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Wenn ich heute über „Degradierung & Demütigung“ im BDSM spreche, dann meine ich 
bewusst eine Praxis, bei der eine Person (die dominante oder führende Rolle) die andere 
(unterwerfende, submissive Rolle) herabsetzt, erniedrigt oder in ihrer Würde angegriffen 
werden lässt – natürlich im Rahmen von klar vereinbartem, freiwilligem und 
konsensuellem Spiel. Für mich persönlich war diese Art von Spiel nicht von Anfang an 
zugänglich bzw. war sie zunächst mit Unsicherheit verbunden – heute aber sehe ich sie 
als eine von vielen möglichen Facetten meiner BDSM‑Erfahrung, mit sehr konkretem 
Nutzen, aber auch mit deutlichen Grenzen. In diesem Beitrag schildere ich zuerst, was 
genau darunter verstanden wird, dann was es konkret beinhalten kann, danach welche 
psychischen Aspekte mitspielen, die Risiken, aber eben auch die schönen Seiten – und 
abschliessend meine persönlichen Gedanken dazu. 
 
Was ist „Degradierung & Demütigung“? 

Zunächst zur Begriffsbestimmung: 

 • „Degradierung“ heißt wörtlich eine Herabsetzung, also ein Absenken eines 
Standes, einer Stellung – im übertragenen Sinn also: jemanden so behandeln, dass er 
oder sie sich minderwertig, entwertet oder entblösst fühlt. 
 • „Demütigung“ meint eine Situation, in der jemand seine Würde 
empfindlich verletzt sieht, öffentlich oder zumindest spürbar – also: er‑ oder sie wird in 
eine Position gebracht, in der Selbstwertgefühl und Selbstachtung bewusst unter Druck 
stehen. 
Im BDSM‑Milieu geht es bei diesem Spiel darum, dass eine Person einwilligend in solch 
eine Rolle eintritt – also sich bewusst herabsetzen lässt oder erniedrigt werden möchte. 
Der zentrale Unterschied zur Alltagssituation besteht darin, dass es vereinbart, 
kontrolliert, mit Safeword und nachbesprochen stattfindet – also nicht einfach eine 
Verletzung, sondern ein Spiel mit der Grenze. Dieses Einverständnis ist wiederum sehr 
genau zu fassen: Was darf gesagt werden? Wie weit geht die Herabsetzung? Welche 
Worte? Welche Rolle wird gespielt? 
Ein Diskussionspunkt, den ich immer wieder wahrnehme: der Unterschied zwischen 
„Demütigung“ und echten Übergriffen bzw. Gewalt. In einem Reddit‑Thread las ich z. B.: 
“Humiliation is more embarrassing, and degradation is more hurtful”   

Das unterstreicht: Wenn Demütigung oder Degradierung bewusst und kontrolliert 
eingesetzt wird, kann es erotisch aufgeladen und hoch intensiv sein – aber der Konsens 
bleibt die Basis. 
Auch wissenschaftlich heißt es: Bei Demütigung und Degradierung kann für die 
betroffene Person das Selbstwert‑, Identitäts‑, Autonomie‑Gefühl erheblich 
beeinträchtigt werden.   
 
Im BDSM‑Kontext wird das bewusst ausgespielt – aber gerade deshalb müssen 
Rahmenbedingungen stimmen. 
 

 

 

 



 

Copyright by sudom.de / sudom.ch / sudom.at 

Was beinhaltet dieses Spiel konkret? 

Damit du dir vorstellen kannst, was ich darunter verstehe – hier eine Liste von typischen 
Aspekten, die bei dieser Spielart auftauchen (nicht alle müssen bei jeder Szene 
enthalten sein, und nicht alle reizen jede Person – aber sie kommen vor): 

 1. Verbal‑Herabsetzung 

• Der submissive Part bekommt Worte wie „wertlos“, „nutzlos“, „dreckig“, 
„unter dir“ oder ähnliches zu hören. 

• Kommandos wie „Sprich nicht, hör’ auf, dich zu wehren“, oder „Du gehörst 
mir“ mit Fokus darauf, die Person als Objekt oder Besitz darzustellen. 

• Veröffentlichung oder Rollenwechsel: etwa „du bist mein Haustier“, „du 
bist mein Sklave“, „du gehst auf die Knie“. 

 2. Körperliche Positionierung und Verhalten 

• Der Sub wird gezwungen, bestimmte demütigende Positionen 
einzunehmen: kniend, mit gesenktem Blick, auf allen vieren, mit Blick auf 
Boden, etc. 

