
  
    


    SUGESTÕES DE LIVROS


    


    Isto Não É um Glossário, Gentopia


    Gender: A Graphic Guide, Meg-John Barker & Jules Scheele


    Trans Like Me, C. N. Lester


    História da Sexualidade I, Michael Foucault


    Problemas de Género, Judith Butler


    Manifesto Contra-Sexual, Paul B. Preciado


    O Segundo Sexo, Simone de Beauvoir


    Sex at Dawn, Christopher Ryan & Cacilda Jethá


    


    O glossário da Gentopia é um livro precioso que faz um levantamento muito completo dos termos relevantes para a sexualidade e podem fazer o seu download gratuitamente*. O Gender: A Graphic Guide, bem como todos os outros livros ilustrados de Meg-John Barker, são muito acessíveis e bons complementos a este capítulo e ao próximo. O Trans Like Me reflete sobre as questões trans mais prementes da atualidade numa perspetiva pessoal. Os que se seguem são livros mais avançados para quem quer refletir aprofundadamente sobre a discursificação e construção do sexo e género e sobre os mecanismos de poder que regulam a nossa sexualidade. O Sex at Dawn discute a sexualidade dentro do debate natureza-cultura, refletindo sobre o impacto da agricultura na promiscuidade sexual ancestral.


     


    


    [*] www.gentopia.pt/publicacoes

  


  
    

    BIFOBIA E HOMOFOBIA


    

    Quais são as diferenças entre bifobia e homofobia?


    Ambas se reportam ao medo ou aversão em relação às pessoas percecionadas como bi ou gays/lésbicas. Baseiam-se em preconceitos específicos sobre estas comunidades, o que não quer dizer que os preconceitos sejam exatamente os mesmos ou que resultem no mesmo tipo de violência. Apesar de terem todos por base o facto de estas pessoas saírem da norma, pessoas L e G sofrem muitas vezes violências com base no facto de desafiarem os papéis de género, enquanto as pessoas B acumulam a isto o facto de serem frequentemente invisibilizadas, por pessoas L e B, inclusivamente. Ainda é comum ouvirmos discursos sobre a bissexualidade como uma fase, ou como uma muleta para um coming out posterior. Uma das consequências dos discursos homofóbicos e bifóbicos é que acabam por ser internalizadas pelas pessoas LGB, que podem rejeitar ou desvalorizar a própria sexualidade de forma inconsciente ou automática. Além disso, quanto mais visível é o desafio às normas cis-hétero, maior o risco de as pessoas LGB sofrerem homofobia e bifobia — formas de violência que se traduzem tanto em agressão física como em discursos preconceituosos também eles, por si só, violentos.


    

    Dicas para combater a bifobia internalizada? Quando estou num encontro com uma mulher a minha mente só me diz «nem penses, isto não é para ti, já tens homens».


    Para combatermos a nossa própria bifobia temos de combater outra mensagem que interiorizamos precocemente: que desejar muito sexo é mau, sobretudo se formos mulheres. Se quisermos estar com várias pessoas (não-monogamia) ou com pessoas de vários géneros (bissexualidade), sentimos que queremos demais e que nos devíamos contentar com o que temos. Não temos e, parece-me, nem sequer devemos. Estas ideias combatem-se combatendo os discursos e aproximando-nos da comunidade, quer seja em pessoa, quer seja online. Isto, usando sempre muita autocompaixão: não temos culpa de sentir bifobia internamente. Sentimo-la porque a isso nos ensinaram, mas é uma falácia e é uma mentira. É legítimo querer mais ou diferente.


    

    Sou bi e estou com um rapaz há quase 2 anos. Sinto uma enorme necessidade de estar com raparigas. Ele sabe e apoia imenso, mas eu mal vejo algum sinal de interesse fujo e não sei porquê.


