[bookmark: _top]Iria的催眠音声食用指南：基础篇

大家好压！我是Iria，女体雌化催眠作品的主人翁喲～
本篇是催眠音声食用指南的第2篇，是入门篇的后续，旨在帮助你更稳定地进入催眠状态。
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感谢雏爱和呗娘还有音声群可爱小姐姐们的支持～咕了这么久Iria感到非常抱歉。


先来复习下入门篇谈过的3点
1.找对作品。
2.用耳朵听，放松，不要刻意做任何事，包括想象。
3.循序渐进，催眠状态和快感都可以培养。

上面入门篇的3个要点已经足以让你进入催眠状态享受音声，所以如果你还没有体验过催眠音声，请按照入门篇来做。

另外，催眠不是安眠，不应该让你睡着；催眠也不是睡觉时听的音声，大概率不会让你做春梦或明晰梦。

对于刚接触催眠的同学来说，不需要对催眠抱有警惕感，催眠只是一种作品，不会像动漫电影中那样控制你的大脑。

[image:  original drawn by oekakizuki]

如果你已经大概有过音声的催眠体验，喜欢音声，但在听音声时依然会出现各种不顺利的状况，那么本篇或许可以帮助到你。
始终记住催眠音声的食用主线：
『放松听』/『静心听』/『注意力放在音声上』
以上表达的都是一个意思。
一个优秀的音声只需要这条主线就能解决所有问题。
为什么会解决所有问题呢，这个下面会详细说明。
可惜的是，大部分音声都没有那么优秀，我希望通过本篇和后续指南，让大家能更稳定地享受更多音声。

作为基础篇，本篇我想具体谈谈『如何更快更稳定进入催眠状态』和『如何保持催眠状态/保证催眠的深度』，顺便谈谈如何积累快感。
本质上，依然在解释『如何听』
[image: J:\QQtemp\232323418\ExpressionRecommend\1584718547593_337A\251F5686F06211683EA51692F054493B]
思考良久后呢，我决定将本篇指南写成两种形式，上篇偏重概念与逻辑，下篇则注重感官体验，大家可以按目录，选择自己感兴趣的部分食用。

请将本篇指南当作『地图』使用。
地图怎么用呢？当然是需要的时候才用，根据自己的问题来寻找答案，而不是通读。
没有人会去背诵地图吧……
[image: kamitsure (pokemon and 2 more) drawn by tokonone]


[bookmark: 重要提示]重要提示 WARNING /Iria的担忧
如果你已经能够顺利切稳定地进入催眠状态享受音声，那么请不要看本篇指南中你已熟知的内容。建议仅通过目录功能来判断/阅读自己最不熟悉的部分，或者干脆完全右上关掉本文。因为本篇指南中的信息，很可能会干扰你本来的催眠习惯，让你在催眠中不自觉地『思考』从而降低催眠效果。

如果你有自己的习惯，方法，理解听催眠音声，请按照自己熟悉的习惯和方法去做，去理解，请勿参考本篇中相应的内容，请忘了它。

对于刚入坑的同学，Iria强烈建议至少听过10小时左右的催眠后，再阅读本篇内容。

始终记得，催眠状态是一个很容易进入的状态，本篇内容则是将这个状态分解细化，帮助你理解催眠状态以及听催眠音声的过程。
但是，听催眠音声，主要是找一种或多种『感觉』，不是去『理解』什么是催眠，不是用『理论』去解析一个音声。每个人的『感觉』都是独特的，所以，你应该按照自己的感觉去做，抓住自己的感觉，Iria只是希望能指出其中比较重要的感觉，从而帮助你更好更快地寻找它们。
比如对『下沉』或『深度』这种，体会过催眠的人都大概明白是什么感觉，每个人对这种感觉的体验却极不一样，所以很难仅凭一篇文章告诉你怎么做。
大家要根据自己的情况好好抓住这些感觉噢～
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最开始当然是两种形式共通的部分～

[bookmark: 听催眠音声的理由]听催眠音声的理由
根据Iria的个人体验，催眠音声，尤其是女体化催眠音声，可以给人带来完全不一样的快感。
不用撸的M向催眠调教音声也能带来类似女体化催眠音声的快感，不过Iria还是偏好女体化这种。

催眠音声不仅能带来精神上的快感，而且能带来精神上的满足感。
在催眠很深的状态下，催眠音声能够带来一定类似『记忆』的效果，因此能从心理上安全地满足自己一些实现不了的愿望。
比如成为女孩子
比如作为女孩子
比如作为女孩子和女孩子
比如作为女孩子和男孩子
比如作为女孩子和狗
比如作为狗
你想要的和不想要的，催眠基本都能实现呢～

对于准·蓝孩子，或者准备手术/药物性转，那么女体催眠音声对精神也有很大的帮助，让你在安全地带获得满足感，帮助你熟悉如何从身体内部获得快感，如何将对快感的注意力从肉棒转移到体内，或者变成体内不高潮就完全硬不起来的妹汁小阴蒂，并让你更快地达到女性高潮。这种情况，催眠音声更类似一种疗法呢～


[bookmark: 催眠音声带来的高潮]那么，催眠音声带来的高潮是什么样子呢？

Iria体验过的快感有
腰部发软
身体各部位微微发麻
明显来自会阴部的快感
呼吸急促，乃至呼吸不顺，心脏扑通扑通扑通
身体各部位类似低频电击按摩的快感
全身自发性颤抖/通电的感觉
感到G点/小豆豆/小穴/子宫的存在～而且可以慢慢开发～
有点难受的，被强行触发的快感
体内产生莫名的，甚至有些让人恐惧的不可控的快感（第1次感受时恐惧感更强
小腹深处向全身涌出的快感，让人完全忍不住大声呻吟
一库～～～一库～～～
一库是什么感觉？就是明白原来女孩子可以这么爽的感觉
被射入子宫的感觉
[image: sunao and nina (original) drawn by wokada]
以上感觉都是身体自发产生的，所以『不要试图通过想象来重现这样的感觉』，或许你还能体验到与Iria不一样，更让人欲罢不能欲仙欲死的快感呢！
注意，音声通常不会一次性带来上述所有体验。

