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TEIL 2: TECHNIKEN

SCHRITT 8
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Schritt 8: Lerne Die Effektivsten No 
B.S. Pоrnostar-Ablenkungsmethoden 
Und Setze Sie Gezielt Ein, Um Jedes 
Mal Länger Und Länger 
Durchzuhalten 

Du hast es sehr gut gemacht und viel geschafft, wenn du all 
die vorherigen Schritte abgeschlossen hast! 

Jetzt gibt es nur noch 2 sehr, sehr wichtige Themen, über die 
wir sprechen müssen, damit wir dein Durchhaltevermögen 
noch viel größer machen. 

In diesem Schritt geht aus ausschließlich um ABLENKUNG, 
die du dazu benutzen kannst, beim Sex „RUNTER ZU 
KOMMEN“, also dich abzukühlen.  

Denn, eines der wichtigsten Instrumente, das man 
benutzen kann, um die sexuelle Erregung beim Sex 
runterzuschrauben ist, sich abzulenken.  

Aber habe keine Angst, ich werde dir nicht erzählen, dass du 
dir tote Welpen oder deine Oma, die neben dir im Bett liegt, 
vorstellen sollst, um dich gedanklich abzulenken. 

Nein-nein-nein. Es gibt viele bessere Methoden, um dich 
selbst abzulenken und deine Erregung zu vermindern, damit 
du die Kontrolle darüber wiedererlangst. 

Lass uns gleich damit anfangen und lass mich dir die 3 
EFFEKTIVSTEN Techniken dafür geben, die ich benutze. 

Los geht’s. Hier ist die erste, die sich vielleicht lächerlich für 
dich anhört, aber nur bis du realisierst wie extrem effizient 
diese sie ist: 

Ablenkungstechnik #1: WEG SCHAUEN

Oh ja, so einfach ist das. Das Erste, was ich mache wenn ich 
merke, dass meine Erregung ein gefährliches Level erreicht, 
ist WEGZUSCHAUEN. 
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Wenn du dir ein paar Pоrnos angeschaut hast, hast du 
vielleicht bemerkt, dass die Darsteller oftmals ihren Kopf in 
den Nacken werfen und so etwas sagen wie „aohhhhh“... 

Normalerweise wird das als ein Zeichen des „Genusses“ 
interpretiert, den die Darsteller haben, aber in Wirklichkeit ist 
der Hauptgrund dafür oft SICH ABZULENKEN, weil es am 
Set zu heiß her geht. 

Lass es uns nicht zu kompliziert machen – JUST DO IT (wie 
der Nike Werbeslogan). SCHAU WEG, schaue an die Wand, 
schaue aufs Fenster, schaue an die Decke etc., wenn es 
sein muss! 

Ablenkungstechnik #2: DIE JOKER-GRIMASSE

 
Auch wenn ich jetzt wieder Gefahr laufe, dass 
du denkst ich sei ein total Verrückter von einem 
anderen Planeten, lass mich dir gestehen was 
ich oft tue, um mich selbst abzulenken, damit ich 
schnell wieder die Kontrolle über meine 
Erregung bekomme. Denn diese Technik 
FUNKTIONIERT, bei mir und all den anderen 
Männern, denen ich sie beigebracht habe. 

Dennoch ist es fast schon ein wenig peinlich, dir davon zu 
erzählen, aber hier ist sie: 

Wenn du gerade stößt und bemerkst, dass deine 
Erregung ein wenig zu schnell steigt, ziehe EINE 
KOMSICHE JOKER-GRIMASSE, indem du gleichzeitig 
viele deiner Gesichtsmuskeln anspannst, so dass es 
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Seitdem ich diesen Online-Kurs in 2014 veröffentlicht habe, habe ich von sehr sehr vielen 
Anwendern des Kurses Emails bekommen, in denen sie diese Technik loben: „Die Techniken 
sind so simpel, aber so effektiv, das ist unglaublich!!“ 

Die JOKER-GRIMASSE und die ZUNGE-AM-GAUMEN Technik weiter unten sind die 2 
absolut beliebtesten Ablenkungstechniken. Viel Spass damit!
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aussieht wie die JOKER-GRIMASSE (jedenfalls ist das 
bei mir so). 

