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首先强调以下仅为个人观点，仅供参考，若按着练出问题与本人无关
备注：第一部分内容中的所有用词，均为主观用词，与后文的精确用词定义无关，仅为方便经历描述，例如文中前高定义为本人经历所处时间维度所理解的前高定义，非成文时所处时间维度所理解的前高定义，不具备参考价值
本人2013年首次初体验，之前没有任何前高的概念，首次初体验是发生在一次咬中，咬之前的那天因工作原因通宵一晚，第二天没有睡觉直接就开始了，前期只是普通调情，之后咬的过程中出现了全身性的酥麻感，并且出现喘息，无意义的叫床，感受到极其愉悦的幸福感，并且这种状态的持续时间至少超过10分钟，状态出现后，期间仅通过简单的撸的动作就可以持续感觉，10数分钟后感觉退去，感觉退去后疯狂（比平时频率至少快2倍，大致等同全程以日常射精前数秒的频率）插入射精终结，具体活塞运动时间不详，应该不长，射精终结后全身瘫软，无法主观动弹（就是自己一点都不想动，要是强行控制还是可以动）休息了至少5分钟才可以主观动弹，之后至少2小时全身处于一种暖阳阳，软洋洋的状态，极其放松，有较强幸福感。因时间过于久远，细节回忆不是很到位。
初体验之后，上网查找原因，了解到前高概念，摸索之后，对于初体验的成功原因毫无头绪，且无法复制，之后采取网上传播较多的后庭器具方式，各种类型的都使用过，使用器具可以感受到器具对前列腺的压迫感，通过控制括约肌的收缩，可以持续对通过直肠对前列腺产生压迫，通过控制收缩节奏，有概率产生初体验中的酥麻感，但是覆盖面积较小，仅位于小腹位置，顶多牙床和上身会有轻微感觉，并且，酥麻感一旦出现，对于括约肌的收缩控制难度会增加，括约肌的收缩力度会不自主加大，这时，有两个选择，一个是加强关注度加强控制，后果是会导致酥麻感减弱，甚至消失。另一个是放任括约肌加大收缩力度，会导致压迫力过强，对前列腺造成不适感受，同样导致酥麻感减弱，甚至消失，如此反复多次，器具类型也多经跟换，始终无果，无法达到初体验的全身性酥麻效果。
如此数年，17年初于网上体验者群内发现有体验者分享可以采取无器具收缩PC肌的方式达到前高的方式，故向其求教，后采取无器具收缩PC肌方式，初次练习便成功达成全身性酥麻感，但此种状态持续时间未及初体验，大致估算仅有5分钟左右，且后续也未发现无法主观动弹现象，但同样有暖阳阳，软洋洋的状态，持续时间半小时左右，且毫无撸射欲望，无器具全程中，前期收缩J会有勃起现象，但并非极硬勃起，属于收缩一下跳动一下的那种，酥麻感到来之后，基本无勃起现象，甚至随着酥麻感扩散全身，J还越缩越小，结束后J的大小跟冬天很冷的时候J冻的最小时的状态差不多，有少量流液，观察其味道为前列腺液。
之后，数次尝试，时灵时不灵，因本人此前了解到，前列腺长期充血容易病变，故尝试基本一周一次，极限不超过两次，每次大致收缩半小时，极限不超过一小时，故次数并不频繁，尝试中，成功状态基本与首次无器具前高基本相同，整体发现大致分为四个时期：1、快感寻找期，2、快感积累期，3、酥麻扩散期，4、酥麻加强期。
直至网上认识一个朋友了解我玩无器具，推荐加入了一个群，拜读群主关于无器具收缩的文章，了解到一个极其有效的收缩方式“轮动收缩”！！！一定要记住这四个字，这四个字就是前高的关键！！！首次采用轮动收缩方式之后，在前四个时期的基础上又有了新突破，发现了前高的第五个阶段，极致前高期，这个阶段已经到了一个有点玄幻的地步了，后面会慢慢介绍这5个阶段，并且除了开发出第五阶段以外，轮动收缩的前高成功率极高，基本改变时灵时不灵的前状，成功率快速提升，不敢说百分百，但是已经非常高了，以下，就要开始进入真正的干货了，新世界的大门，你们准备好了吗！！！
 
