
【无器具】感觉有重大突破，发出来分享经验 

之前玩器具的时候积累了点经验（不过并没有达到 Super-O）,所以还算车轻路熟。 

一开始先热身，吸气的时候收缩肛门，然后紧跟着收缩 PC肌，呼气的时候放松，如此 3～5秒一次。收缩

PC 肌的时候，如果感到体内把一个软但有弹性像装水的气球一样的东西从肛门往阴囊里挤，会有一种麻麻酥酥

还略有点酸的感觉（有些接近刚打完飞机时的那种感觉，但不在小弟弟上而是在体内那个软但有弹性的物体上，

并且也没那么强烈），之后稍微有点还想要这种感觉的冲动，我觉得这大概就是找对用力方法了。而用力不对的

时候，就没这种感觉，甚至有时候有忍大便那种苦痛感，这时就赶快呼气放松。 

如此反复，让身体习惯并记住那种用力方法。然后就开始使用 SuperO英雄大说的方法，当感觉自己收缩对

了的时候，就进一步收缩 PC肌，并尽可能久地保持收缩状态（30秒实在撑不下来  b），而不是随着呼气放松。

这样大概进行了约 20分钟，那个物体那一块开始出现不自主颤抖的现象，就像绷紧肌肉肌肉就会不自觉颤抖那

样，但那种酥酥麻麻的感觉仍然不怎么强烈。于是开始刺激乳头，结果忽然感觉自己所处的空间好像在同时向左

和向右旋转，那个酥酥麻麻的感觉也在加强，不自主颤抖也加强了，并且向外扩散。对乳头的刺激越强烈，上述

感觉也越强烈，到后来我感觉自己在同时往不知道多少个方向旋转，颤抖也从体内扩散到整个盆腔的不同肌肉群，

以及大腿根部的好几个肌肉和最下方的腹肌。同时，体内那个

软但有弹性的东西的感觉变弱了，而那种酥酥麻麻的感觉随着

颤抖变强了（被酥麻感覆盖了？），并且有时候能把酥麻感进

一步往前挤，从那个物体上挤到尿道里，这时酥麻感由块状变

成线状充满尿道，并且能明显感到酥酥麻麻的尿道也在颤抖。

前列腺液也在这个时候开始不时流出来。 

这样不知过了多久，天旋地转的感觉忽然很快消失，酥麻

感和颤抖倒是没减弱。这时感觉还能进一步把酥麻感往前挤，

有时会把酥麻感从尿道挤到龟头，这时尿道不再有酥麻感，而

是整个龟头酥酥麻麻的不断颤抖。这时候感觉有什么要来了，

但和射精前的那种感觉很不一样。之前用器具的时候从来没有

这么强烈的感觉过。 

不过最后也仅止于此，再下去不管怎么来这种酥麻感也没

有进一步加强，反而慢慢减退，前列腺液也越来越少。最后累狠了又不甘心，手排解决 

 

【无器具】群友“凤凰涅盘”的个人经验记录 

 

