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TEIL 4: ACTION

SCHRITT 10
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Schritt 10: Dein Abschließendes 1-
Monatiges Training: Re-programmiere 
Dein Gehirn Auf Länger Durchhalten, 
Indem Du Alles Bislang Gelernte 
Innerhalb Des Nächsten Monats 
Anwendest Und Automatisierst
Was du nun als nächstes tun musst, ist ALL die Techniken, die 
du in diesem Kurs gelernt hast, ganz, ganz oft im echten Leben 
anwenden…  

Nicht 1 Mal, nicht 2 Mal, nicht 3-4 Mal, sondern 10-20-30 Mal, 
bis du du dich wirklich, wirklich sicher mit deinem 
Durchhaltevermögen fühlst, damit du eine tolle Zeit mit jeder 
Frau hast, die du im Bett glücklich machst! 

Also, in Schritt 10 geht es um die Anwendung des Materials aus 
den vorherigen Modulen. Ich werde es ganz einfach für dich 
machen, indem ich dir eine simple Anweisung gebe, damit du 
diese befolgen kannst, ohne Angst davor zu haben etwas zu 
vergessen. 

Wichtig: Wenn du das hier liest, ohne dass du alles gemacht 
hast, was ich dir in den vorherigen Schritten gezeigt habe, 
solltest du NICHT hier SEIN und dieser Schritt wird völlig sinnlos 
für dich sein... 

Also, wenn du das alles noch nicht ausprobiert hast, gehe 
zurück und wende alles mit viel „Fleiß“ an. Du wirst dir später 
dafür dankbar sein... 

Okay, wenn du diese Zeilen liest, hast du deine Hausaufgaben 
gemacht und nun beginnt die richtige ACTION... 

Jetzt wirst du SO VIELE SIMULIERTE (ODER RICHTIGE) 
SEX-DATES über den Zeitraum DER NÄCHSTEN 30-60 TAGE 
haben, wie ich es im vorherigen Schritt des Kurses beschrieben 
habe. Der Grund dafür ist, dass dir all die Techniken, Methoden 
und Vorgehensweisen in Fleisch und Blut übergehen sollen, 
damit du sie ohne groß nachzudenken und ohne viel 
Anstrengung benutzen kannst! 
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Hier kommen also die Anweisungen für die nächsten 30 Tage. 
(Im Grunde ist es das Gleiche Material wie in Schritt 9, aber ich 
werde es dir noch einmal erklären, weil es sehr wichtig ist.) 
DIE SEX-WOCHENENDE SIMULATION – EINFACHE 
ANWEISUNGEN FÜR DIE NÄCHSTEN 30-60 TAGE

Wiederhole die folgenden Anweisungen so oft du kannst: 

1) Bevor du anfängst, geh und kaufe dir eine Fleshlight (eine 
sich sehr realistisch anfühlende Taschenmuschi).  
—>Fleshlight (DE)  
—>Fleshlight (Österreich) 
 
Sie wird dir eine realistischere Erfahrung beim Training 
bieten als deine Hand... Du musst dir nicht das beste Modell 
kaufen. Kaufe einfach eine simple Variante der Marke Flesh-
Girls, die eine realistische Innenstruktur bieten. Kaufe 
KEINE normale Pink Lady, denn die frisst dein Gleitmittel 
wie verrückt. Die einfachen Flesh-Girls sind in Sachen 
Gleitmittel viel einfacher zu handhaben.  
—> Wenn du ausreichend Geld und Lust hast, kannst du dir 
natürlich auch etwas ausgefallenes kaufen zum Üben: z.B. 
irgendeine der „Fuсk-Mе Silly“ Masturbatoren 
(Deutschland) / (Österreich)  

2) Entscheide dich, wann dein nächstes simuliertes (oder 
echtes) Sex-Wochenende (2-3 Tage am Stück) stattfinden 
soll  

