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F& Sourire et confiance : le duo du renouveau

Votre sourire influence directement votre confiance.
Quand vous souriez, vous activez des zones cérebrales liees a la joie, a la detente et a la

serenite.
Sourire, c'est aussi envoyer a votre corps le signal que “tout va bien”.

Voici S rituels simples a pratiquer chaque jour pour reconnecter votre sourire a votre confiance

intérieure
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1. Le ritvel du miroir

Chaque matin, regardez-vous dans le miroir, respirez profondement et offrez-vous un vrai

sourire.

@ Objectif : vous reconnecter a votre image réelle et non a vos pensées critiques.
Petit a petit, ce rituel apaise le regard que vous portez sur vous-méme.

2. La respiration du sourire

Fermez les yeux et imaginez que votre sourire s'étire jusque dans votre poitrine.
Inspirez par le nez, expirez doucement par la bouche en gardant ce léger sourire intérieur.

@ Cette respiration élargit le diaphragme et favorise la détente nerveuse.

3. L'affirmation du matin

Repétez a voix haute :

“Je choisis de rayonner aujourd*hui. Mon sourire reflete ma confiance.”

La parole ancre la confiance. Plus vous le dites, plus votre cerveau l'integre.

i .y
v i
y "
y -

04752180 76

2 Impasse de la Maladrerie
26150 Die
clinique-du-sourire-die.fr

La Clinique du Sourire
Dr Isabelle Bertieaux
bertieaux.isabelle@orange.fr




® LES 5 RITUELS POUR RETROUVER CONFIANCE PAR LE SOURIRE

N4

F& Sourire et confiance : le duo du renouveau

4. Le geste bien-étre

Hydratez vos levres, massez vos joues ou effectuez de petits etirements faciaux.
Ces gestes physiques activent la microcirculation et liberent la tension du visage.

;}ﬂ Sourire devient alors naturel, fluide, sans effort.

S. Le sourire partage

Offrez un sourire sincere a quelqu'un — proche, collegue, inconnu.
Ce simple acte crée une connexion positive et renforce votre estime.

Le sourire partagé est un cercle vertueux : plus vous en donnez, plus vous en recevez.

En conclusion

Fermez les yeux et imaginez que voktre sourire s'étire jusque dans votre poitrine.
Inspirez par le nez, expirez doucement par la bouche en gardant ce léger sourire intérieur.

@ Cette respiration élargit le diaphragme et favorise la détente nerveuse.
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