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주황 O1

속옷 위로 하는 키스
≈ 3 min

속옷 위로 또는 그 주변으로, 엉덩이와 배, 허벅

지에 파트너에게 키스해 보세요. 가볍고 장난스

럽게 이어가세요.

주황 O2

가슴에 집중하기
≈ 4 min

파트너의 가슴에 키스하고 쓰다듬어 주세요. 손

바닥을 편 채로 부드러운 키스부터 시작하고, 더

강한 압력이나 강도를 원하는지 물어보세요.

주황 O3

속옷 위로 바이브레이터 사
용하기
≈ 3 min

파트너의 속옷 위로 바이브레이터를 사용해 보

세요. 낮은 강도로 시작하고, 강도를 높일지는

파트너가 결정하게 하세요.

주황 O4

그녀에게 부드럽게 집중하기
≈ 4 min

이제 그녀의 차례입니다. 그녀가 당신의 손을 잡

아 속옷 위나 그 주변, 만져지길 원하는 곳에 올

려놓게 하세요. 그녀가 보여주는 위치와 압력,

속도를 따라가고, 주도권을 가져오지 마세요.

주황 O5

그에게 부드럽게 집중하기
≈ 4 min

이제 그의 차례입니다. 배와 엉덩이, 허벅지 안

쪽에 키스하며 천천히 속옷 주변으로 움직여 보

세요. 장난스럽고 서두르지 않게 이어가세요.

주황 O6

편안한 마사지
≈ 5 min

파트너가 눈을 감고, 가능하면 안대를 한 채로

등을 대고 눕게 하세요. 친밀한 마사지 오일을

사용하세요. 손바닥을 편 채로 갈비뼈부터 배와

허벅지를 지나 종아리까지 천천히 원을 그리며

마사지하세요. 사타구니와 허벅지 안쪽에서 잠

시 머물렀다가, 부드럽게 다시 쓸어 올라와 배에

부드러운 키스로 마무리하세요.

주황 O7

안대
≈ 4 min

파트너에게 안대를 사용하고 싶은지 물어보세

요. 배와 가슴, 허벅지, 엉덩이에 부드럽게 키스

해 주세요. 파트너가 원한다면, 속옷 근처나 그

위에 부드러운 키스 몇 번으로 마무리하세요.

주황 O8

따뜻한 물
≈ 3 min

함께 따뜻한 샤워를 해보세요. 서로의 어깨와

등, 배, 다리, 발을 씻겨 주세요. 씻김을 받는 사

람이 어떤 느낌이 좋은지 이끌게 하세요.

주황 O9

리듬 찾기
≈ 4 min

같은 부드러운 키스를 세 곳에 시도해 보세요:

목, 가슴, 허벅지 안쪽. 어느 곳이 가장 좋았는지

물어보고, 그곳에서 같은 리듬으로 적어도 1분

간 머물러 주세요.
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주황 O10

엉덩이와 허벅지
≈ 4 min

파트너의 엉덩이와 허벅지를 마사지해 주세요.

편안하게 느껴진다면 겉피부에 오일이나 윤활

제를 사용하세요.

주황 O11

입술만으로
≈ 3 min

1분 동안 입술과 뺨, 숨결만으로 파트너의 목과

가슴, 배, 허벅지를 느껴 보세요. 손은 등 뒤에

둔 채로 있다가, 이후 부드럽게 엉덩이에 올려놓

고 작은 키스로 마무리하세요.

주황 O12

그녀의 차례
≈ 4 min

속옷 위로 손끝을 이용해 천천히, 일정한 원을

그리며 그녀의 클리토리스 부위를 자극해 보세

요. 압력은 가볍고 일정하게 유지하고, 그녀가

'더'나 '덜'로 조절하게 하세요.

주황 O13

몸과 몸으로
≈ 4 min

피부와 피부가 맞닿게, 엉덩이와 허벅지에 무게

를 실으며 천천히 파트너의 몸에 당신의 몸을 문

질러 보세요. 마찰이 불편하게 느껴지면 겉피부

에 윤활제를 사용하세요.

주황 O14

각자 2분씩
≈ 4 min

당신 자신의 호기심을 따라 손으로 파트너의 속

옷을 탐색해 보세요 — 질감과 온기, 형태를 느

껴보세요. 가슴이나 은밀한 부위 등은 짧게 머무

르세요. 파트너는 불편할 때만 "그만"이라고 말

합니다. 2분이 지나면 역할을 바꾸세요.

주황 O15

하기 전에 말하기
≈ 4 min

파트너의 귀에 대고 무엇을 할지 정확히 속삭이

세요: "지금부터 당신의 배 아랫부분에 키스할

게요." 세 번의 차분한 숨을 쉬고 나서, 말한 그

대로 딱 한 번만 하세요. 속옷 주변의 새로운 곳

으로 옮겨가며 반복하세요. 지켜진 약속이 즐거

움의 절반입니다.

