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这是姐妹 smallrain1993 翻译的一篇国外伪娘调教任务的文章，分为十二个月，教程上还挺
不错的，我只是负责校对和发布（编者：通过 tumblr 搜索整理，做了格式排版，没有修改
任何内容）。有看到觉得有趣的女 S 大大欢迎加我们姐妹的 QQ 交流啊～smallrain1993 
qq2065902199 sissymrm qq1730134819 伪娘一年训练的正篇部分到这里就完结了，这个系
列总体上难度循序渐进，是一篇少见精彩实践性强的训练教程，希望各位姐妹真的跟着做一
做，而不是看看新鲜，谢谢大家啦～ 
 

第一个月 女士内裤 
你好啊，母狗。 
我是你的女主人 liz·Vicious,你应该叫我 liz 女王。 
这个月度训练系列会把你变成一个大 JJ 饥渴伪娘婊，你难道不希望如此么？现在你看到的
是这个训练的第一部分。 
每个月，我都会有新的教程，里面有我都会给你的每个星期的命令。这个训练将循序渐进，
逐步提高难度，直到你变成一个饮尿吞精，屁穴合不拢、渴望吞大 JJ 的婊子，乞求被一个真
正的男人使用和羞辱。 
你想参加这个训练么，我们都知道你会的。 
乖女孩，你已经向着幸福的伪娘生活迈出了第一步。 
脱光。哇，看看那个！十分可爱，不是么？你需要做的第一件事就是低头看看你两腿之间那
团毫无价值的肉团并且记住：那根本算不上 JJ。 
女人们无不渴望着被粗壮、性感的 JJ 填满，而你的那团肉永远没办法取悦一个女人，只能被
称作小豆豆而已，这也是从现在开始看待它的方式。 
开始给我抚摸你的小豆豆，在阅读训练的时候一直抚摸它，但得到我的允许你才能射。 
下面，你将看到这个月的购物清单。通读一遍本月的训练计划，然后回过头来一周一周地照
着指令练习。 
这个月你需要买一些东西，你怎么做我并不在乎—一个勇敢的女孩会走进商店勇敢地说明来
意，而一个害羞的伪娘会在网上购买。折中的办法就是去一个自选商品的商店。 
你要去买内裤，即使你已经有了，你也要买新的，保证一周七天每天至少有两条。款式和颜
色你决定，但是你至少应该买到： 
丁字裤两条；分体比基尼 1 套；1 条男式短裤；2 条粉色的；1 条黑色的以及 1 条白色的。 
你可以自由搭配款式和颜色：黑色丁字裤，粉色的男式短裤，白色比基尼……任何你认为女
性力和性感力 MAX 的搭配。 
你还需要一个剃刀，一些剃须膏，乳液，和一个粉色记号笔。 
啊……内裤。内裤对你这条伪娘母狗真是再适合不过了，不是么。还有其他衣物如此柔软、
性感和女性化？内裤对一个女孩意味着很多事情。 
我们要循序渐进。 
 

第一周 

你每天都可以抚摸你可爱的小豆豆直到头上流出很多精液。你可以看任何你想看的东西，也
可以任意处理你的精液——吃掉，擦掉，射到长筒袜里面等等，都由你决定。但是这份自由
不会太长。 
相当容易，不是么？ 
但你只能穿着你的性感新内裤时候才能自慰，每天都穿不同的。如果弄脏了，要及时清洗。
当你每天射精后，脱下性感女式内裤收好，重新穿回丑陋的男式内裤。 



我希望你喜欢你的新内裤。她们让你变得性感么，婊子？我敢肯定是这样的。 

第二周 

我要求你继续穿着内裤自慰。但是这次，两次中有一次要看着人妖视频，可以是人妖和女生、
人妖之间，或者是人妖和男性，这个选择权在这周是你的。但是必须确保每两次看着人妖视
频射一次。 
你还需要穿着你的性感内裤睡觉。这可能对你有点困难，你可能想摩擦小豆豆，但是要按捺
欲望。你需要习惯你的女式内裤，将会更长时间穿着它们。 
既然你要更长时间穿着它们，那么是时候让它们变得更舒服了。 
用你能忍受的最热的水泡澡。泡一阵子，然后用毛巾用力擦洗小豆豆和屁穴周围的部分，都
要被大力搓洗。 
当你的皮肤发红，排干浴缸里的水，打开淋浴，用你的剃毛膏和剃刀，剃干净你的肛毛，阴
毛、阴囊毛，腋毛，胸毛。如果你愿意，可以修剪阴毛到平整的形状，或者中间道，或者像
一个荡妇你这样的荡妇应该做的那样剃个精光。 
你皮肤舒适光滑地走出淋浴，擦干身体，用乳液呵护剃刀经过的部分以免受剃毛后的灼热感。 
每隔一天都这样做，保持自己皮肤像女生一样光滑和性感。 

第三周 

你做得很好！那些内裤在柔软光滑的皮肤上不会感觉更好么？我打赌一定会的。 
保持着自慰，保持着每两次看人妖视频一次的频率，只是现在不能再看人妖和女生的视频，
人妖视频中不能再出现阴道。 
从现在起，当你从学校或者下班回家，穿上你的女式内裤，一直穿着她们到第二天早上才能
换回丑陋的男式内裤，到第二天回家必须马上再换回女式内裤。 
继续保持隔天剃毛，但当你涂完乳液后，用粉色记号笔涂抹小豆豆头部。男人喜欢粉红色的
阴蒂，现在你有了一个！剃毛那天的自慰必须在给小豆豆涂色之后，要打扮得漂漂亮亮的。 

第四周 

有一个藏在女式内裤里面的光滑的粉色小豆豆感觉怎么样？这让你觉得像个婊子么？挺好，
因为你就是个婊子。 
这是这个月的最后一周，兴奋么？我很高兴。 
继续每次穿着女式内裤自慰，但现在你每天必须看同性恋影片，没错。某次你可以看任何你
喜欢的类型，但下一次必须看 gay 片。别假装你不喜欢 gay 片，女孩，我知道你喜欢。 
你还要从早到晚穿着性感内裤，没错，穿着她们去上班上学。如果你真的担心，在外面穿一
条男士内裤。我真是仁慈（只是目前），你可以保留男士内裤，仅仅是为了应付紧急情况和
医生的检查。但只有在你洗澡时候才能脱下女式内裤。 
提到淋浴，我希望你一直在剃毛和着色。让自己保持干净，女孩，事实上我们还需要让你变
的更整洁。从现在起，每次你淋浴，你都要在一个手指上涂满肥皂然后伸进菊花。艹你自己
几分钟确保你真正洗干净了，但不能碰小豆豆。这不是让你享受快乐，而是为了你的皮穴保
持整洁准备为别人服务。 
 

（总结） 
嗯，这个月就是这样。下次，我们会开始训练你表现出女孩的性感，并让你更加习身上的变
化。 
当你第一次读到这个训练时，我希望你能想象我在张开小穴邀请你，很快你也会变成这样。
平躺着张开双腿，闭起眼因为期待而颤抖。我想让你在爱抚小豆豆的时候脑补上面的情景，



想想你会享受到无数的肉棒，想一想你曾经想对一个女孩做的肮脏的事情，想象它们发生在
你身上。 
在射精边缘停下来，想象自己被许多火热的大肉棒干，他们不会怜香惜玉，只会把你往死里
干，射到你那一文不值的肉体上。 
想象你将要吞下的奔流般的精液，想象你在嘴里搅拌它们，想象它们被射进你的皮穴，溢出
的液体顺着大腿流下。 
现在为我射吧！！骚货！！我要你射出来，大声喊着“谢谢 liz 主人让我成为荡妇”射出来吧！ 
好女孩。 
我们下个月见。 
 
 

第二个月 按摩棒 
hi，小伪娘。 
我的小伪娘，你喜欢第一个月的安排么？肯定喜欢，否则你就不会看到这里了，是么？ 
这个月，我们将继续扭转你的观念并且开始训练你像一个女孩一样思考，就像你一直渴望的
那样。 
当然，继续执行上个月的命令（自慰、剃毛、上色，清洗身体等）直到我有其他的指令。 
 

购物清单 
这个月，你需要一个震动器。并不是假鸡巴，你也不用非要准备橡胶的仿真货。你需要的是
金属或者塑料制造、表面光滑的东西。它应该细小、振动强烈，最重要的是能防水。 
你还需要两条裙子。同样，勇敢的女孩可以冒险去百货公司购买，如果太害羞可以上网订购。
我推荐去便宜点的商店，你可以买不同的尺寸，不用花很多钱就能穿不同样式的衣服。 
 

