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Аннотация
Эта книга — тёплый и честный разговор о том, как женщине

раскрывать свою чувственность и учиться получать не только
один яркий оргазм, но и повторные волны удовольствия. Мы
будем смотреть на сексуальность без стыда и без магии: через
тело, внимание и психологическую безопасность.

Вы узнаете, почему одинаковая стимуляция может давать
разные результаты в разные дни, как работает рефрактерный
период, какую роль играет дыхание, расслабление, тазовое дно и
ваш личный «сенсорный маршрут». Отдельно поговорим о том,
что делать с мифами, табу, ожиданиями партнёра и внутренними
страхами.

Если вы чувствуете, что ваше тело стало другим (после родов,
на фоне стресса или изменений в цикле) — эта книга поддержит
вас и поможет вернуть контакт с собой бережно, шаг за шагом. В
итоге вы соберёте практический набор ключей: от осознанности



 
 
 

и самонаблюдения до техник регулировки пика и согласованных
сценариев удовольствия с партнёром.
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Аннотация

 
Эта книга — тёплый и честный разговор о том, как жен-

щине раскрывать свою чувственность и учиться получать не
только один яркий оргазмический пик, но и повторные вол-
ны удовольствия. Мы будем смотреть на сексуальность без
стыда и без магии: через тело, внимание и психологическую
безопасность.

Мультиоргазм здесь не превращается в экзамен или дока-
зательство «женственности» — это навык управления воз-
буждением и тем, как нервная система собирает разрядку.
Вы узнаете, почему одинаковая стимуляция может давать
разные результаты в разные дни, как работает рефрактерный
период, какую роль играет дыхание, расслабление, тазовое
дно и ваш личный «сенсорный маршрут». Отдельно погово-
рим о том, что делать с мифами, табу, ожиданиями партнёра
и внутренними страхами.

Если вы чувствуете, что ваше тело стало другим (после
родов, на фоне стресса или изменений в цикле) — эта книга
поддержит вас и поможет вернуть контакт с собой бережно,
шаг за шагом. В итоге вы соберёте практический набор клю-
чей: от осознанности и самонаблюдения до техник регули-
ровки пика и согласованных сценариев удовольствия с парт-
нёром.



 
 
 

 
Предисловие

 
Давай договоримся сразу: здесь не будет стыда, давле-

ния и «правильных» инструкций для всех одинаковых. Есть
только вы — живое тело, ваш темп, ваши ощущения и ваша
реальная жизнь. Даже если тема мультиоргазмов звучит как
что-то из чужих историй, это не значит, что вам «не дано».
Часто дело не в дефиците способностей, а в условиях: в без-
опасности, в способе внимания, в том, как вы слышите своё
тело и разрешаете ему отвечать.

Многие женщины приходят к удовольствию через те же
вопросы: почему иногда получается, а иногда нет; почему
телу нужно время; почему возбуждение ускользает, когда
включается контроль; как перестать сравнивать себя и на-
чать доверять сигналам. Хорошая новость — всё это обуча-
емо. Сексуальность не только «про то, что происходит», но
и про то, как вы выстраиваете контакт: с собой, с телом, с
партнёром, с моментом, в котором вы находитесь.

В этой книге мы будем двигаться как по тропинке: начнём
с чувственности и того, как устроена чувствительность как
«карта» ощущений; затем разберём мифы и реальность, ко-
торые чаще всего мешают расслабиться; потом — психоло-
гические ключи: внимание, стыд, ожидания, безопасность,
фантазия. После этого перейдём к физиологии и практикам:
как помогать телу наращивать возбуждение и, при желании,



 
 
 

организовывать повторные волны удовольствия. И, конечно,
коснёмся темы партнёрства — потому что гармония в ин-
тимности почти всегда начинается с согласия и разговора.

Про один важный момент: если вы сейчас переживаете
боль, дискомфорт или есть медицинские ограничения — лю-
бые практики должны быть согласованы с вашим состояни-
ем. Книга не заменяет врача, и это нормально. Наша цель —
чтобы вам было безопасно, уважительно и бережно по отно-
шению к себе.

А теперь — вперед. В первой части мы заглянем внутрь и
попробуем по-дружески понять, как тело «говорит» на языке
удовольствия. Не чтобы сделать вид, будто всё легко, а что-
бы вы получили ключи, которые реально работают в вашей
жизни.



 
 
 

 
Пробуждение чувственности:

путешествие внутрь себя
 
 

Тайны женского тела
 

Женская сексуальность — не каприз и не «подарок судь-
бы», который кому-то дан, а кому-то нет. Это работа целой
системы: анатомии, физиологии, нервной регуляции и телес-
ного обучения. И если воспринимать тело как вселенную, то
оргазм — не единичная «кнопка», а сложная космическая
сцена, где сходятся сигнал, восприимчивость и правильный
темп. Понимание тайн женского тела начинается с честного
признания: удовольствие — это не только то, что происхо-
дит «снаружи», но и то, что в буквальном смысле интерпре-
тируется внутри. Когда женщина лучше знает, как устроены
её ощущения, она перестаёт действовать наугад и начинает
управлять вниманием, возбуждением и качеством разрядки.

Первое, с чего стоит снять туман, — это принцип сенсор-
ной карты. В женском организме плотность нервных оконча-
ний и сложность иннервации в области наружных и внутрен-
них гениталий формируют богатую «приборами» зону вос-
приятия. Клитор — не маленький «орган удовольствия», а
целый нейросенсорный комплекс. Он включает структуры,



 
 
 

которые частично расположены внутри: так, что когда гово-
рят «стимулируйте клитор», имеют в виду не только внеш-
нюю точку, а систему, способную отвечать на разные формы
давления, трения, температуры и ритма. Важна и вариатив-
ность: одному человеку ближе тонкая деликатность, другому
— более глубокий контакт и стабилизация. Это не «капризы
вкуса», а биомеханика плюс нейрофизиология, умноженные
на личный опыт.