关于积累快感的一些方法，我会留到下期来写。（咕咕咕预警）
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[bookmark: 催眠前准备及注意事项]催眠前准备及注意事项
注意本段内容虽然和如何听催眠音声关系不大，但对催眠质量影响非常大！
在你躺在床上，戴上耳机之前，可以做一些准备，以及一些最好不要做的事。
催眠之友：
淋浴/泡澡
拉伸
写字
[image: inami yura (original) drawn by kai_yuuki]


催眠之敌：
饱腹
酒精
疲劳
较明显的尿意/干渴
噪音
心事

欢迎补充～
返回目录



[bookmark: 前篇的精简版]前篇的精简版
催眠品质的三个支柱
『放松』：有放松才有一切，是深度的前提。
『深度』：有深度才能接受暗示，是沉浸感的前提。
『印象』：获得暗示，避免出戏的锚点；更容易获得快感。

阶段性目标
导入阶段：放松深化
深化：深化印象
H阶段：印象快感高潮
解除：解除

就是酱纸～
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[bookmark: 引言]引言
根据Iria若干年的催眠/自我催眠经验，一次成功的催眠，思考得越少越容易进入状态，换句话说，就是在催眠中，『放弃』思考，能让你更顺利。
催眠音声的一根主线永远是『专心听』，但专心听有着一些不易察觉的其它含义，比如：你不应该想着『如何才能专心听』，也不要因『分心，干扰，无法专心听』而『强行让自己专心听』，诸如此类。
只有听音声才能让你进入催眠状态。以看电影来做类比，想象下『投入地看一场电影』的感觉，将这种感觉转为『投入地听一段音声』
下面是放弃思考的错误姿势：
思考如何『放弃思考』
『专心想象』音声中描述的内容
『不断地想象』音声中描述的内容
说句蠢话：『思考』正是让你无法『放弃思考』的最大原因；然而问题是，我们经常无法意识到自己在『思考』
比如杂念多的时候，开始*想*如何减少杂念。
比如听到音声暗示时，开始*想*暗示究竟描绘的是怎样的场景。
比如*认为*只要强行让自己跟着每句暗示走，就能进入催眠状态。
比如突然没了状态时的不知所措，*想*着要要怎样才能再次进入状态。

Iria希望通过今天的基础篇，能够让大家在听催眠音声时尽量不去『思考』，而是将注意力更多地放在音声上。
基础篇的理想食用状态是：看了后理解，然后忘掉～因为想着如何听催眠，同样是一种无益催眠的思考呢～
[image: ]
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[bookmark: 概念部分：获得『沉浸感』的三大要素][bookmark: 概念部分]概念部分：获得『沉浸感』的三大要素

本部分旨在帮助你理解听催眠音声时的身体和精神状态，你并不需要了解这些内容也能体验到催眠的乐趣。


什么是催眠？网上的解释有很多，对于催眠音声，Iria的个人解释和体验是：
『在身体极为放松，注意力高度集中的状态下，近似梦境的体验』
但本质上并不是做梦。所以不要尝试去达到做梦的状态，更不要睡着，催眠是一种非常独特的体验。

所以说，在我们听催眠音声/被催眠时，我们的意识和身体究竟在做什么？
嘛，也不用思考得那馍深～下面我用3个场景来做一个尽量简单的解释。
一次高质量的催眠，最重要的大概是『沉浸感』
下面的则是提高『沉浸感』的三个重要元素：
『放松』
『深度』
『印象』

如果你看到这里能理解，那么下面就不要看了～
听催眠时，你基本上就是在强化这3个要素。
三者大概关系是，放松促进深度，深度促进印象印象带动快感快感引发高潮。
后面再慢慢解释～
返回目录


[bookmark: 放松和深化][bookmark: 如何放松以及如何深化：三个类比]如何放松以及如何深化：三个类比
先来解释『放松』和『深度』，这是导入和深化阶段的主要目标，也是催眠最重要的主旋律。
最重要的主旋律，最重要的主旋律，最重要的主旋律

1.『射门』——接受暗示
先想象下足球中球员射门的场景。假设成功接受暗示就是射门得分。
球好比是音声中的指示/暗示；而大脑接受/理解/感受到这个指示/暗示，就是进球得分。
所以我努力射就行了吧？！
[image: 我社保了社保了]
个人以为『努力地接受暗示』是很多人听催眠的第1个误区。
主要两种情况有『努力将单个暗示图像化』和『努力接受每个暗示』

为什么对大部分人来说，这两种方式不好用呢？
因为在催眠时，你的意识既扮演着射手的角色，同时也扮演着守门员的角色。
就是说，越想接受暗示，大脑对暗示的抗拒感也会越强。而且大脑抵抗暗示的能力要比接受暗示强很多。

[image: raphtalia and iwatani naofumi (tate no yuusha no nariagari) drawn by voodoothur]

所以，怎么才能将『暗示』这颗球射进大门呢？
答案是：『放松』
首先是放松身体，用身体放松来促进精神放松。
越放松，意识这个守门员就越弱。而播放着的音声会让暗示自然地流入脑海。
一个不怎么会动的守门员，一个小孩子也能轻松射进呢～

[image: takafuji kako (idolmaster and 1 more) drawn by koukoku]

放松身体后，再减少意识活动
什么是意识活动呢？就是你主动去理解，思考，想象，把握，操纵的一切思维活动，或者说一切你离开音声的任何主动行为，都是意识活动。
所以，接受暗示的关键其实是尽量不去『主动』做任何事，通过放弃意识来提高深度。不过，依然有一些你可以主动去做的事，特别是在深化和H阶段要构筑的『印象』
以上解释了为什么要『放松』以及接受暗示时意识的角色，但上面只是催眠的三个重点之一，请往下继续看，尽量综合理解这3个类比。




2.『跟随』——放弃思考
1中解释了如何更好地接受『暗示』的要点之一
『跟随』则是让你更好接受暗示的另一要点。
跟随本身则是一个大部分被动，小部分主动的过程。
音声是你的引路者，在跟随时，根据不同阶段，你应该有个阶段性目标，通常情况下不应该超过这个阶段性目标跑到音声的前面。
[image:  original drawn by kaka_cheung]

阶段性目标是什么呢，我会在下面音声4阶段里告诉你。
只要轻松地跟随音声，最终你就能达到最终目的地——快感和高潮。你可以根据自己状态调整与音声这个『引路者』的距离。因此，在听催眠音声时，没有必要紧紧地接受和想象每一个暗示，甚至不用听到每句话，稍微开个小差也完全没问题。保持自己的步调，能让整个催眠过程更加顺利。
[image: kamikaze (kantai collection) drawn by interstellar]

