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Аннотация
Эта книга для мужчин, у которых в голове время от времени

всплывает странное и притягательное ощущение: «а вдруг мне
правда хочется подчиняться?». Не сделать вид, не угодить, а
именно почувствовать, как внутреннее напряжение отпускает —
в ролевой игре, в дисциплине, в доверии. Мы поговорим о БДСМ
не как о табу, а как о языке потребностей: иногда телесных, иногда
эмоциональных, иногда — психологических.

В книге исследуется влияние БДСМ-практик на
психологическое состояние мужчины. Рассматривается, как
фантазии могут быть способом переработать контроль, страхи,
вину или одиночество; как подчинение в здоровой динамике
способно возвращать чувство опоры; как игра власть — правила
— границы нередко оказывается терапевтичной метафорой
взрослой жизни.

Книга отвечает и на практические вопросы. С чего начать
новичку, если хочется попробовать, но страшно ошибиться? Как



 
 
 

вести разговор о желаниях так, чтобы не унизить себя и не
напугать партнёршу?
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Введение

 
 

Аннотация
 

Эта книга для мужчин, у которых в голове время от вре-
мени всплывает странное и притягательное ощущение: «а
вдруг мне правда хочется подчиняться?». Не “сделать вид”,
не “угодить”, а именно почувствовать, как внутреннее на-
пряжение отпускает — в ролевой игре, в дисциплине, в дове-
рии. Мы поговорим о БДСМ не как о табу, а как о языке по-
требностей: иногда телесных, иногда эмоциональных, иногда
— психологических. И главное — о том, как этот язык мож-
но использовать бережно, чтобы он помогал, а не ломал.

В книге исследуется влияние БДСМ-практик на психоло-
гическое состояние мужчины. Рассматривается, как фанта-
зии могут быть способом переработать контроль, страхи, ви-
ну или одиночество; как подчинение в здоровой динамике
способно возвращать чувство опоры; как игра “власть—пра-
вила—границы” нередко оказывается терапевтичной мета-
форой взрослой жизни. При этом мы честно разделим две
вещи: эротическое желание и психологическую травму. Фан-
тазия сама по себе — не приговор и не диагноз; а вот по-
пытка “вылечиться” грубой практикой без зрелой коммуни-
кации может, наоборот, усилить боль.



 
 
 

Отдельный фокус — происхождение фантазий. Почему
одним нужна власть, а другим — место рядом с властью, где
можно выдохнуть и позволить ведущему держать ритм? Мы
разберём возможные истоки: от биологических “настроек”
возбуждения до культурных сценариев и семейных историй,
где мужскую силу учат держать в кулаке. Вопрос не в том,
чтобы найти “виноватого”, а в том, чтобы понять себя: отку-
да тянется нить и почему именно подчинение кажется спа-
сительным вариантом.

Книга отвечает и на практические вопросы. С чего начать
новичку, если хочется попробовать, но страшно ошибиться?
Как вести разговор о желаниях так, чтобы не унизить себя
и не напугать партнёршу? Какую роль играет согласие —
consent, — и почему оно важнее любых “хочу” в моменте?
Мы будем говорить о безопасности простыми словами: о до-
говорённостях, стоп-сигналах и границах, которые сохраня-
ют достоинство даже в сценарии, где один управляет, а дру-
гой следует.

Отдельно обсудим поиск “своей” госпожи: кому стоит
подчиняться, какие признаки зрелости важнее ярких слов, и
почему вдохновленный поиск может привести в токсичную
ловушку. И, конечно, главный маршрут — принятие себя и
своих фантазий. Не спрятать, не оправдываться, не делить
себя на “правильного мужа” и “стыдную тайну”, а соединить
это в цельную личность. Потому что искушение подчинения
— это часто не про чужую волю, а про встречу с собствен-



 
 
 

ной: честной, живой, уязвимой и потому — по-настоящему
сильной.



 
 
 

 
Предисловие

 
Я не строю образ “эксперта из телевизора”. Мой тон здесь

— голос наблюдателя и собеседника. Я много раз слышала
одну и ту же скрытую формулу, которую мужчины произно-
сят по-разному, но смысл совпадает: «я вроде нормальный,
работаю, держусь… а внутри есть тяга — и она пугает». Ино-
гда это звучит как робкое признание, иногда как злость на
себя, иногда как попытка прятать желание под шутку. И по-
чти всегда за этим стоит не “извращённость”, а поисковый
вопрос: где в жизни место для доверия, дисциплины и спо-
койного выдоха?

Мужская роль сабмиссива — не обязана быть “слабо-
стью” в общественном понимании. Часто это выбор дина-
мики, где человек получает право не держать всё под кон-
тролем каждую секунду. В обычной жизни мужчине неред-
ко приходится быть стеной: принимать решения, тащить от-
ветственность, выглядеть уверенным даже тогда, когда внут-
ри шторм. А в БДСМ некоторые находят обратный путь —
как будто переключают режим: не “я всем обязан быть силь-
ным”, а “я могу безопасно быть уязвимым”. И в этом месте
психика иногда перестаёт воевать сама с собой.

Но рядом с надеждой идёт мифология. БДСМ в массовом
сознании то превращают в карикатуру, то объявляют чистой
патологией. Два крайних полюса одинаково вредны: на од-



 
 
 

ном — стыд (“с тобой что-то не так”), на другом — романти-
зация риска (“раз нравится, значит можно как угодно”). Эта
книга уводит читателя в третью реальность: в зрелую, дого-
ворную, этичную динамику. Здесь есть правила, согласие и
уважение, а не “проверим, выдержишь ли”. Здесь есть пони-
мание, что желание не даёт права причинять вред.

