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INTRODUÇÃO

Casais tendem a um declínio gradual do interesse pela 
atividade sexual ao longo dos primeiros anos do casamento. 
Essa diminuição é diferente para homens e mulheres, ocorren-
do de forma mais intensa na população feminina e podendo 
não ocorrer na masculina.1 A diminuição no interesse sexual 

feminino é acompanhada de menor satisfação conjugal do 
casal, mesmo controlando sintomas depressivos e estresse e 
incluindo aqueles decorrentes da maternidade/paternidade.1

A qualidade do relacionamento conjugal relaciona-se a 
melhor saúde (menor risco de mortalidade, menor reativi-
dade cardiovascular durante conflitos).2 Casais acompanha-
dos durante o segundo, o terceiro e o décimo quarto ano do 
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RESUMO
Casais tendem a um declínio do interesse sexual, mais intenso na população feminina, acompanhado de menor satisfação conjugal. 
 Mindfulness, ou consciência plena, é um estado caracterizado pela atenção centrada no momento. Possíveis mecanismos que tornam essa 
prática eficaz incluem: maior satisfação relacional, melhora na imagem corporal, maior consciência interoceptiva, diminuição do humor de-
primido e da ansiedade. O treinamento na prática mindfulness baseia-se em oito sessões de grupo em que se associam diferentes procedi-
mentos para a consciência corporal, tais como o escaneamento corporal, a respiração com atenção, a caminhada meditativa e os exercícios 
de compaixão e autocompaixão. Intervenções baseadas em mindfulness estimulam o foco nas sensações de excitação, o que pode melhorar 
a função sexual. A prática mindfulness desempenha papel importante no aumento da satisfação com o relacionamento conjugal e na habili-
dade do indivíduo em responder com menos emocionalidade ao estresse, além de favorecer a percepção positiva da relação, por melhorar 
a qualidade da comunicação durante uma interlocução. Atenção plena pode ajudar a amenizar interferências cognitivas durante a atividade 
sexual. O aumento da consciência corporal facilita a regulação emocional e comportamentos mais intencionais. A prática mindfulness atua 
nas barreiras psicológicas para uma experiência sexual satisfatória, diminuindo distrações relacionadas ao corpo e ao desempenho e melho-
rando a autoimagem genital, condições que favorecem a consciência interoceptiva e a satisfação conjugal.
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casamento demonstraram que comportamentos interpessoais 
positivos deles direcionados a elas prediziam a frequência se-
xual do casal, o que confirma a importância da intimidade para 
a resposta sexual feminina. Satisfação conjugal relacionou-se 
com comportamentos interpessoais amorosos e com vida se-
xual satisfatória, mas não com frequência da atividade sexual.3

A quinta edição do Manual Diagnóstico e Estatístico de 
Transtornos Mentais (DSM-5)4 define disfunções sexuais 
como um grupo heterogêneo de distúrbios que provocam al-
teração clinicamente significativa na habilidade do indivíduo 
de responder sexualmente ou experimentar prazer sexual. 
Entre outros fatores, aqueles relacionados à parceira, ao rela-
cionamento, à vulnerabilidade individual e às comorbidades 
psiquiátricas desempenham papel importante para a etiolo-
gia e no tratamento das disfunções sexuais.4

Fatores psicológicos têm papel fundamental na com-
preensão da variabilidade individual de interesse, atividade 
e satisfação sexual. Tomando como referência o nível de de-
sejo e de atividade sexual, identificou-se, entre outros perfis 
psicológicos, que os mais satisfeitos sexualmente são os que 
apresentam maior motivação para a atividade sexual didá-
tica, melhor funcionamento psicológico e conseguem mais 
equilíbrio entre a busca de recompensa positiva e o autocon-
trole, incluindo as habilidades mindfulness.5

Há quase uma década, Althof 6  revisou novas formas de 
terapia sexual e identificou o grande potencial da prática 
mindfulness no tratamento de mulheres com dificuldade de 
excitação e desejo sexual. Desde então, esse potencial vem 
sendo confirmado. Em relação à angústia sexual e à incapa-
cidade de atingir o orgasmo, a postura mindfulness durante a 
atividade sexual com parceria explica 54% da variabilidade 
no sofrimento sexual, o que justifica a integração da avaliação 
dessa habilidade e seu treinamento na terapêutica sexual.7

Considerando a relevância de fatores psicológicos para a 
satisfação sexual feminina, o impacto da diminuição do inte-
resse sexual para a satisfação conjugal e o potencial da práti-
ca mindfulness no fortalecimento da função sexual, o objeti-
vo deste texto é discutir a associação da prática mindfulness 
com a satisfação sexual e conjugal.

A PRÁTICA MINDFULNESS

Mindfulness, ou consciência plena, é um estado caracte-
rizado pela atenção centrada no momento.8 Busca prestar 
atenção, de forma intencional, à experiência como ela é no 
momento presente, sem julgá-la, sem avaliá-la e sem reagir a 
ela.9 Essa qualidade pode variar de um indivíduo para outro, 
alguns apresentando estados de muita clareza e sensibilidade 
enquanto outros agem com baixos níveis, como pensamentos 
e ações automáticos e sem consciência.8 Difere da atenção ao 

passado (fenômeno frequente nos estados depressivos) ou 
centrada no futuro, temendo uma ameaça iminente (como 
na ansiedade). A habilidade mindfulness significa estar exclu-
sivamente centrado no momento presente.9

Essa prática gera um estado intencional, um exercício 
de aceitação. Ao invés de julgar, criticar ou ficar insatisfeito 
com a experiência presente, objetiva aceitá-la por completo. 
Neste contexto, aceitação é diferente de resignação ou pas-
sividade, confere um sentido de abertura e curiosidade não 
crítica diante de cada experiência.10