第二部分，高潮类型区分（有待论证）
以下高潮类型来源于个人体验以及与其它体验者深度探讨后得出，但有部分非本人体验，严谨性有待论证。
在介绍前期，首先对各类高潮现象进行一个单独的读取，
1、射精高潮：作为一种最基础最基础的高潮，射精高潮也可以读取为两种形态，第一种是出液（主要以精液为主，少量前列腺液），第二种是搏动，就是射精时J的抽动，涌动，翘动的形态，这两种形态是可分开出现的，比如只出液不搏动，或者只搏动不出液，追寻前高的或多或少都有类似体验，没有的也可上网查资料，网上类似资料较多。
2、出液型+酥麻型高潮：这种高潮是比较容易发生在马眼或者后庭体验者身上（无器具者也有少量出现）。
①其中马眼体验者的出液爽感较高，而酥麻感感受微弱。
②而后庭体验者则体验比较混乱，但大致可分为两类，第一类为中前期为局部（少数体验者会有全身）酥麻感体验，后期出现出液（流液）体验，出液后以此终结。第二类居多为使用器具通过直肠压迫前列腺，导致后期出现伴随着出液（喷射）以及局部（猜测极少数会有全身）酥麻，体验可达数波或数十波的每波长达数十秒甚至数分钟的无不应期的快感。
 
3、酥麻型高潮：基本发生在无器具体验者身上，人数较少（本人就是其中之一），无出液，或极少出液，无搏动，纯粹的酥麻扩散，增强，至极的一种体验。
 
4、潮吹型高潮：居多体验成功者通过高速摩擦龟头马眼（射精前后均可）导致的无酥麻感的，大量喷射型出液（混合液体，无法观察具体成分，但可确认有尿液），无不应期，可多次。
 
经过对各种较为常见的高潮现象进行单独读取后，可将单独现象做一个区分
一、出液（出液感体验，可观察出液居多为精液以及前列腺液混合物，基本无尿液）：以下高潮现象中会出现
1、  射精高潮出液
2、  出液型+酥麻型高潮中马眼体验出液
3、  出液型+酥麻型高潮中后庭体验第一类出液
 
二、搏动（伴随J的变硬，变大，并且抽动、翘动的一种状态）：以下高潮现象中会出现
1、  射精高潮搏动
2、  出液型+酥麻型高潮中马眼体验搏动
3、  出液型+酥麻型高潮中后庭体验第二类搏动（第一类不搏动，只出液，或者说流液）
4、  潮吹型高潮搏动
 
三、酥麻（后文详细介绍）：以下高潮现象中会出现
1、  出液型+酥麻型高潮中后庭体验第一类的酥麻体验
2、  出液型+酥麻型高潮中后庭体验第二类的酥麻体验
3、  酥麻型高潮的酥麻体验
 
四、喷液（与出液相比，喷液量更大，更急，喷射高度更高，可观察内容物大量为尿液）：以下高潮现象中会出现
1、出液型+酥麻型高潮中后庭体验第二类的喷液体验
2、潮吹型高潮喷液体验
根据以上划分，其实应该已经很清楚的感受到各类高潮的各种直观体现，其实个人收集资料中还有一类体验者可以形成无酥麻、无出液、无不应期的纯粹搏动体验，但信息较少，并且没有直接的探讨对象，固不列入本次分类之中。
个人猜测，此种纯粹搏动体验可能和喷液体验是一个类型，只是喷液体验者因男性身体习惯，在纯粹搏动过程中总要射出点什么，但纯搏动体验可能身体并不供应精液，或者精液供应不为主要刺激点，故此只能喷射尿液。（有待论证）
个人结论中将以上数中高潮形式做一个主观命名（有待论证），便于行文：
1、  射精高潮（射精）：这个就是射精高潮了，没什么好说的
2、  混合前高（伪前高）：出液型+酥麻型高潮中马眼体验、出液型+酥麻型高潮中后庭体验第一类
3、  前高（纯前高）：酥麻型体验
4、  男性潮吹（男潮）：出液型+酥麻型高潮中后庭体验第二类、潮吹型体验
 
