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请将这页纸挂在洗手间中，每次你上厕所时就会提醒你进行练习。  （第一课）
每天你可以利用放松启动，进行自我催眠

步骤：
1、 有意识地准备进入催眠，或者带着任务进入催眠，比如练习想象或者宣言。
2、 睁开你的眼睛，深深的吸气，缓慢的吐气“放松”。当你这样做时，你的舌头和下巴开始变得无力和松软，你的嘴巴开始变得非常的湿润。闭上你的眼睛，立刻进入精神和身体完全放松状态。
3、 不要太过努力！让它简单些。只是享受这种放松。以下是催眠中要练习的内容：
· 想象放松的波浪正穿过你的身体。
· 重复宣言。睁着眼睛阅读。每个宣言读三次。
· 在脑海中想象完美你完美的分娩，你的宝宝头朝下，面对着你的背部。
· 向宝宝发送爱、接纳和安全的信息。
4、 当时机合适的时候，你的潜意识会让你知道。有意识的，用数5个数字的方式结束催眠，接着离开催眠状态，慢慢的进入完全清醒的状态。
宣言：
我是平静和放松的

我相信我的身体可以娩出我的宝宝

为了宝宝，我每天都尽力而为

我的宝宝会在完美的时刻出生

我的宝宝感受到了我此刻的平静

分娩对于我和宝宝来说是正常的

催眠对于我来说很容易。我天生就会。
传递给宝宝的信息：
我非常的爱你

你对我来说非常的宝贵

我接受你本来的样子

你是安全和安定的

好好长大，好好休息，一切都很好

你很快就和我们一起开始美好的生活
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