GREEN
Lingsamma kyssar
=2 min

Kyss din partner forsiktigt. Borja med korta
kyssar och lat dem véxa langre. Lat dina
hander vila pa deras kind, hals eller midja.

GREEN
Tre komplimanger
=2min

Ge din partner tre komplimanger: en om sin
kropp, en om sin personlighet och en om
nagot du saknar eller tycker om mellan er.

GREEN

Kind mot kind

=2 min

Flytta dig néra din partner. Lat dina kinder,
pannor och ndsor beréra dig innan du kysser
forsiktigt.

G4

THE SPARK - Green - ark 1

GREEN G2

Sting i soffan

=2 min

Sitt néra din partner. Kyssa deras kind, lappar
och hals samtidigt som de forsiktigt halleri
kroppen.

GREEN G5

Nirdans

=3 min

Dansa néra med din partner till en mild sang.
Lat dina hander vila pa rygg, hofter eller midja
utan att ga under kladerna.

GREEN G8
Tre platser
=3 min

Be din partner att valja tre stéllen pa kroppen
som kan roras eller strykas 6ver kladerna.
Spendera cirka 20 sekunder pa varje plats.

GREEN G3
Spara en rygg
=2 min

Anvand fingertopparna over kladerna for att
sakta rita linjer pa din partners rygg. Vaxla
mellan latt berdring och en platt hand.

GREEN G6
Kyssar utan hinder
=2min

Kyssa din partner utan att anvanda handerna
den forsta minuten. Efterat, hall dem och
fortsatt.

En vigledande hand

Lat din partner ta din hand och visa dig var

berdring 6ver klader kdnns bra. Folj deras takt.
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GREEN G10
Kyss karta
=3 min

Kyssa din partner pa fem stallen: panna, kind,
lappar, nacke och hand. Gor varje kyss mild
och avsiktlig.

GREEN G13

Vid viaggen

=2min

Lat din partner sta eller luta dig bekvamt mot
en vagg. Kom nara, men forsiktigt, och kyssa
deras lappar, kind eller hals.

GREEN G16

Den sex sekunderna
kyssen

=3 min

Kyssa din partner i sex sekunder - rakna
ldngsamt for dig sjalv. Lat dina axlar falla och
dina tankar tystna medan kyssen varar. Kom
efterat 6verens om att ge varandra en san har
kyss varje gang nagon av er l[amnar huset den
har veckan.

THE SPARK - Green - ark 2

GREEN G1l1
Stanna och fortsiitt
=2 min

Kyssa din partner i 20 sekunder, pausa i fem
sekunder och bérja sedan igen. Upprepa nagra
ganger.

GREEN G14
Nacke och har
=2 min

Kyssa din partners hals och stryk langsamt

over haret. Hall beréringen mjuk och séker.

GREEN G17

Mota din partner

=3 min

Vand hela din kropp mot din partner. Be din
partner dela med sig av nagot litet fran sin dag
och stall tva foljdfragor innan du delar med dig
av nagot eget. Avsluta med en kyss pa din
partners tinning.

GREEN G12
Ett bra minne
=2 min

Beratta for din partner om en géng du kénde
dig sarskilt attraherad av dem. Avsluta med en
kyss.

GREEN G15
Sma 16ften
=2 min

Séag en sak du vill géra mer av i vardagen sa att
din partner kénner sig 6nskad. Ge en lang kyss
efterat.

GREEN G18

Gissa din partners
beroring

=3 min

Gissa hogt var pa kroppen partnern helst vill
bli beroérd utanfor kladerna just nu, och om det
ska vara latt eller fast. Tryck pa platsen sa har i
en minut medan din partner justerar dig med
"more", "less" eller "same". Lat slutligen

partnern visa aspekten med sin egen hand.
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GREEN G19

Tva minuter ien
handvindning

=3 min

Sitt ansikte mot ansikte, sa nara att dina knan
méts. Se varandra i 6gonen i tva minuter utan
att prata. Leenden och skratt ar tillatet, men
behall blicken. Ség sedan en sak var om vad
du sagiden andres 6gon.

GREEN G22

Hilften sag laAngsamt

=3 min

Strok din partners arm fran axel till handled i
vad du tycker &r en lugn takt. Halvera tempot
och halvera det igen - kdnn hur din egen hand
vaknar. Partnern valjer vilket av de tre tempon
du fortsatter med i en minut.

GREEN G25

Andas in din partners
rytm

Sitt bakom din partner med bréstet mot din
partner's back and your hands calmly on your
stomach, outside your clothes. Feel your
partner's andning genom ryggen och matcha
din egen andning till exakt samma rytm — din
partners rytm, inte din. Fortsatt i tvd minuter
och mark vad som foéréndras hos er bada.
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GREEN G20

Kyssen péa 6verldppen

=3 min

Kyssa din partner'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 ansikte eller hals.

GREEN G23

Helt tyst hand

=3 min

Placera en varm, platt hand mellan din
partners skulderblad och héll den helt stilla i
en minut medan ni andas ut langsamt
tillsammans. Flytta den sedan till nedre delen
av ryggen och vila dar under samma tid. Om
partnern séger "more" finns handen kvar ett
tag till.

Klittra i triadet

Sté stadigt med bada fotterna pa golvet.
Kvinnan satter en fot ovanpa mannen'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's rygg —

kvinnan bestammer hur lange kyssen varar.

GREEN G24

Hjartcirkeln

=3 min

Ansikte mot ansikte. Placera din hogra hand
pa din partners brostben, ovanfor hjartat,
medan din partner placerar sin hdgra hand pa
din. Lagg sedan din vanstra hand 6ver handen
pa ditt eget brost, och din partner goér
detsamma. Se varandra i 6gonen och andas

lugnt tillsammans i tio andetag, utan ord.
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