第一周 

带上你的新震动器，确保装上了新的电池。把他放在你的浴室里，如果怕被朋友发现，就藏
在浴巾下面。但是震动器现在在你的浴室安家了。 
有一个色气的名字对伪娘是很重要的，没有男孩想给王大锤打电话。所以挑选一个女性化的
名字很重要。我确信你之前已经这么想过，如果没有的话花点时间想想。 
下一次你给你的粉豆豆上色时候，在它的正上面写下你的新名字——那里曾经是你的阴毛。
尝试着用少女字体写名字，当你触摸你的小丁丁时候也摸摸他。 
现在我要求你花点时间在网上浏览性感女孩的照片，找到 40 张你认为最性感的图片，保存
在一个文件夹里面。现在，找十张有精装小伙全裸露出坚硬如铁大鸡巴的照片，放在同一个
文件夹内。 
当你自慰时，你必须穿着新裙子。随机播放这 50 张图片，例如设置成 windows 的幻灯片屏
保，mac 系统中也有简单的实现方式。本周剩下的时间内，你每次自慰都要观看它们。你可
以对着任何一张图片自慰，但是必须在看着大鸡巴图片的时候射出来。 

第二周 

当你洗澡时，你的震动器会嘲笑你么？当你手指进出菊花时候，盯着震动器，想象他进入你
会是什么感觉？你这个肮脏的婊子。 
你需要纸和笔。这一周的每天，你都要练习新名字的签名：手写体一百遍印刷体一百遍。尽



可能用曲线多一些的字体，用心形代替字母 i 上的小点，保持字体娟秀整洁。你的本名是你
学会写的第一个文字，你已经写了很多年，但这一个星期你对新名字的熟练度要赶上来。 
在电脑文件夹中，仍然只能留下 50 张图片，用十张大鸡巴替换十张女性。同样地，对着任
何一张图片自慰，但只能对着大鸡巴的图片射出来。 

第三周 

这周是你的幸运周，女孩。现在你可以玩你的新玩具。 
从现在起，每隔一天，用震动器代替手指进出菊花。按摩自己至少五分钟，不准触摸小豆豆！！！
记住，这不是让你爽，而是为了训练你这下贱的小穴渴望被肉棒刺穿。 
再用 15 张男性吮吸大鸡巴的图片替换 15 张女性图片，你仍然只能射在这 15 张图片上。 

第四周 

你的菊花感觉如何？在你洗澡时候她开始湿润么？准备好被侵犯了么？你真是个肮脏的女
孩。 
从这周起，每天都要用震动器进出菊花，不再用手指。恭喜你毕业，每天至少玩弄 5 分钟，
尽力玩弄你的小穴吧。 
删掉剩下的女性图片，用男生被艹菊花的图片代替。真棒，现在你可以对着任何一张图片发
射了！ 
我可爱的小女孩，这个月最后的任务就是开始像一个女孩一样撒尿，没错。从这周开始，每
次撒尿你都要坐下来，像一个真正的女孩一样。把你的内裤拉到膝盖，放尿，再用纸巾擦干
小丁丁。 
 

（总结） 
我希望你是一个好女孩，否则你得不到奖励。 
下个月，我们将开始锻炼你的身体。享受这最后一个月的懒惰吧，因为下次要锻炼你的屁穴
了。 
我要求你跪俯在地上，穿着你的内裤和裙子。我命令你用电脑幻灯播放那些图片，用震动器
像世界末日来临一样疯狂进出你的菊花。我要你抚摸着你的小丁丁尽快高潮。当你射出来时
候，大声喊出来吧！ 
“快，射到我的小穴里！” 
下个月见，女孩。 
 
 

第三个月 健身 
你好啊，婊子。 
觉得自己像一个女孩子了么？小豆豆因为每天的染色变得粉嫩？时刻想起自己的女孩名字？
挺好。 
这个月，我们要将你的肉体变成她应该有的样子—精液便器。继续按照前两个月的指示行动。 

购物清单 
首先，你需要一个按摩棒，情趣商店都有。一个男人买这个不应该皱眉毛，这是少数你要买
的东西中，女性买来更容易害羞的东西。 
你还需要买女式衬衫，少女 T 恤也可以（腰部更紧，袖子更短），但必须和你的裙子配套。



同样，可以网购、去商场，可以去超市买。 
给自己买点女用除臭剂。别跳过这一步。男用除臭剂通常用在多汗的腋下，大多数当你开始
出汗时候就会变成小斑点。 
你还需要一个小肛塞。别买太大，最重要的是形状要合适，肛塞前端要修长一点，收口要有
弧度，保证塞进去不会掉出来。我想你在超市找不到这个。 
最后，你需要一些女孩子的运动短裤，粉色，紫色，天蓝色都行。他们应当是紧身的。你也
要准备紧身背心，可以是男式的，但颜色要柔和。 

第一周 

瑜伽时间！ 
穿上你的运动短裤和背心，尽量按照我说的这两个动作进行： 
犁式：仰卧，M 字打开腿向上伸，腰部弯曲的同时尝试收腿，这样你的脚趾可以碰到头后的
地板。如果感到疼痛和不适请停止，量力而为。 
快乐宝贝：仰卧，盘起腿，然后用手抓住脚。如果可能的话，试着把脚放回地板。同样，尽
力而为。 
尽可能保持这两个动作，每天练习你就会发现你的身体越来越灵活，完成动作会更加容易。 
你也需要记录本周的饮食，正餐，零食，所有都需要。 
当你自慰时，穿上你的新衬衫、内裤和裙子。这周中有一次自慰，你只能用按摩棒自慰。 

第二周 

你的瑜伽动作如何？我希望你做得挺好，灵活的身体会在本周有用。 
这周有三次，你必须再洗澡时候全身剃毛，剃掉身上所有恶心的男生毛发。注意乳液，否则
剃刀造成的疼痛你不会想体验第二次。 
从现在开始，你在每次剃阴毛时候会也会剃其它全部的毛发。别忘了每周三次，用化妆品保
持皮肤滋润和光滑。 
本周有三次，你要用按摩棒自慰，穿着短裤、裙子、女性上衣，用按摩棒按摩你的小豆豆。
真是个小女孩…… 

第三周 

是不是很美妙？如此光滑地皮肤！相信我再过二十年、三十年，每个人都会剃毛，男人也一
样。这不是很有趣么？ 
你在记录饮食么？好，找一个卡路里计算器，找出你每天吃了多少垃圾食物。然后看看你的
菜单，每天摄入的卡路里减少一成。用沙拉代替小吃，烧烤代替油炸。我建议食用大量的蛋
白质。代餐粉也是不错的选择。 
本周，每天洗澡之后都要带着肛塞半个小时，期间继续你的日常淋浴后活动，涂乳液，穿衣
服。但是这半小时你的小穴一直被充满。 
这周，你只能用抚摸的方式高潮两次，其余时间，只能用按摩器高潮。 

第四周 

你的饮食如何？我想这并不是太难，因为本周会更困难。再将卡路里摄入量减少一成，从现
在开始这会是你的新菜单，我们可以让你变骚货那样苗条。当然，低卡路里饮食也要保持健
康，我推荐酸奶。 
这一周，你要增加带肛塞的时间，每次剃毛后的一小时。我们要让你的女性肉体准备好迎接
火热的肉棒插入、射精，所以我们要让小穴绽放，宝贝！ 
你不能再抚摸小豆豆了，你知道这一天总会来的，不是么？别担心，以后你会被允许重新抚
摸的，但现在你只能用按摩棒。实际上，你们相处了这么长时间，现在按摩器是你的男朋友



了！你要给他起个名字，你会给他取什么名字？想一想，下次给我一个答案。 
 

（总结） 
我等不及到下个月了，那时候我们会更加肮脏与堕落，会开始训练你真正渴望肉棒。如果你
的嘴巴没有流口水，它当时候就会的！ 
现在，我要你抚摸你的小豆豆，想象这个月所有做过的女性化的事情。想象你是怎样用肛塞
充满你自己，你的腿部和胸口是多么地光滑，用按摩器射精是多么像一个女孩！ 
打开你的跳蛋到高档，开始进出你的菊花。你会发现适应肛塞以后为什么跳蛋会这么小……
嗯，看来下个月我们得做点什么。 
无情地进出你的小穴，抚摸你的豆豆，尖叫你必须喊着下面的话射精！ 
“用大鸡巴干坏我的骚小穴吧！” 
下个月见，我的伪娘骚货！ 
 
 

第四个月 口舌侍奉 
你好，可怜的骚货，你是否穿着女性内裤，剃光了腿毛，插着屁穴，塞着肛塞，穿着裙子，
但是严禁抚摸小豆豆？你真的这么做了？只是因为网上的这篇文章？哈哈哈！如此下贱可悲，
但我喜欢！ 
穿上你的装备，拿出你的按摩器，调到高档……但不准高潮直到获得我的允许。 
哦？这看起来不好玩么？相信我，这个月过去后，这会变成是你最喜欢的爱好！ 
你知道现在的规矩，宝贝。看看下面的购物清单，并继续执行前面的所有命令。 
 