Natürlich muss es auch nicht der Joker sein, du kannst dir 
irgendjemanden aussuchen, der dir als Ablenkungscharakter 
gefällt. Nimm einfach jemanden und probiere es aus. 

Hier ist der Grund, warum es funktioniert: da das Verziehen 
des Gesichts zu so einer Grimasse starke Emotionen mit 
sich bringt, verändert sich dein Gemütszustand sehr schnell 
(Emotionen sind tief verankert und können uns sehr 
vereinnahmen), was zu einer effektiven Ablenkung führt. 

Natürlich solltest du das nicht machen, wenn deine Partnerin 
dich sehen kann. Mache es so, dass sie dich nicht sieht. 
(Nur, um das noch einmal klar zu stellen…) 

Und hier kommt die dritte Ablenkungstechnik, die mein 
Favorit ist: 

Ablenkungstechnik #3: ZEICHNE/STREICHLE 
KREISE MIT DEINER ZUNGE AN DEINEM 
GAUMEN

Meine Leser lieben diese Technik. Ich habe KEINE AHNUNG 
warum sie funktioniert und es klingt absurd, aber sie 
FUNKTIONIERT. Mehr brauche ich gar nicht wissen. 

Und diese Technik funktioniert sogar noch besser, wenn du 
sie mit all den anderen kombinierst. 

Platziere einfach deine Zunge an deinem Gaumen, 
zeichne Kreise damit und es wird dich ablenken. 

Ich kann nur vermuten, warum das funktioniert. Aber ich 
glaube es funktioniert, weil es sozusagen deinen kompletten 
mentalen und sensorischen Fokus von „da unten“ auf „nach 
hier oben“ zu deinem Kontrollzentrum verlegt, so dass alle 
sexuellen Gefühle nicht mehr im Bereich des Penises 
konzentriert sind und du dich nicht in diesen Gefühlen 
verlierst, sondern Kontrolle darüber gewinnst. 

Also sorge dafür, dass du dir das merkst, ANWENDEST und 
es mit den anderen Techniken kombinierst, wenn du das 
nächste Mal Sex hast. 
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Bevor du jetzt mit dem Kurs weitermachst und die nächsten 
2 Schritte liest, mache Folgendes: 
- Stell dir vor Sex zu haben 
- und stell dir vor die oben genannten 3 Ablenkungs-

Techniken anzuwenden 

Lasse diesen Film mindestens 3 Mal 1-2 Minuten lang 
durch deinen Kopf laufen, damit du dich das nächste 
Mal beim Sex daran erinnerst, wenn du sie brauchst. 
Lies weiter wenn du fertig bist. Los! 

Fertig? Dann geht’s weiter mit der Hausaufgabe. 

Bildrechte dieser Abschnitt: young lovers kissing on bed #71165957, pushing 
stopwatch button #36577819,   @ dollarphotoclub.com  | tongue and joker face @ 
pixabay.com
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HAUSAUFGABE SCHRITT #8
1. Lege oder setze dich bequem hin. Schließe deine 

Augen und stelle dir 5+ Minuten lang vor, wie du diese 
3 Techniken abwechselnd und kombiniert beim Sex 
anwendest. 

2. Nimm dir nun etwas mehr Zeit zum Üben. Beginne mit 
der Matrix-Technik (1 Min), füge „Die richtige Atmung“ 
hinzu (3 Min), fange an zu masturbieren und nimm die 
3 Ablenkungstechniken, die du in diesem Schritt 
gelernt hast, hinzu. Fahre dabei mit den anderen 
Techniken weiter fort.  
 
Wiederhole diesen Punkt mindestens 3-5 Mal. 

3. Nachdem du diesen Schritt abgeschlossen hast, 
schicke mir einen kurzen Bericht per E-Mail, dann 
erhältst du Zugang zu den letzten Schritten.  
Dieser Bericht soll beinhalten, wie lange du 
VORHER (am Anfang) und wie lange du DANACH 
durchgehalten 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

