


引言
编写这本指南是为了提供最基础的绳模安全相关信息，让绳师和绳
模在捆绑时可以进行参考，也可以作为新手的捆绑入门教材。

捆绑很有趣，除此之外最重要的一点就是捆绑也时刻充满风险。而且任何
形式的捆绑，哪怕是在最棒的绳师和绳模之间，风险也始终存在。

我必须再三强调，重视并了解这些风险非常重要。如果你还不知
道潜在风险有哪些，那说明您对捆绑的了解还不够。

保持清醒、了解基本信息、与熟练且有风险意识的绳师合作，这些都
可以最大程度地降低风险，但捆绑永远不可能是绝对安全的。

指南会提供一些普遍性的建议，但并不一定适用于所有绳模或身体
状况。您的个人偏好甚至有可能与我们给出的指导相反。

有一点十分重要：每个人的身体都是独一无二的，所以在你身上是安全的捆绑，
可能对另一个人很危险。随着你的经验及自我了解的增长，你会慢慢找到个人
的风格偏好，以及自己身体的诉求，而这些可能与指南提供的信息不同。

绳师有责任在你的身上进行正确安全的捆绑，而你也有责任
与绳师进行清晰有效的沟通，双方都要对对方负责。

“沟通”对于减低捆绑风险至关重要。在捆绑之前、过程中和之后，你都有责
任跟绳师进行沟通和反馈。如果你刚接触捆绑，你可能不了解自己的感受和
身体反应，此时更应该跟绳师沟通，并且在不确定的时候选择相对谨慎的
方案。而且如果你能清晰及时地跟绳师交流，绳师也会对你更加信赖。

另一方面，如果你不确定或者怀疑有危险信号时选择沉默，可能
会导致很多非常严重的后果，也会毁掉绳师对你的信任。

想要打破规则，首先要了解规则。有些时候，一些经验丰富、技术良好的绳师，在
双方都了解风险的前提下，可能会做一些突破指导方针的行为。只要小心谨慎，
并且时刻把风险、安全和可能的后果都想好，那就没有问题。当然了，在打破规
则之前，绳师先要知道规则存在的意义以及打破它的原因，然后再做决定。

任何时候你都可以对绳师的任何行为提出疑问。

请记住，在任何SM“游戏”中，你的安全都远比D/s规矩重要。

请记住，在拍摄或表演过程中，你的安全远比作为模特的职责重要。





责任
你要对自己负责。决定让谁来捆绑你也是你的责任。你必须了解自己将要
参加的活动有什么风险，有些时候这种风险可能是“不知道会发生什么”。
如果在捆绑过程中你有任何不舒服的地方，请一定要及时说出来。

多学习，多了解。知道自己的极限，特别是要知道自己认知的极限。

学习一些解刨学知识，了解身体的弱点。

你应该告知绳师你的健康问题，或者任何跟捆绑有关的问题，
比如是否有精神、生理疾病，身体是否有伤等等。

问问你的绳师是否有什么关于捆绑的信息要告诉你。

绳师
在理想情况下，绳师应该善于沟通、具有解刨学知识、了
解潜在风险，并且知道如何应对紧急状况。

你的绳师应该展示出自己的技巧和经验，并且乐于学习进步。当然了，也许你
们两个都是新手，这也很棒，希望你们都可以通过指南学到一些新东西。

有时候鉴别绳师的水平高低并不容易。

有些“指标”可以用来鉴别优秀的绳师，但是并不普适。有的绳师绑过许多不同的人，但是
数量并意味着质量。有的绳师经常组织活动、在捆绑圈很有名，但这些也不等于技术好。

你只能依靠自己的判断来决定让谁来绑你。只有你们真正开始捆绑，才能知道两人是
否合适。所以别着急，慢慢来，在捆绑之前多讨论、协商，并且多用这本指南里的内容。

在跟潜在绳师商讨捆绑事宜的时候，以下几点可以帮你更容易地做出决定

他们有多少捆绑经验？
在大多数情况下，经验多是件好事，但是“多年捆绑经验”并不意味着捆绑技
术高超，也许他们的捆绑一直存在不必要的风险，只是靠着运气才没出问
题。但总的来说，在综合考虑的时候，经验通常都是一个正向指标。





