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Аннотация
Множественные оргазмы условно разделяются на два

основных типа. Первый тип – последовательные оргазмы.Второй
тип – серийные оргазмы – характеризуется более плотной чередой
разрядок.Способность к переживанию множественных оргазмов
не является врождённым даром, доступным лишь избранному
меньшинству…
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Мультиоргазм: как

этого добиться?
 
 

Множественный оргазм как
феномен женской сексуальности

 
Множественный оргазм представляет собой состояние,

при котором женщина способна переживать серию оргазми-
ческих разрядок в рамках одного непрерывного эпизода сек-
суальной активности, не теряя при этом возбуждения между
отдельными пиками. Это явление отражает одну из особен-
ностей женской физиологии, связанную с отсутствием выра-
женного рефрактерного периода – того временного интер-
вала после оргазма, в течение которого организм нуждается
в восстановлении и не способен повторно достичь кульми-
нации. У мужчин этот период обычно длится от нескольких
минут до часов, тогда как у женщин он может быть мини-
мальным или практически отсутствовать, что теоретически
открывает возможность для повторных оргазмических пере-
живаний без значительного снижения возбуждения.

С точки зрения физиологии сексуального отклика, про-
цесс достижения оргазма проходит через четыре последова-



 
 
 

тельные фазы: первоначальное возбуждение, плато  – фаза
нарастания напряжения, сам оргазм как кульминация и фа-
за разрешения, когда тело возвращается в исходное состоя-
ние. У женщин эти фазы могут протекать с большей вариа-
тивностью: после оргазма возбуждение не обязательно спа-
дает полностью, а может сохраняться на достаточно высо-
ком уровне, позволяя при продолжении стимуляции вновь
достичь пика. Статистические данные о распространённости
множественных оргазмов среди женщин варьируются в за-
висимости от методологии исследований и культурного кон-
текста – от тринадцати до сорока процентов женщин сооб-
щают о  способности переживать подобные состояния. Та-
кой разброс объясняется как физиологическими различия-
ми, так и степенью осведомлённости женщин о собственном
теле, уровнем психологического комфорта и качеством сек-
суальных отношений.

Множественные оргазмы условно разделяются на два ос-
новных типа. Первый тип  – последовательные оргазмы  –
проявляется в виде отдельных, чётко различимых пиков удо-
вольствия, разделённых интервалом от двух до десяти ми-
нут. В этот промежуток возбуждение остаётся, но снижает-
ся до среднего уровня, после чего при возобновлении сти-
муляции вновь нарастает до оргазма. Второй тип – серий-
ные оргазмы – характеризуется более плотной чередой раз-
рядок, разделённых лишь несколькими секундами или мак-



 
 
 

симум парой минут. В таких случаях ощущения могут сли-
ваться в единый, протяжённый по времени оргазмический
опыт, где границы между отдельными пиками размыты, а те-
лесные ощущения приобретают волнообразный, непрерыв-
ный характер.

Способность к  переживанию множественных оргазмов
не  является врождённым даром, доступным лишь избран-
ному меньшинству. Гораздо большее значение имеет глуби-
на самопознания: понимание собственных эрогенных зон,
чувствительности клитора и  вагинальных областей, инди-
видуального темпа нарастания возбуждения и реакции тела
на различные виды стимуляции. Женщина, регулярно иссле-
дующая свои ощущения в одиночестве, чаще обнаруживает
те ритмы и техники прикосновений, которые позволяют ей
не только достичь первого оргазма, но и сохранить возбуж-
дение для последующих. Важно отметить, что чувствитель-
ность клитора после оргазма может значительно усиливать-
ся, делая прямую стимуляцию неприятной или даже болез-
ненной. В такие моменты целесообразно сменить характер
прикосновений – перейти к более мягким, рассеянным лас-
кам, сместить фокус на другие зоны тела или использовать
косвенную стимуляцию через ткани, что позволяет поддер-
живать возбуждение, не вызывая дискомфорта.

Ключевым условием для достижения множественных ор-



 
 
 

газмов является достижение глубокого, устойчивого возбуж-
дения ещё до  первой кульминации. Только при высоком
уровне сексуальной энергии, сопровождающемся активным
притоком крови к малым и большим половым губам, кли-
тору и  вагинальным стенкам, создаются физиологические
предпосылки для быстрого повторного нарастания напряже-
ния. Важно также понимать, что интенсивность последую-
щих оргазмов может отличаться от первого: иногда они ста-
новятся мягче, но при этом более распространёнными по те-
лу, захватывая мышцы живота, бёдер, спины, приобретая ха-
рактер целостного телесного отклика, а не локализованного
пика.

