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Schritt 3:,,Die 5x Matrix-Technik* -
Lerne, dich zu verlangsamen
(Uberspringen dieses Schrittes wird
deinen Erfolg um 30% reduzieren)

Willkommen bei Schritt 3. Ein GUberaus wichtiger Schritt,
wenn du langer durchhalten willst.

Und hier wollen wir damit beginnen unsere ersten Techniken
in diesem Kurs anzuwenden.

Bevor ich dir aber jetzt die Matrix-Technik beibringe, lass
mich zuerst erklaren, warum es ein so grofdes Problem ist,
wenn du dich beeilst und warum du langsamer werden
musst.

HASTE NICHT

Wenn es um Sex geht,
verhalten sich die
unerfahrensten unter den
Mannern meist so, als sei es
Jihre letzte Chance®“ Sex zu
haben und ihre letzte
Chance, ,alles zu geben®.

Das fuhrt dazu, dass sie alles

m viel zu sehr ubersturzen.

Woher weil} ich das? Nun ja,
ich spreche mit Frauen... Oft
werden sie dir

Dinge erzahlen, von denen du nicht einmal im Traum
geglaubt hattest sie wirden sie bemerken...

Zum Beispiel eine doofe Art und Weise sich krampfhaft
schnell auszuziehen und all das nachfolgende
Standardgetue...

Und wenn du zu Ubersturzt an die ganze Sache ran gehst,
rate mal wie sich das auf dein Durchhaltevermogen
auswirkt? Genau, das verkurzt deine IELT (die sog.



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

.intravaginal ejaculation latency time®, oder vereinfacht: die
StolRzeit in der Vagina) sehr, sehr drastisch.

Der Grund dafur ist unter anderem grof3ere Angst/
Nervositat und ein hoherer Spiegel von Stresshormonen wie
Adrenalin und Cortisol, welche deinen Serotonin-Spiegel
senken (der dir sonst die Kontrolle verliehen hatte).

Mit anderen Worten - wenn du hastest und versuchst,
alles schnell zu machen, beschleunigst du unbewusst
deine ganze Maschinerie und alle Prozesse in deinem
Korper verlaufen schneller - ja, auch das Ansteigen der
sexuellen Erregung und das Erreichen des Orgasmus.

Aber ich will hier nicht zu sehr auf die Anatomie eingehen,
wir wollen ja LEICHTE, SIMPLE und EFFEKTIVE Losungen,
richtig?

Und genau die werde ich dir jetzt geben.

DIE 5X MATRIX-TECHNIK

Erinnerst du dich an diese berihmte Szene, in der Neo den
Kugeln ausweicht und sich alles verlangsamt wie in
Zeitlupe?

Das ist genau das, was du beim Sex machen kannst und ich
werde dir zeigen, wie es geht.
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In erster Linie habe ich diese Technik fur mich selbst
entwickelt, weil ich es damals selber immer Ubersturzte...

Die 5x Matrix-Technik wird daflir sorgen, dass du
sprichwortlich gar keine Chance hast, den Vorgang zu
ubersturzen...

Wie man die ,Matrix-Technik® ausfuhrt: Du verlangsamst dich
um den Faktor 5 und machst somit ALLES 5 mal
LANGSAMER.

Du BEWEGST dich 5x langsamer...
Du SPRICHST 5x langsamer...

Du DENKST 5x langsamer...

Du ATMEST 5x langsamer...

Du BERUHRST 5x langsamer...

Und rate mal, was mit deinem Durchhaltevermogen passiert.
Es wird Iadaanger und in vielen Fallen fuhrt es dazu, dass du
mindestens 5 mal langer durchhalten kannst als zuvor.

Diese Technik ist Bombe, wenn sie richtig angewendet wird.

Das Gefiihl von Slow-Motion ist worauf es
ankommt

Es geht bei der 5X-Matrix Technik aber nicht darum, dass du
perfektionistisch jede einzelne Bewegung und jeden
einzelnen Gedanken langsam machst und nie etwas
schneller machst. Es geht hier eher um das Gefiihl von
Slow-Motion, was du mehrmals durchleben, fihlen und dir
merken kannst, um es spater in dir hervorzurufen, wann
immer du dich verlangsamen musst.