Я наблюдала, как мужчины тянутся к подчинению не толь-
ко из сексуального любопытства, но и как к психологическо-
му инструменту. Иногда — чтобы прожить свои внутренние
противоречия в контролируемой игре: власть и мягкость,
страх и возбуждение, самообладание и отпускание. Иногда
— чтобы научиться говорить “мне так нельзя” и одновремен-
но “мне так можно”, то есть укрепить границы, а не их разру-
шить. И иногда — чтобы впервые почувствовать, что любовь
и забота не обязательно должны быть “на равных”, если до-
говорённости и безопасность выдерживаются по-взрослому.

Почему эта тема так актуальна для внутреннего взросле-
ния? Потому что она требует честности. Нужно признать:
фантазии существуют, и они не обязательно угрожают браку
и достоинству. Нужно научиться отличать согласие от дав-
ления, игру от насилия, партнёрство от скрытой эксплуата-
ции. Нужно перестать мерить себя чужими ярлыками — и
увидеть: подчинение может быть способом построить внут-
ренний порядок, где мужчина становится не менее мужчи-
ной, а более собой.

Эта книга — про “искушение” без грязного смысла. Ис-



 
 
 

кушение подчинения здесь понимается как приглашение к
диалогу с собственным внутренним миром. Вы можете ре-
шить, что вам это подходит, а можете — что нет. И то и дру-
гое будет честнее, чем притворяться, что вы ничего не чув-
ствуете. А если вы всё-таки захотите попробовать, мы нач-
нём с простых шагов: как говорить, как договариваться, как
не потерять себя в чужой власти и как прийти к принятию
— спокойно, осознанно и с уважением к границам.



 
 
 

 
Терминология, единицы
измерения и сокращения

 
Чтобы в тексте и в практике не возникало путаницы, дого-

воримся о базовых обозначениях. БДСМ — это собиратель-
ный термин для практик с элементами доминирования/под-
чинения, дисциплины, садизма/мазохизма. В этой книге БД-
СМ всегда рассматривается как динамика, где ключевое —
добровольность и безопасность.

“Сабмиссив” — человек, которому психологически и/или
эротически близка роль подчинения.

“Домина” или “доминант” — инициатор и ведущий, кото-
рый задаёт рамку в оговорённом сценарии.

“Госпожа” — часто используемое обращение к доминиру-
ющей партнёрше; в зрелом формате это не про унижение, а
про ответственность и управляемую власть.

Consent (согласие) — фундамент. Это не “в целом не про-
тив”, а согласие на конкретные действия и сценарий в кон-
кретных условиях, которое можно отозвать.

“Стоп-слово” или сейф-слово — заранее договорённая
фраза/сигнал, означающий необходимость остановиться или
прекратить действие.

“Границы” (boundaries) — то, что нельзя переступать: по
действиям, словам, интенсивности, эмоциональным тригге-



 
 
 

рам и по правилам остановки.
“Сцена” (scene) — оговорённая последовательность дей-

ствий в рамках динамики, обычно включающая договорён-
ности и коммуникацию.

Aftercare (афтекэр) — забота и поддержка после сцены:
разговор, проверка состояния, возвращение к ощущению
безопасности.

“Ролевой формат” или “динамика” — общий стиль взаи-
модействия власти/подчинения в паре: кто инициирует, как
согласуются правила и как поддерживается баланс.

“Пауза” — согласованный способ замедлить или остано-
вить процесс для проверки состояния и уточнения условий.

Единицы измерения в БДСМ обычно не формализованы
как “в сантиметрах”. Тем не менее полезны практические
шкалы: интенсивность (мягко/средне/максимально в пре-
делах договорённого), длительность (коротко/средне/доль-
ше по согласованию), а также шкала эмоций и безопасно-
сти (“комфорт/тревога/перегруз” как внутренние маркеры).
Важно: эти “единицы” индивидуальны и должны совпадать
в понимании у обоих партнёров через разговор.

Сокращения и устойчивые выражения, которые встреча-
ются в тексте: — consent — согласие; — stop / stop-слово
— сигнал остановки; — safeword — стоп-фраза; — aftercare
— поддержка после сцены; — red flags — “красные флаж-
ки”, признаки небезопасности (давление без consent, игнор
стоп-сигналов, стыжение за границы, ухудшение состояния



 
 
 

после).
Наконец, важное правило “терминологической этики”:

слово “подчинение” не используется как оправдание при-
нуждения. В любом описании подразумевается зрелая дина-
мика, где человек может остановиться, уточнить и уважать
границы — и это не допущение, а смысловой стандарт.



 
 
 

 
Фантазии, заложенные природой

 
 

Истоки мужской тяги к подчинению
 

Подчинение в фантазиях мужчины часто рождается не из
“какой-то странности”, а из очень человеческих механизмов
психики и тела. У возбуждения есть свои тропы: одни марш-
руты ведут к доминированию, другие — к ощущению, что
можно не тащить контроль на себе. Внутри это пережива-
ется как облегчение, будто плечи наконец опускаются. Важ-
но сразу договориться о смысле: речь не о готовности тер-
петь что угодно, а о привлекательности роли, в которой есть
структура, ответственность распределена и есть заранее со-
гласованные правила.

На биологическом уровне подчиняющие фантазии могут
быть связаны с тем, как нервная система откликается на со-
четание “риска” и “безопасности”. Парадокс прост: возбуж-
дает не опасность как таковая, а её управляемый оттенок —
предсказуемый сценарий, где партнёр берёт ведущую роль
и тем самым создаёт ощущение рамки. Как в аттракционе:
страшно ровно потому, что ты заранее понимаешь, как всё
устроено и где тормоз. Если этот “тормоз” присутствует —
согласие, границы, стоп-сигналы — то психика воспринима-
ет динамику как игру, а не угрозу.



