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前言  

这篇教程面向哪些人？  

Warning

如果您没有M属性，请立即终止阅读本篇教程...

并把它发给一个想要欺负你的人...

或许你可以说服ta使用那边的S版教程？

但是阅读本教程会使你彻底丧失上面的位置...

Note

如果你运气足够好——找到了一位愿意按S版教程操作的主人——那么本教程将成为你的"预习材料"。提前知道接
下来会发生什么，并不会让你失去乐趣，反而会让等待本身变成一种煎熬。

当然，如果你永远找不到S，这篇教程至少可以陪你度过一些......需要陪伴的夜晚。

这篇教程会不会有错误？  

本教程是《大S速成——如何调教香香软软的小男娘》的姊妹篇，采用**M视角**编写。它面向的是**希望被调教、但尚未找到

S（或S经验不足）的新手男M**。

本教程的核心目的不是教你"怎么当M"——因为某种程度上你天生就知道。本教程的目的是：**让你在阅读的过程中，提前体验

被调教的全部心理历程。** 你可以独自阅读、独自想象、独自......嗯。

当然有可能有。编者和你一样，也是一个M——这意味着编者的视角天然地带有M的倾向性。本教程充斥着编者个人的体验与想

象，以及编者朋友们（有S有M）的口述经验。本教程未经任何具有行医资格证的医生审阅，亦不属于医疗建议。当您感到身体

不适时，请务必求助于专业的医生。

编者在此声明，在阅读本教程前，您需要全面、完整地了解可能面临的风险以及避免风险的措施，对风险防范措施有充分掌

握，为具有完全民事行为能力人；因尝试本教程中的行为所导致的人身损害和/或其他可能后果，应由行为者独立承担，编者

对此不负任何责任。
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这篇教程的特点是什么？  

如何使用这篇教程  

Tip

如果你只是想阅读并想象：请从头到尾通读。不需要做任何事——你的大脑会替你完成剩下的部分。

如果你想在阅读过程中"实操"：请准备好在Day1的章节开始前自慰一次，然后严格按照日程表控制自己何时可以
再次高潮。是的——你可以自己当自己的主人。虽然不如真正的主人好，但总比没有好。

如果你已经找到了一位S：请把S版教程发给ta，自己保留这篇。不要偷看S版教程——那会破坏信息差，信息差
本身就是调教乐趣的一部分。

第一部分 开始前的准备——你想要被怎样对待  

时间准备  

心理准备——你真的想好了吗？  

Warning

以下内容请务必在开始前反复确认。这是你对自己负责任的底线。

1. 你想要的究竟是什么？

是性欲被剥夺又被施舍的循环？

是把身体的控制权交给另一个人的解脱感？

是被需要、被占有、被当作"重要到值得被支配的人"的确认感？

还是仅仅是——累了，不想再做决定了，想有人替你做主？

这些答案没有对错。但你越清楚自己的动机，就越能在调教中获得你真正想要的东西——而不是你以为自己想要
的东西。

首先，本教程**以M的感官体验为主线**编排内容。你不会看到"你要去练习什么手法"——那是S的事。你看到的是："在某一

天，你的主人会对你做什么——而你，会感受到什么。"

其次，本教程鼓励你在阅读的过程中**同步自慰**。是的，你没看错。本教程是为你"自嗨"而写的——每一个章节都可以配合

实际操作。编者会在适当的位置给出提示。

最后，本教程和S版教程共享完全一致的时间线与事件节点。如果你能找到一位S和你一起按两本教程同步推进——那么恭喜你，

你将经历一次教科书级别的调教。

如果你是自己玩：请确保接下来的一个月内，你每天有一段独处的时间——至少一到两个小时。这段时间不能被任何人打扰。对

你来说，这段时间就是"你的主人"降临的时刻。

如果你有S：请确保你们能同居或至少频繁见面。

作为一个男M，在开始之前你需要诚实地回答自己几个问题：
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2. 你的底线在哪里？

在正式开始之前，请列出你不能接受的事物（硬限）。写下来。不要只是在脑子里想——写下来。因为当你
在被束缚、被性唤起、被支配的状态下，你的判断力会下降。事先写好的硬限清单是你冷静时的自己给冲动
时的自己留下的保护。

