
前高经验分享 

  2018.8.31 

本人前高能够达成要感谢群主夏冰创建了这个前高群，还要感谢像小号这样的前辈对我探

索过程中的指导，写下这篇分享就是把我的感受写下来，大家共同探讨，一起进步，希望今后

能有更多的人达成前高。 

一、最近一次的前高感受 

刚刚成功了一次，决定趁热下手写下感受。说说这次玩之前的身体情况吧，昨天无器具坐

着收缩了半个小时吧，没有配合腹吸，就是想练练肌肉，在昨天之前禁欲三天，今天开始玩之

前午睡了半个小时，起床之后就开始了。 

1. Pornhub 上找了一部自己喜欢的片子看了一会，感觉上来了，阴茎勃起了，随后不看画面

只听声音。看画面会分神，听声音会很好的提高性趣，这适用于本人，不同人应该有不同

情况。用双手轻轻的抚摸身体上半部分和乳头，本人的敏感点包括胸部两侧腋下位臵、腹

部两侧、乳头、肩部等区域，抚摸过程中会出现全身酥麻，这个在刚开始抚摸的时候酥麻

感觉特别明显，但是抚摸时间长了酥麻感就会减弱，抚摸过程中阴茎也是一直勃起状态。 

2. 停止抚摸开始轮动配合腹部呼吸，刚开始这段时间是比较枯燥乏味的，没有什么感觉，所

以本人喜欢听 AV 里面的声音让自己提高性趣，轮动开始之后阴茎就会慢慢软了，并且会

一直软到前高结束，在没成功前高之前轮动过程中阴茎会不间断勃起的，勃起的时候注意

力要集中在轮动上，过一会就会软下去了，现在学会了控制注意力在轮动上所以阴茎就不

会勃起了。 

3. 集中注意力在轮动和腹吸上，大概二十分钟左右吧，手部最先出现花屏感觉随后慢慢的扩

散，扩散顺序是手—手臂—胸部—面部—腹部—腿部，这个扩散顺序因人而异，扩散过程



应该需要十几分钟吧，到达这里的时候爽感就应该和射精差不多了。这个过程中可以用手

刺激乳头和龟头，因为花屏感觉出现之后刺激龟头阴茎就不会勃起了，花屏感会将射精感

给覆盖掉，刺激会让花屏感扩散加快，提高效率，但是此时手部已经出现了花屏，所以手

部的触感会减弱，动作也很僵硬迟缓。 

4. 继续轮动腹吸，此时全身的花屏强度慢慢提升，会不自觉的发出呻吟的叫声，呼吸和心跳

的速度都在加快，在某一瞬间开始花屏强度提升的速度会突然加快，这就意味着身体已经

准备好向高强度的前高冲刺了，此时继续坚持轮动腹吸就会出现全身极高强度的花屏感，

那是种爆炸似的感觉，觉得全身都充满了能量，渗透到每一个细胞毛孔中，身体能感受到

的每一个地方都有无数小分子在急速跳跃，全身每一个位臵都是极爽的，快感应该能达到

射精快感的数十倍，具体多少倍也无法量化。此时无法主观移动四肢，眼睛无法睁开，本

人这次在前高时专门对能否移动身体这个问题进行了验证，结果是腿部可以微微的移动一

点点，脚趾无法移动，手指完全无法移动弯曲，眼睛用力睁但是只能睁开一个很小的缝隙，

此时轮动的感觉也在慢慢减弱，高强度的花屏在顶峰处会持续几分钟随后会慢慢的降低，

降低的过程中身体会出现感官上的跳动，就是全身在每个位臵急速小振幅跳跃的过程中叠

加整体的大振幅跳动，这里指的跳动在身体层面是看不出来的，只是感官上在跳动，如果

这时候旁边有一个人看你是看不出你身体有什么异常的，和睡觉没什么两样，但是自己的

感官上确是波涛汹涌，在平静中享受着剧烈的快感。这个感觉太难用语言来描述了，不同

的人看到我上面的描述理解也是千差万别，只能自己到达前高后亲自去体验吧。 

5. 快感降低的过程中如果继续腹吸轮动花屏感强度会继续提高，但到目前为止本人还没有体

验过一次以上的前高，每次都是一次就很满足了，因为一次前高的快感从顶峰到消退大概

能爽十分钟，从刚开始的爆炸式的爽感到消退期的平静的爽感，每一时刻都让人很迷恋。

本人也是刚成功不久，通过和前辈们的交流得知我目前体验到的前高强度还有很大的提升



空间，目前得知的最强感受就是小号前辈在《爽的极限》中描述的临抽了，后面朝着这个

目标努力，并尝试多次前高，看看身体的极限在哪里。 

6. 前高结束后身体会很轻松，没有任何射精高潮之后的不应期，全身还会有微弱的酥麻感，

感官上会觉得很幸福很平静，轻飘飘的，此时性欲丝毫没有减退，继续按摩阴茎会继续勃

起，想射精还可以继续。今天这次结束了没有撸，第一次前高结束了之后又撸射了，前高

后撸射的感觉也会比平时撸射的感觉要爽。 

二、我的前高探索之路 

