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Esther Perel, psicoterapeu-
ta e autora do livro Amor  
e Desejo na Relação Conjugal 
(Editorial Presença), traba-
lha como terapeuta de casais 
há mais de 20 anos, em Nova 
Iorque. Ao longo dessas duas 
décadas dedicou-se a inves-
tigar o papel do sexo nas 
uniões amorosas. Os casais 
que a procuram queixam-se 
de falta de desejo quando  
já não gostam do próprio cor-
po, se sentem velhos, não têm 
tempo para si mesmos, têm  
a autoestima em baixo ou sen-
tem que não têm direito de 
receber prazer. Apesar disso, 
Perel descobriu que, por re-
gra, os casais não sentem falta 
de atividade sexual: “Querem  
é sexo melhor”. Centenas de 
casos clínicos depois, Esther 
Perel encontrou a definição 
de erotismo através dos casais 
que possuem a tal faísca, que 
está na base do desejo. Estes 
mantêm a chama acesa por-
que ambos “entendem que os 
preliminares começam no final 
do orgasmo anterior; entendem 
que há um espaço erótico que 

pertence a cada um deles; que 
esse espaço é aquele lugar onde 
param de ser os bons cidadãos 
que estão a cuidar das coisas  
e a ser responsáveis”. 

Mudança de paradigma
A mulher já não quer um prín-
cipe encantado. Queremos um 
companheiro para a vida, em 
quem possamos confiar, que 
admiremos, respeitemos, ame-
mos, por quem sintamos desejo 
sexual e que nos proporcione 
orgasmos. Será que coloca-
mos demasiada pressão sobre  
a nossa cara-metade? “Hoje em 
dia, os homens têm de se esfor-
çar para manter aquela compa-
nheira e aquela relação, pois 
sabem que se não o fizerem, 
a probabilidade de passarem 
à história é grande”, começa 
Telma Loureiro, psicóloga  
clínica no gabinete Sentimental 
Mood. A sintonia total é rara, 
mas isso não é negativo. A 
sexóloga Maria Joana Almei-
da, recomenda que os casais 
vão conhecendo os seus “(des)
equilíbrios ao longo do tempo”. 
Processo, esse, que não deve 

ser encarado como um afazer. 
Afinal, muitas das negociações 
decorrem no vale dos lençóis.

Gestão das 
expectativas
Quando procuramos um parcei-
ro, queremos que dê resposta  
a todas as nossas necessida-
des no âmbito de uma relação 
amorosa. Porém, são precisa-
mente essas necessidades do 
amor que, segundo Esther 
Perel, matam o desejo sexual. 
A chama entre os membros 
de um par parte de uma “ne-
cessidade exploratória, de 
curiosidade, de descoberta”,   
e é espoletada por sentimen-
tos que entram em conflito com  
o amor – egoísmo, ciúme, pos-
sessividade, agressividade e do-
mínio. “A mente erótica não é 
politicamente correta”, comenta 
a psicoterapeuta. Consequente-
mente, Telma Loureiro esclare-
ce que “o desafio que se coloca 
aos casais de hoje, consiste em 
conciliar a necessidade do que  
é seguro e previsível com o dese-
jo de alcançar o que é excitante  
e misterioso”. 

eróticos É possível manter o desejo 
sexual num relacionamento 
de longo-prazo? Como é que 
passamos da fantasia à ação? 
Por que é que a pornografia  
é o nosso modelo de expressão 
sexual? Conheça as respostas  
a estas e outras questões.
por Filipa Basílio da Silva

Fruto proibido
Relações extraconjugais

Telma Loureiro, psicóloga 
clínica, afirma que “a vida 
sexual de alguns casais 
termina cedo, pelo menos, 
entre os elementos do 
casal”. E isso sucede por 
vários motivos. Algumas 
pessoas podem ter um 
sentimento de (falsa) 
segurança quando 
estão numa relação há 
muito tempo e acabam 
por não se esforçar em 
manter o relacionamento 
interessante. Outras deixam 
de sentir desejo sexual pelo 
companheiro, mas “dizem 
que continuam a amá-
lo”. Maria Joana Almeida, 
sexóloga, confirma, frisando 
que “o amor não depende 
só do sexo e da quantidade 
de vezes que apetece ter 
relações sexuais”. Para os 
indivíduos que precisam de 
colmatar as necessidades 
da vertente sexual da 
relação, o casal pode 
concordar em que “um ou os 
dois elementos possam ter 
casos de cariz sexual fora 
do casamento, desde que 
a lealdade não seja posta 
em causa”, explica Telma 
Loureiro. 
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Amor versus paixão
Despertam emoções e sensa-
ções que, por vezes, podem 
confundir-se e confundir- 
-nos. E ambos os sentimentos 
influenciam o nosso grau de 
felicidade. Contudo, o amor e 
a paixão não andam sempre 
de mãos dadas. Nesse caso, 
falaríamos de amor pleno, 
que Telma Loureiro define 
como sendo “aquele que reúne 
paixão/desejo, compromisso  
e intimidade”. Por outro lado, 
se apenas sentimos paixão, não 
temos que nos preocupar tan-
to em estimular a faísca erótica, 
porque, como explica a espe-
cialista, “nessa fase é o desejo 
que existe em grande escala”. 
Ainda assim, nem sobrevalori-
zar, nem desvalorizar o papel 
do desejo sexual numa relação  
é prudente, dado que, nas pa-
lavras da sexóloga Maria Joana 
Almeida, “não depende apenas 
da outra pessoa e do que ela nos 
faz sentir”. 

