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TEIL 2: TECHNIKEN

SCHRITT 5
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Schritt 5: Die Richtige Atmung #2: 
Beginne Mit Der Richtigen Atmung 
VOR dem Vorspiel, definitiv noch 
VOR dem Sex-Date

Das hier ist SEHR wichtig... Genau das ist der Hauptgrund, 
warum einige Männer daran scheitern alle Techniken zu 
benutzen, um länger im Bett durchzuhalten... 

Sie denken die Techniken sollen allein und von dem Rest 
getrennt verwendet werden. Nun ja, das ist falsch. 

Stelle dir folgendes Szenario vor… 

Du hast Sex mit deinem Date. Du bist in ihr und stößt und 
alles ist super. 

Aber dann bemerkst du, dass deine Erregung ein wenig zu 
viel geworden ist. Und was solltest du jetzt tun? 

Die Atem- und Ablenkungs- und PC-Muskel-Techniken 
anwenden, um deine Erregung wieder zu senken, RICHTIG? 

FALSCH! Es ist viel, viel zu spät an diesem Punkt, als dass 
die Techniken dir IRGENDWIE weiterhelfen könnten. 

SO sabotieren sich viele Männer selbst – ohne es gar selbst 
zu merken. Sie kommen zu dem Schluss, dass sie die 
Techniken falsch ausführen oder noch nicht beherrschen.. In 
Wirklichkeit ist aber das falsche Timing ist der Übeltäter. 

Lass mich dir eine Frage stellen: Wann genau musst du 
mit den Atemtechniken anfangen, die ich im vierten 
Schritt beschrieben habe? 

Wenn die Erregung auf 7 ist (auf einer Skala von 0 – 10, 
wobei 0 keine Erregung ist und 10 der Orgasmus)? 

Vielleicht 5? 3? 

FALSCH! Noch nicht einmal wenn die Erregung bei 1/10 ist. 
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Okay, ich höre auf jetzt auf um den heißen Brei 
herumzureden und gebe dir die Antwort, so dass du die 
besten Resultate mit diesem Kurs erzielst und länger 
durchhältst: 

ANTWORT: Die einzige Möglichkeit im Bett länger 
durchzuhalten ist, schon VOR DEM SEX mit der richtigen 
Atmung anzufangen! 

Überrascht? 

(Natürlich nicht, weil du die Überschrift gelesen hast…) 

Aber warte, ich muss mich selbst korrigieren – es geht noch 
weiter zurück – denn du beginnst mit der richtigen Atmung 
sogar noch vor dem Vorspiel. Idealerweise. 

Ich gebe dir einfach die REGEL 

ATEMREGEL:  

Fange damit später an und du wirst sehen, dass du 30% 
weniger durchhältst... (Mach das nicht!) 
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Leserfrage: "Wie lang sollte ich mit den Atemübung 
anfangen bevor es zur Sache geht?“


Antwort: 30-45 min vorher. Wenn du weisst, dass du um 20 
Uhr Sex hast, dann fange schon knapp 45 min vorher mit 
Atmung usw. an, während du deinem Alltag weiterhin 
nachgehst. Spätestens 30 Minuten vor dem Akt müsste man 
aber schon in dem langsameren Modus mit richtiger Atmung 
usw. sein, und diesen Modus dann beibehalten.. 

Beginne mit den richtigen Atemtechniken also bereits auf 
dem Weg zu deiner Freundin/Partnerin. Sei es im Bus, 
im Zug zu ihr, oder bei dir zuhause, während du auf sie 
wartest. 

Wende diese Techniken aber immer nur in sicherer 
Umgebung an, also z.B. nicht beim Autofahren! 

Wenn ihr zusammen wohnt, finde einfach einen Weg mit den 
Techniken anzufangen, bevor du erregt wirst! Einige 
Anwender meines Kurses schreiben mir beispielsweise, dass 
sie mit den Techniken manchmal schon morgens anfangen 
und den ganzen Tag so atmen. 

Sie berichten, dass man dadurch super relaxed sein kann 
und diese Stimmung genießen kann, ähnlich wie bei einer 
Meditation! 

(Übrigens: Wenn ihr zusammenwohnt ist das kein Problem – 
GAR kein Problem – wie du in Schritt 9 herausfinden wirst, 
wo ich über die Ejakulationshäufigkeit spreche. Lese diesen 
Schritt aber erst, wenn du mit den anderen fertig bist!) 

Es funktioniert herrlich. Versuch es, mein Freund. Und stelle 
sicher, es mit allem anderen zu kombinieren, was du in 
diesem Kurs lernst, um das meiste daraus zu holen.

Hausaufgaben sind auf der nächsten Seite —> 
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HAUSAUFGABE SCHRITT #5  

Lerne, mit den richtigen Atemtechniken schon VOR 
dem Sex zu beginnen:

1. Fange mit deiner bevorzugten Atemtechnik an und 
kombiniere sie mit der Matrix-Technik. Mach das 
15-20 Minuten lang, während du irgendwas anderes 
im Haus machst. (Ohne zu masturbieren.) 

2. Fange dann an zu masturbieren, während du mit der 
Matrix- und deiner Atemtechnik fortfährst.  
 
Mache das alles mindesten 2 Mal. 

3. Nachdem du diesen Schritt abgeschlossen hast, 
schicke mir einen kurzen Bericht per Mail, damit 
ich dir den Zugang zu den nächsten Schritten 
freischalten kann. Bitte erzähle mir in diesem 
kurzen Bericht, wie lange du VORHER (ganz am 
Anfang), und wie lange du NACH den Übungen 
durchgehalten hast. Freu mich von dir zu hören ;-) 
 
Email:  
david10stepstolastlonger@gmx.de  
Facebook:  
https://www.facebook.com/david.gimarko  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