他们对自己的捆绑技术自信吗？
有些绳师是有资格对自己的捆绑技术充满信心的，有些则没有这个资格。“自
信”本身并不能作为一个决定因素，而需要跟其他方面一起综合考量。

如果一个绳师自夸有多年经验、绑过多少人，不要轻易相信，你要自己做一些
调查之后再评估这个潜在合作伙伴。问问他的推荐人，去当地俱乐部或者聚
会打听一下。尽量全面了解这个绳师的名声以及他是个什么样的人。

有人推荐他吗？
在你跟一个绳师第一次捆绑之前，最好打听一下，看看他以前的绳模会不会推荐他。

一个人的推荐并不够，最好得到你认识的经验丰富的绳师或者绳模的推荐。如果你
知道有人不愿意跟他捆绑，去询问一下具体原因，背后的原因可能有很多。

如果有人告诉你不该做背景调查，请不要理会。这是为了
你自己的安全，做调查也是你自己的责任。

绳师知道捆绑的时候哪里容易受伤，以及常见捆绑伤害是什么吗？
在问这个问题之前，你自己应该知道正确答案。尽量多学习捆绑和解刨学知识。

同时，也应该交流关于你个人身体比较脆弱的地方。如果你不清楚自己哪里容易受伤（
或者没有这种特殊的部位），那就告诉绳师你会在捆绑的过程中随时告知突发情况。

在紧急情况下，绳师有够迅速切断绳子的工具吗？

比如战术医用剪刀或者救援钩等等。这是一个有争议的话题。我认识的很多优秀的绳
师都认为，如果模特已经遇到问题甚至开始恐慌了，在他们身上用刀或者剪子切断绳
子只会让状况更糟糕，还是应该用手解开绳子。但是为了让自己安心，你可以准备好一
把战术医用剪刀，这样就知道万一发生了紧急情况，绳师可以有办法剪断绳子。

在技术好的绳师身上，这类紧急状况基本不可能发生，但是对新手来说还是有用的，准备战术医
用剪刀以应对紧急情况也是一种很好的练习。不要用战术医用剪刀剪其他东西，这会让它变钝。

他们是怎么捆绑的？
如果有可能的话，去观摩绳师跟其他模特的捆绑调教，看他们
是如何互动的，以及自己能否接受这种互动。

作为热身项目，你可以先在捆绑课、工作坊或者练习课上给他们当一次绳
模，感受一下你们是否合适，以及能不能有更亲密或者激烈的互动。  



解刨学
学习基本的人体解刨学知识，可以帮助了解人的身体哪些部位
更加脆弱、容易受伤，进而让捆绑过程更加安全、愉快。

如果神经受到伤害，你身体的一部分可能会失去感觉和运动功能。所以
很明显，避免伤害到神经是非常重要的。不幸的是，这种事故时有发生，
神经伤害甚至是最普遍的捆绑损伤之一，在悬吊中则更为常见。

神经和血液循环问题
如果你的手部或者身体其它部位感到刺痛或者是针刺感，那就是一个明显
的预警信号。导致刺痛感的两个主要原因是血液循环不畅和神经损伤。

有些症状可以表明到底哪里出了问题，但是这些症状并不是每次都会出现。

神经损伤是很好分辨的，因为大部分情况下只有手部的某些位置会出现麻木或者
针刺感，神经损伤的典型特征就是这种感
觉只会出现在手部的这些特定部分。

在被捆绑或悬吊时，有一些方法可
以检查是否有神经损伤

• 绳师可以要求你握紧他们的手，以检查你的握力
是否正常。

• 绳师可以把他们的手放在你的手背处，要求你用
手背去推他们的手。这一点很重要，因为有时候伤
害神经并不会影响你的握力，这个检查可以发现
是否已经出现了损伤

• 绳师可以用指甲轻轻地在你的手背上划几下，已
检查你的麻木、感知丧失的程度

• 你也可以检查自己的灵活性和感知能力：依次触
摸自己的手指、攥拳、用手推压自己的身体或者抓
握绳子。

• 如果神经损伤症状在两小时后仍未消失，请及时
就医。社交媒体并不是医疗平台，请向专业人士寻
求帮助，如果你在社交媒体上求助只会增加自己
的恐慌并耽误就医时间。

在捆绑过程中，绳子的压迫会组织血液流向（或
流出）四肢或其他部位，有时会导致血液循环
问题。这并不像神经损伤问题那么紧急，但也是
一个预警信号，不要忽略它。练习越多、对身体
了解越多，也就越容易判断问题的紧急程度。