 
 
 

Психологические корни обычно глубже и тоньше. Подчи-
нение может стать способом примирить противоречия: “я
хочу быть сильным” и “я хочу, чтобы меня вели”. Иногда
мужчина долго живёт в режиме самоконтроля — в работе,
в семье, в обязательствах — и мечтает хотя бы в воображе-
нии переключиться в другой канал: где можно доверять и не
проверять каждое действие. Для части людей сабмиссивная
роль становится “контейнером” для эмоций, которые трудно
признать в обычной жизни: нежность, потребность в заботе,
уязвимость, стыд, который хочется удержать в безопасном
пространстве.

Есть и социально-психологическая сторона: стыд за то,
что “мне нужно больше, чем я показываю”. Мужчина мо-
жет не позволять себе просить — ни словами, ни поступ-
ками — и потому начинает “прятать просьбу” внутрь фан-
тазий. Там она выглядит эротично, а значит легче перено-
сится. Сексуальность часто выступает переводчиком: то, что
неудобно сказать напрямую, становится сюжетом, сценари-
ем, образом. И в этом смысле фантазии — не манифест о
том, что нужно ломать себя, а попытка психики найти спо-
соб договориться с внутренним запросом.

Но где тут проходит грань между нормальной человече-
ской тягой и вредом? В отличие от давления, здоровая са-
бмиссивность держится на согласии и уважении. Фантазия
может включать элементы унижения или боли — но психика
стремится не к унижению как таковому, а к переживанию:



 
 
 

“мной можно управлять безопасно”, “мои чувства услыша-
ны”, “мне дадут опору”. Если же появляется игнор границ,
зависимость от чужого настроения и страх сказать “стоп”,
это уже не про роль — это про разрушение. Именно поэтому
мы будем постоянно возвращаться к теме consent: в зрелой
динамике власть начинается там, где ответственность и доб-
ровольность.

И ещё один важный тезис: фантазии не обязаны реализо-
вываться, чтобы иметь ценность. Иногда достаточно понять
их как карту внутренних потребностей. А иногда — если
мужчина готов к диалогу и бережной коммуникации — сто-
ит попробовать в безопасной среде, чтобы убедиться: то, что
в воображении было “слишком”, в реальности может стать
осознанным способом прийти к себе.



 
 
 

 
Детство, общество и культура

 
Сексуальные сценарии не падают с неба: они собираются

из множества впечатлений. Детство, как правило, задаёт не
конкретные “фетиши”, а способы обращения с властью, бли-
зостью и стыдом. Там формируется модель: кто решает, как
выражаются эмоции, как выглядит “правильный мужчина”,
что считается допустимым, а что — немым табу. И если в
семье или в среде мужчина усваивал, что чувства надо дер-
жать при себе, а слабость должна быть скрыта, то в психи-
ке может закрепиться потребность в ситуациях, где слабость
“разрешена” — но в роли, где это не выглядит позором.

Общество добавляет свой слой. Культура часто романти-
зирует два образа: “сильный тот, кто берёт” и “нормальный
тот, кто не просит”. Подчинение же оказывается между эти-
ми полками и поэтому кажется неправильным. Неудивитель-
но, что некоторые мужчины мечтают подчиняться, но стес-
няются признаться себе в самой природе желания. Им ка-
жется, что в этом есть что-то стыдное или “некрасивое”, по-
тому что публичная речь о БДСМ почти всегда либо пугает,
либо упрощает до карикатуры.

Сексуальные сценарии формируются и через медиапро-
странство — фильмы, музыку, разговоры, ролевые игры. Да-
же если человек не видел “как это устроено”, он впитывает
сигналы: кто кому говорит “нельзя”, кто кого провоцирует,



 
 
 

где граница между шуткой и унижением. У кого-то домини-
рование становится способом почувствовать себя живым, у
кого-то — а иногда и у того же человека — подчинение пре-
вращается в мечту о контролируемом доверии. Психика вы-
бирает путь, который лучше всего отвечает внутренней по-
требности: снять напряжение, научиться просить, получить
заботу в структурированном формате.

Отдельно стоит поговорить о том, как культура интерпре-
тирует фантазии. Когда желание подчинения объявляют “из-
вращением”, мужчина может начать видеть в себе угрозу:
“если это есть во мне — значит, я неправильный”. Тогда фан-
тазия становится не просто эротической, а моральной про-
блемой. И наоборот: когда её романтизируют как свободную
от последствий, возникает опасное равенство между фанта-
зией и реальным причинением вреда. Эта книга будет наста-
ивать на третьем пути: фантазии — это данные психики. Их
нельзя использовать как оправдание жестокости и нельзя от-
менять как “ерунду”. Их нужно понимать и договариваться
— так, как договорились бы взрослые люди в живых отно-
шениях.

Есть ещё одна тонкость: мечта о подчинении нередко при-
ходит как ответ на усталость. Мужчина может быть устав-
шим от постоянного выбора и ответственности. В быту он
слишком часто “тащит”, а внутри растёт желание оказаться
в роли, где решения не только его. В детстве это могло быть
связано с тем, что кто-то другой часто управлял: требовал,



 
 
 

направлял, контролировал. Тогда в зрелости психика может
повторять знакомый паттерн — но уже по собственному со-
гласию, превращая бывшую “неизбежность” в “выбор”. Это
важный момент: когда сценарий меняет знак — с принужде-
ния на договорённость — он перестаёт быть травмирующим
и может стать исцеляющим.

В итоге фантазии о подчинении — это не одна кнопка,
а целая конструкция: биология возбуждения, психологиче-
ский запрос на облегчение и опору, семейные модели власти
и эмоций, культурные запреты и медиатексты.