Далее — различение поверхностного и глубокого возбуж-
дения. Женское наслаждение нередко строится по двум на-
правлениям: через внешнюю стимуляцию и через более глу-
бинные ощущения. Внутри половых путей расположены тка-
ни, чувствительные к растяжению, контактам и изменениям
тонуса. Но ключ в том, что восприимчивость не равна «ярко-
сти входного сигнала». Тело реагирует не только на стимул,
но и на то, как нервная система синхронизирует сигнал с со-
стоянием общего возбуждения. Поэтому одна и та же стиму-
ляция может давать совсем разные результаты в разные дни:
влияет усталость, стресс, качество сна, эмоциональная без-
опасность и даже то, насколько женщина расслаблена физи-
чески.

Отдельный пласт «тайн» — нервная система и управление
возбуждением. Оргазм возникает как итог согласованной ра-
боты: периферические нервные сигналы усиливаются, ней-
ронные сети начинают работать на «сборку» разрядки, а за-
тем тело выдаёт характерные сокращения и волны удоволь-



 
 
 

ствия. В этом механизме есть важная особенность: возбуж-
дение требует времени, а перегрузка — гасит. Поэтому так
часто рушатся ожидания «должно случиться быстро». Муль-
тиоргазмический потенциал, если он есть у конкретной жен-
щины, обычно проявляется не в резком рывке, а в способ-
ности находить новые траектории нарастающего возбужде-
ния: то удерживая его ближе к пику, то снижая, затем вновь
поднимая. Это похоже на работу музыкального инструмента:
не только сила нажима, но и умение попадать в правильный
темп, не срывая настрой.

С физиологической точки зрения нельзя обойти внима-
нием рефрактерный период — период относительного сни-
жения восприимчивости после оргазма. Он не «поломка» и
не наказание, а защитный механизм нервной системы. Он
вариативен: зависит от уровня стимуляции, контекста, типа
сенсорных входов, общего тонуса, возраста, гормонального
фона и эмоционального состояния. Для продвинутой чита-
тельницы важно понимать: рефрактерный период — это не
запрет на повторное удовольствие, а временной и качествен-
ный режим. То, как организм восстанавливается, определяет
возможность повторных волн, их длительность и интенсив-
ность. И именно поэтому грамотное понимание физиологии
помогает уйти от морали «надо сильнее» к точной настрой-
ке: не давить, а дозировать и «перепрошивать» маршрут удо-
вольствия.

Нельзя игнорировать и мышцы тазового дна: это не «таб-



 
 
 

летка для здоровья», а часть системы возбуждения. Тазовое
дно — совокупность мышц и тканей, которые участвуют в
удержании, поддержке и в ощущениях давления/напряже-
ния. Парадоксально, но именно чрезмерный контроль ино-
гда блокирует оргазм: если женщина бессознательно зажи-
мается, дыхание становится поверхностным, а сигналы из
тела превращаются в сплошную «техническую ошибку». С
другой стороны, слишком расслабленный контроль тоже не
всегда помогает: иногда телу требуется координация мик-
росокращений, чтобы усиливать ощущение волны. Поэтому
работа с телом — это не только про «расслабиться», а про
научиться тонкой настройке: почувствовать, где зажим, где
пустота, где баланс.

Отдельный разговор — гормоны и изменения на протяже-
нии цикла. Гормональный фон не определяет «наличие же-
лания» в вакууме, но он влияет на восприимчивость, на то-
нус тканей, на уровень общего возбуждения, а также на эмо-
циональный тон. В разные фазы цикла у женщин меняются
ощущения: где-то стимуляция воспринимается ярче, где-то
— мягче, а где-то тело просит другой ритм и другой тип кон-
такта. Добавьте к этому лактацию, послеродовое восстанов-
ление, изменения после отмены/начала гормональных пре-
паратов — и станет ясно: чувствительность может быть ди-
намичной. Это не значит, что «что-то сломалось». Это зна-
чит, что тело живёт режимами и требует настройки под те-
кущий контекст.



 
 
 

Тайны женского тела особенно остро проявляются в во-
просе чувствительности после родов. Беременность и роды
меняют ткани, мышечный тонус и нервную регуляцию. Да-
же при полном физическом восстановлении женщина может
обнаружить: привычные точки контакта ощущаются иначе,
скорость возбуждения другая, а иногда меняется характер
сокращений и общий «язык ощущений». Важное уточнение:
снижение чувствительности после родов — не приговор, а
сигнал о необходимости нового обучения тела. Сексуальная
пластичность позволяет нервной системе заново адаптиро-
ваться. Но адаптация редко происходит «сама по себе»: ей
нужен безопасный режим, отсутствие боли, бережная рабо-
та с телом и иногда — консультация профильных специали-
стов, если есть симптомы дискомфорта или дисфункции.