如果你是自己玩——也请写下来。虽然你可能觉得"自己对自己能有什么底线"，但你的大脑在高度性唤起时
会做出一些它平时不会做的决定。事先写好的清单至少是一个提醒。

3. 你能否接受"失去控制"这件事？

很多男M在最开始以为自己喜欢的是"被捆绑""被玩弄"这些具体的行为，但实际上他们喜欢的是"不用再控制
任何事了"的心理状态。如果你平时是一个需要做很多决定、承担很多责任的人——你可能会发现自己比想
象中更容易陷入M的状态，也更容易上瘾。请注意管理自己的心理依赖。

物质准备——你需要什么  

男用贞操锁  

Tip

这是你最重要的道具。它不仅是S用来控制你的工具——当你自己玩的时候，它就是你"想象的主人"的物理化身。
每次你隔着裤子摸到它、每次你坐下时感受到它的存在、每次你勃起时被它限制——你都会想起：自己不再属于
自己。

Note

如果你有S，请让S来选。如果自己选——选一个你第一眼看到就心跳加速的。不是因为它最舒服，而是因为它最
能让你意识到"我被锁住了"。

Caution

不要使用带导尿管的款式。感染风险太高。

如果你有S，请把钥匙交给S。这是整个调教中最具有仪式感的环节——你把自己的钥匙（就是你的性自由）放在
另一个人的手心里，看着ta的手指合拢。那个瞬间，你就不再是完全属于自己的人了。

Tip

如果你是自己玩——编者推荐你把钥匙放在一个"不太方便但每天都能拿到"的地方。比如：冻在一碗冰里放在冰
箱，或者放在一个定时锁的盒子里（可以设定24小时或48小时后才能打开）。你需要制造一种"我想拿但拿不
到"的真实感。没有真实感的自我调教是毫无乐趣的。

约束用品  

Tip

如果你自己玩：手铐请务必选择你能自己解开的款式，或者使用快拆扣+定时锁的组合。绝对不要在自己独处时
使用无法自行解开的束缚——万一发生意外（火灾、身体不适等），你将完全无助。

推荐平板锁。理由同S版教程：有异物感但不疼，穿着看不出来，不需要辅助带。

分腿器一个，项圈一个，手铐一副，锁链一条，挂锁若干。
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其他道具  

Note

如果你是女装向的男M：请准备好女装、假发、化妆品等。在后续的日程中会有相关建议。

第二部分 被支配的三十天——你的感受日记  
Caution

如果你是有S的M，请严格遵循S的指令。本教程描述的是你可能会经历什么——而不是你应该要求S做什么。M
不指挥S。

如果你是自己玩——请按照日程严格执行自己。自律是自我调教的基础。如果你连自己按时锁上都做不到，那你
连自己都管不住，更别提被主人管了。

Day 1 —— 交出钥匙  

背景知识：贞操锁锁住的是什么  

今天你需要做的是  

Tip

听那个"咔嗒"声。那是你的自由上锁的声音。那是你的身体不再属于你自己的声音。

如果你能找到一位S，请在这一刻把钥匙放在ta的手心里。低头。不要看ta的脸。看着ta的手指合拢，握住你的钥
匙。那个画面会刻在你的记忆里，比任何色情片都更让你硬。

润滑液（大瓶）、冰块（冰箱制冰格即可）、假阳具（不想买的话......你的手指也可以，但假阳具的异物感是手指无法替

代的）。

锁住的当然不只是你的阴茎。

锁住的是你睡前最后五分钟躺在床上刷到某张图片时，下意识想伸手的那种冲动。锁住的是凌晨三点醒过来，迷迷糊糊想要摩

擦床垫的那种本能。锁住的是每一次路过镜子时，你看着自己的身体，意识到身体最核心部位已经不属于自己——的那种眩晕

感。

你的主人（即使是想象中的主人）不是靠暴力控制你的。ta靠的是你每次勃起都被箍住的那一刻，你自己心里涌上来的、混杂

了挫败与臣服的复杂情绪。

**自慰。高潮。最后一次。**

这是最后一次自由的、属于你自己的高潮。好好享受它。这次高潮不需要任何顾忌——没有时间限制，没有被观察的羞耻，没有

被中途打断的风险。这是你自己的。

当你高潮结束、贤者时间到来、快感的余韵从血液中退潮——就在那个最清醒、最冷静的时刻——拿起你的贞操锁。

看着它。感受它在你手心的重量。它是凉的。不会一直是凉的——很快它就会被你的体温捂热。

戴上它。锁好。
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如果你是自己玩——把钥匙放进冰格里，加水，放进冷冻室。你将不得不等待整整一个晚上才能再次拿到它——
而这只是开始。以后冰块会越冻越大。