第三部分，前高五阶段
本前高五阶段指本文（本人所体验）所论述前高（纯前高）的“前高”体验，非指网络上任何论调的“前高”体验，勿对号入座，了解这五个阶段，你才会明白每一个阶段会遇到什么，怎么突破，怎么升级，也会明白你要经历什么，你需不需要这些，这五个阶段我把它们区分为1、快感寻找期，2、快感积累期，3、酥麻扩散期，4、酥麻加强期，5极致前高期。
 
1、快感寻找期
此期大致时间为20至30分钟，以首次收缩为起点，以确认感受到紧涨感（名词定义见后文）为终点.此期间无任何快感，收缩极其无聊，仅能靠意志力控制，初次体验甚至会觉得自己是傻逼，莫名其妙的在那边收缩收缩.本人此期间收缩频率大致为1至2秒一下，此时期若收缩方式不对，或者其它原因（比如环境嘈杂，人来人往等等）无法感受到紧涨感，则无法进入下一个周期，无法进入下一个时期结束之后除了感觉PC肌累以外没有任何其它感受，在我尝试中未成功的数次均是无法找到紧涨感，若不是首次无器具体验成功，我估计是无法坚持的。
2、快感积累期
此期整体时间大致为时5分钟左右（熟练度高可大大缩短时间，本人成稿时基本可以直接跳过此期），以确认感受到紧涨感为起点，以酥麻感出现为终点，此期间伴随每一次收缩，可以感受到小腹位置出现紧涨感（个人认为是前列腺带来的，只是前列腺在小腹位置，所以感觉是小腹位置），此时期也没有什么太大的快感，但是可以感受到不一样的身体反应，比如会感觉心慌等等之类很细微的感觉，至少不会觉得自己是个傻逼了，收缩频率比较混乱，基本以怎么容易感受到紧涨感怎么来，若感受到一下又一直感受不到，就只能继续以上一时期的节奏继续收缩，同样，此时期若收缩方式不对，或者其它原因（比如环境嘈杂，人来人往等等），则无法进入下一个周期，无法进入下一个时期结束之后除了感觉PC肌累以外，还能感觉到小腹位置微微发热，发软，有一种微涨的感觉，说不上舒服也说不上不舒服，只能说还行吧，但是要是能到这一步，基本就有了坚持的理由了。
3、酥麻扩散期
此期整体时间大致为时5-10分钟左右（熟练度高可少量缩短时间，但无法直接跳过）以酥麻感出现为起点，以酥麻感扩散全身为终点，此期已经可以称之为准前高了,由第一处产生酥麻感的位置提供酥麻感体验，随着收缩慢慢扩散至全身，酥麻感覆盖面积越来越大，但是扩散并非有序扩散，为无序扩散，并且可能每个人的无序方式还不一样，本人的扩散顺序基本为（1牙床2脑袋3胸口4手臂5手指6大腿7小腿8脚趾9胯部10小腹），同时伴随酥麻感的扩散，还会产生极其心慌、喘息、酥麻部位轻微颤抖等现象，此阶段的收缩频率最优方式为跟随喘息节奏收缩，吸气时紧，呼气时松，喘息加快，收缩速度就加快，喘息放慢收缩速度就放慢，不要刻意去提速，要跟着身体的感觉走，否则容易失败。同样，此时期若收缩方式不对，或者其它原因（比如有人过来找你等，普通的环境嘈杂已经无法影响了），则无法进入下一个周期，无法进入下一个时期结束之后你已经不会觉得PC肌有多累了，因为有爽感了，除了感觉到小腹位置微微发热，发软，有一种涨涨的感觉外，还会感觉酥麻感出现的区域很放松，就像泡了温泉或者按摩了一样，如果你是脑袋出现酥麻感的话可能也会有点暖洋洋的感觉，挺舒服的。但是，需要强调的是！！！事后的这些感受全是添头，这些事后感的舒服程度可能还不及酥麻感出现时爽感的百分之一，即使酥麻感只是部分出现，出现酥麻感的部分区域在当时也是极爽的，这种感觉无法清晰的客观描述，但是可以确认的是酥麻感才是重头戏，千万别被事后的这些客观描述干扰了，这些只是为了区分阶段而已，因为酥麻感无法客观描述，主观描述每个人感受又不一样，所以干脆不说。
4、酥麻加强期
此期间整体时间大致为时5-10分钟左右（基本无法缩短，每次要多久都是听天由命）以酥麻感扩散至全身为起点，以酥麻感加强到无法继续加强为终点，酥麻感扩散全身也就是本阶段的起点，为本人认为的真正前高，标志性的起点就是全身性的酥麻，酥麻的感觉是渗入到身体的每一个细胞，每一个角落的，这句话绝对不是随便说说的，是货真价实的渗入，每一个细胞的高潮，每一个细胞的爽，并且随着收缩的进行，酥麻感还会不断加强，并且从前期随着收缩一波一波的酥麻感，变成渐渐连贯起来，直至变成持续性的酥麻感（不是一波一波的），变成连贯的酥麻感后还能继续增强，直至最高峰，这种感觉的最高峰我称呼它为极限前高，但是，对于极限前高的最高峰感觉，并不是因为不舒服了或者无法收缩了，或者会痛苦了等等原因导致无法继续加强（具体的原因在后面一个阶段介绍），同时伴随全身性的酥麻感的加强，还会产生极其心慌、快速喘息、无意义的发声、全身轻微颤抖等现象，此阶段（全身酥麻到全身极致酥麻阶段，并不是指极限酥麻之后的阶段，那个是下一个时期）的收缩频率最优方式还是跟随喘息节奏收缩，吸气时紧，呼气时松，喘息加快，收缩速度就加快，喘息放慢收缩速度就放慢，不要刻意去提速，要跟着身体的感觉走，否则容易失败。同样，此时期若收缩方式因为意识混乱等原因一直不对（其它原因很难造成影响了，除非有人以为你羊癫疯了，过来直接暴力把你拉起来），则无法进入下一个周期，感觉就会慢慢消退，直至没有，而且很难再继续积累起来，无法进入下一个时期结束之后你除了意犹未尽的懊恼和可惜，还有对下一次前高的期待感以外，很难再去关注身体还有什么其它感觉了，但是冷静下来后应该能感觉到小腹发热，发软，涨涨的，还有一种虚虚的外，还会感觉全身性的轻松，就像泡了温泉或者按摩了一样，还会有暖洋洋，软洋洋的感觉，还有较大的幸福感，基本上到了这一阶段应该就是我初体验的感受了。结束后你要是在撸一把，还是感觉很爽的，用一个有同样体验的朋友的话来说，就是感觉射精的搏动感更持久，更强烈，更刺激。这个时候也非常有必要撸一发，给充血的前列腺充分的释放。
