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Imaginez une rencontre. Avant même que le premier mot 
soit prononcé, un regard se pose, un visage s’anime… et 

parfois un sourire apparaît.

En quelques secondes, il transmet déjà quelque chose de 
nous.

Le sourire fait partie de notre communication non verbale. 
Il accompagne la joie, la complicité, la bienvenue, mais 
également la réserve, la politesse ou l’émotion.

Un sourire ne raconte donc jamais une seule histoire.

Il s’inscrit dans un contexte, une personnalité, une culture 
et un moment de vie.

Et c’est précisément ce qui le rend si fascinant.

Au-delà de l’apparence des dents, sourire mobilise notre 
visage, participe à l’expression de nos émotions et intervient 
dans la manière dont nous entrons en relation avec les 
autres.

INTRODUCTION
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Cet ebook vous invite à mieux comprendre ce geste 
apparemment simple et pourtant profondément humain.

Pourquoi sourions-nous ?
Que transmet réellement notre sourire ?
Pourquoi répondons-nous spontanément au sourire de 
quelqu’un ?
Et quel lien existe entre sourire, émotions et bien-être ?

Nous découvrirons d’abord comment le sourire intervient 
dans notre communication avant même les mots.

Nous verrons ensuite qu’il existe non pas un sourire, mais 
des sourires, dont la signification dépend de l’émotion, de la 
situation et de la relation entre les personnes.

Nous nous intéresserons également à ce que la recherche 
scientifique nous apprend sur les liens entre expression du 
visage et ressenti émotionnel.

Puis nous observerons un phénomène particulièrement 
intéressant : lorsque nous voyons un visage sourire, notre 
propre visage lui répond parfois de manière très discrète.

Enfin, nous nous demanderons ce qui se passe lorsqu’une 
personne n’ose plus sourire librement.

Derrière un sourire retenu se trouve parfois une gêne, une 
préoccupation liée à l’apparence des dents, un inconfort 
ou simplement le sentiment que son sourire ne lui ressemble 
plus.

Comprendre le sourire, c’est finalement comprendre une 
part essentielle de notre manière d’être en relation.

Et également regarder son propre sourire autrement.
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AVANT DE COMMENCER,
QUI EST ISABELLE BERTIEAUX ?

Je suis le Docteur Isabelle Bertieaux, chirurgienne-dentiste 
diplômée en Belgique en 1985.

Depuis plus de quarante ans, je développe une pratique 
dentaire globale et personnalisée, attentive à la santé, au 
confort et à la beauté du sourire.

Je me suis enrichie de nombreuses formations en France et 
à l’international, notamment en dentisterie esthétique, 
dentisterie biomimétique, parodontologie, implantologie, 
orthodontie et approches complémentaires de la santé 
bucco-dentaire.

J’utilise des technologies actuelles et des matériaux 
sélectionnés selon leur indication clinique, leurs propriétés 
et leur tolérance biologique.

Au cours de mon parcours,J’ai accompagné plus de   40 
000 patients. J'ai créé six cabinets dentaires et fondé, en 
2018, la Clinique du Sourire à Die, dans la Drôme.

Aujourd’hui, au-delà des soins dentaires de base, j’ai 
développé une expertise dans l’accompagnement des 
parcours de soins. Je conçois des parcours personnalisés 
afin de rechercher un sourire naturel et harmonieux, 
adapté à la santé, au visage et à la personnalité de 
chaque patient.
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LE SOURIRE, UN LANGAGE AVANT LES MOTS

CHAPITRE 1

Avant même de parler, nous communiquons déjà. Le 
regard, la position du corps, les expressions du visage et 

le sourire participent à cette conversation silencieuse.

Un sourire adressé à quelqu’un accompagne souvent une 
intention d’ouverture : saluer, accueillir, remercier, rassurer 
ou simplement reconnaître la présence de l’autre.

Il facilite ainsi de nombreuses interactions quotidiennes.

Contrairement à une idée souvent répétée, le sourire n’est 
pas un langage dont chaque signe possède une traduction 
universelle.

Sa signification dépend toujours du contexte.

Nous sourions lorsque nous sommes heureux, mais également 
lorsque nous sommes surpris, embarrassés, émus ou lorsque 
nous cherchons à apaiser une situation.

Ainsi, deux sourires visuellement proches ne transmettent 
pas nécessairement le même message.

L’ensemble du visage, la situation, le regard, la relation entre les 
personnes et même la culture participent à l’interprétation.

