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Just close your eyes for a second and imagine a

universe crumpled up into the hollow of your skull,
a universe that isn't dark, and all the sparks animate.

This 1s your brain: a hidden sky of 86 billion
shimmering neurons, each one a star humming its own
electric tune.

In such a heaven-chamber, thoughts like comets are
born.
Memory sways as constellations come back into view,
and feelings swell like tides moved by an unseen moon.

Everything has motion. Everything breathes.
Everything shines.

Mind constructing and mind poet etched the plans of
your conduct and whispered the stories of your dream.

It was a small thing, the twitch of a finger, the raising
of a smile.
It 1s initiated quietly as a small spark wrapped in the
cortex,
a breath of electricity on a mission.

And when an old scent evokes a childhood memory,
it’s your hippocampus, the garden-variety custodian of
your past,

unlocking the door you didn’t even know was still
there.

Within this hidden universe, neurons make
connections,
contacting over small bridges known as synapses.

With every feeling, every lesson, every heartbreak,
these bridges strengthen or fade,
reshaping the landscape of who you are.

For the brain is never still.
It learns. It forgets. It builds. It dreams.
It rewrites 1tself like a river etching new paths
through ancient stone.

And that 1s 1ts magic:
its power to renew, to remember, to reinvent.

In the end, the brain 1s more than an organ;
1t 1s a world of its own,
a luminous sanctuary where your thoughts take
flight,
where your imagination blooms,
and where the quiet machinery of your being works
tirelessly
so that you may simply exist,
wonderfully and endlessly... you.
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Avez-vous de¢ja ressenti cette boule au
ventre qui arrive pile au mauvais
moment ? Comme juste avant un
examen, lorsque vous relisez une
dernic¢re fois vos notes sans vraiment les
voir. Ou ce moment s1 particulier ou,
apres avoir appris votre texte par coeur
pour une présentation, vous montez
devant le public... et la, plus rien. Un
grand blanc. Comme si toutes les
phrases soigneusement répétées s’étaient
envolées d’un coup : vous ne savez plus
quoi dire, vous ne savez plus ou vous
mettre, vous étes completement perdu.
Ce sont des reactions tout a fait
courantes du stress. Dans un monde ou
les choses vont de plus en plus vite, ou
I’humain doit gérer plus de taches
quauparavant, le stress est devenu une
tarte a la creme, un sujet dont on parle a
tout-va mais qu’on comprend encore
mal. Le stress est souvent per¢u comme
une réaction normale, et a juste titre :
dans de nombreuses situations, 1l I’est
effectivement. Il représente la manicre
dont lorganisme répond lorsqu’une
situation exige de lattention, de
I’énergie ou un certain dépassement de
sol. Il peut méme se révéler salvateur.
Chez nos anceétres chasseurs, plonges
dans les foréts, jungles et savanes sans
grande protection, il jouait un role
crucial dans les situations de “fight or
flight”, en
immeédiatement face a un danger.

permettant de reagir

En effet, le stress est au cceur de ce

qu’'on appelle la réaction de combat, de
fuite ou de gel, décrite initialement par

Walter
d’une

le psychologue américain

Bradford Cannon. II s’agit
réponse automatique de 1’organisme
face a une menace : combattre, fuir ou,
parfois, rester immobile pour passer
inapercu. La science derriere cette
réaction implique plusieurs systemes du
corps, principalement le  systeme
nerveux et le systéme endocrinien.
Lorsqu’une situation est per¢ue comme
menagante ou exigeante, une série de
réponses coordonnée se met en place.
Tout commence dans le cerveau, ou
I’'amygdale, chargée de détecter les
émotions et les menaces, envoie un
signal a I’hypothalamus, véritable centre
de controle. L’hypothalamus active
alors le systeme nerveux sympathique,
qui prépare le corps a l'action : le
cardiaque  s’accélere, la

respiration s’intensifie, les pupilles se

rythme

dilatent pour affiner la perception de
I’environnement, tandis que la digestion
et d’autres fonctions non essentielles se
mettent en pause. Cependant, un stress
qui s’installe durablement, qui revient
sans cesse ou qui semble
disproportionné, peut étre le signe d’un
désequilibre plus profond. Lorsqu’il
devient omniprésent, il peut révéler une
fatigue

surcharge  mentale, une

chronique, voire des troubles

¢motionnelles ou psychologiques sous-

jacents. L anxiéte, la dépression,

I’épuisement professionnel ou certains
traumatismes peuvent s’exprimer, en partie,
a travers une réaction de stress excessive ou
persistante.