5、极致前高期
此期间为无限时长，个人体验感觉只要你身体可以承受，可以无限延长下去，此阶段以达到极限前高为起点，以身体无法承受为终点（身体无法承受指的是昏厥等，我个人体验的的身体无法承受不是昏厥，而是临抽筋状态，就是感觉继续下去我就会抽筋了，具体下面细说）。上一个阶段说极致前高是到了一个酥麻感无法在继续增加的地步，这个无法增加不是指无法继续收缩或者有任何不舒服的感觉，个人认为是已经爽到你的潜意识警戒线了，人的潜意识是会给人很多危机预警的，比如把手指放在眉心，你会感觉到压迫感等等，而这时就是你的潜意识已经发现不对了，觉得不能让你继续下去了，这些比较玄乎，不深究，我只说比较客观的感受描述，因为很难描述，拿一个问题举例，可以理解多少就看各自了，有体验者问过我极限前高的感觉是否类似于射精后在玩弄龟头的感觉，这一点可以明确回答，不是！！！射后龟头的不适感是过于刺激的矛盾感，是不想让人继续刺激居多，从意识到肉体都不想让人继续刺激，而极限前高的矛盾感没有任何不适，是想让人碰居多，而身体（或者说潜意识）不配合，就是你的意识跟你说：收缩，用力收缩，再用力点，再快一点，但是身体（或者说潜意思）不配合，身体（或者说潜意思）跟你会所说：不行，不给你收缩，不管你，我不行了，别在搞我了，而是这种矛盾感，极其别扭，感觉都要人格分裂了！！！而关于极致前高期的收缩频率，这么说吧，当你的酥麻感下降一点点的时候，你的意识会战胜身体（或者说潜意识）这个时候你就会大力快速收缩，一大力快速收缩，酥麻感上升，你的身体（或者说潜意识）又会战胜意识，这时候你根本无法收缩，就算你很想很想收缩身体也不受控制，所以完全没有频率可言，到极限前高后基本都是跟着感觉走了，你没有选择，当然你也可以选择停下，但是你愿意吗？你不愿意，那就继续。同样，此时期若收缩方式因为意识混乱等原因一直不对（其它原因无法造成影响，暴力破解除外），感觉就会慢慢消退，直至没有，而且本次不可能在累积起来了！！！这种消退掉的第五周期，结束后的的添头感觉跟第四周期的差不多，至多强度上会更强一点，没什么可特别介绍的，重点是，你要是收缩方式一直是正确的，那么可以持续到永远吗？当然不可能，什么时候受不了，你的身体（或者说潜意识）会给你反馈的，我个人的经历，身体给到的反馈就是临抽筋状态，就是持续了40分钟甚至更久之后（具体能多久我觉得身体好的应该会更久，数据不足，有待研究），你会感觉到一种马上就要全身抽筋的感觉，但那时你还是极度爽的，极度酥麻，跟平时运动时的临抽筋状态不同，我个人主观描述（这部分数据不足，我的次数也不多，无法客观描述了，大家将就看看），就是哪种临抽筋状态就像你身体（或者潜意识）给你的一种警告，一种预感，你会有一种继续下去会死的很惨的感觉，或者叫危机感，有一种大恐怖的感觉在里面，这种感觉会使你放弃收缩，强行意识控制停止，不敢继续下去，很玄乎，于是就终结了，到这个状态我不敢继续下去了，个人猜测如果继续下去可能有两种结果，一种是全身抽筋，口吐白沫等着送医院，一种可能就是直接晕厥，或者进入一种无意识状态，然后忘记收缩，停止，有大勇气的人要是有幸能到这个地步可以试试。这个阶段同时伴随全身性的极度酥麻感，还会产生极其心慌、急速喘息、全身肌肉极其僵硬，全身极其剧烈颤抖等现象，这个阶段的感受可以总结四句话，想叫叫不出，想动动不了，想快快不起，想停停不下，除了收缩，所有非酥麻感以外的行为，都会降低酥麻感的强度，而到了临抽筋状态后停下，可能会出现头晕目眩，耳鸣，肌肉酸痛等现象，比如我就出现过长达5分钟左右的耳鸣（时间不确定，主观感觉），肩膀后面的肌肉以及胯骨两侧肌肉酸痛的现象，这种时候状态，即使出现了也不会不舒服，虽然休息一两个小时后会感觉肌肉酸痛不舒服，但当时不会，同时，上一阶段所有的事后感都有，强度更强，持久度更久，基本上你要是不去主动控制的话，瘫个一两个小时一点问题没有，但是也有有区别的地方，就是事后我为了缓解前列腺充血，去撸了一下，那撸的实在提不起兴趣，那撸的简直就是味同爵蜡，甚至可以说完全靠毅力撸出来的，快感有，但是就像你吃了满汉全席吃撑了，再给你一碗牛肉面，还要你硬吃下去的感觉。
至此，对于5个阶段的描述，告一段落，期待有大勇气者早日达到极致前高期，到时候可以达到临抽筋状态，并突破，看看后面的风景是什么！
 
