
En immersion avec un commando Marine des forces 
spéciales 

Le dépassement de soi, l’esprit d’équipe, le refus de la facilité, l’engagement… autant de valeurs et de vertus unanimement 

admirées, mais que nous pouvons, parfois, avoir bien du mal à mettre en pratique dans notre vie quotidienne. Julien B., ancien 

commando Marine, vous propose de mettre en œuvre, sous forme d’exercices pratiques, 10 principes clés, issus de son 

expérience au sein des forces spéciales, pour révéler l’homme d’action qui sommeille en vous. Au fil de ses missions, 

découvrez ainsi comment s’entraîner à marcher, être au T.O.P., s’habituer au froid, anticiper ou encore savoir sur qui vous 

pouvez compter. (A.B.) 
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