Du kannst zum Beispiel schnell reden, aber deine Augen
laangsam uber das Zimmer und ihren Korper gleiten lassen.

Du kannst schneller stol3en, dabei aber den Oberkorper
langsamer bewegen.

Versuch nicht zu sehr auf Details zu achten, sondern merk
dir das Gefuhl, was du dabei hast, dieses Slow-Moftion-
Geflihl, das Gefuhl von Ruhe-und-Gelassenheit.
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(Du kannst sogar laufen, und dabei aber den Kopf langsam
und relaxed kontrolliert wenden... )

FUhle das nach, experimentiere.

Und jetzt, wo du weild3t warum du das tun solltest und wie du
es tust, hier ein kleiner Tipp: Wende diese Technik schon an
BEVOR du dein Sex-Date triffst und erst recht vor dem
Vorspiel (mehr dazu spater im Kurs). Also zum Beispiel auf
dem Weg zu ihr. Wende die Technik aber nicht im Auto an,
nur in sicherer Umgebung!

Werde langsam schneller

Wenn du diese Technik anwendest, konntest du in
Versuchung kommen zu fruh ,wieder schneller zu werden®,
was ein Fehler ware und hier ist der Grund warum.

Frauen brauchen ES NICHT die ganze Zeit ,schnell und
hart“. Und in 9 von 10 Fallen GERADE NICHT am Anfang
der Penetration.

Tatg._échlich sind Frauen oft von Mannern enttauscht, die ZU
FRUH versuchen, schneller zu werden. Und woher weil} ich
das wieder? Ich spreche viel mit Frauen...

Also anstatt selber schneller zu werden, achte lieber auf ihre
Reaktion. Sie wird dich entweder darum bitten, etwas
schneller zu werden oder dir Signale senden, indem sich
sich schneller bewegt oder ihre Hande benutzt, um dir zu
zeigen, dass du schneller werden sollst.

Und wenn sie das macht, schalte dann nicht sofort auf volle
Geschwindigkeit, da dies sonst ihre Erregung, die sich
aufgebaut hat, zunichte macht...

Werde stattdessen ein bisschen schneller und
beobachte ihre Reaktion. Wenn sie mehr braucht, wird
sie es dich schon wissen lassen.

Wenn du NICHT auf sie horst und dich einfach dazu
entscheidest schneller zu werden, wenn sie es gar nicht
braucht, bedenke diese zwei Nachteile:

» Du konntest ihre aufgebaute Erregung zerstoren.
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* Du konntest deine eigene Erregung unnaotig erhdhen, so
dass du dann langsamer werden musst, wenn sie es
gerade schneller braucht...

Also spare dir dein Durchhaltevermdgen fur die Momente
auf, in denen sie es schneller braucht!

Ubrigens bedeutet das ganz und gar nicht, dass du nicht
auch ab und zu einen Quickie mit ihr einlegen kannst, das
kannst du sehr wohl...

Das solltest du sogar immer dann tun, wenn du Lust drauf
hast, Lust sie einfach mal ,geniel3en®, ohne versuchen, sie
zu befriedigen. Und hier kommen wir zum nachsten Thema,
was den Sex fur dich und sie spannender machen kann:

Baue kurze dominante Bewegungen ein

Auch wenn du langsam machst, kannst du einige kurze
schnelle und sehr dominante Bewegungen, ,Rucks®
einbauen, bei denen du z.B.

« ihre Beine ruckartig und dominant auseinander ziehst

e oder sie ruckartig auf dem Bett zu dir riberziehst

e oder ihre Beine schnell zu ihrer Brust druckst, (sodass sie
quasi ihre Knie kussen kann)

» oder ihr Hoschen schnell ruckartig runterziehen

» oder was auch immer du in dem Moment machen willst...
Aber sei vorsichtig mit ihr, ihre Sicherheit ist immer in
deiner Verantwortung. Alles, was du tust, tust du mit Liebe
zu ihr und nur auf beidseitiger Zustimmung.