On se dit souvent que “ca va passer’.
Mais c’est toujours plus facile a dire qu’a
faire. Cette petite voix intérieure qui nous
souffle que les choses vont empirer, qu'on
n’est pas assez bien, qu'on n’y arrivera
pas, est difficile a faire taire. Avant de
vous precipiter sur des antidépresseurs ou
des somniferes, essayez une solution
100% bio: la méditation. Beaucoup n’y
croient pas, mais, aussli surprenant que
cela puisse sembler, de nombreuses etudes
montrent son efficacité pour canaliser le
stress et le transformer en une forme de
tension positive plutdot qu’ecrasante. Une
¢tude de huit semaines menée par des
chercheurs de Harvard au Massachusetts
General Hospital a méme montré que la
meéditation reconstruit littéralement la
matiere grise du cerveau.

Elle diminue l'activité de I’'amygdale, tout
en renforgcant le cortex préfrontal, région
impliquée dans la prise de recul et la
active

régulation  émotionnelle.  Elle

¢galement le systéme nerveux
parasympathique, responsable du retour au
calme, ce qui entraine un ralentissement du
rythme cardiaque et une baisse du cortisol.
Avec une pratique réguliere, on observe une
ameélioration du sommeil, une diminution

de ’anxi¢te et un mieux-Etre géneral.
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I'hey are following me. They want me

dead, destroyed. I see 1t in their eyes. All of
them. ALL OF THEM! Why? Because 1
am Al1 Ben Hassan Ben Khalid, a 65-year-

old criminal, and they know i1t. Yes, I am
sure they know 1t. Wherever 1 go, people
are looking for me. Or at least... It feels
that way.. Even now, as I am sitting in a
café, I am absolutely certain the man right
next to me 1s an undercover policeman on
a mission to catch me. Even the woman at
that table with her two
certainly an undercover agent as well. She's

"children" 1s

just waiting for me to finish my cup of tea
and then she'll put me 1n jail for my crime.
But they cannot catch me! Oh no, that 1s
never going to happen! Because 1 will
never finish that cup of tea. Now that I'm
thinking about 1t, even the server seems to
be a policeman. I saw him smiling at me.
He must know I am a criminal... or maybe
he was just being polite. No. No, he
knows. I've got to get out of this café. I'll
just leave the money on the table and go.
Finally, I'm out of that police-filled trap.
But that old lady walking past me seems
aware of my dangerous identity. Not only
her, everybody. I run. I run to escape those
accusing looks, those sick smiles, those
whispers about my past: ""He's a monster.

He did what no human would even consider
doing. He should be behind bars or, better,
executed!"

Oh no, no, no. I don't want to be executed.
So I run faster, as fast as I can. I wish they
knew I was sorry. I didn't mean to commit
that horrible crime, I swear. I just wanted to
move my car that day, and that other car
was too close, and I... I committed the
unforgivable: 1 scratched that other car's
door. It was an accident, I swear. I never
wanted to damage anybody's property, but
it happened, unfortunately. I was a coward.
I ran away that day and never confessed my
terrible crime. I am so sorry. These
memories are so painful I can't run anymore.
I fall. As I'm trying to stand again, a young
man approaches me. The way he's looking at
me tells me he knows too. He must hate me.
He wants me to perish. He's going to say
something. Probably something like: "You
monster, you deserve to go to hell. But first,
I'll take you to jail where you'll pay for that
car scratch!" Instead he says: "Dad, are you
this
morning?" His voice 1s soft... Too soft for a