    Numa situação deste género há várias razões que podem estar a contribuir para a nossa insegurança. Para começar, podemos sentirmo-nos pouco confiantes por estarmos numa situação nova, mesmo que desejada. Além disso, por termos menos experiência sexual com pessoas de determinado género, podemos também sentir mais ansiedade de performance — que abordamos com mais detalhe no Capítulo 3. Por fim, quando estamos a experimentar uma relação fora da norma, aqui duplamente fora da norma porque é não-monogâmica e não-hétero, temos ainda mais probabilidade de sentir que estamos a fazer algo


    

    

    

    

    

    

    

    


    
  


  
    


    ASSEXUALIDADE


    


    Antes de começar a responder às perguntas seguintes, vou clarificar o que significa assexualidade de acordo com a própria comunidade Ace (assexual). A assexualidade é a orientação sexual das pessoas que não sentem atração sexual nem desejam ter atividade sexual[10, 11]. Não é uma escolha, como o celibato dos padres, ou como a abstinência noutras populações religiosas e não religiosas. A assexualidade é como qualquer outra orientação sexual e até tem a sua própria letra na sigla LGBTQIA+ («A» é de assexual). As estimativas apontam para que cerca de 1% da população seja assexual[12, 13]. 1% parece pouco, mas, no panorama geral, abarca muitas pessoas. Como em todos os grupos de pessoas, grandes ou pequenos, há diversidade de comportamento e de processos psicológicos — que tem sido demonstrada em investigação recente[14] e que vou resumir. Algumas pessoas assexuais não têm interesse em ter relações sexuais ou, sequer, românticas — são «arromânticas» — e outras sim. Apesar de a maioria não ter grande interesse em sexo, não quer dizer que não se masturbem ou que não tenham qualquer tipo de atividade sexual. Aliás, algumas descrevem o ato de masturbação como algo meramente físico, um alívio de tensão, e não lhe dão qualquer conotação sexual. Outras estão em relações com pessoas que não são assexuais e têm relações sexuais ocasionalmente. Não quer dizer que fazer sexo lhes cause desconforto ou que, por fazerem sexo, sejam menos assexuais. Há ainda assexuais que não desejam ter nenhum tipo de atividade sexual nas suas vidas. Seguem-se as respostas às perguntas.


    


    É correto considerar-me assexual se me sinto assim depois de um trauma? Ou será algo temporário?


    Às vezes, as nossas experiências mudam-nos a níveis muito profundos, mas nem sempre são mudanças permanentes. Considerando que esta «assexualidade» é consequência de uma experiência traumática, diria que é contextual e não uma tendência assexual a priori (lembrar que a assexualidade é uma orientação sexual e, portanto, relativamente estável). Este tipo de sentimento é muito comum em sobreviventes de trauma sexual. É uma adaptação perfeitamente expectável a um evento sexual profundamente negativo… é difícil desejar algo que nos feriu emocional ou fisicamente. No entanto, se já passaram várias semanas ou meses e este sentimento persiste, o mais indicado será procurar ajuda psicológica para garantir que esta experiência não causa mais sofrimento nem impede uma sexualidade plena.


    


    Demissexual é o único rótulo com que me identifico a 100% e não sinto que possa fazer parte da comunidade LGBTQIA+.


    A demissexualidade (ter apenas interesse sexual no contexto de uma relação emocional/afetiva) é muitas vezes enquadrada no espetro da assexualidade. Se quisermos incluir-nos nesta comunidade há uma letra para nós, a letra «A», caso contrário, há sempre o «+». O movimento LGBTQIA+ visa incluir todas as pessoas que sofrem opressão com base na orientação sexual ou identidade de género, e a nova bandeira procura até incluir pessoas de todas as etnias e religiões, por exemplo. Há espaço para todes!


    


    Identifico-me como demissexual, mas nunca estive numa relação (romântica ou sexual). Faz sentido de todo? Há uma constante invalidação por toda a gente porque ainda não aconteceu.


