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Hello {{contact.PRENOM}},

 

Et si je te disais qu'un simple sourire pouvait transformer ta relation avec ton

cheval ? Laisse-moi t'expliquer pourquoi ce geste, souvent sous-estimé, est

bien plus puissant qu’il n’y paraît.

L’effet sourire : comprendre sa fonction et son origine

Dès les premières semaines de ta vie, tu souriais. D’abord de façon réflexe, en

réponse à un ressenti de bien-être. Puis, très vite, ce sourire est devenu un outil

social : il permet de se connecter, d’attirer l’attention, de créer du lien. On parle

ici de la fonction sociale du sourire, et elle est présente chez tous les humains…

et même reconnue par les chevaux.

 

Mais ce n’est pas tout : sourire libère dans le cerveau des hormones du bien-

être comme la sérotonine et les endorphines. Ces neurotransmetteurs réduisent

le stress, améliorent l’humeur, et participent à créer une sensation de calme

intérieur. Ce qui est fascinant, c’est que même un sourire forcé peut avoir ces

effets bénéfiques, grâce à ce qu’on appelle la théorie du feedback facial : ton

cerveau interprète l’action musculaire du sourire comme un signal que "tout va

bien", et ajuste ton état émotionnel en conséquence.

Les bienfaits insoupçonnés du sourire sur ton cheval

 

Une étude menée par l’Université du Sussex a révélé que les chevaux peuvent

reconnaître les expressions faciales humaines, et qu’ils réagissent de manière

plus détendue et sereine face à un visage souriant. Cela signifie que ton sourire

n’agit pas seulement sur toi, il agit aussi sur lui.

 

Mais ce n’est pas tout : une autre étude menée par cette même université a

permis de créer un système appelé EquiFACS (Equine Facial Action Coding
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System), une adaptation du système utilisé chez l’humain pour coder les

expressions faciales. Les chercheurs ont identifié 17 mouvements faciaux

distincts chez le cheval, certains similaires à ceux que nous utilisons nous-

mêmes, notamment autour des yeux et de la bouche. Ces expressions leur

permettent non seulement de communiquer entre eux, mais aussi de

comprendre les émotions humaines à travers nos expressions.

Le sourire, un outil indispensable dans mon quotidien

Dans mon métier d'enseignante spécialisée en éducation et en comportement

équin, je suis régulièrement confrontée à des situations complexes, souvent

chargées en émotions — aussi bien chez l’humain que chez le cheval. C’est

particulièrement le cas lors de rééducations, où le cheval se trouve souvent

dans des situations stressantes, fréquemment liées à de mauvaises

expériences passées ou à des comportements profondément ancrés. Ce

chemin n’est jamais linéaire : il est ponctué de défis, d’inconforts et de

nombreuses remises en question. Certains exercices, certaines situations ou

environnements peuvent générer une forte charge émotionnelle, malgré tous les

efforts déployés pour instaurer un climat apaisant.

 

Avec le temps, j’ai découvert qu’un simple sourire, même léger, même un peu

forcé, pouvait profondément transformer l’atmosphère. Mon propre état d’esprit

se régule, et presque instantanément, le cheval s’apaise. Une sorte de bulle de

confiance s’installe. L’espace devient plus rassurant, plus propice à

l’apprentissage et à la coopération.

 

Et quand j’accompagne ce sourire avec le baby talk, les effets sont encore plus

marqués. Ce type de communication, fréquemment utilisé avec les bébés ou les

animaux de compagnie, a d’ailleurs été validé par des études scientifiques pour

son impact positif dans l’apprentissage et la réduction du stress chez les

chevaux.

Je te lance un défi

 

Alors la prochaine fois que :

• tu ressens du stress,

• tu es envahi·e par la peur ou l’angoisse,

• tu te sens submergé·e,

• tu es concentré•e

• tu te trompes

• tu doutes

• ton cheval est inquiet,

• ou que la situation semble te dépasser.

 

SOURIS.

 



Oui, souris. Même un peu. Même si ce n’est pas totalement sincère. Car ce

sourire, aussi petit soit-il, peut te ramener vers plus de calme et de sérénité.

 

Je ne te promets pas que cela résoudra tous tes problèmes, mais je te garantis

une chose : cela t’aidera, toi, et ça aidera ton cheval et le chemin sera plus

facile.

 

“Nous ne saurons jamais tout le bien qu'un simple

sourire peut être capable de faire.”

- Mère Teresa -

📆 Agenda 📆

Les prochaines dates à ne pas louper!

Juin

**NOUVEAU CONCEPT**

1 juin • 8h00-12h00 • Petit-déjeuné  / Orsonnens (lieu à confirmer)

De la peur à la confiance : un chemin à deux

Théorie, exercices, échange, partage autour d'un petit-déjeuné 

Août

24 & 25 août 2025 • Elsa Beckouche / Pont-la-Ville

Cours de dressage ou équitation éthologique

Formatrice Andy Booth et cavalière de dressage
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Infos & inscriptions

 

Confidences Equestres - Podcast

"LE" podcast où les amoureux des chevaux se livrent sans filtre

et partagent leur expérience.

Le 4e épisode est disponible sur tes plateformes d'écoute préférées.

Retrouve-le sur YouTube, ainsi que sur Spotify et Apple Podcasts.

 

Clique sur ces icônes pour accéder:

#episode 7 - Avril

Thibaut, un cavalier en or au

service de son art et des

générations futures

 

Ecouter

 

#episode 6 - Mars

Célia, quand le mouvement

devient langage

 

Ecouter

 

 

Ecouter les anciens podcasts
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Privacy

Imprint

Se désinscrire

Je reste à ta disposition pour répondre à tes questions sur mes divers réseaux

sociaux ou via mon e-mail alex@azamora.ch.

 

Je te souhaite un très beau mois de novembre. 

Alexandra Zamora

Alexandra Zamora
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