okay? Did you take your meds

policeman...
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LR GUERISON

Dans les recoins silencieux de I'esprit humain, il existe des
batailles que personne ne voit. Elles se jouent derriere des
sourires courtois, dans des gestes qui se veulent assurés, dans
ces instants fugaces ou le coeur lutte pour rester stable alors
que tout vacille a I'intérieur. Le déni s’y installe alors comme
un rempart fragile, un meécanisme de survie qui cherche a
ctouffer I'inconfort avant méme qu’il ne prenne forme. Il
rassure, 1l enveloppe, il promet que tout va bien, que rien ne
mérite d’étre questionné. Pourtant, derriere cette facade, la
confusion se faufile. Elle brouille les pensées, installe un doute
profond, un malaise que I'on peine a nommer. Peu a peu, la
culpabilité s’insinue : celle de ne pas étre assez fort, celle de
ressentir ce que I’on ne comprend pas. L’isolement devient
refuge, comme si s’éloigner du monde permettait d’échapper
au tumulte intérieur. Mais dans ce silence forcé, les émotions
se font plus bruyantes, et 'on se perd, encore, avant méme

d’avoir commenceé a se chercher.

Puis, sans prévenir, une bréche se forme. Parfois minuscule,
presque imperceptible. Parfois brutale, comme une fissure qui
cede sous la pression accumulée. C’est 1a prise de conscience,
cet instant a la fois redouté et salvateur ou la lucidite jaillit
comme une lumiere dans ’obscurité. Elle éclaire ce qui était tu,
révele ce qui avait été¢ enfoui, chuchote une vérité que 1'on
avait tenté d’oublier. Cette lucidité est souvent accompagnee
d’un vertige : reconnaitre la réalit¢ de son mal-étre, c’est
accepter de renoncer a cette illusion de contrdle que le déni
entretenait. Pourtant, dans cette confrontation souvent
douloureuse, une forme de soulagement commence a se
dessiner. On respire différemment. On se surprend a
comprendre ce que l'on n’avait jamais réussi a formuler.

L’acceptation se glisse alors dans les interstices, discréte mais

nécessaire. Elle progresse lentement, faite d’allers-retours,

d’heésitations, de petites victoires qui ne se voient qu’a
I'intérieur. Accepter n’est jamais synonyme de résignation :
c’est reconnaitre que ce que I'on vit merite attention, qu’il y a
un avant et un apres, et que ce moment de clarté ouvre une
porte vers autre chose. L’esprit se met alors en mouvement,
plus attentif, plus conscient, prét a entreprendre ce long
cheminement qui suit la reconnaissance de ses propres
fragilités.

Vient enfin I'étape la plus exigeante, celle qui demande un
courage silencieux : la reconstruction. Chercher de l'aide,
qu’elle soit professionnelle ou intime, ou décider d’avancer
seul, n’a rien d’évident. C’est un travail intérieur, patient,
parfois tres lent, qui exige de réapprendre a se connaitre. La
reconstruction ne se mesure pas en grandes résolutions mais en
nuances : un matin ou l'on se sent un peu plus léger, une
pensée qui blesse moins qu’avant, une sensation de stabilite
qui revient progressivement. Il y a des jours de rechute, des
moments ou I'on croit avoir perdu le fil, mais ce sont aussi eux
qui faconnent la solidité du processus. Ce parcours demande
une forme de discipline douce : se donner le droit d’étre
maladroit, de trébucher, de recommencer. Et peu a peu,
presque sans que I'on s’en rende compte, la guérison s’installe.
Elle ne se proclame pas, elle se ressent. Elle n’efface pas les
cicatrices, mais elle change la fagcon dont on les porte. Parfois
elle arrive aprés un an, parfois plus tard, mais elle finit
toujours par fagonner une version de soi plus lucide, plus
ancrée, plus apaisée. Au bout du chemin, on comprend que la
guérison n’est pas un retour vers ce que l'on était avant, mais
une avancée vers quelque chose de plus solide : une manicre

nouvelle d’habiter son esprit, sa sensibilité et sa propre vérite.

(o)
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votre curiosité. Ouvrez-vous a I'inattendu !
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Smile and put on a happy face
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votre curiosite. Ouvrez-vous a I'inattendul!

Retour d’expériences

Javais quatorze ans lorsque tout a basculé. Jusqu’alors, mon adolescence se déroulait dans une insouciance presque intacte, sans
conscience du poids des émotions ni des responsabilités. Puis mon grand-pere est décédé. Sa disparition a été un choc brutal, ma
premiere confrontation avec la fragilit¢ de I'existence. Pendant un court instant, j’ai cru en ressortir plus forte... avant que tout ne
vacille.