    Claro que faz sentido. O comportamento sexual e/ou romântico não define as nossas preferências — até porque costumamos escolher os nossos comportamentos, mas não escolhemos as nossas preferências. O facto de nunca termos tido determinado comportamento pode apenas significar que vivemos a sexualidade e as relações nos nossos próprios termos e não nos termos de outrem.


    


    Como dar visibilidade à comunidade Ace?


    Ao colocarmo-nos esta questão, já estamos, de alguma forma, a dar visibilidade à comunidade assexual. A AVEN — The Asexual Visibility and Education Network* — tem sido crucial para a sua visibilidade. O «A» de assexual em LGBTQIA+ é também um importante tributo. Numa perspetiva mais pessoal e direta, uma forma de lutar contra a invisibilidade assexual é adotar discursos que não veiculem noções de sexualidade compulsória, ou seja, de que todes queremos e devemos ser sexuais ou ter relações românticas. No caso de fazermos investigação, como eu, é importante que permitamos que as pessoas possam optar por se identificar como assexuais. Há ferramentas ao nosso dispor, às vezes muito simples, que podem ter impacto social.


     


    


    [*] www.asexuality.org

  


  
    


    SUGESTÕES DE LIVROS


    


    Sexual Fluidity, Lisa Diamond


    Mostly Straight, Ritch C. Savin-Williams


    The Invisible Orientation, Julie Sondra Decker


    Ace Voices, Eris Young


    Ace, Angela Chen


    Mom, Dad. I’m Gay, Ritch C. Savin-Williams


    


    O Sexual Fluidity é um livro que aglutina os resultados de uma investigação que seguiu 100 mulheres com alterações nos padrões de atração sexual ao longo do tempo. O Mostly Straight é sobre vivências de fluidez sexual no masculino. O The Invisible Orientation e o Ace Voices são dois bons livros introdutórios ao tema da assexualidade. O Ace, parte da assexualidade para refletir sobre o que significa desejo e sexo. Mom, Dad. I’m Gay é um livro de autoajuda para as famílias de adolescentes gays, lésbicas, bissexuais e trans e que também pode ser útil para quem trabalha com estas populações.

  


  
    


    SUGESTÕES DE LIVROS


    


    Disfunções Sexuais, Pedro Nobre


    A Sexualidade dos Portugueses, Sofia Aboim


    Em Defesa do Erotismo, Ana Alexandra Carvalheira


    Come As You Are, Emily Nagoski


    Better Sex Through Mindfulness, Lori Brotto


    Becoming Cliterate, Laurie Mintz


    Becoming Orgasmic, Julia Heiman & Joseph Lopicollo


    Coping With Erectile Dysfunction, Michael Metz & Barry McCarthy


    Coping With Premature Ejaculation, Michael Metz & Barry McCarthy


    The New Male Sexuality, Bernie Zilbergeld


    Ethical Porn for Dicks, David Ley


    


    Temos poucos livros em português sobre sexualidade, mas temos alguns muito bons, como os que sugiro. O Come As You Are é, na minha opinião, dos livros mais bem conseguidos sobre sexualidade feminina, além de que a Emily Nagoski tem bastante piada. O Better Sex Through Mindfulness foi pensado para pessoas com vulva e tem sugestões e exercícios específicos. O Becoming Cliterate e o Becoming Orgasmic também. Os últimos três livros são dedicados à sexualidade masculina e cobrem mitos, aspetos biopsicossociais da resposta sexual, e oferecem soluções baseadas na evidência e na experiência clínica para ultrapassar problemas sexuais.