3) Sorge dafür, dass du am ersten Tag genug Schlaf bekommst 
und beginne dein simuliertes „Sex-Wochenende“, indem du 
2-3 Mal masturbierst, ohne dabei zu versuchen länger 
durchzuhalten. (Mittlerweile solltest du wissen, wie oft du am 
ersten Tag masturbieren musst, damit du in deine Kontroll-
Zone kommst) 

4) Dann warte, bis du wieder kannst und beginne mit der 
Matrix-Technik. Fange an dich 5x langsamer zu bewegen, zu 
atmen und zu denken als normal. Mache das 3-5 Minuten 
oder länger 

5) Beginne dann mit deiner bevorzugten Atemtechnik, z. B. der 
Berg-Technik und mache das mindestens 5 Minuten, 
während du irgendetwas anderes ganz langsam tust 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6) Und fange erst DANN an, wieder zu masturbieren, ABER 
wende dieses Mal so viele Techniken wie du kannst an, die 
du hier gelernt hast, um länger durchzuhalten. Also Atmen, 
Matrix, PC-Muskel, Entspannung und Ablenkung. (Wenn das 
am Anfang zu viel für dich ist, beginne zuerst mit den 
Atemtechniken und nimm später andere hinzu – jeweils 
immer nur eine) 

7) Wiederhole dies 1-2-3 Mal an diesem Tag, damit du jedes 
Mal länger durchhältst 

8) Masturbiere am nächsten Tag wieder und wende all das 
oben genannte wieder 1-2-3 Mal an, damit du deine 
Ejakulationshäufigkeit erreichst, in deiner Kontroll-Zone 
bleibst und LÄNGER DURCHHÄLTST 

WICHTIGER HINWEIS 
- Versuche so wenig Pоrnos wie möglich zu gucken. 
- Wenn du deine Übungen machst, versuche sie im Stehen 

durchzuführen und setze dich nur hin, wenn du müde bist 
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HAUSAUFGABE SCHRITT #10
1. Lasse dir alles, was du in diesem Kurs gelernt hast, 

in Fleisch und Blut übergehen. Wiederhole einfach 
deine simulierten (oder echten) „Sex-Wochenenden“, 
wie oben beschrieben, so oft wie möglich über einen 
Zeitraum von 30-60 Tagen. 

2. Nachdem du das gemacht hast, mein Freund, 
schicke mir bitte einen letzten kurzen (oder langen) 
Bericht für das gesamte Training. Gib bitte wie immer 
an, wie groß dein anfängliches Durchhaltevermögen 
war (VORHER) und wie hoch es nun ist, NACHDEM 
du all die Informationen, die du in diesem Kurs 
gelernt hast, angewandt hast. 

E-Mail: david10stepstolastlonger@gmx.de oder per 
Facebook: https://www.facebook.com/david.gimarko 

https://www.facebook.com/david.gimarko
https://www.facebook.com/david.gimarko
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Und das war's, mein Freund, DAS WAR'S! 

Ich bin felsenfest davon überzeugt, dass du viel länger 
durchhalten wirst, sobald du das alles hier angewendet hast.  

Also schicke mir AUF JEDEN FALL eine kurze Nachricht, in der 
du darüber schreibst, wie groß dein Durchhaltevermögen „vor“ 
und „nach“ der Anwendung all dieser Techniken und Methoden 
war, denn ich will das wirklich gerne wissen! 

Ich werde dir natürlich später ein paar Extras zukommen lassen, 
wenn du mir von deinen vorher/nachher Ergebnissen berichtest. 
Das könnten zum Beispiel große Rabatte auf die nächsten 
Programme sein (Effektiver Oralsex oder Squirting-Techniken 
etc.), oder sogar kostenloses Zeug... 

Also lass von dir hören, sobald du Fortschritte gemacht hast, 
mein Freund... 

Damit verabschiede ich mich jetzt und wünsche dir eine Menge 
SPASS und ein GUTES Gelingen, das hier durchzuziehen. 
Denn das alles durchziehen ist alles, was du brauchst, um 
länger im Bett durchzuhalten! 

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