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À bras le corps
Asmaa Niang
Je tiens à exprimer ma profonde gratitude à chaque lecteur qui porte 
une attention à ce livre. Cet ouvrage, né de mon cœur et de mon âme, 
est bien plus qu'un simple assemblage de mots. Il est le fruit de mon 
désir ardent de voir chaque être humain s'épanouir et transcender ses 
limites, libérant ainsi son plein potentiel. Chaque phrase est une invi-
tation à briser les chaînes des croyances limitantes, à guérir les bles-
sures du passé et à embrasser la lumière qui réside en chacun de nous. 
À ceux qui ont croisé mon chemin, que ce soit pour un moment ou 
une éternité, je vous remercie du fond du cœur. Chaque rencontre a été 
une leçon précieuse et une étape sur le chemin de ma propre évolution.
 Que ce livre puisse être une source d'inspiration, de guérison et de 
transformation pour ceux qui le lisent. Puissions-nous tous embrasser 
notre véritable essence et manifester notre plus haut potentiel.
Avec tout mon Amour, 
Asmaa
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 [image: ]Préface de Wim Hof
Cher lecteur,
J
e suis  honoré d’écrire cette  préface  an d’y  célébrer  le 
voyage d’une véritable héroïne.
Asmaa a enduré des épreuves que bien peu ont eu l’occasion 
de vivre, mais elle a persévéré avec une détermination inébran‑
lable pour atteindre son objectif.
La croyance en soi est une force puissante. C’est le courant 
sous‑jacent qui alimente la volonté de persévérer – peu im‑
porte sa nature, c’est comme une énergie divine; l’objectif, la 
foi, la croyance vous permettent de transcender l’ego du mo‑
ment, de façonner la réalité au‑delà de l’enchevêtrement du 
quotidien.
Asmaa a été capable de manifester un nouveau monde de 
possibilités pour ceux qui viennent après elle. Elle est une 
véritable pionnière, une lumière inspirante. Moi aussi, j’ai dû 
confronter mes propres conits à l’ordre des choses auquel le 
monde adhère, en brisant les limites établies. Nous sommes là 
pour faire vivre nos âmes, sans entrave. Quelle que soit votre 
situation, il existe un pouvoir absolu en vous, il faut vous y 
connecter! Au prix d’une foi inébranlable, il grandira et vous 
mènera à la réussite, et votre plus grande victoire sera de de‑
venir la meilleure version de vous‑même. Dirigez avec votre 
cœur, chantez avec votre âme.
Préface de Wim Hof
Préface de David Laroche
Préface de Lilou Macé
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 Ce livre est un témoignage d’authentique volonté. Cherchez 
et vous trouverez. Asmaa est un cadeau pour le monde, comme 
nous le sommes tous. Laissez son histoire briller sur les ombres 
et éclairer le chemin. Ensemble, rayonnons de succès, d’amour 
et  de  conance,  seuls  véritables  pouvoirs  par  lesquels  tous, 
côte à côte, nous continuerons de nourrir ceux qui ont besoin 
de ce rythme, de cette énergie, de ce pouvoir et de cet esprit, 
cette âme pure. Le voyage ne fait que commencer et chaque 
jour sera un nouveau dé, au cours duquel nous susciteront 
du bien, du bien et encore du bien… un pouvoir à la portée de 
tous, peu importe les circonstances.
Lisez ce livre, puis relisez‑le, donnez‑le à votre mère, à votre 
père, à votre ls, à votre lle, à vos ami.es cher·e·s. L’histoire 
d’Asmaa a été vécue pour être une source d’inspiration, une 
invitation à prendre les rênes de votre vie.
Laissez‑vous vivre et aimer la vie sans entrave. Car tout vous 
attend.
