten kdnnen. Die Betroffenen
selber injizieren sich das Medikament mit feinsten Nadelchen/Spritzen

selbst, bevor es zur Sache gehen soll. Bis zu zwei Stunden lang halt die
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Standfestigkeit des Gliedes an. Die Injektion in die Penisarterien
bewirkt eine plétzliche Zunahme der Penisdurchblutung. Es kommt
dadurch zur Erektion, und der SpaBB kann beginnen.

Es gibt Manner, die sich auch operativ Penisimplantate
(Penisprothesen) von erfahrenen Arzten in den Penis hineinoperieren
lassen. Diese Methode wendet man bei etwa zehn Prozent aller Manner
mit erektiler Dysfunktion, also Schlaffheit im Glied, an. Bei denen
helfen dann auch Pille und Injektionen nicht mehr. Zwei Sorten von
Implantaten gibt es: elastische Stabchen, die eine Dauer-Halberektion
verursachen, und aufpumpbare Implantate. Zwar sind die elastischen
Stabchen mit Dauer-Halberektion relativ einfach einzusetzen, kosten
aber 1.500 bis 2.000 Euro und fuhren dazu, dass die Dauer-Erektion
kaum zu verbergen ist, etwa beim Schwimmen im o6ffentlichen Bad, in
der Sauna, beim Tanzen oder sonstigem Sport. Das kann mitunter zu

peinlichen Situationen flhren.

Daher haben sich auch weltweit hydraulische, aufblasbare
Penisimplantate durchgesetzt. Sie decken etwa 80 Prozent des
gesamten Prothesenmarktes ab. Die Uber den Hodensack oder an der
Peniswurzel in die Schwellkérper eingefihrten zwei Zylinder sind Uber
Verbindungsschlduche mit einer Pumpe verbunden. Die Pumpe ist im
Hodensack versteckt. Ein kleiner FlUssigkeitsballon wird in den
Unterbauch eingelegt. Die im Hodensack nicht sichtbare, aber gut
tastbare Pumpe kann nun betdtigt werden. Es kommt zu einer
FlUssigkeitsumverteilung von dem Ballon in die Zylinder. Diese flllen
sich im Schwellkérper und versteifen den Penis, so als ob es eine
naturliiche Erektion ware. Um die Erektion nun wieder loszuwerden,
muss man die Kanten an der Unterseite der Pumpe wieder
zusammenpressen. Das fuhrt zur Rickverteilung der Fllssigkeit in den

Ballon, und der Penis erschlafft. Vorteile sind, dass der Penis nur dann
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steif wird, wenn es erwlnscht ist. Bei dieser Prothesenart entspricht
der Geschlechtsverkehr der friheren natirlichen Art beim Sex.
Allerdings ist die Operation relativ aufwendig und kann nur von
erfahrenen Operateuren ausgefuhrt werden. Und es gibt eine relativ
hohe Reparaturquote von 15 bis 20 Prozent bei Langzeittragern von
rund funf Jahren. Allein die Materialkosten belaufen sich auf rund 5.600
Euro, die haufig von Kassen nicht ibemommen werden. Lediglich die
Kosten des Operateurs werden seit einiger Zeit bezahlt. Insgesamt
rund 14.000 Euro kostet ein solches Implantat. Nur 800 solcher Penis-
Prothesen werden jahrlich in Deutschland eingebaut, in USA rund
25.000.

Inzwischen gibt es auch mentale Trainingsprogramme, die Ubers
Internet angeboten werden. Ubungen und Autosuggestion gehéren
dazu. ,Sie lemen, mit Threm Unterbewusstsein zu kommunizieren", so
der Autor. Vor allem aber soll es so mdéglich sein, ,seinen Penis zu
vergroBem". Dazu werden bestimmte Ubungen gezeigt, die Sie téglich
anwenden mussen. ,Dein Penis wird dicker, langer und starker", so der
Anbieter von ,My Mind Coaching", der auch entsprechende Programme
firs Abnehmen, Gllick, Liebe und Zufriedenheit im Angebot hat. Die
PDF-Datei ist allerdings relativ teuer, eine Erfolgsgarantie hat der Autor

dieses eBooks nicht naher untersucht.

Glatze oder uppige Haarpracht?

Die Haare beziehungsweise die Frisur eines Mannes ist neben den
Augen der erste Hingucker flr Frauen Uberhaupt. Die Haarpracht kann
die Entscheidung der Traumfrau sein, sich mit einem Mann naher
einzulassen oder nicht. Es gibt kaum ein anderes Gesichtsmerkmal

(etwa Mund, Lippen, Nase), das das Erscheinungsbild des Mannes mehr
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pragt als das Haar. Mit der vollen Haarpracht verbinden Frauen

Merkmale wie jugendliches Aussehen, Attraktivitat und Erfolg.

Manchmal kann auch eine Glatze sehr erotisch sein — eine so genannte
~polierte Platte", wenn sie dann auch noch richtig glanzt. Erfolgreicher

bei Traumfrauen dirfte aber eher ein lUppiges Haupthaar sein.

Das Problem mit dem Haarausfall

Und das ist gar nicht mal so einfach bei den 50em. Denn bekanntlich
leiden mehr als die Halfte mit wachsendem Alter unter mehr oder
weniger starkem Haarausfall: Tiefe Geheimratsecken, eine Halbglatze
oder gar immer weniger werdendes Kopfhaar beginnend am Hinterkopf
sind die Hauptmerkmale, an denen hdufig nur wenig zu andern ist.
Denn meistens ist Haarausfall genetisch bedingt. Aber auch schadliche
Umwelteinflisse und Stress sind fir den Haarausfall bei Mannern
verantwortlich. Am haufigsten ist ein hormonell erblicher Haarausfall
bei Mannern ab 50 diagnostiziert worden. Mit wachsendem Alter dinnt
die ganze Haarpracht aus. Das mannliche Geschlechtshormon
Testosteron |6st den Haarausfall aus. Hat der Mann davon zu wenig,
was man in hormonellen Untersuchungen bestimmen lassen kann,
schlagt das nicht nur aufs Haar, sondern macht sich auch in der
mannlichen Sexualitat bemerkbar. Haarausfall beim Mann st
mittlerweile in der Gesellschaft voll angekommen und wird nicht mehr
besonders bedugt, lediglich vielleicht, wenn es schon einen 25-Jahrigen
trifft, was flir sich genommen etwas frih ist und den Betroffenen in
eine Krise stlrzen kann. Weil Haarausfall inzwischen als normal gilt,
ubernehmen die Krankenkassen auch keine Kosten flir Wasserchen,
Tinkturen und Haarwuchspillen - geschweige denn far
Haartransplantationen oder Implantate.
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Hilfen gegen Haarausfall

Wer also Wert auf seine Haarpracht legt und damit die Traumfrau
gewinnen will, muss etwas tun, wenn es allzu schitter wird. Die

grundsatzlich wirksamste Methode ist eine Operation:

Eigenhaartransplantation, dann die Implantation von Fremdhaar,
dann solche Toupets, die nur die kahlen Stellen Uberdecken,
Ganzperiicken oder die viel gepriesenen Wundermittel, die man
entweder als Medizin einnimmt oder auf die kahlen Stellen einwirken

|asst.

Eigenhaar-Transplantation

Die Eigenhaartransplantation, die Ubrigens auch von immer mehr
Frauen bevorzugt wird, ist die wirksamste Methode, an zuvor
ausgedlnnten Stellen wieder neue Haare sprieBen zu lassen. Diese
Haarverpflanzung sieht sehr natirlich aus und hat einen lang

andauernden Erfolg.

Das Prinzip ist fast immer gleich: Aus dem vorhandenen Uppigen Haar
entnimmt man einzelne Haarwurzeln oder Streifen, die in kahle
Bereiche verpflanzt werden. Die vorhandenen Haare verdichtet man
wieder. Mit dieser Methode kann auch eine ganz neue Haarlinie
eingepflanzt werden. Allerdings sollten solche Operationen nur von
erfahrenen Arzten professionell durchgefiihrt werden. Denn nur so
erzielen Sie ein asthetisch ansehnliches Ergebnis von Dauer. Man muss

aber leider auch hierbei sagen:

Ein solches Verfahren eignet sich leider nicht flir jede Form von
Haarausfall. Sinnlos ist es beispielsweise bei therapiebedingtem
Haarausfall wie auch bei krankhaftem Verust von Haaren. In solchen
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Fallen wird Ihnen Ihr Arzt eher ein Medikament verschreiben. Leider
muss man bei Haartransplantationen Geduld mitbringen: Bis zum

endgiltigen Ergebnis kénnen anderthalb Jahre vergehen.

