
给小白的前高完全入门指南 Ver 0.1  
很多刚刚进群或者刚刚了解到前高的朋友，面对前人所书写的大量资料往往会感到无从下手。因此本文便旨在用简
单易懂的语言，为各个入门者提供一条清晰的修习路径，并尽量做到能够为一些常出现的问题答疑解惑。

本文适用于完全小白至初次达到前高之间的一系列人群

 

首发、更新及唯一指定交流群：【前高培训基地】755263774

作者：@咕咚 未经允许，谢绝转载！

(本文将持续更新)
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基础：什么是前高  

前高的定义  

在一切之前，我们需要先了解一下什么才叫前高，同时也需要区分什么不是前高。

前高，即为“前列腺高潮”的简称。因此显而易见的是，前高必须和前列腺有关。因此，诸如肛门高潮、乳头高潮等
不属于本文的讨论范围，但仍可在群中找到相关资料。

而关于前高本身，对于初学者，往往不知道该如何界定什么才算是真正的前高。因此，本文根据一种并没有直接理
论支持、但是经过了大多数成功者认同的描述，将“前高”描述如下：

通过各种方式刺激前列腺从而所引发的，遍布全身，快感极强并显著超越射精，并且能够持续数分钟的一种
高潮
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其中的要点有：

全身性的高潮，从四肢到头部都应能感受到
超越射精，并且快感完全不同于射精
能够持续，往往不少于5分钟

以上几点，缺一不可，否则不应该认为是达到了前高。

另外，典型的前高是不会射“液”的(指像射精一样的肌肉搏动射出各种液体)，包括精液、尿液等液体。而是“流”出量
不算多的前列腺液。以此将“插射”区分开来。

因此，如果你已经体验到了上述的所有要点，那么恭喜你，这就是前高！

关于群中“插射、紧涨、波浪、花屏”的分类方式，是《爽的极限(含目录)》中所描述的一种更为详细的分类方式。
其中，“插射”与“紧涨”不属于达成前高。

前列腺在哪里  

这似乎是初学者常常所疑惑的地方。那么本文提供如下寻找前列腺的方法，其中任一方式都应能找到前列腺的位
置，而没有找到的童鞋也不要伤心，前高只需要你知道一个大概位置即可。

取侧卧弓背位，手指伸入肛门两指节到三指节之间，向身体正面弯曲，透过直肠粘膜既能摸到硬且富有弹性
的腺体。此方法需要你先让肛门习惯异物感，待身体放松下来后才更容易摸到。
手指置入肛门，通过自慰达到临射程度，此时前列腺将会膨胀变大，应该很容易摸到。同时射精时前列腺也
会发生跳动。
使用高岛、Aneros等按摩器械，完全伸入后头部所在的位置应为前列腺的位置。

前高有危害吗  

根据前辈大量的“人体实验”(笑)，正确的前高对于身体健康是没有任何影响的，甚至对于前列腺健康有一定的辅助
作用。

推荐的正确玩法：

1. 频率适中，建议探索前高间隔三天以上
2. 为避免前列腺长期充血，请在探索之后手动射精

如果前列腺长期充血，会有得前列腺炎的风险

开始：达成前高的方法  

达成前高的方式很多，包括：

手指按摩
肛交式抽插
手动式按摩器
附加功能式按摩器
无器具前高

其中，本文推荐两项加粗的前高方式，因为这些方式经过了全世界大量的有效性验证，并且具有丰富的文献。对于
初学者，也应该是效率最高的方式。因此，本文将主要探讨无器具前高的前高方法，并且手动式按摩器也可完全参
考本文所述方法。

(其他玩法作者将稍后提供参考资料)
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无器具基础：轮动  

经典轮动法  

首先，无器具的基础原理就是使用身体的两块肌肉(括约肌、PC肌)的收缩与放松来刺激前列腺，从而达到前高。

(可以看出，手动式按摩器所使用到的肌肉和无器具是相同的，所以两者同根同源，可相互参考)

括约肌：控制肛门收缩与放松的肌肉，憋💩的动作就是收缩括约肌。
PC肌：憋尿时所用到的肌肉，大力收缩时JJ会有一定的上跳。 (此处使用大略的描述，实际上pc肌相对
于憋尿的肌肉略微靠后，位于会阴部位)

因此，想要无器具成功便一定要能够正确的使用两块肌肉，而运用肌肉的方法被称为“轮动”(指肌肉交替像车轮一样
的运动)。

1. 平躺，双腿微分开。
2. 用约30%的力气收缩括约肌进行提肛运动。
3. 在肛门上升到顶的时候收缩PC肌，然后自然放松括约肌与PC肌到最低位置。
4. 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（一个经典的手动
式按摩器品牌）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。

——摘自《无器具前高（前高高级阶段）》

引入”腹吸“的轮动  

同时，我们也需要引入“腹式呼吸”的概念（来自《爽的极限（含目录）》一文），@花屏-小号认为：通过腹式呼吸
可以增加腹腔压力，从而进一步对前列腺产生刺激。

（关于腹式呼吸法未找到合适的描述与解释，鉴于根据字面意思容易理解，在此不过多赘述）

因此，加入腹吸后的轮动描述为：

1. 平躺，双腿微分开。呼出肺部的空气。
2. 用约30%的力气收缩括约肌，保持住。
3. 吸气，并收缩PC肌。
4. 呼气，并放松括约肌与PC肌。
5. 重复。

此为本文作者所使用的一种轮动方法

实际上，前高的方式是没有一个“标准答案”，各位也没必要拘泥于动作的标准，而应该着眼于身体对不同运动方式
的反应，从而寻找到更适合自己的一套方法。

关于轮动方法的选择  

正如前文所说，前高的方法没有标准，而上述两种方式都是通往前高的路径，建议读者根据自身的感受进行实验。

而对于腹吸的引用，每个人的感受也并不相同，以下转述@小号的意见：

其实加入腹吸的方式，是很灵活的。
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比如可以先轮动，轮动习惯之后，在配合轮动进行腹吸。或者先腹吸，再配合腹吸轮动。我倒很少一开始就
腹吸轮动一起，那样一下子需要控制的太多了，很乱，也不利于感受。

这种训练方法，其实根据个人的情况，时时刻刻都会有微调的。而这种微调的规律，根本没法总结，也根本
说不清楚，所以很多时候，只好一句跟着身体感觉走，蒙混过去。

因此@小号希望从前高的原理入手，未来将发布真正阐述前高机制的新文章，本文也将持续关注并实时更新。

无器具入门：感受酥麻  

<未完待续>

预计十二月更新Ver 1.0正式版

……

 

 

 

声明  

首发、更新及唯一指定交流群：【前高培训基地】755263774

作者：@咕咚 未经允许，谢绝转载！

(本文将持续更新)
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