和跟随者走路时很放松一样，听催眠音声时，在导入和深化阶段也应该越来越放松，减少思考。你不必也不应该按照指示去逐一想象/行动，尤其是一些你不擅长想象和描述复杂的指示，比如抬起手臂，脑海一片空白，走下旋转的楼梯，打开大门等描述。
在不失神/睡着的程度下『放松』并『放弃思考』，适当跟随音声，



[bookmark: 潜水』——把握深度]3.『潜水』——把握深度
最后，催眠也比较类似潜水这一活动。
潜水时需要把握水的深度，太浅则无意义，太深则会陷入危险——你会卷入意识的深渊『失神/睡着』。对于大多数人，失神就意味着催眠的结束，不过好好睡一觉本身也很舒服呢～
那催眠的『深度』究竟是什么呢？

首先，稍微回到2中『跟随』的概念。
在听音声时，虽然你很希望跟着音声的暗示走，但至少开始时，大脑会拒绝跟着走，拒绝被暗示。
当你放松身体和精神后，大脑开始接受暗示，暗示对大脑的吸引力就是深度。
因此，深度可以说是『放弃意识的程度』
感受上，就是产生一种『被吸住』的感觉。注意这里的被吸住的感觉，一定是一种被动的感觉，而『跟随』则是比较主动的过程。
类比来说，就是『坐在小车上被拖着走』与『开车跟着走』的区别。
你可以被拖得很紧，但一定不要开车跟着很紧。
如果你被『放松』吸得更紧，那么就容易陷入睡眠。
如果你被『暗示』吸得更紧，那么就容易进入催眠。

[image: ]

类似生活中看动画，电影，小说时的投入感，『深度』是获得『沉浸感』和『催眠快感』的前置条件。
只是用听觉达到这一状态，会比视觉更难一点。

请注意，如前文所说，想要加深意识的深度，请不要去想象细节或不断想象每条暗示。也不要想着要去下沉下沉，而是试着去慢慢放弃意识。
感觉就像考试时，想着『一定要考好』并不能无法真正考好，关键是做题本身呢～
返回目录



[bookmark: 那么如何让意识下沉，达到更深？]那么如何让意识下沉，达到更深？
换句话说『如何不思考』
答案大约是：在放松的前提下，集中注意力去感受不需要思考的东西。
这个说明可能太抽象，下面就说说Iria自己的方式吧，我自己也用了一定时间才把握住这种让自己不思考的感觉。

『想象自己在水面，然后慢慢下沉』——这是Iria比较喜欢的一个场景。
一直去感受这种下坠感，杂念就会减少，意识就会更深。
为什么把握这种感觉需要一定时间呢？
因为，你需要将这种感觉练到一种类似肌肉记忆的程度（虽然和肌肉没关系～），让自己不需要思考就能再现这一场景。
就像说『柠檬』时，就能自然地想到柠檬的香气和酸味。
不过如果碰到导入/深化阶段质量高的音声，那么将注意力放在音声上当然是最好的。
熟练后，在非深化阶段让意识重新下潜的时间非常短，并不会影响听音声的质量（不如说能更好地让你接受H部分的暗示）
[image: yukari (original) drawn by momoko_(momopoco)]
不一定要想象和Iria相同的场景，有的人甚至能通过想象漂浮来『下沉』

要注意的是，包括想象在内的所有主动思考都会让意识上浮，失去一定的深度；换句话说，主动思考的内容越多（详细程度），频度越高，就越容易失去催眠的沉浸感。相反，放松与放弃思考，则会让意识下潜，让暗示的效果更强，但代价则是让一些暗示溜走。一般，你不必时刻把握自己意识的深度（也不应该时刻把握深度，因为把握意识深度本身也是一种主动思考），尽量放松身体和意识，不睡着，并保持对音声的注意力。
返回目录


希望上面的3个类比情景至少能回答这些问题呢：
为什么我跟着暗示却进不了状态？
为什么我容易走神？
为什么我睡着了？
如何放松？
如何接受暗示？
如何集中注意力？


听催眠音声，并不完全是个被动的过程，但更加不是一个主动的过程，如果体质容易受到暗示，而且又能保持意识的深度，就很容易获得催眠体验，但如果不是这样的体质，稍微主动一点点，先放松，再深化，则一样能让催眠达到理想的状态。
所以，如果觉得自己并不属于天生容易受到暗示的体质，可以通过本篇中的一些方法来调整自己的状态来获得催眠体验。*稍微*带着一点『目标』来听音声。

不知道Iria解释清楚了没呢，欢迎提问噢～
推号：Iria @Iria04047949 或者 雏爱小阿姨@cdm_hiyokoai (强烈建议后者)
返回目录



[bookmark: 催眠四个阶段的目标以及如何做：催眠地图]催眠四个阶段的目标以及如何做：快感地图
本小段可以当作听催眠音声时的地图使用。不同的催眠阶段有着不同的目标，达到一定的目标再进入下一阶段可以让你的催眠更顺利。

[bookmark: 导入阶段]导入阶段
目标：
1.放松/下沉意识；
2.集中注意力，引导意识，让注意力保持在音声上。
导入阶段中，多数音声的暗示集中在放松，让意识下沉这些方面。因此，跟着音声就可以让你的意识下沉。

导入阶段是进入催眠状态的第一步，这个阶段通常你应该让自己尽量放松，并集中注意力。

放松则包括身体放松和精神放松，催眠前的一些准备工作可以让你更容易放松；放松部分比较容易理解，这里就不多说了，相信对许多人来说，集中注意力才是困难的部分。
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排除杂念集中注意力，最简单实用的方法是：呼吸。
腹式呼吸法很好用，但这里Iria则将其再简化一步，将呼吸分为：有意识的呼吸，和无意识的呼吸（自然呼吸）
当你分神时，就有意识的呼吸，注意力放在吸气和吐气两个动作桑，同时放松身体。
当你杂念减少时，就自然地呼吸，让注意力回到音声上。

如果你有自己的一套方法，用自己的熟悉方法效果会更好。这个利用呼吸调整注意力的方法其实源于冥想。
开始不一定那么顺利，请稍微坚持下噢。


[bookmark: 『导入阶段的两个常见问题』]*选读选读尽量不读之『导入阶段的两个常见问题』*
稍微说下导入阶段最常见的两个问题
1，思绪杂乱，干扰多/脑中“噪音”大；
2，听着听着就睡着了。简单来说就是沉不下去，以及沉得太快。