Le sourire est donc moins un mot qu’une ponctuation de notre 
communication.

Cette richesse explique pourquoi nous sommes 
particulièrement attentifs aux visages.
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Dans une conversation, nous ne nous contentons pas 
d’écouter les mots. Nous observons inconsciemment une 
multitude de petits signaux : un regard, une expression, un 
mouvement des lèvres, un changement de posture.

Le sourire participe à cette lecture. 
Mais cette interprétation reste toujours liée au contexte.

Un sourire dans une rencontre amicale n’a pas la même 
signification qu’un sourire professionnel, un sourire de 
politesse ou celui que nous affichons lorsque nous sommes 
gênés.

Certaines cultures accordent également davantage de 
place au sourire dans les interactions avec des inconnus que 
d’autres.

Il n’existe donc pas un sourire unique, mais une grande 
diversité de sourires.

Cette diversité nous rappelle une chose essentielle : plutôt 
que de chercher à « décoder » un visage à partir d’un signe 
isolé, il est préférable de considérer la personne dans son 
ensemble.

Le sourire prend son sens dans une histoire, une émotion et 
une relation. Et c’est justement ce qui fait toute sa richesse.
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Le sourire accompagne spontanément de nombreuses 
émotions positives : la joie, l’amusement, la tendresse, la 

complicité ou le soulagement.

Mais il ne constitue pas une photographie parfaite de ce que 
nous ressentons.

Nous sourions parce que nous sommes heureux, mais aussi 
par politesse, pour rassurer quelqu’un ou pour dissimuler 
momentanément une émotion plus difficile.

Le sourire révèle donc quelque chose de nous sans jamais 
tout raconter.

Certains sourires apparaissent spontanément, tandis que 
d’autres répondent davantage aux règles sociales d’une 
situation.

Cette différence explique notamment pourquoi un sourire 
nous semble particulièrement chaleureux ou authentique, 
alors qu’un autre paraît davantage conventionnel.

LE SOURIRE, MIROIR DE NOS ÉMOTIONS

CHAPITRE 2
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Notre cerveau ne regarde d’ailleurs pas uniquement la 
bouche : il analyse l’ensemble du visage et le contexte dans 
lequel l’expression apparaît.

Un sourire ne se limite donc jamais à des dents visibles.

Il engage le visage tout entier.

Le neurologue français Guillaume Duchenne de Boulogne 
s’est intéressé dès le XIXe siècle aux muscles impliqués dans 
les expressions du visage.

Son nom est aujourd’hui associé au « sourire de Duchenne », 
caractérisé notamment par l’élévation des commissures des 
lèvres et la mobilisation de la région située autour des yeux.

Les recherches contemporaines montrent que ce type 
de sourire est généralement perçu comme plus spontané, 
authentique et chaleureux.

Mais le visage n’est pas un détecteur de vérité.

Un sourire, à lui seul, ne révèle jamais avec certitude l’émotion 
ou l’intention d’une personne.

Le contexte reste indispensable.

C’est sans doute ce qui rend le sourire si humain : il est à la 
fois expression émotionnelle et outil de communication.

Nous sourions avec ce que nous ressentons, mais également 
avec ce que nous souhaitons partager.

Notre sourire se situe ainsi à la rencontre de l’intime et du 
social.
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SOURIRE ET BIEN-ÊTRE : CE QUE DIT LA SCIENCE

CHAPITRE 3

Une question intrigue les chercheurs depuis longtemps : 
Sourions-nous parce que nous sommes heureux… ou le fait 

de sourire influence-t-il également ce que nous ressentons ?

La recherche apporte aujourd’hui une réponse nuancée.

Les expressions de notre visage traduisent nos émotions. 
Les travaux scientifiques montrent également qu’elles 
participent, dans une certaine mesure, à notre expérience 
émotionnelle.

C’est ce que l’on appelle la rétroaction faciale, ou facial 
feedback.

Des recherches menées auprès de nombreux participants 
montrent que produire volontairement une expression 
souriante ou imiter un visage heureux entraîne, dans certaines 
conditions, une légère augmentation du ressenti positif.
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L’effet existe, mais il reste modeste.

Sourire ne suffit donc évidemment pas à effacer le stress, la 
tristesse ou les difficultés de la vie.

En revanche, notre expression corporelle et notre état 
émotionnel dialoguent en permanence.

Cette nuance est importante.