Внутри сексуального удовольствия существует ещё один
тонкий механизм: интероцепция, то есть способность вос-
принимать внутренние телесные сигналы. Женщина может
чувствовать тепло, пульсацию, изменения давления, глубин-
ные сокращения — но «слышать» это можно по-разному. В
одних условиях внимание рассеивается, и внутренние сиг-
налы теряются; в других, когда женщина расслаблена и со-
средоточена, она собирает их в целостную картину. Именно
интероцепция делает оргазм многослойным переживанием:
не только «быстро/сильно», а «глубоко/по волнам/с разными
фазами». И чем точнее женщина различает собственные со-
стояния, тем легче ей подбирать стимуляцию и выстраивать



 
 
 

путь к повторным пикам.
Теперь о том, что часто путают: виды ощущений и их воз-

можные анатомические «источники». Когда говорят о ва-
гинальном оргазме, маточном оргазме и прочих терминах,
важно помнить: ощущения обычно рождаются не в одной
«точке», а в пересечении сигналов. Клиторный комплекс и
внутренние структуры могут давать сходные по субъектив-
ному переживанию впечатления, а мышечная координация
меняет характер сокращений. Поэтому корректнее мыслить
так: есть разные сенсорные маршруты, а не один-единствен-
ный «правильный» путь. То, что для одной женщины будет
ощущаться как «внутренняя разрядка», для другой окажет-
ся сочетанием глубинного контакта и клиторально-вагиналь-
ной взаимосвязи. И это нормально: тело не обязано совпа-
дать с названиями.

К сквирту и другим редким проявлениям следует под-
ходить особенно бережно — без мистификации и без уни-
жения. С физиологической точки зрения эпизод выделения
жидкости при возбуждении у части женщин связан с ком-
плексом процессов, включающих работу мочевыделитель-
ной системы и особенности реакции на стимуляцию/растя-
жение. Но в фокусе книги всё равно остаётся ключевое: ком-
форт, информированность и согласие тела. То, что не совпа-
дает с популярным «шок-контентом», может быть совершен-
но нормальным вариантом индивидуального ответа. Сексу-
альная вселенная не обязана выглядеть одинаково в каждом



 
 
 

созвездии.
Наконец, важно проговорить базовое правило: анатомия

даёт потенциал, но реальная способность наслаждаться рас-
крывается через условия. Одинаковая физиология не озна-
чает одинаковый результат, потому что возбуждение — это
синхронная работа тела и психики. Тем не менее, когда жен-
щина понимает основы — где её «входы» чувствительности,
как работает нервная регуляция, почему требуется опреде-
лённый темп и почему рефрактерный период нормален, —
она начинает действовать точнее. Она меньше верит случай-
ным легендам и больше опирается на собственные сигналы.
А это уже не просто знание, а ключ к сексуальной свободе:
позволить телу стать источником навигации, а не полем для
сомнений.

Когда вы переходите от «интуитивно попробую» к «я по-
нимаю, как устроена моя чувствительность», меняется всё:
возрастает контроль без насилия, растёт доверие, а мульти-
оргазмический потенциал — если он существует — стано-
вится не загадкой, а задачей на настройку. В следующей ча-
сти мы углубимся в то, как психология удовольствия — вни-
мание, ожидания, стыд, страх, безопасность и фантазия —
превращает анатомический потенциал в реальное пережива-
ние. Ведь тело, как и вселенная, отвечает на правильный за-
прос.



 
 
 

 
Мультиоргазм: мифы и реальность

 
 

Что такое мультиоргазм?
 

Мультиоргазм — это не «секретный трюк» и не доказа-
тельство того, что женщина “правильная” или “сильная”. Это
описание способности (или серии способностей) испытывать
два и более оргазмических пика в рамках одного сексуально-
го эпизода. У одних это выглядит как отчётливые последова-
тельные оргазмы с ощутимыми паузами между ними, у дру-
гих — как повторные волны разрядки, когда границы между
«пиком» и «подъёмом» смазаны. Важно заранее снять болез-
ненное ожидание: мультиоргазм не обязан быть громким и
одинаковым по ощущениям каждый раз. Его качество важ-
нее количества, а «сколько именно» — вторично по отноше-
нию к тому, ощущается ли повторная разрядка, и сохраня-
ется ли приятность, а не борьба с собой.

Физиология мультиоргазма опирается на то, как нервная
система работает с возбуждением. Оргазм — это не просто
«много удовольствия», а специфическая координация сиг-
налов: возбуждение нарастает, достигает предела разрядки,
а затем происходит перестройка режима работы нервных це-
пей. После сильного пика начинается рефрактерный период
— время, когда повторить такую же реакцию сложно. Но это



 
 
 

не вечный стоп-кран. Рефрактерный период имеет вариатив-
ность: его выраженность зависит от того, насколько пик был
«полным», как выстроен путь возбуждения, какие сенсорные
входы использовались, насколько женщина расслаблена, на-
сколько стабильно её дыхание и насколько безопасен психо-
логический фон. Поэтому мультиоргазм чаще рождается не
из прямого «добивания до второй вершины», а из тонкого
управления траекторией возбуждения.

Отсюда ключевое понимание: мультиоргазм — это управ-
ление динамикой возбуждения, а не механика «один раз — и
ещё раз любой ценой». Практически это означает, что жен-
щина и/или партнёр используют способ обхода сопротивле-
ния системы: часть стимуляций может оставаться постоян-
ной, часть — менять характер, интенсивность или глубину
контакта. Иногда задача — приблизиться к точке разрядки
и затем сознательно снизить интенсивность на долю секун-
ды/минуты, чтобы тело «перезагрузило» готовность к сле-
дующему пику. Иногда задача — переключить сенсорный
маршрут, оставляя возбуждение в целом высоким, но меняя
входные параметры: темп, угол, давление, ритм, а также рас-
пределение стимуляции между наружными и внутренними
зонами. В результате нервная система не «упирается» в од-
нообразный максимум, а получает возможность снова орга-
низовать волну.

