GREEN Gl

Yavas opiiciikler

=2 min

Partnerinizi nazikge 6piin. Kisa 6pliciiklerle
baslayin ve daha da uzamasina izin verin.
Ellerinizi yanaklariniza, boynunuza veya
belinize koyun.

GREEN G4
Uc iltifat

=2min
Partnerinize lg iltifat edin: biri bedeniyle ilgili,
biri kisiligiyle ilgili, digeri de 6zlediginiz veya
aranizda keyif aldiginiz bir seyle ilgili.

GREEN G7
Yanak yanaga
=2 min

Partnerinize yakinlasin. Nazikge 6pmeden
once yanaklarinizin, alinlarinizin ve
burunlarinizin birbirine degmesine izin verin.
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GREEN G2

Kanepeye kapat

=2 min

Partnerinizin yanina yakin oturun. Viicudunu
nazikge tutarken yanaklarini, dudaklarini ve
boynunu 6piin.

GREEN G5

Yakin dans

=3 min

Esinizle hafif bir sarki esliginde yakin dans
edin. Kiyafetlerin altina girmeden ellerinizi
sirt, kalca veya bel lizerinde dinlendirin.

GREEN G8

Ucyer

=3 min

Partnerinizden viicudunda dokunulabilecek
veya giysilerin lizerinden oksanabilecek li¢ yer
secmesini isteyin. Her yerde yaklasik 20 saniye
gecirin.

GREEN G3

Bir sirtin izini siirmek

=2 min

Partnerinizin sirtina yavasca cizgiler ¢cizmek
icin parmak uglarinizi kiyafetlerin lizerinde
kullanin. Hafif dokunus ve diiz el arasinda

gecis yapin.

Eller olmadan 6ptismek

Partnerinizi ilk dakika ellerinizi kullanmadan

Optin. Daha sonra onlari tutun ve devam edin.

GREEN G9

Yol gosterici bir el

=3 min

Partnerinizin elinizi tutmasina ve giysiye
dokunmanin nerede iyi hissettirdigini size
gostermesine izin verin. Onlarin hizini takip
edin.
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GREEN G10
Opiiciik haritasi
=3 min

Partnerinizi bes yerden 6piin: alin, yanak,
dudaklar, boyun ve el. Her dpliciigiin nazik ve
kasitli olmasini saglayin.

GREEN G13

Duvarin yaninda

=2min

Partnerinizin rahatca ayakta durmasina veya
duvara yaslanmasina izin verin. Yaklasin ama
nazikge ve dudaklarini, yanaklarini veya
boynunu 6piin.

GREEN G16

Alt1 saniyelik 6pticiik

=3 min

Esinizi alti saniye boyunca 6plin; kendi
kendinize yavasca sayin. Opiiciik devam
ederken omuzlarinizin diismesine ve
dustincelerinizin sessizlesmesine izin verin.
Daha sonra, bu hafta biriniz evden her
ciktiginizda birbirinize boyle bir 6pliclik
vermeyi kabul edin.
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GREEN G1l1
Dur ve devam et
=2 min

Partnerinizi 20 saniye 6plin, bes saniye
duraklayin ve yeniden baslayin. Birkag kez
tekrarlayin.

GREEN Gl4
Boyun ve sac¢
=2 min

Partnerinizin boynunu 6plin ve yavasca
saclarini oksayin. Dokunmayr yumusak ve
glivenli tutun.

GREEN G17

Partnerinizle yiizlesin

=3 min

Tiim viicudunuzu partnerinize dogru gevirin.
Partnerinizden kendi glintine ait kiiglik bir seyi
paylasmasini isteyin ve kendinize ait bir seyi
paylasmadan 6nce iki tamamlayici soru sorun.
Partnerinizin sakagina bir 6piiciik vererek
bitirin.

GREEN G12
lyi bir hatira
=2 min

Partnerinize, 6zellikle ondan etkilendiginizi
hissettiginiz bir zamani anlatin. Bir 6pliciikle
bitirin.

GREEN G15
Kiiciik vaatler
=2min

Partnerinizin istendigini hissetmesi igin giinliik
yasamda daha ¢ok yapmak istediginiz bir seyi
soyleyin. Daha sonra uzun bir 6piiclk verin.

GREEN G18

Partnerinizin
dokunusunu tahmin edin

=3 min

Esinizin su anda kiyafetlerin disinda
viicudunun neresine dokunulmasini tercih
edecegini ve hafif mi yoksa sert mi olmasi
gerektigini yiiksek sesle tahmin edin.
Partneriniz sizi "more", "less" veya "same" ile
ayarlarken bir dakika boyunca bu noktaya
dokunun. Son olarak partnerinizin faset'i
kendi eliyle gostermesine izin verin.
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GREEN G19

Goz acgip kapayincaya
kadar iki dakika

=3 min

Yiiz yiize oturun, dizleriniz birlesecek kadar
yakin. iki dakika boyunca konusmadan
birbirinizin gozlerinin igine bakin.
Gilimsemeye ve kahkahalara izin verilir,
ancak bakislarinizi koruyun. Daha sonra
birbirinizin gozlerinde gordiikleriniz hakkinda

birer sey soyleyin.

GREEN G22

Yaris1 yavasca gordiim

=3 min

Partnerinizin kolunu omuzdan bilege kadar
yavas oldugunu diistindligiiniiz bir tempoda
oksayin. Hizi yariya indirin ve sonra tekrar
yartya indirin; kendi elinizin nasil uyandigini
hissedin. Partneriniz bir dakika boyunca ti¢
tempodan hangisine devam edeceginizi seger.

GREEN G25

Partnerinizin ritminde
nefes alin

=3 min

GOgslinliz partnerinizin 's back and your hands
calmly on your stomach, outside your clothes.
Feel your partner's sirtinizdan nefes almasina
dayali olacak sekilde partnerinizin arkasina
oturun ve kendi nefesinizi tamamen ayni
ritimle (sizin degil partnerinizin ritmiyle)
eslestirin. iki dakika devam edin ve ikinizde de
nelerin degistigini fark edin.
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GREEN G20

Ust dudagin épiiciigii

Partnerinizin'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 yiiziini
veya boynunu 6ptin.

GREEN G23

Tamamen sessiz el

=3 min

Sicak, diiz bir elinizi esinizin kiirek kemikleri
arasina yerlestirin ve birlikte yavasca nefes
verirken bir dakika boyunca tamamen
hareketsiz tutun. Daha sonra sirtinizin alt
kismina dogru hareket ettirin ve ayni siire
boyunca orada dinlenin. Partner "more" derse
el bir slire daha kalir.

GREEN G21

Agaca tirman

=3 min

Her iki ayaginiz yerde olacak sekilde saglam
bir sekilde durun. Kadin bir ayagini adamin'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' sirtinin
Ustline koyuyor — opiictigiin ne kadar

siirecegine kadin karar veriyor.

GREEN G24

Kalp cemberi

=3 min

Yiiz ylize. Sag elinizi partnerinizin gogus
kemigine, kalbinin Ustiine koyun, partneriniz
de sag elini sizin elinizin lizerine koyun. Daha
sonra sol elinizi kendi gégsiinliziin lizerine
koyun; partneriniz de aynisini yapar.
Birbirinizin gozlerinin icine bakin ve hicbir sey
soylemeden on nefes boyunca birlikte sakin
bir sekilde nefes alin.
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