购物清单 
只有三样东西，但是其中两件会区分男人和伪娘，并让你更进一步！ 
首先，你需要布料卷尺，你可以在任何一家百货商店花一两块买到。百度如何量胸围。 
那是什么？ 
是的，这个月，你将得到胸罩，用网上的测量方法给自己买一个好胸罩，颜色自己决定，但
是尽量匹配至少一条内裤。罩杯大小要和体型相称，但暂时不用担心填料。 
你也需要一个假阳具，但这次你不能在线买。穿着女性内裤去成人商店购买，而且你最好塞
着你的肛塞！假阳具越仿真约好，但需要在你的接受范围。至少 8 英寸，但你仍然是一个正
在成长的伪娘，所以别超过 10 英寸（不用担心，你会很快适应更大尺寸的）。有吸盘加分，
但不是必选项。同时购买一些润滑剂和清洗剂。 
 

第一周 

把假丁丁放在按摩棒旁边，暂时他们共享一个家。 
洗澡时，当你用按摩棒插屁穴时，舔舐假阳具的头部和蛋蛋，不许整根吃进去，要有耐心，
我们会努力做到那样的。现在，只能挑逗假阳具。注意，禁止抚摸你的小豆豆。 
在你的电脑上开一个新文件夹，尽可能多地装雄伟美味的肉棒图片。不要在意他们的主人，
只要是粗壮的肉棒，肿胀的紫色龟头以及巨大的蛋蛋。这就是你每次自慰必须观看的材料，
当然你得穿上你的全套装备，包括胸罩。 



第二周 

现在，每天洗澡时，都要含住假丁丁的头部，用舌头旋转舔舐，舔舔马眼，去了解它的每一
寸。看看你，一个剃光了毛的荡妇舔假丁丁时候还在玩弄自己的菊花，甚至拒绝自慰！记住
你不是为了自己爽，你这样做是因为你需要变成这样！！！ 
这一周，你只有一半的自慰允许高潮，看我多慷慨。每天你都必须使用按摩棒，但是两天才
能高潮一次，尽情享受吧。 

第三周 

这一周你要开始练习一项新技能。每天，当你吮吸假阳具时，你需要尽可能地吞进更多部分，
但别干呕。这是新的规矩，洗澡时至少要这么做三次，无视自己的干呕条件反射，逼迫自己
不断吞下他，如果你呕吐了，谁在乎呢？你就是个肮脏的妓女，而且你正在洗澡！ 
每两天才能高潮很难么？现在会更痛苦，因为你这周只能高潮两次。好好选择发泄的日子吧，
因为第二次发泄之前有一段日子要过。 
确定继续吗？只会更难的哦…… 

第四周 

你现在一直在想着阳具吗？似乎这成为了你生命中最重要的事情。你两腿之间的小东西似乎
得不到关注了。但是你现在知道你有的那个不是真正的阴茎，不是么？你的小豆豆从没有被
吮吸过或者插入过，它只是在那里无力地吐出尿液和白浊液而已。 
从现在开始，在你洗澡和插入屁穴的时候都必须深喉。强奸你的喉咙，小女孩，男人不喜欢
不能深喉的女孩。每天至少做五分钟，同时幻想前后被两根真正的肉棒玩弄会怎样。记住，
严禁触摸你的小豆豆！ 
你不会有高潮了，可怜的小女孩。你知道我会这么命令你么？显得突然么？对不起啊，可爱
的、淫荡的小女孩，但似乎你还幻想着会有谁在乎你的感受？没人在乎你这个可怜的小伪娘，
我们在乎的是那些要羞辱你插入你的真正男人们的感受。 
你仍然必须每天使用按摩棒，每天三次寸止（高潮边缘）。别搞砸了，否则我会有一系列的
惩罚项目，你不会喜欢他们的。 
 

（总结） 
请问满脑子想着肉棒的你是否被假阳具撕开了喉咙？好的，伪娘贱货，我为你这样的表现而
骄傲。 
你给你的按摩棒起名字了么？以为我忘了不是么？是什么？大声告诉我，乖女孩！ 
现在，开到高档，我希望你上了全套装备，打开跳蛋、按摩棒抚慰你的豆豆，看着大鸡巴的
照片，想象被他们撕成两半！当你因为快感呻吟时候，我希望你喊出你按摩棒的名字！“哦，
XX，谢谢你让我高潮得这么多！” 
下个月，我们将会有一个惊喜！ 
端午节快乐！ 
你不必为你的下一系列调教等到下个月！端午节我会给你一个特别的礼物： 
吸精端午！ 
那时候见，婊子！ 
 
 



特训 吞精端午 
端午快乐，伪娘婊子！ 
因为现在放假，我想做个端午特训，会像送你礼物！ 
虽然端午节，我不希望我的伪娘奴隶有任何的放松。所以当你读到这些的时候，你应该带上
你的全套装备，肛塞插入，你的“男友”应该在高速振动你的豆豆。 
你不会在这套指令中得到高潮，别担心，这也不错。 
现在，你们中的一些人可能已经注意到了在我之前写的伪娘训练中，有一个没有涉及到的部
分…… 
吞下大量大量的精液，当然！ 
现在，我之前从来没有涉及过这个，因为我认为这个项目很重要，对大多数伪娘来说是个很
大的障碍，需要特别的训练。 
所以，端午快乐，女孩！这是一个特制的两周课程，每日一课，保证你毕业时能够成为一个
渴求精液的荡妇。 
我必须警告你，这个任务的确涉及圣水，但仅仅被用作惩罚。哦，有一天我会将你变成一个
哭喊着恳求主人的大鸡巴赏赐尿液用来饮用和洗澡的婊子，但是现在如果你遵守了所有的指
令，目前你还是能保证你的小嘴是干净的。 
 

第一周 

这次没有购物清单，所以我们直接开始吧！ 
第一周。我希望你一直在练习瑜伽动作，你必须继续之前的所有指令，但是当你在“男友”的
抚慰下寸止时，躺在地板上做犁式动作，然后对着你自己的脸自慰。是的，你被允许自慰，
端午快乐！ 
似乎很平常，是么？ 

第二周 

第一天——在你开始抚摸自己前，我要你尿进一个玻璃杯，自慰时靠近这个玻璃杯，确保你
能闻到他。然后，做犁的动作，给你自己一个颜射。 
第二天——继续尿进玻璃杯，这一次，自慰同时深呼吸闻杯子，然后，犁式颜射。 
第三天——这个的关键是你在射精后会进入贤者模式，但是射精并不是你的丁丁唯一的用途。
当你是一个色情的女孩，你仍然可以尿尿，这一次尿进玻璃杯，把它放在你鼻子下面。当你
射精时，射到玻璃杯里面。 
这是你最后一次不用“自循环”的高潮啦。 
第四天——尿进玻璃杯，并准备另一个小杯。今天，当你射精，你要射到小酒杯里面并且喝
下去。 
“但是，主人，”你说，“我射完就不想了！” 
好吧，那会是今天，因为…… 
第五天——你射到外面了么？你吃精液了么？我的确希望你这么做。尿进玻璃杯，如果你吃
了精液，就正常自慰；如果没吃，你必须啜饮尿液，并将精液射到手上然后舔干净。现在，
舔干净你的手指，婊子！ 
第六天——你吃精液了么？那个只在射精后两分钟存在的疯狂的、不正常的你意识到了精液
和尿液必须二选一了么？你喜欢舔你手指上的精液么？今天，尿进玻璃杯，准备一条内裤。
如果你上次没有舔精液，你知道该怎么做，喝掉尿液呗。对所有听话地吞精了的女孩，正常
自慰。当你射精时，射到内裤上，涂满内裤，然后立刻塞进嘴里，品尝你制造的甜美果汁。 



第七天——这是最后一天，下一次高潮可能要经过很长很长时间，所以我希望好好珍惜这一
次。 
你是不是已经成为了一个听话的吞精女，或者是一个淘气的饮尿女？哪一个都挺好！ 
继续尿到一个玻璃杯内，取一条新内裤泡在里面。现在，准备点吃的，饼干或者蛋糕，这是
端午节，或许来个粽子！ 
如果你之前是个好女孩，就正常自慰，射到这些食物上，然后吃掉！你的“奶油”有没有让食
物更美味？ 
如果你之前是个淘气的女孩，将泡在尿液内的内裤塞进嘴里。现在你品尝到尿液的滋味啦！
是不是很棒？你心里那仅存那点男性的自尊消失了吗？这就是你，这就是你的人生，你是个
会吞精的骚货！ 
从现在起，每次你射精，你都必须吃掉精液，无论是不是在我的命令下，除非我让你干别的，
否则只要射精，最后精液都会进入你的小嘴。如果你不听话，那下一次你骚起来的时候，就
必须饮尿。 
尿液或者精液，女孩……你自己决定！ 
 

（总结） 
就是这样，吞精女，端午快乐！ 
下个月我们探讨伪娘训练时候，我将看到你的潜力…… 
在那之前，继续你的日常任务，并且为你的假阳具想一个名字。 
 
 