  


  
    


    SUGESTÕES DE LIVROS


    


    Strange Bedfellows, Ina Park


    When Sex Hurts, Andrew Goldstein, Caroline Pukkal, & Irwin Goldstein


    Pleasure Activism, Adrienne Maree Brown


    The Myth Of Sex Addiction, David Ley


    Tell Me What You Want, Justin Lehmiller


    Fantasias Eróticas, Isabel Freire


    The Ultimate Guide to Kink, Tristan Taormino


    The Ultimate Guide to Sexual Fantasy, Violet Blue


    The Sexual Healing Journey, Wendy Maltz


    


    O Strange Bedfellows é o único livro que eu conheço que cobre o tema das IST de forma abrangente para a comunidade, do VIH ao Zika. O When Sex Hurts pode ajudar tanto quem sofre com dor sexual como quem quer ajudar pessoas com dor sexual. O Pleasure Activism é um livro de ensaios políticos de várias pessoas. Sugiro o Myth of Sex Addiction porque cubro muito ao de leve o tema da compulsividade sexual. O Tell Me What You Want apresenta a maior investigação de que há memória sobre fantasias sexuais nos Estados Unidos. O Fantasias Eróticas é em português (para não se queixarem) e explora fantasias eróticas de mulheres portuguesas. Os Ultimate Guides são dois livros ótimos para quem se quer iniciar no kink e incluem várias sugestões sobre como comunicar. Por último, o The Sexual Healing Journey está aqui sugerido porque gostava de deixar um recurso para pessoas sobreviventes de abuso.

  


  
    


    ATRAÇÃO E COMPATIBILIDADE


    


    Estou apaixonada por um amigo com quem não tenho química sexual. E agora?


    Quando me colocam questões sobre química ou compatibilidade sexual, a minha primeira reação é enfatizar que «química» se constrói e que não é garantida. O que quero dizer é que se pode promover a compatibilidade e que também se pode perder a compatibilidade se esta não for sendo nutrida. Ou seja, não podemos nem dar a química por garantida, nem devemos desesperar caso não seja imediata. Tudo se trabalha. Ora, a investigação não diz exatamente isto, mas anda lá perto. Os estudos definem compatibilidade sexual como o grau de semelhança entre o que é excitante para nós e para a pessoa com quem estamos. Mas mais do que a compatibilidade sexual real, é a perceção de compatibilidade sexual que parece ter impacto na satisfação sexual[1, 2]. Ou seja, é mais importante achar que partilhamos desejos e preferências do que fazer sexo de acordo com estas preferências, o que é muito interessante. Como é que podemos partilhar mais com parceires e trabalhar a nossa compatibilidade? Começando por conversar, provavelmente.


    


    Gosto da minha parceira como pessoa, mas já não me sinto sexualmente atraído por ela. O que fazer?


    Quando falamos em atração, estamos normalmente a referir-nos a atributos, físicos ou não, de uma pessoa. A psicologia evolutiva tende a explicar o desejo com base em atributos físicos específicos e defende que estes evoluíram para atrair potenciais parceiros para fazer sexo. Não é um argumento que a mim, pessoalmente, me convença, mas a ideia é a de que o que os atributos físicos que nos atraem são relativamente universais e deterioram-se com o tempo[3, 4]. Além disso, também nos diz que a falta de variedade sexual, ou seja, a monogamia, também nos faria perder o desejo[5]. Por outras palavras, de uma forma ou de outra, acabaríamos por perder a atração sexual pelas nossas parceiras, mas nem sempre a investigação aponta neste sentido. Por exemplo, durante a pandemia da covid-19 a atração física, ao contrário do afeto e da satisfação sexual, foi relacionada com mais práticas sexuais novas[6]. Por outro lado, também há investigação recente que indica que a intimidade e a conexão emocional aumentam a qualidade da experiência sexual[7] e o desejo sexual[8, 9], o que me faz pensar que a atração sexual talvez se possa cultivar. Aquilo que valorizamos, pelo menos, parece-me flexível — caso contrário deixávamos de ter sexo ao envelhecer, por exemplo, e isso não acontece[10]. Também sei que o aborrecimento sexual se pode gerir[11, 12], e ainda bem, caso contrário, a minha investigação de doutoramento não serviria para ajudar ninguém. Concluindo: é importante cultivar o erotismo, o romantismo e a novidade. A questão é como… mas espero conseguir ajudar um pouco com este capítulo.