Relação sexual 
contínua
O desejo é muito mais com-
plexo do que aparenta. Não 
se expressa só através de uma 

escala bipolar: oito ou oitenta. 
“O desejo não se liga e desliga 
apenas com a nossa vontade”, 
sustenta Telma Loureiro. É pre-
ciso que ambos os membros do 
casal invistam na relação sexual 
– que não é algo estanque, que 
demora umas horas e acaba 
ali –, tentando perceber o que 
desperta o desejo de cada um  
e como o podem expressar. Te-
mos que ir ao indivíduo, dado 
que a nossa personalidade se-
xual depende muito da forma 
como fomos criados. 

Da fantasia à ação
“Os rapazes e as raparigas são 
educados de forma diferen-
te para gerirem e pensarem  
o desejo. Desde muito cedo 
estão condicionados na forma 
como vão vivenciar não só o 
desejo, mas todas as variá-
veis da sexualidade”, adianta  
Telma Loureiro. Se os pais e a 
escola não falaram sobre sexo, 
tal como ocorre na realidade, 
as pessoas tendem a procurar 
ajuda na pornografia e aplicar 
os conhecimentos que ad-
quiriram sem conversar com  
o parceiro. Cindy Gallop, fun-
dadora do site Makeloveno-

tporn.com, afirma que isso 
acontece porque temos receio 
de “ferir os sentimentos da outra 
pessoa, fazer com que percam  
o interesse em nós, inviabilizar 
o encontro, e potencialmente 
terminar o relacionamento”. 
Mas, segundo Gallop, pre-
cisamos de ganhar coragem 
para ter essa conversa. Só as-
sim conseguiremos equilibrar  
a balança entre desejo e expres-
são sexual. 

Vida sexual saudável
Para os casais continuarem  
a sentir desejo durante a vida 
toda e a expressarem-no,  
é preciso, por um lado, sentirem 
estabilidade e segurança e, por 
outro, sentirem-se livres. Caso 
contrário, a psicoterapeuta Es-
ther Perel declara que “não po-
derão ter prazer, não terão um 
orgasmo, não ficarão excitados”. 
Os casais devem compreender 
que “a paixão aumenta e di-
minui”, mas pode ser ressus-
citada. Maria Joana Almeida, 
acrescenta que podem manter  
a chama acesa se “não desis-
tirem de procurar o prazer,  
seja através da imaginação  
ou através da simplicidade”.

Guia prático
O que todos  
os casais  
devem fazer
Embora reconheça que  
não existe uma fórmula 
mágica para manter  
a chama acesa numa 
relação, Telma Loureiro, 
psicóloga, diz que  
“há pontos que parecem 
beneficiar a maior parte  
dos casais”.  
Saiba o que deve fazer  
para não deixar que  
a sua vida sexual  
esmoreça.

‣ Permaneçam atraentes;

‣ Conversem sobre temas 
estimulantes e engraçados, 
sem restringir  
a comunicação aos  
assuntos familiares, problemas, 
filhos e rotinas;

‣ Divirtam-se juntos;

‣ Deixem que haja espaços na 
relação;

‣ Reconheçam as capacidades 
um do outro, mostrando 
admiração por aquilo em que 
são bons;

‣ Encarem a vida com alguma 
leveza e sentido  
de humor;

‣ Evoluam intelectualmente 
e festejem os sucessos em 
conjunto;

‣ Façam algo excitante que 
apenas os dois elementos do 
casal tenham conhecimento.

"Assim que 
atingimos o objeto 
de desejo, deixamos 
de o desejar. As 
relações perversas 
das proibições 
sociais e do 
erotismo alimentam 
o desejo, as artes 
da pornografia e as 
artes eróticas" 
Maria Joana Almeida 
sexóloga
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Qual é a diferença entre 
desejo sexual e expressão 
sexual?
A maioria das pessoas tem 
desejos sexuais, mas são 
poucas as que se sentem à 
vontade para os expressar – 
graças a séculos de repressão 
religiosa e sociocultural. Tra-
ta-se de uma dinâmica social  
a que chamo "medo do que os 
outros possam pensar". Este 
medo opera no sexo mais do 
que em qualquer outra área. 