Ещё один физиологический слой — роль мышечной ко-
ординации и тазового дна. После оргазма меняется тонус и



 
 
 

характер сокращений, и если женщина не учитывает это, то
второй подъём может казаться невозможным: она либо бес-
сознательно «обнуляет» возбуждение, либо, наоборот, начи-
нает напрягаться в попытке «удержать результат». Для муль-
тиоргазма важны не только ощущения, но и то, как тело ре-
гулирует микросокращения: мягкое, осознанное или хотя бы
физиологически согласованное включение мышц тазового
дна способно поддерживать повторные фазы высокой чув-
ствительности. Это не про силовые упражнения из спортза-
ла. Это про тонкую настройку «контуров удовольствия».

Психофизиология мультиоргазма тоже встроена в поня-
тие. Если после первого оргазма включается тревога (“не по-
лучится снова”, “со мной что-то не так”, “сейчас будет боль-
но/неудобно”), нервная система может интерпретировать си-
туацию как угрозу. И тогда возбуждение превращается из
приятного сигнала в контроль и оборону. Женщине в та-
ких условиях проще потерять восприимчивость, чем повто-
рить пик. Поэтому мультиоргазм — всегда история не толь-
ко тела, но и внимания. Когда женщина остаётся в контакте
с ощущениями, не проваливаясь в самосуд, второй подъём
становится физиологически более доступным.

Отдельно важно проговорить границы нормы. Мульти-
оргазм — это не «стандарт успешной сексуальности». Он
встречается у части женщин чаще и у части реже, у ко-
го-то проявляется только в определённых условиях (напри-
мер, при длительном прелюдии, при определённом типе сти-



 
 
 

муляции, в определённой фазе цикла, при высокой степени
доверия). Более того, способность может быть динамичной:
сегодня она проявляется, завтра — нет, потому что организм
живёт текущим режимом. С научной точки зрения коррект-
нее говорить о вариативности потенциала, а не о постоянном
«да/нет».

Есть и ещё один момент, который часто путают: не вся-
кое сильное удовольствие является оргазмом, а не всякий
повторный “прилив” — новым оргазмическим пиком. Жен-
щина может испытывать повторные волны наслаждения, су-
дорожные сокращения, ощущение внутренней вибрации или
«пульсацию кайфа», но субъективная граница между пиком
и пред-пиком будет разной. В мультиоргазмическом опыте
особенно важно дать себе право не подгонять переживание
под чью-то терминологию. Если тело выдаёт повторные эпи-
зоды высокой разрядки, сопровождающиеся характерными
телесными признаками, — это и есть то, что мы в рамках
этой книги называем мультиоргазмом, даже если интервалы
субъективно различаются.

Как выглядит реальность на уровне практики? Часто это
выглядит как “сначала — ясный пик, потом — затухание,
затем — новый подъём”. Но бывает и иначе: женщина может
несколько раз приближаться к пику и разрядиться по вол-
нам, не всегда воспринимая каждый всплеск как отдельный
«финиш». Поэтому полезнее думать о мультиоргазме как о
феномене повторной организации разрядки: тело учится за-



 
 
 

ново собирать паттерн удовольствия после того, как первый
пик изменил режим нервной системы.

С точки зрения прогресса, мультиоргазм — не испыта-
ние на выносливость, а навык управления чувствительно-
стью. Внутри навыка лежат три опоры: 1) распознавать свои
состояния (где я приближаюсь к пику, где застреваю, где
расслабление возвращает восприимчивость), 2) уметь дози-
ровать стимуляцию и менять маршрут так, чтобы не разру-
шать возбуждение, 3) сохранять психологическую безопас-
ность — чтобы внимание оставалось в теле, а не в контро-
ле. И когда эти опоры работают, мультиоргазм становится не
чудом, а предсказуемой формой телесного диалога.

В контексте дальнейшего разговора о видах оргазмов важ-
но понимать: мультиоргазм не обязательно означает одина-
ковые оргазмы подряд. Иногда первый пик клиторный, вто-
рой — более внутренний по характеру, третий может быть
иной по ощущению сокращений и продолжительности. По-
этому в следующем подразделе, где мы разберём типы оргаз-
мов, мы будем держать в голове одну идею: оргазм — не еди-
ная точка, а семейство феноменов, рождающихся из разных
сенсорных маршрутов и мышечно-нервной координации. И
именно из этих вариаций часто выстраивается мультиоргаз-
мическая «архитектура».



 
 
 

 
Виды оргазмов

 
Разговор о видах оргазмов — это разговор о том, как тело

собирает переживание из разных источников стимуляции и
из разных паттернов нервной координации. Важно сразу ого-
ворить: разделение на «клиторный», «вагинальный», «ма-
точный», «анальный» и «прочие» — полезная карта, но не
строгая география. Ощущение редко рождается ровно в од-
ной точке: чаще это комбинация сенсорных входов и мышеч-
ной регуляции, усиленная вниманием и состоянием нервной
системы. Поэтому корректнее воспринимать типы оргазмов
как разные траектории удовольствия, а не как юридические
категории.

Клиторальный оргазм — самый обсуждаемый и, пожалуй,
наиболее узнаваемый тип. Его часто связывают со стимуля-
цией клитора и структур клиторального комплекса, включая
то, что расположено глубже и может ощущаться как «внут-
ренняя точка радости». Физиологически клиторальный ком-
плекс богат нервной иннервацией, а значит, хорошо «откли-
кается» на точные параметры стимуляции: давление, трение,
вибрацию, температуру. Телесный рисунок обычно включа-
ет нарастание чувствительности, затем последовательные со-
кращения и разрядку. У многих женщин именно клиторный
маршрут становится базой для повторных пиков: при пра-
вильном дозировании он легче поддерживает высокую чув-



 
 
 

ствительность, особенно если женщина умеет приближаться
к границе пика и не «пересжигать» нервную систему.