第五个月 嘴与穴 
你好，婊子！假期过得如何？ 
假期之后你将是全新的。训练完成的时候，你将认不出自己……明年的这个时候，你的小嘴
和屁穴也将被充满。 
说到你的屁穴，她有没有得到足够的重视呢？成为一个真正的荡妇，屁穴就要成为她的小穴。
所以这个月我们就要学习所有的训练方式。 
你会穿上女装、插入肛塞、按摩棒挑逗，婊子。现在看看这个月的购物清单吧。 
 

购物清单 
这个月，你需要： 
·一个新的假鸡巴，一个更粗更长的。 
·灌肠工具，这很重要，我们不想有任何惊喜，是么女孩？ 
·水气球，猜猜我们会在什么地方用到。 
·丝袜，你也可以选择裤袜。 
·腮红，带小刷子。必须粉色，最好是闪亮的。 
你的屁穴训练开始了…… 
 

第一周 

作为一个伪娘，你的小嘴和屁穴是最重要的部分。 
这周有两次，在你洗澡之前，你会给自己灌肠。使用略低于体温的温水，按照灌肠套装的指



示做。当出来的水干净之后，再洗澡。而这两次洗澡时，你会吮吸更粗更长的新的假鸡巴，
同时改用小的那个插入你的屁穴。毕竟经过跳蛋和肛塞，你的屁穴现在应该乞求着被插入。
这样保持十分钟，禁止触摸豆豆。 
当你结束淋浴，擦干身体，在塞入肛塞之前，用粉红色腮红刷你的菊花和阴蒂。现在你有了
粉嫩的菊花和阴蒂！每次洗完澡都这样做，小女孩！ 
而当你穿着女装自慰时，用汽球装水塞进你的胸罩。你可以尝试不同的大小，但本周你就会
获得大小相称的胸脯。本周你可以射精，但是每一滴最后都会被你吃掉，否则你知道下场。 

第二周 

你的屁穴感觉如何？她渴望大屌么？没有大屌你觉得空虚么？ 
本周增加到每天都要插入屁穴，用小的尽可能插入，用大的锻炼深喉。 
每天保持小穴粉嫩地被插入。 
列出你周末需要外出的每件事，并在周末开始就完成它们。当你回家时，你要在一天接下来
的时间里都穿着女装，包括你的乳房！ 
本周你可以射精，但你只能在用大号的假阳具插在屁穴里的时候射精。当你抚摸你粉嫩的豆
豆、插入粉红色屁穴时候，喊出这样的话“用力艹我！”“就是那里，不要停！” 
吃掉精液，享受高潮，因为真正的荡妇总有另一个阳具在嘴里…… 

第三周 

继续每天插入自己，但是改用小号深喉，大号进入屁穴。是的，每天至少十分钟。如果你完
成任务时候屁穴不疼，说明你没有正确完成任务哦。 
在放学或者下班回家途中，完成所有的需要外出的事情。因为从现在开始，你在家里就要装
上全套装备。只有和家人或者朋友在一起时候才能打扮回男人的样子。 
你这周不会射精，但是你必须继续自慰、插入肛塞。让自己在自慰时候呻吟扭动，嘟囔色情
话语，但是不准高潮。 

第四周 

现在我们要区分爱笑的女孩和真正的妓女了。 
继续每天插入自己，继续全套打扮，继续像一个女孩一样自慰。 
但是，当所有任务都完成了，你需要继续用你的大号假鸡巴插入自己。第一天 10 分钟，第
二天 20 分钟，以此类推。最后一天，持续尽可能常的时间。 
“尽可能长，怎么判断，主人？”你问。 
好吧，直到你被插到射精，不这样的话你永远不可能成为一个真正的女孩……你将只是一个
女式内裤的小男孩，没人喜欢上你的。 
你能做到么？然后穿上你的女性内裤，继续。 
 

（总结） 
你想射精么？ 
抱歉，亲爱的，我们现在在全力训练你。我需要让你忍耐，因为下个月我们将用贞操带训练
你。 
告诉你，因为我是这么好的一个女主人，我会让你射精，但只有一个条件：把你的跳蛋装上
新电池，调到高档，插入你的小穴。穿一条紧身内裤、短裤，如果需要的话下体用胶带或者
任何能让震动器待在屁穴的东西，因为只有当电池用完的时候，你才能射精！ 
下个月见，女孩！ 
 



 

第六个月 贞操带 
你好啊，我的小妓女！ 
你的粉嫩小穴疼么？他不断的开合？呵呵，真是很好的女孩。 
你真的在做你被命令做的一切么？让我们复习一下，你应该：每时每刻穿着女式内裤，在家
里的任何时候都穿女装，洗完澡后塞肛塞一小时，每隔几天剃毛，为自己的阴蒂上色，在你
的阴蒂上面写女性名字，为你的屁穴打粉，洗澡时用上下两个嘴吮吸假阳具，自慰但不准射
精，做瑜伽。如果你不能像女生一样高潮，你至少每天应该抽插自己一小时。 
当女生很难，是么？而这一切没有射精。本月，我们有一系列任务，确保你不会在想碰你那
没用的小豆豆了。 
 

购物清单 
本月，你需要一些硬件。 
你需要一个贞操带。你可以网购或者去成人商店。有许多网店可以买或者教授如何自己制作
一个贞操带，或者你可以在 ebay 上面买一个，相对便宜。它必须是外用式的，你也必须戴
着他能尿尿。 
你已经花了如此多的时间穿女装，再多一点会更棒。三件新的衬衣，另一条裙子，一条新的
牛仔裤看上去不错。你应该再将内裤的数量扩大一倍。七夕就要来了，确保你有很多粉红色
花边的丁字裤，或者上面有小心心会更迷人？ 
我也要求你买一些女妆类的时尚杂志。有时间就阅读，关注上面有关化妆的内容。 
 

第一周 

本周将相对容易。日常训练不要停，唯一的区别就是现在你将不能自慰，取而代之的是将小
豆豆锁在贞操带里，并抽插自己半小时。 
你可以尽可能多地射精，但是只能在贞操带里面射，最后还都要进入你的小嘴。 
因为伪娘被抽插射精有点难，所以要有耐心，让你的屁穴适应小穴这个新角色。下一次试试
这个：跪在咖啡桌或者沙发边，张开腿，张开小穴，让你的阳具男友插入。但是，一旦你全
部吃进去了它（这不会太久了，婊子），夹紧你的腿，这会让你感觉更爽，也会让干你的大
肉棒感觉更爽。另外，不要倾斜假肉棒，试着笔直的插入，你要突破极限，因为那里就是你
的 G 点！ 

第二周 

你的小豆豆在笼子里胀痛么？好的，记住，你的愉悦无关紧要。你越不舒服，就越成功。没
人会在乎你的，婊子。 
从现在起，你需要穿着贞操带睡觉。起初会很麻烦，但是你必须习惯他。这是你的新生活，
你那一文不值的小豆豆终于有它合适的位置了。 

第三周 

甜心，睡得好么？你的小豆豆半夜会胀痛让你醒来么？早上笼子压抑了你的晨勃么？我衷心
感到抱歉，好吧，我在撒谎。 
本周，你一回家就要戴上贞操带。你那小豆豆必须一直在笼子里，除非你要清洗或者给他上
色。 



难道没有感觉更好么？感觉到了自慰的诱惑么？ 

第四周 

你知道接下来会是什么，不是么？接下来，除了我的命令，你将一直带着贞操带，这真是个
坏消息。 
好消息是，现在你只能在抽插自己的时候射精了。你每天洗澡时都要吮吸假肉棒，你可以在
你想要的任何时间抽插你自己。 
 

（总结） 
下个月我们要让你看上去更加女性化，继续学习那些杂志，因为下个月我们开始化妆。 
现在，我命令你停止阅读，去戴上贞操带。当你戴好后回来继续。 
…… 
要打开贞操带？好的，在继续之前把钥匙放进一碗水里，放进冰箱。 
当水结冰的时候，把冰冻的钥匙拿出来放在你面前。你现在可以抽插自己了，一直到冰融化。
如果你不这样做，你就必须一直戴着贞操带但可以不用抽插自己了。如果你想解放，你就必
须抽插自己到冰融化。 
我邪恶么？ 
 
 

第七个月 化妆 
你好啊，贱货！ 
你已经习惯贞操带了么？如果你有困难，可以尝试正规药店的药物，来降低性欲望，可以让
你的小丁丁更容易疲软。 
你看了女性杂志么？有一直在关注化妆么？我希望如此。 
 

购物清单 
当我们买好东西之前，我敢打赌你的屁穴现在已经很松了，以前的肛塞已经满足不了你了，
不是么？你需要一个更大的，但别追求怪物一样的尺寸，适当升级就好。 
现在，化妆啦！你可以随便买，但是至少得买到： 
·口红，一管亮粉色，一管妖艳红 
·眼影，粉、绿和深蓝色 
·腮红，两种不同色调的粉红，自然一点和妖艳一点 
·粉底，与肤色搭配 
·眼线笔，黑色的！ 
·唇彩，粉红 
·睫毛膏，黑色加长 
你兴奋么？这是让你看起来像真正的你的第一步。 
 