Продолжение стимуляции после первого оргазма  – ещё
один принципиальный аспект. Многие женщины инстинк-
тивно прекращают любые прикосновения сразу после куль-
минации, следуя внутреннему импульсу к  отдыху. Однако
для достижения множественных оргазмов необходимо со-
хранять контакт с  телом, пусть даже в  изменённой фор-
ме: замедлить ритм, смягчить нажим, сместить внимание
на  дыхание или на  другие эрогенные зоны  – внутреннюю
поверхность бёдер, шею, соски. Такое непрерывное присут-
ствие в сексуальном процессе позволяет организму оставать-
ся в состоянии возбуждения, не переходя в фазу полного раз-
решения.



 
 
 

Освоение множественных оргазмов целесообразно начи-
нать в условиях полной личной безопасности и отсутствия
внешнего давления – то есть в одиночестве. Самостоятель-
ное исследование позволяет без стеснения экспериментиро-
вать с ритмами, интенсивностью, продолжительностью сти-
муляции, замечать те моменты, когда тело готово к повтор-
ной кульминации, и те, когда ему требуется пауза. Приоб-
ретённое таким образом знание становится основой для бу-
дущих взаимодействий с партнёром: женщина, понимающая
собственные реакции, способна мягко и  уверенно направ-
лять процесс, объясняя предпочтительный темп, характер
прикосновений или необходимость временного изменения
фокуса стимуляции. Такой подход значительно повышает
вероятность успеха в парной практике, поскольку заменяет
неопределённость и догадки осознанным сотрудничеством.

В заключение следует подчеркнуть, что множественный
оргазм не  является обязательной целью или мерилом сек-
суальной состоятельности. Для одних женщин он становит-
ся естественной частью сексуального опыта, для других  –
редким или недостижимым явлением, и  ни один из  этих
вариантов не определяет ценность женщины или качество
её интимной жизни. Гораздо важнее стремление к  глубо-
кому знакомству с собственным телом, принятию его реак-
ций без осуждения и созданию условий, в которых сексуаль-
ность может раскрываться свободно, без спешки и внешних



 
 
 

ожиданий. Именно в такой атмосфере внутренней безопас-
ности и внимательного самонаблюдения рождается возмож-
ность открыть для себя не только множественные оргазмы,
но и более тонкие, многогранные слои телесного удоволь-
ствия и эмоциональной близости.



 
 
 

 
Введение в тему мультиоргазма

 
Что такое мультиоргазм

Мультиоргазм  – это способность испытывать несколько
оргазмов подряд за одну сессию сексуального возбуждения,
без необходимости длительного восстановления между ни-
ми. В отличие от классического понятия оргазма, который
часто воспринимается как одноразовое событие, мультиор-
газм подразумевает многоразовое повторение интенсивных
пиков наслаждения. Это явление может проявляться как
у женщин, так и  у мужчин, но у женщин оно встречается
значительно чаще и легче достигается благодаря особенно-
стям их физиологии. Мультиоргазм рассматривается не про-
сто как физическое удовольствие, но и как комплексное со-
стояние, включающее эмоциональные и психические компо-
ненты, что делает его важной темой для изучения и практи-
ки в области сексуального здоровья.

Физиологические особенности женского организма

Женский организм устроен таким образом, что способен
на более длительные и многократные периоды сексуально-
го возбуждения. Важным элементом является особая струк-
тура мышц тазового дна, кровеносных сосудов и  нервных



 
 
 

окончаний, которые обеспечивают более гибкий цикл воз-
буждения и восстановления. В отличие от мужчин, женщины
не имеют четко выраженного рефрактерного периода – вре-
мени, когда дальнейшая стимуляция не вызывает никакой
реакции. Это позволяет женщине продолжать получать удо-
вольствие и переходить от одного оргазма к другому без обя-
зательного промежутка отдыха. Кроме того, женский мозг
во время оргазма активно задействует области, отвечающие
за эмоциональную связь и чувство удовольствия, что способ-
ствует глубокой интимности и удовлетворению.

Отличия женского оргазма от мужского

Женский оргазм отличается от мужского не  только фи-
зиологически, но и по характеру ощущений и продолжитель-
ности. Мужской оргазм обычно сопровождается процессом
эякуляции и наступлением рефрактерного периода, во время
которого дальнейшая стимуляция не вызывает возбуждения.
Женский оргазм может проявляться без таких ограничений
и эякуляции, часто длится дольше и имеет волнообразный
характер, что позволяет испытывать несколько пиков удо-
вольствия подряд. Кроме того, женский оргазм связан с бо-
лее сложными нейронными путями в  головном мозге, что
объясняет более разнообразные и глубокие эмоциональные
переживания. Эти отличия делают мультиоргазм особенно
доступным и уникальным феноменом для женщин, откры-



 
 
 

вающим новые горизонты наслаждения и самопознания.