Wechsle diese dominanten Bewegungen mit
Zartlichkeit ab

Also, du baust dominante Bewegungen wie oben
beschrieben ein und wirst dann wieder langsam, zartlich, wo
du ihr einen Kuss geben kannst, sie wieder streichelst usw.

Je nachdem wie du im Moment Lust hast, teilst du diese
Abwechslung von Dominanz und Zartlichkeit ein: mal 50%
Dominanz - 50% Zartlichkeit, mal 90%-10%, mal 99%-1%.

Du kontrollierst den Prozess, du bist immer der Boss. Je

mehr du auf diese Weise dominierst, desto mehr erhaltst du
7
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auch die Kontrolle Uber dein Durchhaltevermogen und die
Erektion. Davon aber spater mehr in den anderen Kapiteln.

Hier ein ausfuhrlicheres Beispiel, wie du den Wechsel
zwischen Dominanz und Zartlichkeit aus dem langsamen
kontrollierten Neo-Modus im realen Leben ausfiihren
konntest:

Du bist im 5xMatrix-Neo-Modus, du bist eher langsam. Dann
drehst du sie fir sie unerwartet dominant um, sodass sie mit
dem Rlicken zu dir steht und driickst sie und ihren Kopf
leicht an die Wand, wobei du ihren Kopf an ihren Haaren im
Nacken héltst. Ohne Gewalt natiirlich, es ist alles ein Spiel,
dann bist du wieder langsam, fllisterst ihr etwas ins Ohr oder
kisst sie langsam am Nacken, das kann so lange gehen, wie
DU Lust hast, einige Sekunden oder Minuten, dann ziehst du
wieder ruckartig ihr Héschen runter mit der freien Hand...
Dann gibst du ihr die Anweisung sie soll die Beine breiter
auseinander stellen...

Dann legst du die freie Hand von hinten wieder langsam an
ihre Muschi und bewegst sie langsam, massierst sie... Dann
fuhrst du sie (weiterhin an den Haaren haltend) zum Bett,
oder schmeil3t sie auf’s Bett und wirst auf dem Bett wieder
langsamer und Zartlicher... Dann wieder dominant...

— Diese Abwechslung von Dominantem Verhalten und
Zartlichkeiten wird sie ungemein anturnen, weil du maskulin
dominant bist und sie nie wirklich wissen kann, was du als
nachstes machen wirst!

Hier 3 zusammenfassende Regeln dieses Abschnitts:

1) Fange mit LANGSAMEN Stolien an, wenn du planst
langer durchzuhalten

2) Werde LANGSAM schneller, wobei du dich an deiner
Lust oder ihren Signalen orientierst.

3) Dominanz vs Zartlichkeit: auch wenn du langsam
machst, kannst du kurze ruckartige und dominante
Bewegungen einbauen, bei denen du z.B. ihre Beine
dominant schnell auseinander spreizt, oder sie auf dem
Bett ruckartig zu dir ruberziehst, oder ihre Beine zu ihrer
Brust druckst, (sodass sie quasi ihre Knie kussen kann)
oder was auch immer du machen willst. Und dann wieder
langsam, zartlich, wobei du das Verhaltnis von Dominanz
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und Zartlichkeit immer so einteilst, wie DU im Moment
Lust hast.

{ HAUSAUFGABE Schritt #3

{ 1. Entscheide dich, wann du iiben kannst und fiihre
die 5xMatrix-Technik ohne zu masturbieren aus,
indem du dich zum Beispiel 3-5 Minuten lang ‘
langsam in deinem Zimmer herumbewegst. Sobald
du das 3-5 Minuten lang gemacht hast, wirst du
schon im Ruhe & Liebe Modus sein und kannst

i auch langsam das Masturbieren dazu nehmen.

' 2. WICHTIG: Bleibe wahrend des Masturbierens in

: diesem ,,Matrix-Neo-Modus“ und folge den oberen
drei einfachen Regeln.

."’ WICHTIG: Ube die Matrix-Technik mindestens 3 Mal

Oft gestellte Fragen zum Schritt 3

FREUNDIN WILL SCHNELLER und HARTEN SEX! Soll
ich nachgeben?