Il serait excessif d’affirmer qu’il suffit de sourire pour être 
heureux ou que chaque sourire déclenche automatiquement 
une cascade « d’hormones du bonheur ».

Notre bien-être dépend d’une multitude de facteurs : notre 
santé, notre sommeil, nos relations, notre environnement, 
notre histoire et les événements que nous traversons.

Le sourire s’inscrit dans cet ensemble.

Lorsqu’il accompagne un moment agréable, une rencontre, 
un rire ou un sentiment de complicité, il devient l’une des 
expressions visibles de ce bien-être.

Réciproquement, adopter volontairement une expression 
positive exerce, dans certaines situations, une influence 
légère sur notre ressenti.

Le sourire n’est donc ni un médicament ni une recette magique 
du bonheur.

Il constitue l’un des nombreux liens entre notre corps, nos 
émotions et notre environnement.

Sourire ne consiste pas à nier ce que l’on ressent.

Il s’agit avant tout d’une expression profondément intégrée à 
notre vie émotionnelle.
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Vous l’avez certainement déjà vécu. Une personne vous 
sourit spontanément et, presque sans y penser, vous lui 

répondez par un sourire.

Ce phénomène est associé à ce que les chercheurs appellent 
le mimétisme facial.

Lorsque nous observons certaines expressions sur le visage 
d’une autre personne, notre propre musculature faciale 
présente parfois de très légères réactions correspondantes.

Elles sont souvent si discrètes que nous n’en avons même pas 
conscience.

Cette imitation n’est cependant pas un simple réflexe 
automatique.

Notre réaction dépend de la personne que nous regardons, 
du contexte et de la relation que nous entretenons avec elle.

POURQUOI LE SOURIRE APPELLE LE SOURIRE

CHAPITRE 4



13Le sourire : l’impact de votre sourire dans votre vie, un véritable atout ! Le sourire : l’impact de votre sourire dans votre vie, un véritable atout !

Le sourire prend donc place dans un véritable échange.

Un visage souriant est observé, interprété, puis parfois suivi 
d’une réponse.

C’est l’une des raisons pour lesquelles nous avons si souvent 
l’impression que le sourire est contagieux.

Cette « contagion » n’a rien de magique.

Elle repose sur les mécanismes subtils qui nous permettent 
d’observer et d’interpréter les expressions des autres.

Au cours d’une conversation, les visages changent en 
permanence.

Nous adaptons notre regard, notre posture, notre voix et nos 
expressions en fonction de ce que nous recevons de notre 
interlocuteur.

Le sourire participe à cette synchronisation.

Il facilite notamment ces petits signaux qui indiquent que 
nous sommes disposés à entrer en relation ou à poursuivre 
l’échange.

C’est pourquoi un sourire reçu au bon moment crée parfois 
immédiatement une sensation de proximité.

Mais là encore, le contexte compte. Un sourire imposé ou 
inadapté à une situation n’a pas le même effet qu’un sourire 
spontané.

Ce n’est donc pas la quantité de sourires qui importe, mais 
leur justesse dans la relation.

Sourire est une invitation.

Et lorsque cette invitation trouve une réponse, un lien 
commence déjà à se créer.



14 Le sourire : l’impact de votre sourire dans votre vie, un véritable atout !

LE SOURIRE DANS NOS RELATIONS

CHAPITRE 5

Nous formons très rapidement une première impression 
lorsque nous rencontrons quelqu’un.

e visage y occupe une place importante.

Les études en psychologie sociale montrent que, dans de 
nombreuses situations, un visage souriant est davantage 
associé à la chaleur humaine, à la sociabilité et à l’ouverture 
qu’un visage neutre.

Le sourire contribue ainsi à donner une tonalité à la rencontre.

Dans notre vie personnelle, il accompagne la complicité, 
l’affection, l’accueil ou les retrouvailles.

Dans la vie professionnelle, il participe également à la 
communication non verbale : recevoir une personne, 
rencontrer un collaborateur, prendre la parole ou simplement 
saluer quelqu’un.
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Mais sourire n’est pas une obligation permanente.

Il existe des circonstances dans lesquelles une expression neutre, 
attentive ou grave est évidemment plus adaptée.

La force du sourire réside justement dans sa capacité à 
s’accorder au moment vécu.

Un sourire juste accompagne naturellement la relation.

Nous sommes également sensibles à la manière dont un sourire 
apparaît.

Les recherches comparant différents types de sourires 
montrent que ceux mobilisant davantage l’ensemble du 
visage sont généralement perçus comme plus authentiques, 
chaleureux et dignes de confiance.

