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            « Vous avez une minute ? »
          
        

           Je crois en la force des rituels, la puissance des routines. Celle que je vous propose ne prendra pas plus d’une minute dans votre quotidien.
    
Une minute pour… SOURIRE.
    
   Un sourire qui va transformer votre journée et, pourquoi pas, votre vie tout entière.
   Inscrivez ce sourire dans une pratique consciente et ritualisée. Chaque matin, offrez-vous cette minute, postez-vous devant le miroir et souriez. Même si ce sourire n’est pas encore naturel, forcez-le : vous serez surpris de constater à quel point il agit comme un véritable déclencheur de bonne humeur.
   Au fil des jours, ce geste anodin deviendra une habitude qui insufflera une énergie positive dans tout votre être. Votre organisme libérera des hormones du bien-être et vous aborderez la journée avec plus de sérénité et d’entrain.
   Quel que soit votre état de fatigue, quelle que soit votre humeur, vous verrez que vous ne pouvez pas lutter contre les effets d’un sourire : il booste votre mental et votre organisme.
   On peut même dire que l’effet est double : le sourire active des zones bénéfiques de notre cerveau et voir le sourire renforce l’effet en faisant appel aux neurones miroirs, ceux qui jouent un rôle dans l’apprentissage par imitation.
   En enclenchant ce cercle vertueux, vous allez peu à peu (re)gagner confiance en vous. Et, par ricochet, impacter votre santé. D’abord celle de vos dents – la santé dite bucco-dentaire –, ensuite votre santé globale.
   Je vous explique ?


      

    
  
    
      
      
        
          Chapitre 1
        
      

      
        
          Souriez, vous n’êtes pas filmés
        
      

      « Dites, docteur… en quoi la santé bucco-dentaire influence-t-elle mon bien-être psychologique ? »

   C’est la question que m’a posée un patient à qui je tendais un kit de brossage après qu’il m’avait dit : « J’ai le blues, docteur. » J’entends d’ici les potentielles critiques, alors je mets tout de suite les choses au clair : loin de moi l’intention de minimiser son état, encore plus celle de me moquer de lui. Et, bien sûr, j’ai procédé à une série de questions clés visant à déterminer s’il fallait – une fois sa carie soignée – que je l’oriente vers un confrère psychologue. Mais quand j’ai compris que derrière ce blues se cachait surtout un gros manque de confiance en lui, j’ai réagi avec mes connaissances et mes propres clés professionnelles : je lui ai conseillé de sourire.
   Du tac au tac, il m’a répondu : « Je n’ose pas car je n’aime pas mes dents. » Je m’y attendais : je ne compte plus les fois où j’ai entendu cette rengaine qui me désole. Procédez à un petit sondage autour de vous, posez la question : « Qu’est-ce qui vous empêche de sourire ? » Je parie que les réponses seront nombreuses, mais plus ou moins toujours les mêmes : les soucis – de boulot, d’argent, de cœur –, la morosité ambiante, l’état du monde et… la dentition.
   « J’ai les dents trop jaunes », « J’ai les dents tachées », « On voit trop mes gencives », « J’ai les dents de travers », « Mes dents se chevauchent », « On voit mes plombages », « J’ai les dents trop écartées, « Je porte un appareil » (solidarité sans faille avec les adolescents qui entament leur vie affective « équipés » de bagues ou d’une gouttière)…
   La liste est longue mais aucune de ces doléances n’est sans solution. Ce sont des problèmes auxquels on peut remédier en allant chez le dentiste et en suivant scrupuleusement une routine d’hygiène au quotidien. En favorisant la prévention dès le plus jeune âge, en transmettant l’importance de cette prévention et de cette hygiène, ainsi que l’amour de soi et de ses dents. Car, je ne vous apprends rien, on prend plus facilement soin des choses qu’on aime.
   Certes, me direz-vous. Si j’ai une bonne dentition, je souris plus facilement. OK… Mais en quoi sourire plus facilement favorise-t-il mon bien-être psychologique et pourquoi ai-je tout intérêt à aimer mon sourire ?
La puissance du sourire
   Le sourire favorise le bien-être. J’entends d’ici les esprits chagrins ou les plus rationnels qui diront que « tout ça, c’est du bla-bla feel good ». Non, cela va bien au-delà, et ma foi en la puissance du sourire se base sur des études que nous détaillerons au fil de mes explications.
   Cet ouvrage n’a pas pour ambition de revenir sur la psychologie des émotions ; néanmoins, explorons quelques bases pour mieux comprendre l’importance du sourire. Il existe une théorie nommée rétroaction faciale – ou feedback facial – selon laquelle les mouvements du visage ont un impact sur les émotions, qu’ils peuvent les moduler voire les provoquer. 
   Les expressions faciales – comme le sourire ou, à l’inverse, le froncement de sourcils – ne sont donc pas seulement le reflet des émotions, mais elles ont un rôle actif dans leur construction. Comment ça marche ? Les mouvements de vos muscles agissent comme un signal envoyé à votre cerveau, qui va interpréter ledit signal comme étant significatif de votre état émotionnel.
   Théorisé dans les années 1960 par le psychologue américain Silvan Tomkins, le postulat a ses détracteurs mais a donné lieu à de nombreuses études qui s’accordent à le confirmer. À la fin du xixe siècle déjà, le psychologue et philosophe américain William James – frère du grand romancier – est l’un des premiers à attribuer aux expressions faciales la capacité d’influencer l’expérience émotionnelle1. Certes, pour lui, c’est un stimulus ou une perception extérieure qui provoque l’expression corporelle – en l’occurrence, le sourire –, mais c’est bien cette expression qui va induire une émotion.
   En d’autres termes : l’émotion joie n’est pas la cause de l’expression sourire, c’est l’expression sourire qui est la cause de l’émotion joie. Vous me suivez ?
   De là à dire que le sourire rendrait heureux, il n’y a qu’un pas. Franchissons-le ensemble !