Grundsatzlich verwenden Chirurgen heute die so genannte Nadel- oder
die Schlitztechnik, um die Empfangerstellen flir neues Haar
vorzubereiten. Friher griff man dazu zum Bohrer oder Laser, die heute
eigentlich allerdings nicht mehr zum Einsatz kommen sollten. In der
Nadeltechnik bereiten feine Nadeln die Offnungen vor. In der
Schlitztechnik hat der Arzt spezielle Skalpelle, um die Kopfhaut
entsprechend vorzubereiten. Mit beiden Verfahren erzielt man gute
Ergebnisse. Die GroBe der Gerate bestimmt aber die Qualitat des
Ergebnisses: Je feiner die Instrumente sind, umso mehr Haare lassen

sich gezielt verpflanzen. Es gibt heute drei gute Methoden:

Streifen entnehmen und ,Grafts" einsetzen: Es ist die
preisglnstigste und schnellste Methode. In nur einer einzigen
Behandlung entnimmt der Operateur aus einer Stelle am Kopf, die
nicht von Haarausfall betroffen ist, einen Streifen Haare samt
Haarwurzeln. Ihn zerlegt er in mehrere groBere oder kleinere ,Grafts",
die so genannten Mikro- oder Minigrafts. Diese setzt der Arzt dann in
die vorbereiteten Kopfhautéffnungen ein. Ein Mikrograft hat dabei bis
zu vier Haarwurzeln, ein Minigraft bis zu sieben. Allerdings bleibt bei
der Streifenentnahme an der Stelle eine erkennbare Narbe zurtck.
Danach sollte man sich also nicht fir extrem kurze Haare bei der Frisur
entscheiden. Das wlrde man sonst sehen. Ein Nachteil dieser Methode:
Durch die Entnahme eines Streifens und durch das Zundhen kann an
dieser Stelle nach der Operation ein Spannungsschmerz entstehen.
Gegen die Schmerzen missen eventuell Medikamente eingenommen
werden. Ein weiterer Nachteil dieses Verfahrens ist, dass durch das

Transplantieren von Haut, kleine Dellen auf der Kopfoberflache
41



entstehen kénnen, wenn man genau hinsieht oder die Haare sehr kurz
geschnitten werden. Setzt man Grafts zwischen vorhandene Haare,
dann koénnen diese auch wieder ausfallen (Shock Fallout). Aber in der
Regel wachsen sie in drei bis vier Monaten wieder nach. Die
Anwachsrate ist auch geringer als bei neueren Verfahren. Das Ergebnis
wirkt etwas unnatlrlicher, weil natlrliche Haarblndelungen nicht
berlicksichtigt werden kénnen. Man kann zwar in einem
Behandlungstermin eine relativ groBe Anzahl von Haaren verpflanzen.
Die Dichte der Haare insgesamt, ist aber etwas geringer als bei
anderen Methoden.

FUI ist besser: Follikular Unit (FU) ist eine bessere Methode, weil sie
die entnommenen Hautstreifen mit Haaren in einzelne follikulare
Einheiten zerteilt. Dazu braucht man zundchst einmal ein
hochauflésendes Mikroskop. Hier geht der Arzt gezielter vor. Er
versucht die einzelnen Grafts genau dem natlirlichen Haarwuchs
anzupassen. Die Operation verauft auch relativ zligig. Das Verfahren
erlaubt eine héhere Dichte der Haarpracht, weil die Grafts kleiner sind.
Man hat festgestellt, dass das Anwachsen der Haare sehr gut
funktioniert. Das Resultat sieht sehr natlifich aus, und die Beflirchtung
eines Shock Fallouts ist geringer als bei der zuvor beschriebenen
Methode. Dellen auf der Kopfhaut entstehen auch deswegen nicht, weil
nur wenig Haut verpflanzt wird. Aber auch hier kénnen nach der
Operation Spannungsschmerzen an den zugenahten Stellen entstehen.
Man entnimmt Haut und naht sie enger wieder zusammen, damit die
Licke zuwachst. Das erzeugt erst einmal Spannung, bis es wieder

zugewachsen ist.

FUE und FUI: Die gute Nachricht: FUE in Kombination mit FUI ist die
zurzeit modernste und wirkungsvollste Methode der Haarverpflanzung.

Die schlechte Nachricht: Nur sehr wenige Arzte beherrschen sie.
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Dementsprechend rar wird sie auch angeboten. Grundsatzlich
entnimmt der Chirurg bei diesem Verfahren keine Hautstreifen mehr.
Er setzt eine feine Hohlnadel ein. Mit ihr entnimmt er aus der Kopfhaut
- oder sogar aus anderen haarigen Hautpartien! - einzelne natlrliche
Haarblindelungen (FU). Es gibt so gut wie kaum Narben, ein riesiger
Vorteil also. Nach dieser Transplantation kénnen die Patienten
hinterher sogar extreme Kurzhaarfrisuren tragen. Ja, man kann die
Methode sogar zur Retusche alter Narben, etwa durch frihere
Haartransplantationen, verwenden. Allerdings dauert diese Methode
wesentlich langer als die Streifenentnahme. Dadurch wird eine solche
Operation auch wesentlich teurer. Pro Sitzung kdénnen nur relativ
wenige Haare versetzt werden. Aber die Sitzungen kénnen unmittelbar

aufeinander folgen.

Seit Uber 20 Jahren gibt es schon Haartransplantationen. Insofern ist
es ein erprobter und sicherer kosmetischer Eingriff. Die Erfolgsrate ist
hoch. Gesundheitliche Risiken entstehen allenfalls, wenn man die
Wunden nicht schonend und geschlitzt abheilen lasst. Und der Patient
kann im Laufe der Jahre mit dem Ergebnis nicht mehr zufrieden sein,
wenn sich beispielsweise durch weiteren Haarausfall Haarinseln auf
dem Kopf bilden: Die implantierten Stellen wuchern weiter, und
rundherum fallen munter die Haare weiter aus. Das muss man wissen.
Wer ab 50 mit einer Haartransplantation beginnt, fir den reichen schon
ein bis zwei Sitzungen, um ein ansehnliches Ergebnis zu erzielen. Wer
aber schon in jungen Jahren damit anfangt, der muss spater mit
solchen unansehnlichen Inseln rechnen. Wer also jung anfangt, sollte
sich beizeiten damit abfinden, dass er nachbessern muss. Grundsatzlich
ist Haartransplantation kaum eine endgiiltige Losung. Es
bedeutet auf keinen Fall, dass Haarausfall damit fir Sie kein Thema

mehr ist. Aber vielleicht reicht es ja, um die Traumfrau zu erwischen.
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Alternative: Kunsthaar-Implantation

Alternative Haarimplantation: Sie ist das Einsetzen von neuen
klnstlichen Haaren, also quasi ein auf der Kopfhaut eingenahtes
kinstliches Haar. Das Haar wachst nicht mehr. Man muss sich auf
Farbe und Lange und auch auf Art der Frisur festlegen. Kunsthaar hat
eine begrenzte Lebenserwartung. Und es kann passieren, dass sich an
den eingesetzten Stellen Entzindungen bilden, weil das Kunsthaar wie
ein Fremdkdrmper auf der Kopfhaut wirkt und sich mit ihr nicht vertragt.
Vorteil ist, dass man sofort ein Ergebnis hat, weil meist sehr viel auf
der blanken Kopfhaut verankert werden muss. Es ist auch gemessen an
der Haltbarkeitsdauer eine teure Angelegenheit. Wie gesagt, Vorteil ist,
man hat sofort ein Ergebnis. Insgesamt sollte eine Haarimplantation
nur als Erganzung zur Haartransplantation gesehen werden, wenn

Uberhaupt.

Es gibt ja auch noch die von Frauen bevorzugte Verlangerung des
Eigenhaars mit Kunsthaar. Moderne Systeme bieten versteckbare
Clips, mit denen man eine Normalfrisur verangert. Oder aber man
verknotet direkt mit dem bestehenden Eigenhaar kinstliches Haar, wie
man es oft bei Afrikanern sieht. Ob sich das allerdings unbedingt fir

mannliche Halbglatzen eignet, ist fraglich.

Helfen Haarwuchsmittel?

Wem Transplantation und Implantation nicht geeignet erscheinen, kann
zu den zahlreichen Haarwuchsmitteln greifen, die der Markt bietet.
Schampus, Haarwasserchen, Cremes und Blrsten seien hier genannt,
die in Uppiger Form die Regale von Drogerien, Supermarkten und auch
Apotheken fillen. In der Werbung wird viel versprochen, was zunachst

einmal den Umsatz der Firmen steigern soll. Ob Haarverdichtung oder
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neuer Haarwuchs, was hier alles beworben wird, betrachten Sie erst
einmal mit kritischer Distanz. Wenn Haarausfall in Zusammenhang mit
Mangelerscheinungen einhergeht, konnen Zink- oder Eisenprodukte in
Pillenform angesagt sein. Ist Haarausfall auf Durchblutungsstérungen
zurtickzufuhren, kann eine Birste die Blutzirkulation auf der Kopfhaut
anregen oder entsprechende Mittelchen und den Haarwuchs wieder
anregen. Bei allen Problemen mit der Kopfbehaarung fragen Sie aber
erst einmal Thren Arzt oder Facharzt (Dermatologen), bevor Sie zum
Selbstversuch greifen. Leider ist festzuhalten: Die meisten Formen von

Haarausfall kdnnen allerdings auf diese Weise nicht beseitigt werden.