Wim Hof 
Ter Aar, Pays‑Bas
Préface de David Laroche
Q
ue vous soyez dans un moment d’obscurité ou nourris‑
siez l’ambition d’être un champion dans votre domaine, 
ce livre est fait pour vous. On connaît Asmaa en tant que 
championne, médaillée, il est donc facile d’avoir une image 
de la championne, le sourire aux lèvres, lorsqu’on lui remet sa 
médaille… mais ce qu’on découvre ici, c’est tout le reste, tout 
ce par quoi elle est passée pour en arriver là.
Asmaa incarne la résilience. Elle nous montre que, même 
dans les moments les plus obscurs (vraiment obscurs), il est 
possible de se réinventer et se révéler. Depuis plus d’une dé‑
cennie, une question m’obsède: comment font ceux que, en 
apparence, rien  ne prédestinait à  réussir? C’est  cette quête 
qui nous a mis en lien, ainsi que le partage de réexions com‑
munes sur l’importance de la connaissance de soi et du pou‑
voir de l’éducation.
Dans un monde où les récits de résilience et de courage hu‑
main captivent et inspirent, le livre d’Asmaa émerge comme 
un puissant message d’espoir et de possibilités sans limite. 
Asmaa incarne la persévérance, partageant non seulement son 
histoire, mais une philosophie de vie qui surmonte des obsta‑
cles insurmontables.
Son parcours illustre le pouvoir de la volonté et du courage. 
Asmaa nous rappelle que, même dans les moments les plus 
obscurs, nous avons tous en nous la capacité de nous redénir 
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 et de nous réinventer. Son récit n’est pas seulement une lutte 
pour la survie, mais aussi l’histoire d’une renaissance spectacu‑
laire, forgée par l’autodiscipline et un engagement indéfectible 
envers ses rêves.
Depuis plus d’une décennie, j’ai eu la chance d’explorer et 
partager des outils qui permettent à chacun de réaliser plei‑
nement son potentiel. Le voyage d’Asmaa résonne profondé‑
ment avec cette quête. Elle montre  que  les dés  peuvent se 
transformer en tremplins vers une réussite inattendue. Ses ré‑
exions sur l’importance de la connaissance de soi et du pou‑
voir de l’éducation orent des pistes précieuses pour ceux qui 
cherchent à surmonter leurs propres luttes.
Ce livre est un hommage à la résilience humaine et au po‑
tentiel de  transformation  personnelle.  Asmaa  nous ore  un 
modèle de ce que nous pouvons accomplir avec détermination 
et résilience. Son histoire est un appel à tous ceux qui font face 
à des dés, les encourageant à se révéler et à transcender leurs 
traumatismes pour pleinement réaliser leur potentiel.
Pour tous ceux qui cherchent à comprendre comment se re‑
lever après avoir été renversé, à continuer de rêver et à aspirer 
à plus, même lorsque le monde semble dire que c’est impos‑
sible, ce livre est pour vous. Asmaa a transformé ses épreuves 
en médailles, non seulement au sens propre en tant qu’ath‑
lète olympique, mais aussi en cultivant un esprit invincible qui 
inspire et guide. Elle nous assure que, quelles que soient nos 
origines ou les épreuves endurées, nous pouvons tous réaliser 
nos rêves les plus audacieux.
Ce livre est également un guide pour ceux qui refusent 
l’ordinaire et sont déterminés à créer une vie extraordinaire. 
Asmaa nous montre que, armés de courage, de conviction et 
des bons outils, chaque pas nous mène vers des sommets ini‑
maginables.
Asmaa partage aussi dans son livre son désir ardent de voir 
les générations futures s’épanouir et réussir. Sa mission trouve 
un écho dans les objectifs de la Paradox Fondation, que j’ai créée 
pour soutenir les jeunes en diculté et les aider à naviguer 
dans les complexités de la vie moderne avec plus de résilience 
et de clarté. La Paradox Fondation, grâce au coaching, à l’édu‑
cation, et à l’empowerment, vise à doter ces jeunes de compé‑
tences essentielles et d’une meilleure compréhension de leurs 
capacités et potentiels. Le livre d’Asmaa ore l’exemple vivant 
d’une personne qui a surmonté des dés considérables pour 
atteindre l’excellence. À travers notre cause commune, nous 
orons aux jeunes non seulement de l’inspiration, mais aussi 
des stratégies pratiques pour surmonter les obstacles et at‑
teindre leurs aspirations.