血液循环不畅可以通过皮肤颜色的改变来
进行判断，比如皮肤颜色变蓝或者变紫。但
是这种肤色变化因人而异，有些模特的皮
肤会很快变色，但其实他们并没有不适，而
有些人则需要马上被解开。因此沟通至关



重要，如果你对自己身体对捆绑的反应已经有所了解，应该在捆绑前告知新绳师。

另一个血液循环问题的常见症状就是你的整个手、手
臂、腿等身体部位都出现了麻木或刺痛感。

如下方法可以帮助缓解血液循环问题
• 让绳师把手指伸进绳下，把走绳整理到合适的位置。
• 如果你绑了平行后手缚，试着交换双臂位置
• 收缩、放松肌肉可以帮助血液循环，握紧、松开拳头则可以缓解刺痛感。
• 解开绳子后症状几乎马上就会消失

出现血液循环问题并不意味着神经也受到了压迫，但是血液循环问题的症状
可能会掩盖神经损伤症状。如果因为循环问题，你的整个手都出现了麻木或者
刺痛，那你就无法注意到神经损伤的症状——手掌部分位置出现针刺感。

如果你无法确定症状的原因，并且身体有任何部位出现了刺痛感，
那就应该开始解开绳子了。你们可以稍后再重新进行捆绑。

神经损伤在很短的时间内就可以发生，这也就使得它特别危险，因为当你
意识到症状出现的时候，可能损伤已经发生了，需要立即处理。血液循环
问题则正相反，你会先注意到症状，很久以后才会出现实质性伤害。

所以跟绳师及时沟通非常重要，一旦感觉有异常，就要马上说出
来，只要绳师处理及时，就可以消除或者降低潜在的伤害。

如果反复进行有风险的捆绑，神经损伤是会积累并加重的。如果已经出现神经损
伤，最好6个月内不要在受伤部位进行任何捆绑，让其完全康复，避免累积伤害。



胸缚
胸缚有很多种不同的经典形式，也有不同的名字。有些人会特别讲究正式名称，有些人
则不太在意。我会解释我提到的捆绑形式，为了更清晰，也会为不同的捆绑配上图片。

用绳子在胸部周围捆绑就是典型的胸缚，部分胸缚还会加入对手臂的捆绑。捆
绑手臂的胸缚通常被叫做box tie、 Gote或者Takatekote (TK)。这些捆绑都有一
些独特的变化，有不同的审美倾向、功能和风险。你的身体也许会倾向于其中一
种，或者出于不同的原因喜欢很多种。请记住，没有任何一种捆绑高于其他，也
没有任何一种是“最特殊的那个”，但是你完全可以找到你自己最爱的一种。

不捆绑手部的胸缚可能会对腋下的神经丛（臂神经丛）造成危险，这里包括了桡神经、
中位神经、尺神经以及腋神经。所以最好能够避免绳子、绳结或者束缚带严重压迫腋下
部位。大部分的胸缚都不用上部收紧绳，这不仅是出于美学原因，也是为了安全考虑。

后手缚
每种捆绑变式都有其原因，不同的捆绑有不同的基础、功能，也有不同
的风险。我们能给出的统一建议就是：不管用哪种捆绑，都要尽量避免
在手腕处受力过大，这会阻碍血液循环且有神经损伤的风险。

很多桡神经的损伤都是由后手缚导致的。桡神经为部分手臂提供运动和感知功能，
如果受损，这部分手臂可能会丧失运动
或者感知功能。对前臂和上臂的正确
捆绑因此尤为重要，学会这一点可能
要花一些时间。通常我们建议尽量不要
捆绑上臂的下半部（即上臂靠近手肘的
部分），这一部分非常脆弱，在靠近表皮
的位置分布着很多容易受损的神经。

