THE SPARK - Green - ark 1

GREEN G1 GREEN G2 GREEN G3
Sarutari lente Inchide pe canapea Urmarind un spate
=2 min =2 min =2 min

Saruta-ti usor partenerul. Tncepeti cu sdrutari Foloseste-ti varfurile degetelor peste haine

scurte si lasati-le sa creasca mai mult. Lasati- pentru a desena incet linii pe spatele

va mainile sa se odihneasca pe obraz, gat sau partenerului tau. Alternati intre atingerea

talie. usoara si o mana plata.

Stai aproape de partenerul tau. Saruta-le

obrazul, buzele si gatulin timp ce le tinem

usor corpul.

A EEEE——.
GREEN G4 GREEN G5 GREEN G6
Trei complimente Dans aproape Sarut farad maini
=2min =3min =2min

Ofera partenerului tau trei complimente: unul ] Saruta-ti partenerul fara sa-ti folosesti mainile
despre corpul lui, unul despre personalitatea - pentru primul minut. Apoi, tineti-le si
lui si unul despre ceva de care iti lipseste sau continuati.

te bucuri intre voi.

Danseaza aproape de partenerul tau pe un
cantec bland. Lasati-va mainile sa se
odihneasca pe spate, solduri sau talie, fara a
trece pe sub haine.

GREEN G7 GREEN G8 GREEN G9
Obraz la obraz Trei locuri O mana cilauzitoare

=2min =3min =3min
Apropie-te de partenerul tau. Lasati obrajii, Cereti partenerului sd aleaga trei locuri pe Lasa-ti partenerul sa te ia de mana si sa-ti
fruntile si nasul sa se atinga Tnainte de ava corp care pot fi atinse sau mangaiate peste arate unde se simte bine atingerea
saruta usor. haine. Petrece aproximativ 20 de secunde pe Tmbracamintei. Urmeaza-le ritmul.

fiecare loc.
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GREEN G10
Harta sarutului
=3 min

Saruta-ti partenerul in cinci locuri: frunte,
obraz, buze, gt si mana. Faceti fiecare sarut
bland si deliberat.

GREEN G13

Langa perete

=2min

Lasa partenerul tau sa stea sau sa se sprijine
confortabil de un perete. Apropiati-va, dar
usor, si sarutati-le buzele, obrazul sau gatul.

GREEN G16

Sarutul de sase secunde

=3 min

Saruta-ti partenerul timp de sase secunde -
numara ncet pentru tine. Lasa-ti umerii sa
cada si gdndurile sa linisteasca cat dureaza
sarutul. Dupa aceea, acceptati sa va faceti un
sarut ca acesta de fiecare datd cand unul

dintre voi iese din casa Tn aceasta saptamana.

THE SPARK - Green - ark 2

GREEN Gl1
Opreste-te si continud
=2min

Saruta-ti partenerul timp de 20 de secunde,
face o pauza de cinci secunde, apoi incepe din
nou. Repetati de cateva ori.

GREEN G1l4
Gat si par
=2 min

Saruta gatul partenerului tau si mangaie-i
ncet parul. Pastrati atingerea moale si sigura.

GREEN G17

Infrunta-ti partenerul

=3 min

Tntoarce-ti intregul corp c&tre partenerul tu.
Cereti partenerului sa va impartaseasca ceva
mic din ziua lui si puneti douad intrebari
ulterioare Tnainte de a impartdsi ceva propriu.
Terminad cu un sarut pe tdmpla partenerului
tau.

GREEN G12
O amintire buna
=2 min

Spune-i partenerului tau despre o perioada in
care te-ai simtit atras in mod deosebit de el.
Termina cu un sarut.

GREEN G15
Mici promisiuni
=2min

Spune un lucru pe care vrei sa-l faci mai mult
in viata de zi cu zi, astfel incat partenerul tau
sa se simta dorit. Dd un sarut lung dupa aceea.

GREEN G18

Ghiciti atingerea
partenerului dvs

=3 min

Ghiciti cu voce tare unde de pe corp partenerul
ar prefera sa fie atins in afara hainelor chiar
acum si daca ar trebui sa fie usor sau ferm.
Atingeti locul astfel timp de un minutin timp
ce partenerul dvs. va regleaza cu "more",
"less" sau "same". In cele din urma, |3sati
partenerul sa arate fateta cu propria sa mana.
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GREEN G19

Doua minute cat ai clipi

=3 min

Stai fata in fatd, atat de aproape incat
genunchii tai se intalnesc. Priviti-va Tn ochi
timp de doua minute fara sa vorbiti.
Zambetele si rasul sunt permise, dar
pastreaza-ti privirea. Apoi spuneti cate un
lucru despre ceea ce ati vazut in ochii celuilalt.

GREEN G22

Jumatate a vazut incet

=3 min

Mangaiati bratul partenerului dvs. de la umar
la incheietura mainii in ceea ce credeti cd este
un ritm lejer. Tnjumatatiti ritmul si apoi
fnjumatatiti-1 din nou - simtiti cum se trezeste
propria mana. Partenerul alege cu care dintre
cele trei tempo-uri continuati timp de un
minut.

GREEN G25

Respira in ritmul
partenerului tau

=3 min

Stai 1n spatele partenerului tau cu pieptul
langa partenerul tau 's back and your hands
calmly on your stomach, outside your clothes.
Feel your partner's care respird prin spate si
potriveste-ti propria respiratie exact in acelasi
ritm - ritmul partenerului tau, nu al tau.
Continuati timp de doud minute si observati
ce se schimba in amandoi.

THE SPARK - Green - ark 3

GREEN G20

Sarutul pe buza
superioara

=3 min

Saruta-ti partenerul'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's fata sau gatul.

GREEN G23

Mana complet linistita

Puneti o mana calda si plata intre omoplatii
partenerului si tineti-o complet nemiscata
timp de un minut in timp ce expirati incet
impreuna. Apoi mutati-l7n partea inferioard a
spatelui si odihniti-va acolo pentru aceeasi
perioada de timp. Daca partenerul spune

"more", mana ramane mai mult timp.

GREEN G21

Urca-te in copac

=3 min

Stai ferm cu ambele picioare pe podea. Femeia
pune un picior deasupra spatelui barbatului's,
puts her arm around his neck and pulls herself
up towards the man as if in a climb after a kiss.
Hold tightly around your partner' - femeia
decide cat dureaza sarutul.

GREEN G24

Cercul inimii

=3 min

Fata in fata. Pune ména dreapta pe sternul
partenerului tau, deasupra inimii, in timp ce
partenerul tau Tsi plaseaza dreapta pe a ta.
Apoi puneti médna stanga peste mana pe
propriul piept, iar partenerul dvs. face acelasi
lucru. Priviti-va in ochi si respirati calm

impreuna zece respiratii, fara cuvinte.
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