 前高是值得努力去追求的东西，当你达到之后会觉得之前付出的一切努力都是值得的，在

我看来男人没有体验过前高就像女人没有体验过高潮一样，真的是一个很大遗憾。看过有的研

究说如果拿品尝美食的快感为基准， 男人性高潮的快感大概是基准的 2 倍，女人性高潮快感

大概是 8 倍，大麻大约是 5 倍，冰毒是 10 倍左右，海洛因是 20 倍以上的样子。本人没有吸过

毒，但是通过和射精高潮的快感相比，我觉得高强度的前高的快感和吸毒的快感相差无几甚至

更高（只代表本人看法，可能不正确）。吸毒是通过化学物质欺骗大脑带来快感，危害无穷，

而前高则是通过轮动收缩使自己身体自发的达到高强度快感，达到高强度的前高成功率不高，

但是目前为止没有听过前高对身体有什么不好的影响 ，而轮动收缩会锻炼盆底肌肉，可以明

显的提高性能力。所以探索前高就算暂时不成功也会有很多好处的。 

本人的前高探索之路十分坎坷，走了很多弯路，第一次体验到前列快感大概是五六年前，

知道前高存在并开始探索大概在三年前，直到今年加入到本群并和群里的前辈交流之后才真正

到达前高，下面详细说说我探索前高的不同阶段吧，给探索前高的人一点经验参考。 

1. 五六年前出于好奇自己买了一个那种 C 型的前列腺按摩器，不是充电的，需要装小电池，

震动的力度很弱，现在市面上应该都买不到了。插入到后面会感觉到触碰到了一个位臵，



有点涨涨的和别的地方不一样的感觉，当时打开震动模式，并没有什么特别舒服的感觉，

只是前面会流出一点前列腺液。但是当时发现按摩器每次进进出出的时候碰到那个点很舒

服，于是这就算是初次体验到了前列腺快感了吧。这之后自己不断在网上买各种形状的前

列腺按摩器、拉珠、肛塞、女用的振动棒、跳弹、马眼棒、仿真阳具等等。用这些器具通

过抽插的方式获得前列腺和肛门快感，现在我了解到当时的快感是属于前列腺紧涨快感并

叠加了肛门快感，那会还没有前高这个概念，只是知道这样玩很舒服。在这个阶段自己在

打飞机的时候经常会后面抽插然后前面用振动棒震动龟头，快感会比普通射精高出很多。 

2. 两三年前自己真正的开始探索前高，知道之前的感觉只是前列腺快感，但是自己始终无法

突破，这个阶段还是处于抽插阶段，在网上买各种形状的按摩棒来抽插，这时已经能很准

确的找到敏感点了，抽插一会就会有很强的紧涨感，很舒服，但是紧涨感这个感觉会让人

不满足，始终无法突破，当时以为这种紧涨感到极致的时候就会突破然后前高就来了，但

是现在看来当时走了很大的弯路，这种抽插的紧涨感到后来就突破成插射了，通过阅读网

上的资料知道这并不是真正的前高，探索又没了方向。 

3. 今年上半年自己开始找前高相关的组织，因为网上的资料能看的都看了没什么用，于是就

加了好多前高群，本群就是其中之一。看了群里的分享文件才系统的建立起了前高的概念

以及与射精高潮的关系。开始练习无器具轮动，期间用过高导和 aneros 都练习过，但是器

具的异物感很强后面就没怎么用。刚开始练习轮动的时候肌肉分不清楚，练了好久之后慢

慢的肌肉变强了开始能够分清括约肌和 PC 肌，可以做出标准的轮动动作了。这之后还是

一直没能达到前高，直到在轮动的同时加入了腹吸动作之后便成功的达到低强度的花屏了。

当时很欣喜因为第一次在身体中感受到这种感觉，但是这次并没有成功达到高强度花屏所

以不算是真正意义上的前高。休息了两天之后终于在又一次的探索中达到了高强度的前高，

昏天黑地的爽感，很震惊，一切努力没有白费，发现了人生的新大陆。 



三、探索前高的建议 

1. 很多初期探索前高的群友要好好的阅读一下群文件，这样才能找对方向，磨刀不误砍柴工，

而且知道的多了在群里面也好和大家沟通，自己当初进每个前高群的时候都是把群文件当

宝一样仔细的阅读。 

2. 刚开始要用器具辅助一下，要找到爽的感觉，这样才有继续下去的动力，否则直接轮动找

不到感觉很容易放弃，虽然自己是直接无器具成功的，但是也不能排除之前玩了那么多年

器具所带来的影响。 

3. 前高的探索不能急于求成，要充满信心，相信自己是一定能够达到的，不断的调整方法去

发掘自己的身体，前高在不经意之间就会到来！ 

 

乱七八糟的写了很多，希望能够对探索前高的群友有一点帮助，前高路上永

无止境，希望本群的每个群友最终都能达到前高，同时感谢每一个在我探索前高

路上帮助过我的人！ 