,,Bei der Matrix Technik soll man ja alles 5x langsamer
machen, aber meine Freundin will manchmal alles sofort
schnell machen. Kann ich da ihren Wiinschen
nachgehen ohne etwas zu (iberstiirzen ? Auch méchte
sie manchmal harten Sex...ich fange dann trotzdem
langsam an und werde dann erst etwas "grob" mit der
Zeit.”

Eins nach dem anderen...:
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,,Meine Freundin will manchmal alles sofort schnell
machen*“

Super! Du kannst es so machen wie du es schon machst:
,zuerst langsam, dann ,etwas grob®, oder du kannst auch
sofort schnell und hart werden. Entscheidungskriterium ist
immer folgendes: worauf hast du mehr Lust?

Wenn du z.B. selbst Lust hast schnell und hart zu machen,
dann mach schnell und hart und geniel3e sie, ohne dich
zuruckzuhalten. Komme wie du willst, wie im Porno, leg eine
Pause ein, und gib’s ihr dann bald wieder, sobald du Lust auf
sie bekommst. Wieder hart und Dominant. Sie wird es lieben,
du sagst ja selbst:

,Auch mochte sie manchmal harten Sex*"

Harter Sex mit Dominanz deinerseits verlangert den Akt
sogar auch! Nimm sie also hart und geniel3e es. Du kannst
auch Dirty Talk dazu nehmen, also z.B. abwertend und
dreckig mit ihr reden, sie rumkommandieren, ihr auf den
Hintern klatschen, sie spielerisch "bestrafen", sie aber auch
belohnen, sagen, dass sie alles richtig macht.

— Das alles so, wie du persénlich geil findest, in deinem
eigenen Style.

Dreckig reden im Bett will zwar nicht jeder und sicherlich
gibt es auch Frauen, die das nicht mogen - ich habe solche
aber bislang noch nicht getroffen.

Bei mindestens 40% der deutschen Paare soll Dirty Talk zum
Liebesspiel dazu gehoren.

Aber ich habe bis jetzt keine einzige Frau getroffen, die
es nicht liebte, wenn ich mit ihr dreckig und abwertend
im Bett geredet habe. Sie lieben es und machen aktiv mit
(oder fangen selbst damit an).

Dirty Talk Beispiel:

- Wer bist du?
- Ich bin deine [dreckige Bezeichnung]!
- Ich hor dich nicht, lauter...

10
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- ICH BIN DEINE [dreckige Bezeichnung]!

- Sehr gut, [dreckige Bezeichnung]... Und was machst du
am liebsten?

- Dich befriedigen!

- Sehr gut, mach jetzt [dein Wunsch, was sie machen soll]

Beim harten Sex brauchst du nicht unbedingt den Matrix-
Modus fahren, bei sowas fahrt der Dominanz-Modus hoch
und du kontrollierst alles - deinen Korper, deine
Korperprozesse, ihren Korper usw.

Versuch hier beim ersten Mal aber nicht lange
durchzuhalten, wenn du Schritt 9 noch nicht durch hast. Du
kannst das erste - zweite Mal schnell machen, dann weitere
Runden einlegen!

Wichtiger Punkt: du sagst Dinge wie "sie mag.." und "sie
will.." usw.

Das ist zwar schon und gut, dass du dich fragst, was sie will
und was sie mag, aber die Antwort liegt nicht bei ihr, sondern
bei dir, denn sie will das, was DU willst.

Deswegen scheitern die meisten Versuche ,immer nur das
zu tun, was ihr geféllt®, weil du dabei nicht mehr daran
denkst, was DU mit ihr machen willst.

Du vergisst dabei dich selber.

Du verratst dabei dich selber.

Du verratst ihr weibliches Inneres.

Was will das Weib? Sie will das, was DU willst.

Ein Weib will nicht, dass der Mann alles tut, was sie will,
denn dann ist es ein Zeichen dafur, dass der Mann schwach
ist, schwache Gene oder schwaches Inneres hat, und es ist
fur sie abturnend (Lust raubend).

lhr Unterbewusstes will keine Gene von einem Mann, der

schwach ist, weil dann auch seine Kinder schwach und nicht
uberlebensfahig sein werden.