Вагинальный оргазм чаще вызывает споры, но споры
обычно рождаются из неверной логики “или-или”. Истина в
том, что ощущения, субъективно приписываемые вагиналь-
ному оргазму, могут включать как стимуляцию внутренних
структур и стенок влагалища, так и ту самую клитораль-
но-вагинальную взаимосвязь, которая работает как единый
сенсорный контур. Физиологически вагинальное возбужде-
ние связано с растяжением, контактами, изменением тонуса
и раздражением нервных окончаний в разных зонах. Поэто-
му «вагинальность» переживания — это часто про локали-
зацию ощущений внутри и характер сокращений, а не про то,
что клитор автоматически “выключен”. Тот факт, что мно-
гие женщины способны испытывать вагинально-ориентиро-
ванные пики при глубокой и ритмичной стимуляции, объ-
ясняется тем, что нервная система собирает общий паттерн
разрядки из нескольких сигналов сразу.

Маточный оргазм (uterine orgasm) — термин, который ис-
пользуют для описания ощущений «внутренней глубины»,
словно источник разрядки расположен выше и ближе к мат-
ке. С точки зрения механики это переживание часто свя-
зывают с сочетанием глубокой стимуляции, тонуса тканей
и мышечных сокращений, которые субъективно ощущают-
ся как внутренние волны. Важно понимать: терминологиче-
ская точность здесь ограничена, потому что интероцепция



 
 
 

— восприятие внутренних сигналов — у каждой женщины
окрашена по-своему. Однако клинически и телесно понятен
смысл: если ощущения действительно локализуются глубже,
это может быть результатом того, что раздражаются внут-
ренние структуры и включается другая схема координации
мышц тазового дна и соседних тканей. Маточный оргазм —
скорее про глубинную сенсорную карту и характер сокраще-
ний, чем про «отдельный орган удовольствия», работающий
в изоляции.

Анальный оргазм — более чувствительная тема, требую-
щая особенно строгого подхода. Физиологически анальная
область богата чувствительными структурами, и её стимуля-
ция может запускать специфические рефлекторные и нерв-
ные реакции, которые субъективно переживаются как глубо-
кое наслаждение с разрядкой. При этом анальная зона тре-
бует добровольности, безопасности, гигиены и постепенно-
сти: чувствительность там может быть высокой, а риск дис-
комфорта — реальным. Поскольку задача книги — ключи к
раскрытию сексуальности, главный акцент здесь не на экзо-
тике, а на принципе: комфорт и контроль доступа к ощуще-
ниям. Когда анальная стимуляция безопасна и предсказуе-
ма, она может стать одним из маршрутов, а не «эксперимен-
том на выживание».

Сквирт (женская эякуляция) — категория, вокруг кото-
рой накопилось много мифов. При возбуждении у части
женщин может происходить выделение жидкости, и пережи-



 
 
 

вание может быть ярко выраженным или же, наоборот, за-
метным только телесно. Физиологические механизмы изуча-
ются и обсуждаются, но в практическом смысле важно дер-
жать два правила. Первое: сквирт — индивидуальная реак-
ция, а не тест на “настоящесть” женского оргазма. Второе:
дискомфорт, тревога и чувство унижения не должны сопро-
вождать опыт. Для некоторых женщин сквирт становится ча-
стью картины удовольствия, для других — не случается во-
обще. И то, и другое не делает женщину «менее сексуаль-
ной».

Есть и другие типы оргазмических проявлений, которые
часто описывают менее формально: оргазм с акцентом на
ощущение вибрации, оргазм “по волнам”, оргазм, сопровож-
дающийся сильным дыхательным ритмом или специфиче-
скими телесными судорогами. С точки зрения нейрофизио-
логии они могут отражать разные комбинации: скорость на-
растания возбуждения, характер стимуляции, степень вклю-
чения дыхания, синхронизацию мышц и индивидуальный
паттерн интероцепции. Поэтому не стоит воспринимать ти-
пы оргазмов как «лестницу достижений». Для мультиоргаз-
ма часто важнее разнообразие маршрутов, чем “самый пра-
вильный” ярлык.

Как же всё это связано с физиологией и возможностью
множественных пиков? Разные типы оргазма могут иметь
разный вклад сенсорных входов и разную схему мышечной
координации. Если первый пик построен на одном марш-



 
 
 

руте стимуляции, второму иногда помогает переключение
на другой маршрут — тогда нервная система получает воз-
можность снова организовать разрядку, не сталкиваясь лоб в
лоб с прежним режимом торможения. Это похоже на то, как
мозг может “обойти” насыщение: меняется входной сигнал
— и система снова чувствует интерес и готовность. Имен-
но поэтому женщины нередко описывают опыт, где один ор-
газм “наружный”, другой — “внутренний”, третий — “глу-
бинно-сократительный”. В терминах книги это и есть реали-
стичная вариативность типов.

Стоит также подчеркнуть: слова «клиторный» и «ваги-
нальный» не должны превращаться в догму. Для одной жен-
щины оргазм “внутри” может оказаться клиторно-ориенти-
рованным по механике, просто субъективно ощущаемым
глубже. Для другой — ощущение “внешней точки” может
быть связано с внутренним контуром, когда стимуляция ак-
тивирует комплекс структур по всей сенсорной дуге. Поэто-
му самый надёжный “навигатор” — не популярные схемы, а
собственные телесные данные: где растёт возбуждение, как
меняется чувствительность по мере приближения к разряд-
ке, что помогает удерживать безопасное напряжение и не
разрушает ритм.

При этом не стоит игнорировать различия в чувствитель-
ности, которые могут усиливаться или ослабевать при изме-
нениях в организме. Цикл, стресс, восстановление после ро-
дов, гормональные изменения — всё это влияет на то, какие



 
 
 

маршруты оказываются доступнее. Поэтому виды оргазмов
лучше воспринимать как разные варианты одной способно-
сти: в разные периоды жизни тело может предпочитать раз-
ные траектории. И это не отклонение, а нормальная адапта-
ция.