Следующий шаг — научиться разбирать эту конструкцию
без паники: где перед нами игра и безопасная динамика, а
где начинается путаница нормы и риска. Потому что имен-
но на этой границе появляются две дороги: либо мужчина
учится понимать себя, либо путает желание с разрешением
причинять вред.



 
 
 

 
Грань между нормой

и извращением
 

Разговор о норме в сексуальности — почти всегда неудоб-
ный. И всё же без него невозможно спокойно понять БДСМ.
Норма в этой теме редко бывает медицинским термином;
чаще это социальная договорённость о том, что считается
“приличным” и что вызывает страх у большинства. Но страх
— плохой компас. Он не отличает терапевтическую динами-
ку от травмы, игру от принуждения, а желание — от насилия.

Начнём с простой логики. Само по себе наличие фантазии
не делает мужчину “извращённым”. Фантазия — это внут-
ренний сценарий, способ психики пережить эмоции и телес-
ное возбуждение. “Линия” проходит не внутри головы, а в
реальных действиях и в том, как устроены отношения меж-
ду людьми. Если в реальности есть согласие, возможность
остановки, уважение к границам и отсутствие давления —
то перед нами, как правило, зрелая ролевая модель. Если же
согласие имитируется (“ну давай, ты же должен”), границы
обнуляются, стоп-сигналы игнорируются — это не про нор-
му, а про причинение вреда.

Есть ещё один критерий, о котором часто молчат: цель и
контекст. БДСМ как форма ролевого взаимодействия пред-
полагает договорённость о правилах. Это похоже на теат-



 
 
 

ральную постановку, где каждый знает сценарий, а зритель
(в роли партнёра) всё равно может уйти, если стало неком-
фортно. В здоровой динамике власть связана с ответствен-
ностью: доминант не “имеет право”, а выполняет роль в рам-
ках договорённостей. В патологическом или насильственном
варианте власть становится оправданием — человек начина-
ет делать то, что нельзя, потому что “так захотелось”.

Сложность в том, что некоторые практики могут внеш-
не выглядеть “жёстко”: боль, унижение, ограничение движе-
ний. Но жёсткость не равна жестокости. Одна и та же форма,
может быть, либо контролируемой игрой с согласованными
рамками, либо источником травмы. Норма тут — не в мягко-
сти, а в безопасности и предсказуемости: как человек может
отказаться, как корректируются условия, что происходит по-
сле сцены, как учитывается состояние партнёра. Именно по-
этому в зрелом БДСМ так много внимания к consent и ком-
муникации: не потому, что это “формальность”, а потому что
это защита психики и тела.

Отдельный узел — отношение к “унижению”. Ролевой сю-
жет иногда использует слова, которые в повседневной жиз-
ни были бы разрушительными. И всё же смысл меняется, ко-
гда это обговорено, когда человек доверяет и когда унижение
проживается в роли, а не в реальном обесценивании лично-
сти. Вопрос не “унижение или нет”, а “какой договор и ка-
кое после”. Если после сцены мужчина не чувствует себя ху-
же человеком, если есть поддержка, разговор и интеграция



 
 
 

переживаний — это одни механизмы. Если после остаётся
страх, чувство вины, паника и ощущение, что его “сломали”,
— это другой сценарий.

И наконец, граница проходит там, где включается само-
обман. Мужчина может убеждать себя: “мне нравилось, зна-
чит было нормально”. Но психика бывает хитрой — она уме-
ет путать возбуждение с угрозой. Поэтому важны обратные
признаки: что вы чувствуете после, можете ли вы говорить
о неприятном, становится ли ваше желание свободнее или
наоборот — зависимее. Норма — там, где остаётся автоно-
мия: способность сказать “нет” и способность выбирать, а не
терпеть.

Следующий шаг — разобраться, что именно мы называем
БДСМ. Это может быть эротика, а может быть и психологи-
ческая работа — но не в смысле “заменить терапевта”, а в
смысле того, что игра, телесность и договорённость иногда
дают эффект внутренней перестройки. И вот тут начинается
различение: что является сексом, а что — психологией че-
рез секс.



 
 
 

 
Секс или психология?

 
На первый взгляд БДСМ — это, конечно, секс. Тело воз-

буждается, есть телесные ощущения, ролевые игры и сексу-
альная близость. Но если бы на этом всё заканчивалось, муж-
чина бы не искал ответы на вопрос “почему мне так нужно?”.
Многие приходят к БДСМ не только за эротикой, а за состо-
янием: за облегчением, за порядком внутри, за возможно-
стью доверять. Поэтому важно различить уровни: где закан-
чивается просто сексуальная техника и где начинается пси-
хологический механизм.

Секс в этом контексте — это про удовольствие, возбуж-
дение и телесную игру. БДСМ как секс может быть ярким,
разнообразным, “театральным” и при этом оставаться пол-
ностью в зоне эротики. Тогда главное — нравится ли про-
цесс, комфортны ли условия, есть ли безопасная динамика.
В зрелой паре сексуальный компонент не отменяет правил:
согласие, границы и возможность остановки всё равно обя-
заны быть основой, а не бонусом.

Психология в БДСМ проявляется иначе. Речь не о том,
что БДСМ автоматически лечит травмы или заменяет психо-
терапию. Речь о том, что некоторые элементы динамики спо-
собны поддерживать психику. Например, договорённость о
правилах — это способ создать “контейнер” для тревоги.
Стоп-сигнал и возможность остановиться — это доказатель-



 
 
 

ство: “со мной считаются”. Ролевая структура — привычка к
ясности, где каждый знает своё место и не угадывает настро-
ение партнёра. Для мужчины, который в обычной жизни ча-
сто живёт в режиме контроля, это может стать тренажёром
доверия.