我和群里一些朋友一样，孜孜以求前列腺快感，之前用过几种按摩器和其他后庭工具，大多效果不佳，后来

使用一款 c型按摩器时体验过强烈的前列腺快感，但因为现在生活不便使用按摩器，只好全部丢掉。偶然的机会

发现了 super0群，就开始按照英雄兄和 boy兄介绍的方法练习。 

第一次练习时是在晚上睡觉前，放松平躺，把注意力集中在肛门和会阴附近，然后轻力慢慢提肛，模拟按摩

器进入时的感觉，力道达到前列腺部位时（这个位置并不深，我觉得慢慢提肛两三秒就可以达到）开始收紧 pc

肌，收紧的过程中力度逐渐加强，完全收紧后坚持 10秒左右，然后放松，再开始下一轮动作。这个动作重复十

来次之后，里面产生了很舒服的感觉，jj从软到硬，然后再软再硬，反复几次，舒服的感觉逐渐变强，用手去

摸龟头，发现流出不少前列腺液。但是这次时间不长，老婆在家，大家懂得。第一次练习初步领略了 super0的

快感，但多少有些遗憾。 

有网友说我感觉找得快，我认为可能是用过前列腺按摩器并且有过快感的原因。 

后来在办公室短暂练习过，因为穿着牛仔裤，包得比较紧，造成外部刺激，强化了快感，感觉稍微摸一下就

会射，没敢再做下去。与英雄兄交流此情况后，自我感觉初期不宜在办公室练习。 

此后也在睡前练过两次，但效果都不理想。 

经过这几次练习，总结了一些体会。 

一是找准位置。用过后庭工具的朋友不必说了，没用过的，建议网上搜搜相关资料，搞清楚前列腺的位置，

以便意识集中在这个附近区域。 

二是集中精神。Boy兄说，晚上睡前是个练习的好时段，我非常赞同，这个时间能静下心来集中体会身体的

感觉，容易进入状态，练习时最好能全力做这一件事，看电视什么的都会有干扰，这点我有体会。 



三是掌握力度。收缩肛门不宜太用力，开始要轻，三四成力即可，重在感受由外及里的过程，收到前列腺位

置手开始收紧 pc肌并逐步加力，力度用到最大时，最好坚持一段时间。 

四是控制节奏。收缩肛门速度要缓，在找到感觉之前，速度都不宜太快，有感觉之后可根据自身情况调整，

适当加快节奏。 

五是放开束缚。这点也很重要，大家在不伤害他人的情况下愉悦身体、享受快感是自己的权利，没有什么不

好意思的，大可以把羞耻感、xing取向等顾虑统统放在一边，尽情享受自己的世界，有必要的话，可以幻想自

己感到刺激的事情……这时候你会发现，练习的效果会有明显不同。 

以上是自己练习的过程和一些简单的体会，希望对大家有帮助。我现在还没有达到英雄兄、boy等几位兄弟

的境界，还在继续探索练习，期待和大家一起进步。 

【无器具】supero 快捷方法（已经实践验证可行） 

平躺，双腿微分开； 

用 30%的力气收缩肛门括约肌进行提肛运动，在肛门上升到顶的时候收缩 PC肌一下，然后自然放松肛门到

最低位置。然后再重复这个动作。提肛运动不要太快，关键是像车轮一样匀速活动。这个动作其实就是模拟肛门

运送 aneros上下，上到最顶端的时候用 pc肌夹它一下。PC 肌夹的时候不影响提肛运动的活动模式。匀速运动

让这两块肌肉进入滚动运动 rolling模式，你有可能会发现全身不由自主紧绷，脖子轻轻颤抖（感觉和尿尿打哆

嗦一样），PC肌不由自主的颤抖，会阴部有嗡嗡声等其中一种或者多种反应，那么你已经走在正确的通向 supero

的路上了。 

接下来你可以试着刺激自己的乳头，或者间隔的全力收缩自己的肛门括约肌等动作。让自己慢慢了解自己的

身体，身体会在通往 supero的过程中给你更多的反馈。这个征途可能需要一个月左右的时间，你才可以更随意

的控制自己的身体，所以你需要耐心，把精神集中在身体给你的反馈上。 

【无器具】SuperO 经验记录 

自己之前有过一定的后庭经验，尝试过一些按摩工具，也花了点小钱，但是一直都没什么实质性的进展。看

了 SuperO英雄的帖子，与他交谈过，便在某天自我尝试。 

首先晚上睡前是一个非常好的环境，安静，容易使注意力集中。一开始我只是单纯的做提肛运动，其实对大

部分男人来说很简单。你只要尽力的将注意力放在后庭就好了。这一次我的腿只是自然的放着。众所周知，提肛

就是一个“吸入—夹紧”的过程，当后面习惯了这样的节奏与运动后，当晚便出现了惯性的自我运动，即不需要

自我刻意的去做便可以自然运动。这是我当晚最大的一个经验。要有耐心，不要用最大力去提肛，用七八成的力，

之后去感受 PC肌的张弛。当它开始不受控制的自我运动时，身体（尤其是面部）会进入一种轻微的颤抖共振状

态，腰部会出现上下扭动，自我摆动的状态。 

在之后的几天内，我在白天也进行了数次尝试，但效果都不理想。 

再一次有较大进展还是出现在数日后的一个晚上（再次印证了睡前这个时段的优越性），其实你需要做的事

情是一样的，不一样的在于自我调节和精神感受的跃层。这一晚我新的一个感受是，非常明显的感觉到肛周肌肉