В следующем разделе мы разберём распространённые ми-
фы и заблуждения вокруг женской сексуальности и множе-
ственных оргазмов. Там мы особенно внимательно пройдём
по самым вредным установкам: от «если мультиоргазм —
значит обязана всегда» до «сквирт равен оргазму» и «ваги-
нальный оргазм возможен только без клитора». Мифы зву-
чат убедительно, потому что в них много полуправды. Но
ключи к раскрытию сексуальности начинаются там, где жен-
щина перестаёт мерить своё тело чужими линейками и на-
чинает слышать собственную физиологию.



 
 
 

 
Распространённые

мифы и заблуждения
 

Мифы о женской сексуальности — это не просто «непра-
вильные представления». Это психологические ограничи-
тели, которые буквально меняют траекторию возбуждения.
Женщина начинает думать не о собственных ощущениях, а
о соответствии чужому стандарту: получает сигнал тревоги
вместо сигнала удовольствия. А когда нервная система в ре-
жиме контроля, тело редко выбирает разрядку. Мультиор-
газм особенно уязвим к мифологизации: он окружён яркими
обещаниями и такими же яркими запретами. И вот что важ-
но: большинство заблуждений живёт не потому, что доказа-
но, а потому что удобно — для партнёра, для культуры, для
чьей-то истории “как должно быть”.

Первый миф — «мультиоргазм — это признак нормы и
“высшего уровня”». Вокруг этой идеи вырос целый рынок
ожиданий: якобы женщина “потеряна”, если у неё не получа-
ется несколько пиков подряд. На практике это выглядит как
попытка доказать право на удовольствие вместо того, чтобы
позволить телу учиться. Физиологически разные женщины
имеют разную выраженность рефрактерного периода, раз-
ную чувствительность и разные условия, при которых нерв-
ная система снова организует разрядку. Нормальность здесь
не количественная. Нормальность — в безопасности, в спо-



 
 
 

собности достигать приятного пика (пусть и одного), в уме-
нии возвращаться к возбуждению без боли и без унижения.
Если мультиоргазм случается — замечательно. Если нет —
это не приговор, а приглашение разобраться, что именно у
вас в данный момент работает.

Второй миф — «если оргазм не множественный, значит
он “не настоящий”». Эта установка особенно токсична, пото-
му что она обесценивает телесный опыт и переводит пережи-
вание в разряд теста. Женский оргазм может быть сильным,
полноценным и глубоко желанным даже при одном пике в
эпизоде. Более того, повторные оргазмы могут ощущаться
как менее яркие или как волны вместо “одного финального
взрыва”. Но физиологическая ценность переживания не из-
меряется количеством. Мультиоргазм — это сценарий. Ор-
газм — факт. И факт не требует подтверждения дополни-
тельным числом “ещё раз”.

Третий миф — «вагинальный оргазм возможен только без
клитора». Он держится на странной логике разделения те-
ла на “главное” и “второстепенное”. Но мы уже говорили:
ощущение “внутри” и ощущение “вовлечённости внутрен-
них зон” может существовать в комбинации с клиторальным
комплексом и его активностью. С физиологической точки
зрения проще представить сенсорные маршруты как пере-
плетающиеся дуги, а не как отдельные этажи. Когда жен-
щина ищет оргазм, вырезая из сценария клиитор, она часто
лишает себя наиболее надёжного проводника удовольствия.



 
 
 

Итог — разочарование, потому что организм не перестаёт
иметь сложную карту чувствительности лишь по настоянию
мифа.

Четвёртый миф — «сквирт равен оргазму, и, если не про-
исходит — значит оргазма не было». Это ещё один пример
того, как телесный феномен пытаются сделать обязательным
маркером “успешности”. Сквирт — индивидуальная реак-
ция части женщин на возбуждение. Оргазм — это другой
феномен: он связан с координацией нервной системы и ха-
рактерными признаками разрядки. Можно испытывать ор-
газм без сквирта, можно иметь эпизод выделения жидкости
без ощущения оргазмического пика — и это будет объяс-
няться различиями сенсорных маршрутов и интероцепции.
Парадоксально, но миф вреден даже для тех, кому “хочется
сквирт”: он заставляет концентрироваться не на ощущени-
ях, а на контроле результата. Контроль, как известно, часто
убивает возбуждение.

Пятый миф — «анальный оргазм — это просто “силь-
нее/глубже/лучше”». Иногда миф о превосходстве глубины
подталкивает к риску: люди начинают думать, что интенсив-
ность равна кайфу, а дискомфорт — “просто нужно потер-
петь”. Но анальная зона не терпит спешки. Здесь безопас-
ность — часть физиологии. Если нарушены границы, если
недостаточно времени на привыкание, если есть боль, нерв-
ная система может включить защиту. Тогда вместо оргаз-
мической разрядки появляется напряжение и страх. И да,



 
 
 

анальная стимуляция может быть приятной и даже оргазми-
ческой у некоторых женщин — но она должна быть согласо-
ванной, постепенной и комфортной. Любое “должно быть”
превращает тело в экзамен.

Есть миф и в позитивной упаковке, который, однако, тоже
может вредить: «если женщина “раскрылась”, она всегда лег-
ко достигает оргазма и мультиоргазма». Это красивая меч-
та, но реальность сложнее. Тело меняется: цикл, стресс, сон,
послеродовое восстановление, гормональные сдвиги и трав-
матический опыт влияют на чувствительность и на способ-
ность удерживать возбуждение в приятном диапазоне. Рас-
крытие — это не разовое событие. Это навык и процесс. Он
может идти рывками: сегодня вы более чувствительны, зав-
тра — менее. И это не “откат”, а колебания живой системы.