Кроме того, в БДСМ иногда проживаются эмоции, кото-
рые трудно сказать напрямую. Подчинение может стать без-
опасным языком для просьбы о заботе, для признания уязви-
мости, для примирения с тем, что “я не всегда должен быть
сильным”. Это работает не магией, а психологической инте-
грацией: мужчина учится выражать потребности, выдержи-
вать реакцию партнёрши и постепенно перестаёт стыдить се-
бя за желание быть рядом. Такой эффект чаще всего воз-
никает тогда, когда есть после-сцена — aftercare: разговор,
проверка самочувствия, эмоциональное возвращение в ре-
альность.

Есть и третий уровень: “процедуры” в смысле практик. В
некоторых случаях БДСМ действительно напоминает риту-
ал или терапевтическую технику: повторяемость, внимание
к телу, фокус на коммуникации, постепенность нагрузки. Но
ключевое отличие от лечения — ответственность и границы
ожиданий. Если человек пытается через боль “вычеркнуть”
травму или заменить терапию мучительными эксперимента-
ми, динамика превращается из инструмента в риск. Поэто-
му в этой книге мы будем постоянно возвращать читателя к
мысли: БДСМ может помогать в самоисследовании и улуч-



 
 
 

шать качество отношений, но не отменяет необходимости в
профессиональной помощи, когда речь о глубокой травме,
зависимости или устойчивом страхе.

Как понять, что вы двигаетесь в сторону психологии, а не
уходите в саморазрушение? Ответ обычно прячется в ощу-
щениях после. После безопасной динамики мужчина чаще
становится спокойнее и яснее: он лучше понимает себя, ува-
жает границы, умеет договариваться. После небезопасной —
растёт напряжение, стыд, ощущение “меня использовали”,
появляется страх повторения. В зрелом БДСМ удовольствие
не противоречит достоинству: даже если в сцене есть жест-
кость, в жизни остаётся уважение.

И всё же главное различие звучит так: секс — это про то,
что происходит в моменте; психология через БДСМ — про
то, что меняется внутри человека после этого момента.

Следующий раздел в нашей логике будет про власть и
парадокс: почему мужчину, который привык доминировать,
иногда тянет в роль сабмиссива. Там мы увидим, что подчи-
нение может быть не отказом от силы, а новым способом её
прожить — через доверие и отдачу.



 
 
 

 
Парадокс власти: почему властный
мужчина хочет стать сабмиссивом

 
Есть распространённое недоразумение: будто власть и

подчинение — противоположности, которые несовместимы.
Мол, если мужчина умеет управлять, принимать решения
и вести, то ему не может хотеться “отдать руль”. Но реаль-
ность часто смешнее и честнее схем. Иногда именно власт-
ный мужчина сильнее других чувствует тягу к подчинению
— потому что внутри него живёт не только желание контро-
лировать, но и желание научиться иной форме силы: через
доверие, отдачу и умение отпускать.

Парадокс начинается с понимания: контроль может быть
привычкой, а не потребностью. В обычной жизни властный
мужчина управляет задачами, людьми, рисками — и дела-
ет это так долго, что контроль становится фоном дыхания.
Он может и правда быть компетентным, но психика устаёт
быть “дежурным командиром”. Подчинение в БДСМ иногда
становится способом снять хронический контроль без ощу-
щения поражения. Как будто он говорит себе: “Я могу быть
сильным не только когда держу, но и когда позволяю меня
вести”. И это удивительно освобождает.

Есть и другая грань парадокса: властный мужчина часто
лучше понимает, насколько власть — это ресурс, которым



 
 
 

можно злоупотреблять. Он привык оценивать последствия,
правила и ответственность. Поэтому его тянет в динамику,
где власть не размыта эмоциями, а структурирована догово-
рами. В сабмиссивной роли он получает опыт управления
через правила, но уже наоборот: наблюдая, как партнёр дер-
жит сценарий, он учится спокойнее доверять процессу. Не
“сдаться”, а освоить новую навигацию внутри отношений.

Подчинение также может быть попыткой вернуть себе
гибкость. Властный мужчина, как правило, умеет быть жёст-
ким и решительным. Но иногда его жесткость — защитный
механизм: так легче держать дистанцию, не подпускать уяз-
вимость, не показывать потребность. В сабмиссивности он
сталкивается с другим навыком — принимать условия, вы-
носить паузу, выдерживать зависимость от согласованной за-
боты. Это не отменяет его мужественность; напротив, учит
её зрелой форме, где уязвимость не разрушает, а делает че-
ловека живым.

Важно не романтизировать: желание быть сабмиссивом не
равно желанию быть беззащитным. Здоровая динамика дер-
жится на consent, границах и безопасности. Если мужчина
“власть ради власти” иногда боится, что его подчинят, то в
БДСМ он ищет обратное: договорённость, где власть одного
партнёра — это ответственная забота другого о рамке. Имен-
но поэтому для властного человека так притягательна идея
управления и отдачи одновременно: он остаётся участником
процесса, а не объектом. Он может сказать “стоп”, может об-



 
 
 

суждать, может уточнять — и это возвращает достоинство.
Ещё один неожиданный мотив — потребность в новом

опыте решения конфликтов внутри себя. Властный мужчина
часто привык выигрывать: доказывать, контролировать, до-
биваться. А сабмиссивная роль предлагает другую филосо-
фию: “можно не выигрывать, чтобы быть ценным”. В сценах
он учится слышать желания не как приказ, а как обмен. Вне
спальни это может трансформироваться в более тёплую ком-
муникацию, где он не ломает, а договаривается; не команду-
ет, а выбирает.