• Kleidung (oder besser: kaum/gewollt demütigende Kleidung) oder nackte 
Präsenz zur Verstärkung des Machtgefälles. 

• Der Dom zeigt den Unterschied: sitzt erhöht, trägt dominante Kleidung, 
kontrolliert Bewegungen, stellt Regeln auf. 

 3. Rituelle Aspekte und Machtinszenierung 

• Einführung eines Rituals: der Sub muss z. B. abends berichten, vorher um 
Erlaubnis bitten, sich „melden“ etc. 

• Gebrauch von Titeln oder Rollen („Herr“, „Meister“, „Diener“, „Sklave“) um 
die Hierarchie klar zu machen. 

• Der Sub kann Aufgaben bekommen, die demütigend sind: z. B. 
Haushaltsaufgaben in Unterwerfungskleidung, geduldiges Warten, 
Erledigungen mit dem Fokus auf Dienst‑Rolle. 

 4. Grenzen und Tabus im Spiel 

• Man kann Fantasien von „Öffentlichkeit“ inszenieren (nicht wirklich 
öffentlich, aber mit Gefühl der Exposure): z. B. Hilf mir beim Kochen – du 
stehst nackig mit Schürze da. 

• Das Spiel kann sich auf Sprache, Verhalten, Autonomie erstrecken: „Du 
darfst nicht reden“, „Du darfst nur wenn du darfst“, „Du darfst nichts 
entscheiden“. 

• Wichtig: Es bleibt stets im Rahmen des Einvernehmens. Safeword, klare 
Grenzen im Vorfeld. 
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 5. Nachsorge und Rückkehr zur Alltags‑Ich 

• Nach der Szene kommt das sogenannte „Aftercare“: Der Sub wird wieder 
ins vertraute Selbst zurückgeführt – Zärtlichkeit, Gespräch, positive 
Affirmation. 

• Rückbindung an Alltag, Klärung von Gefühlen („Wie ging es dir?“ „Was war 
gut/nicht gut?“) – das gehört für mich unabdingbar dazu. 

 6. Integration in Beziehung oder als Einzelspiel 

• Manche Paare leben eine D/s‑Dynamik (Dominanz/Submissivität) 
dauerhaft – dann kann Degradierung ein Teil dieser Struktur sein, mit 
festen Regeln, Rollen. 

• In anderen Fällen ist es klar auf eine Szene begrenzt: z. B. ein 
Wochenende, ein Role‑play Abend – danach wird wieder gelöst. 

• Ich persönlich nutze beide Varianten: gelegentliche Szene als Spiel, 
manchmal auch eine strukturiertere D/s‑Beziehung mit festen Regeln – 
und da gehört für mich Bewusstein über dieses Thema unbedingt mit 
dazu. 

 

Psychische Aspekte 

Dieses Spiel berührt starke psychische Ebenen. Im Folgenden schildere ich, welche 
Dynamiken ich beobachte – sowohl aus eigener Erfahrung als auch aus 
Literatur‑Hinweisen. 

Autonomie & Kontrolle 

In solchen Szenarien wird Autonomie abgegeben – im Rahmen des Spiels. Der Sub 
überlässt Kontrolle an den Dom, entscheidet bewusst, dies zu tun. Das kann perverse 
Freiheit schaffen: Alltags‑Verantwortung fällt weg, man „darf“ sich unterwerfen. Ich 
empfinde das oft als wohltuend: Für ein paar Stunden keine Führung mehr, keine 
Entscheidungen, einfach „gehören“. Gleichzeitig – und das ist wichtig – bleibt der 
Rahmen gesetzt durch Vereinbarung und Konsens. 

Selbstwert & Identität 

Wenn Worte oder Handlungen gezielt demütigen, wird das Selbstbild temporär in Frage 
gestellt: „Ich bin weniger wert“, „Ich bin Objekt“, „Ich darf nichts“. Für ein Spiel kann das 
hoch erotisch sein – aber psychisch ist das eine starke Erfahrung. Wenn danach die 
Rückkehr gelingt, entsteht oft eine erlebt‑gemachte Steigerung der 
Selbstwert‑Erfahrung: „Ich habe mich unterworfen – und ich bin danach stark 
geblieben“. In meiner Wahrnehmung steigert das Selbstbewusstsein: Ich kannte meine 
Grenzen, habe sie bewusst durchlebt, bin wieder darüber hinausgegangen. 
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Emotionalität, Intensität & Arbeit mit Triggern 