测定到底哪部分桡神经易受损伤并不
容易。对于不同的绳模，生理结构也并
不相同，捆绑时要注意的地方也不同。
所以作为绳模你也要及时给绳师反馈，
并且了解自己身体不同部位对捆绑的
反应。在悬吊或者施加压力之前，你也
许并不会有什么感觉。记住，桡神经损
伤的表现往往是手部的感觉异常。

如果后手缚的捆绑让你不舒服，或者你觉
得可能会压迫神经，那么试着微调一下绳
子的位置，可能会有很大的不同。反馈和交
流对于找到适合你的捆绑位置非常重要。

平行后手缚
在平行后手缚中，手腕、前臂和
上臂都是容易受伤的部位，特



别是前臂和手掌、腕骨连接的凹陷处，因为这里的神经都比较靠近体表。

随着捆绑经验的增加，你会慢慢发现自己喜欢的放置手和
手臂的姿势。有自己的偏好并没有什么不对。

后手缚的起手式都是用绳子把双臂绑在一起。根据绳模柔韧性的不同，这圈绳
子可以绑在手腕处或者前臂处。前臂是个比较脆弱的位置，因为桡神经一直沿
着前臂后侧分布。如果后手缚最后在起绳处受力，可能会造成桡神经伤害。

很多人都误以为后手缚在上臂的捆绑才会造成桡神经损伤，
其实不然，很多损伤都是由手腕附近的捆绑造成的。

如果你的手有刺痛感，让你的绳师用手指伸到下方的绳圈中绕一圈进行微调，
看看有没有改善。这样你可以接受更长时间的捆绑，也会在解绑时更舒服。

如果你没有经验，建议在接受平行后手缚时把双手腕相对放置，这样绳子
就会绑在手腕的外侧，可以保护手腕内侧的脆弱部位。如果不舒服，就试
着活动胳膊，找到最适合你自己的姿势。在进行这个捆绑时请多小心、注
意，如果有任何意外或者不确定的情况发生，一定要及时告知绳师。

有些绳模喜欢用虎口位置抵住胳膊（如左图所示），这个姿势会让你更舒服
些。但是要注意，这个姿势可能会带来问题。在悬吊时，这个动作会让你的双
臂锁住从而难以移动，这样不舒服的时候就没有办法交换双臂位置了。

也有些案例说虎口抵住胳膊的姿势
会引起神经损伤问题，所以如果你
担心这点，请采用右图姿势，保持
双臂不会被锁死、有活动空间。



后手缚的优势包括:

• 跟其他胸缚相比风险较低
• 在多种姿势中运用都较为舒适
• 可以做为过渡捆绑、进行多种变式，手腕处的捆绑让你的双手有活动空间
• 正常状况下，手腕和绳子见是有空间的，所以需要时可以交换双手位置（比如你感到双手有刺痛

感时）

高后手缚
高后手缚有后手缚的所有常见风险，同时也要求绳模有更
好的柔韧性，这样才能把双臂摆成合适的位置。

这种捆绑通常在手腕处绑得比较紧，而且不适用收紧绳（在手臂内侧绕过胸上方
绳圈的几圈绳子），所以需要你充分信任绳师的技术。在高后手缚中施加向上的
力，绳模的手就会在后背处被拉得更高，如果手臂和肩部的柔韧性差，可能会有些
痛苦。手臂的位置改变所带来的角度旋转也会上手臂上绳子的位置随之改变。

手臂被吊高、背部被迫拱起、手腕的束缚更紧，这些都会让绳模感觉更加无助。

哪怕有血液循环问题，在这种姿势下也无法交换双手位置。
同时身体直立时的高后手缚是较为舒适的姿势。



低后手缚
如果你喜欢把手置于下背处，可以采用这
种捆绑。如果你的柔韧性不够，没法把手
做到后手缚和高后手缚的姿势，也可以
使用这种捆绑。跟其他形式的胸缚相比，
这种捆绑的风险更低。在这种捆绑中你
仍然可以找到最适合自己的捆绑位置。