第四部分，轮动收缩
前面一直在说收缩方式正确的话，那么什么是正确的收缩方式，就是这四个字“轮动收缩”，五阶段全程收缩方式不需要任何变化，只需要变化节奏，收缩方式至始至终只需要轮动收缩，所有的精髓都在这四个字里面。
关于轮动收缩，以下资料全部来源于“Super-O英雄”，个人对其本人认为有需要的部分进行截取以及少量调整，若想看原始全文，请看群论坛，
环境要求：开始练习时请一定选择静谧环境可以完全专心。如果杂念多，则不可能达到Super-O。不要期望一次两次就有大的进展，因为肌肉训练的特殊性，都是需要较长时间的训练才可以的。
肛门括约肌和会阴PC肌：括约肌就是提肛肌，可以让肛门实现上下收缩；会阴PC肌就是小便时用来暂时中断小便时用的那块肌肉，在阴茎下方阴囊附近。这两个肌肉互相牵扯，开始很难分清楚是动了括约肌还是PC肌，需要通过练习慢慢识别。
方法一、平躺，双腿微分开，微弯曲；用30%的力气（不要全力）收缩肛门括约肌进行小幅度提肛，在肛门上升到位的时候保持位置，然后收缩会阴PC肌一下，同时自然放松肛门到最低位置，最后再自然放松会阴PC肌，此为一个轮动收缩流程。全力提肛会导致肛门上升幅度大，而影响找到会阴PC肌的位置进行收缩。会阴PC肌收缩动作的位置应该是阴茎以下阴囊后面的位置，收缩的时候阴茎会有轻微的抬头。然后再重复这个动作。（本人所采用方式为这种）
方法二、平躺，双腿微分开，微弯曲；用30%的力气（不要全力）收缩肛门括约肌进行小幅度提肛然后自然放松肛门到正常位置；然后收缩会阴PC肌保持1-2秒，放松。然后再收缩肛门放松，收缩会阴PC肌放松，这样进入一种滚动的收缩。
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，并用会阴PC肌夹器具。匀速运动让这两块肌肉进入相对自动的滚动运动而不是最开始刻意的去收缩，一旦肌肉进入自动模式，你会发现就不用再刻意的去收缩他们，只是偶尔的加大一下力度保持自动状态。这时候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），会阴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Super-O的路上了。接下来让自己慢慢了解自己的身体，身体会在通往super-o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。
之所以无器具非手动也可以Super-o，是因为Super-O不是靠器具摩擦出来的，一定要摆脱这个观点。Super-O是肌肉非自主收缩按摩前列腺和盆底肌肉群颤抖导致的，和真正射精的时候那个快感来源是一样的。就算有器具插入，那个器具也只是训练你如何收缩你的肌肉，并且让肌肉群进入非自主收缩状态。这种快感经过大脑处理后每个人的感觉和体验差异也较大。但是共同点是这种高潮是非射精的，可多次重复的。单纯依赖器具按摩、抽插等获得射精等是另外途径，就是类插射的快感，这种和Super-O是两个范畴。
 