Mindfulness inclui dois componentes fundamentais ao 
bem-estar sob a perspectiva de vida sexual satisfatória: a. au-
torregulação da atenção ( ferramenta que permite estar e se 
manter concentrado na experiência imediata, facilitando o 
reconhecimento dos fenômenos corporais, sensoriais e emo-
cionais) e b. orientação aberta à própria experiência (curio-
sidade e aceitação da capacidade de reconhecer a realidade 
dos fenômenos, livre de filtros cognitivos).11 Possíveis  me-
diadores da eficácia da prática mindfulness incluem: maior 
satisfação relacional, melhora na imagem corporal, maior 
consciência interoceptiva e traço mindfulness e diminuição 
do humor deprimido e da ansiedade.12

O treinamento em mindfulness pode ser feito individual-
mente ou em grupo. Um dos programas baseia-se em oito 
sessões de grupo, em que se associam diferentes práticas à 
consciência corporal, como o escaneamento corporal, a res-
piração com atenção, a caminhada meditativa e os exercícios 
de compaixão e autocompaixão.11 Intervenções baseadas 
nessa prática têm como principais mecanismos a sintonia 
com os próprios pensamentos, emoções e sensações físicas 
e o desenvolvimento de habilidades para se relacionar com 
esse conteúdo interno com maior objetividade e aceitação, 
principalmente quando esses estados internos mentais e cor-
porais são desconfortáveis. Agir com o traço mindful do fenô-
meno significa relacionar-se com ele (ao invés de usar estra-
tégias para se livrar), o que capacita o indivíduo a responder 
de forma mais consciente e competente.13

Transferir a atenção dos pensamentos para outros aspectos 
da experiência facilita interromper um ciclo negativo, dimi-
nuindo a ruminação mental; também diminui o desconforto 
decorrente de pensamentos, sentimentos e sensações físicas, 
podendo minimizar o sofrimento psíquico. Facilita identificar 
pensamentos e sentimentos negativos como sintomas, poden-
do percebê-los como transitórios; ao responder e não reagir aos 
sintomas, o paciente apresenta menos reação autodestrutiva.13

Intervenções baseadas em mindfulness estimulam o foco 
nas sensações de excitação, o que pode estar associado à me-
lhora da função sexual por fortalecer o prazer durante a ativi-
dade sexual. O foco também aumenta a concordância entre a 
excitação sexual subjetiva e a genital.14
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Mulheres podem se beneficiar ainda mais que homens das 
práticas mindfulness voltadas à sexualidade, já que tendem a 
superar a cultura de prestar mais atenção ao prazer do parcei-
ro do que ao próprio prazer.9

SATISFAÇÃO SEXUAL E CONJUGAL

A prática mindfulness desempenha papel importante no 
aumento da satisfação com o relacionamento conjugal e na 
habilidade do indivíduo de responder com menos emociona-
lidade ao estresse, além de favorecer percepção positiva da 
relação, pela melhor qualidade da comunicação durante uma 
interlocução.15 Indivíduos com comportamentos sexuais mais 
“mindful” apresentam melhor autoestima, são mais satisfeitos 
em seus relacionamentos e, principalmente as mulheres, são 
mais satisfeitas com a vida sexual.16

Mulheres que têm orgasmos apresentam mais habilidades 
mindful do que aquelas “anorgásmicas”.7 Dificuldade em atin-
gir o orgasmo durante o sexo com parceria é relativamente 
comum entre as mulheres. As razões são múltiplas: estresse/
ansiedade, excitação insuficiente, falta de tempo durante o 
sexo e, com menor frequência, imagem corporal, dor, lubri-
ficação inadequada e condições médicas/medicamentosas.17 
Estar em estado de atenção ao momento presente é necessá-
rio, mas pode não ser suficiente para alcançar a atenção plena 
durante a atividade sexual.

Pesquisas demonstram que a atenção plena pode aju-
dar a amenizar interferências cognitivas durante a atividade 

sexual.18 O aumento da consciência corporal facilita a regu-
lação emocional e os comportamentos mais intencionais,19 o 
que sugere uma relação direta entre atenção sexual e satisfa-
ção sexual.20 A prática mindfulness, ao trazer consciência para 
a respiração durante o ato sexual, favorece o contato com sen-
sações corporais, sem qualquer tipo de julgamento, potenciali-
za a liberdade e a capacidade de abordar a própria experiência 
sexual, o que pode proporcionar maior senso de autoeficácia.

A capacidade de evitar julgamento de si próprio ou da par-
ceria está diretamente vinculada ao bem-estar e à satisfação 
sexual. Especialmente ao longo do envelhecimento, a prática 
pode ser bastante útil para abordar questões sexuais, como 
disfunção erétil e dificuldades de excitação feminina.16

CONCLUSÃO

A prática mindfulness é uma modalidade terapêutica pro-
missora para as disfunções sexuais femininas. Atua nas bar-
reiras psicológicas para uma experiência sexual satisfatória. 
Diminui distrações relacionadas ao corpo e ao desempenho, 
diminui a depressão e a ansiedade e melhora a autoimagem 
genital, condições que favorecem a consciência interoceptiva 
e a satisfação conjugal.

O reconhecimento dos mecanismos envolvidos na prática 
mindfulness, na etiologia e na manutenção das disfunções se-
xuais femininas sugere novas possibilidades terapêuticas e a 
identificação de modalidades mais indicadas para cada indi-
víduo ou casal que busca ajuda especializada.
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