Haare rund ums Auge

Bleiben wir im Gesicht des 50ers und gehen nun mal nur eine Stufe
tiefer. Direkt unter dem Haupthaar sind die nicht minder von der
Traumfrau beachteten Augen. Und da fallen uns zum Thema Haare
sofort die Augenbrauen ein. Mitunter wuchert hier recht wild umher.
Um die Augen richtig in Szene zu setzen, missen die Augenbrauen
klare Konturen zeigen. Nicht selten werden Manner bei der Regel-Frisur
gefragt: Augenbrauen, Nasenhoéhlen und Ohren auch? Was heif3t
das? Mancher 50er hat darauf seit Jahren kein Augenmerk mehr
gerichtet, und plétzlich wuchert es wild in alle Richtungen. Das
versperrt der Traumfrau den Blick auf Ihre wunderbaren Augen oder
Ihre erotische Nase. Hieran muss gearbeitet werden. Es gibt natirich
typische Mannsbilder, die irgendwann aufhéren, daran zu arbeiten. Bei
ihnen sprieBen die Augenbrauen so heftig, dass am Ende wirklich nichts

mehr zu machen ist.

Um Ihre Augen aber richtig in Szene zu setzen, mussen die Brauen

angenehme Konturen haben. Also arbeiten Sie auch daran.
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Und wenn wir schon bei den Gesichtshaaren sind, dann achten Sie auch
mal auf Ihre Nasenfligel. Was sprieBt denn da heraus? Schauen Sie
mal genau hin. Das verunziert Ihr ganzes Gesicht. Es wirkt unsauber
und wenig appetitlich. Dabei gibt es mittlerweile so schdne kleine Stab-
Elektrorasierer, mit denen Sie ganz praktisch die herauswachsenden
Nasenhaare entfemen. Und dann gehen Sie damit gleich mal vorsichtig
in Ihre Ohrhéhlen und entfemmen auch dort herauswachsende Haare.

Und schon sehen Sie viel besser aus.

Wie halten es Manner mit dem Bart?

Nun kommt das haarige Thema Nummer eins, Ihr Bart namlich. Mdgen
es Frauen hart oder soft? Es gibt dazu eine Umfrage, die es klar auf
den Punkt bringt: Frauen mdgen den Mann mit Drei-Tage-Bart als
kernigen Typen, aber bitte nicht im Bett. Denn beim Sex soll es
angenehm zugehen und nicht im Bett auch noch kratzen. Der Anblick
von Mannlichkeit, Abenteuer und Robustheit reizt so manche Frau.
Drei-Tage-Barte kdnnen erotisch sein, wenn sie schon gepflegt sind
und nicht kreuz und quer sprieBen. Auch einen Drei-Tage-Bart muss
man pflegen. Entscheidend kommt es dabei auch auf die Uppigkeit des
Bartwuchses an. Wer eher dinn besiedelt ist, der streicht damit auf
keinen Fall seine Mannlichkeit und Potenz heraus. Das ist eher
abstoBend. Wenn man bei einem Softie die Bartstoppeln zdhlen kann,
dann sollte er lieber immer glatt daherkommen. Andersherum, wer

Uppig bestickt ist, kann durchaus mal sein dichtes Fell zeigen.

Aber, wie gesagt, Frauen modgen das Kratzen im Bett weniger. Oder
aber Sie kommen Uber den Drei-Tage-Bart so weit hinaus, dass die
Stoppeln schon wieder knicken und weich werden. Das mag die
Traumfrau schon eher. Nur die stacheligen Stoppeln sind beim Sex

weniger der Hit.
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Nass- oder Trockenrasur?

Nass oder trocken - eine Glaubensfrage? Rasiert man sich heutzutage
eher nass oder elektrisch? Bei den 15- bis 24-]Jahrigen wird
Uberwiegend nass rasiert, hat eine Studie herausgefunden. Der Mann
um die 50 ist dabei mehr der Bequemere und macht’s elektrisch. Der
Markt flr Mannerkosmetik wachst im zweifachen Prozentbereich
jahrlich. Da ist es natlrich auch ein heiB umkampftes Feld, ob der 50er
eher zum Messer oder zum rotierenden Gerat greift. Die Nassrasur
bringt erheblich mehr an Umsatz: Pinsel und Rasierschaum, scharfe
Klingen und Pflegemittel danach. Und dann die Kardinalfrage: Was
rasiert besser? Was geht schneller? Natldich ist der elektrische
Apparat schneller, daflir weniger grundlich vor allem in den
Halspartien. Die Nassrasur erfordert mehr Vorbereitung. Den
Rasierschaum sollte man einwirken lassen, damit die Bartstoppeln
weicher werden und sich leichter fassen lassen. Durchgesetzt hat sich
mittlerweile in der Nassrasur das System mit zwei Klingen: Die erste
Klinge zieht das Barthaar heraus, und die zweite Klinge schlagt quasi
zu, schneidet so tief am Haaransatz ab, dass nichts mehr Ubersteht.

Die Bartregion wird so quasi so glatt wie ein Kinderpopo.

Aber: Die Verletzungsgefahr ist natlirlich auch groB. Nicht selten sieht
man Manner nach der Morgenrasur mit kleinen blutigen Stellen am Hals
oder manchmal auch mitten im Gesicht. Aber auch dafir hat die
Rasierindustrie inzwischen schnell wirkende Blutstiller in die
Verkaufsregale gebracht. Und es gibt immer neue Systeme von
Nassrasierern auf dem Markt, die kraftig beworben werden aber gar

nicht mal so preiswert sind.

Eine Nassrasur strapaziert die mannliche Haut starker als eine

Elektrorasur. Aber die mannliche Gesichtshaut kann auch mehr
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vertragen. Mit jeder Nassrasur wird auch die Haut abgeschabt. Sie
erholt sich aber schnell wieder. Wenn dann noch Pflegecremes oder
After Shave-Lotionen eingesetzt werden, strafft das die Haut und
beruhigt sie wieder. Lotionen oder Rasierwasser dirfen nach der Rasur
auf der Haut nicht brennen, dann sind sie nicht geeignet, und Sie
sollten auf ein anderes Pflegeprodukt zuriickgreifen und Ihren
Nassrasierer mal wieder wechseln, weil die Klinge unscharf geworden

ist.

Natldich gibt es mittlerweile ganze Pflegeserien flir den Mann. Fast alle
bisherigen bekannten Anbieter fir Damen-Kosmetika haben inzwischen
auch Produktserien fur den Mann entwickelt. Und der Mann ab 50 will
nattrdich auch entsprechend duften. Frauen mdégen eher herbe Difte,
die nach Abenteuer und Draufganger riechen. Keine blumigen, weichen

Difte, sondern kemige wollen Frauen beim Mann splren.

Es gibt neben den klassischen Rasur-Kosmetika und mannlichen
Duftnoten inzwischen Antifalten-Cremes, Peelings und Gesichtsmasken

speziell flir den Mann (dazu spater mehr).

Wussten Sie Ubrigens, dass der Durchschnittsmann in seinem Leben
rund 3350 Stunden mit seinem Rasierer verbringt und rund 800 Meter
Haare aus seinem Gesicht entfernt? Etwa 0,3 Millimeter Barthaar
wachsen innerhalb von 24 Stunden nach. Die Haare sprieBen bei dem
Einen mehr und bei dem Anderen weniger. Manner der westlichen
Hemisphare sind starker behaart als Asiaten und Indios zum Beispiel.
Die Ansicht vieler pubertierender Jinglinge, durch haufiges Rasieren
des Pflaums sprieBe die Mannlichkeit schneller hervor, ist eine Mar.
Man kann sein Haar weder locken noch zurtckhalten. Es kommt, wie es

kommt.
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Natiddich kann auch ein exakt gepflegter - ja bisweilen geometrisch
gezeichneter Bart a la Kevin Kuranyi - erotisch auf Frauen wirken. Nur
wenn schon Bart, dann auch bitte standig gut gepflegt. Sonst kann Bart
nur abstoBend wirken. Ob Schnauzer oder Vollbart, Goatee oder
Dreitagebart, der Bart ist eine Geschmacksache. In nicht jedes Gesicht
passt auch ein Bart hinein. Die Bartfrage sollte man sich deshalb sehr
grundlich und sehr individuell Gberlegen. Manchmal ist auch hier eben
weniger gleich mehr. Aber ein 50er mit einem gepflegten Seemanns-
Vollbart, dann eventuell noch in strahlendem Wei3, kann auch optisch

trefflich sein.

Bei so manchem Mann Uber 50 wuchern auch prachtig die Achselhaare.
Auch sie kénnten manchmal eine Begradigung gut vertragen. Man
muss ja nicht gleich schon im Unterhemd die Haare unter den Achseln
hervorquellen sehen. Begradigung ist hier angesagt. Alles andere turnt

hier eher ab.

Intim-Rasur, wie geht das denn?