И всё же главный риск парадокса — перепутать игру с ухо-
дом от ответственности. Если подчинение становится спосо-
бом скрыть внутренние проблемы — страх близости, трево-
гу, зависимость от одобрения — то вместо роста начинает-
ся зависание в повторении. Поэтому ценность этого пути —
не в том, чтобы “стать сабмиссивом любой ценой”, а в том,
чтобы научиться: 1) честно различать желание и бегство, 2)
выстраивать доверие через правила, 3) оставаться субъектом
своей жизни.

В следующей логике мы перейдём к тому, что реально де-
лать мужчине, когда он решил попробовать: как начать по-
человечески и не потерять себя в процессе.



 
 
 

 
Первые шаги в неизведанное

 
 

Честность с самим собой
 

Первый шаг в подчинении редко выглядит как романтика.
Чаще он похож на тихую внутреннюю уборку: вынимаешь из
шкафа то, что долго пряталось на антресолях, и признаёшь
— да, это моё. Фантазии о сабмиссивности могут вспыхи-
вать внезапно, как музыка, которая попала точно в настро-
ение. Но после вспышки обычно приходит другая волна —
сомнения и стыд. “Я что, правда такой?” “А вдруг со мной
что-то не так?” “Может, это просто похоть?” Наша задача —
пройти через эти вопросы без самоуничтожения.

Честность с самим собой начинается с простого: отде-
лить фантазию от действия. Фантазия — это не контракт.
Она не говорит, что вы обязаны делать то, что воображае-
те. Она говорит лишь: психика нашла способ прожить опре-
делённые потребности — доверие, облегчение, дисциплину,
опыт уязвимости. Иногда это потребность в заботе, о кото-
рой неудобно говорить “по-житейски”. Иногда — способ пе-
рестать быть “вечно собранным” и позволить себе выдох-
нуть. Если вы перестанете ругать мысли за то, что они у вас
есть, они начнут превращаться в материал для понимания, а
не в повод для позора.



 
 
 

Как признаться себе и не утонуть в стыде? Помогает язык
вместо приговора. Не “я извращенец”, а “мне нравится идея,
где мной управляют”. Не “мне нельзя этого хотеть”, а “я хочу
проверить, что именно во мне откликается”. Можно запи-
сать несколько наблюдений: что именно в фантазии притя-
гивает — слова, ритуальность, власть партнёрши, ощущение
дисциплины, перспектива быть ведомым? Какие эмоции по-
сле — спокойствие или страх? Такая “карта чувств” убирает
хаос: становится понятно, где желание живое, а где тревога
маскируется под желание.

Важно также признать себе право на разные ответы. Кто-
то хочет исследовать и ищет партнёршу; кто-то понимает,
что ему достаточно фантазии как внутреннего разговора и
он не готов к практикам. И то, и другое зрелое. Стыд по-
является там, где мужчина заставляет себя идти по чужому
сценарию: “надо доказать”, “надо срочно попробовать”, “ес-
ли почувствовал — обязан”. Зрелая честность — это выбор
в своём темпе.

Ещё один шаг — честно признать возможную причину,
которая не всегда приятна: иногда подчинение манит пото-
му, что страшно просить напрямую. В обычной жизни муж-
чина может привыкать держаться, а здесь появляется роль,
где просьба упакована в договорённости. Сексуальность мо-
жет стать “мостом” к потребности. Вместо того чтобы сты-
диться моста, полезнее построить его осознанно: понять, че-
го вы хотите — и как это попросить безопасно.



 
 
 

Наконец, честность — это способность остановиться
внутри себя, когда возникает несоответствие. Например: “я
хочу подчиняться” и одновременно “я не выдержу, если меня
унижают без моего контроля”. Или: “мне нравится идея бо-
ли” и одновременно “я не хочу терять связь с реальностью”.
Если вы заранее проговариваете эти внутренние “нельзя”, то
будущие практики не превращаются в опасные игры всле-
пую.

Следующий раздел как раз про то, как не потерять опору
во время исследования.



 
 
 

 
Безопасность прежде всего

 
Безопасность в БДСМ — не скучные правила для “иде-

альных людей”. Это кислород для новичка. Когда вы только
начинаете, психика ещё учится различать удовольствие, тре-
вогу, согласие и реальную угрозу. Поэтому безопасная ди-
намика строится заранее: договорённости, темп, стоп-слова,
проверка самочувствия и уважение к границам. Это звучит
формально, но по сути — это способ сохранить достоинство
и свободу выбора.

Первое и самое главное — согласие. Consent — не “я в
принципе не против”, а понятное “да” на конкретные дей-
ствия и сценарий. Обсуждение не убивает романтику: оно
убирает двусмысленность. Новичку особенно важно заранее
проговорить: что допустимо, что нет, какие слова означают
остановку, замедление или “нужно проверить”. Стоп-слово
— это как тормоз в движущейся машине: если что-то пошло
не так, оно обязано сработать, без дискуссий и наказаний “за
слова”.

Второй принцип — “безопасность прежде всего” означа-
ет, что у вас есть возможность остановиться не только фи-
зически, но и эмоционально. Иногда красный сигнал — не
боль, а страх, оцепенение, паника, ощущение “я сейчас не
могу”. Если мужчина чувствует, что контроль ускользает и
он не уверен, что партнёр понимает его состояние, лучше



 
 
 

остановиться раньше, чем станет поздно. В зрелом БДСМ
ценится не выдержка “на спор”, а забота о психике.

Третий слой безопасности — темп и постепенность. Не
стоит начинать с максимальных сценариев, даже если фан-
тазии обещают “вот бы сразу так”. Первый опыт нужен, что-
бы научиться коммуникации и почувствовать границы те-
ла. Практики лучше выбирать простые и обратимые: меньше
необратимых вмешательств, больше возможности корректи-
ровать. Чем выше неопределённость, тем больше риск: не
только телесный, но и психологический. Новичку полезно
воспринимать каждую сессию как разведку, а не как экзамен.