Седьмой миф — «женщина должна хотеть всегда и мно-
го». Он подпитывается массовыми образами “непрерывного
желания”, где сексуальность — это постоянная демонстра-
ция. В реальности желание зависит от нервной системы, кон-
текста и безопасности. Женщина может быть возбуждена,
даже если не чувствует “хочу” снаружи: иногда возбуждение
включается постепенно, через внимание, через контакт с те-
лом, через эмоциональную близость. Если же женщина за-
ставляет себя соответствовать образу, она может начать иг-
норировать собственные сигналы. Итог — накопление на-
пряжения и снижение способности к оргазму.

Ещё один миф — «чтобы был оргазм, нужно “сильнее”



 
 
 

и “быстрее”». Этот стереотип особенно разрушителен в сце-
нариях мультиоргазма: он приводит к перегреву нервной си-
стемы до рефрактерного режима, когда повторный пик ста-
новится трудным. Мультиоргазм чаще требует не увеличе-
ния давления до упора, а грамотного управления траектори-
ей: приближения к пику без разрушения, дозирования сти-
муляции, переключения маршрутов и бережного восстанов-
ления внутри эпизода. “Сильнее” часто означает “хаотич-
нее”, а хаос и контроль редко дают повторную разрядку.

Наконец, один из самых тонких мифов — «партнёр дол-
жен угадать». Когда женщине кажется, что партнёр обязан
“понимать” без слов, она может начать скрывать потребно-
сти, опасаясь осуждения. Возникает парадокс: чем больше
молчания, тем меньше шансов на безопасную подстройку. В
сексуальности, особенно в теме мультиоргазмов, коммуни-
кация — не грубость и не “разговор вместо секса”, а часть
механики удовольствия. Тело нуждается в точных сигналах,
в согласии, в понятных границах. Это снижает тревожность
— и тем самым открывает доступ к нервной системе, кото-
рая производит разрядку.

Что делать с мифами, чтобы они перестали разрушать?
Первый шаг — заменить оценку на наблюдение. Не «я не
умею», а «сейчас мне лучше работает такая стимуляция и
такой темп». Не «со мной что-то не так», а «в данный момент
организм в другом режиме, и нужно другое условие». Вто-
рой шаг — вернуть телу право быть индивидуальным. Виды



 
 
 

оргазмов не обязаны повторяться в одной и той же форме.
Третий — перестать измерять женскую сексуальность чужи-
ми шкалами. Если удовольствие есть, если тело доверяет, ес-
ли границы соблюдаются — это уже победа, даже без стати-
стики “сколько раз подряд”.

Сейчас, когда мифы разобраны, логика ведёт к следую-
щей точке: принятие себя как физиологического субъекта. В
следующем разделе мы будем говорить о том, как самооцен-
ка, эмоциональная безопасность и отсутствие стыда включа-
ют тот самый режим, в котором тело действительно может
учиться мультиоргазму — не как подвиг, а как естественный
язык наслаждения.



 
 
 

 
Психологические ключи к
раскрытию сексуальности

 
 

Принятие себя
 

Принятие себя — это не романтическая фраза из мотива-
ционных постов. Это физиологический фактор, который на-
прямую влияет на качество сексуального опыта. Когда жен-
щина принимает себя, её нервная система перестаёт вос-
принимать близость как риск: снижается внутреннее напря-
жение, внимание перестраивается на телесные сигналы, а
возбуждение получает возможность развиваться в приятном
темпе. Если же самооценка тревожится и защищается, воз-
буждение начинает сталкиваться с обороной: тело может хо-
теть, но психика удерживает, и тогда появляются задержки,
«сбитый ритм» и ощущение, что оргазм будто «не положен».
Мультиоргазм в такой ситуации особенно трудно реализо-
вать: повторные пики требуют устойчивого контакта с ощу-
щениями и эмоциональной тишины.

Самооценка в сексуальности работает как фильтр. У од-
них женщин этот фильтр звучит мягко: «со мной всё нор-
мально». У других — жёстко: «я недостаточно…», «нужно
быстрее», «вдруг партнёр подумает…». Даже если внешне



 
 
 

женщина уверена, внутри может жить микросигнал стыда
или сравнения. Стыд — один из самых мощных тормозов
возбуждения, потому что он переключает мозг в режим са-
моконтроля. Тогда женщине сложнее расслабить дыхание,
сложнее отпустить контроль над мышцами тазового дна и
сложнее услышать тонкие ощущения, которые подсказыва-
ют приближение к пику. Принятие себя возвращает женщи-
не право быть в моменте — не идеально красивой, не «пра-
вильной в постели», а живой, чувствующей и имеющей пра-
во на удовольствие без отчёта.

Эмоциональная безопасность — это вторая половина
принятия себя. Она включает уважение к границам, отсут-
ствие принуждения, предсказуемость реакции партнёра и от-
сутствие наказания молчанием. Но безопасность создаётся
не только поступками другого человека. Она строится и из
внутренней позиции: «если мне некомфортно, я могу оста-
новить», «если мне нравится иначе, я могу сказать», «моё
желание не обесценят». Внутренняя безопасность — фунда-
мент сексуальной раскрепощённости, потому что расслабле-
ние — это не лень, а стратегия выживания нервной системы.
Когда вы не боитесь оценки, тело перестаёт готовиться к за-
щите и начинает готовиться к разрядке.

