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Аннотация
Некоторым девушкам легче достичь оргазма, лежа на животе,

что может быть связано с анатомией и нейронными связями.
Например, если первый оргазм был достигнут в этой позе, мозг
может запомнить её как предпочтительную.

В этой позиции также возможно более глубокое
проникновение, что для многих становится решающим
фактором. Это абсолютно нормально и решается обсуждением с
партнером или попытками достичь оргазма в других позах.
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Женский оргазм лёжа на
животе — норма или нет?

 
Некоторым девушкам легче достичь оргазма, лежа на жи-

воте, что может быть связано с анатомией и нейронными
связями. Например, если первый оргазм был достигнут в
этой позе, мозг может запомнить её как предпочтительную.
В этой позиции также возможно более глубокое проникно-
вение, что для многих становится решающим фактором. Это
абсолютно нормально и решается обсуждением с партнером
или попытками достичь оргазма в других позах.



 
 
 



 
 
 

 
Введение: Миф о

единственно правильной позе
 

Культурное давление: почему многие женщины считают,
что оргазм должен происходить «как у всех».

На протяжении долгого времени в обществе, в том чис-
ле через популярную культуру, средства массовой информа-
ции и даже в образовательных материалах, транслировался
определенный образ женского сексуального отклика. Этот
образ зачастую сводился к узкому представлению о том, как
должно выглядеть и ощущаться достижение экстаза. Многие
женщины, сравнивая свой опыт с этими идеализированны-
ми или упрощенными моделями, начинают чувствовать се-
бя неполноценными или «неправильными», если их пережи-
вания не соответствуют этим навязанным стандартам. Такое
культурное давление может создавать значительный внут-
ренний конфликт и стресс, заставляя женщину сомневать-
ся в собственной сексуальности и способности испытывать
полноценное удовольствие.

Разрушение мифа: нет единой «нормы», есть индивиду-
альная норма каждой женщины.

Важнейшим шагом на пути к здоровой и полноценной
сексуальности является осознание и принятие того фак-
та, что не существует универсальной, единой «правильной»
или «нормальной» модели женского оргазма. Каждая жен-



 
 
 

щина уникальна, и ее физиология, эмоциональное состоя-
ние, психологические особенности и личный опыт форми-
руют совершенно индивидуальную карту наслаждения. То,
что приносит удовольствие и приводит к экстазу одной жен-
щине, может быть совершенно неэффективным для другой.
Следовательно, «нормой» является то, что работает именно
для конкретной женщины, позволяя ей испытывать глубокое
удовлетворение. Признание этого факта освобождает от из-
лишнего давления и открывает двери к исследованию соб-
ственного тела и своих желаний.

Приглашение помочь женщинам принять свои особенно-
сти, понять их физиологическую природу и научиться гово-
рить о них с партнером.

Данное руководство призвано стать инструментом для
женщин, желающих лучше понять свою собственную сексу-
альность. Мы стремимся помочь каждой женщине принять
и полюбить уникальность своего тела и своих ощущений,
развеять сомнения и комплексы, связанные с сексуальными
реакциями. Путем предоставления подробной информации
о физиологии женского оргазма, о разнообразии его прояв-
лений и влиянии различных факторов, будет показана есте-
ственность и нормальность широкого спектра женского сек-
суального опыта. Особое внимание уделяется развитию на-
выков открытого и доверительного общения с партнером о
своих потребностях, желаниях и особенностях, что является
ключом к построению по-настоящему гармоничных и удо-



 
 
 

влетворяющих интимных отношений.



 
 
 

 
Часть 1. Физиология женского
оргазма: разнообразие путей

 
 

Глава 1. Анатомия удовольствия
 

Клитор: единственный орган, предназначенный исключи-
тельно для удовольствия. Его внутренняя и наружная струк-
тура.

Клитор является ключевым элементом женской сексуаль-
ной анатомии, и его основная, если не единственная, функ-
ция — это доставка удовольствия. Наружная видимая часть
клитора, его головка, представляет собой высокочувстви-
тельный нервный узел, который при стимуляции может вы-
зывать интенсивные ощущения. Однако это лишь верхуш-
ка айсберга. Внутренняя структура клитора гораздо более
обширна: он состоит из ножек, которые окружают влагали-
ще, и луковиц, расположенных по бокам. Эта разветвлен-
ная структура означает, что стимуляция, которая может ка-
заться поверхностной (например, во время проникновения),
на самом деле может оказывать значительное воздействие
на внутренние части клитора, участвуя в достижении ор-
газма. Понимание этой сложной архитектуры помогает оце-
нить, насколько разнообразными могут быть пути к насла-



 
 
 

ждению.
Вагинальная и клиторальная стимуляция: почему это не

две разные категории, а спектр.
Традиционное разделение стимуляции на «вагинальную»

и «клиторальную» является чрезмерным упрощением. В ре-
альности эти два типа стимуляции часто переплетаются и
взаимодействуют, формируя единый опыт. Даже при прямой
стимуляции головки клитора, опосредованная стимуляция
внутренних структур клитора происходит через ткани влага-
лища и промежности. И наоборот, при стимуляции влагали-
ща, особенно вокруг точки G, происходит косвенное воздей-
ствие и на более глубокие, внутренние части клитора. Таким
образом, более точным является представление о спектре
стимуляции, где различные зоны и типы воздействия ком-
бинируются, создавая уникальные ощущения. Оргазм мо-
жет быть достигнут при преобладании одного типа стимуля-
ции, но часто он является результатом комплексного воздей-
ствия.