第一周 

你现在应该一回家就穿女装，但你看上去一点都不像一个真正的女孩……一个孤单的荡妇，
一张饥渴的脸。 



这一周，你一回家，就要化妆上新的粉色口红，我希望会有亮闪闪的效果！这会让你的嘴唇
感到湿润和性感……习惯这种感觉，你会有很多！ 
洗澡时候，开始用新的肛门塞。当你准备好后，将它抽出来，将小穴补粉，插入小号塞子。 
另外，当你洗澡之前，擦掉粉色口红，改涂上厚厚的妖艳红色，洗澡时候我希望你的假肉棒
沾上嘴唇的红色。 
你准备好把脸装扮成洋娃娃了么？ 

第二周 

当你涂口红时，你希望嘴唇总是丰满、总是准备好吮吸肉棒么？当你洗完澡，重新上口红，
上床睡觉。早上起床时候再擦掉。 
本周当你一回家，就要加上眼线笔。耐心点，慢慢来，眼线笔对伪娘来说是最难的一件事，
但是会有着惊艳的效果，即使是多么平常的眼睛，也会带来意外好看的效果。 
继续洗澡时候做的事情。我希望一个插着塞子的伪娘每天在假肉棒上面留下红色的唇印！ 
本周末，你会让自己像一个真正的妓女，即使是最笨拙的伪娘也可以打扮成廉价妓女。用大
量的蓝色眼影，浓重的眼线，尽可能多的睫毛膏，足够的口红可以让你吮吸一百只假肉棒还
留下唇印。 
现在，我要你花费一小时用两个假肉棒插入你的洞，每个洞一个。如果你的睫毛膏没有在脸
上留下条纹、你的口红没有像小丑一样涂在脸上，那么你就没有做对。你可以射，但只能在
被插入的时候。 

第三周 

当一个妓女感觉如何？被解放了么？这是你梦想的一切么？你认为你可以在现实世界中这
么打扮，穿着短裙脸上化妆像霓虹灯一样闪亮？我打赌你可以的。 
这周，注意身边女性的化妆，无论是工作同事，无论是朋友还是同学，甚至是你的家人。注
意她们的选择，她们用的颜色，以及这些是如何影响你对她们的看法。 
当你涂上唇膏和眼线，开始涂睫毛膏。好像每天都有很多任务，不是么？好吧，他妈的。真
正的女性每天早上出门前都这样做，所以不要在回家做这些时候抱怨，有付出就有收获。 
本周末，我希望你多花一些时间在化妆上面。只有这一次你要让自己尝试着更迷人，而不是
像个妓女。想象你在杂志上看到的女人，让自己看起来漂亮，宝贝。 
当你做完这些，我希望你假装把自己打扮地漂漂亮亮的去聚会，遇到一个种马，让他上了你
一晚上。努力操自己，但是这次只能用假肉棒。 
你接受你的新形象了么？ 

第四周 

在派对上当一个美女感觉如何，你幻想所有目光追着你么？你想象男人为你争宠么？是哪个
帅哥赢得了你的心？是你认识的人么？你可以告诉我，宝贝，我会保密的。 
我们加入了粉底、腮红和眼影在你每天的化妆任务中。你不用花几个小时做到完美，但是应
该看起来顺眼。毕竟这就是真实的你。 
继续洗澡过程中的活动，但是现在出浴时候用大肛塞换掉小号肛塞。给你的屁穴补粉，戴着
肛塞一个小时。 
你注意周围所有女孩的化妆了么？我希望是这样，因为本周末你有一个最难的化妆任务，你
需要制定一个日常妆。 
目标就是突出你的自然特征和肤色，并且尝试着让你看上去就像没化妆一样。想象你每天看
见的所有女性，她们并非都是妓女。 
花时间完善这个样子，因为这周之后你每天回家都要这样化妆。 
 



（总结） 
现在你已经很接近一个从头到尾的伪娘了。 
再过不久，你就能变成一个真正的女孩！但是我们达到这个目标之前，我们还要让你更淫荡
一点…… 
所以下个月我们要！不！我不能剧透。这将是一个惊喜！ 
所有我能说的就是，这真的很特别，这是我最喜欢伪娘做的事情，所以我希望你也尽可能地
享受！想到这个，你的内裤湿润了么？我知道我的湿了！ 
下个月见，婊子！ 
 
 

第八个月 双穴贯通 
你好啊，我美丽的伪娘娃娃！ 
化妆是否成为了你的第二天性？像刷牙或者理发一样自然？最好是这样，因为它现在是你生
活的一部分！ 
我希望你一直在贞操带里面等待这个任务。这个月我想让你变得渴望一个最肮脏、污秽、淫
荡的事情——双穴贯通。 
只是敲下这几个字就让我兴奋了，你准备好吮吸你的菊花么？我知道你准备好了。 
 

购物清单 
这个月你需要第三个假肉棒，买个尽可能大的，但是别超越极限。粗大的、仿真的，有曲张
的血管，还应该是黑色的！ 
你还需要第三个肛塞，同样要挑战极限，但是在极限之内。 
你要保证你储备了灌肠道具，你真的很需要他们。你还需要一些糖果，各种大小的棒棒糖，
一包腊肠。 
 

第一周 

女生的菊花可爱么？ 
我敢打赌你希望有一个像她们一样紧致的女生臀部，不是么？没关系，但你的屁股很适合一
个妓女，这就是你。 
这周，我要求你用新肛塞。充分润滑，慢慢插入，放松，让他的进入变得更容易。被充满了
么，乖女孩。 
洗完澡后，我要你立刻拔掉肛塞，慢慢地将新的肉棒塞进去，别弄疼自己。一旦到达极限，
就让它留在那里，收缩括约肌挤压肉棒，你需要习惯这么做。 
让肉棒留在屁穴里面五分钟，但不要屁穴自己，之后清理他们，给小穴上色，插入中号肛塞。
这就是你的新日常！ 
本周末，给自己灌肠，当一个温柔干净的小女孩，从里到外都是如此。然后，用中号肉棒开
始操自己。当你的菊花张开时候，用小的棒棒糖操自己，感受他融化在屁穴里面，让糖水流
到腿上。 
现在，把它取出来并且吮吸，舔屁穴里的挂在棒棒糖上的蜜汁。甜么？尝起来好吃么？边舔
边说“屁穴尝起来真甜！” 
一直在这样做知道棒棒糖明显变小…… 



第二周 

我打赌你愿意尝尝女孩的菊花，不是么？舔粉红色的花蕾，舌头在屁股上乱窜？糟糕的是，
你能尝到的只有你自己。 
你喜欢这样么，像不像一个女孩？ 
不，才不像！，即使是最肮脏的女孩也不会去舔菊花，不，只有最下贱、最淫荡的妓女才会
没有自尊地舔菊花。你就是如此，贱货！ 
这一周，洗完澡之后，你需要将假肉棒插入更深。你没必要完全插入，但是尽力而为。保持
十分钟后拔出来，用新的肛塞塞进去。 
本周末，再一次灌肠，这次用中号肛塞抽插自己，尽可能多次抽插自己，让自己的屁穴湿润。
然后，你要花一个小时的时间让自己尽可能成为一个女孩：全套化妆和衣服。一个小时后，
把塞子拿出来吮吸它，嗯，好吃。当你吮吸美味的蜜汁时候，拿两块棒棒糖塞入自己，之后
再加个腊肠。 
看看你，可怜的小贱货，菊花里面插着肉肠，你母亲一定很为你骄傲吧！ 
哦不，一直用肉肠抽插你自己，尽可能时间长一些，甚至整个晚上。但是结束时候你知道他
们要去哪里。 
没错，你要吃掉他们，并且说“我喜欢经过屁穴加工的糖果和热狗……” 

第三周 

喜欢直接从屁穴得到食物么？觉得被冒犯了？有没有羞愧的哭泣？ 
……你喜欢么？你这个下贱妓女！ 
这一周，当你坐在粗大的大号肉棒上面时候，你要坐到底。别抽插自己，只需要那样坐 10
分钟，让你的屁穴被粗大的肉棒填满。 
本周末，给自己彻底灌肠，然后用大号肉棒干自己。让小穴松垮后，塞进去两个腊肠，是的，
两个。一旦你觉得满足了，吃掉香肠，大声叫唤“我要每天品尝我的屁穴！” 

第四周 

你在学习喜欢上屁穴的味道么，奴隶？是不是最甜美的味道？真是个贱货，我喜欢！ 
这一周，你每天都要在洗澡时和大号肉棒玩耍，然后用大号塞子进入屁穴，保持一个小时，
拔出来后吮吸，同时插入中号塞子。睡觉前拔出来继续吮吸，同时入睡…… 
本周末，你要设立一个肛门障碍塞。灌肠之后，用假肉棒、肛塞、糖果、腊肠，或者其他任
何肉棒形状的东西抽插自己。每一样东西离开菊花后，都要进入你的嘴巴。 
当你这样做，不停地说“我喜欢喝蜜汁！”以及“让我舔干净屁穴里面的肉棒吧！” 
 