Day 2 —— 痒  

背景知识：为什么今天的主题是"被触碰"  

如果你是自己在玩  

Day 3 —— 违约  

背景知识：为什么今天不开锁  

Tip

从今天开始，你什么时候可以再高潮——由你的主人（或你的日程表）决定。

下一次开锁：Day3。

在S版教程中，今天的安排是"潜意识信任度建立"——S会多摸摸你、挠挠你。

但你知道被摸和被挠的真正目的是什么吗？

是为了让你习惯ta的手。

你可能会在第一天觉得ta是一个需要敬畏的对象。但今天，ta的手会反复出现在你的身上——可能是在你做饭时轻轻搭在你的

后腰，可能是在你看电视时无意识地揉你的耳垂，可能只是路过你身边时指尖在你手臂上滑过。

这些触碰没有性意味。它们比性更可怕——它们让你在最普通的日常时刻也忘不掉ta。ta的手让你的身体变成了ta的属地。你

的皮肤会记住ta手指的形状。

今天不需要做什么特别的事。但请觉察自己的身体——当你坐下时，贞操锁会轻轻顶到你会阴区域。这是它的提醒。

你可以在今天花一些时间对着镜子看自己戴上贞操锁的样子。不一定是全裸——穿着裤子也可以，看着裤子下面那一点几乎看不

出来的突起。你知道它在那里。你知道它锁着什么。而街上走过你身边的每一个人，都不知道。

这种秘密是你和自己（或你和主人）之间的、安静的共谋。品味它。

今天是你在Day1被告知可以开锁的日子。你已经等了三天。三天不算长——但对于一个习惯了随时自慰的男M来说，三天已经够

让你的阴茎在每一次微弱的性刺激下试图勃起，然后被贞操锁勒住。那种胀痛与束缚并存的感觉已经变成了一种持续的低强度

背景音。

但是今天不会开锁。

在S版教程中，S会"假装忘记"。然后你来提。然后S说——"因为你来催了，所以+3天。"

你意识到这其中的逻辑了吗？无论你提不提，你都会输。不提，你今天拿不到钥匙。提了，你不仅拿不到钥匙，还被延长了三

天——而且这次的延长"是你自己的错"，是你"太贪心"了。
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这就是S的套路。你知道了又如何？当你真的处于第三天、真的想要的时候，你明明知道这可能是个陷阱——你
还是会去催。

因为万一呢？万一ta真的忘了呢？

你的"万一"就是ta的乐趣。

你今天的任务  

Note

在这个版本的教程中，你同时是S和M。这很困难——因为你的M部分想要高潮，你的S部分需要说不。你的M部
分会想尽办法说服你的S部分："就一次""反正也没人知道""明天再锁上不就行了"。

你的S部分必须学会拒绝自己。这是自我调教中最难的一课，也是最有价值的一课。

Day 4-5 —— 在贞操锁里看别人射精  

背景知识：落差感  

Tip

这是整个调教周期中最重要的心理转折点之一。在Day1你交出钥匙的时候，你是在"理念上"交出了控制权。但在
Day4-5，当你看着别人做你想做的事而你不能做——你才开始在"身体上"真正体会到失去控制意味着什么。