주황 O16

밀물과 썰물
≈ 4 min

파트너의 배와 엉덩이, 허벅지를 부드럽게 쓰다

듬어 주세요. 속옷 가장자리에는 단 2초만 머물

렀다가 더 조용한 곳으로 옮겨가세요. 밀물처럼

매번 조금씩 더 깊이 다가갔다가 물러나세요. 파

트너가 "거기 있어"라고 말하면 그곳에 머무르

세요.

주황 O17

천천히 달아오르게
≈ 4 min

2분 동안 강렬하게 파트너에게 키스하세요 —

손은 머리카락 속에, 속옷 차림으로 몸을 밀착한

채로. 그런 다음 서로 합의하에 완전히 멈추고,

서로 닿지 않은 채로 1분간 나란히 누워 있으세

요. 아무 일도 일어나지 않을 때 몸속에서 얼마

나 많은 일이 일어나는지 느껴보세요. 1분이 지

나면 두 사람 중 한 명이 "계속"이라고 말하세

요.

주황 O18

파트너가 속도를 정하기
≈ 4 min

남성이 등을 대고 눕습니다. 여성은 속옷을 입은

채로 남성의 골반 위에 앉아 자신만의 속도와 각

도로 움직입니다. 남성은 주도하지 않고 손을 차

분히 파트너의 엉덩이에 두면 됩니다. 여성은 더

단단히 잡아주길 원하면 "잡아줘", 자유롭게 움

직이고 싶으면 "놓아줘"라고 말하며 — 언제 충

분한지도 스스로 결정합니다.
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주황 O19

손을 향해 움직이기
≈ 4 min

손바닥을 편 채로 움직이지 않고, 파트너의 속옷

위에 고르고 단단한 압력으로 올려두세요 — 당

신은 움직이지 않습니다. 파트너가 자신만의 리

듬으로 엉덩이를 그 손을 향해 움직입니다. 당신

의 역할은 마주하는 벽처럼 압력을 일정하게 유

지하는 것입니다. 파트너는 "더 세게"나 "더 가

볍게"로 조절합니다.

주황 O20

고요한 입술, 고요한 키스
≈ 4 min

속옷 위로 조용히 입술을 가져가, 30초 동안 온

기와 숨결만으로 느껴보게 하세요. 천 위로 부드

러운 키스를 네 번 해주세요. 파트너가 분명히

원하지 않는 한 속옷을 벗기지 마세요. 그런 다

음 파트너가 더 오래 머무는 키스를 원할지, 다

음 카드로 넘어갈지 선택하게 하세요.

주황 O21

숨을 내쉴 때 만지기
≈ 4 min

손바닥을 파트너의 가슴뼈 위에 대고 호흡을 느

껴보세요. 그런 다음 파트너가 숨을 내쉴 때만

가슴과 배, 허벅지를 따라 손을 쓸어내리고, 숨

을 들이쉴 때는 손을 완전히 멈춘 채로 두세요.

자연스럽게 느껴질 때 눈을 마주쳐 보세요. 파트

너의 호흡이 속도를 정하게 하세요.

주황 O22

짧게, 그리고 다음으로
≈ 4 min

속옷 위로 짧게 머무르며 그를 쓰다듬어 보세요:

음경 위에서 몇 초, 그다음 배와 허벅지로, 그리

고 다시 돌아오세요. 손끝으로 음낭과 음경의 뿌

리 부분도 짧게 스쳐보세요. 쌓이는 것은 이 오

고 감입니다. 그가 "거기 있어"라고 말하기 전

까지는 어디에도 머무르지 마세요.

주황 O23

가슴에 따뜻한 오일
≈ 4 min

손바닥 사이에서 친밀한 마사지 오일을 따뜻하

게 데워 주세요 — 없다면 윤활제를 사용하세요.

피부에 직접 붓지 마세요. 크고 느린 원을 그리

며 바깥쪽에서 안쪽으로 그녀의 가슴을 마사지

하고, 유두는 아주 마지막 순간, 살짝만 남겨두

세요. 그녀가 "더"와 "더 가볍게"로 이끕니다.

주황 O24

파트너와 바이브레이터
≈ 4 min

바이브레이터를 낮은 세기로 설정하고, 단단한

손으로 파트너의 속옷 위에 완전히 고정한 채로

대세요. 파트너가 스스로 엉덩이를 움직여 공간

과 압력을 찾게 하세요 — 천이 완충 역할을 하

는 것, 그것이 핵심입니다. 파트너가 "움직

여"라고 말할 때만 움직이세요.

주황 O25

네 번의 키스, 하나의 허벅지
≈ 4 min

파트너의 허벅지 안쪽에 각기 다른 네 번의 키스

를 해보세요: 아주 가볍게, 부드러운 압력으로,

입술로 피부를 살짝 머금듯이, 그리고 혀끝으로.

파트너는 한마디로 승자를 골라줍니다. 그 승리

한 키스를 파트너의 속옷 가장자리를 따라 천천

히 반복하세요.
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