Sourire pour être en bonne santé
   Un proverbe chinois dit que « Sourire trois fois tous les jours rend tout médicament inutile ». De fait, si on observe ce qui se passe physiologiquement quand on sourit, il est évident qu’on a tout à y gagner – la Sécurité sociale aussi ! En termes neurologiques, la contraction des muscles du visage stimule l’amygdale qui libère des neurotransmetteurs, lesquels impactent positivement votre humeur.
   Le mécanisme du sourire participe à :
      – Libérer des endorphines, qui sont des neurotransmetteurs clés du cerveau, souvent associés au plaisir, à la motivation et à la récompense. Ils jouent un rôle essentiel dans notre envie d’agir et notre sensation de satisfaction.

  – Libérer de la dopamine, ce neurotransmetteur central dans la régulation de l’humeur, du sommeil, de l’appétit et du bien-être général. On la surnomme l’« hormone de la sérénité ».

  – Libérer de la sérotonine, dite « hormone du bonheur ».

  – Réduire la libération de cortisol, l’hormone du stress qui impacte notre système immunitaire de manière négative. Par ricochet, sourire renforce donc ledit système immunitaire.

  – Activer le système limbique qui favorise la mémorisation.

  – Réduire la pression artérielle et améliorer la fonction vasculaire.

   
   Au-delà de l’émotionnel, de la santé mentale, le sourire aurait donc aussi un impact sur la santé physique.