Ein wichtiger Punkt: Dieses Spiel kann intensive Gefühle auslösen – Scham, Angst, 
Unterlegenheit, Lust, Hingabe, Kontrolle. Manche Menschen haben in ihrer Biographie 
Erfahrungen von Zurückweisung, Minderwertigkeit oder Demütigung – und genau das 
kann sich hier zeigen. Studien zeigen, dass Demütigung ausserhalb von Konsens einen 
sehr negativen Wert auf das Wohlbefinden hat.  ￼ 

Im BDSM‑Gebrauch kann das bedeuten: Wenn ich mich herabsetzen lasse, arbeite ich 
mit meinem Thema Scham/Identität/Unterwerfung – bewusst oder unbewusst. Ich 
persönlich nutze das als eine Art „selbstgewählte Grenze“‑Erfahrung: Ich kann meine 
Gefühle prüfen, spüren, und danach ins Bewusste zurückkehren. 

Bewältigung und Ermächtigung 

Hier liegt für mich ein zentraler Gewinn: Wenn ich freiwillig in eine demütigende Rolle 
gehe und danach aufstehe, fühle ich mich ermächtigt. Denn ich habe frei entschieden, 
dass ich dieses Gefühl will, ich kann es kontrollieren, ich beende es, und ich kehre 
gestärkt zurück. Für mich ist das ein Stück Selbstermächtigung: ich übernehme 
Verantwortung für meine Unterwerfung und anschließend für meine Rückkehr. 

Beziehung, Vertrauen und Spiegelung 

Dieses Spiel verlangt extremes Vertrauen. Der Sub überlässt sich – er oder sie gibt 
Kontrolle ab. Der Dom trägt Verantwortung. Ich habe beobachtet: Wenn diese 
Vertrauensbasis vorhanden ist, steigt Nähe und Bindung. Gleichzeitig: Wenn sie fehlt, 
entsteht Risiko. Emotionale Verletzungen, Unklarheiten, Missverständnisse – all das 
kann stehen bleiben und sich als Trauma zeigen. 
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Risiken – worauf muss man unbedingt achten? 

Ich betone ausdrücklich: So schön und intensiv dieses Spiel sein kann – es birgt Risiken. 
Wer sich damit beschäftigt, tut gut daran, das ernst zu nehmen. Hier meine Auflistung 
der zentralen Risiken, gemischt aus Literatur und eigener Wahrnehmung: 

 1. Nicht‑Einwilligung / mangelnder Konsens 

Wenn der Sub nicht wirklich einverstanden ist, sondern nur zustimmt, weil er meint, 
„muss“, oder weil emotionaler Druck da ist – dann ist das keine sichere Praxis mehr. 
Eine Quelle nennt klare Zeichen emotionaler Manipulation in D/s‑Beziehungen: z. B. 
keine klare Safewords, keine Rücksprache, unklare Absprachen.  ￼ 

Folgen: Gefühl von Verletzung, Kontrollverlust, tatsächliches seelisches Trauma. 

 2. Triggerreaktionen / vergangene Traumata 

Wenn jemand in der Vergangenheit echte Demütigung, Missbrauch oder Gewalt erlebt 
hat, kann dieses Spiel alte Wunden öffnen. Was einst non‑konsensuell war, könnte im 
Spiel reaktiviert werden – mit psychischer Destabilisierung als Folge. Ich persönlich 
habe erlebt, dass nach einer Szene plötzlich Gefühle von „Ich war wirklich wertlos“ 
aufkamen – und das musste ich im Nachgang reflektieren. 

 3. Unklare Rückkehr / fehlende Aftercare 

Wenn nach einer Szene keine gute Nachbehandlung erfolgt – keine Rückkehr in den 
Alltag, keine Gespräche – dann bleiben Gefühle unerledigt: Scham könnte sich halten, 
Identität könnte schwanken. Es kann passieren, dass man sich länger in der 
Demütigungs‑Rolle gefangen fühlt. Literatur verweist darauf, dass sichere 
BDSM‑Praktiken Aftercare beinhalten müssen.  ￼ 

 4. Grenzüberschreitungen / Machtmissbrauch 

Eine dominante Person könnte ihre Rolle missbrauchen – wenn Safewords ignoriert 
werden, Grenzen übertreten werden, wenn Demütigung real (nicht gespielt) wird. Das ist 
dann kein Spiel mehr, sondern Gewalt. Studien über Demütigung zeigen, dass sie bei 
fehlender Kontrolle starke psychische Schäden anrichten kann.  ￼ 

