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Objet : La transition n'est pas une faiblesse - article US sur le passage de la vie militaire à la vie civile 
  
Chers amis, 
  
Ce papier, écrit par un vétéran américain :  Aaron Knowles, Author at ClearanceJobs  et issu de la veille 
quotidienne des anciens des opérations spéciales (AOS), vaut, non seulement pour tous ceux qui ont 
servi dans les opérations et forces spéciales, mais aussi pour tous les anciens combattants qui ont été 
confrontés au travers des conflits ou des OPEX à des situations de stress intense avec des missions 
complexes. Il suffit de remplacer dans le texte les appellations FS par AC, les réalités en termes de 
transition de vie sont les mêmes. 
  
Pour avoir eu à traiter ces questions au cours de mes différentes responsabilités professionnelles ( en 
particulier lorsque j'ai assumé la présidence du comité liaison Défense du Medef, avec en particulier les 
questions de reconversion professionnelle des militaires à la vie civile, notamment la question des 
correspondances des compétences non reconnues dans les conventions collectives des entreprises...) 
et responsabilités associatives (cf. la question des pensions pour les blessés et PST, mais aussi leur 
insertion dans la vie professionnelle et surtout leur reconnaissance au sein de la société. cf. aussi la 
place des anciens combattants au sein des questions mémorielles et en termes de reconnaissance de 
la nation sur laquelle il y a beaucoup à dire... etc.). Ce papier résume bien toutes les questions 
fondamentales auxquelles nous sommes confrontées quotidiennement et humainement au sein de nos 
associations. 
  
Amitiés et bonne journée 
Xavier Guilhou 
  

Des forces spéciales à la vie civile : les réalités de 

la transition des opérations spéciales 
 

Aaron Knowles /20 novembre 2025 
  
La transition hors des forces armées est difficile pour tout militaire. Mais pour ceux issus des forces d'opérations spéciales , 

cette expérience comporte un ensemble unique de pressions, d'attentes et de contraintes invisibles. 
  
La vie au sein des forces spéciales, que l'on soit opérateur ou non, est marquée par un but 
précis, une grande intensité et des équipes soudées, forgées dans l'adversité. Qu'on soit 

opérateur ou personnel de soutien, lorsque l'uniforme est ôté et que l'on retrouve le 
monde civil , nombre de membres des forces spéciales se retrouvent confrontés à un terrain 

inconnu, où les règles, la culture et le sentiment d'identité sont radicalement différents de ceux 
qu'ils maîtrisaient. 

Voici la partie de l'histoire des forces spéciales qui est rarement racontée. 
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Le mythe : « Si vous avez survécu aux forces spéciales, tout ira bien. » 

Le raisonnement est le suivant : si vous avez fait partie des forces spéciales, des SEALs, des 

Rangers, des PJ/CCT, des MARSOC ou d'autres unités d'élite, vous avez vécu des épreuves plus 
difficiles que quiconque. La vie civile devrait donc être facile en comparaison. Mais la transition 

ne se fait pas ainsi. 

Vous pouvez gérer le danger, le stress et l'adversité, mais cela ne signifie pas que s'orienter 
dans le monde professionnel civil, le système de santé ou faire face à des changements 

d'identité sera intuitif. En réalité, c'est souvent tout le contraire. 

De nombreux anciens combattants des forces spéciales ressentent : 

• Peu sollicités dans leurs premiers rôles civils 
• Mal compris par les employeurs ou les collègues 
• Détaché du manque de cohésion d'équipe 
• Non préparé à l'ambiguïté de la culture d'entreprise 
• Surqualifié sur le papier, sous-utilisé en réalité 
• Ils ont du mal à parler de leurs expériences, même lorsque cela est pertinent. 
• Frustré par la bureaucratie en dehors du milieu militaire 
• Perdu sans le sens de la mission, du rythme et de la tribu 

Pour les forces spéciales, la transition n'est pas une question de force mentale ; il s'agit de 
reconstruire une vie qui ait du sens après avoir quitté le seul endroit où leurs compétences, leur 

état d'esprit et leur identité étaient parfaitement alignés. 

