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Voorwoord 

Binnen BDSM wordt vaak gesproken over spel, rollen, 

technieken en fantasieën. Wie iets langer meeloopt in deze 

wereld ontdekt echter al snel dat de diepere lagen van BDSM 

niet alleen in handelingen zitten, maar vooral in de manier 

waarop mensen op elkaar reageren, elkaar beïnvloeden en 

samen een dynamiek opbouwen. Veel van wat er gebeurt in een 

D/s-relatie ontstaat niet alleen door bewuste keuzes, maar ook 

door processen die langzaam groeien. Patronen die zich vormen. 

Reacties die steeds vanzelfsprekender worden. Gewoontes die 

zich verdiepen. Dat proces noemen we conditioneren. 

 

Het is een woord dat bij sommige mensen meteen vragen 

oproept. Sommigen vinden het fascinerend, anderen voelen er 

een lichte spanning – of zelfs opwinding - bij. Want 

conditioneren betekent in de kern dat gedrag, gevoelens of 

reacties langzaam worden gevormd door herhaling, associatie 

en ervaring. Binnen de psychologie is dat een bekend fenomeen. 

Binnen BDSM komt het misschien nog wel duidelijker naar 

voren, omdat een D/s-dynamiek bij uitstek een omgeving kan 

zijn waarin gedrag, verwachtingen en reacties zich verdiepen en 

versterken. Toch wordt er verrassend weinig open en eerlijk 

over gesproken. 

 

Veel mensen ervaren vormen van conditionering in hun BDSM-

beleving zonder dat ze precies begrijpen wat er gebeurt. Een 

bepaald woord dat ineens spanning oproept. Een geur die 

onmiddellijk herinneringen of opwinding wakker maakt. Een 

houding van een Dominant die een sub automatisch in een 

bepaalde mindset brengt. Een simpele aanraking die veel meer 

betekent dan alleen fysiek contact. 

 

Dit soort reacties ontstaan zelden toevallig. Vaak zijn ze het 

resultaat van herhaling, verbinding, vertrouwen, emotionele 



betrokkenheid en de bijzondere dynamiek die binnen BDSM kan 

ontstaan. Soms gebeurt dat vanzelf. Soms wordt het bewust 

opgebouwd. En daar begint de reden waarom ik dit boek schrijf. 

 

In de loop der jaren heb ik veel gesprekken gevoerd met mensen 

die BDSM ontdekken of er al langer mee bezig zijn. Subs die zich 

afvragen waarom bepaalde reacties zo sterk kunnen zijn. 

Dominanten die merken dat hun aanwezigheid, woorden of 

rituelen een diep effect hebben op hun partner. Mensen die 

voelen dat er meer gebeurt dan alleen een sessie of een 

spelmoment, maar die moeite hebben om dat proces goed te 

begrijpen of te sturen.  

 

Wat mij daarbij steeds opviel, is dat conditionering vaak al 

aanwezig is, maar zelden bewust wordt besproken. 

Veel Dominanten gebruiken bepaalde vormen van 

conditionering zonder dat ze het zo noemen. Een vaste 

begroeting. Een specifieke manier van aanspreken. Rituelen die 

steeds terugkeren. Beloningen die gekoppeld worden aan 

gedrag. Correcties die een bepaalde betekenis krijgen. 

Voor een sub kan dat een diepe vorm van houvast en overgave 

creëren. Voor een Dominant kan het een manier zijn om 

structuur en richting te geven aan de dynamiek. 

 

Wanneer dit proces zorgvuldig en bewust wordt toegepast, kan 

het een enorme verdieping geven aan een D/s-relatie. Het kan 

vertrouwen versterken, emoties verdiepen en een band creëren 

die verder gaat dan alleen fysieke interactie. Maar juist omdat 

conditioneren zo krachtig kan zijn, verdient het ook aandacht, 

uitleg en bewustzijn. 

 

Conditioneren is namelijk geen trucje. Het is geen simpele 

techniek die je even toepast omdat je ergens gelezen hebt dat het “goed werkt”. Het raakt aan gedrag, emoties, verwachtingen 
en soms zelfs aan diepere psychologische lagen van een 



persoon. Daarom vind ik het belangrijk dat mensen die hiermee 

willen werken begrijpen wat ze doen. 