（总结） 
亲爱的，你已经前进如此之远，感觉如何？晚上是否躺在床上想象下个月要做什么？想想你
现在做的事情，接下来会是什么？ 
唔，还早呢。我们甚至还没有多少变态的任务呢。 
下个月，我们将让你的身体准备好迎接盛夏。现在，你得到一次射精的机会，确定要接受挑
战么？你有一次机会退出，那就是现在。如果继续读下去，就要完成任务。 
…… 
…… 
…… 
好吧，你选择了继续。 
首先，我允许你从鸟笼里面解放阴蒂。 



将按摩器设置到高档，将润滑剂倒在手里，按摩屁穴。一根手指伸进去，再加一根……用手
指操自己的时候用按摩棒玩弄阴蒂。 
射精时候，闭上眼，将菊花里的手指放到嘴中吮吸。但是你不能偷看手指的样子。 
我希望你是一个干净的伪娘。 
下次见了，贱货。 
 
 

第九个月 生活习惯 
你好啊，喜欢舔屁穴的小公主！ 
你学会欣赏你屁穴的味道了么？可惜女孩们不会这么做？她们错过了多少快乐！ 
这是八月了，我们得抓紧，这是对荡妇和真正的伪娘都很有压力的季节。因为这是最后一段
衣着暴露的季节了，所以让我们展现出最好的一面是最重要的。 
 

购物清单 
这个月，你需要一套性感的女式比基尼。购物规则和之前一样，但是确保很性感很暴露，但
还要将你的小豆豆覆盖住。尽管它很可爱，但没人想看到她。 
你还需要一些润肤露，适合室内日光浴的那种。不要刻意晒黑，你要像个荡妇，而不是像个
胡萝卜。 
这个月也要准备些食物。你需要新鲜的蔬菜，但别在月初就一次性买够。到需要的时候再买： 
·花生（当然，过敏的人就算了） 
·生食蔬菜 
·色拉（可以在厨房自己准备，也可以买现成的） 
·低脂沙拉酱 
·低脂酸奶 
·水（可以是瓶装水，自来水，净化器过滤水，也可以是调味水，只需要营养标签上全都是 0%） 
 

第一周 

我们将逐渐完成你的转变，永久的转变…… 
你需要找到一个室内日光浴沙龙。去那里和店员交谈（可能是一个可爱的女孩……你的内裤
比她的漂亮么？）。了解价格和优惠政策，购买至少三个月的无限次日光浴服务。如果你的
城市没有美黑沙龙，那你一定能找到一个可以自由晒太阳的地方，海滩，屋顶或者别的什么
地方。 
让店员建议你应该多长时间来一次、一次进行多久。根据你的皮肤类型，你可能在最开始的
几周只需要每隔一天做 5 到 10 分钟。 
当你开始室内晒黑时候，脱光衣服、用你的乳液。然后穿着比基尼上身日光浴，下身你可以
选择普通服装或者内裤（对好女孩，应该是丁字裤的比基尼） 
每一次日光浴，都要穿同样的衣服。这样就能留下娘娘腔的印记……你还要留长发，从现在
起，理发仅仅是修整发型，并不是剪短头发。 
皮肤有被晒痛么？ 

第二周 

皮肤有变成金色么？是否有了浅浅的比基尼印记？没有吗？耐心点，小伪娘，会有的。 



如果你一直控制饮食和做瑜伽，应该减肥效果卓著。想成为苗条的伪娘？我能让你变得更好
~ 
我会给你一个性感的腹部，下面三个练习是你必须的任务： 
·基本卷腹 
·屈膝卷腹 
·斜仰卧起坐 
现在，我们从简单的开始：每天每个练习 15 次。一开始会很难，但到了周末会变得容易。 

第三周 

你的腹部平坦了么？晒黑了么？我打赌之前是多毛的、松垮的。现在是不是好看多了？ 
大多数沙龙都有小贴纸用来晒出可爱的图案，挑出最娘的一个：花花公子的兔子、一颗心，
或者更火辣的形状。你也可以自己准备更下流的样式，你将贴纸贴在臀部的内裤线以上，或
者大腿内侧右下方的内裤线上，继续日光浴直到晒出粉色的图案，然后间隔一次日光浴再贴
贴纸，这样图案不会太明显。 
享受你的运动么？增加到每天每种练习 20 个，并且增加一个新动作： 
·空中单车 
我希望这个动作从每天 10 个开始。 

第四周 

你有晒出来内裤痕迹么？你有晒出来淫荡的小纹身么？你晒出来了什么，一个笑脸？性感么？
如果他们有肉棒形状的贴纸岂不是很棒，正可以指向你的屁穴！ 
这一周，你要去游泳。事实上你整个夏天都要游泳。 
有一些人幸运到有私人泳池，你穿上你的比基尼游泳时候就你一个人。其他人只能在公共泳
池穿你丑陋的泳裤。 
池水在光滑地皮肤上面感觉爽么？是不是因为头发才游不快？ 
你还需要做点事情。涂抹防晒霜，躺在池边晒太阳至少十分钟。 
在夏天剩下的时间里，你每周至少要游泳 4 个小时。这是很好的锻炼，会让身体更加健美和
紧凑。你可以自己安排时间：每隔几天游一个小时，周末每天两小时，等等。取决于你，但
是要够 4 小时！ 
同样，你应该继续锻炼。现在我希望你在早上出门前每个练习 25 次，晚上洗澡前继续做。
改变不是那么简单，是不是？ 
说到这里，我们继续调整你的饮食。从现在起，除了正餐，你只能吃花生，酸奶，色拉和蔬
菜。蔬菜是好东西，吃它能燃烧能多的热量！吃东西是锻炼！ 
没有更多的可乐了，你现在只能喝普通水，水可是好东西，能帮助你减肥。润滑皮肤，当我
们锻炼上你的小屁穴时候防止脱水。（这句没看懂） 
 

（总结） 
现在你正在努力成为一个肤色健康的荡妇，感觉是不是很好？正确饮食和锻炼会让你看上去
更好、精神也更好。你是一个快乐的女孩么？ 
我希望是这样，因为下个月我们将开始一段史诗般的旅程。再过几个月我们就到训练纪念日
了。时间过得真快，我有一个大计划，宝贝，我真的认为你会喜欢他。 
所以，下个月，我们将开始一项为期 2 个月的任务！ 
现在，你们中的一些人可能希望射精了。答案是可以，但只能在抽插自己的时候。我和你直
说吧，训练到现在，还只能通过抚摸阴蒂高潮是很耻辱的事情。别担心，我会在一周年的时
候解放你的贞操锁的，亲爱的。但在此之前，你的小豆豆必须乖乖待在鸟笼里面。 



下个月见！ 
 
 

第十个月 自我认知 
你好啊，女孩！ 
你准备好迎挑战了么？你那健美的肤色，是否显示出了性感的比基尼痕迹？感觉如何？ 
你已经努力了很久，宝贝。但是还有很多事情要做。 
现在，你应该是一个剃毛的、穿着性感内裤、穿着女装吮吸着肉棒的小变态，同时还在玩弄
自己的菊花，吮吸着自己的假肉棒上面的液体。你已经很努力地成为一个荡妇了。 
但是，按照一个女人的标准呢？ 
无论你是否相信，宝贝，成为女人要做的事情比无时无刻对肉棒的渴望更多。在这个特殊的
两个月的任务里面，我们要去发掘你内在的女人天性，并且带你走进新世界…… 
 

购物清单 
本月，你需要找一个卖实体杂志的地方，可能现在这是个很难的任务，必须完成。找到之后，
挑选出一些发型杂志，能作为你打扮参考的一些杂志。 
你还需要一个视频俱乐部的会员资格，比如优酷或者爱奇艺，站点并不重要，但是你必须选
择一个优质的网站。 
这个月会有额外的购物，作为每周任务的一部分。 
 

第一周 

在接下来的两个月里，我们将尝试回答一个很重要的问题： 
·你是什么类型的女孩？ 
我知道我知道，你将成为我想让你成为的样子……但是你并不是要对我百分之百顺从，女孩。
当你去和一个种马约会时候，他问你一个问题，你会打电话给我让我教你怎么说么？ 
所以，在一周年的前夕，我希望你能发现真正的你。 
首先，拿出纸和笔，写下所有你喜欢做的事情，不仅仅是性方面，虽然我知道当你被抽插到
高潮的时候一定得到了地球上无上的快感。但是成为一个你喜欢的女孩，还喜欢做什么呢？
挑选衣服？光滑的皮肤？还是好闻的体香？ 
写下所有让你不断参与这个系列训练的原因。 
与此同时，也写下你的喜好。喜欢丁字裤，比基尼，还是男式衬衫？喜欢飞机场还是巨乳？
更喜欢剃毛还是脱毛蜡？我以前特意留下了一些比较模糊的任务，这样你就可以尝试着找出
适合你的东西。真正的女孩并没有一本手册教她们应该怎样做、应该如何选择。 
本周，你还需要看情色电影，这是大多数主人会要求你这么做……看《诺丁山》，写 500 字的
观后感告诉我为什么好看。但这不是我要你做的，我不知道你是不是喜欢这个。找一部你喜
欢的女性向电影看就可以了。 
每当有时间，就去看发型杂志，留意你喜欢什么样的风格和为什么喜欢。在这个月之后的时
间里面都这样做，这很重要。 
最后，这周你要去申请一个新的邮箱账户，哪个邮箱都行，但是要有一个女性化的名字。别
太露骨，也别太随便。 



