zOLD Gl

Lassu csok

=2 min

Nyugodtan csékold meg partneredet. Kezdje
rovid csdkokkal, és hagyja, hogy hosszabbak
legyenek. A kezek tdmaszkodhatnak az arcra, a
nyakra vagy a derékra.

zOLD G4

Harom dicséret

=2min

Adj partnerednek harom békot: egyet a
testedrél, egyet a személyiségedrdl, egyet
pedig olyasmirdl, ami hidnyzik vagy tetszik
kozétted.

zOLD G7
Arctdl arcig
=2 min

Keriilj kozel a partneredhez. Hagyja, hogy az
orcéja, a homloka és az orra megérintse
egymast, miel6tt gyengéden megcsdkolna.

__BRAND_HELYTARTO__ - Z6ld - ark 1

zOLD G2

A kanapé kozelsége

=2 min

Ulj kozel a partneredhez. Kiss cheeks, lips and
neck while keeping calm around your
partner's body.

zOLD G5

Feszes tanc

=3 min

Tancolj szorosan partnereddel egy nyugodt
dalra. Hagyja, hogy a keze a hatén, a csip6jén
vagy a derekan fekiidjon anélkiil, hogy a
ruhdja ald menne.

zOLD G8

Harom helyszin

=3 min

Kérje meg a partnert, hogy valasszon harom
olyan helyet a testén, amelyet a ruhan kivil
meg lehet érinteni/simogatni. Toltson
koriilbeliil 20 masodpercet mindegyik helyen.

zOLD G3
Visszakovetés
=2 min

Hasznélja ujjbegyeit a ruha kiilsé oldalan, és
lassan rajzoljon vonalakat partnere hatara. A
konnyd érintés és a lapos kéz kozott valtozik.

zOLD G6
Csok kéz nélkiil
=2 min

Csokold meg partneredet anélkiil, hogy az elsé
percben hasznalnad a kezed. Utana
megfoghatja partnerét, és folytathatja.

zOLD G9
Vezetett kéz
=3 min

Hagyja, hogy partnere fogja meg a kezét, és
mutassa meg, hol érzi j6l magat a ruhan kiviili
érintés. Kovesse partnere tempojat.
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zOLD G10
Kiss térkép
=3min

Csokold meg parodat 6t helyen: homlokon,
arcon, ajkakon, nyakon és kézen. Legyen
minden cs6k nyugodt és tiszta.

z0LD G13

A falhoz

=2min

Parod alljon fel vagy d6ljon kényelmesen a
falnak. J6jjon kozel, de lagyan, és csdkolja
meg ajkat, arcat vagy nyakat.

zOLD G16

A hat masodperces csok

=3 min

Csokold meg partneredet hat masodpercig -
lassan szamolj magadnak. Engedd
leereszkedni a vallaidat és csendesedni a
gondolataidat, amig a csék tart. Uténa
allapodjanak meg abban, hogy a héten adnak
egymasnak egy ilyen csdkot, valahényszor
valamelyiké6tok elhagyja a hazat.
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Allj meg és folytasd

Csokold meg partneredet 20 masodpercig, allj
meg 6t masodpercre, és kezdd Ujra. Ismételje
meg néhanyszor.

z0LD Gl4
Nyak és haj
=2 min

Csokold meg partnered nyakat, és finoman
simogasd meg a hajad. Tartsa az érintést puha
és biztonsagos.

z0LD G17

Nézz szembe a
partnereddel

=3 min

Forditsa egész testét partnere felé. Kérd meg
partneredet, hogy osszon meg valami
aprésagot a napjabdl, és tegyél fel két tovabbi
kérdést, miel6tt megosztandl valamit. Fejezd
be egy csbkkal a partnered halantékan.

z0LD G12
J6 emlék
=2min

Meséljen a partnerének egy olyan idGszakrol,
amikor Ugy érezte, hogy vonzédik benned.
Fejezd be egy csokkal.

z0LD G15

Kis igéretek
=2min

Mondjon egy dolgot, amivel tébbet szeretne
tenni a mindennapi életében, hogy partnere
vagyottnak érezze magat. Adj egy hosszu
csékot uténa.

z0LD G18

Taldlja ki partnere
érintését

=3min
Talalgassa ki hangosan, hogy a partner
jelenleg hol szeretne megérinteni a ruhan
kivil, és hogy konny(i vagy kemény legyen.
Erintse meg ezt a pontot egy percig, mikézben
partnere ,tobb”, ,kevesebb” vagy ,ugyanaz”
beéllitdssal allitja be Ont. Végiil hagyja, hogy a
partner a sajat kezével mutassa meg a fazettat.
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zOLD G19

Két perc egy
szempillantas alatt

=3 min

Uljon szemt6l szemben, olyan kézel, hogy a
térdei taldlkozzanak. Nézzenek egymas
szemébe két percig sz6 nélkiil. Amosoly és a
nevetés megengedett, de tartsa a tekintetét.
Ezutdn mindegyik mondjon egyet arrél, amit a
masik szemében lat.

z0LD G22

A fele lassan latott

=3 min

Simogatja partnere karjat valltél csukloig, ugy
gondolja, hogy nyugodt iitemben. Felezd a
temp6t, majd ismét felezd - érezd, hogyan
ébred fel a kezed. A partner kivalasztja, hogy a
harom temp6 koziil melyikkel folytatod egy

percig.

zOLD G25

Lélegezz be partnered
ritmusdba

=3 min

Ulj a parod moégé, mellkasod a partner
hatanak tdmasztva, kezed pedig nyugodtan a
hasadra, a ruhadon kiviil. Erezze partnere
|égzését a hatan keresztil, és igazitsa sajat
légzését pontosan ugyanahhoz a ritmushoz - a
partnere ritmusahoz, ne a sajatjahoz. Folytasd
két percig, és vedd észre, mi véltozik
mindkett6tokben.

__BRAND_HELYTARTO__ - Z6ld - ark 3

zOLD G20

A csék a felsé6 ajkan

=3 min

Csokold meg partnered felsd ajkat, mikozben
partnered az alsé ajkat. Maradjon a k6z6s
csékban néhany nyugodt lélegzetet, majd
valtson ajkakat. Hold your hands softly around
your partner's face or neck.

z0LD G23

Teljesen csendes kéz

=3 min

Helyezze az egyik meleg, lapos kezét partnere
lapockai kozé, és tartsa teljesen mozdulatlanul
egy percig, mikdzben lassan egylitt lélegez ki.
Then move it to the lower back and rest there
for the same amount of time. Ha a partner azt
mondja, hogy ,tobbet”, a kéz még egy ideig
marad.

z0LD G21

Maissz fel a fara

=3 min

Alljon szilardan mindkét labaval a padlén. A né
az egyik labat a férfi tetejére teszi, atkarolja a
férfi nyakat, és felhizza magét a férfi felé,
mintha egy csék utdn maszésban lenne. Tartsa
szorosan partnere hatat - a n6é donti el,
meddig tart a csék.

z0LD G24

A sziv kor

=3 min

Szemtdl szembe. Helyezze jobb kezét partnere
szegycsontjara, a szive f6lé, mig partnere a
jobb kezét a tiédre. Ezutan helyezze a bal kezét
a sajat mellkasara, és partnere is ezt teszi.
Nézzenek egymas szemébe, és lélegezzenek
nyugodtan egyiitt tiz |élegzetet, szavak nélkiil.
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