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A ma femme,


« Tout l’amour que j’ai pour toi, est brulant comme un feu, il est grand est plein d’éclat, c’est si bon d’être heureux.


Mes cris de joie, je te les dois, car rien pour moi n’est plus que toi, même quand tu n’es pas là tu es présente, bien présente.


Tout l’amour que j’ai pour toi est plus fort chaque jour, je crois bien qu’il durera pour la vie, pour toujours. »









Série « Réponse à… »


Ce livre fait partie de la série « Réponse à… », un projet d’essais narratifs personnels inspirés d’œuvres majeures du développement personnel et de la stratégie de vie. Chaque volume propose une réflexion honnête et humaine, en réponse directe aux défis, idées ou philosophies abordés dans l’œuvre originale.









Note de l’auteur


Ce livre n’est ni un ouvrage officiel, ni une extension autorisée de Can’t Hurt Me de David Goggins.


Il s’agit simplement de ma réponse personnelle, en tant que lecteur, aux défis proposés dans son œuvre.


Je n’ai aucun lien avec David Goggins, son équipe ou ses éditeurs.


Ce que vous allez lire est une réflexion intime, un témoignage. Une manière pour moi de partager ce que ces défis ont fait résonner dans ma propre vie.


Rien ici ne prétend corriger, critiquer ou imiter Goggins. Je propose juste une autre voix, une autre perspective — celle d’un homme ordinaire.


Merci pour votre bienveillance.










Introduction


Avant toute chose, une mise en garde :


Si vous n’avez pas lu le livre de David Goggins, Can’t Hurt Me, il vous sera difficile de saisir pleinement le propos de cet ouvrage. Ce que vous vous apprêtez à lire n’est ni un guide de développement personnel, ni un résumé, ni encore une tentative d’analyse académique.


C’est une réponse. Une participation.


Dans Can’t Hurt Me, M. Goggins ne se contente pas de raconter son parcours hors du commun. Il lance un appel. Une invitation directe au lecteur : « Partage à ton tour. Metstoi à l’épreuve. Raconte. »


J’ai choisi de répondre à cette invitation.


Tout au long de son livre, Goggins propose dix défis, dix étapes, censées révéler ce que nous avons dans le ventre. Et si je me suis lancé dans cette aventure, ce n’est pas pour imiter Goggins. Je n’ai ni ses muscles, ni son mental d’acier, ni son passé militaire.


Ce livre n’est pas une tentative de rivaliser. Ce livre est une variation, une nuance, une réponse plus terrestre — celle d’un homme ordinaire, avec une vie ordinaire, qui tente simplement d’en faire quelque chose de digne.


Je suis pleinement conscient que David Goggins s’adresse, avant tout, à un public en quête d’extrême. Il écrit pour ceux qui cherchent à repousser les limites, à devenir des machines de discipline. Et il le fait brillamment.


Mais ce n’est pas le chemin de tout le monde.


Mon propos ici s’adresse à celles et ceux qui tombent sur son livre par hasard, par curiosité. Ceux qui, comme moi, n’ont rien d’un Navy Seal, mais qui ressentent malgré tout le besoin de se battre, à leur manière.


Je ne remets pas en cause ce que Goggins raconte. Au contraire, je respecte profondément sa démarche. Mais je tiens à rappeler que ce qu’il partage n’est pas une doctrine. C’est un témoignage. Et un témoignage appelle, naturellement, d’autres voix.


Voici donc la mienne.


Une voix simple. Celle d’un homme lambda, ni héros, ni philosophe. Juste un type qui, après avoir lu Can’t Hurt Me, a eu envie de réfléchir à ce que tout cela voulait dire… pour lui.