 

Dit boek is geschreven voor mensen die hun BDSM-beleving 

serieuzer nemen dan alleen een spannend spelletje. Voor 

mensen die nieuwsgierig zijn naar de psychologische dynamiek 

binnen dominantie en overgave. Voor Dominanten die willen 

begrijpen hoe invloed werkt, en hoe je daar verantwoordelijk 

mee omgaat. Voor subs die willen begrijpen waarom bepaalde 

reacties zo diep kunnen gaan en hoe conditionering een rol kan 

spelen in hun beleving. 

 

Met andere woorden: dit boek is bedoeld voor mensen die meer 

diepgang zoeken in hun D/s-dynamiek. Om bewuster te worden 

van processen die toch al plaatsvinden wanneer twee mensen 

zich verdiepen in dominantie en overgave. Want één ding is 

belangrijk om meteen duidelijk te maken. Conditionering 

gebeurt altijd. Ook wanneer je er niets over weet. 

 

Wanneer een sub bijvoorbeeld merkt dat een bepaalde blik van 

een Dominant hem of haar direct in een onderdanige mindset 

brengt, is dat al een vorm van conditionering. Wanneer een 

bepaald ritueel rust of veiligheid oproept, speelt conditionering 

een rol. Wanneer een bepaald woord of commando een directe 

lichamelijke reactie oproept, heeft er ergens een proces van 

associatie en herhaling plaatsgevonden. Het verschil zit alleen in 

de mate van bewustzijn.  

 

In sommige relaties ontstaat conditionering spontaan, zonder 

dat iemand het zo benoemt. In andere dynamieken wordt het 

bewust opgebouwd. Beide vormen komen voor en beide kunnen 

waardevol zijn. Toch merk ik dat veel mensen dieper willen 

begrijpen hoe dit werkt. 

 



Hoe ontstaat zo'n reactie eigenlijk? Waarom kan een simpele 

handeling zo'n sterke emotionele impact hebben? Hoe kun je 

een bepaalde sfeer of mindset bewust versterken? En misschien 

nog belangrijker: waar liggen de grenzen? 

 

Conditioneren kan een krachtig instrument zijn binnen BDSM, 

maar zoals bij alles wat met macht en invloed te maken heeft, 

hoort daar ook verantwoordelijkheid bij. 

 

Een Dominant die begrijpt hoe conditionering werkt, heeft niet 

alleen meer mogelijkheden om een dynamiek te verdiepen, 

maar draagt ook een grotere verantwoordelijkheid om daar 

zorgvuldig mee om te gaan. Consent, vertrouwen en 

vrijwilligheid blijven altijd het fundament van een gezonde D/s-

relatie. 

 

Daarom zal dit boek niet alleen ingaan op de verschillende 

manieren waarop conditionering kan werken, maar ook op de 

randvoorwaarden die daarbij horen. Respect, communicatie en 

veiligheid zijn geen bijzaken, maar de basis waarop alles rust. 

Ik geloof namelijk dat BDSM op zijn mooist is wanneer het een 

plek wordt waar mensen zichzelf beter leren kennen. Waar 

grenzen worden verkend met wederzijds respect. Waar 

vertrouwen groeit doordat beide partijen bewust omgaan met 

de dynamiek die zij samen creëren. Conditionering kan daarin 

een bijzondere rol spelen. 

 

Het kan helpen om een bepaalde sfeer of mindset te verdiepen. 

Het kan een band versterken. Het kan kleine signalen of rituelen 

een grotere betekenis geven. Soms kan het zelfs bijdragen aan 

persoonlijke groei of emotionele verwerking. Maar alleen 

wanneer het gebeurt in een omgeving van openheid, 

vrijwilligheid en wederzijds begrip. 

 



In dit boek wil ik daarom niet alleen uitleggen hoe 

conditionering werkt, maar ook waarom het werkt. We zullen 

kijken naar de psychologische mechanismen die hierachter 

zitten, naar verschillende vormen van conditioneren en naar 

manieren waarop je daar bewust mee kunt omgaan. 