如果你是自己在玩  

如果你是自己在玩：今天不允许开锁。即使冰格里的冰块已经可以取出来了——不允许。重新设定下一步：Day6。如果你晚上

控制不住想要拿钥匙——请把冰格从冷冻室移到冷冻室的更深处。让寻找钥匙的过程变得更麻烦。

S版教程建议S在这两天和你一起看AV——题材不能是女同，要让你看到别的男人射精。

你知道这意味着什么。你会看到一个男人在屏幕上自由地勃起、被刺激、射精。而你自己——就在屏幕前面不到两米——你的阴茎

试图做同样的事情。它会充血，它会胀大，然后它会撞到贞操锁的内壁，被压回去。反复。反复。

那个男人射了。你的大腿肌肉会绷紧。你的手会无意识地想向下探——然后你碰到了贞操锁。冰凉的，硬的，锁着的。

你不是他。你没有资格射。

今天找一部你喜欢的AV。看。把手放在大腿上。不许碰锁。不许碰锁周围的皮肤。不许夹腿。

如果你看到一半实在忍不住——关掉视频，去洗个冷水脸，回来继续看。这就是你的训练。

af://n119
af://n125
af://n126
af://n131


Day 6 —— 再等一天  

Day 7 —— 第一次被玩弄  

Warning

终于到了。今天你会被高潮——但在此之前，你将被束缚、被打开双腿、被龟头责一到两个小时。

束缚流程——被剥夺的每一步  

第一步：扒光。

第二步：双手拷在背后。分腿器锁好。

第三步：套上项圈，用链子锁在固定物上。

Note

项圈这个道具的心理意义远超约束意义。项圈是一个从动物驯化中传承了数千年的符号——戴上项圈的生物属于
另一个生物。当你听到项圈的金属扣合上的声音，你大脑的某个古老部分会对你耳语：你不再是独自一人。你属
于某个人。

第四步：所有钥匙放在你够不到的地方。

今天还不开锁。

你已经等了六天了。对于一个男M新手来说，六天已经够让你觉得自己的阴囊里塞满了铅块。你可能开始变得比以前更温顺、

更容易服从——性欲的积累正在把你的防御一层一层地剥掉。

如果今天S再拖你三天——不要惊讶。这是你的考验。考验的是：你能不能接受"我期待的东西被无限期推迟"这件事。

如果你是自己玩：自己决定。是Day7开，还是Day9开？编者建议Day7——因为新手第一次不能超过一周。但如果你觉得自己可

以承受更久——那Day9也可以。

如果你有S：ta会按S版教程的步骤操作。而你——你只需要服从。每一件衣服被脱下，你都失去一层保护。每一项束缚被锁

定，你的活动范围就缩小一圈。

以下是你会经历的过程，以及每个步骤中你的内心会发生什么：

你的S一件一件地脱掉你的衣服。ta可能不会急。ta可能会在每一件衣物被褪下后停一下，看你。你的身体在ta的目光下无所

遁形。你的阴茎——还锁在贞操锁里——可能会在这样的目光下开始充血。它在求一个不可能的释放。

手被固定在背后意味着你再也不能用手挡着自己了。分腿器打开你的双腿，把你最私密的部位暴露在空气和ta的目光中。这是

一个极其脆弱的姿势——你什么都做不了，什么都挡不住。如果你在这个时刻感到羞耻——那是正常的。让羞耻感穿过你。不要抵

抗它。你的S正在看着你，而你的羞耻就是ta的甜点。

项圈扣上脖子的那一瞬间，你会感觉到一种奇怪的安全感。是的——安全感。被锁在一个固定的地方，你不需要决定去哪里、做

什么、怎么表现。你的所有行动范围已经被一个人划定好了。你只需要待在这个范围内，接受接下来发生的一切。对很多M来

说，这是整个流程中最让他们沉迷的时刻——不是你即将被玩弄，而是你终于不用再做决定了。
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第五步：打开贞操锁。

被玩弄的体验：龟头责（一到两小时）  

Tip

被龟头责的过程是整个调教体验中最漫长的部分。漫长的原因不是时间——而是你在每一秒钟都在期待下一秒就
是高潮，然后下一秒不是。这种反复的期待与落空，比任何直接的痛苦都更能消磨你。

高潮  

Note

如果你是有S的M——在高潮结束后，请看着ta的眼睛。这个瞬间的眼神交流，比任何话语都更让你们的关系变成
真实的。

你的S会当着你的面把所有钥匙拿走，放在一个你绝对无法触碰的位置。你会看着钥匙远去——你的自由、你的高潮、你的身体

——都在那一串金属碰撞的声响中，被另一个人攥在了手里。

这是七天后贞操锁第一次离开你的身体。皮肤重新暴露在空气中。你的阴茎几乎在解锁的瞬间就会充血——七天的禁欲让它在获

得自由的第一秒就试图宣告复兴。

但这次复兴不会成功。因为它紧接着就会落入另一个人的手中。

你的S会用手指（很可能是左手——ta提前练习过）开始刺激你的龟头。不是让你快速舒服然后高潮的那种刺激。是缓慢的、有

针对性的、只刺激龟头而不碰海绵体的那种刺激。

你会感受到一种矛盾的快感：很爽，但永远不够。你的身体会想往上顶，想获得更多摩擦、更大压力——但你的S会控制节奏。

ta要的不是让你高潮，是让你在"快要到了"和"又掉下来了"之间反复横跳。

一个小时。

两个小时。

你的大腿会开始抖。你的腹肌会开始不听使唤地收缩。你的声音会变成介于呻吟和呜咽之间的某种东西。你可能会开始求ta

——"求你了""我真的不行了""让我射吧"。

ta的回答可能是："谁允许你求的？"