Cada vez lemos mais 
romances eróticos, 
como As Cinquenta 
Sombras de Grey. Isto 
indica uma mudança 
em relação à sexuali-
dade?
Qualquer mudança nesta 
área, como em todas as 
outras, só acontecerá se 
os indivíduos tentarem 
mudá-la. As pessoas só 
se sentem seguras para mudar, 
quando um número suficiente 
de outros indivíduos já abriu 
caminho. As Cinquenta Som-
bras de Grey é um fenómeno 
único até à data. É o primeiro 
romance erótico, cujo cresci-
mento e propagação foi im-
pulsionado pelas redes sociais, 
bem como pelo facto de as 
mulheres serem as principais 
utilizadoras dessas redes.

A expressão sexual é influen-
ciada pela pornografia?
A pornografia é o nosso guia 
de comportamento sexual, pe-

los melhores motivos. Todos 
queremos ser bons na cama 
e ninguém acha que sabe 
como. Na ausência de uma 
celebração de corpos reais, 
de tamanhos de pénis reais, 
de tamanhos de peito reais, a 
única referência de como ser 
bom na cama é a pornografia. 
E se os nossos pais nunca fa-
laram sobre sexo, se a escola 
não nos ensinou, se os nossos 
amigos não falam honestamen-
te sobre o assunto, é à porno-
grafia que vamos buscar ideias 

e referências de como fazer  
o nosso parceiro feliz. O que 
traz consequências negativas. 
A pornografia é culpada por 
coisas que não são da sua res-
ponsabilidade. A pornografia é 
entretenimento. O problema é 
a ausência de debate em torno 
do sexo no mundo real. 

Temos expetativas irrea-
listas em relação ao sexo? 
Não. É exatamente o contrário! 
Infelizmente, nenhuma mulher 
tem expetativas irrealistas no 
que toca ao sexo. Os homens, 
sim, têm expetativas irrealistas: 

que vão ter sempre orgasmos, 
que é tudo sobre eles, e que  
a responsabilidade de lhes dar 
prazer é só da mulher. A por-
nografia ensina-os a interiori-
zar, inconscientemente, o facto 
de o sexo ser centrado neles. 

Como devemos educar as 
futuras gerações?
Fizemos o site Make Love Not 
Porn, porque 8 anos é a idade 
média da primeira exposição 
das crianças à pornografia on-
line. Um estudo que li o ano 

passado indicou que, em 
breve, vai passar a ser de 
6 anos. Não é porque as 
crianças andem à procu-
ra de pornografia. É uma 
consequência do mundo 
digital em que vivemos 
hoje. É inevitável. As 
crianças tropeçam na 
pornografia. Além dis-
so, muitos pais têm di-
ficuldade em falar com 

os seus filhos sobre sexo. Não 
importa tanto o que se diz, mas 
como se diz. Se os pais “apa-
nharem” as crianças a ver por-
nografia, ou a masturbarem-se, 
não devem reagir violentamen-
te nem gritando. Devem res-
ponder aberta e honestamen-
te a quaisquer perguntas que 
possam ter, abrindo assim um 
canal de comunicação durante 
o seu crescimento. 
Make Love Not Porn tem um 
argumento poderoso: gostava 
que a primeira experiência 
sexual da sua filha fosse po-
sitiva? 

Movimento
pelo sexo real

Cindy Gallop, fundadora do site Make Love  
Not Porn (“Façam Amor, Não Pornografia”)

"SÃO MUITO POUCAS 
AS EXPRESSÕES 

HONESTAS DA 
SEXUALIDADE 

PROVENIENTES DE 
HOLLYWOOD”

Veja os conselhos, ideias e 
reflexões de especialistas que já 
se debruçaram sobre este tema.

Em conversa com a Saber 
Viver, Cindy Gallop revela estar 
à procura de investidores para 
o projeto Make Love Not Porn 
e dirige-se às nossas leitoras 
com um pedido invulgar: “O 
nosso maior desafio é encontrar 
financiamento. Se alguém em 
Portugal compreende o enorme 
benefício social do que estamos 
a fazer, e a enorme quantidade 
de dinheiro que há para ser feita, 
por favor envie um e-mail para: 
cindy@makelovenotporn.com”.

Cindy Gallop 
cindygallop.com 
@cindygallop

If We Ran the World 
ifwerantheworld.com

Make Love Not Porn 
makelovenotporn.com 

Creative Mornings 
creativemornings.com/talks/
cindy-gallop

A ler...

Recursos

Amor e Desejo 
na Relação 
Conjugal (2008)
de Esther Perel  
Editorial Presença
15,40€

The Little Book 
of Sex Secrets
de Nicole Bailey   
E-Book 7,98€

Sexual Desire:
A Philosophical 
Investigation
de Roger Scruton 
E-Book 21,25€

Man 
(Dis)connected
de Philip Zimbardo & 
Nikita D. Coulombe
Rider Books 17,70€