Sourire pour sociabiliser
   À quoi servent les dents ? Manger, parler et sourire. Les dents ont ainsi une fonction sociale essentielle puisqu’elles permettent la parole et, par conséquent, la communication. Au-delà, le sourire, lui, renforce l’attractivité sociale.
   Attention, je me dois de préciser une chose : à l’heure de l’hégémonie du selfie et des émoticônes, à l’heure du règne de l’image et du marketing, il serait facile de réduire le sourire à un automatisme et/ou à une injonction sociale, voire à un « fake ». On le sait, le sourire fait vendre et il est parfois trompeur. Mais ce n’est pas ce sourire-là dont je parle. Je ne parle pas de l’injonction sociale qui nous pousse à masquer nos émotions, voire à les trahir et à sourire « coûte que coûte ». Injonction qui est le plus souvent faite aux femmes ou aux enfants : « Souris à la dame ! » 
   Je parle du vrai sourire, franc. Qui engage les muscles du visage, dévoile la dentition, illumine le regard. Je parle du sourire qui nous unit, nous rapproche. Du sourire que l’on va puiser au plus profond de soi. Ce sourire-là permet l’attachement ; celui qu’un parent offre à son nourrisson le prouve puissance mille.

Sourire de toutes ses dents
   L’expression du sourire est universelle, mais si on se penche sur la définition du sourire selon les cultures, on note des différences. Différences, aussi, selon les pays : ainsi le Larousse définit le sourire comme une « expression rieuse, marquée par de légers mouvements du visage, et en particulier un élément de la bouche, qui indique le plaisir, la sympathie, l’affection » ; quand le Cambridge en parle comme d’un « happy or friendly expression on the face in which the ends of the mouth curve up slightly, often with the lips moving appart so that the teeth can be seen2 ».
   Montrer ses dents ou ne pas montrer ses dents, telle est la question…
   Longtemps, le mot d’ordre a été de ne pas les montrer, le leitmotiv était : « Cachez ce sourire que je ne saurais voir. » On le verra un peu plus loin, l’histoire de l’art témoigne bien de cela. En société, il fallait contrôler ses émotions, la jouer « poker face ». En fait, le sourire est naturel, mais son expression en public dépend d’une construction sociale. Au-delà, c’est surtout le dévoilement des dents qui semble poser problème et s’attirer tous les « haros », particulièrement lorsque l’on est une femme… Le sourire, partie intégrante du continuum sexiste ? En tout cas, l’injonction à sourire ou son interdiction ne sont pas identiques selon notre genre. Et – est-il besoin de le préciser ? – comme beaucoup de choses, c’est plus complexe quand on est une femme ! Longtemps, le sourire au féminin a été taxé de séducteur ou de maléfique. Il était plus suspect, plus irrévérencieux que celui de l’homme. Connoté négativement, il était considéré comme une invitation au plaisir de la chair, au dévergondage.
   Mais si l’interdit pèse toujours plus fort sur les femmes, les hommes aussi, en tout cas ceux de bonne naissance, ont été appelés à ne pas sourire. Dans Les Règles de la bienséance et de la civilité chrétienne, publiées en 1703, le prêtre Jean-Baptiste de La Salle écrit : « Il y en a quelquefois qui élèvent tellement la lèvre d’en haut et abaissent si fort celle d’en bas que leurs dents paraissent quelquefois même tout entières : cela est tout à fait contre la bienséance qui ne veut pas qu’on voie jamais les dents à découvert, la nature ne les ayant couvertes des lèvres que pour les cacher. » Des siècles plus tard, la baronne de Rothschild donne le la de la bienséance et sourit en grand sur la couverture de ses livres…
   L’histoire de l’art témoigne bien de l’évolution de la perception du sourire. Pendant une longue période, seuls les personnages connotés négativement – fous, vicieux, pauvres… – étaient représentés bouche ouverte. Au xviiie siècle, ça y est, le sourire apparaît timidement sur les portraits comme expression sincère et laisse entrevoir des dents. Un tour dans les musées permet de comprendre l’évolution du sourire mais aussi… celle de la dentisterie ! Car, au fond, dès lors que l’on a pu prendre soin de ses dents, les sourires se sont épanouis sur les toiles, en
         
Sourire pour tous
            
Sourire : facteur de santé mentale… et de réussite sociale
                  
Sourire même quand ça va mal
                  C’est quoi « sourire » ?
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