 5. Selbstbild & Identitätsprobleme 

Wer regelmäßig in Spiel und Alltag nicht klar zwischen „Ich bin der Sub im Spiel“ und 
„Ich bin ich im Alltag“ unterscheiden kann, kann anfangen, das eigene Selbstbild in 
Frage zu stellen. Für mich persönlich war wichtig, den Unterschied klar zu definieren: 
„Das war Szene“, „Das bin ich nicht automatisch“. Ohne diese Klarheit kann eine 
langfristige Frustration oder Entfremdung entstehen. 
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 6. Überforderung durch Emotionen 

Manchmal erwischt einen das Gefühl nach der Szene stärker als erwartet: Scham, 
Weinen, Angst, Rückzug. Das kann an die Oberfläche gespülte Emotionen sein, die nicht 
gut eingeholt wurden. In solchen Momenten habe ich gelernt: nicht gleich in Spiel 
zurück, sondern Pause, Reflektion, Gespräch. Emotionales Gepäck darf nicht 
unbehandelt bleiben. 

 7. Soziale/Beziehungsfragen 

Falls ein Partner oder Umfeld nicht einverstanden oder sich übergangen fühlt: 
Geheimhaltung, Scham, Isolation können entstehen. Das beeinflusst nicht nur die 
Szene, sondern die Beziehung insgesamt. Transparentes, ehrliches Gespräch ist hier ein 
Schutzfaktor. 

 8. ** Rechtliche oder gesundheitliche Risiken** 

Zwar mehr bei physischen Praktiken, aber auch bei gespielt sexueller Demütigung 
können gesundheitliche Risiken bestehen – s. z. B. Literatur über BDSM und körperliche 
Risiken.   

Auch das Thema psychische Gesundheit muss ernst genommen werden: Wenn jemand 
bereits stark depressiv oder orientierungslos ist, könnte das Spiel die Situation 
verschärfen statt verbessern. 
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Die „schönen Seiten“ – was reizt mich daran? 

Ich möchte auch meine persönliche Perspektive teilen: Warum ich dieses Spiel gewählt 
habe und was es mir gibt. Natürlich gilt das nicht für jeden – aber ich finde es wichtig, 
auch diese Seite zu beleuchten. 

 1. Tiefe Hingabe und Loslassen 

Für mich ist einer der stärksten Reize: Ich darf loslassen. Nicht nur körperlich, sondern 
geistig. Ich übergebe mich, ich lasse meine Alltagsrollen zurück. In der Demütigung 
steckt für mich eine paradoxe Freiheit: Weil ich mich entwerfe in der Unterwerfung, fühle 
ich mich zugleich befreit. Es ist wie ein Abfallen ins Vertrauen. 

 2. Stärkung des Selbst durch Kontrolle abgeben 

Klingt widersprüchlich, ich weiß. Aber: Wenn ich mich freiwillig herabsetzen lasse und 
danach wieder aufstehe, habe ich erlebt: Ich kann das. Ich kontrolliere mein 
Unterwerfen. Ich wähle es. Und ich gehe daraus gestärkt hervor. Das stärkt mein 
Selbstbild: Ich bin nicht Opfer, sondern aktiver Gestalter meines Spiels und meiner 
Grenzen. 

 3. Intensive Nähe und Spiegelung 

Wenn mein Partner (oder Partnerin) mich sichtbar herabsetzt, dann passiert etwas mit 
meiner Verletzlichkeit – und mit seiner/ihrer Verantwortung. In dem Moment entsteht 
eine sehr starke Verbindung: Ich vertraue ihm/ihr meine Unterwerfung an. Er/sie 
übernimmt Verantwortung. Danach – im Aftercare – kommt Nähe, Rücksicht, Wärme. 
Diese Wechsel zwischen Härte und Zuwendung empfinde ich als sehr intensiv und 
verbindend. 

 4. Erforschung eigener Grenzen und Gefühle 

Ich habe durch dieses Spiel gelernt: Welche Worte berühren mich? Wann fängt Scham 
an, wann Lust? Welche Positionen sind okay, welche nicht mehr? Welche Rückkehr 
brauche ich? Diese Selbstreflexion habe ich ohne das Spiel wahrscheinlich nicht 
gemacht. Es war ein Weg zur besseren Selbstkenntnis. Und das war für mich persönlich 
enorm bedeutsam – gerade auch in einer Phase, in der ich beruflich und privat 
orientierungslos war. 