Und auch das Intim-Haar des 50ers wuchert mitunter so richtig kraftig
drauflos. Das sieht nicht gerade ansehnlich aus und setzt das beste
Stuck des Mannes gar nicht trefflich in Szene. Was halt der Mann ab 50
denn von einer Intim-Rasur? Auch das gibt es inzwischen im Angebot
von Wellnessoasen flur Manner. Eine Intim-Rasur kann total erotisch
sein, wenn sie stilvoll angelegt ist, ein Muster vielleicht enthalt, vor
allem aber der wuchernde Busch in Schach gehalten wird. Intim-Rasur
heiBt nicht gleich Kahlschnitt. Aber so mancher mag auch dies. Es ist
eine reine Geschmacksache. In manchen Kulturkreisen ist es Ausdruck
von Korperhygiene und Reinlichkeit, weil sich in den Haaren allerlei
Bakterien und auch Schmutz einlagem kdnnen. Intim-Rasuren halten

erst einmal die Haarpracht in Schach. Dann dient sie der Optik, um das
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Genital richtig zur Geltung zu bringen. Was meinen Sie, wie Sie
auftrumpfen, wenn Ihre Traumfrau Sie nun plétzlich Fashion like in den
unteren Regionen antrifft? Sie haben wie auf dem Kopf nun auch im
Intimbereich Rundschnitt oder Fasson, das ware doch mal was ganz
Neues. Oder lassen Sie vielleicht nur ein wenig Uber Ihrem besten Teil
gepflegt stehen. Vor allem der Ralleystreifen vom Scharmhaar bis zum
Bauchnabel wirkt manchmal weniger an- als eher abtumend. Also weg
damit. Hier kénnen sich die 50er echt noch was von der jlingeren

Generation abschauen, die damit viel experimentierfreudiger umgehen.

Brusthaare rasieren oder nicht?

Wenn wir Uber mannliche Haare reden, gehéren dazu auch die Achsel-
und Brusthaare. Der Mann ab 50 neigt dazu, obwohl der Haarwuchs
sich insgesamt verlangsamt, zu wuchern. Das Brusthaar wachst und
wachst, wird immer langer oder verfarbt sich ins Grau hinein. Manche
finden es toll, das Hemd sehr offen zu tragen und ins mannliche
Dekolleté tief blicken zu lassen - manchmal eine etwas unschone
Angelegenheit. Aber es gibt halt solche Freaks, die das besonders
mannlich finden, was Traumfrauen total abst6Bt. Und dann gibt es halt
noch solche Manner, die eine so genannte Gorilla-Brust haben, also bis
zur Halskrause behaart sind. Hier ist tagliche Pflege angesagt oder eher
der zugekndépfte Mann. Es wirkt nicht gerade erotisch, wenn die
Brusthaare aus dem Hemd hervorsprieBen. Der 50er kann zwar nichts
dafir, wenn er einen so starken Haarwuchs hat, doch dann ist eben

Pflege oder Kaschieren angesagt, wenn es um die Traumfrau geht.

Schon in der Antike war die unbehaarte Mannerbrust ein
Schénheitsideal. Aber erst seit der Erfindung des Waschbrettbauchs,
erlebt die Oberkdérperrasur in der Neuzeit wieder eine Renaissance. Und

so gibt es inzwischen auch in Stadten wie Paris und New York
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Kosmetikinstitute, die schmerzhafte Wachsenthaarungen fiir Manner
auf Rlcken und Brust sowie auch an Beinen anbieten. ,Manscaping"
nennt das die britische Stil-Bibel ,Wallpaper®, was insgesamt nichts
anderes bedeutet, als dass auch der Mann mal hier ein wenig epiliert,
dort das Brusthaar trimmen oder zwirbeln — und als letzten Schrei es
eventuell dem Kopfhaar entsprechend einfarben lasst. Ganz verrickte
lassen sich gar noch die Intim-Rasur entsprechend der Kopfbedeckung

einfarben.

Soft oder hardcore? Stehen Frauen nun auf eher softe Typen oder mehr
auf hartere Naturburschen? Also, mdgen sie den stark auf der Brust
behaarten Mann oder den aalglatt rasierten? Nun sieht man ja landauf
landab unsere FuBballstars beim Trikottausch meist glatt. Schwimmer
rasieren sich schon wegen der Bruchteilsekunden, die ein aalglatter
Korper bringen soll. Glatte Softies werden dabei wohl eher von
jungeren Frauen bevorzugt, wahrend der Mann ab 50 seine
Mannlichkeit ruhig auch auf der Brust zeigen darf. Aber auch hier gilt:
Trimmen Sie das wulste Auswuchern elegant und génnen Sie sich auch

hier eine Stilberatung.

Haare farben oder nicht?

Zum Farben gehdrt auch gerade das zu den 50ern wie Rasierpinsel und
Augenbrauenschere: Graues Haar wird eingefarbt und auf jung
getrimmt, wenngleich so mancher wie Ex-Kanzler Gerhard Schroder
das vehement bestreitet und deswegen schon mal die eine oder andere
Gazette verklagt hat. Nicht so Silvio Berlusconi, der offen zu seinem
gefarbten Haupthaar steht, und das mit stolzen 70 Jahren. Zum Stil der

50er passt es eben nicht, dass Haare ergrauen. Man will sich mdéglichst
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auch nicht eingestehen, dass man farben lassen muss. Frisch missen
sie wirken, jugendlich obendrein. Vorbei sind die Ideale der 60er und
70er Jahre, in denen sich der gesetzte Herr die Schlafen grau einfarben
lieB, um seiner Seriositdt mehr Ausdruck zu verleihen. Heute muss das

Haar moglichst natlirlich vor Jugendlichkeit strotzend eingefarbt sein.

Kosmetika-Mannerserien

Und natudich vergeht fast kein Monat, in denen die Kosmetikindustrie
nicht eine neue Herrenpflegeserie ,gelauncht® hat, wie es
werbetechnisch so schén heit. Nur dass es jetzt ,pur homme" oder
Juomo" heiBt, also fir den Mann. Bei Mannerkosmetik sehen
Markforscher ein Wachstumspotenzial von 27 Prozent jahrlich weltweit.
Dabei fing alles damit an, dass der Mann mal vor Uber zwanzig Jahren
ins Topfchen der Partnerin griff und sich still und heimlich Tagescreme
auftrug, Anti Aging Produkte probierte oder das Gesicht mit Peeling
reinigte. Der Mann von heute, und nicht nur der Jungspund, greift zur
Gesichtsmaske, legt Gurkenscheiben auf und geht nicht ohne
Nachtcreme ins Bett. Antifaltencremes gehdren inzwischen zum Mann

wie Pinsel und Klinge.

Und tun Sie auch etwas flr Ihren Teint, nicht Ubertrieben im

Sonnenstudio gebraunt, aber auch nicht kalkweif.

Was ist der metrosexuelle Mann?

Die Werbewelt hat daflir sogar den metrosexuellen Mann erfunden. Er
entdeckt nun plétzlich die weibliche Seite in sich. Der metrosexuelle
Typ gibt sich vereinfacht gesagt wie eine Schwuchtel vor dem

Schminktisch, ist aber nicht wirklich so richtig schwul. Friher hatte
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man einfach gesagt, er sei in sich selbst verliebt, also ein Narziss.
Daher musste ein neuer erfolgversprechender Begriff her, um die Kerle
auch mal in Fitnessstudios mit angrenzenden Wellnessabteilungen zu
locken. Sicher macht es auch Mannem SpaB, mal vor dem Spiegel
rumzutussen und Ole, Essenzen, Cremes und was nicht alles zu testen.
Nicht umsonst hat die Kosmetikindustrie speziell Produkte fir den

|\\

Mann mit Begriffen wie ,Relax Mask", ,Morning after Rescue Gel", ,Post
Shave Healer", Rasierseife mit Palmdl oder ,Tea Tree Relief Spray",

,Poetic Waxing Kit" oder ,Turnaround Cremes" belegt.