Deux semaines plus tard, les crises de panique ont surgi : palpitations, souffle coupé, peur viscérale de mourir. Je vivais un tumulte
intérieur que personne ne percevait. Les jours s’enchainaient, chacun plus éprouvant que le précédent. Incapable de porter ce fardeau
seule, j’ai fini par en parler a mes parents. Dans ce chaos, ma spiritualité¢ est devenue un refuge ; elle m’apaisait, mais les idées sombres
revenaient toujours.

Je me sentais i1sol¢e, incomprise. L'insomnie s’était installée, les pensees noires s’invitaient sans cesse, tandis que mes parents, démunis
et soucieux du jugement extérieur, croyaient a tort que la situation s’ameéliorait.

L’année du baccalauréat, j’ai tenté de noyer mes blessures dans le travail. Mais plus I'examen approchait, plus mes symptdomes se
ravivaient : sueurs froides, incapacité a me concentrer, fatigue accablante. Mes parents voulaient m’aider, mais ignoraient comment s’y
prendre.

J’ai trouvé un renouveau dans la foi et voulu retrouver la version de moi-méme que j’avais perdue. L’entrée en classes préparatoires a
marqué un grand tournant dans ma vie : le rythme intense, les amitiés sinceres, 'absence de vide m’ont offert une respiration nouvelle.
J’ai découvert que beaucoup de mes camarades portaient, derriere les exigences académiques, des cicatrices invisibles.

Peu a peu, un début d’acceptation est né. Apres plus d’un an, je me suis sentie presque immunisee : apres avoir touché le fond, je savais
que je pourrais affronter le reste. Les épreuves ont affité ma lucidité, renforcé ma spiritualité et révélé une force insoupgonnee. J'ai
appris a savourer les instants simples et a ne plus laisser mes inqui¢tudes dicter ma vie.

Aujourd’hui, je me sens résiliente, consciente de mes capacités et fiecre du chemin parcouru. Si je pouvais murmurer quelque chose a
I’adolescente de quatorze ans que j’étais, je lui dirais que rien de ce qu’elle traverse ne la condamne ; que ses peurs sont des passages,
non des identités ; et qu’en avangant, jour apres jour, elle découvrira en elle une force profonde, patiemment fagonnée par I'épreuve.

Depuis que je suis en prépa, j’al compris que le stress ne se résumait plus a une simple inquiétude passagere. C’est un mélange : la peur
de I’échec, I'impression qu’il faut sans cesse se surpasser, faire mieux que les autres mais aussi mieux que soi-meéme. Tout semble devenir
un défi permanent, comme si chaque journée devait €tre une preuve de quelque chose. J’a1 vraiment pris conscience de la place que le

stress avait pris dans mon quotidien lorsque j’ai commence a paniquer a ’oral, notamment en colle. Certaines nuits ont ¢te tres dures :
I'impossibilité de dormir, I'esprit qui tourne en boucle, et le corps qui ne suit plus. Pendant les périodes intenses comme les concours
blancs, les colles ou les révisions, je me sens souvent perdu, avec la sensation de ne plus savoir quoi faire, comme si tout se mélangeait.
Chez moi, le stress se manifeste par des maux de ventre, une grande fatigue et parfois méme un blocage psychologique qui m’empéche
d’avancer. Sur le plan émotionnel, le découragement s’installe facilement et j’ai souvent le sentiment d’étre nul. Je ne peux pas dire que
j’ail vécu un burnout, mais quand je suis en surmenage, j¢ me bloque completement, et je ne fais plus rien. Le climat de compétition ne
m’affecte pas vraiment, mais ce sont plutot certains discours qui m’atteignent. Les remarques décourageantes, notamment celles de ma
professeure de physique, pesent lourd. Lorsqu’elle affirme qu’on n’y arrivera pas, pensant sirement nous pousser a nous depasser,
I’effet est inverse : au lieu de motiver, cela me décourage encore plus. Souvent, je travaille pour oublier, comme si le fait d’avancer me
permettait de mettre le stress de coté. Et quand la fatigue mentale devient trop présente, je me repose ou je fais du sport ; ce sont les
deux seules choses qui me permettent de souffler un peu et de retrouver un minimum d’équilibre.
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