Défi 01



Une Mauvaise Main


David Goggins commence par une vérité brutale : nous ne partons pas tous avec les mêmes cartes dans la vie. Certains naissent dans la violence, la pauvreté, ou l’indifférence. D’autres sont freinés par leur propre confort, qui les a privés du besoin de se dépasser. Ce premier défi invite à identifier notre "mauvaise main" : ces circonstances passées ou présentes qui nous freinent — traumatismes, manques, frustrations, injustices, insécurités. Goggins demande de tout écrire, en détail, sans filtre. Pas pour se plaindre, mais pour regarder la vérité en face. Il faut donner une forme à sa douleur, pour commencer à la transformer en force. L’objectif n’est pas de ressasser, mais de créer un point de départ. Car ces cicatrices, ces excuses valables, seront bientôt notre carburant.


[image: ] Exercice proposé : dresser une liste complète des obstacles personnels (passés ou présents), les écrire noir sur blanc, les reconnaître, les accepter — puis, si on le souhaite, les partager pour s’en libérer.






Tous les débuts sont difficiles !


Je suis né le durant l’été 1986, en République socialiste de Bosnie-Herzégovine, une des six républiques qui formaient alors la République fédérative socialiste de Yougoslavie. Dans ces simples mots se cachent déjà deux éléments défavorables, comme les prémices d’une tragédie écrite avant même ma naissance.


La première, c’est la date même de ma venue au monde. En avril 1986, à près de 1 200 kilomètres de là, le cœur d’uranium de la centrale nucléaire de Tchernobyl avait fondu, provoquant une explosion et libérant dans l’atmosphère un nuage de mort invisible. Ce nuage radioactif n’eut que faire des frontières humaines ; il se propagea partout, contaminant les champs, les rivières, et les cultures jusqu’en Yougoslavie. La pluie, imprégnée de particules invisibles, s’abattit sur les légumes, les céréales, tout ce que l’on mangeait.


L’URSS, dans son silence glacial, avait choisi de cacher la vérité. Les populations, inconscientes, continuaient de consommer des aliments chargés de poison. Ma mère, alors enceinte, faisait partie de ces victimes silencieuses.


"Pourquoi cela constitue-t-il une mauvaise main ?" me demanderait-on. Eh bien, il n’existe aucun livre de cuisine recommandant de parsemer une salade César de résidus d’uranium enrichi. Aujourd’hui, 38 ans plus tard, les conséquences de cette tragédie sont toujours là, comme des ombres qui ne s’effacent pas. Des cancers, des troubles thyroïdiens, des dysfonctionnements hormonaux : une litanie de maladies qui transforment les vies en épreuves. Et moi, dans ce récit cruel, je ne suis pas épargné.


Thyroïdite d’Hashimoto ? Check.


Cancer non-hodgkinien, stade 1 ? Check.


Neuropathie cérébrale ? Check.


Migraines avec aura ? Check.


Métabolisme en désordre ? Check.


Hernie discale ? Check.


Hypertension aiguë ? Check.


Éruptions psoriasiques ? Check.


Et je sais, je le sens : tout cela ne s’arrêtera pas là. Ces maux, comme une horloge mal réglée, risquent simplement de s’aggraver avec l’âge.


Le second élément de cette "mauvaise main", c’est l’endroit de ma naissance. La République fédérative socialiste de Yougoslavie. Un pays qui n’existe plus. Dans les années 90, la mosaïque nationale s’est fissurée sous le poids des nationalismes, et la guerre civile a pris le relais. Après des années de combats, d’agressions, de génocides, d’abord six nations émergèrent : la Slovénie, la Croatie, la Serbie, la Bosnie-Herzégovine (mon pays d’origine), le Monténégro et la Macédoine du Nord. Ensuite quelques années plus tard émergeras une septième nation de cette tragédie, le Kosovo.


En Bosnie, entre 1992 et 1995, la violence atteignit des sommets de barbarie. Croates, Serbes et Bosniaques, qui autrefois vivaient côte à côte, se battaient désormais dans une haine sans fin. Le point culminant des atrocités fut le massacre de Srebrenica. Plus de 8 000 hommes et adolescents musulmans furent abattus, méthodiquement par les forces Serbes de Bosnie. Reconnu plus tard comme un génocide par la Cour pénale internationale, ce crime reste une cicatrice indélébile dans l’histoire humaine.
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