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Allgemeine Empfehlungen
Ich werde dir gleich einige allgemeine Empfehlungen zum 
Kurs und den Techniken geben. Diese Empfehlungen sind 
das Ergebnis der Arbeit mit Hunderten und Hunderten 
erfolgreichen Anwendern des Kurses. Beachte die 
Empfehlungen und du wirst die schnellsten Erfolge sehen! 

1. Mach immer 3 bis 6 Übungseinheiten mit Ejakulation 
pro Übungsabend.  
 
Eine Übungseinheit ist wenn du masturbierst und die 
Techniken aus dem Kurs einübst. Ein Übungsabend ist 
wenn du mehrere Übungseinheiten innerhalb von 2-5 
Stunden an einem Abend machst. 

2. Verteile deine Sessions NICHT auf 1x Morgens üben 
und 1x Abends. Da hast du dann wenig von. Viel besser 
ist es, wenn du 3-6 Übungssessions an einem Abend 
durchziehst. 

3. Übe viel im Alleingang. Auch wenn du alles mit deiner 
Frau oder Freundin einüben willst, übe trotzdem auch 
alleine, so kommst du schneller voran. Manche Männer 
berichten, dass sie alles nur mit ihrer Frau/Freundin 
einüben, weil sie alles mitmacht - das ist dann natürlich 
super. Wenn du aber keine Partnerin hast, die für dich 
immer dann wann du willst abrufbereit ist und alles 
mitmacht, dann ist das kein Problem - du kannst alles 
auch im Alleingang einüben! 

4. Wenn du mit Pornos übst, dann benutze nur einige 
wenige Pornos und nichts extremes - damit du dann 
beim realen Sex keinen all zu großen Unterschied spürst 
und immer eine gute Erektion bekommst. (Siehe Schritt 2 
für Details!) 

5. Übe mit einem Fleshlight. Es ist ein Masturbator, der sich 
ziemlich realistisch anfühlt. Link: Fleshlight (DE)  
 

6. Sex oder Üben auf vollen Magen ist immer schlecht! 
Wenn du auf vollen Magen Sex hast oder übst, wirst du 
sehen, dass deine Erektion nicht so gut sein wird wie 

�2

http://www.amazon.de/s/?_encoding=UTF8&camp=1638&creative=19454&field-keywords=fleshlight&linkCode=ur2&site-redirect=de&tag=shadesofgreyd-21&url=search-alias%3Daps&linkId=3R7FQZQRFX7PNODT


10 Schritte Bett Rocker by David GiMarko © Copyright 2015-2017

wenn du lange genug wartest, bis das Essen zumindest 
teilweise verdaut ist. Das hat damit zu tun, dass für die 
Verdauung sehr viel Blut gebraucht wird, welches dann 
„woanders“ fehlt. Man merkt es auch daran, dass man 
sich bei vollem Magen etwas müde fühlt - kein guter 
Zeitpunkt für Sex oder Bettrocker Übungen.  
→ Auch das Durchhaltevermögen wird kürzer sein, wenn 
du auf vollen Magen Sex hast!  

7. Guter Schlaf, genug Sport und wenig Stress ist super 
wichtig, um dein vollstes Länger Können Potenzial 
mit guter Erektion zu erreichen. Je mehr oder besser 
du geschlafen hast, desto besser werden die Übungen 
und der Sex klappen. Ich empfehle mindestens 8-9 Std. 
Schlaf pro Nacht, Sportarten wie CrossFit und 
regelmäßige Erholung. 
 
Nimm diesen Punkt ernst. Früher oder später kommst du 
nicht umhin auf diese Faktoren zu achten, also fang so 
früh wie möglich damit an! 

Falls du Fragen hast - lies immer zuerst den 
FAQ-Bereich (oft gestellte Fragen)

Der 10 Schritte Bett Rocker Kurs ist schon seit 2014 online, 
und wie du dir denken kannst, haben ihn bereits Hunderte 
und Hunderte von Anwendern absolviert. 

Ich habe wörtlich einige Tausend Emails mit Fragen zum 
Kurs beantworten müssen in dieser Zeit, damit Leute ihren 
Erfolg mit dem Kurs haben konnten… 

Die Fragen wiederholen sich aber, deswegen habe ich nun 
die FAQ-Bereiche erstellt, wo alle Fragen beantwortet sind. 
Einmal der Allgemeine Fragen FAQ unten auf der Einleitung-
Seite und einmal zu jedem Schritt auf der jeweiligen Schritt-
Seite unten. 

Wenn du also irgendwelche Fragen hast, dann schau als 
allererstes dort rein. Deine Frage wird mit 99%-ger 
Wahrscheinlichkeit dort beantwortet worden sein. 

WICHTIG: Das Beantworten von Fragen nimmt viel Zeit - 
besonders bei der Menge an Emails die ich immer noch 
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täglich bekomme. Darum kann ich es mir rein zeitlich nicht 
mehr leisten, auf immer dieselben  Fragen persönlich zu 
antworten. Dafür gibt es jetzt die FAQs! 

Wenn du mir per Email also eine Frage stellst, die bereits im 
FAQ-Bereich beantwortet wurde, bekommst du keine 
Antwort! Also nicht wundern, sondern direkt im FAQ Bereich 
nachschauen - deine Frage wird mit Sicherheit dort 
schon gestellt und beantwortet worden sein 

Wie Du Von Diesem Kurs 
Am Meisten Profitieren 
Kannst
Nun, eigentlich ist das ganz simpel – du folgst ganz 
EINFACH den Schritten und tust, was dir dort erklärt wird. 

ALLERDINGS... könntest du in Versuchung kommen einige 
Schritte zu überspringen und die anderen Schritte zu lesen, 
bevor du das Gelernte des vorherigen Schritts meisterst. Du 
könntest auch versuchen, dir einfach alle Informationen 
„reinzuziehen“, ohne sie anzuwenden und dabei denken 
„Ach, kein Problem, das mache ich später“... 

TUE DAS NICHT! 

Es wäre ein großer Fehler und würde dafür sorgen, dass du 
nur langsame und mittelmäßige Erfolge erzielst... 

Die einfache Regel, die du befolgen musst, um das beste 
aus diesem Kurs herauszuholen und somit zu lernen, sehr, 
sehr lange im Bett durchzuhalten und Kontrolle über deine 
Ejakulation zu erlangen, ist: 

- Überspringe NIEMALS einen Schritt, an dem du 
gerade arbeitest, bevor du wirklich fertig damit bist. 

- BENUTZE SOFORT all die neuen Informationen und 
Techniken, die du in einem Schritt gelernt hast. Kein 

�4



10 Schritte Bett Rocker by David GiMarko © Copyright 2015-2017

Warten, kein „später“, ganz einfach – du liest es, du 
benutzt es. Punkt. 

Da ich dir das jetzt erzählt habe, denke ich, dass du bereit 
dafür bist, das Beste aus diesem Kurs herauszuholen. Also 
dann lies den ersten Schritt und beginne SOFORT damit 
alles anzuwenden. Los! 

Bildrechte dieser Abschnitt: young lovers kissing on bed #71165957, pushing 
stopwatch button #36577819, biker girl #44836411  @ dollarphotoclub.com 
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