 提醒一下所有爱好者：请在练习后用手排来结束这次练习。请严格控制你练习的次数。 理论上讲，在练习中，前列腺会处在充血兴奋状态。显然任何器官长久充血兴奋都是不利的。射精后前列腺及盆底的肌肉可以迅速的恢复正常状态。如果你每天多次练习，又不射精，可能造成前列腺及盆底肌肉疲劳，性欲降低。
 
很多人对括约肌和会阴PC肌的收缩无法理解，用网上体验者说的一句话，可能一听就明白，就是收缩括约肌就是“夹屎”就是你切断大便的那个动作，会阴PC肌就是“切尿”就是尿尿结束后最后一股尿液挤出J的那个动作，把夹屎切尿的连贯起来就是轮动收缩了。
还有人对轮动无法理解，这个其实也无法客观描述，只能主观描述，就等同于开车的手感之类的东西，除了熟能生巧，没办法更多的解释，就是把夹屎切尿的动作熟练以后，连贯起来，我有一直说一个感受轮动这两个字的窍门，就是转眼珠子，就是你可以先头部不动，眼睛向上看，然后向右看，然后向下看，最后向左看，把这个动作连贯起来就会变成转眼珠子，而连贯起来的感觉就叫轮动，收缩括约肌和会阴PC肌的轮动，也是这种感觉。
 