有些绳模喜欢被很多条绳子捆
绑的感觉，因此可以如图片展
示的那样添加多条绳缚。

采用这种姿势时，双手容易“绞”
在一起，从而产生额外的压迫，这
是稍稍抬高双手就可以缓解。

腰缚和臀缚
臀缚有无数种不同的变种，跟胸缚一样，不
同形式也有不同功能和审美倾向。你也许
会偏爱其中一种，也可能会喜欢很多种。

一般来说，用的绳子越多，绳模
也就越舒服，因为有更多的绳子
来支撑你的重量。有些人只在臀
部周围捆绑，而有些会同时捆绑
臀部和腰部。有些只捆绑一条腿，有些则自由发挥出其他形式。

腰缚通常都会在腰部捆绑几圈，打的也都是非活结。腰缚往往都非常紧，
特别是在单点悬吊时，因为所有体重都要靠腰部的这几根绳子支撑。



折腿缚
有一些捆绑——这些通常都是较为辛
苦的方式——既要求绳师有熟练的技
术，也要求绳模有接受痛苦的能力。
折腿缚悬吊就是其中之一。这种捆绑
非常流行，所以我想多讨论一下。

影响折腿缚成功与否的因素有很多，如果
你尝试了之后觉得无法接受，请记住，这种
捆绑本来就会给绳模带来痛苦，但是好的
绳师可以通过他的技术让你接受它甚至
享受它。如果你不能忍受或者接受这种捆
绑，这绝对不能说明你不是一个好绳模。

大腿和脚踝的连接绳最好绑紧一些，
这样悬吊时哪怕有所滑动也不会整个
散开。折腿缚也有不同的变式，用得绳
子越多也就越舒适。如果绳圈分布不
均匀，悬吊时可能会造成疼痛甚至损
伤，皮肤上的绳结也会造成不适感。

不同绳模对捆绑位置有不同偏
好。有些喜欢绳子靠近大腿最上
方，有些则喜欢绑在接近膝盖的
位置。有些变式会把折腿缚与腰
胯部的绳子连接起来，以减轻腿部的压力。多试试不同的形式来找到
自己的喜好。有些绳模比较幸运，任何部位的捆绑都能够接受。

单柱缚
单柱缚和双柱缚较为类似，可以用来捆绑双臂、双腿或者把四肢绑在其他东西上。
这种捆绑很实用，但是也有几点需要注意。不要使用会在人体上越收越紧的绳结，
这会造成循环或者神经问题。尽量避免一些比较脆弱的部位，比如手掌和腕骨之间
的凹陷处，这里血管和神经都很丰富。合适的捆绑位置如左图，右图是错误位置。 



后直臂
后直臂有很多种不同的捆绑方式，这个
名字指的是特定的手臂位置而非捆绑形
式。手臂在背后伸直下垂，两手相触，两
手肘也可以相触，但这不是必须的。这种
捆绑很容易影响血液循环，因为绳子会
捆住手肘且捆得较紧。后直臂不一定要
非常紧。以下是两种不同的后直臂捆绑。



关于拍摄的建议
如果你是一名模特，打算跟摄影师合作拍摄捆绑主题的照片，那最好确保找
到一名能胜任的绳师，可以自己或者让摄影师雇用一位技术过硬的绳师。

一名合格的绳师可以确保捆绑的安全性，按照摄影师的要求展
示出模特的美，让摄影师可以把精力集中在拍摄上面。

交流 
我总是再三强调交流的重要性，对所有人和所有捆绑来说都是关键要素，
在捆绑调教之前、之中和之后都要交流，包括肢体和语言上的交流。

捆绑前

定要告知绳师你的健康问题，包括:
• 你可能有的疾病，比如呼吸问题、是否有起搏器、曾经的神经损伤等
• 身体灵活性问题
• 对捆绑有影响的生理或者心理问题
• 其他任何可能影响捆绑或者增加风险的问题
• 其他问题。如果你有任何不确定的地方，请提出来

