THE SPARK - Green - ark 1

GREEN G1 GREEN G2 GREEN G3
Powolne pocalunki Zamknij na sofie Sledzenie plecéw
=2 min =2 min =2 min

Delikatnie pocatuj partnera. Zacznij od Opuszkami palcéw przesuwaj po ubraniu, aby

krétkich pocatunkéw i pozwol im rosnagé powoli rysowac linie na plecach partnera.

dtuzej. Potdz dtonie na policzku, szyi lub talii. Alternatywnie pomiedzy lekkim dotykiem a

ptaska dtonia.

Usiadz blisko swojego partnera. Catuj ich
policzek, usta i szyje, delikatnie trzymajac ich

ciato.
GREEN G4 GREEN G5 GREEN G6
Trzy komplementy Bliski taniec Calowanie bez rak
=2min =3min =2min
Powiedz swojemu partnerowi trzy ] Przez pierwsza minute catuj partnera bez
komplementy: jeden na temat jego ciata, - uzycia rak. Nastepnie przytrzymaj je i
jeden na temat jego osobowosci i jeden na kontynuuj.
temat czego$, za czym tesknisz lub co sprawia
cirados¢.
Tancz blisko ze swoim partnerem do delikatnej
piosenki. Pot6z dtonie na plecach, biodrach
lub talii dziecka, nie wchodzac pod ubranie.
GREEN G7 GREEN G8 GREEN G9
Policzek w policzek Trzy miejsca Reka prowadzgca
=2min =3min =3min
Zbliz sie do partnera. Zanim delikatnie Popro$ partnera, aby wybrat trzy miejsca na Pozwé| swojemu partnerowi wzig¢ Cie za reke
pocatujesz, pozwdl, aby policzki, czota i nosy ciele, ktére mozna dotykac lub gtaskaé po i pokazad, gdzie dobrze jest dotykac ubrania.
sie zetknety. ubraniu. W kazdym miejscu po$wiec okoto 20 Podazaj za ich tempem.

sekund.
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GREEN G10
Mapa pocalunkéw
=3 min

Catuj partnera w pieciu miejscach: czoto,
policzek, usta, szyja i dtoi. Spraw, aby kazdy
pocatunek byt delikatny i przemyslany.

GREEN G13

Przy Scianie

=2min

Pozwdl swojemu partnerowi stac lub oprzec
sie wygodnie o Sciane. Zbliz sie, ale delikatnie,
i pocatuj go w usta, policzek lub szyje.

GREEN G16

Sze$é sekund pocalunku

=3 min

Catuj swojego partnera przez sze$¢ sekund -
licz powoli. Pozwdl, aby ramiona opadty, a
mysli ucichty, dopdki pocatunek trwa.
Nastepnie zgddZcie sie na taki pocatunek za
kazdym razem, gdy ktéres z was wyjdzie z
domu w tym tygodniu.

THE SPARK - Green - ark 2

Zatrzymaj sie i kontynuuj

Catuj partnera przez 20 sekund, zatrzymaj sie
na pie¢ sekund, a nastepnie zacznij od nowa.
Powt6rz kilka razy.

GREEN Gl4
Szyja i wlosy
=2 min

Pocatuj szyje partnera i powoli gtadZ jego
wtosy. Zachowaj miekko$¢ i bezpieczeristwo
dotyku.

GREEN G17

Zmierz sie ze swoim
partnerem

=3 min

Skieruj cate ciato w strone partnera. Popro$
partnera, aby podzielit sie czym$ drobnym ze
swojego dnia i zadaj dwa dodatkowe pytania,
zanim opowiesz co$ wtasnego. Zakoricz
pocatunkiem w skron partnera.

GREEN G12
Dobra pamig¢é
=2 min

Opowiedz swojemu partnerowi o sytuacji, w
ktdrej poczutes do niego szczegdlny pociag.
Zakoricz pocatunkiem.

GREEN G15
Male obietnice
=2 min

Powiedz jedna rzecz, ktéra chciatbys robic¢
wiecej w zyciu codziennym, aby Twdj partner
czut sie potrzebny. Potem daj dtugiego catusa.

GREEN G18

Odgadnij dotyk swojego
partnera

=3 min

Zgadnij na gtos, gdzie partner wolatby by¢
teraz dotykany poza ubraniem i czy powinno
ono by¢ lekkie czy twarde. Dotknij tego
miejsca przez minute, podczas gdy Twéj
partner bedzie dostosowywat Cie za pomoca
"more", "less" lub "same". Na koniec pozwél
partnerowi pokazac aspekt wtasna reka.
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GREEN G19

Dwie minuty w mgnieniu
oka

=3 min

Usigdz twarza w twarz, tak blisko, aby kolana
sie spotkaty. Patrzcie sobie w oczy przez dwie
minuty, nic nie méwigc. USmiechy i $miech sa
dozwolone, ale zachowaj wzrok. Nastepnie
powiedzcie kazdemu jedno o tym, co

zobaczyliscie w oczach drugiego.

GREEN G22

Polowa widziala powoli

=3 min

Gtaszcz ramig partnera od ramienia do
nadgarstka w tempie, ktdre Twoim zdaniem
jest spokojne. Zmniejsz tempo o potowe, a
nastepnie jeszcze raz o potowe — poczuj, jak
budzi sie Twoja reka. Partner wybiera, ktére z
trzech temp bedziesz kontynuowac przez
jedna minute.

GREEN G25

Oddychaj w rytmie
swojego partnera

=3 min

Usigdz za partnerem, tak aby klatka piersiowa
przylegata do partnera, ktéry oddycha przez
plecy i dostosuj swéj oddech do doktadnie
tego samego rytmu - rytmu partnera, nie
twojego. Kontynuuj przez dwie minuty i

zauwaz, jakie zmiany zachodza w was obojgu.

THE SPARK - Green - ark 3

GREEN G20

Pocalunek w gérna warge

=3 min

Pocatuj twarz lub szyje swojego partnera's
upper lip while your partner kisses your lower
lip. Stay in the shared kiss for a few calm
breaths, then switch lips. Hold your hands
softly around your partner".

GREEN G23

Calkowicie cicha reka

=3 min

Umies¢ jedna ciepta, ptaska dton pomiedzy
topatkami partnera i trzymaj ja catkowicie
nieruchomo przez jedng minute, jednoczesnie
powoli wydychajac. Nastepnie przesur go do
dolnej czesci plecéw i odpocznij tam przez
taka sama ilo$¢ czasu. Jezeli partner powie
"more", reka pozostaje na dtuzej.

GREEN G21

Wspinaj si¢ na drzewo

=3 min

Stan pewnie, obiema stopami opartymi na
podtodze. Kobieta ktadzie jedna stope na
plecach mezczyzny's, puts her arm around his
neck and pulls herself up towards the man as
ifin a climb after a kiss. Hold tightly around
your partner' — kobieta decyduje, jak dtugo
potrwa pocatunek.

GREEN G24

Kolo serca

=3 min

Twarzg w twarz. Pot6z prawa reke na mostku
partnera, nad sercem, podczas gdy twéj
partner potozy swoja prawa reke na twojej.
Nastepnie potéz lewa reke na dtoni
znajdujacej sie na twojej klatce piersiowej, a
twoj partner zrobi to samo. Spdjrzcie sobie w
oczy i oddychajcie razem spokojnie przez
dziesie¢ oddechéw, bez stow.
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