Die Wartungsarbeiten fiir den Mann

Das Make up fur den Mann: Auch der Mann von heute sollte beizeiten
etwas gegen seine Faltenbildung im Gesicht tun. So wie sich die Frau
mit Permanent-Make-up die Lippenkonturen verscharfen oder Botox flr
straffe Augenlider spritzen lasst, kann der Mann auch etwas fur sein
Aussehen tun. Fette Fleischaugen sind abstoBen. Hier kbnnte man auch
operativ etwas untemehmen, hangende Augensacke begradigen lassen
oder Augenlider straffen. Kosmetik-Operationen sind heutzutage nicht
mehr nur alleine etwas fur Frauen. Ihr durchstechender Blick soll doch
gleich beim ersten Mal richtig zur Geltung kommen. Sie wissen doch:
Die Liebe auf den ersten Blick. Die spontane Sympathie entscheidet
Uber ja oder nein, Traumfrau oder nicht. Vor allem, wenn Sie
ansonsten schone, offene Augen haben, sollten Sie die auch voll zur
Geltung bringen. Fixieren Sie Ihre Traumfrau mit Ihren Augen, geben
Sie Ihren Augen noch mehr Ausdruckskraft durch gepflegte Brauen und
ein gestrafftes Umfeld - ja vielleicht auch durch einen ganz leicht
betonten Lidschatten oder durch leicht eingefarbte Augenringe. Das

betont die Optik Ihrer Augen. So wirken Sie total offen.
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Schone Manner sind erfolgreicher

Auch fir Ma@nner gibt es inzwischen ganze Pflegeserien aller bekannten
Marken. Ja, es soll sogar Firmen geben, die ihren Mitarbeitern ein
solches Lifting bezahlen, vor allem dann, wenn sie im Verkauf oder
Kundenkontakt allein schon durch ihr AuBeres {iberzeugen miissen.
Optik entscheidet, das ist Werbepsychologie. Und schdne Manner sind
erfolgreicher. Viele Frauen lassen sich doch lieber von einem
attraktiven Mann zum Kauf bestimmter Waren verleiten als von einer
mausgrauen Verkauferin. Und wenn es dann noch um hochpreisige
Guter wie neue Kuchen oder Autos geht, dann finanzieren Firmen gerne
mal eine Generaliberholung fir den Mann an der Front aus dem
Pinselkasten der Kosmetikpalette. Reden Sie doch mal mit Ihrem Chef

daruber!

Vermeiden Sie Stress fiir Ihre Haut

Aber hier sei auch gesagt: Man kann beizeiten schon etwas flr seine
Haut tun. Zu viel Sonne, Stress, Zigaretten, Alkohol und Sonnenbanke
sowie falsche Ernahrung schaden der Haut sowieso. Kommen gleich
mehrere Faktoren zusammen, dann ist das ein metabolisches Syndrom
fir die Haut: Also quasi sich potenzierende Risikofaktoren wie beim
Ubergewichtigen, der sich zu wenig bewegt, raucht, Diabetes hat und

dann zu allem Uberdruss auch noch Bluthochdruck.

Man kann heute zwar einiges tun mit Facelifting, ja sogar Falten
wegspritzen mit entsprechender Chemie etc.. Aber man kann auch
grundsatzlich einen gesinderen Weg einschlagen, um Falten und eine

sich erschlaffende Haut von vornherein zu verhindern oder
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hinauszuzdgern. Schauen Sie sich doch mal so manche unnatuirlich
gebraunte Typen an. Was haben die nur ihrem Gesicht Uber Jahre
hinweg angetan? Von weitem sagen Sie noch: Oh ein Strahlemann.
Aber schauen Sie mal naher hin: Erschlaffte und porése Haut,
Stimfalten, alles schwabbelt - nein nicht wirklich schén anzusehen. Da
mag man sagen: Schau mal genau hin, und dann eredigt sich das
Thema mit der Traumfrau von selbst. Es gibt aber auch flir den Mann
die Mdglichkeit des groBen Face-Liftings oder aber des Mini-Liftings.
Zunachst einmal geht es hier um die nicht-operativen Moéglichkeiten der
Faltenbekampfung. Mit einer hdheren Lebenserwartung ist auch unser
Anspruch an die Lebensqualitat gestiegen. Unsere Haut - vor allem im
Gesicht - muss langer halten, heiBt: Sie muss langer mdglichst straff
bleiben und wenig Falten zeigen. Wir wollen doch heute auch mit 50,
60 und gar 70 Jahren begehrenswert bleiben, wenn wir schon mal die
80 oder 90 erreichen. Was nutzt uns denn dann hohes Alter, wenn wir

dahinrunzeln und keiner uns mehr begehrt?

Pedikiire? Warum nicht!

Mannerhande sind stark belastet - und bekommen oft wenig Pflege.
Manner sind im Beruf, fahren Auto, schitteln taglich viele Hande,
bearbeiten Akten, unterschreiben, sind Handwerker oder im Service
tatig. Weder Fingernagel werden professionell gepflegt noch die
Nagelrander bearbeitet. Hornhaut bildet sich, wird nicht entfemt. So
fiUhlen sich Ma@nnerhande auch nicht gerade schén an. Warum sollten
Manner nicht auch zur Pediklire gehen? Tauchen Sie IThre Hande in
lauwarmes Wasser ein, lassen Sie Ihre Nagelbetten bearbeiten, die
Nagel schneiden und Hornhaut entfernen - und vor allem regelmaBig.
Erstens sehen Ihre H&nde besser aus - Frauen achten darauf
besonders beim ersten Mal - und zweitens fiihlen Sie sich besser an,
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gerade dann, wenn Sie die Brlste der Traumfrau zum ersten Mal

streicheln.

Segelohren, Hockernase und Co.

Segelohren sind ebenso wie eine Hakennase ein optisches Problem.
Heutzutage kann man in kosmetischen Operationen fast jedes Problem
I6sen. In Amerika hat man bereits in Laboren klnstlich ganze Ohren
herangezlichtet. So genannte abstehende Segelohren lassen sich
operativ begradigen. Je nach Frisur kommen Segelohren mehr oder
weniger zur Geltung. Aber auch insgesamt zu groBe Ohren kdnnen
verkleinert werden. Auch Ohrlappchen lassen sich bearbeiten. Wer eine
volle Haarpracht hat, kann natirlich seine abstehenden Ohren etwas
kaschieren. Mittlerweile gibt es kosmetische Kliniken, die sogar solche
Operationen, die oft selbst bezahlt werden miussen, per Kreditvertrag

vorfinanzieren.

Hakennasen sind flr die Betroffenen ein groBes Problem und
verunstalten ein Gesicht enorm. Auch hier gibt es inzwischen
Losungen, die den Hocker operativ beseitigen und die Nase begradigen.
Natlrich lassen sich auch feine Stupsnaschen zaubemn, die aber eher
bei dem 50er nicht gefragt sind. Hier geht es allenfalls um die
Begradigung der Hakennase, bei der operativ die Nasenscheidewande

so gerichtet werden, dass die Nase hinterher gerade ist.

Auch beim Doppelkinn des 50ers und am Hals lassen sich kosmetische
Korrekturen vornehmen. Den sprichwoértlichen dicken Hals kann man

auch sympathischer gestalten.
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Brille oder Kontaktlinsen?

Die Augen des Mannes sind ein ganz wichtiges Thema. Mit den Augen
verzaubert man mitunter eine Traumfrau. ,Kénnen diese Augen
wirklich ligen" heiBt es so schon von echt bestechenden,
durchdringenden Augen.

Augen zeigen, ob jemand offen ist oder eher verschlossen. Im Blick
spurt man Ehrlichkeit oder ob jemand verklemmt ist. Augen sagen
einem so viel Uber den Partner. Wer von seinen Augen weil3, dass sie
Leute einnehmen kdnnen, sollte sie auch voll zur Geltung bringen.
Offnen Sie weit Ihre Augen und verstecken Sie sie nicht hinter einer
altmodischen dicken Hombrille. Manner mit offenen blauen Augen
sollten sie auch zeigen und keine Brille tragen.

Kontaktlinsen: Es gibt mittlerweile so gute wund preiswerte
Kontaktlinsen, dass 50er mit betérenden Augen sie auch tragen sollten.
Auch wenn Sie anfangs eher skeptisch sind, was das Einlegen und
Tragen der Kontaktlinsen angeht, sollten Sie sich davon nicht
abschrecken lassen. Natlrlich erfordert das Tragen von Kontaktlinsen
einige Muhe und Sorgfalt. Sie mussen insbesondere darauf achten,
dass keine Keime und Bakterien an die Linsen kommen. Sauberkeit ist
oberstes Gebot. Die Kontaktlinsenflissigkeiten sind sorgfaltig zu
verwenden. Saubere Finger beim Einlegen und Entfemen aus den
Augen ist Pflicht. Kontaktlinsen kénnen leicht auch mal verloren
werden, zu Boden fallen, im Schwimmbad aus den Augen gespllt
werden, beim Duschen ausgewaschen werden. Darauf miussen Sie

achten, also lieber die Linsen vorher entfemen.

Es gibt mittlerweile sogar eingefarbte Kontaktlinsen, mit denen Sie sich

strahlend blaue Augen zaubern kénnen. Wer seine Traumfrau bezirzen
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mochte und eine Brille tragen muss, ist bei Kontaktlinsen sehr gut

aufgehoben.

Ein-Tages-Linsen, Monatslinsen, feste Linsen, weiche Linsen, Non-stop-
Linsen, farbige, weiche, elastische, dinne Linsen mit Tragekomfort -
der Markt an Kontaktlinsen ist sehr reichhaltig. Komfortable

Kontaktlinsen gibt es schon fur rund 17 Euro flr drei Monate.

Laserbehandlungen: Heutzutage gehen viele Brillen- und auch
Kontaktlinsentrager dazu Uber, sich ihr komplettes Augenlicht wieder
durch eine Laserbehandlung herstellen zu lassen. Wie Uberall ist auch
das eine Frage des Geldes. Im Bereich Augen, muss sowieso fast alles
heutzutage selbst bezahlt werden. Um mit einer professionellen
Laserbehandlung das Augenlicht wieder in den rechten Blick zu setzen,
ist pro Auge mit etwa 1.000 Euro aus der eigenen Tasche zu rechnen.