第二周 

你列出清单了么？足够长么？这些真的是所有让你喜欢成为一个女人的事情么？真的是所
有你这个伪娘喜欢的东西么？努力想象，如果这真的是你能想到的全部……好吧，但或许你
不是我想象的那种女孩。如果想到什么新鲜东西，加到清单里面，宝贝。 
你喜欢你的电影么？哪一部？《BJ 单身日记》？《钢木兰花》？《暮光之城》？你哭了么？
你动情了么？ 
这一周，你需要找到一个新的女性向电视节目，一个还在继续播出的节目。同样，找到你喜
欢的部分。如果你遵守我的命令到现在，你女性的那面应高迫不及待地出来，所以这个任务
不会很难。 
尽快补番赶上进度，并且一直追下去 
这周最后几天，我要求你用新的邮箱账户注册一个伪娘色情网站，比如 xvideo 或者 tumblr，
用一个女孩子的网名。登录后，选择性别女，设置男同性恋为视频偏好。 
准备好后，我希望你浏览网站，直到找到五个正常性爱视频，女主角正是你想成为的样子。
别碰小豆豆，这些都是你想成为的人，不是你想要的。在视频底下评论区，我希望你写下你
有多么羡慕，告诉其他用户这个视频给你有多震撼：衣着、化妆以及她们的言行举止。什么？
说你是多么羡慕她能拥有那个肉棒，告诉全世界你希望向她那样。 
恭喜你，亲爱的。你女性的自我向社会迈出了第一步…… 

第三周 

有没有人回复评论？有没有人点赞？他们叫你伪娘炮？无论什么方式，我相信它们能刺激到
你的小豆豆！有人评论说想要你么？也许你应该记住他们的 ID。 
这一周，找到五个伪娘性爱视频，和上周一样评论，写下你的羡慕之情。你多么希望完成训
练之后会和他们一样…… 
我还要你看另外一个电影，习惯做这些，因为从现在开始你每个月至少需要看两部女性向电
影，直到你从中学到了足够的东西。或许你可以买票去看当下女性爱看的电影。 
看另外一个电视节目，这一次，你需要选择一个传统的女性向节目，典型的选择是欲望都市，
但我知道很多真正的女孩都看不下去。如果你可以，那很棒。为你的穿着打扮和行为举止自
豪吧，你可能比 show 上的其他女性更有魅力！ 
这一周，在你的网站上，找到五篇男同视频，它们让你欲火焚身。在评论中写下你希望多下
贱，告诉他们如果你运气好能得到大肉棒，屁穴被充满，嘴里流出精液的感受。 
有很多网站能让你听音乐。本周，我希望你能每天花一小时听少女向的音乐，跟着节奏摇摆！ 
本周你的最后任务是列出你浴室里面的各种用品。列一张清单，然后去商店将所有东西替换
成少女风格。买粉红外壳的剃毛膏，给剃刀起少女风格的名字，扔掉你的古龙水换成女性香
水。有些东西比较中性，比如牙膏，所以你应该需要粉红色的牙刷…… 

第四周 

本月的最后一个任务，准备好了么？ 
现在，你应该了解自己喜欢的类型，至少在电影、音乐、电视节目方面。在网站上浏览和评
论能让你发现更多成为一个女人应该做的事情，以及为什么大肉棒总会比瘦弱女孩更有吸引
力。 
这些偏好将派上用场，因为你要新建一个微博账户。用你的新邮箱，确保诚实地填写需要的
资料、确保性别女、确保感兴趣“男性”。这些也是真的，宝贝。 
完成你的资料，添加住址、高中学校等等。开始填写爱好的时候，填写你的新爱好—电影、
电视节目等。微博的一个伟大之处就是让你找到更多值得喜欢的事情。 
你还需要有个人照片。这个取决于你，但必须是女性化的。卡通女孩？粉色内裤和吊袜带？



更聪明的女孩可以为自己做一个小漫画，但需要有一些配置和排序。 
你还需要 10 个好友，这并不难，因为微博上有成千上万的伪娘。善用微博的搜索。但我想
你之前肯定会担心你的朋友会看到，现在你不用担心了…… 
最后，如果你需要你的第一条状态，用女性名字和大家打个招呼吧！ 
 

（总结） 
你现在有更了解真正的自己么？当你出去约会时候，一个男人问你关于自己的事情，你能面
不改色地说出来么？我也这么想。 
但我们还没有完成，下个月，我们将在本月的基础上继续巩固。 
 
 

第十一个月 
嗨，小姑娘！ 
你的新个性让你更舒服么？即使我没有命令你，你会主动去看那些让你感兴趣的电视节目和
电影么？你是否经常在 tumblr 上发帖么，喜欢在你的时间线上出现的帖子么？ 
没有一个现代女孩不会用脸书，所以你要花很多时间在上面。 
这个月，我们要在上次停止的地方继续，进一步将你那女性化的一面更多展现出来。 
 

购物清单 
·香薰蜡烛：不，我们不滴蜡（至少这个月不，哈哈）所有女孩都喜欢带香味的蜡烛。花一点
时间挑选你真正喜欢的气味，尤其是那些能让你放松、深呼吸的气味。 
·泡泡浴：确保瓶子是粉红色的，女孩！ 
·浴盐：我不是在谈论毒品，我指的是那些能在浴室里面用的、能让你的皮肤更佳柔软顺滑的
东西。 
智能手机：希望你已经有一个，否则的话其它拍照工具也可以 
最后，相信你和我一样喜欢鲜花，希望在每个星期都能买一束鲜花！ 
 

第一周 

你跟上社交网络了吗？一定要经常检查 tumblr、经常浏览和评论你看过的同性恋色情片。好
的。 
本周你需要继续维护 tumblr 账户，我十分想让你在 tumblr 上展现你淫荡的一面。你的微博
需要中性一点，有点偏女性但是不能太放荡。你的 tumblr，却是你全方位展现自己淫荡一面
的地方，从现在开始！ 
注册好 tumblr 之后，我需要你一边抽插自己的屁穴一遍发状态“我正在抽插自己的屁穴#伪
娘的一年训练” 
现在你需要关注至少三十个人，这应该很容易，因为 tumblr 上面有很多业余的伪娘、荡妇
以及 AV 女优，寂寞的家庭主妇每天晒她们的三餐。关注尽可能多的人，希望你能得到一些
粉丝。 
我希望你无聊的男性生活中，社交网站也占了一部分比重。如果不是的话，这周正常生活时
候多花点时间在微博上，并真正找到一些长时间在线、你没有在现实中见过的网友，多和网
友们聊聊天。本周结束时候，你需要有人去聊天，婊子。你和网友之间一定要有过交谈，但



双方都不知道真实身份。你可以告诉他们你喜欢变装和幻想作为一个女人生活，但你要诚实
地回答任何问题。最后，我希望你为自己设计一个舒服的热水澡，把花束放在浴缸边缘，加
入很多的泡泡浴和浴盐，点燃香熏蜡烛放在浴缸和浴室周围，放一些柔和的音乐，让你的少
女心起飞，在水中玩耍。 
如果你只能淋浴，也可以。但你应该保证自己已经在泡泡中幸福地玩耍了好长时间。直到泡
沫消失为止…… 

第二周 

你知道为什么女孩洗澡要很长时间？在你无法理解之前，你有着令人作呕的头发和粗糙的皮
肤……但现在你能理解这些，不是么，女孩一样的你？ 
从现在开始，每周像真正的女孩一样好好泡澡，一到两次。这是你的行为训练的重要部分，
可以给你带来安慰和放松，让你在温暖的、女性化的环境中沉醉。 
你经常在 tumblr 和微博上发帖么？现在，每一件你的淫荡之举都要放在 tumblr 上——每一
次你抽插屁穴，吮吸假肉棒，像女孩一样自慰，或者其他事情。你在 tumblr 上展示这些，
还要用标签加注——这会让你得到更多的粉丝！ 
在微博上，你发布的是正常女孩子的行为，所以你应该写最近的泡泡浴的感觉是多么爽，以
及你看到女性向电影的观后感、读书笔记、选择服装困难症等等。这些都应该在微博上面被
展示！ 
你还在看发型杂志么？你以为我忘记了么？我希望你一直记得这件事，如果忘记的话下周你
会后悔的…… 