捆绑中

捆绑进行中的交流也非常重要，你可能需要沟通如下信息:
• 你对捆绑的感觉如何。绳子勒得疼吗？身体痛苦吗？你喜欢吗？这些可以直接说出来，或者用其他

形式表达，比如愉悦的呻吟、沉重的喘息、尖叫或者“等你放我下来我就要杀了你”的眼神等等
• 如果你被绳子勒疼了，请告诉绳师，一些小的调整就能缓解
• .如果捆绑中手指有刺痛感，请告知绳师，让他有时间解决问题，你的反馈越及时，效果也会越好

捆绑后

事后反馈如下信息会很有帮助: 
• 回顾捆绑过程，你在身体上和心理上的感觉如何，这不仅可以让你做为绳模得到提升，也可以帮

助你的绳师提高技术和意识
• 如果有些地方跟你的预期不同或者有什么不对，那事后应该对此进行讨论，这非常重要

自我认知
自我认知可以通过长期的自我检视来培养，如果你花时间来复盘并思考自己
的捆绑经历，就能开始意识到身体和情绪可能对捆绑做出什么样的反应。

有一种很有效的方法就是记录捆绑日志，就像运动员的训练日志一样，记录下你
的捆绑过程和感受。假以时日就会自己的捆绑有一个非常具体精确的理解。



压力
捆绑会对身体产生不同程度的压力。

压力主要产生于完全悬吊或者部分悬吊，有时地面捆绑也会产生。

保持健康、有活力会让你能更好地应对绳缚捆绑带来的身体压力。

一个生理上健壮的人不仅可以接受更长时间的捆绑，受到的外伤也
更容易恢复，在捆绑中也更不容易陷入呼吸困难的状况。如果不幸
受到了神经损伤，如果你的身体底子越好，恢复得也就越快。

不仅是生理上，捆绑在人得心理上也会造成压力，所以请做好接受捆绑的心理建设。

在你同意被捆绑前，问问自己是否已经在精神上做好被束缚的准备了。

很多人都发现平静、放松对捆绑有帮助，但是一接触绳子就变得警惕、紧张。

捆绑——除了那些专门为疼痛而设计的之外——是不应该让绳模痛苦
的，除非绳师特意为之。你不应该忍受糟糕的捆绑。如果你感到疼痛，
但并不是绳师特意设计的，或者他甚至不知道，那就说明捆绑是失控
的，绳师的缺乏经验或者技巧生疏都可能导致绳模的疼痛。