 

Sommige delen van dit boek zullen praktisch zijn. Andere delen 

meer reflectief. Soms zullen voorbeelden herkenbaar zijn uit de 

BDSM-praktijk. Soms kijken we naar inzichten uit de 

psychologie. 

 

Mijn doel is niet om een rigide systeem te presenteren of te doen 

alsof er één juiste manier bestaat om conditionering toe te 

passen. Iedere D/s-relatie is anders. Iedere persoon reageert 

anders. Wat voor de één werkt, kan voor een ander helemaal 

niet passen. 

 

Wat ik wél wil doen, is een kader bieden. Inzicht geven in 

processen die vaak onder de oppervlakte plaatsvinden. Zodat 

mensen die zich verder willen verdiepen in dominantie en 

overgave beter begrijpen wat er gebeurt en bewuster keuzes 

kunnen maken. 

 

Zie dit boek daarom niet als een set regels, maar als een gids. 

Een handleiding voor mensen die nieuwsgierig zijn naar de 

diepere dynamiek van BDSM. Voor Dominanten die hun rol met 

aandacht en verantwoordelijkheid willen vormgeven. Voor subs 

die willen begrijpen hoe hun reacties en verlangens soms 

gevormd worden door ervaringen binnen een D/s-relatie. 

Misschien herken je tijdens het lezen bepaalde dingen uit je 

eigen beleving. Misschien ontdek je nieuwe inzichten die je nog 

niet eerder zo had bekeken. Misschien brengt het je op ideeën 

over hoe je je eigen dynamiek verder kunt verdiepen. 

 



Veel mensen voelen intuïtief dat BDSM meer is dan handelingen 

of attributen. Dat het gaat over contact, verbinding, 

wederkerigheid, balans, vertrouwen, psychologie en invloed. 

Conditionering vormt daar een belangrijk onderdeel van, ook al 

wordt dat woord niet altijd gebruikt. 

 

Juist daarom verdient het een plek in een boek als dit. Als een 

proces dat kan ontstaan wanneer twee mensen samen een 

dynamiek bouwen waarin herhaling, vertrouwen en betekenis 

een rol spelen. 

 

Wanneer je dat proces begrijpt, kun je er bewuster mee omgaan. 

En soms ook zien wanneer het misschien te ver gaat of niet meer 

goed voelt. Want uiteindelijk blijft één principe altijd het 

belangrijkst: BDSM is een vrijwillige dynamiek tussen mensen 

die elkaar vertrouwen. Conditionering kan dat vertrouwen 

verdiepen, maar mag het nooit vervangen. 

 

Als dit boek eraan bijdraagt dat mensen hun D/s-relatie met 

meer bewustzijn, zorgvuldigheid en diepgang beleven, dan heeft 

het precies gedaan wat ik ermee hoop te bereiken. 

 

Welkom in de wereld van conditionering. 

 

Meesteres Moriah 

 

P.S. 

In dit boek spreek ik de Dominant bewust aan als vrouwelijk, als “zij” en “haar”. Dat heb ik niet gedaan om anderen uit te sluiten, 
maar juist om zo dicht mogelijk bij mezelf te blijven. Mijn 

woorden ontstaan vanuit mijn eigen beleving, mijn eigen 

ervaring als Dominante vrouw. Wanneer ik schrijf, schrijf ik 

vanuit wat ik ken, wat ik voel en wat ik leef. Dat maakt dat mijn 

taal vanzelf deze vorm aanneemt. 

 



Tegelijkertijd staat dit volledig los van de inhoud en de 

toepasbaarheid van dit boek. De principes van conditionering, 

de dynamieken die worden beschreven en de processen die zich 

afspelen binnen een D/s-relatie, zijn niet gebonden aan geslacht.  

 

Mannelijke Dominanten, of wie zich in een dominante rol 

herkent, zullen hierin net zo goed hun weg kunnen vinden. Zie 

de vrouwelijke vorm daarom als mijn stem, niet als een 

beperking. Achter die vorm ligt een universele dynamiek die 

zich afspeelt tussen mensen, ongeacht wie ze zijn. 

 

  



Deel 1 

Fundament en begrip 
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1 Wie ben ik? 