Четвёртое — безопасная среда и компетентность партнёр-
ши. Важно помнить: “мне кажется, она опытная” не равно
“она умеет держать безопасность”. Зрелая партнёрша не бо-
ится обсуждать правила, отвечает за последствия, уважает
границы и не давит на чувство стыда. Её доминирование —
это не разрушение, а управляемая структура. Если разговор
о consent вызывает раздражение или “да ладно, потом разбе-
рёмся”, — это тревожный звонок.

Пятое — aftercare, забота после. Многие новички недо-
оценивают этот этап, потому что думают, что “самое главное
— в процессе”. Но именно после проявляется истинная раз-
ница между игрой и вредом. Нужны простые вещи: провер-
ка самочувствия, разговор без давления, возможность по-
быть в тишине, вода, тепло, иногда объятия по договорённо-
сти. Aftercare помогает психике интегрировать переживание



 
 
 

и снижает риск, что возбуждение или страх закрепятся как
травматический след.

И, наконец, важная честность: безопасность — это не га-
рантия “никогда ничего не случится”. Это система, которая
делает случайность редкой и управляемой. Если после сес-
сии вы чувствуете стойкую тревогу, стыд, отчуждение от се-
бя, страх повторения или ощущение зависимости от чужого
настроения — остановитесь и пересмотрите подход.

В следующем шаге мы поговорим о том, как обсуждать
желания и чувства с партнёршей так, чтобы не проиграть се-
бя в игре и не спутать желание с давлением.



 
 
 

 
Правила первых разов

 
После того как вы приняли мысль “я могу исследовать” и

взяли на себя безопасность как фундамент, следующий шаг
— разговор. Потому что БДСМ — это не только тело, но и
язык договорённостей. Первые разы особенно важны: как вы
обсудите желания, так же вы будете чувствовать контроль,
опору и достоинство во время сценария. И если в предыду-
щем разделе мы говорили о стоп-словах и границах, то те-
перь — о том, как сделать эти правила реальными, а не бу-
мажными.

Начните с честного “паспорта желаний”. Это не анкета для
стыда, а список ориентиров: что вы хотите попробовать, в
каком формате, какие элементы кажутся притягательными,
а какие пугают или точно нельзя. Важно говорить не только
“хочу боль/хочу подчинение”, а “мне комфортно, когда…”,
“я волнуюсь, что…”, “я не готов к…”. Такой язык снижает
шанс недопонимания. Ваше желание — это курс, а партнёр-
ше нужны координаты, чтобы вести бережно.

Дальше — обсуждение границ не в стиле запретов, а в
стиле уважения. Границы должны звучать как “вот здесь моё
можно заканчивается”. Полезно договориться о шкале: что
допустимо при условии паузы, что допустимо только при
мягкой интенсивности, что недопустимо вообще. Даже если
вы не знаете точных терминов, можно описывать телесно и



 
 
 

эмоционально: “если становится слишком страшно — стоп”,
“если я бледнею/оцепенею — мне нужно остановиться и об-
нять”. В БДСМ важны сигналы, которые понятны вам обоим.

Отдельная часть разговора — динамика и роли. Новичку
полезно заранее проговорить, насколько вы ждёте от парт-
нёрши инициативы: будет ли она “вести” по шагам или про-
сто задаст рамку, а вы сами будете реагировать. Некоторые
мужчины мечтают о мягком управлении “по инструкции”,
другим важнее чувство, что решения принимаются без лиш-
них сомнений. Чем яснее вы формулируете ожидания, тем
меньше будет внутреннего хаоса в моменте.

Не менее важно заранее договориться о “после”. По-
сле-сцена (aftercare) — не опция и не приятный бонус. Это
часть правил первых разов. Спросите, как партнёрша под-
держит вас: разговор, объятия, вода, тишина, возвращение к
быту. После того как тело получило сильные сигналы, психи-
ка нуждается в безопасной посадке на реальность. Без этого
некоторые ощущения закрепляются как тревога.

И наконец — коммуникация во время. Ваша задача как
сабмиссива не “быть удобным”, а оставаться субъектом. Да-
же если вы стесняетесь, напоминайте себе: стоп-сигнал — не
слабость, а договорённость. Если вы волнуетесь, что вас со-
чтут “неподходящим”, заранее проговорите обратное: вы це-
ните безопасность и готовы остановиться, когда нужно. Хо-
рошая партнёрша уважает не только желание, но и способ
заботы о вас.



 
 
 

Следующий раздел покажет обратную сторону опыта: ка-
кие страхи чаще всего всплывают у мужчин в начале пути —
и почему некоторые ошибки происходят не из злого умысла,
а из невыученных правил.



 
 
 

 
Неудачные опыты
и ошибки новичка

 
Неудачный опыт в БДСМ — это не приговор. Это часто

учебный материал, который показывает: вы столкнулись ли-
бо с неправильной динамикой, либо с не состыкованными
ожиданиями, либо с дефицитом коммуникации. Проблема в
том, что новичок редко знает, где его страх рациональный,
а где он просто усиливается стыдом. Поэтому полезно пере-
числить самые распространённые ошибки и понять, какие
именно страхи стоят за ними.

Первый страх — “я не справлюсь”. Он звучит как внут-
ренний экзамен: “а вдруг будет слишком больно/страшно, а
я не выдержу и подведу партнёршу”. В результате мужчина
может начать молчать, терпеть “чтобы не испортить”, а это
прямой путь к небезопасному сценарию. Ошибка новичка —
путать зрелое подчинение с геройством. Здоровая динамика
строится не на том, чтобы “терпеть”, а на том, чтобы вовре-
мя корректировать процесс. Стоп-слово существует именно
для ситуации, когда вы не справляетесь.