Identité : La bataille silencieuse que personne ne voit 

Dans les forces spéciales, l'identité est indissociable de la mission, des compétences et de la 
confiance de ses coéquipiers. Chaque jour est consacré à une mission. Chaque choix compte. 

Chaque compétence a une application immédiate. Dans le monde civil, ces frontières 
s'estompent, et pour nombre d'opérateurs, c'est la première fois qu'ils se demandent : « Qui 

suis-je sans cette mission ? », « Quel est mon but désormais ? » et « Mes compétences ont-elles 

encore une utilité ? ». 

Ce bouleversement intérieur peut être plus difficile que n'importe quel déploiement. Il ne s'agit 
pas d'ego, mais de sens. Perdre sa communauté, c'est comme perdre pied. Et beaucoup 
souffrent en silence, car la culture des forces spéciales leur apprend à gérer leurs problèmes 

sans se plaindre. 

Le déficit de traduction des compétences 

Les anciens membres des forces spéciales possèdent une expertise réelle, un leadership 
éprouvé sous pression, un esprit critique aiguisé, une maîtrise de leurs émotions, des 

compétences en planification stratégique et la capacité d'agir efficacement dans des 
environnements à haut risque et à forte incertitude. Pourtant, les employeurs civils peinent 

souvent à saisir la valeur de ces expériences. 



Les titres comme « sergent d'équipe », « commandant ODA », « JTAC » ou « facilitateur » ne se 

traduisent pas facilement sur un CV. Le personnel des forces spéciales a souvent tendance à 
minimiser ses réalisations ou à éviter d'aborder les détails opérationnels, ce qui complique la 
tâche des recruteurs pour bien cerner leur valeur. Résultat ? Des postes bien en deçà de leur 

potentiel, des rôles qui ne mettent pas à profit leurs points forts et une frustration partagée. 

Tout cela engendre une période de transition longue et décourageante. 

Le problème ne réside pas dans un manque de compétences, mais dans un manque de 

traduction. 

La perte du sentiment d'appartenance à une tribu et de la confiance 

La culture des forces spéciales repose sur le partage des épreuves et une confiance absolue. On 

sait que son camarade risquerait tout pour nous, et on ferait de même. Chaque membre des 
forces spéciales est imprégné du dévouement et de la motivation nécessaires pour agir au sein 

d'une petite équipe, en solo, ou comme un chef aguerri capable de s'adapter à toutes les 
situations. 
Dans le monde civil, la plupart des gens n'ont jamais connu un tel niveau de cohésion ou 

d'engagement. 

Cela conduit de nombreux militaires quittant les forces spéciales à se sentir isolés, 

déconnectés, en décalage avec leurs collègues et incapables de nouer des relations. Cette 
situation peut également engendrer de la frustration, car nous souhaitons simplement 
« résoudre le problème », ce qui rend les anciens des forces spéciales extrêmement attentifs aux 

dysfonctionnements de leurs équipes. L'esprit des vétérans est centré sur l'accomplissement 

de la mission, et celui des anciens des forces spéciales l'est encore davantage. 

Reconstruire la communauté est l'un des aspects les plus difficiles de la transition. Il ne s'agit 
pas de trouver des personnes identiques à celles de l'unité, mais de trouver des personnes qui 

partagent les mêmes valeurs : loyauté, excellence, confiance et sens du devoir. Il s'agit de 
trouver des personnes sur lesquelles on peut compter, capables de sortir des sentiers battus 

pour résoudre toutes les situations et toujours prêtes à œuvrer jusqu'à la réussite de la mission. 

Le changement de rythme : de 160 km/h à l'arrêt complet 

La vie dans les forces spéciales est intense, exigeante et accaparante. Une fois démobilisés, de 
nombreux vétérans sont surpris par la lenteur des procédures civiles . S'adapter au rythme civil 
peut s'avérer extrêmement pénible. Échanges d'emails interminables, réunions à rallonge, 

hiérarchie floue, objectifs imprécis : tout cela peut paraître étranger et frustrant pour quelqu'un 
habitué à des décisions rapides et à une forte responsabilisation. 