1的情况：一般在你有3个以上不同杂念反复跳转时，才能说是“噪音”大；如果你只有1-2个杂念，可以直接参考前文中如何集中注意力部分。
首先，在听催眠前，不要做其他对视觉刺激强的事，比如看动画，电影，游戏；通常，睡前任何让人兴奋
如果你心平气和地开始听催眠，却依然容易想到杂事，那么怎么办呢？
干扰/“噪音”是一种分神的表现；这代表着你对催眠音声这种形式的作品还不熟悉，加上音声无法给视觉直接刺激，容易使人走神。和看不进书类似，意识一直停在表面。
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图：由于杂音的干扰，和你想要控制杂音的主动思考，让你的意识不断游移在清醒和恍惚之间，难以下潜。
如果你听音声总是走神，那么建议从非催眠类音声开始听，这里可以参考入门篇。
此外，你可能是属于容易兴奋的体质，但既然你每天都能睡觉，那么理论上听催眠音声也不会有什么决定性的困难。
一个降低杂音的基本流程是：
第一步：全身放松：头-脖子-肩膀-手臂-手-躯干-腰-大腿-小腿-脚
放松一遍后再观察/感受下身体哪些部位又绷紧了，将绷紧的部位再放松一次。
第二步：呼吸：先深呼吸几个循环，慢慢过渡到自然呼吸。
两个步骤不要同时做。
放松和呼吸时，如果杂音减少到2个，就让注意力回到音声上。
如果思绪还是很杂乱，可以*停下音声*，重复上述两步。
个人认为，杂音太多，主要还是听音声之前大脑受到了太多刺激。

偶尔走神则是非常正常的现象，不必在意。
我们平时看电影，写作或做任何事时，都会走神，很多时候我们自己甚至都没有注意到这种走神。比如看电影时拿一把爆米花吃，写字时突然喝口桌上的饮料这些情况。走神很正常，你只需要重新仔细听音声就可以了。

比如Iria自己会这样处理杂音——想象遇到的“噪音”是手机上的APP，于是手指向上一划，APP就被退出了。
或者，Iria会一边感受枕头的舒适感，一边听音声，时间不要太长，及时将注意力拉回音声。
你也可以开发出自己的一套方法。
关键是，熟悉听音声时遇到的各种状况，接受这些状况，因为大多数情况都是正常的现象而已（走神是很正常的呢！），在你熟悉音声后，就能更自然地排除干扰啦。

2的情况：为了避免秒睡，你应该保持一定的体力再听音声（这很重要）。
但不推荐在小睡后立刻听音声，因为此时的意识在自然地苏醒，下沉会变得困难。
在平时正常睡眠时间前1-2小时开始听音声，一般能保证你有足够的精力。
如果在保证精力的前提下依然秒睡，那么和1的情况相反，你是更容易放松的体质，意识下降得太快，容易进入失神的区域。
这样的情况，你可以稍微主动地想象一些音声中的场景，或者提前进入深化阶段，开始想象，构筑场景和印象，利用主动的意识来提升一点兴奋感和注意力，避免睡着。
返回目录




[bookmark: 『关于催眠体质』]*选读选读尽量别读之『关于催眠体质』
很多人听了催眠音声后觉得无感，认为自己没有『被催眠』的体质。这里稍微解释下体质是怎么回事。
『催眠』并非是电影或者本子里那样描述一般，能将自己意识100%交给『催眠师』
但意识很深的时候，确实有种被带着走，不受控的感觉。但内心还是基本知道自己能控制身体的……吧？
催眠状态，本质上是一种注意力高度集中，让人进入沉浸/入迷/入神的状态。
也是每个人每天都会体验到的状态，看动画，电影，小说，开车，嗑瓜子都能进入这种状态。
催眠只是将这种状态由视觉+行为，转换到『听+联想』上，也就是接受暗示和想象。
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体质是如何影响催眠的呢？从上面的图中可以看出，从清醒到沉浸到失神，一次成功的催眠，你的意识大部分时间在沉浸区。
但不同的体质和生活习惯，会让你难以进入沉浸区，或者太快就失神。
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简单来说，就是意识向上，或向下的速度太快，从而*难以控制*
但是你可以利用一些技巧来改善，培养新的习惯，提高感度。看这篇攻略也许亦是一个好方法呢～
这个角度来看，利用催眠音声来获得快感，和获得前高/乳首高潮有很多类似之处。需要很多技巧，也需要掌握很多细节。
Iria认为，『能否被催眠』本身就是个伪命题。能通过动画，电影，小说获得代入感，就一定能进入催眠状态。
返回目录



[bookmark: 深化阶段]深化阶段
目标：
1.深化/保持状态
2.构建一个模糊，简单的自身『印象』
构建『印象』，是获得快感的基础，深化阶段承接导入阶段让意识继续下潜，并构建一些基本的想象内容。注意深化阶段和导入阶段有很多交互重叠的地方，并非间断式的阶段。
在音声的深化阶段，你依然可以根据自己意识情况继续放松，让意识下潜。
深化阶段，注意力应该主要集中在音声上，对比导入阶段，这个阶段自己主动的行为应该更少一些。这个阶段里，应该不再像导入阶段那么容易走神或者被脑中噪音干扰。
这个阶段，可以开始通过『想象』构筑一些以图像为基础的『印象』
注意，是『印象』，也就是一种模模糊糊，朦朦胧胧的图像感，而非具体的『图形/画面』，这种朦胧的意识比具体的画面感更重要。
但应该保证意识的深度。因此不要过度想象。

[bookmark: 解释下什么是『印象』]那么，解释下什么是『印象』
在催眠里，Iria推荐，在需要想象的地方，不要在脑海里刻画得那么细致，只需要一个简单的印象就行了。
就像画画时先勾个轮廓线条，然后再来做细节；或者写文字时先写个提纲一样。
那么怎样才算一个印象呢，以女体化催眠为例。
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这张图，差不多就是一个女体化催眠中，对自己的『印象』
或者你也可以盯着这张图看1分钟，然后闭上眼睛，脑海里能出现的部分就是这张图的『印象』
很模糊，但你知道它描绘的是什么，并不需要在这个『印象』里添加细节。