Wie een boek schrijft over conditionering binnen BDSM, kan dat 

niet doen zonder zichzelf ook zichtbaar te maken. Dit 

onderwerp raakt namelijk aan psychologie, vertrouwen, invloed en verantwoordelijkheid. Dat zijn geen thema’s die je alleen uit 
theorie kunt begrijpen. Ze ontstaan in de praktijk, in de 

ervaringen tussen mensen, in relaties waarin dominantie en 

overgave zich ontwikkelen. 

Daarom is het misschien goed om eerst iets te vertellen over wie 

ik ben en hoe ik zelf in BDSM sta. 

 

Ik werk en schrijf onder de naam Meesteres Moriah. Binnen de 

Nederlandse BDSM-wereld kennen veel mensen mij via mijn 

boeken, mijn websites, workshops en gesprekken met mensen 

die zich verdiepen in dominantie en overgave. Voor mij is BDSM 

nooit een oppervlakkige hobby geweest. Het is een manier van 

leven, een manier van kijken naar dynamiek tussen mensen, 

naar verantwoordelijkheid, vertrouwen en verbinding. 

 

Mijn dominante kant zit al in mij zolang ik mij kan herinneren. 

Als jong meisje had ik nog nooit gehoord van het woord BDSM. 

Internet bestond nauwelijks en over dit soort onderwerpen 

werd simpelweg niet gesproken. Toch voelde ik intuïtief dat ik 

anders naar relaties keek dan veel mensen om mij heen. De 

behoefte om leiding te nemen, om structuur te geven, om 

iemand te sturen of uit te dagen, voelde voor mij volkomen 

natuurlijk. Pas veel later ontdekte ik dat er een naam bestond 

voor die dynamiek. 

 

Toen ik mij eenmaal begon te verdiepen in BDSM vielen er veel 

puzzelstukjes op hun plek. Ik ontdekte dat dominantie en 

sadisme niet alleen iets met seksualiteit te maken hebben, maar 

vooral met psychologie, met contact tussen mensen en met de 

manier waarop vertrouwen kan groeien. BDSM kan een plek zijn 
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waar mensen hun kwetsbaarheid laten zien, waar controle en 

overgave elkaar ontmoeten, en waar emoties soms sterker naar 

boven komen dan in het gewone dagelijkse leven. Dat besef 

heeft mijn leven sterk beïnvloed. 

 

In de loop der jaren ben ik mij steeds meer gaan verdiepen in de 

verschillende lagen van BDSM. Niet alleen de fysieke kanten, 

maar vooral ook de psychologische processen die zich afspelen 

tussen een Dominant en een sub. Waarom reageren mensen op 

bepaalde manieren? Wat gebeurt er in het hoofd van iemand die 

zich overgeeft? Hoe ontstaat vertrouwen? En hoe kun je als 

Dominant verantwoord omgaan met de invloed die je op iemand 

kunt hebben? Die vragen vormen eigenlijk de rode draad in alles 

wat ik doe. 

 

Ik schrijf boeken, artikelen en blogs omdat ik kennis wil delen. 

Ik geef workshops omdat ik mensen wil helpen om BDSM op een 

veilige en bewuste manier te ontdekken. Ik voer gesprekken met 

subs en Dominanten omdat ik merk dat veel mensen behoefte 

hebben aan verdieping, uitleg en herkenning. 

 

Mijn missie is eenvoudig, maar tegelijkertijd groot: laten zien 

dat BDSM een liefdevolle, volwassen en bewuste dynamiek kan 

zijn. 

 

Te vaak wordt BDSM van buitenaf gezien als iets duisters, iets 

extremers, of iets dat alleen draait om seks of pijn. Wie werkelijk 

in deze wereld duikt, ontdekt echter dat het vaak juist gaat over 

vertrouwen, communicatie, grenzen en verantwoordelijkheid. 

Een Dominant heeft macht, maar die macht komt altijd met 

verantwoordelijkheid. Een sub geeft zich over, maar doet dat 

vanuit een bewuste keuze. Die balans maakt BDSM zo bijzonder. 

In mijn werk probeer ik die kant van BDSM zichtbaar te maken. 

Dat doe ik onder andere via verschillende platforms waar ik bij 

betrokken ben. Op websites zoals BDSMforyou.nl deel ik kennis, 