11
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Ein starker Mann macht was er will mit der Frau.
Ein schwacher Mann macht was die Frau will (wie er denkt).

yotarker Mann“ bedeutet aber nicht unbedingt grofRe
Muskeln.

Gerade hatte ich ein Telefonat mit meinem besten Freund
Thomas und er erzahlte mir, was ein Madel, mit dem er
einen schonen Abend hatte (ein Sexgeiles Stuck), ihm tUber
ihren groBen muskulésen kantigen Boyfriend erzahlte:

- Ich habe ihn getestet.

- Wie?

- Einmal nach dem Voégeln lagen wir bei mir auf der Couch
und ihm war kalt geworden, also wollte er die Balkontur
zumachen.

- Und?

- Er stand auf und wollte sie zu machen, aber ich sagte
,Das lasst du schon sein®.

- Under?

- Er blieb stehen, liel3 es brav sein und setzte sich zurtck
auf die Couch. Oh mein Gott, was fur eine Enttauschung.

- Warum genau?

- Das war so abturnend... Ich ekelte mich vor ihm danach
und wollte ihn nicht mehr anfassen. Ich hasse es, wenn
ein Mann alles macht, was man ihm sagt. Was fur ein
Schwachling. IHM WAR KALT und er horte auf mich und
machte die Tur nicht zu...

Ich brauch dir wohl nicht den Grund nennen, warum sie ihm
so gern fremd geht und es ist eine Frage der Zeit bis sie ihn
verlasst...

Es ist fir Frauen also absolut abturnend, wenn dein Kopf nur
eins im Kopf hat

- ,wie kann ich sie befriedigen”

- ,wie kann ich es ihr so besorgen, dass es ihr gefallt*

- ,wie kann ich ihr gré3eren Genuss geben?“ usw.

Viel geiler wird es fur sie sein, wenn du aufhorst dir den Kopf
daruber zu zerbrechen, was sie im Bett will, und dich primar
darauf konzentrierst, das zu machen was dir gefallt, deinen
Genuss maximal ausleben.

12
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Und das wird sie lieben, weil sie dann sieht, sie hat hier mit
einem starken Mann zu tun, der macht, was er will, es sind
eindeutig starke Gene im Spiel.

Merk dir diese Regel:

Regel: ,,Mein Genuss zuerst*

Sobald du merkst, dass du bei dir im Kopf den Gedanken
hast ,Wie kann ich sie befriedigen?“ oder ,,Gefallt ihr
das?“, weildt du, dass du im komplett falschen Modus bist.

Stelle diese Gedanken sofort ein und wechsele sie in
deinem Kopf gegen folgende aus, und dann machst du alles
richtig:

,,Wie kann ich MIR SELBST den groBten Genuss durch
ihren Kérper bringen? Was will ICH hier und jetzt?*

Frauen sehnen sich nach den intensiven Emotionen, die
entstehen, wenn du das so machst, und je mehr du das
machst, desto mehr wollen sie dich!

Zitat eines meiner letzten verfuhrten Madels:

- Worauf stehst du im Bett?
- ,Ich liebe es, wenn der Kerl einfach nur das tut, worauf er
gerade Lust hat“-Simone

Disclaimer: Es darf aber natirlich nichts gegen ihren
Willen passieren - alles auf beidseitiger Zustimmung!

Schlusstipp: arbeite dich schnell durch zum Schritt 9 vor,
dieser wird daflr sorgen, dass es dir egal sein wird, ob sie
schnell oder langsam will. Du wirst es selbst eher schnell
machen wollen, damit du endlich kommen kannst!

WIE VOR DEM SEX alles 5x langsamer machen?