在深化阶段，脑海里建立并保持这样一个『印象』，并稍微地认为『这就是我』即可，不要主动去加细节。细节可以在快感部分，当你已经进入一定深度，并保持高度注意力时去添加。
也可以完全不添加，只对自己说『这个就是我』就行了。音声的指示和你的大脑会自动完成其余部分。
关键在于能比较轻松地在眼前展现出这样一个模糊的印象。
再强调一遍，『要模糊，不要细节』。一定不要急。
后期对构建自身『印象』已经得心应手，就可以根据音声的内容来在印象里增加一些设定元素。比如音声中的服饰，体型等，否则就随着音声的暗示，建立一个最简单的印象就可以了。
深化阶段，就是让这个印象成为『音声世界的自己』，这个印象是你的『锚点』
所谓『锚点』，就是后续的『快感阶段』，让自己能随时回忆起这个印象。如果因为身体兴奋或者其他原因脱离了催眠状态，也能很快回到这个『锚点』
再跟着我念一遍『要模糊，不要细节』（神烦的Iria）

[image: miyamoto musashi (fate and 1 more) drawn by aguy]

除了自身的『印象』，有时音声还会带着你建立一个『环境的印象』
许多音声在叙事时有一定的环境描写，比如电车内，图书馆内，床上，浴室等等。
和上面自身的印象类似，你也只需要一个大致的『环境印象』，然后将自身的印象代入这个环境印象。

以上大约就是深化阶段你需要做的事，注意一定要保持深度，如果没有深度，可以不建立印象，继续让自己意识下潜，并试着将注意力集中在音声上。

可以根据自身体质来调整印象的细致程度，但一般不需要完全还原音声中的所有暗示。

橘鸽粒子：
『吹弹即破，白皙柔嫩的皮肤，柔顺漆黑的长发，闪亮的大眼睛，纤长的睫毛，没有棱角的鹅蛋下巴，性感迷人的锁骨，柔软又坚挺的乳房，稍微用力就会折断的腰枝，丰满的翘臀和紧致的双腿勾勒出俏丽的曲线，小巧可爱的双足被过膝袜轻轻地裹住』
在催眠中想象出一个这样完整的印象非常困难，也无必要。你不需要这么多性感点来体验催眠的快感。
你可以在前面构建好的印象中，根据上面的指示，来强化你*个人偏好*的部分，同样不需要细致入微。
于是上面的描述可以简化为：『柔软坚挺的乳房，细长的双足穿着过膝袜，下面踩着水蓝色的坡跟系带凉鞋』并将其代入此前建立的印象里。
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没错～在印象中加入你自己喜欢，暗示中没有的元素也可以噢～
但如果强行想象每个部分，只会让你意识上浮，变得难以代入。
所以加入你最不用刻意去想象的内容就好～
返回目录


[bookmark: 深化阶段如何判断深度？]深化阶段如何判断深度？
同样，只说下Iria自己的判断方法。
注意不要过多地去判断自己的深度，因为这1次判断也会降低深度。
Iria可以根据对自己身体的模糊度，来判断深度
比如清醒的时候，可以根据自己的意识来感受身体某个具体位置，比如膝盖上方3厘米或者大腿的宽度。
但意识深化后，身体的界限就会模糊，如果不仔细去感觉，就无法真正感受到这些具体的位置。
就是有种无法判断自己身体具体形态的感觉。
居然是用『无法判断』来做『判断』呢～
[image:  original drawn by minamoto]
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[bookmark: 选读，关于女体化印象的一些参考]*选读，关于女体化印象的一些参考
人对自身的印象是很强烈的，所以一个不同的『印象』在初期比较难保持。这里分享下Iria如何建立/保持催眠中『女体化的印象』

总的思路是：强化区别大的部位，放弃区别小的部位，注意变化连接点。
值得强调的区别大的部位：腰部，会阴部（包括生殖器），胸部，小腿，臀部
大概可以放弃想象，比较接近的部位：头，脖子，大腿，眼睛
可选的部位：头发，睫毛，下巴，锁骨，肩膀，背部，足部，身体的柔软感，皮肤的光滑细腻感
必须想象的部位：你喜欢的任何部位
所谓连接点，就是这些部位和其他部位连接的部分，变化开始及结束的“那一条线”。
比如下胸围，大腿内侧，膝盖上方（大腿围缩小过渡到小腿，差不多就是过膝袜的袜口）
区别大的部位也是从最明显的特征来一步步建立印象，不用去想象细节。
腰部强调纤细感，收紧后往下放大。
胸部强调隆起感。
臀部强调从腰部开始的翘起感，以及左右更大的跨度。
小腿强调从膝盖上面一点点开始，向下的纤细感。
会阴部要有臀部跨度变大后，大腿内侧的间隔感。
保持模糊的图像就好～
返回目录




[bookmark: 选读部分，尽量不读之关于『印象』的两个例外]*选读部分，尽量不读之关于『印象』的两个例外
建立『印象』可以让自己更容易代入音声，尤其是女体化催眠音声。
例外1，对于非女体化类别的音声，直接将你『对自己的印象』，代入音声就可以了。你可以强化一些音声中其他内容的印象，比如各种道具或Play，以及音声中的对象。
根据Iria的经验，依然是『自身印象』+『场景』，最容易加深催眠深度。
第2个例外是对于蓝孩子。
如果已经很熟悉自己女性化的身体，那么同样可以将『对自己的印象』代入音声。
但无论是『对自己的印象』还是纯粹的『建立起来的印象』，在催眠中，应该尽量用『印象』来体验音声，而不是用躺在床上的自己。
返回目录


快感积累和高潮并不是本篇的重点部分，所以这里稍微点到即止。

[bookmark: 实用阶段快感积累]实用阶段/快感积累：
目标：
1.强化/扩展/使用『印象』
2.积累快感，提升敏感度
3.高潮：通过『放弃』来释放快感

『深化阶段』结束时，你应该大概达到『放松』，『一定的深度』，『注意力集中』以及『建立起一个稳定的印象』这4个目标。
『放松』能让你达到更深的程度。
『深度』和『注意力』让你更容易接受暗示
『印象』是你享受催眠暗示的基础，可以避免『出戏』
*所谓出戏，一般是指在催眠中，突然强烈地感受到自己的存在感，强烈地感受到『现实世界的自己』，而非『音声世界的自己』。
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在实用阶段，依然应该让意识下潜，保持放松，并将注意力集中在音声上。
然后通过『印象』来和音声互动，提高感度和快感。
请放心，通过『印象』获得的快感也会反映到你自己身上。
因为这个时候，哪边是『印象』，哪边是『自己』，界限已经模糊不清了噢。