当你的S最终决定让你高潮的时候——ta可能会给你一个信号。可能是"现在"两个字。可能是嘴角的一个弧度。可能是手指的节

奏突然变化。

而你会在那个瞬间全面崩溃。

七天积累的全部性张力会像溃坝一样倾泻出来。这次高潮不会是那种你自慰时十分钟就结束的快餐。它会更深、更久、更让你

觉得自己被抽空。你可能在射精的同时发出自己从没听过的声音。你可能会在痉挛中控制不住地喊ta的名字——或者"主人"。

当一切都结束，你的身体会瘫软在束缚中。你会大口喘气。你会觉得自己被彻底用过了——以一种最舒服、最满足的方式被用过

了。
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重新锁好  

如果你是自己在玩  

Warning

自己玩的难点在于——你很难真正控制自己不提前高潮。这是你S部分和M部分之间的博弈。如果你每次都控制
不住，那你可以考虑使用更长的定时锁（比如把钥匙冻进更大的冰块），或者在快要到的时候用冰块冷敷来强行
中断。

记住：自己玩的时候，你的S角色必须对你的M角色足够严厉。如果你对自己放水，那这个游戏就没有意义了。

Day 8-9 —— 日常中的余韵  

Day 10 —— 悬而不决  

你期待的——和你会得到的  

S会重新给你戴上贞操锁。在高潮的余韵中再次被锁住——这种感觉是奇特的。你已经释放完了，你不需要性了，但锁还在那

里，是一种宣示："你的身体不属于你自己——即使在最满足的时刻也不例外。"

下一次开锁：Day10。

按照相同的流程操作。你可以用定时锁来模拟"钥匙被拿走"。你可以对着镜子看自己被束缚的样子。用手——用非惯用手——练

习龟头责。当你在边缘的时候，告诉自己："没有我的允许，你不能到。"

然后允许自己。到达。

这两天是缓冲期。你的身体还记着Day7那次高潮的一切——你的阴茎会在安静的时间里突然想起那种被摩擦的感觉，然后试图

勃起，然后被贞操锁勒住。

你的S可能会在这两天带你去过一些正常的生活——逛街、做饭、看电影。但你的身体不会忘记。每次你的S靠近你，你的皮肤会

自动起一层细小的颤栗。

如果你自己玩——正常生活，但保持锁着。

按Day7的流程再次被束缚。再次被解开贞操锁。再次充血。再次被龟头责。

但今天你不会高潮。

当你被责到最兴奋、最接近边缘的时刻——S的手会停下来。ta可能会在你耳边轻声说：

"今天没想让你到。"

然后——是冰块。

冰块贴在你大腿内侧。冰块包在你的阴囊周围。你的充血在低温中被迫消退。你的阴茎一点一点地软下去——不是因为你不想

了，是因为你的身体物理性地被冷却了。这种感觉是沮丧的、挫败的——但也是一种更深层的"我被掌控了"的确认。
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Tip

如果你是有S的M——被冰敷后重新锁好的那一刻，你会产生一种非常复杂的情绪。你在怨恨S吗？有一点。但你
更怨恨的是——你居然因为被这样对待而更想要ta了。

这就是M悖论。越被拒绝，越渴望。越被控制，越依赖。

Day 11-12 —— 期待与恐惧并存  

背景知识：榨精是什么体验  

Note

但编者需要提醒你：如果你是新手M，你的S大概率不会在Day13使用榨精。S版教程中明确说了Day13是榨精，
但也说了新手S的练习时间是Day11-12。如果你的S没有练习到位，ta可能仍然选择用正常的高潮。