Daflr hat man aber dann eine Dauerdsung.

Brille: Manchmal kann aber auch zum Beispiel eine randlose Brille
beim 50er sehr erotisch wirken und dem gestandenen Herrn einen
Ausdruck von Seriositat verleihen. Nicht selten sagt man witzelnd zu
einem solchen Herrn ,Herr Professor". Manner ab 50 haben haufig im
Nahbereich, also beim Lesen Probleme. So sieht man bisweilen 50er
mit einer eleganten, auf die Nasenspitze gesetzte Halbbrille. Mit der
lesen sie und schauen dariiber in die Ferne - auch nicht schlecht. Wirkt

beim 50er weltmannisch intellektuell.
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Wie halten Sie es mit dem Mannerschmuck?

Kann Schmuck beim Mann Uber 50 eine Traumfrau Uberzeugen?
Vielleicht ein Pantherzahn am Lederbandchen, eine schwere goldene
Panzerkette um den Hals oder ein Goldkettchen ums Handgelenk? Also
eher wohl nicht. Man ordnet solche Typen schnell der Goldkettchen-
Fraktion aus der Muckibude zu. Und die sind eben nicht gerade serifs,
sondem eher mit Schlagertypen, Anabolika-Schiebern und sonst
welchen zwielichtigen Gesellen verbunden. Auch der Brillant im Ohr ist
eher etwas flir Macho-Typen, die in der Pubertdt hangen geblieben
sind. Der 50er schmiuckt sich allenfalls mit einem dezenten Siegelring.
Das Familiensiegel in blauem Edelstein deutet manchmal gar auf eine
adelige Abstammung hin - ein Herr von Stil und Welt sowie mit
Habitus. Und wenn der Brillant im Ohr auch noch so dezent wirkt, beim
reifen Herrn, der etwas von sich halt, sollte er nicht sein. Man nennt
das overdressed oder eher nicht besonders schicklich. Dann lieber eine
edle teure Uhr am Handgelenk. Das passt und hat Stil. Aber auch hier
bitte nicht zu protzig auftreten. Die Uhr muss immer auch zum Typen
passen. Eine dicke Fliegeruhr gehdért nicht unbedingt ans Handgelenk
des smarten schlanken Herm. Da ist flach angesagt, wahrend der mehr
stammige Typ durchaus auch einen etwas opulenteren Chronographen

vertragt.

Bleaching, Zahnersatz und Co.

Wenn es die sprichwdrtliche Liebe auf den ersten Blick gibt, dann reden
wir von spontaner Sympathie. Der erste Eindruck ist entscheidend, und
daflr bleiben haufig nur wenige Sekunden. In diesen muss man voll
Uberzeugen. Gesicht, Augen und auch die Zahne miUissen passen. Es ist

schon haufig passiert, dass Frauen sich spontan in einen Typen
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verknallten. Sie sehen ein durchaus sympathisches Gesicht — und diese
bestechenden Augen. Dann macht der Mann den Mund auf, und die
Schose ist gelaufen. Denn dort offenbaren sich plétzlich Abgrinde,
Zahnlucken, schief gewachsene Hauer, ungepflegte Zahne und ein
buntes Farbenspiel. Wenn dann auch noch Mundgeruch dazu kommt -
~Adieu Traumfrau®. Man muss es ganz klar sagen: Zahne sind
mitentscheidend fur das Ja oder Nein der Traumfrau. Stellen Sie sich
doch einmal umgekehrt vor, Thre Frau wirde das Gebiss plétzlich
vernachlassigen. Méchten Sie eine solche Frau noch klissen und in dem

Irrgarten herumfuchteln? Igitt!

Der 50er kann noch so gut aussehen und sich noch so viel Mihe geben,

stimmt es im Mund nicht, dann wird es auch nichts mit der Traumfrau.

Haben Sie also hier ein Handicap, dann missen Sie daran arbeiten.
Sichtbare Zahnlliicken gehen Uberhaupt nicht. Dann hei8t es nur: Ab
zum Zahnarzt und Licken fillen! Ja, das wird teuer in Deutschland.
Aber: Es gibt heute auch in Deutschland Zahnersatz-Discounter.
Suchen Sie solche Ldsungen, die nicht schlecht sein mussen. Diese
Anbieter holen sich ihre Qualitdtsarbeit ganz einfach beim
Zahntechniker im Ausland, etwa in China, wo die Lohne flr Zahnersatz
einfach wesentlich billiger sind. Oder gehen Sie gleich ins
osteuropadische Ausland zum Beispiel und lassen sich dort den
Zahnersatz professionell im Urlaub einsetzen. Sprechen Sie aber vorher
mit Ihrer Krankenkasse, was sie Ubernimmt und was nicht. In der
Regel lassen die mit sich reden, weil es eben flr sie auch billiger wird
als in Deutschland.

Aber auch selbst unschéne Zahnverfarbungen hemmen den Mann, sein
ganzes Wesen der Traumfrau zu offnen. 50er mit gelben Zahnen
wirken nicht wirklich offen, weil sie ja immer etwas zu verbergen
haben, ihre farbigen oder schmutzigen Zahne namlich. Mit weiem

Glanz lasst es sich ganz anders leben und lachen. Sie sind weltoffen
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und kénnen guten Gewissens zeigen, was Sie zu bieten haben. Sie sind

nicht mehr gehemmt und wirken auch rundum gesund.

Haben Sie gelbe oder dunkle unansehnliche Raucherzahne, dann hilft
nur eine ordentliche Uberarbeitung. Dafiir gibt es das so genannte

Bleaching (engl.: to bleach = bleichen) oder Aufhellen von Zahnen.

Ursachen von Zahnverfarbungen gibt es viele: Zigaretten rauchen,
Rotwein, Tee und Kaffee trinken, viel Alkohol und andere farbende
Lebensmittel wie Rote Beete, Wald- und Heidelbeeren sowie

saurehaltige Getranke wie Safte zu sich nehmen.

Zum Aufhellen von Zahnen setzt man Chemie ein, namlich
Wasserstoffperoxid, das Farbstoffe im Zahn chemisch verandert, damit

sie farblich nicht mehr sichtbar werden.

Aber: Zahnbleichmittel sollten einen neutralen pH-Wert haben, um die
Zahne nicht aufzurauen. Denn sonst wilrden sie ja sofort wieder
anfallig flir neue Verfarbungen. Verschiedene Methoden gibt es flr das
Bleaching, wobei grundsatzlich vorher zu sagen ist: Die in der Werbung
oft angepriesenen Zahnpasten, die in 14 Tagen blendend weiBe Zahne
versprechen, kénnen Sie getrost vergessen.

Das so genannte Home Bleaching setzt eine passgenaue
Kunststoffschiene voraus, die zuvor nach Abformung der Zahne beim
Zahnarzt, Dentallabor oder Zahnkosmetiker hergestellt wird. Diese
Schiene Uberdeckt die aufzuhellenden Zahnbereiche genau. Zu Hause
fullt man das Bleichgel ein und setzt die Schiene auf die entsprechende
Zahnpartie - etwa zwischen einer und acht Stunden. Die so genannten
Altersverfarbungen kommen mit flinf bis sieben Behandlungen aus.
Hartnackige Verfarbungen brauchen dagegen 15 oder mehr Einsatze.
Diese Methode ist fur ganze, komplette Zahnreihen gedacht.
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Power Bleaching oder auch In-Office-Bleaching ist ein Verfahren,
bei dem man hdher konzentriertes Material einsetzt. Das kann
deswegen auch nur direkt in der Zahnarztpraxis oder beim Dental-
Kosmetiker angewendet werden. Hierbei kommt es darauf an, dass das
Zahnfleisch mit einem gummiartigen oder latexartigen Uberzug, dem
so genannten Gingiva Protektor (Gingiva = Zahnfleisch) abgedeckt und
geschitzt wird. Nun bringt in der Regel der Zahnarzt oder sein
Fachpersonal direkt das Bleichmittel auf die Zahne auf, damit es dort
einwirken kann. Die Wirkung des Materials intensiviert man dadurch,
dass man es mit speziellem Licht bestrahlt, den so genannten
Bleaching Lampen. Das ist kurzwelliges Licht, etwa UV-Licht oder Cyan
= Blaulicht. Nur bei Bleaching-Gel bewirkt das Licht eine chemische
Aktivierung. 15 bis 30 Minuten lang dauert diese Behandlung, dann
wird das Gel entfernt. Hat man keinen ausreichenden Effekt erzielt,
dann kann das Verfahren wiederholt werden. Man sagt etwa, um ein
dauerhaftes Ergebnis von mindestens einem Jahr Haltbarkeit zu
bekommen, sind beim ersten Mal ein bis zwei Behandlungen
erforderlich. Man wendet das Verfahren an, wenn man einzelne noch
vitale, lebende Zahne wieder aufhellen will und wenn es sehr schnell

gehen soll.