快感一般会随着音声的暗示而逐步积累，下面只分享Iria听实用部分时的一点体会；
首先，不要『期待』快感，而是去『捕捉』快感。
如果你开发过乳首或者前列腺，可能明白是什么意思。
实际体验的状态就是不要去想象/期待更强烈的『具体的快感』，而是体会捕捉『当前』的感觉。换言之，就是保持对高潮的兴奋感，但不要想象高潮时身体会怎么痉挛等现象。
重复当前的快感可以自然地让你更舒服，但如果你想象/期待中的快感并没有实际发生，快感就会减弱。
而且主动想象和期待，会让意识上浮，降低音声暗示的效果。
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煮个栗子：
比如将你的快感分为1～5级依次增强。
一般开始到中期，你会感受到1-3级的快感。
当你感受到123221232111223……这样1，2比较多的节奏时，不要期待3，更不要期待4或5
当你感受到233322233323333……这样时，也不要期待4或5
当你后期达到23334332334222122123……这样时，不要期待4
当你感受到2334443334443323444……这样时，不要期待5
总而言之，尽量去感受你当前获得的快感，不要主动地去期待更强烈的快感。
同时尽量放松身体，这样快感会更强烈，但也不要反复去提醒自己应该放松。

是不是有种『所以到底应该怎么样做才好嘛？？？』的迷惑感呢？
其实『顺其自然』就是最好的呢，但快感来到时，总会主动地去渴求更强烈的快感，但『操纵快感』一般来说只能达到反效果。
因为『期待快感』和『操纵快感』都属于主动思考的范畴，在催眠中应该避免。

『放松』『深度』『印象』依然是提高催眠体验，增加快感的主轴。

在积累快感的阶段，你要『放松身体』，『注意力集中』在『音声和快感』上，并让音声暗示来玩弄你的『印象』

但快感部分还是留给下一篇来说吧～

[bookmark: 为什么我怎么想象都没图像感？]*选读之『 为什么我怎么想象都没图像感？』
有的同学可能会碰到，怎么放松，怎么想象，也没有图像感的情况，怎么半呢？？
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锵锵锵锵～～答案是：并不需要图像感。
前面强调『印象』是一种模糊的感觉，实际上，这种感觉甚至连图像都不需要。
需要的只是『认识到是这个样子』而已
而且，意识越深，越容易产生这种感觉，进而产生图像感。
所以，如果没有图像感，或者没有代入感，请继续深化。和『射门』的描述一样，你越想实现它，就越实现不了呢。
请深化～
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[bookmark: 选读之『如何寻找小穴里的G点』]*选读之『如何寻找小穴里的G点』

咳咳，说到这个，还是挺害羞的。
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女体催眠中，你可以找到一些身体上物理性不存在的部位和器官。
怎么说呢，催眠时这些部位，虽然感觉很模糊，但确实有种『就是它呢』的体会。
比如小豆豆的感觉，和肉棒不一样，但和龟头有点类似，可是产生快感的位置却不同。
咳咳咳，那么来说说怎么找G点。
首先尽量深化，如果深化后听音声已经找到了，就别看下文了。
深化后，感觉菊穴上方的小穴口。
然后想象下自己用手指抠小穴的场景。
现实中，稍微用想象中对应的手指做出插入和抠动的动作。很轻就可以，轻到甚至不动都可以。
随着手指在小穴内慢慢深入，探索，会出现一个稍微敏感的点，痒痒的，或者轻微地触电感。
有人说其实就是找到了前列腺的位置，emmmm，是不是呢？
[image: shinomiya himawari (vividred operation) drawn by imuraya_ayuka]

你可以用同样的方法找阴蒂。
沿着刚刚小穴口继续向上。
会有个稍微有感觉的地方，这时想象用指尖去挑逗，摩擦的动作。
同样现实中对应手指做出轻微的动作。摩擦时会有个比其他位置更敏感的点。
或者给自己一个『小手指的指尖是阴蒂』的暗示，然后换根手指去轻轻地摸，越轻越好，注意保持意识的深度，不要刻意想象感觉，让感觉自己浮现出来。
一会儿后，小指指尖的触感会映射到会阴部某个点上。
话说，这个方法是Iria以前在某本讲催眠的出版物上看到的！果然读书让人快乐呢～
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[bookmark: 催眠解除部分]催眠解除部分
没有多少技巧，其实挺重要，建议听，不听也没啥不好的后果。
纳里！？就这？
[image: J:\QQtemp\232323418\ExpressionRecommend\1584714352421_F5613C90\72DDE94A26F8D55347B03D1344B4615E]


经雏爱小姐姐的提示，解除部分其实另有重要的作用。
首先是在催眠后不睡觉的情形，解除部分能让你恢复精神，去除催眠带来的恍惚感。
其次则是有的催眠，解除部分会有长期暗示，让你下次催眠的状态更好。
所以大家一定要听噢～

上述4个阶段，其实是你的身体状态，不一定与音声的各章节同步，能配合音声当然好，但一般应该按顺序推进，各个阶段之间会有重叠部分。
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[bookmark: 关于深度的进一步地解释]*选读之选读可以完全不读，关于深度的进一步地解释
『意识的深度』及催眠时意识如何变化？
深度是一种比较综合性的感觉。放弃意识可以让你获得更好的深度，但在达到一定深度的催眠状态时，并不用特意去放弃意识，也能让意识下潜，达到更深的位置。
既不是单纯的放松，也非单纯的注意力集中。放松时意识会自然下沉，但注意力集中时并不会自然上浮，只有在主动思考时才会上浮。
如果将意识前进方向当作向量，那么放松则是让前进方向向下，主动思考则是向上，而注意力只会让你在当前方向上继续直走，是一种推动感吧。


下图大概可以解释下意识是什么，你的意识从『完全清醒』到『恍惚/入神』再到『失神/睡眠』
一般，如果能让你的意识一直处于恍惚/入神这一段注意力高度集中的状态，那么催眠的效果就会很好。

理想状态是这样
[image: ]

但其实这样也无伤大雅
[image: ]