 5. Spannung, Vielfalt, Ritualisierung 

Im Alltag läuft vieles nach Routine. Im Spiel der Herabsetzung entsteht Spannung, 
Adrenalin, Ritual – das reizt mich. Ich mag die klare Rollenstruktur, das Vorspiel der 
Macht, das Ritual der Übergabe. Es gibt dem Erleben Tiefe und Form – und ich finde, es 
macht Lust und Beziehung lebendiger. 
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 6. Nachhaltige Wirkung auf Beziehung 

Bei mir hat sich gezeigt: Wenn wir solche Szenen gut machen – mit Vorbereitung, 
Safeword, Aftercare – dann steigt unsere Beziehungskommunikation. Weil wir danach 
sprechen müssen, was war, wie es war. Oft kommen Gespräche zustande, die ohne 
Spiel vielleicht nicht passiert wären. Wir lernen uns neu kennen – über Macht, 
Verletzlichkeit, Hingabe. Für mich ein Gewinn. 

 

Meine praktische Haltung und Empfehlungen 

Aus meiner Sicht ist wichtig: Dieses Spiel ist nicht etwas für „mal eben nebenher“. Wenn 
ich es machen will, mache ich es bewusst, vorbereitet, mit Rücksicht. 

• Vorab klären: Was will ich? Was will mein Partner? Welche Worte, welches 
Setting? Welche Grenze? 

• Safeword vereinbaren (z. B. „rot“ = Stopp, „gelb“ = langsamer). 
• Schriftliche oder zumindest mündliche Absprache: Was gilt? Wo ist die 

Grenze? Welche Themen sind Tabu („Ich möchte nicht an meine Kindheit 
denken“, „Nicht über Körpergewicht sprechen“, …)? 

• Während der Szene: Kommunikation beobachten – nonverbal wie verbal. 
Falls etwas unerwartet stark wird, nein sagen/Signal geben. 

• Aftercare konsequent einplanen: Gespräch, Zuwendung, ggf. Essen, 
Kuscheln, Reflexion. 

• Reflexion danach: Wie hat sich das angefühlt? Welche Gefühle kamen 
auf? Was war gut, was nicht? Brauche ich Pause oder Anpassung fürs 
nächste Mal? 

• Regelmässig prüfen: Ist das Spiel noch ausgewogen? Fühlt sich alle 
Beteiligten gestärkt oder nur einer? Gibt es verdeckte Ungleichgewichte 
(z. B. finanziell, emotional) die das Verhältnis schon ausserhalb der Szene 
belasten? 

• Falls ich merke, dass ich nach der Szene länger mit negativen Gefühlen da 
sitze: Nicht ignorieren. Eher mit Partner, Freund/in oder ggf. Therapeut/in 
sprechen. 
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Fazit 

Für mich persönlich lautet das Fazit: Ja – Degradierung & Demütigung im BDSM kann ein 
kraftvolles, intensives und zutiefst verbindendes Spiel sein. Es kann mir erlauben, 
Kontrolle abzugeben, mich verletzlich zu zeigen, meine Grenzen zu erforschen – und 
daraus gestärkt zurückzukehren. Zugleich ist es aber keine Variante für „leichtfertig“. Es 
erfordert Vorbereitung, Kommunikation, Vertrauen, Nachsorge – und Achtsamkeit 
gegenüber psychischer Gesundheit und Herkunft. 

Wenn ich zurückblicke auf meine Situation – in einer Phase nach einer langen Krankheit, 
mit Unsicherheit im Job, mit dem Gefühl von Überforderung im Alltag – dann hat dieses 
Spiel mir geholfen, etwas ganz Konkretes zu erleben: Ich darf loslassen. Ich darf dienen. 
Und ich entscheide wieder, wann ich aufstehe. Es war wie ein Spiegel: „Ich war krank – 
ich war kraftlos. Heute gebe ich mich freiwillig hin – aber morgen wache ich auf und bin 
stärker.“ In diesem Licht hat das Spiel für mich auch symbolischen Wert gewonnen. 

Ich möchte aber abschliessend betonen: Jeder Mensch ist anders. Wer dieses Spiel 
interessiert, sollte sich die Zeit nehmen, sich selbst und den Partner gut zu kennen – und 
die Verantwortung bewusst tragen. Wenn das gelingt, bietet dieses Spiel ein weites 
Spektrum von Erfahrung – von tiefster Hingabe bis zu danach gespürter Ermächtigung.  