在运动中的开合（貌似这个地方的肌肉变强大了，其实只是你感受的更清晰了）。当我在做“非全力提肛——夹

PC 肌”的运动中，如 SuperO英雄提到的“在车轮式的 rolling中感受两块肌肉的先后运动”，我发现运动中涉

及的肌肉群大了一圈，而且对收缩与舒张的感受变得异常的清楚。之后大约不到 10分钟的样子，一个我第一次

认为正式的 orgasm来了，其实依旧是后面由于惯性运动持续，维持了一个吸入的状态从而导致的一个有时间段

的快感，从而引起了身体较大范围的非自主的抖动或摇摆。虽然说精神感受其实并没有跃层级的丰富，但是这一

次持续时间非常的长，基本持续了超过 56分钟，最后强行意念使其停止。 

第三次有较大进展一样在睡前。这一次，最明显的感受是一个整体的提升。慢慢道来，万变不离其宗，不论

你的 SO经历走到了哪一步，最最基础的运动仍旧是“肛门括约肌的收缩——PC肌的夹紧”这样的 rolling运动。

当晚有两个最大的变化，第一点：当我当晚坐到第三四轮的时候，有那么几秒钟，我感觉到从手（我的手放在腹

部两侧）到身体其他部分，由中心至四周的飘飘感，那么几秒钟，身体从感知走向麻酥酥的麻醉感（实话说，这

个感觉并不是在我至今为止 SO历程最新的一步中发生的，但是是我认为整个历程中最好的感觉）。你会感觉到

身体除了后庭与 PC肌，其他部位都有那么一点不复存在的意味，全身心的注意力都只放在非常非常有节奏的

rolling 运动上。第二点，我个人认为是非常重要的一点，就是一个字“慢”。我来解释一下，在第二次感觉有

重大变化的时候，这个 rolling运动仍旧是处在一个比较快的节奏上，从而才能在后庭吸入的时候产生短暂的快

感。而当你体会到这种奇妙的麻醉感之后，你的 rolling运动的节奏非常非常明显的放慢了，但是更有力，更清

晰了。你会感觉到 rolling运动的力量来自于更偏离你身体内部的肌肉了（而不仅仅是外部的括约肌舒张而带动



PC 肌的夹紧了），那种清晰感是可以把你身体其他的感觉弱化的。只要你体会到了这两点，我认为可以说已经

走在一个 SO非常正确的道路上。 

第四次，白天做的。其实与第三次感受没有大的不同，当你感受到第三次第四次变化的时候，我意识到了一

个令我失望的事实。那就是，前一次你身体感受上发生的巨大变化，在新的一次你不会再那么敏感而激动了，但

这恰恰就是进步的基础，身体只有适应习惯了旧的东西，才能准备迎接新的东西。 

但这一次非常的神奇，射液了（事实证明是尿液）。让我意识到起初简单的 rolling 运动，你慢慢的感觉到

发起那股力量的肌肉在慢慢向身体内部走。关于这一次的射液我认为有一定的偶然性，不值得记录。 

第五次与第六次之后，在与英雄交流之后，加上我自我感受与判断，我自己认为基本达成了 SuperO。 

第五次也就是昨晚，没有射液。整个过程大概有两个多小时。这一次最大的变化，同时一样是困扰，就是“颤

动、抽动”。同样当我做到第三四轮的时候（请大家一定要有耐心，不论在哪一个阶段，感觉都是在身体适应了

你的节奏运动后产生的），我感觉到发力的身体内部肌肉，某一块，开始抽动，频率非常高，一直在颤抖，我也

不知道具体是哪里。和英雄交流之后也发觉并非是会阴部，但是非常的明显。这种抽动显然打扰了我规律的

rolling 运动，所以这一次耗时非常久。期间有几次我不得不顶起腰部或者蜷起双腿抬起以克制内部一块肌肉的

颤动。其实我认为这种颤动是正确的，必然要发生的，那也许是身体内部对 rolling运动的一种适应性反应。在

第六七轮的时候，有一个慢慢明晰的感觉，你会感觉到 PC肌与控制后庭的肌肉（此时已经由外部括约肌发展到

身体内部的肌肉了）融会贯通了，这个感觉既关键又不好表述，也不是非常清楚明晰的感受。之前，不论你做什

么运动，你的 PC肌与控制后庭的肌肉都是分开的，但是当你在一段时间内完全适应了这种运动后，你会感觉到

其实这两块肌肉是一块，或者是相连的。这个感觉不是很好抓，我也并非强求感受到的，而是自然感受。在第六

次做的时候，进入状态非常快，一样会出现颤抖的情况，但是我完全克服的了，不像是之前需要强制克制。这次

运动的最后，控制后庭的肌肉其实已经完全可以自我运动了，只要你前提的 rolling运动做好（还是那句话，不

论什么阶段，什么新的感受，都不是最重要的，最重要的就是最最基础的 rolling运动）。此时，你要把注意力

放在 PC肌推送力朝 JJ 的方向，感受那种有东西要从龟头逼出的感觉。只要抓住这种感觉，你即使不射液，也迟

早会感受到 SO。 

最终我总结一下，什么是 SO，我的感受是：假性射精。你会感受到完全和射精一样的身体肌肉运动，你的

会阴部会像射精一样微微的颤抖，一股一股的力量，你的龟头会觉得有液体要逼出来，要射出来。但是其实你根

本没有射精。 

其实，对于 SO，我认为还是有很多台阶可上的。到底我体会到的是否是真正的 SO呢？哈哈，各位慢慢体会。 