Nous partageons une conviction commune: chaque jeune, 
quelles que soient ses origines ou les dicultés rencontrées, 
possède un immense potentiel qui ne demande qu’à être dé‑
couvert et nourri.
Notre message est clair: nous croyons en vous, nous sommes 
là pour vous soutenir et, ensemble, nous pouvons surmonter 
les obstacles pour révéler le meilleur de chacun.
Ce livre est plus qu’un récit; c’est un appel à l’action, inci‑
tant chacun à adopter et à appliquer les principes de courage, 
de détermination et d’innovation dans la quête d’une vie riche 
de sens et de succès.
J’espère de tout cœur que ce livre sera ce déclencheur pour 
vous.
David Laroche
- 12 - - 13 -





 et de nous réinventer. Son récit n’est pas seulement une lutte 
pour la survie, mais aussi l’histoire d’une renaissance spectacu‑
laire, forgée par l’autodiscipline et un engagement indéfectible 
envers ses rêves.
Depuis plus d’une décennie, j’ai eu la chance d’explorer et 
partager des outils qui permettent à chacun de réaliser plei‑
nement son potentiel. Le voyage d’Asmaa résonne profondé‑
ment avec cette quête. Elle montre  que  les dés  peuvent se 
transformer en tremplins vers une réussite inattendue. Ses ré‑
exions sur l’importance de la connaissance de soi et du pou‑
voir de l’éducation orent des pistes précieuses pour ceux qui 
cherchent à surmonter leurs propres luttes.
Ce livre est un hommage à la résilience humaine et au po‑
tentiel de  transformation  personnelle.  Asmaa  nous ore  un 
modèle de ce que nous pouvons accomplir avec détermination 
et résilience. Son histoire est un appel à tous ceux qui font face 
à des dés, les encourageant à se révéler et à transcender leurs 
traumatismes pour pleinement réaliser leur potentiel.
Pour tous ceux qui cherchent à comprendre comment se re‑
lever après avoir été renversé, à continuer de rêver et à aspirer 
à plus, même lorsque le monde semble dire que c’est impos‑
sible, ce livre est pour vous. Asmaa a transformé ses épreuves 
en médailles, non seulement au sens propre en tant qu’ath‑
lète olympique, mais aussi en cultivant un esprit invincible qui 
inspire et guide. Elle nous assure que, quelles que soient nos 
origines ou les épreuves endurées, nous pouvons tous réaliser 
nos rêves les plus audacieux.
Ce livre est également un guide pour ceux qui refusent 
l’ordinaire et sont déterminés à créer une vie extraordinaire. 
Asmaa nous montre que, armés de courage, de conviction et 
des bons outils, chaque pas nous mène vers des sommets ini‑
maginables.
Asmaa partage aussi dans son livre son désir ardent de voir 
les générations futures s’épanouir et réussir. Sa mission trouve 
un écho dans les objectifs de la Paradox Fondation, que j’ai créée 
pour soutenir les jeunes en diculté et les aider à naviguer 
dans les complexités de la vie moderne avec plus de résilience 
et de clarté. La Paradox Fondation, grâce au coaching, à l’édu‑
cation, et à l’empowerment, vise à doter ces jeunes de compé‑
tences essentielles et d’une meilleure compréhension de leurs 
capacités et potentiels. Le livre d’Asmaa ore l’exemple vivant 
d’une personne qui a surmonté des dés considérables pour 
atteindre l’excellence. À travers notre cause commune, nous 
orons aux jeunes non seulement de l’inspiration, mais aussi 
des stratégies pratiques pour surmonter les obstacles et at‑
teindre leurs aspirations.