    


    Porque é que as relações entre gays dependem tanto de ser ativo ou passivo? A incompatibilidade destrói o afeto?


    As relações homossexuais absorveram esta rigidez do modelo heteronormativo, que é um modelo patriarcal… isto significa que atribuímos mais valor e poder à pessoa ativa. Como é difícil mudar estruturas de poder, as posições ativo e passivo rigidificaram, como se houvesse apenas duas categorias complementares de existência. Como temos dificuldade em enquadrar as relações gays num espetro de preferências e de práticas, mais facilmente encontramos incompatibilidades. Para já não falar da ansiedade de performance que a ideia de complementaridade e compatibilidade gera. Não queria estar sempre a repetir quão importante é tirar o foco da penetração e da ereção, mas é mesmo! Em relação ao afeto, quando existe, facilita a busca por formas mais flexíveis de prazer em conjunto.


    


    Há casais felizes a 100% em todos os aspetos da vida em comum?


    Não, e mesmo que andem perto, não estão sempre felizes, nem são necessariamente felizes para sempre… e isto é positivo! Onde há individualidade, há necessidades e desejos pessoais e mutáveis. Claro que há preferências que facilitam o nosso ajuste relacional e podem contribuir para a nossa felicidade geral. Mas, mais importante do que a compatibilidade inicial, é o desejo de crescer em conjunto, que implica, muitas vezes, esforço e ser vulnerável em casal. Não há ninguém perfeito para ninguém. Não há almas gémeas, nem pessoas destinadas. Isto não é deprimente, é o oposto. Significa que podemos ter controlo sobre as nossas vidas.

  


  
    


    SUGESTÕES DE LIVROS


    


    Re-writing The Rules, Meg-John Barker


    Ethical Slut, Dossie Easton & Janet W. Hardy


    Opening Up, Tristan Taormino


    Polysecure, Jessica Fern


    The Polyamorists Next Door, Elisabeth Sheff


    Stories From the Polycule, Elisabeth Sheff


    Mating in Captivity, Esther Perel


    Passionate Marriage, David Schnarch


    Enduring Desire, Michael Metz & Barry McCarthy


    The Science Of Trust, John Gottman


    Magnificent Sex, Peggy J. Kleinplatz & A. Dana Ménard


    Tomorrow Sex Will Be Good Again, Katherine Angel


    


    Se eu tivesse de escolher um livro para ler depois deste que acabaram de ler, talvez escolhesse o Re-Writing The Rules. É um ótimo manual para refletir e navegar sobre relações afetivas. O Ethical Slut é um bom primeiro livro sobre não-monogamias e o Opening Up dá sugestões práticas para casais que desejam abrir a relação. O Polysecure centra-se em aspetos da vinculação e de trauma que afetam relações não-monogâmicas e oferece estratégias específicas para fomentar vinculações mais seguras. Também sugiro dois livros da Elisabeth Sheff, um com base na investigação que realizou, o The Polyamorists Next Door, e outro com histórias reais de pessoas e famílias poliamorosas, o Stories from the Polycule.


    Tanto o Mating in Captivity como o Passionate Marriage são livros que apresentam a diferenciação entre elementos do casal como a solução para o desejo a longo prazo. O Enduring Desire e o The Science of Trust enfatizam o contrário: a intimidade, a confiança, e a partilha. O Magnificent Sex é um livro com base na investigação que leva tudo isto em consideração, mas conclui que as experiências de sexo transcendente ou transformativo em relações muito longas precisam de vulnerabilidade e conexão profunda. Livros que aconselho a qualquer terapeuta.


    Termino com o Tomorrow Sex Will Be Good Again porque o considero um livro pequenino e precioso, em que a autora reflete sobre questões do consentimento, do desejo e da vulnerabilidade na era atual.
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