虽然Iria图中的三个状态的区间似乎差不多大，但实际上其实恍惚/入神状态的区间非常小，大概是这样：
[image: ]
至少对Iria来说，早期听催眠时很容易脱离恍惚区呢。

因此催眠时很容易成为这样
[image: ]

嘛～只要恍惚区间在深化阶段后占大部分就行啦，深化阶段开始时最好也在恍惚区。

再次强调，所有的『有意识』的*主动*行动，都会让意识向上偏移，即你的所有*主动*行为。
比如，你察觉到现在深度不够，决定再放松点身体和意识。这个察觉本身会让意识向上，变得清醒一点，但随后放松，听音声的行为又会让意识向下。
因此，如果你不断*提醒*自己，要放松，要放松，要放松，要放松，结果会让你越来越清醒。
此外，听音声时，任何思维的转换相当于主动思考，如果转换后的思维又继续是『主动』的行为，则会让你的意识向上爬很多。连续这样的行为会让你彻底清醒。
比如上次我曾提到的描述：
“乳房被抓住，左边乳头被手指玩弄，右边乳头被吸吮，双腿被分开，小穴被肉棒进进出出，菊穴里插着自慰棒，嘴里不断发出 啊昂，啊昂的呻吟……“
碰到这种描述过多的指示，我反而会只想象其中1至2个内容，因为这一段对意识的实际作用是：想象乳房，想象左乳头，想象右乳头，想象双腿，想象小穴，想象菊穴，想象声音；
这一段会让你的意识上升非常多，容易破坏催眠状态（恍惚集中/沉浸感）。

（上篇结束）
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后篇
那么，让我们随着雏爱酱的音声一起开始吧～

[bookmark: 『呼吸法女性高潮催眠』]『呼吸法女性高潮催眠』
Iria的个人体验

导入部分开始
[image: ]
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催眠音声开始，稍微熟悉下CV的声音和音声的主题。想到一会就能成为女孩子，体验到女体高潮，身心就都兴奋起来了呢！虽然有点点兴奋，但听催眠还是得冷静下来，如果之前没有拉伸按摩身体，现在就开始放松下来吧。从头部开始向下到脚尖，感受下身体上有没有哪部分肌肉比较紧绷，在雏爱甜蜜的声音包围下开始放松～放松～


[image: ]
导入部分正式开始，告诉自己，不要思考太多，身体放轻松，跟着声音走就行啦。
稍微地深呼吸，不必紧张，不会出错。
闭上眼睛，注意闭上眼后眼部肌肉也要放松，眼前只是一片黑暗，不用思考，不用在这片黑暗中去寻找图像，放弃视觉，放弃～
有海浪声，有海风声～舒缓的音效让人放松～先随着音效放松～伴随着海浪的声音，让意识慢慢下沉。
四肢开始慢慢舒展，身体的感觉也在缓缓远去。有没感觉到自己随着音声来到了沙滩上呢？没有的话也不用着急～不用急着让自己来到沙滩上噢。
假如觉得有必要，可以再次感受下身体肌肉的紧张感并放松。
海浪的声音～海浪的声音～虽然只是耳机里的声音，但最早录制的时候，会是在海边吗 ？一定是在海边吧？那是一片怎样的海滩呢？如果，我在那个旁边，会是一个怎样的情景呢？坐在白色细沙的沙滩上，碧蓝的海水和天空，对，就像音声里描述的那样，就让音声告诉我那是一片怎样的海吧。

[image: ]
随着音声慢慢呼吸，不需要复杂的思考，不需要考虑怎样才是正确的呼吸方式，只要自然地，跟着指示，跟随着，想象着呼吸，在这片海滩上。眼前能不能“看到”海都没关系，只用跟着音声，让音声带着意识向前。
还有杂念吗？不必刻意去赶走杂念噢。比如，我坐在海滩上，望着眼前的涌起又退下的波浪，心里会想些什么呢？也一样会有很多思绪吧。其实都是一样的呢，不用特意去压制什么，随它而去吧。


[image: ]
回到正常的呼吸？啊咧，前面已经忘记要深呼吸了？说明很早就已经放松了呢。带着这样的舒适感继续随着音声前进吧。

[image: ]
身体放松了吗？能自然地跟着音声走了吗？如果觉得还差一点点，那么就继续放松，继续找到下沉的感觉～
如果想要更进一步，就随着深化部分里雏爱姐姐的声音，来寻找自己的模样吧～
可以自然地跟着音声来想象出自己的模样，也可以参考音声，稍微主动地让自己变成心中的模样。
随着指示，开始让眼前浮现出一个模糊的图像，一个模糊的，女孩子的身体。
再过一会，这具身体就会被玩弄，变得兴奋，变得敏感，获得女孩子的快感，甚至高潮呢，所以，现在一定要好好地让这个印象稳定下来噢。

[image: ]
边放松，边让这个模糊的印象呈现在脑海里。意识随着音声下沉，眼前似乎也有了一个模糊的女孩子的身体。
如果很容易“看到或感觉到“这幅身体，那么可以跟着指示让她更具体一些。雪白，柔软，没有棱角的身体，光滑的皮肤；向下看，隆起的胸部，啊，是自己的身体呢～
[image: ]
继续在脑海里构筑『自己的印象』，不要急着用自己的身体去完成这些变化，而是用印象来重现暗示，让印象里的这具身体被音声来勾画。
是呢，是有点下流的，喜欢H的身体呢，虽然嘴上不情愿，却会偷偷想象着H的事的身体呢！有没有感到身体里有热量在流动呢，继续放松，继续确认这个印象，让这个模糊的印象稳定下来，随时随地，都能让这个印象成为脑海里自己的身体。



*下面的H部分，只写写Iria自己的主观体验，相信每个人都会有不同的节奏和感觉，稍微注意下放松和深度就好了噢*
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至此，已经能大概能在眼前留下『自己女孩子的模样』，不用去思考，也能看到自己的样子。感觉深度也足够，可以让音声带着自己走～
跟着音声的指示，开始玩弄面前自己女性的身体吧！
让右边乳房感到一点点暖暖的感觉，然后让这股热量来到乳头上，再随着音声稍微散开。
身体随着音声开始一点点酥麻。
下身也感到了一点点的难耐，不过很舒服～
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保持身体的印象，随着音声来呼吸，积累快感。
快感是什么呢？是温暖的热量吗？是酥麻的电流吗？还是说一种瘙痒的难以解除的触感呢？Iria喜欢用热度和痒来引出快感～
让这种感觉随着音声走遍身体，听从音声的指示抵达身体的各个部位，随着每一次呼吸来积累这种感觉，让感觉慢慢沉淀，就像在杯子里慢慢注入液体一样。
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吸气～呼气～一边保持自己的印象，一边让印象随着指示而变化。
胸前又白又软的乳房在随着呼吸上下起伏，胸部开始明显变热，呼吸稍微加速。快感并没有那么强烈，但一阵阵地比较明显。双腿稍微有点不自觉的紧张感，为了一会更强烈的快感，稍微再多放松一下，让意识下沉一点吧。