你无法知道。你只能等。

Day 13 —— 高潮或榨精，你无权选择  

Caution

以下是两种可能的情节线。你无法控制自己得到哪一种。接受它。

情节A：高潮  

你会在冰块融化之前就被重新锁好。下一次开锁：Day13。

你在等Day13。

Day13承诺了高潮。但Day3也承诺了——然后不准。Day7是真的。但Day10又是不准。你开始意识到：你不知道下一次承诺是

否会兑现。

这种不确定性本身就是一种折磨。而折磨就是M的快感来源之一。

在S版教程中，Day13的高潮是以"榨精"的形式进行的——通过后庭挤压精囊，让精液在没有任何快感的情况下排出。

如果你是有S的M——你可能在Day13面对的就是这个。你期待了一整个星期的高潮，到头来可能只是一次物理性的排精——没有

快感，没有痉挛，只有精液流出来的视觉，和你S看着它的表情。

如果你的S真的选择了榨精——你会在那一刻意识到：你的期待一文不值。ta想给你什么，你就得到什么。ta想让你以什么方式

排精，你就以什么方式排精。

和Day7一样的流程。束缚、解锁、龟头责、高潮。

如果这次S给了你高潮——请心怀感激。这不是你应得的。这是ta施舍的。
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情节B：榨精  

Note

如果你是自己在玩并且想尝试榨精——请务必使用充足的润滑液，选择一个尽可能直的假阳具，缓慢探索。精囊
是一个靠近前端的突起——按压它不会有快感但有分泌物。记住这个手感。

第三部分 你的余生——或者至少接下来的半个月  

新的日常  

每天早上醒来，贞操锁提醒你——你还被锁着

偶尔在S心情好的时候，ta可能会给你开锁，给你一次高潮——或者只是打开锁，责你一会儿，然后重新锁上

偶尔在S心情不好的时候——也可能是你犯了什么错——你会被惩罚。惩罚可能是延长带锁时间，可能是强制高
潮后的再压制，可能是榨精

但大多数日子都是普通的日子。你戴着锁吃饭、戴着锁工作、戴着锁睡觉。锁变成了你身体的一部分。某一天你
可能突然意识到：你戴着锁的正常状态，比你没戴锁的自由状态，更让你感到平静。

你的身份  

你对自己的欲望更加了解——你学会了分辨"想要被满足"和"想要被控制"的区别

你可能比以前更容易进入顺从状态——项圈扣上的声音就能让你安静下来

你可能会在S不在场的时候，依然感受到ta的存在——因为贞操锁就是ta的代理

你开始理解"归属感"这个词真正的含义。不是失去自己，而是找到了一个可以把自己完全交付出去的方向

你的贞操锁不会被取下。S会使用后庭的方式挤压你的精囊，让精液从被锁住的阴茎中流出来。

这个过程没有快感。有的是一种深层的、生理性的压迫感。你会看着自己的精液流出来——不是射出来的，是流出来的——你会感

受到一种奇异的"被提取"的感觉。你不是在享受。你是在被采集。

当精液流尽，S可能会拍拍你的脸，说："好了，出来完了。锁上。"

你会在没有高潮的情况下结束今天。

从Day14开始，你已经进入了"被驯化"的稳定期。你的身体已经适应了贞操锁的长期佩戴。你已经经历过高潮的施舍与拒绝。

你已经知道龟头责是什么感觉。你已经可能体验过榨精的"被提取"感。

接下来会发生什么——取决于你的S。以下是一些你可能会持续经历的日常：

经过最初两周的调教，你可能会发现一些变化：
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如果你一直没有S  

Note

这篇教程最初就是为"没有S的M"设计的——一个可以自嗨的版本。

但编者必须诚实地说：自己玩和有一个真正的S，体验完全是两个维度。

附录  

寸止——在边缘反复被推开  

Tip

寸止的精髓从来不是肉体的控制，而是这种"在最爽的时刻强迫自己叫停"的心理扭曲。你的身体想继续，你的大
脑命令你停止，你的嘴在两者之间做出选择。而你的S——什么都不用做，只需要看着你在这个岔路口挣扎。

排泄控制——编者强烈不推荐  

Warning

不推荐。不推荐的理由在S版教程中已经写得很清楚了——排尿控制非常危险，对男M来说尤其如此。

如果你是有S的M，并且你的S提出要尝试——请使用安全词。这是你的硬限。

如果你是自己玩——绝对不要独自尝试。没有任何高潮值得你冒着尿路感染或更严重问题的风险。

自己玩的时候，你同时扮演两个角色。你的S角色会累——因为你需要不断地和自己的M角色博弈。你的M角色会寂寞——因为你知

道那些束缚是自己给自己戴上的，那些拒绝是自己对自己说的，那些"主人"的称号没有对面的人。

但自己玩也有自己玩的价值。它让你在真正遇到一个S之前，先了解了自己的身体、自己的欲望模式、自己的软硬界限。它让

你在交出钥匙给一个真实的人之前，先交过一次给自己。

如果你能把自己管好——当你终于遇到一个值得你交出钥匙的人时，你会是一个更好的M。

如果S决定对你进行寸止训练，ta会告诉你以下规则（大约是以下内容）：

"你觉得快要到了的时候——说'要到了'。你说了，我就停。停一分钟，你自己忍着。一分钟后我继续。如果你说'要到了'但我

没觉得你到了边缘——接下来的两次高潮都取消，改成榨精。如果你不说就直接到了——接下来两次高潮都取消，改成榨精，外加

禁欲时间上限翻倍。"

