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NOTRE EXPERTE
Cette semaine, envoyez 
vos questions à Laurence 
Dispaux, psychologue-
psychothérapeute FSP, 
conseillère conjugale 
FRTSCC, sexologue clini-
cienne ASPSC: laurence.
dispaux@femina.ch

sexualité

Réponse:
Les sexologues en général consta-
tent que dans nos vies bien rem-
plies et dans les têtes très multitâ-
ches des femmes d’aujourd’hui,
beaucoup de personnes – et cou-
ples – relèguent la sexualité au bas
de la liste de choses à faire… Les ga-
lipettes en deviennent une corvée,
et je ne parle même pas des rêve-
ries érotiques qui, elles aussi, dis-
paraissent dans un espace psychi-
que trop survolté. Le désir autono-
me, c’est-à-dire propre à la 
personne, en pâtit.

Face à ce constat, nous suggé-
rons en effet aux couples de bloquer
des moments ou soirées régulières 
pour leur sensualité, afin de favori-
ser le désir réactif, celui qui émerge
de l’interaction. Premièrement, 
l’idée est de retrouver une fréquen-
ce qui nourrit l’érotisme du couple. 
En effet, quoi de mieux pour ali-
menter nos fantasmes que le souve-
nir d’un moment chaud récent, et 
que l’on peut se réjouir de répéter 
prochainement? Plus on pratique, 
plus on se sent compétent, confiant,
rassuré sur notre masculinité ou fé-
minité. Cerise sur le gâteau: on se 

prépare une belle retraite car le
corps de la femme, comme celui de
l’homme, bénéficie d’une sexualité 
régulière. La régularité – indépen-
damment de la fréquence en tant 
que telle – est le facteur clé dans la 
satisfaction sexuelle des couples se-
niors.

Bien sûr, l’idée de programmer
la sexualité dans un agenda rebute 
la plupart des gens. Je vous propose
donc de voir ces plages horaires
comme des rendez-vous dont on
ne connaît pas l’issue mais que l’on
va remplir de sensualité (un bain, 
un massage, un slow, etc.); toute la 
journée on va frémir, rêver, espé-
rer, se faire des allusions ou messa-
ges coquins, préparer une tenue ou
parfaire son épilation, manger lé-
ger… bref, se mettre dans les
meilleures conditions pour que 
cette soirée nourrisse le couple. Et
sur le moment, on va exercer le dé-
sir réactif en se laissant porter par 
les sensations, en mettant de côté 
les contrariétés qui pourraient 
nous éloigner à la longue. Pour peu
que l’on se connaisse bien mutuel-
lement, la température devrait
monter, agenda ou pas! U

Q: On nous conseille d’agender les rapports sexuels, 
mais je suis réfractaire à ce qui me semble nuire à la 
spontanéité de notre couple. Il est vrai que nos rapports 
sont très espacés. Qu’en pensez-vous?  MARC, 40 ANS
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sexualité

Réponse:
Les sexologues en général cons-
tatent que dans nos vies bien
remplies et dans les têtes très
multi-tâches des femmes d’au-
jourd’hui, beaucoup de person-
nes- et couples- relèguent la 
sexualité au bas de la liste de «
choses à faire »… Les galipettes 
en deviennent une corvée, et je 
ne parle même pas des rêveries 
érotiques qui, elles aussi, dispa-
raissent dans un espace psychi-
que trop survolté. Le désir «
autonome » (qui est propre à la
personne) en pâtit.

Face à ce constat, nous suggé-
rons en effet aux couples de blo-
quer des moments ou soirées ré-
gulières pour leur sensualité, 

afin de favoriser le désir « réactif
» (celui qui émerge de l’interac-
tion). Premièrement, l’idée est 
de retrouver une fréquence qui
nourrit l’érotisme du couple. En
effet, quoi de mieux pour ali-
menter nos fantasmes que le
souvenir d’un moment chaud 
récent, et que l’on peut se ré-
jouir de répéter prochainement
? Plus on pratique, plus on se
sent compétents, confiants, ras-
surés sur notre masculinité ou
féminité. Cerise sur le gâteau : 
on se prépare une belle retraite
car le corps de la femme comme
celui de l’homme bénéficie
d’une sexualité régulière (on sait
que la régularité- indépendam-
ment de la fréquence en tant

que telle- est le facteur clef dans
la satisfaction sexuelle des cou-
ples seniors). 

Oui, je sais que la notion de
programmer la sexualité dans 
un agenda rebute la plupart des 
gens. Je vous propose de voir ces
plages horaires comme des ren-
dez-vous dont on ne connait pas
l’issue mais que l’on va remplir 
de sensualité (un bain, un mas-
sage, un slow etc) ; toute la jour-
née on va frémir, rêver, espérer,
se faire des allusions ou messa-
ges coquins, préparer une tenue
ou parfaire son épilation, man-
ger léger… Bref, se donner les 
meilleures conditions pour que 
cette soirée nourrisse le couple.
Et sur le moment, on va exercer
le désir « réactif » en se laissant
porter par les sensations, en
mettant de côté les contrariétés 
qui pourraient nous éloigner à 
la longue. Pour peu que l’on se
connaisse bien mutuellement, 
la température devrait monter,
agenda ou pas !

Q: On nous conseille d’agender les rapports sexuels, mais je 
suis réfractaire à ce qui me semble nuire à la spontanéité 
dans notre couple. Il est vrai que nos rapports sont très 
espacés. Qu’en pensez-vous ?  MARC, 40 ANS
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EN BREF, CE QUI SE PASSE SOUS LA COUETTE
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PAR NICOLAS POINSOT


