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Sourire, c’est bon pour la santé? Oui, si vous êtes déjà heureux
Bien-être
                        Beaucoup de faux sourires ne valent pas un seul vrai sourire et nous en faisons l’expérience tous les
jours.

31.03.2021, Par Anne Devaux

Le sourire est l’un des éléments de communication non verbale que nous utilisons le plus
fréquemment. Socialement, il sert à masquer son embarras, à marquer son accord ou encore à affirmer une
position de domination. Dans tous les cas, nos muscles zygomatiques actionnent notre lèvre supérieure et l’étirent
en sourire.

Dans le même temps, qu’en est-il de nos yeux, notre voix et notre corps? Ils manifestent la part de vérité
émotionnelle en contradiction ou non avec notre intention sociale. Le seul sourire qui aligne tous les signes
extérieurs sans aucune discordance est celui qui exprime une joie sincère et apporte autant de bienfaits à la
personne qui l’émet qu’à celle qui le reçoit.

Vrai et faux

Le but du cerveau est de fournir une réponse adaptée à son environnement. Reconnaître les expressions des
émotions relève de la lecture «automatique et compulsive», précise le professeur David Sander, spécialiste de
l’étude des émotions, directeur du Centre interfacultaire en sciences affectives à Genève.

Ainsi, les jeunes enfants reconnaissent déjà bien les émotions, et en particulier la joie. Le «vrai» sourire, dit de
Duchenne, du nom de son découvreur, médecin neurologue français du XIX  siècle, active les zygomatiques et les
muscles orbiculaires, les fameuses pattes d’oie sur les tempes, contrairement aux faux sourires.

D’autres éléments de lecture sont également à notre disposition, ajoute David Sander, «lorsque l’on parle pendant
que l’on sourit, on produit une prosodie particulière: on peut entendre les gens sourire au téléphone». Le corps
confirme la réelle intention, par exemple par un rapprochement physique ou, au contraire, un éloignement. Tous
ces signes nous permettent de détecter les vrais sourires derrière les masques.

«Il ne faut pas s’empêcher de sourire, mais il ne faut pas se contraindre non plus.»

Pr. David Sander

Bienfaisant

«Le sourire dure entre deux tiers de seconde et quatre secondes, après, il se transforme en sourire forcé», précise
Alexandre Pinault, docteur en neurosciences, cofondateur de Neuracademia à Lausanne. A l’occasion de
recherches sur les troubles obsessionnels compulsifs, la stimulation cérébrale profonde a montré que «la
stimulation artificielle du sourire peut conduire à l’euphorie et même jusqu’au rire. Elle améliore les symptômes
pendant au moins deux ans», rapporte le scientifique.

Même si un sourire artificiel n’est pas rentable psychologiquement, il est bénéfique physiologiquement. En
revanche, émettre ou recevoir un sourire naturel authentique qui exprime une émotion positive provoque un
largage d’hormones de dopamine et active le circuit de la récompense. Il agit sur l’attention, la mémoire et la prise
de décision. Comme le souligne David Sander, nos émotions figurent parmi les critères d’évaluation de nos
différentes options avant toute prise de décision.

Néfaste

Un sourire provoqué artificiellement ne signifie pas qu’il soit contraint. «Sourire à tout le monde par obligation
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professionnelle, par exemple dans le domaine de la vente, peut devenir épuisant», relève David Sander. «Etant
donné les effets bénéfiques personnels et sociaux du sourire, quand la situation le permet, il ne faut pas
s’empêcher de sourire, mais il ne faut pas se contraindre non plus», conseille le professeur.

Ce n’est pas la quantité mais la qualité de nos sourires qui nous fait le plus grand bien ainsi qu’à notre entourage.
Alexandre Pinault évoque des études récentes qui démontrent que l’interprétation du sourire influence ses
conséquences: réactif et reflétant le bonheur, il génère un plus grand bien-être, tandis que proactif et cherchant à
provoquer le bonheur, il entraîne moins de bien-être, voire le réduit.

Clown en EMS«Il n’y a pas longtemps, une dame m’a dit: oh le beau sourire! Alors que je portais le masque sous le
nez rouge», raconte Marylène Rouiller, l’une des quatre clowns de l’association Fil Rouge, à Morges. L’association
propose des interventions régulières de duos de clowns auprès des personnes adultes ou âgées en milieu
hospitalier et en EMS dans toute la Suisse romande.Depuis 2019, elle intervient à la Fondation Baud, à Apples. «
Depuis le coronavirus, je n’ai jamais autant ressenti à quel point les anciens avaient besoin de la présence des
clowns», constate Marylène Rouiller. Elle assimile les interventions des clowns à un accompagnement non
médicamenteux qui fait du bien non seulement aux résidants mais également à leurs familles et au personnel des
institutions. La mission n’est pas toujours facile, «les maladies de l’âge avancé peuvent empêcher de rire, de
bouger, de manifester des émotions ou seulement très peu», confie-t-elle.Pendant la pandémie, les clowns de
l’association ont réfléchi à des interventions filmées ou via des plateformes de communication internet. Mais pour
Marylène Rouiller, «les clowns sont des êtres de liens, toutes nos bêtises passent par le corps et cela ne donne rien
sur écran». Le nez rouge est universel, le clown parle au monde émotionnel et pas intellectuel, il se distingue de
l’humoriste en se passant des mots. «Etre clown pour adulte et personnes âgées fragiles est un grand challenge,
nous sommes là pour réveiller la santé, l’humour, la poésie et réduire le stress de tout le monde».

Clown en EMS«Il n’y a pas longtemps, une dame m’a dit: oh le beau sourire! Alors que je portais le masque sous le
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communication internet. Mais pour Marylène Rouiller, «les clowns sont des êtres de liens, toutes nos bêtises
passent par le corps et cela ne donne rien sur écran». Le nez rouge est universel, le clown parle au monde
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Ce n’est pas la quantité mais la qualité de nos sourires qui nous fait le plus grand bien ainsi qu’à notre entourage
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