第五部分，未成功者的建议
    极限前高的爽感是无与伦比的，但是成功难度也是极大的，最困难的部分就在于如何感受到紧涨感，关于这一点，个人建议可以先采取其它方式获得前高初体验，否则无法理解紧涨感的真正含义，目前主要流传的前高获取方式主流有三种，马眼，后庭，无器具，还有一种存在理论中的比较玄幻的意念前高，以及一些其它不可复制的形式，比如我的咬前高，还有一些人的梦中前高等，暂不讨论，这三种主流方式，马眼棒个人未尝试过，但是此种方式伤害太大，不建议使用，而无器具无法成功，最好就是采取后庭方式，后庭方式主要有指疗、器具、爆菊这三大类，其中爆菊仅部分体验者可以接受，但是其实个人也不建议采取这种方式，因为刺激不够精准，前高是非常细微的一种感觉，过于强烈的冲击并不助于前高，个人最推荐的是指疗，但是要找到靠谱的技师确实是一个大的难题，因此主要还是考虑器具，关于器具的选择，个人建议如下
个人采用器具前期可控收缩可以感受到很明显的前列腺压迫感，紧涨感就类似于这种前列腺压迫感的微弱形态，控制到最后也可以有局部的酥麻感，但是酥麻感一出，因为太爽括约肌收缩会不可控，这时候对器具的控制力不够，括约肌会大力收缩，顶着前列腺不舒服，最终无法持续，这些内容第一部分已经说过了，不再多说，器具的选择上我并没有什么太好的推荐，因为我的前高都不是器具带来的，可能我不适合器具，只有快感无法高潮，但是因为使用过较多种类的，对于器具的建议，建议你选取不要太大的，太大不舒服，有爆菊快感除外，头部带弯，刺激比较好，头部可以大一点，覆盖面大有助于快速寻找点位，内硬外软，外面软很重要，否则感觉来了会顶着前列腺很不舒服，我用器具就是这个原因始终无法持续，承受力强的可能无所谓，还有最重要一点，不要震动不要震动不要震动，前高是肌肉挤压出来了，震动除了发麻没任何用处，就这些了，还有别叫我推荐器具，我自己用器具都没前高的很爽过，自己找适合的，用多了就知道哪款适合自己，想爽都要慢慢摸索
 
第六部分：各个用词的精确定义描述（有待论证）
1、括约肌：肛门周围的肌肉，收缩括约肌可称呼提肛，夹屎等。
2、会阴肌（会阴PC肌）：会阴PC肌就是小便时用来暂时中断小便时用的那块肌肉，在阴茎下方阴囊附近，收缩会阴PC肌也可称呼为切尿。
3、轮动收缩：先以30%的力量收缩括约肌，然后在收缩会阴PC肌，同时放松括约肌，最后放松会阴PC肌，此三个步骤为一次轮动收缩。
4、紧涨感：此种感觉是通过轮动收缩刺激到前列腺成功时身体给的一种反馈，类似直接使用器具通过直肠压迫前列腺的压迫感，但是相对压迫感而言紧涨感强度极其微弱，需要耐心仔细的感受，否则很容易忽略。
5、酥痒感：此种感受上文未出现过，属于意念前高的范畴，在此强调是为了跟酥麻感做一个区分，酥痒感不是通过刺激某个位置产生，而是部分有过酥麻感感受的人在无刺激状态
下通过意念可自主控制出现的一种感受，此种感受的外在表现形式是可以通过引导其至皮肤表面让皮肤表面起鸡皮疙瘩，也可不引导至皮肤表面在体内释放，会产生一种微弱的愉悦感，极其微弱，跟酥麻感的对比相当如人和猴子的差距那么大，但是主观感受上感觉二者是同源的，就像猴子和人都是灵长动物一样，同源，有些人会把二者混肴。
6、酥麻感：前高最主要部分，无法客观描述，主观描述为一种颤抖的，酥麻的，极其愉悦的感受，强度跨度较大，目前个人发现的有局部酥麻，全身酥麻，极致酥麻。具体见上文，可以说整篇分享都是在解释这三个字
7、男性潮吹（男潮）：见第二部分介绍（有待论证）
8、混合前高（伪前高）：见第二部分介绍（有待论证）
9、前高：纯粹的全身酥麻以及伴随其它添头现象的一种状态
10、极致前高：纯粹的全身酥麻的极致形态以及伴随的其它添头的一种状态
11、临抽筋状态：极致前高至身体承受极限时的一种状态
12、无意识状态：个人猜想的临抽筋状态之后的一种状态（有待论证）
 
以上所有论调均为个人观点，有待论证，同时感谢Super-O英雄、SO初学者等给予的大力帮助，也再次感谢群里以及非群里参与探讨的体验者给予的帮助，有待论证部分，希望群里大神们不吝赐教，希望早日普及前高，可不用小号之名，变大号光明正大的说！！！