Роль точки G и других эрогенных зон в разных позах.
Помимо клитора, женское тело обладает множеством дру-

гих эрогенных зон, стимуляция которых может играть су-
щественную роль в достижении наслаждения и оргазма. Од-
на из таких зон — так называемая точка G, расположенная
на передней стенке влагалища. Ее стимуляция, как правило,
более эффективна в определенных позах, где обеспечивает-
ся нужный угол и давление. Важно также помнить об обла-



 
 
 

стях вокруг влагалища, шейки матки, а также о других чув-
ствительных зонах, таких как внутренние поверхности бе-
дер, соски, шея. Различные позы и методы стимуляции поз-
воляют получить доступ к этим зонам, делая сексуальный
опыт более многогранным и удовлетворяющим. Понимание
и исследование этих зон индивидуально для каждой женщи-
ны.



 
 
 

 
Глава 2. Как поза влияет на
доступ к эрогенным зонам

 
Механика: как положение тела меняет угол проникнове-

ния, давление и зоны контакта.
Анатомическое строение таза и половых органов таково,

что даже незначительные изменения в положении тела во
время полового акта могут существенно повлиять на то, как
происходит стимуляция. Положение тела определяет угол
проникновения, степень давления на определенные участки
и, соответственно, глубину и характер контакта с эрогенны-
ми зонами. Например, в одной позе может быть более выра-
женной стимуляция наружной части клитора, в то время как
другая поза способствует более глубокому проникновению
и стимуляции влагалищных стенок или зоны G. Понимание
этой механики позволяет партнерам экспериментировать и
находить те положения, которые обеспечивают максималь-
ное удовольствие обоим.

Поза лежа на животе: почему она может давать более глу-
бокое проникновение и специфическую стимуляцию.

Поза, когда женщина лежит на животе, часто ассоцииру-
ется с особыми ощущениями. В этом положении при про-
никновении может достигаться более глубокий контакт с пе-
редней стенкой влагалища, что может быть благоприятно
для стимуляции точки G, если она у женщины хорошо выра-



 
 
 

жена. Кроме того, при таком положении происходит опреде-
ленное давление на лобковую кость и тазовое дно, что может
создавать уникальные ощущения, отличные от тех, что до-
стигаются в других позах. Специфическая стимуляция, воз-
никающая в этой позе, может быть особенно эффективной
для достижения оргазма у некоторых женщин.

Связь с анатомическими особенностями: расположение
клитора, строение тазового дна.

Эффективность той или иной сексуальной позы во мно-
гом определяется индивидуальными анатомическими осо-
бенностями женщины. Например, расположение наружной
части клитора относительно входа во влагалище, его размер
и чувствительность, а также строение тазового дна (растя-
жимость, тонус мышц) могут влиять на то, какие позы будут
наиболее комфортными и приносящими наибольшее удо-
вольствие. Женщины с определенным строением тазового
дна могут находить, что в определенных позах достигается
более точное и интенсивное воздействие на чувствительные
нервные окончания. Понимание этих особенностей позволя-
ет более осознанно подходить к выбору поз и техник, ориен-
тируясь на собственные ощущения.



 
 
 

 
Глава 3. Нейробиология:

как мозг запоминает путь
 

Нейронные связи и первый опыт: почему первый оргазм
в определенной позе может закрепиться как предпочтитель-
ный.

Мозг играет центральную роль в формировании нашего
сексуального опыта и предпочтений. Первый оргазм, осо-
бенно если он был очень интенсивным и приятным, может
оставить глубокий след в нервной системе. Мозг формирует
прочные нейронные связи, ассоциируя определенные ощу-
щения, стимуляцию и ситуации с пиком удовольствия. Если
такой первый, сильный оргазм произошел, например, в кон-
кретной позе или с определенным типом стимуляции, мозг
может «запомнить» этот путь как наиболее эффективный
для достижения экстаза. Это создает своего рода «предпо-
чтительный маршрут» к удовольствию, который в дальней-
шем может неосознанно или сознательно выбираться жен-
щиной.

Условные рефлексы в сексуальности: как мозг создает
«проторенные дорожки» к удовольствию.

Сексуальность человека во многом подчинена принципам
обусловливания, схожим с условными рефлексами. Мозг
стремится к повторению приятных ощущений, поэтому при
многократном переживании удовольствия в определенных



 
 
 

условиях (позы, тактильные ощущения, запахи, звуки, эмо-
циональный фон) формируются устойчивые нейронные ас-
социации. Эти «проторенные дорожки» делают процесс до-
стижения оргазма более быстрым и предсказуемым. Иногда
это может быть полезно, но в то же время такая «привыч-
ка» к определенным стимулам может ограничивать гибкость
сексуального опыта и затруднять достижение удовольствия
в новых или измененных условиях.
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