 
 
 

 
Фазы сексуального возбуждения

 
 

Возбуждение
 

Фаза возбуждения является начальным этапом сексуаль-
ного ответа, когда начинается активация физических и пси-
хологических процессов, ведущих к  подготовке организ-
ма к  сексуальной активности. В  этот момент усиливается
приток крови к половым органам, что проявляется у жен-
щин в набухании и покраснении наружных половых органов,
а также увлажнении влагалища. Появляется чувство тепла,
учащается сердцебиение и  дыхание, мышцы напрягаются.
Психологически усиливается внимание к стимуляции, рас-
тет желание и эмоциональный настрой. На этом этапе важ-
ную роль играют как внешние раздражители – прикоснове-
ния, зрительные образы и звуки, так и внутренние факторы –
мысли и фантазии, что ведёт к комплексному возбуждению
организма.

 
Фаза плато

 
Плато  – это стадия, когда возбуждение достигает высо-

кого, устойчивого уровня, предшествующего оргазму. Фи-
зиологические изменения, начавшиеся на стадии возбужде-



 
 
 

ния, усиливаются и стабилизируются. У женщин происхо-
дит дальнейшее расширение и  удлинение влагалища, уси-
ление тонуса мышц тазового дна, набухание клитора, кото-
рый становится особенно чувствительным. Давление крови
внутри органов малого таза увеличивается, что создает ощу-
щение напряжённости и ожидания. Психологически эта фа-
за характеризуется нарастанием интенсивности ощущений,
укреплением эмоциональной связи с партнёром и концен-
трацией внимания на телесных ощущениях. Продолжитель-
ность плато может варьироваться и часто определяется ка-
чеством стимуляции и эмоциональным состоянием.

 
Оргазм

 
Оргазм представляет собой кульминационную фазу сек-

суальной реакции, сопровождаемую интенсивными физио-
логическими и эмоциональными изменениями. Физиологи-
чески он выражается в ритмических сокращениях мышц та-
зового дна, влагалища и  матки у  женщин, а  также в  вы-
бросе различных нейромедиаторов и гормонов, способству-
ющих ощущению экстаза и релаксации. В мозге активиру-
ются зоны, отвечающие за удовольствие и сближение, улуч-
шается настроение и уменьшается уровень стресса. Оргазм
у женщин может иметь волнообразный характер, позволя-
ющий переживать несколько последовательных пиков. Эмо-
ционально эта фаза нередко сопровождается чувством удо-



 
 
 

влетворения, близости и расслабления, что делает её важной
не только с физиологической, но и с психологической точки
зрения.

 
Фаза разрешения

 
Фаза разрешения наступает после оргазма и заключает-

ся в постепенном возвращении организма к исходному, спо-
койному состоянию. Кровоток к половым органам уменьша-
ется, мышцы расслабляются, сердцебиение и дыхание замед-
ляются, создавая ощущения спокойствия и удовлетворённо-
сти. В отличие от мужчин, у женщин отсутствует выражен-
ный рефрактерный период, что позволяет многократно по-
вторять цикл возбуждения и  оргазма. Психологически эта
стадия связана с  расслаблением, ощущением внутреннего
покоя и гармонии. Важной частью фазы разрешения являет-
ся возможность эмоционального обмена и физической бли-
зости, что укрепляет межличностные связи и способствует
общему ощущению благополучия.



 
 
 

 
Типы мультиоргазмов

 
 

Последовательные оргазмы
 

Последовательные оргазмы  – это тип мультиоргазмов,
при котором человек испытывает несколько оргазмов один
за другим, с небольшими интервалами между ними. Такой
тип оргазмического ответа характерен для тех, кто способен
достаточно быстро восстанавливаться после каждого оргаз-
ма и продолжать получать стимуляцию без значительной по-
тери чувствительности. Физиологически в  этот период со-
храняется высокий уровень возбуждения, позволяющий пе-
реходить от одного оргазма к другому без длительного пери-
ода отдыха. Часто последовательные оргазмы сопровожда-
ются волнообразными ощущениями и накоплением удоволь-
ствия. Такой тип мультиоргазмов встречается как у женщин,
так и у мужчин, хотя у женщин он наблюдается чаще за счёт
отсутствия выраженного рефрактерного периода.

 
Серийные оргазмы

 
Серийные оргазмы отличаются более интенсивной

и непрерывной последовательностью оргазмических сокра-
щений, практически без каких-либо пауз или снижения вос-



 
 
 

приятия удовольствия. В отличие от последовательных ор-
газмов, которые могут иметь промежутки восстановления,
серийные оргазмы воспринимаются как единый волнообраз-
ный процесс, при котором оргазмические реакции наклады-
ваются друг на друга в быстром темпе. Это приводит к очень
сильному и длительному чувству экстаза и эмоционального
подъёма. Такой тип оргазмов требует высокого уровня кон-
троля и чувствительности, а также определённой трениров-
ки организма, чтобы избежать преждевременного изнеможе-
ния.