Mit der so genannten Walking-Bleach-Technik (Einlagen im Zahn)
werden einzelne abgestorbene, meist schon schwarz verfarbte Zahne
wieder aufgehellt. Dazu 6ffnet man die Krone im Zahn, die ja durch
eine vorangegangene Wurzelbehandlung im Zahn bereits aufgebohrt
ist. In diese Hohle, die friher das Zahnmark geflllt hat, bringt man
nun ein geeignetes Mittel hinein. Man verschlieBt den Zahn wieder

provisorisch. Das Material bleibt flir einen oder mehrere Tage im Zahn.

Grundsatzlich gilt: Vor einer Bleaching-Behandlung sollte erst mal
eine professionelle Zahnreinigung stattfinden. Man muss folgendes zum

Bleaching wissen: Es halt nicht ewig, aber in der Regel jahrelang. Nach
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dem Bleaching ist regelmaBige Zahnpflege angesagt, um das
Aufhellungs-Ergebnis madglichst lange zu sichern. Unter Umstanden
muss mit Bleaching spater nochmal wieder aufgefrischt werden.

Nachteile des Bleachings: Frisch behandelt kann zundchst eine
Uberempfindlichkeit gegen SiBes und Saures bestehen sowie gegen
Temperaturschwankungen, und das kann schmerzhaft sein. Ein solches
Empfinden klingt wenige Tage nach der Behandlung ab. In der Regel
geben professionelle Anwender eine kleine Tube mit spezieller
Zahncreme auch fiur das Zahnfleisch mit, die in solchen Fallen
aufgetragen wird. Es kann sein, dass durch Bleaching den Zahnen
Mineralien entzogen werden, die voribergehend zu weiBen Flecken
Uber dem gesamten Zahn oder an einzelnen Stellen flihren. Diese
verschwinden aber schnell wieder. Spezielle Gels unterstitzen das und
bringen die Minerale wieder zurlick. Achten Sie unbedingt darauf, dass
nur pH-neutrale Bleaching-Mittel verwendet werden, also nicht zu mit
zu niedrigem pH-Wert, also zu saure Mittel. Das raut den Zahn auf und

fuhrt schnell wieder zu neuen Angriffsflachen flir Verfarbungen.

Es gibt zwar heute in Drogeriemarkten und Apotheken Bleaching-
Produkte zur Selbstbehandlung. Im Internet werden gar angeblich
einfach anwendbare Bleaching-Stifte (Whitening-Pens) angeboten.
Supermarkte versprechen manchmal zwielichtige Schnell-Erfolge. Da
gibt es beschichtete Klebestreifen, Losungen zum Aufpinseln und vieles
mehr. Vorsicht ist die Mutter der Porzellankiste. Manchmal kdnnen Sie
leider auch auf Mittel treffen, die den Zahnen eher schaden. Sprechen
Sie auf jeden Fall zuvor mit Ihrem Zahnarzt, und denken Sie an eine
professionelle Zahnreinigung vor dem Bleaching. Der Selbstversuch
muss gut vorbereitet sein. Seien Sie vorsichtig mit allzu schnellen
groBspurigen Versprechen, vor allem dann, wenn sie relativ anonym

und wenig nachprifbar aus dem Internet kommen - vor allem, wenn
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Sie hinterher bei Erfolglosigkeit niemanden greifen kénnen und Ihr Geld
futsch ist.

Noch ganz wichtig bei Bleaching ist: Wie verandert Bleaching auch
Zahnkronen, Briicken, Fiillungen und Verblendungen etwa mit
Keramikmaterial? - Eben nicht! Unter Umstéanden haben Sie im
sichtbaren Zahnbereich dann namlich ein Problem und mussen eben
diese sichtbaren eingesetzten kinstlichen Teile im gleichen Farbton der
neu gebleachten Zahne nachristen. Das muss man wissen, wenn man
sich auf Zahnbleiche einlasst und zusatzlich noch kunstliche sichtbare
Bricken, Zahnkronen und Verblendungen im Mund hat. Unter
Umstdnden entscheidet man sich flir einen Austausch dieser
kinstlichen Teile, und die aufgehellten Zahne verdunkeln mit der Zeit
wieder. Dann hat man ein weiteres Problem, weil die ersetzten

Zahnteile sich nun von den wieder verdunkelten abheben.

Die Kosten flirs Bleaching muss der Patient selbst bezahlen, weil es
sich nicht um eine medizinisch notwendige MaBnahme handelt. Home-
Bleaching flr beide Kiefer macht rund 500 Euro und mehr aus. Die
Behandlung in der Praxis kostet fur eine Sitzung bis zu 700 Euro und
mehr, das Bleichen einzelner Zdhne dagegen nur bis zu rund 50 Euro.
Die furs Home-Bleaching angefertigte Schiene kann mehrmals

verwendet werden, das Bleichgel kauft man nach.

Weitere Nachteile von Bleaching sind, dass rund 25 Prozent der
eingesetzten Chemikalie Wasserstoffperoxid vom Patienten verschluckt
wird. Das kann Schleimhautreizungen im Mund und Rachenraum sowie
im Magen verursachen. Unterschiedliche Studien besagen, dass
Zahnschmelz nicht beschadigt wird, aber Bleaching zu Schaden an der
Zahnoberflache fihren kann und die Zahne direkt nach einer

Behandlung empfindlicher reagieren kdnnen.
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Ubrigens, die strahlend weiBen Z&hne und der perfekte Glanz bei
Hollywood-Schauspielerinnen und -Schauspielern sind meist komplette
Kunstgebisse oder Verblendungen und weniger auf hervorragende
Pflege zurtckzufihren. Man nennt das Veneers. Daflir werden ganze
Zahnreihen angeschliffen und komplette strahlende Verblendungen
aufgesetzt. Lassen Sie sich also nicht ,blenden™. Da wird oft viel

klnstlich nachgeholfen.

Der Vollstandigkeit halber: Man kann sich heute auch einzelne Zahne
oder ganze Bricken in den Kieferknochen einpflanzen lassen. Dazu
wird der Kiefer angebohrt und der kilinstliche Stiftzahn oder die
Stiftbrliicke einzementiert. Das ist ein aufwandiges und sehr teures
Verfahren.

Und wenn der 50er seiner Traumfrau begegnet, bitte immer schoén
daran denken: Mundgeruch sollten Sie sich nun gar nicht leisten und
auch vorher weder Knoblauch oder Zwiebeln verzehrt haben. Das
kommt nicht wirklich gut an. Nun gibt es ja auch Manner Uber 50 mit
Magenproblemen, die auch Medikamente einnehmen. Bekannt ist
dabei, dass sie oft aufgrund des Saurertckflusses - ,Reflux™ nennt man
das im medizinischen Fachausdruck - unangenehm riechen. Sie selbst
merken das mitunter gar nicht mal so deutlich. Wenn man das aber
weiB3, sollte man beim Treff mit der Traumfrau vorbeugen und einen

Mundspray in der Tasche haben.
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Man ist so alt wie man sich fiihit

Man ist immer so alt, wie man sich fuhlt, sagt ein altes Sprichwort. Das
heiBt: Man kann physisch durchaus 50 sein, in seinem Herzen aber 30.
Woran liegt das? Wer mit 50 immer nur in seinen Kreisen mit
Gleichaltrigen verkehrt, der wird irgendwann auch nur von Krankheiten
und Zipperlein reden. Der wird sich zur Skatrunde mit seinen Kumpels

treffen und sich so langsam mit dem Essen auf Rademn vorbereiten.

Wer sich also nicht aus seinem Alterskreis hinausbewegt, der altert
auch schneller. Der weiB3 nicht mehr, was bei den Jingeren abgeht, und
der wird sich auch ganz in seiner Mentalitdt altersgerecht

weiterentwickeln.

Was sagt uns das? - Raus aus der Skatrunde und hinein in die Disco.
Es gibt durchaus anspruchsvolle ,U 30-Discos", also Tanz- und
Musikveranstaltungen flur Menschen Uber 30. Gehen Sie in solche
Kreise hinein, dann bleiben Sie auch in Threm Herzen jung. Gestalten
Sie ihre sozialen Kontakte so um, dass Sie sich mit Jingeren treffen,
dann bleiben Sie selbst auch jung. Wenn Ihr Freundeskreis
Uberwiegend Gleichaltrige enthdlt, dann haben Sie auch wenig zu
lachen. Sie entwickeln eine altersgerechte Sprache, die bei jungen
Traumfrauen nicht unbedingt mehr ankommt. Treffen Sie aber mit
Jingeren zusammen, dann halten Sie auch in der modernen, jungen
Konversation mit. Trimmen Sie sich also auf ,Jung", indem Sie Wert
auch auf junge Freunde legen, junge Kontakte suchen, junge Sprache
pflegen. Denn auch hier gilt: Was nltzt der Traumfrau ein attraktiver
50er, der vollig antiquiert redet und nicht mehr wei, was bei den
30ern abgeht? Arbeiten Sie also an Ihrem sozialen Umfeld.