[image: ]

印象里的视点换到下体，现在的我能看到平坦的小腹，圆润的臀部和大腿。双腿并拢时也是向内的三角形而不是直直的方形，大腿内侧的股间有明显的距离，中间只是稍微有点起伏的阴部，下面看不到的就是小穴。
让眼前的双腿打开，成M型，啊，有种开放感。意识放在阴部，放在小穴上，好像雏爱的手放在了上面，很舒服，很舒服。
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小穴确实存在的感觉越来越强烈，小穴深入一点的地方也有了细细的痒痒的感觉。会阴部的快感随着音声越来越强烈，尤其是被手盖住整个会阴部的感受非常明显，因此会阴部也变得非常敏感，每句暗示都能刺激到性感带。
跳蛋的感觉不明显，于是放弃了对这部分暗示的想象。
G点的感觉非常明显，听到“颤抖”的瞬间，体内真的有点很弱的电流通过的感觉。
张开腿被视奸的描述让身体更激动，上下，下上，全身都在被快感攻击。


[image: ]
跟着音声想象一个场景。
在菊穴的上面一点，小穴的最下边，是一条深入体内的线。
线的内部可以被撑开，成为一条通道，出口就在小穴最下面的部分。
没错，这就是阴道。
小小的开口随着呼吸被看不见的肉棒慢慢撑开。
看不见的肉棒开始深入，由下向上，一边深入，一边撑开这条通道。
很柔软的通道。就在下体，由体外到小腹深处。
随着音声，感受通道被撑开，被深入；又慢慢闭合，回到原样。
呼～吸～让这个印象自动地重复。




[image: ]
身体放松，意识下潜，这样可以让自己有更多的时间有余力来获得快感。

[image: ]
跟着音声的呼吸也可以，自然的呼吸也可以，不需要太多思考，回忆起刚刚的印象，跟着音声的指示来重复这个印象。
肉棒随着呼吸在小穴里慢慢地进出，稍微碰到G点的时候就很有感觉，胀起，好像还一点点疼；继续呼吸，保持肉棒的印象，不要将注意力转移到G点上。肉棒在体内抽插的感觉逐渐变强，G点好像也更痛了一点。
*稍微说明下，这次Iria体验到的是G点感觉，所以就『顺势』来捕捉G点的快感。音声里还有对花芯的描述，Iria认为不必特意转换注意力去感受/想象花芯的感觉，尽量放大/重复已有的感觉更容易积累快感，达到高潮。
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高潮引导部分。
其实一般来说，第1次高潮引导，都很难真正高潮呢。
所以这里稍微说下Iria自己应对的方法和感觉。
主要大约两种情况。
1是意识到自己可能达到高潮
2是意识到自己可能不能高潮
1的情况下，即便没有高潮，也会非常的兴奋，有时会有接近窒息的感觉。如果没有真正达到高潮，那么在高潮引导结束后，我会稍微放松下，什么都不想，尽量跟着音声，因为下次高潮引导也能感到非常棒的快感。
依然是继续捕捉，感受身体已经获得的快感，通过重复『印象』来积累快感，身体会因此变得更敏感。

2的情况，如果意识到自己大概到不了高潮，一般就真的到不了。Iria这种时候就不会特意去『模仿』一次高潮，而是稍微放松，让身体归零，重新开始找快感。这样下一次高潮诱导会更顺利一点。

高潮诱导部分，意识一般会上升地比较快，一定注意放松噢。

还有，Iria真正体验到催眠高潮的那个瞬间，几乎从来都不会有1或2的念头，高潮会突然降临，意识到高潮来的时候，高潮已经把人吞噬了，根本不会在高潮之前有会不会高潮的想法，而且完全控制不住，身体不受控会到恐惧的程度～如果你体验到这种感觉，请不要害怕噢，继续加深积累刚刚的感觉，快感的浪潮很快就会上来，但如果你害怕得抵触，还是会抑制住高潮。
另外，小腹有快感时，像女上位时的动作那样摆动腰部能提高快感，注意动作幅度要轻。

最后，在催眠过程中，只要意识深度足够，对音声描绘的场景会有强烈的现实感，并不是那种在『想象』的感觉。反正，体验一次后就明白了～
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和第1次高潮引导类似，当然第2次引导也不一定能高潮。大家听的时候要注意积累快感噢～
对于Iria来说，如果是上面1的情况，后续高潮引导的快感会更容易，产生一种连续的令人窒息般的兴奋感，偶尔会高潮；但如果是2的情况，对于本音声的引导方式，减少引导时间，就会更难获得兴奋感。Iria认为是这个台本的缺点呢～
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音声的第3次高潮，如果不是第1次听，会知道这是最后一次高潮引导。
Iria的经验是，如果已经知道是最后一次引导，那么，与中间的引导不同，这次如果一直是2的情况，可以稍微『努力』一下。
努力的前提是，至少身体已经很兴奋了～有时确实听到底的时候，身体或精神状态不好，已经脱离催眠状态了。那么就普通地听完吧～
如果身体已经很兴奋，可以让印象更激烈一点，稍微收缩下盆底肌或者像上面Iria一样扭动下腰部，来提升下快感。
反对利用催眠音声的高潮诱导来射精呢，无论什么情况，这样的习惯都非常影响今后催眠的快感。
如果是1的情况，Iria会继续之前的方法，因为快感积累越多越容易达到高潮呢，『努力』反而会起到反效果。
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解除部分，可以让意识上浮，消除自己『雌化』的印象。
另外，身体已经基本1小时没有活动了，随着音声活动下也非常舒服。
经雏爱姐姐提示，如果不是睡前听音声，那么解除部分能有效让人清醒，恢复对现实的注意力，而且有的音声会有一些长期暗示，所以还是请听完吧～
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