,,Die Techniken sind wirklich gut und es hilft auch, nur
kann ich nicht ganz nachvollziehen, wie ich VOR DEM

13
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AKT mit der Matrixtechnik alles 5 mal langsamer machen
soll?....z.b. unterwegs oder so....im Bett ist es
dann kein Problem, nur die Zeit vorher.“

Freue mich, dass die Techniken helfen. Zu deiner Frage: ja
unterwegs machst du einfach dasselbe. Um es zu
vereinfachen, erinnere dich jetzt zuerst, wie schnell du dich
bewegst und alles machst, wenn du keine Techniken
anwendest. Und dann erinnere dich, wie du dich bewegst,
wenn du die Matrix-Technik anwendest, dann sind all diese
Bewegungen viel langsamer und geschmeidiger als sonst.
Beispiel: wenn du normalerweise deinen Kopf zur Seite
wendest um dir etwas anzuschauen, macht man es ja
schnell- zack - Kopf gewendet. Im Matrix-Modus wurdest du
dann stattdessen aber nicht - Zack - machen, sondern -
Zzzaaaaaaack.

Und das kannst du auf alle deine Bewegungen projizieren.

Im allgemeinen geht es darum, die meisten Bewegungen,
die du machst, viel langsamer zu machen, aber nicht alle
und nicht in allen Situationen. Wenn du beispielsweise im
Auto alles langsamer machst, wird es gefahrlich - mach das
nicht! Fuhre die Techniken nur in sicherer Umgebung aus.

Ansonsten aber - du kannst schnell gehen, deinen Kopf und
Korper aber langsam drehen/bewegen, als wurde er
langsam schweben.

Deine Beine konnen dich in normaler Geschwindigkeit fort
bewegen, doch deine Augen blinzeln laaangsam, und gehen
langsam auf.

Du kannst das Ticket in der Bahn in normaler
Geschwindigkeit aus dem Portemonnaie rausholen zum
Zeigen, aber deine Atmung kann dabei so langsam und
genuBlich wie es geht sein.

REAKTION der Partnerin wenn ich 5x langsamer mache?

,,Die Matrixtechnik hat mir tatsaechlich 5 Minuten
verschafft (ich hoffe nur die Frau wird dafuer
Verstaendnis haben wenn ich mich beim Sex auf einmal
die ganze Zeit in Zeitlupe bewege!!).”

14
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Man muss nicht permanent alles 5x langsamer machen! Du
fangst langsam an und wirst schneller, sobald du willst oder
siehst, dass Partnerin schneller werden will.

Oft kann und muss man vom diesem Schema abweichen,
siehe naheres dazu weiter oben ,FREUNDIN WILL
SCHNELLER und HARTEN SEX! Soll ich nachgeben?*

IM LIEGEN Uben & 5xMatrix?

,Noch eine Frage zur Matrix-Technik:

Wenn ich bereits im Bett liege, bewege ich mich nicht,
spreche ich nicht, denken tue ich auch wenig. Das
Prinzip der Verlangsamung ist mir klar. Aber im Prinzip
bezieht sich das bei mir fast alles auf die Atmung. Ist das
OK?“

Im Liegen zu Uben bringt dich nicht weiter! Einfach nur da zu
liegen und die Techniken versuchen einzuiben macht gar
keinen Sinn, weil das wenig mit dem realen Sex zu tun hat.
Denn da wirst du dich bewegen (mussen). Deswegen:
simuliere das alles im Alleingang. BEWEGE DICH beim
Uben. Stelle dich in die Posen, wie du es beim Sex machen
wurdest, im Stehen, im Liegen, Loffelchen, auf dem Ricken
usw. Es ist GUT wenn diese Bewegung dich WARM macht,
wenn dein Herz schneller schlagt und die Muskeln mehr Blut
bekommen. Auf diese Weise kann sich deine Erregung im
Korper verteilen anstatt sich in der Penis-Gegend zu stauen.
Also - MOVE MOTHERFUCKER!

Also nicht nur Liegen.

Und wenn du dich "mehr bewegst", heildt es nicht, dass du
die Matrix-Technik falsch anwendest. Nein, du kannst dich
schneller bewegen, aber auf die langsame Atmung achten,
schneller stol3en, aber z.B. den Kopf laaangsam bewegen.
Das muss man gemacht haben, mehrmals, damit man das
Gespur dafur bekommt. Also los, nicht mehr im Liegen uben,
steh auf, beweg dich, benutze alle Stellungen, go!
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