Принятие себя также означает пересмотр отношения к
изменяющейся чувствительности. Женщина может пережи-
вать период, когда оргазмы случаются реже, ощущения ста-
новятся другими, а привычные способы стимуляции работа-



 
 
 

ют хуже. Это часто происходит из-за цикла, стресса, устало-
сти, гормональных колебаний, а иногда после родов — когда
тело действительно перестраивается. В таких фазах особен-
но вредно обвинять себя. Принятие себя звучит иначе: «мне
нужно время и другой маршрут», «моё тело учится заново»,
«я не обязана быть такой же всегда». Такой подход снижает
давление и возвращает контакт с реальными сигналами вме-
сто фантазий о собственной “неправильности”.

Отдельно стоит проговорить телесное самовосприятие.
Женщина может принимать свою личность, но всё равно
ненавидеть конкретные телесные детали: живот, грудь, ли-
нию бёдер, особенности интимной зоны. Этот разрыв меж-
ду «я как человек» и «я как тело» часто рождает незамет-
ное напряжение. Например, тело может хотеть возбуждения,
но женщина в голове постоянно проверяет, как она выгля-
дит, всё ли «в порядке», не заметит ли партнёр. Это опять
же переключает внимание. А возбуждение — это внимание
плюс сенсорика. Чем больше внимания уходит на оценку,
тем меньше остаётся на телесное слушание. Принятие себя
в сексуальности — это тренировка внимания: не “смотреть
на себя со стороны”, а “ощущать себя изнутри”.

Практически принятие себя строится на языке, который
вы используете с собой. Когда женщина говорит «со мной
что-то не получается», она уже закладывает в нервную систе-
му угрозу. Лучше работает формулировка «мне сейчас нуж-
но понять, что приносит мне ощущение безопасности и удо-



 
 
 

вольствия». Это переводит проблему из мира “дефектов” в
мир “настройки”. Даже внутри одной пары могут возникать
разные сценарии: сегодня нужно больше времени, сегодня
— меньше давления, сегодня — больше ласки и медленного
входа в возбуждение. Принятие себя делает такие изменения
не провалом, а естественной частью процесса.

Важно также понимать: принятие себя не равно пассивно-
сти. Женщина, которая принимает себя, не сдаётся и не плы-
вёт по течению. Она становится исследовательницей соб-
ственных ощущений. Она может пробовать разные виды сти-
муляции, менять ритм, наблюдать за реакцией, делать пау-
зы, договариваться с партнёром. Но в отличие от женщины,
которая не принимает себя, она не использует пробу как эк-
замен. Проба — как эксперимент, где цель не “доказать”, а
“узнать”. Это тонкая разница, которая резко меняет эмоци-
ональный фон и физиологическую отдачу.

Ещё один аспект принятия себя — разрешение на разно-
образие. Женщина может не иметь одинаковых предпочте-
ний всегда, и это нормально. В одних условиях ей ближе кли-
торный маршрут, в других — более внутренние ощущения.
В одни дни ей нужен один темп, в другие — другой. При-
нятие себя позволяет не «ломать» себя ради единственного
сценария. И именно это разнообразие часто открывает путь
к множественным пикам: когда тело получает право выби-
рать маршруты, оно легче организует новую разрядку после
первой.



 
 
 

Чтобы принятие себя работало в реальности, оно долж-
но проявляться в трёх простых местах: в мыслях, в отноше-
ниях с партнёром и в телесных действиях. В мыслях — за-
менять самосуд на любопытство. В отношениях — обсуж-
дать желания и границы без стыда. В действиях — выби-
рать стимуляции, которые дают ощущение “да, мне безопас-
но, мне приятно”. Если хотя бы один из трёх компонентов
отсутствует, раскрепощённость становится хрупкой: женщи-
на может внешне соглашаться, но внутри остаётся зажатой,
а зажатость в сексе — как тормоз в двигателе.

Принятие себя подводит к следующей ступени — осво-
бождению от страхов и комплексов. Само по себе принятие
не устраняет все барьеры: иногда в психике живут старые ме-
ханизмы, которые не отменяются одним вдохновляющим на-
строением. Поэтому после разговора о том, как важно чув-
ствовать себя “допустимой” и “в безопасности”, логично пе-
рейти к тому, как именно страхи и комплексы мешают ор-
газмическому отклику — и какие психологические инстру-
менты реально их демонтируют.



 
 
 

 
Освобождение от

страхов и комплексов
 

Страхи и комплексы — это невидимые архитекторы сек-
суального опыта. Они управляют дыханием, напряжением
мышц, темпом возбуждения и даже тем, как женщина интер-
претирует собственные ощущения. Иногда страх настолько
автоматизирован, что женщина не осознаёт его наличие: он
живёт как фон. Однако фон слышит тело. И если в фоне
тревога, оргазм становится не разрядкой удовольствия, а за-
дачей из серии «не сорваться» или «не опозориться». Для
мультиоргазма это особенно разрушительно: повторные пи-
ки требуют не только желания, но и способности оставаться
в безопасном контакте с собой.

Первый блок — страх неудачи. Он звучит как «а вдруг
снова не получится», «а вдруг партнёр разочаруется», «вдруг
я не такая». На физиологическом уровне это ожидание угро-
зы: нервная система активирует контроль и тормозит рас-
слабление. Женщина может пытаться ускорить возбуждение,
усилить стимуляцию, “дожать” до пика. Но давление и кон-
троль обычно ухудшают ситуацию, потому что они ухудшают
сенсорную точность и усиливают внутренние зажимы. Осво-
бождение от страха начинается с признания: оргазм — это
процесс, а не экзамен. Когда женщина перестаёт оценивать
результат «здесь и сейчас», ей легче позволить нервной си-



 
 
 

стеме работать на удовольствие.
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