拉伸
I提高柔韧性并不是一朝一夕的事情，必须持之以恒地练习并保持。如果
你想有更好的柔韧性，我建议你在专业教练的带领下进行训练。

跟其他体育活动一样，在捆绑之前也应该进行热身来避免受伤。可
以在捆绑前稍微活动或者拉伸一下，来让肌肉做好准备。

在捆绑过程中，小范围地活动肢体或者收缩、放松肌肉可以帮助血液循环。
这种活动或者稍微拉伸下身体也可以缓解刺痛感、预防肌肉酸痛。

如果手指感到刺痛，请立刻告知绳师。握紧、松开拳头可以缓解手指刺痛。

锻炼核心力量对捆绑也有帮助，可以让你呼吸更顺畅，也
能接受更加困难的姿势，特别是在悬吊时。

我建议你对手臂、肩膀、后背和腿部进行拉伸，当然，任
何你觉得对捆绑有帮助的拉伸都可以进行。



辅助拉伸
你可以在绳师的辅助下进行手臂拉伸，坚持
下来就会增强后手缚姿势的柔韧性。这也可
以在捆绑前用来预热及帮助双方进入状态。

背对绳师站着或者坐着，双臂交叠
放在背后，摆出后手缚的姿势，让
绳师轻轻地把双肘向中间推。

在你到达极限时告诉绳师，然后保持在这
个位置10到20秒，注意保持均匀呼吸，等
你准备好之后，让绳师再继续稍微推进一
点点，然后彻底放松，再重复两到三次。

辅助拉伸的好处是，在有辅助的情况
下，比靠自己可以更好地拉伸。在准备
活动时如果拉伸程度比最终捆绑时更
大，那么在捆绑时身体就会放松很多。

对自己耐心些，增强柔韧性是需要时间的。

辅助拉伸很实用，在平行后手缚、高后手缚
和后直臂的姿势下都可以使用，如图所示。

温度
如果你觉得冷，那你能接受捆绑的时
间会缩短，因为关节处的体液会增
加，肌肉会变得僵硬、灵活性降低。

请让房间保持足够温暖，特别
是在绳模赤裸的时候。

如果你在户外或者寒冷的地方接受捆
绑，在捆绑间隙要注意保暖，保持双脚温
暖，多喝热饮，如果有取暖器当然更好。

准备一条毯子，哪怕温度适宜，在紧
张的捆绑之后人也容易觉得冷。

尽量避免太冷或者太热的环境。



饮食
捆绑之前的任何一餐都不要省略，但是也别吃得太多。慢慢地你就会了解身体在捆
绑前后需要什么。准备一些零食和含糖饮料，在捆绑间隙和捆绑后用来补充能量。 

被捆绑看起来是静止的，但哪怕仅仅是被绑着也会消耗大量体力，并且对身体、精神
和情绪都造成很大压力。动态的转化捆绑更甚。在捆绑期间多喝水、多去洗手间。

协商
每次捆绑调教前都应当进行协商。协商次数越多，你就越知道如何表
达自己的需求。这种协商可能每次都不同，也可能因人而异。在跟绳
师沟通时，你有权决定在接下来的捆绑中你愿意接受什么。

你们可以协商任何事情，包括练习课、工作坊、在家捆绑、去俱乐部捆
绑、公开表演。请记住，任何事、所有事都可以协商。协商并不会降低游
戏乐趣，而是为享受乐趣的过程建立一个基本的规则和预期。协商本身
也可以是充满预约的，并帮助双方摆正心态、建立融洽的关系。

协商是双向的，对绳师和绳模来说同样重要。如果绳师想迫使你接受你明
确表示不喜欢的事，那他就是个不可信的人，不要让这种人捆绑你。

在跟一个人第一次捆绑时，没有什么能保证你完全安全的办法。你可以找推荐
人、做背景调查、告诉朋友你的去向，这些都有帮助，但不能绝对保证安全。

你要依靠自己的判断，并听从自己的直觉。我不建议你跟刚刚认识的人去他们的私
人地点捆绑，除非你已经对他们非常了解且足够信任。这似乎是显而易见的，但有时
人们会被刚认识却并不完全信任的绳师说服，结果可能会让你后悔，甚至更糟糕。

在捆绑前可以协商任何事，包括你是不是在捆绑后需要安抚或其他什么东西。

些可以协商的内容包括:
• 要在哪里玩
• 什么时间？都有谁参加？
• 是否会涉及性行为，以及对性行为的定义是什么？对亲密行为话题的讨论一定要清晰，比如抚摸

是否可以、插入行为是否可以。要清晰直接，避免含糊不清的答案。
• 除了捆绑之外，还有其他项目吗？
• 你能接受留下痕迹吗，能接受到什么程度？
• 你用安全词吗？如果用的话一定要明确，比如安全词是“红色”还是你有特定的词？

这并不是一个完整的清单，任何你觉得对接下来的调教、
娱乐时间重要的事项，全都可以拿来讨论。

也许在捆绑中你才发现自己有其他的底线没有说，那现在说出来也不迟。



绳师请注意: 不要在这时觉得不满或不
快，不要当人渣，不要因为和你预想的情况
不一样就把本来可以很愉快的捆绑搞砸

把协商当成一个愉快的学习经
历，接受并享受它。对于有经验的
绳师来说这应该不成问题。

解开束缚
当绳师开始解绑时，你可能会想要交叉
双臂形成剪刀状或者试着扭动双臂。
这些都是捆绑结束时的自然反应。

但是这些反应会带来问题。首先，这让
绳师更难解开捆绑，其次，交叉双臂会
让绳子在上臂和手腕处缠得更紧，会让
阻止血液循环、更容易造成神经损伤。

跟其他运动一样，事后的拉伸也很
重要，可以帮助恢复并防止受伤。

建议在捆绑后做些轻柔的拉伸
和温和的运动，剧烈运动可能
会对肌肉和关节造成损伤。

希望这本指南可以给你提供有
效信息，帮你在享受捆绑乐趣
的同时意识到风险所在。
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