Dazu kommt femer: Wenn Sie mehr Zeit mit jungen Leuten verbringen
als mit alteren, dann flhlen Sie sich selbst auch wesentlich jinger. Sie

mogen zwar 50 sein, sind aber voll und ganz in der 30er-Welt. So
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erarbeiten Sie sich ein jugendliches Leben und erhalten sich eine junge
Welt.

Tipps:

Gehen Sie in neue Kinofilme, damit sie mitreden kdénnen. Hbéren Sie
sich die aktuellen Charts an, um zu wissen, was hip ist. Streifen Sie
durch Boutiquen und Modehduser, um zu wissen, was die ,Young
Generation® heutzutage so tragt, genauso im Schuhgeschaft. Und
trauen Sie sich ruhig mal in die Dessous-Abteilung des Kaufhauses und
lassen Sie sich beraten, was Frau so darunter mag. Besuchen Sie die
Disco, tanzen Sie und lernen mal wieder, eine Frau aufzufordern.
Gehen Sie dahin, wo Traumfrauen sich gewdhnlich aufhalten:
Friseurladen, Beautysalon, Fitnessstudio, Modeboutique, Sauna, Disco
oder Tanzschule.

Halten Sie sich fit

Lassen Sie in Ihrem Bemihen um Attraktivitat nicht nach. Sie mussen
am Ball bleiben, auch wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben. Gehen Sie in
einen Sportverein oder in ein Fitnessstudio, treffen Sie sich — mdglichst
mit Jingeren - zum Tennis- oder Golfspiel. Spielen Sie FreizeitfuBball.
Halten Sie sich auch geistig fit, vielleicht in einem Schachclub. Denn
das einmal Erreichte will gepflegt werden. Sonst erschlaffen Sie allzu
schnell wieder. Viele machen den Fehler: Ziel erreicht - keine
Anstrengung mehr nétig - Unattraktivsein folgt - nachlassendes
Interesse - Trennung. Vermeiden Sie das. Bleiben Sie dran an Ihrer

Traumfrau. Das ist ein tagliches Bemuhen.
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Funfzehn Tipps, wie Sie der Traumfrau begegnen

1. Sehen Sie ein, dass Geschmacker verschieden sind. Lernen Sie
deshalb, Absagen/Kdrbe einzustecken. Sagen Sie sich danach einfach:
Die Niederage ist mein Weg zum Erfolg. Ich leme daraus, namlich: Es
gibt genug andere Traumfrauen, die ich klarmachen kann.

2. Gehen Sie mit einer gehoérigen Portion Gelassenheit und
Selbstvertrauen an die Sache - ohne geht gar nichts! Verwechseln Sie
das aber bitte nicht mit Arroganz und Gleichgiltigkeit. Selbstvertrauen
beim Suchen nach der Traumfrau bedeutet: Seien Sie mit sich selbst

im Reinen. Lacheln Sie bei der Begeghung charmant und freundlich.

3. Vor der Ansprache steht der Blick: Bevor Sie eine Frau ansprechen,
versuchen Sie erst einmal den Blickkontakt herzustellen. Plumpe

Anmache von der Seite geht gar nicht.

4. Kleider machen Leute. 50 Prozent des Gesamteindrucks machen
Kleider aus. Sie kénnen noch so hasslich sein, mit einer vernlnftigen
Bekleidung macht man vieles wett. Nach der Boutique folgen Friseur,

Mundgeruch, Zahne und Nasenhaare.

5. Machen Sie sich Gedanken, was Sie sagen wollen und was Sie auf
eine negative Antwort entgegnen werden, bevor Sie auf Ihre Traumfrau

zusteuern.

6. "Shit happens - next one please!”. Zeigt die angesprochene
Traumfrau kein Interesse im Gesprach, verschwenden Sie keine
weitere Zeit und machen Sie sich vor allem nicht lacherlich. Rickgrat
behalten und beizeiten den Rickzug antreten. So etwas kann

passieren, auf zur Nachsten.
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7. Horen Sie gut zu, was die Frau Ihnen zu sagen hat. Seien Sie mit
allen Ihren Sinnen dabei. Stellen Sie Fragen. Bringen Sie etwas Humor
und Ironie ins Gesprach, aber Ubertreiben Sie es nicht. Schauen Sie
Ihrer Traumfrau in die Augen und nicht auf die Titten, auch wenn sie
Dolly Buster-AusmaBe hat.

8. Denken Sie niemals bei Ihrem ersten Gedanken daran, die Frau ins
Bett zu kriegen, sondern immer nur: Du bist eine wirklich interessante
Frau, und es ist nett, mit Dir zu plaudern. Wenn die Traumfrau merkt,
dass Sie sie nur abschleppen wollen, haben Sie schon verloren. Bleiben

Sie also immer gelassen und verhalten Sie sich stil- und niveauvall.

9. Reden Sie beim ersten Gesprach nie Uber Sex oder zumindest nicht
zu viel. Das koénnte Frauen verunsichemn. Stattdessen reden Sie
vielmehr Uber das Lokal, in dem Sie sich gerade befinden, Uber die
Musik — und verwickeln Sie Ihr Gegenuber mit Fragen in ein Gesprach:

»Tolle Musik, wissen Sie zufallig, von wem das ist?".

10. Dauert ein Gesprach weniger als eine Stunde, fragen Sie erst gar
nicht nach der Telefonnummer. Dann ist die Angebetete sicher nicht
interessiert. Es sei denn, Sie sind davon lUberzeugt, dass sie wirklich an

Ihnen Interesse zeigt.

11. Spielen Sie mit Ihren Augen, fixieren Sie Ihre Traumfrau. Weicht
Sie Ihnen aus, zeigt Sie Ihnen: Das ist mit unangenehm. Dann hat sie
wenig Interesse und mdchte auch von Ihrem Blick nicht eingefangen
werden. Sie kénnen wieder auf Normalstufe gehen und das Gesprach
charmant ausklingen lassen. Betéren Ihre Augen dagegen, dann
spielen Sie weiter und lacheln charmant dazu. Lassen Sie die Kraft

Ihrer Augen wirken.

12. Schalten Sie unbedingt Ihr Handy aus. Telefonieren ware beim

ersten Treffen mit der Traumfrau todlich. Jemand, der seinen Beruf
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oder Freunde Uber den Erstkontakt stellt (und die Dame links liegen

lasst), hat schon verloren.

13. Hoéren Sie zu und fallen nicht ins Wort! Lassen Sie Ihre Traumfrau
kommen und sprechen. Sie Uben sich in Geduld. Frauen wollen auch

etwas zu sagen haben. Sie haben Zeit.

14. Zeigen Sie Interesse und fragen - aber bitte nicht zum Einkommen
und zur Mitgift oder zu Sexualpraktiken. Zeigen Sie Ihr ganzes

Interesse — an Hobbys, Freizeitbeschaftigung und sonstigen Interessen.

15. Protzen Sie nicht mit Geld, Bestellungen oder opulenten Essen.
Spielen Sie nicht den Aufschneider. Bleiben Sie ganz locker Sie selbst.
Eine Frau will erobert, aber nicht erkauft werden!
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Schlusswort: Ihre Traumfrau wartet auf Sie!

Der Weg zur Traumfrau ist hart, aber nicht unerreichbar. Viele Schritte
fUhren zum Ziel. Auch der gestandene Mann mit 50 findet noch seine
Traumfrau, wenn er etwas aus sich macht. Manche Dinge sind einfach
und liegen so nahe. Wir missen uns nur mal selbst anschauen, in den
Spiegel blicken. Mein Gott, was kénnten wir uns leicht aufpeppen. Wir
haben so lange so wenig an uns gearbeitet. Vor allem ist irgendwie
wohl der modeme Intercity an uns vorbeigerast. Haben wir etwa nicht

mitbekommen, dass es Kosmetika flir den Mann gibt?

Wir rasieren uns immer noch mit der stumpfen Klinge und brennen uns
dann die Haut mit billigem After Shave ein. Wen wundert’s, wenn wir
da nicht mehr begehrenswert sind. Faul und bequem sind wir
geworden, hocken vor der Glotze. Dabei kénnte das Leben so spannend
und erlebnisreich sein. Die Traumfrau mag im Grunde genommen den
gestandenen 50er, wenn er Charakter und Stil zeigt, elegant und
charmant ist, zuhort und sein ganzes Interesse zeigt. Stellen Sie sich
doch einmal vor, wie sich Ihr Leben verandert: eine Traumfrau an Ihrer
Seite, eine Frau, die Sie immer schon haben wollten, mit der Sie Ihren

SpalB haben und gemeinsam durchs Leben gehen.

Das ist drin! Sie kdnnten es sogar ganz schnell erreichen - wenn Sie
damit beginnen, nur ein paar der vielen praktischen Tipps umzusetzen,

die Ihnen dieses eBook nun bietet.

Ihre Traumfrau wartet auf Sie. Jetzt liegt es nur noch an Ihnen.
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