第三周 

状态堆积起来了么？展现你女性化的自我，让每一天变得更充实？好女孩！ 
本周，你的一个重要人物就是要理发。 
我希望你花时间浏览你的杂志，找到你喜欢的风格。你找的发型要比现在你的头发更短，但
值得庆幸的是现在短发是很多性感女孩的标配。 
如果你想，打扮更中性一点，也可以，但是必须有一个女生的发型。 
额外加分：给头发染成金色或者粉红点点~ 
记得发微博。 

第四周 

看起来怎么样，感觉好多了么？穿上你的衣服，剃掉腿毛，化好妆，做好发型……我敢打赌
你看起来就是一个女孩。 
让自己更可爱，甜心。穿上你最好、最性感的衣服，让化妆更完美，让大眼睛醒目一点，让
嘴唇湿热一点，放一些女孩子的音乐和舞蹈，让自己的屁股摇摆，脚跟着打节拍，像脱衣舞
娘一样跳舞、像派对女神一样跳舞，充分展现你的另一面。 
现在拿起手机拍照，你漂亮的脸蛋、漂亮的衣服和漂亮的姿势。对着镜子嘟嘟嘴，模仿所有
你见过的自拍，拍摄自己。 
现在，把照片发在微博上。胆小的女孩可以不发露脸的照片（但是你必须有眼睛和嘴唇的特
写）。发至少 10 张图片，至少一张发型，以及一张新面孔的侧脸。 
很难么？紧张吗？在现实中再前进一步？好吧我们并没有结束…… 
在你男性的现实生活中找到一个人进行坦白，不一定是你的朋友或者家人，但需要和你保持
一定的关系……也许是在酒吧认识的女孩？衬衫下面穿上你的比基尼，对话开始了！ 
就像在网上，你不必要告诉对方你都做了什么肮脏淫荡的事情，但是必须诚实地回答任何诚
恳的问题，别开玩笑。如果你聊天的对象是个女孩，或许你终于找到了一个可以交往的女朋
友，谈论男生、交流八卦。如果聊天的对象是个男孩……好吧，我不该指导你怎么行动，是



么？ 
 

（总结） 
新生的你现在应该觉得很舒服。 
你知道你感兴趣什么，你喜欢什么，你不喜欢什么。你已经有了女性的发型，所以不再是一
个男人或者一个少女的形象。你已经建立了你的网络身份，在其上展现你作为女性的所有生
活；你交了新朋友，得到了新粉丝。然后你迈出了重要一步——和人在线聊天、和认识的人
现实聊天。 
这对你来说是个重要的任务，女孩。如果你真的完成了，我非常高兴。如果你没有，我将很
失望。 
在过去的一年里你改变了很多，但是我们的旅程还将继续！下个月，我们将轻庆祝我们的一
周年纪念日，我将让你成为一个伪娘明星，你就是为此而生的。 
在那之前，我们好像很久都没有高潮了，不是吗？ 
 
真遗憾，今天也不会有的！ 
 
 

伪娘明星 
你好啊，亲爱的。 
很难相信已经过了一年，我们已经走了这么远。到目前为止，你喜欢你的变化么？我知道你
喜欢，所以你就不会看到这些了，是么？ 
这是伪娘的期末考试，在我计划的第一阶段的最后一次训练任务。你准备好成为一个喜欢深
喉、精液的荡妇了么？ 
这个月，我们将让训练把你变成一个伪娘明星！ 
“男性的你”应该被消灭了…… 
 

购物清单 
这个月，你要有一个可以录像的手机，配合三脚架是最佳选择，但一个能拍视频的摄像头也
可以，但是需要找到三脚架或者其他的方法支撑，因为你不用拿着它。此外，还需要一包套
套，有了这些将非常方便，但你不必对此很兴奋。你还需要一个小的密封容器里面，处方药
药瓶就不错。 
你需要一个能射精的假肉棒。不用找最大号的，你已经有了多种尺寸的，选择最合适的尺寸
就好。 
最后，你也需要一些新的衣服和化妆品。晚些时候你会需要它们的。 
 

第一周 

本周，你的主题词就是：色情。 
这一周，你每天花一个小时看男女主演的 AV。你可能会问为什么？因为你需要一个榜样！ 
是的，你需要一个荡妇角色来模仿。当你浏览网页时候，你渴望找到一个女孩，让你疯狂、
让你充满了欲望，直到你也想成为她。 
当你找到目标后，你要浏览所有的视频，直到找到符合下列标准的视频： 



·最开始必须着装整齐，不只是内衣；·化妆性感，而不是普通的日常； 
·视频里只有一个男人； 
·至少有 20 分钟长度，包括吮吸肉棒、屁穴交配、射精（或者在脸上、嘴里或者身体上） 
·最重要的是，不能有阴道的镜头！这将是最困难的部分，但是视频里面的女孩不能被插小
穴，只有嘴和菊花可以用。这是非常非常重要的部分。一点点手指和舔舐的挑逗是可以的，
但越少越好。 
如果你的目标没有满足上面五条的视频，亲爱的，换一个目标。 
本周末，当你找到你要的视频，在你的鸟笼里面展开套套，拿出你的按摩器。是的，我要你
自己玩弄自己，在笼子里面高潮！小豆豆可能很疼，但我希望你的小豆豆已经学会了在柔软
的状态下高潮。将你的按摩器环绕你的笼子运动，直到液体填满套套。然后小心地卷起套套，
将它和内容物放在密封瓶里面，放到冰箱里面去。 

第二周 

那感觉如何？除了被抽插，你有多长时间没有通过别的方式得到高潮？你的豆豆感觉如何，
被刺激但是不能丑陋地硬成肉棒？ 
这一周，我让你每天看两次你选择的视频。研究这个女孩，看看装束、衣服、首饰以及每一
件小东西。 
一旦你确切知道她如何打扮，你就要去按照这个样子买。不用花高价，尽可能接近就好，不
论你花多少钱、花多少时间。 
同样研究她如何化妆，尽可能接近她的风格，并从在线教程里面得到相关技巧 
一旦你准备好了，继续看你的视频，用按摩棒安慰自己，把产物留在冰箱里面…… 

第三周 

你试穿新衣服了么，觉得如何？是不是只是穿着和网上一个荡妇相似的服装就让你发情了？ 
这一周，你每天要看两次视频，关注她的行为方式。关注表情、如何吮吸肉棒，学习她的技
巧，学会头部的每一个动作。 
我希望你已经挑选了一个脱衣舞视频或者小舞蹈开始练习。我认为这应该是一个要求，但我
知道只有屁穴的视频很难找到。如果有，一定要特别关注它。试着在网上找到一个脱衣舞视
频，穿上类似的衣服去模仿，花一周的时间去学习所有性感的动作。 
一旦你认为你已经初步掌握了妓女的行为方式和表演节目的方式，就可以继续为你的白浊银
行存款了！ 

第四周 

最后一周了，兴奋么？我很骄傲你已经走到了现在。 
最后一周你有两个任务： 
一、模仿你的视频，用一整天时间准备，调整摄像机和三脚架，尽可能接近视频的拍摄角度。
录制你自己编排的性感脱衣舞，然后进入角色：吮吸你的会射精的假肉棒，随着视频的进度
抽插自己。如果视频里面屁穴被插，那也是你要做的，而你的小豆豆自然在笼子里面！最后，
视频里面的男人射精的时候，让假肉棒把你之前攒下来的液体射进你的屁穴。你和屏幕里面
的人一起被射！ 
二、当你重新制作了你的视频，你需要剪辑它。所有的电脑都有基本的视频编辑功能，并且
还有无数的手机程序。尽可能让你的视频撩人，你可以为你的脸打码，但能骗得了谁？之后，
在 tumblr 上传这个视频“XXXX 伪娘一年训练期末考试”，XXXX 是你的女生名字。 
一旦它被公开播放，你可以让小丁丁从你的鸟笼中解放，然后用任何方式高潮：按摩器，屁
穴，高速撸，做得好，我为你自豪！ 
 



（总结） 
当然，这是放荡的一年！我真的希望你已经走过了这一切。我知道有时候我有点严厉、有些
任务太难，但请记住：我的工作就是让你超越自我。如果任务太简单，你完成了我也不会在
意；如果我给你的东西很困难，即使你没有完成，也会得到更多的经验。 
我要休息一段时间，构思伪娘训练计划的二期工程。这可能会从几个月前的挑逗部分开始继
续，我告诉你，任何人都不用申请，只要想作为一个女孩度过后半生，就可以来我这里。 
在我休息的时间里面，尽情享受自己吧。把你学到的知识和技能用在日常生活中，这段时间
你并没有任务。但是如果你放弃了这些女孩才有的好习惯，过去的一年就是种耻辱。 
最后，我真的感谢你们每一个人。当我去年提交第一个月的内容时候，我做梦也不会想到有
这么好的反馈；我想到了好几十种点子，但也可能永远不会写下去。你们及时和热烈的反应
让我知道有人想要更多。我爱你们，非常感谢！ 
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