Второй страх — “мне стыдно хотеть”. Он часто заставляет
говорить о желаниях расплывчато: “давай как-нибудь” вме-
сто конкретики. В итоге партнёрша выбирает сценарий на
своё усмотрение, а потом вы ловите несоответствие. Ошиб-



 
 
 

ка новичка — пытаться договориться намёками и “угадать
правильный вариант”. В первые разы лучше быть слишком
прямым, чем слишком туманным.

Третий страх — “меня будут использовать”. Он не все-
гда проявляется словами; иногда выглядит как внутреннее
напряжение: “а вдруг она нарушит границы”, “а вдруг я не
смогу остановить”. Этот страх усиливается, если вы с са-
мого начала сомневаетесь в согласованности правил. Ошиб-
ка новичка — игнорировать несостыковки: если разговор
о consent идёт тяжело, если стоп-слова обесценивают, если
границы высмеивают — лучше остановиться ещё до контак-
та. Проблема не в вашем желании, а в качестве среды.

Четвёртый страх — “после станет хуже”. Он появляется,
когда мужчина ожидает сильных эмоций и боится их послед-
ствий: стыда, вины, потери самооценки, вспышек тревоги.
Ошибка новичка — недооценить aftercare и отсутствие ин-
теграции. Если после сцены нет бережного завершения, пси-
хика может закрепить переживание как угрозу. Иногда это
не про БДСМ как таковой, а про конкретный сценарий и от-
сутствие поддержки.

Пятая ловушка — созависимое “слишком быстро”. Неко-
торые мужчины, особенно если давно живут в режиме кон-
троля, могут захотеть “одним махом” получить сильное чув-
ство облегчения. Тогда они ускоряют процесс, прыгают че-
рез договорённости и делают ставки на интенсивность вме-
сто ясности. Ошибка новичка — думать, что рост равен ра-



 
 
 

зовой экстремальности. На самом деле рост — это последо-
вательность: маленькие опыты, честный анализ ощущений и
корректировка правил.

Есть и психологически болезненная ошибка — попытка
“проработать себя болью”. Когда мужчина приходит с глубо-
кими внутренними проблемами, но вместо бережной ком-
муникации выбирает небезопасные эксперименты, динами-
ка может усилить травматический след. Здесь важно пом-
нить: БДСМ не заменяет психотерапию, а может быть её под-
держкой лишь при здоровой модели и зрелом consent. Если
страх не уходит, если появляется устойчивое избегание себя
или партнёр начинает ассоциироваться с угрозой — это сиг-
нал искать поддержку осознанно.

Как отличить ошибку от “нормального волнения”? Волно-
ваться перед первым разом — нормально. Сигналом небез-
опасности будет другое: невозможность остановиться, игнор
стоп-слов, давление, стыд, нарушение границ, после — стой-
кое ухудшение состояния. И если это произошло, не нужно
возвращаться “чтобы доказать”. Лучше остановиться, разо-
браться, чему научил опыт, и идти дальше более осознанно.

Следующий раздел покажет, почему именно постоянный
рост и анализ ощущений важнее разовых экспериментов —
и как превратить даже неудачу в шаг к гармонии.



 
 
 

 
Путь к гармонии через практику

 
После первых разов у мужчины обычно возникает два со-

блазна. Первый — повторить “как было”, чтобы снова по-
чувствовать знакомое облегчение или азарт. Второй — до-
казать себе, что он способен на большее, и прыгнуть на уро-
вень интенсивности, будто рост измеряется громкостью эмо-
ций. Оба соблазна понятны: психика хочет закрепить ощу-
щение “вот оно”. Но гармония в БДСМ строится иначе —
через постепенность, наблюдение и честный анализ того, как
меняетесь вы, а не только сцена.

Самая полезная установка звучит так: практика — это
разговор с собой. Не проверка силы и не погоня за макси-
мальным эффектом. Каждый новый шаг должен отвечать на
простой вопрос: “Мне стало лучше, как человеку или я про-
сто накачал себя впечатлениями?”. Если после динамики вы
чаще возвращаетесь к себе спокойнее, яснее, с уважением
к границам — значит маршрут выбран верно. Если растёт
тревога, стыд, потребность “ещё один раз, чтобы отпустило”,
появляется зависимость от партнёрши — это сигнал замед-
литься и пересобрать подход.

Постоянный рост начинается с навыка замечать нюансы.
Например, вы можете думать, что ищете боль, но на самом
деле вам нужна дисциплина, безопасная структура и воз-
можность выдохнуть. Или вы мечтали о наказании, а вы-



 
 
 

ясняется, что сильнее всего вас поддерживает не само дей-
ствие, а момент согласованной обратной связи после. Поэто-
му важно анализировать ощущения не только телом, но и
психикой: что вы чувствовали до сцены, во время, и как ме-
нялось состояние “после”. Это и есть ваша личная база дан-
ных — ваш опыт, который нельзя заменить чужими расска-
зами.

Тут появляется ещё один принцип: лучше часто и мягко,
чем редко и резко. Разовые эксперименты могут дать мощ-
ный эффект, но без повторяемости и рефлексии легко пере-
путать терапевтический след с кратковременным всплеском.
Мягкая практическая последовательность помогает психи-
ке научиться доверять процессу. В первый период мужчи-
не особенно нужно наращивать не “смелость”, а предсказуе-
мость: договорённости, ритуалы входа в сценарий, обсужде-
ние интенсивности, ясные стоп-правила. Тогда БДСМ пере-
стаёт быть лотереей и становится инструментом.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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