Cette perception influence la façon dont nous envisageons 
l’interaction.

Le sourire participe donc à une forme de cercle relationnel : 
nous percevons une ouverture chez l’autre, nous adaptons 
notre propre comportement et l’échange évolue. C’est ce 
qui explique qu’un geste aussi bref transforme parfois toute 
l’atmosphère d’une rencontre.

Un sourire n’a pas besoin d’être spectaculaire pour être 
remarqué. Quelques secondes suffisent.

Son impact dépend avant tout de sa cohérence avec l’expression 
du visage, la situation et la relation.

Le sourire le plus intéressant n’est donc pas nécessairement le 
plus large ou le plus parfait.

C’est celui qui semble naturel à la personne qui l’exprime.

Autrement dit : un sourire qui lui ressemble.
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Il existe pourtant une situation dont on parle moins : celle où 
l’on n’ose plus sourire librement.

Certaines personnes ferment davantage les lèvres sur les 
photographies, placent spontanément la main devant leur 
bouche lorsqu’elles rient ou contrôlent leur sourire lorsqu’elles 
parlent.

Les raisons sont très personnelles.

Une gêne liée à la couleur ou à la position des dents, une dent 
absente, une usure, un inconfort fonctionnel ou simplement 
le sentiment que son sourire ne correspond plus à l’image que 
l’on a de soi modifient parfois la façon de sourire.

C’est alors que la dimension dentaire rejoint la dimension 
humaine du sourire.

Un sourire harmonieux ne signifie pas rechercher un modèle 
identique pour tous.

Il commence par une bouche en bonne santé, des dents et 
des gencives soignées, un fonctionnement confortable, puis 
une harmonie adaptée au visage et aux attentes de chacun.

La couleur, la forme ou l’alignement des dents ne représentent 
qu’une partie de l’ensemble.

L’objectif n’est pas de fabriquer un sourire.
C’est de préserver ou retrouver la liberté de l’exprimer.

QUAND LE SOURIRE SE RETIENT

CHAPITRE 6
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CONCLUSION

Le sourire est bien plus qu’un mouvement des lèvres. Il 
appartient à notre langage non verbal, accompagne nos 

émotions et participe à nos relations avec les autres.

Nous avons vu qu’il n’existe pas un sourire unique.

Un sourire change avec le contexte, la culture, la personne 
qui le reçoit et l’émotion qui l’accompagne.

Nous avons également découvert que la relation entre sourire 
et bien-être est réelle, mais plus subtile qu’une simple formule 
consistant à « sourire pour être heureux ».

Notre visage et nos émotions dialoguent.

Nous observons les expressions des autres, nous y répondons 
parfois inconsciemment et ces échanges participent à la 
qualité de nos relations.

Le sourire devient ainsi un formidable point de rencontre 
entre le corps, l’émotion et la relation à l’autre.
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Et derrière chaque sourire se trouve surtout une personne.

Avec son visage. Son histoire. Sa personnalité. Et sa manière 
unique de s’exprimer.

Alors, plutôt que de vous demander si votre sourire est « 
parfait », posez-vous une autre question :

Est-ce que je me sens libre de sourire ?

Libre de rire sans y penser.
Libre de parler sans cacher ma bouche.
Libre d’apparaître sur une photographie sans contrôler 
constamment l’expression de mon visage.

Parce qu’un beau sourire n’est pas nécessairement celui qui 
répond à un modèle.

C’est d’abord un sourire qui repose sur une bouche en bonne 
santé, qui reste confortable dans ses fonctions et dont 
l’harmonie correspond à la personne qui le porte.

Prenez quelques instants pour observer le vôtre.

Non pas pour rechercher immédiatement ce que vous 
souhaiteriez changer, mais pour regarder ce qu’il raconte 
déjà de vous.

Un sourire est une expression vivante. Il évolue avec nous, 
avec notre visage et avec notre histoire.

En prendre soin, c’est prendre soin à la fois de sa santé, de 
son confort et de cette expression si particulière qui nous 
accompagne dans nos rencontres avec les autres.

Parce qu’au fond, le plus beau sourire reste celui que l’on 
ose offrir librement.



19Le sourire : l’impact de votre sourire dans votre vie, un véritable atout ! Le sourire : l’impact de votre sourire dans votre vie, un véritable atout !



20 Le sourire : l’impact de votre sourire dans votre vie, un véritable atout !

NOTES
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NOTES