作为M，这个规则意味着：你必须在最接近高潮的那个脆弱的瞬间，保持足够清醒的判断力来报告自己的状态。报告得太早——

你的S会认为你在偷懒，惩罚你。报告得太晚——你就来不及说了，还是会惩罚你。

你唯一安全的选择是在真真切切离高潮还有一到两秒的时候开口。开口意味着主动放弃接下来的一两秒——但它也意味着你保住

了未来。
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女装调教——男娘的必经之路  

让你穿着女装跪在地上——裙摆散开在你大腿周围，而你跪在裙摆中央，大腿内侧的皮肤暴露出来

让你穿着女装做日常的事情——做家务、倒水、甚至在被调教时裙摆被撩起来露出下面的贞操锁

对着穿女装的你用女性代名词——"她今天很乖""小母狗做得很好"

如果你是自己玩——穿女装不是为了取悦别人，而是为了取悦你想象中的"另一个自己"。当你独自穿着裙子跪在
镜子前，看着镜中那个被束缚、被锁住、被女性化的自己——你会在那个画面中找到一种奇异的平静。

Aftercare——被摧毁之后的温柔  

Important

这一节可能是整个附录中最重要的一节。

调教结束后不要立刻回到正常生活。躺一会儿。感受自己的呼吸慢慢平复。

喝水。你在调教过程中可能出了很多汗，身体需要补充水分。

吃点甜的——巧克力最好。

用温热的毛巾清理自己。不要急着立刻去冲澡——先用毛巾慢慢擦拭。

如果是自己玩——给自己一句肯定的话："你做得很好。你很勇敢。你可以休息了。"

如果是和S一起——依偎在ta身边。不需要说话。就让ta的手放在你身上某个舒服的位置。感受ta的体温透过皮肤
传到你体内。

Tip

M在调教后的情绪波动是真实且正常的。Subspace（调教中进入的一种恍惚、顺从的迷醉状态）消退后，你可能
会经历一段"drop"——突然的低落、空虚感、甚至轻微的自我怀疑。这不是你做错了什么，而是你大脑中的神经
递质在激烈的体验后正在重新平衡。Aftercare就是给这个过程的缓冲垫。不要跳过它。

完  
Note

最后一段话，写给正在读这篇教程的你：

如果你在标题看到"小男娘"三个字时心跳加速了——这一节就是为你写的。

女装调教不是让你"变成女人"。它是让你的身体展示出与传统男性气质不同的另一种可能性。当你穿上裙子、戴上假发、被画

上淡妆之后，你看着镜子里的自己——那个陌生又熟悉的形象——会产生一种特殊的羞耻感。这种羞耻感比裸体被看到的羞耻感更

深，因为它触及了你的身份。

你的S可能会在做这些的时候看着你：

在激烈的调教之后——无论有没有高潮，无论是奖励还是惩罚——你的身体和情绪都需要恢复。你的S应该给你Aftercare（事后

安抚）。但如果你是自己在玩——Aftercare就是你给自己的安抚。

具体可以做的是：
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你合上这篇教程的时候，可能正戴着贞操锁，也可能还没有。你可能正在犹豫要不要迈出第一步——要不要买一
个锁，要不要把它戴上，要不要把钥匙放在冰块里冻一晚上。

你可以犹豫。锁就在那里，不会跑。当你准备好的时候——你会知道的。

当你戴上锁的那一刻——无论你有没有S——你已经不是原来那个你了。你把自己的欲望交了出去。你承认了自
己想要被支配。你在镜子前面看着自己被锁住的身体，然后对自己说——

这就是我。这就是我想要的样子。

那个瞬间，你就是自由的。

去吧。你的主人——不管ta是你想象中的形象，还是那个正在等你把钥匙交过去的真人——都在等着你。
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