La transition n'est pas seulement culturelle, elle est aussi physiologique. Le système nerveux 
est habitué à fonctionner à un rythme soutenu. Ralentir n'est pas chose facile. C'est une remise 
à zéro complète qui exige de la volonté, de la patience et parfois un accompagnement. La 

plupart des militaires, des anciens des forces spéciales, etc., ont évolué à un rythme, avec un 
état d'esprit et une compréhension bien supérieurs à ceux de 95 % de la population civile. Il est 

donc essentiel de faire preuve de compréhension lorsque la frustration commence à monter. Ce 

n'est pas quelque chose qui peut se régler du jour au lendemain. 
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Santé mentale : le poids tu. 

Tous les vétérans des forces spéciales ne souffrent pas de traumatismes visibles, mais 

beaucoup portent des blessures morales, un stress chronique ou une perte d'identité qui 
affectent leur sommeil, leur concentration, leurs relations et leur bien-être. Le problème est que 

ces vétérans hésitent souvent à demander de l'aide, par peur de la stigmatisation ou du 
jugement. Appartenant à une unité d'élite dont le rythme opérationnel est plus soutenu que 
celui de la majorité des forces combattantes, prendre le temps de consulter un médecin peut 

représenter un sacrifice de précieuses minutes pour la planification, la préparation ou 

l'entraînement d'une opération cruciale. 

Les anciens membres des forces spéciales minimisent souvent leurs propres difficultés. Ils se 

disent : « D'autres ont vécu pire. Je vais bien. » Pourtant, la transition est plus facile et plus 

saine lorsque la santé mentale est considérée comme un entretien régulier, et non comme une 
intervention d'urgence. Un programme d'entraînement physique inclut généralement des jours 

de repos ; pourquoi ne pas accepter que notre esprit ait lui aussi besoin de repos ? 

Comment les vétérans des forces spéciales peuvent-ils s'épanouir 

après la transition ? 

La transition n'est pas un événement ponctuel. C'est une évolution à long terme. Comme on dit, 
ce n'est pas une course, mais un marathon. Les membres des forces spéciales qui réussissent 

leur reconversion dans la vie civile partagent généralement quelques comportements clés, 

comme : 

1. Se reconnecter avec une nouvelle tribu – Rejoindre des réseaux d'anciens combattants, 
des groupes d'anciens des forces spéciales, des organisations de services ou des 

communautés qui partagent un état d'esprit axé sur une mission. 
2. Trouver un sens à sa vie en dehors de l'uniforme – que ce soit par l'entrepreneuriat, le 

mentorat, le sport, l'éducation ou le militantisme. 
3. Apprendre à traduire leurs compétences – Travailler avec des conseillers en carrière, des 

mentors ou des programmes d'embauche spécifiques aux anciens combattants pour 

exprimer leurs expériences en termes civils. 
4. Fixer des limites et ralentir – Se ménager du temps pour décompresser et apprendre de 

nouveaux rythmes. 
5. Demander de l'aide en cas de besoin – Les services de santé mentale, le coaching, la 

pleine conscience, la méditation et les conversations significatives font toute la 

différence. 
6. Choisir des rôles qui correspondent à leurs points forts – Le leadership en situation de 

crise, la sécurité, le conseil, les opérations, la formation, la technologie, la gestion des 

urgences et le service public correspondent souvent bien aux points forts des forces 
spéciales. 

La transition n'est pas une faiblesse ; c'est une opportunité de se 

réinventer. 



Les vétérans des forces spéciales ne se définissent pas par les insignes qu'ils portaient autrefois. 

Ce sont les valeurs qu'ils incarnent qui les définissent : l'excellence, la discipline, l'intégrité, le 
courage et le sens du service. Quitter le monde des forces spéciales ne signifie pas abandonner 
sa mission. Cela signifie l'adapter à un nouvel environnement, idéalement un environnement 

où l'expérience acquise peut contribuer au développement des entreprises, des communautés 
et des générations futures. 

La transition n'est pas une fin, c'est une transformation. Chaque opération des forces spéciales 
est menée de façon optimale grâce à une préparation minutieuse, une équipe soudée et un 

objectif clair. 
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