 
Особенности каждого типа

 
Каждый из  типов мультиоргазмов имеет свои физиоло-

гические и психологические особенности, которые влияют
на  восприятие и  качество сексуального опыта. Последова-
тельные оргазмы предполагают наличие коротких пауз для
восстановления, что делает процесс более длительным и рит-
мичным. Этот тип даёт возможность насладиться каждым
оргазмом отдельно, чувствуя нарастание сексуального насла-
ждения между ними. Серийные оргазмы, в  свою очередь,
формируют сплошной поток ощущений, часто воспринима-
емый как единое непрерывное событие, что усиливает чув-
ство глубокой эмоциональной и телесной связки с партнёром
или самим собой. В обоих случаях способность к мультиор-
газму зависит от множества факторов: физической подготов-



 
 
 

ки, уровня возбуждения, психологического состояния и ка-
чества стимуляции. Понимание этих типов помогает лучше
осознавать и развивать собственный сексуальный потенци-
ал, создавая более насыщенный и гармоничный интимный
опыт.



 
 
 

 
Путь к внутренней гармонии –

подготовка к переживанию
множественного оргазма

 
Подготовка к  переживанию множественного оргазма

представляет собой не столько техническую задачу, сколь-
ко глубокий процесс самопознания, в котором физиологи-
ческие, психологические и эмоциональные аспекты перепле-
таются в единое целое. Множественный оргазм не являет-
ся механическим результатом определённой последователь-
ности действий  – он возникает как естественное проявле-
ние телесной свободы, когда женщина достигает состояния
полного доверия к собственным ощущениям, когда внутрен-
ние барьеры растворяются, а тело обретает способность от-
кликаться на возбуждение без искусственных ограничений.
Этот путь требует времени, терпения и искреннего желания
познакомиться с собой в новом качестве – не как с объек-
том внешних ожиданий, а как с живым, чувствующим суще-
ством, обладающим собственной мудростью и ритмом. Под-
готовка к такому опыту строится на трёх взаимосвязанных
основаниях: изучении собственного тела, достижении пси-
хологической готовности и создании пространства, в кото-
ром возможно полное раскрытие.



 
 
 

Изучение собственного тела начинается с перехода от по-
верхностного представления о себе к глубокому, почти ме-
дитативному вниманию к телесным ощущениям. Большин-
ство женщин в  течение жизни получают крайне скудные
и часто искажённые знания о собственной анатомии и фи-
зиологии сексуального отклика. Школьные программы обхо-
дят эту тему молчанием, а культурные нарративы заменяют
реальное знание стереотипами и романтизированными об-
разами. В результате женщина может годами оставаться чу-
жой самой себе, не понимая, как именно устроено её тело,
какие зоны обладают особой чувствительностью, как меня-
ется реакция в разные фазы менструального цикла, как вза-
имодействуют клитор, вагинальные стенки, мышцы тазово-
го дна в процессе нарастания возбуждения. Первым шагом
становится возвращение к анатомии – не в сухом учебном
смысле, а через личный опыт соприкосновения.

Это означает выделение времени для того, чтобы в спо-
койной обстановке, без цели достичь оргазма, просто ис-
следовать собственное тело: ощутить текстуру кожи малых
и  больших половых губ, обнаружить положение и  размер
клитора в  состоянии покоя и  при возбуждении, заметить,
как изменяется влажность, как пульсирует кровоток, как ре-
агируют мышцы на лёгкое прикосновение. Такое исследова-
ние не должно сопровождаться оценками или сравнениями –
важно просто наблюдать, как есть.



 
 
 

Со временем женщина начинает замечать закономерно-
сти: какие ритмы прикосновений вызывают нарастание на-
пряжения, а какие расслабляют; как меняется чувствитель-
ность клитора до и после первого оргазма; где именно рас-
положены те точки внутри влагалища, которые при стимуля-
ции создают ощущение глубокой вибрации; как взаимосвя-
заны дыхание, напряжение мышц живота и интенсивность
возбуждения. Особенно важно понять индивидуальный ха-
рактер рефрактерного периода – того момента после оргаз-
ма, когда тело либо готово к  продолжению, либо требует
паузы. Некоторые женщины обнаруживают, что после куль-
минации клитор становится гиперчувствительным и требу-
ет временного прекращения прямой стимуляции, тогда как
другие зоны – например, внутренняя поверхность бёдер или
шейка матки – в этот момент становятся особенно воспри-
имчивыми. Другие  же, напротив, могут продолжать полу-
чать удовольствие от тех же прикосновений без дискомфор-
та.
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