Nous partageons une conviction commune: chaque jeune, 
quelles que soient ses origines ou les dicultés rencontrées, 
possède un immense potentiel qui ne demande qu’à être dé‑
couvert et nourri.
Notre message est clair: nous croyons en vous, nous sommes 
là pour vous soutenir et, ensemble, nous pouvons surmonter 
les obstacles pour révéler le meilleur de chacun.
Ce livre est plus qu’un récit; c’est un appel à l’action, inci‑
tant chacun à adopter et à appliquer les principes de courage, 
de détermination et d’innovation dans la quête d’une vie riche 
de sens et de succès.
J’espère de tout cœur que ce livre sera ce déclencheur pour 
vous.
David Laroche
- 12 - - 13 -





 Préface de Lilou Macé
C
e livre nous plonge dans une biographie inspirante et pas‑
sionnante, démontrant que les dicultés auxquelles nous 
faisons face ne dictent en rien la qualité de notre vie, nos résul‑
tats et surtout la joie que nous avons à co‑créer concrètement 
avec la puissance de notre cœur.
Cette écorchée vive devenue athlète olympique partage ses 
victoires, nous aidant à découvrir notre propre âme de cham‑
pion. Nos blessures, nos croyances limitantes et nos peurs 
n’ont désormais plus à nous emprisonner ni à dicter notre des‑
tin. Elle nous conrme qu’une destinée bien plus grande nous 
attend, qui ne pourrait exister sans nos échecs, nos trauma‑
tismes et nos histoires chaotiques. Un vent de liberté soue 
alors dans le cœur de ceux qui oseront regarder au‑delà de 
l’illusion des limitations construites par notre mental, essayant 
de contrôler et de rassurer notre soif de confort.
Asmaa Niang nous enseigne à travers son parcours et ses ex‑
périences que rien n’est impossible, et que nous avons accès à 
une innie puissance à tout instant, si nous osons avancer pas 
à pas vers l’inconnu avec présence et concentration. Nos peurs 
nous quittent, la magie de la vie nous traverse et une force in‑
nie est accessible pour nous soutenir, an de participer tous 
ensemble à la création d’un nouveau monde meilleur.
Lilou Macé
Introduction
Décembre1993. Frontière maroco-algérienne. Je me souviens.
«Courez!» 
Lorsque mon père donne un ordre, il ne faut pas chercher 
à comprendre. On exécute, il nous expliquera après… ou pas.
Nous descendons (ma soeur, mes demi‑frères et moi) de la 
grosse auto blanche qui nous a déposés à l’orée du petit bois 
etnous nous mettons à courir, dans la nuit, derrière mon père 
et l’étrange monsieur qui l’accompagne.
Courir, je sais faire. Voler, aussi, même si je ne maîtrise pas 
encore parfaitement le décollage. Avec mes jambes de dix ans, 
je cours plus vite que toute la famille. Je pourrais même dépas‑
ser mon père si je l’osais.
Il se retourne et fait une drôle de tête en me voyant courir 
juste derrière lui. Je suis assez satisfaite de le voir impression‑
né. Je sais qu’il ne me pensait pas capable de courir aussi vite. 
Et encore, je ne cours pas vraiment, je trottine pour ne pas 
distancer Souma, ma grande sœur adorée.
- 14 - - 15 -
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distancer Souma, ma grande sœur adorée.
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 Quelques jours plus tôt, mon père était – encore une fois – 
sorti de prison et, sans aucune explication, nous avait ordonné 
de préparer nos aaires pour un long voyage. Nous n’avions 
pas cherché à savoir où, ni comment, ni pourquoi. Il laissait 
derrière lui son épouse et une partie de ses enfants. Jusqu’au 
bout, je n’en saurai rien.
«Courez!»
Alors, nous le suivons, aveuglément, le long de ce chemin ef‑
frayant qui mène du Maroc à l’Algérie. En ce début des années 
quatre‑vingt‑dix, le pays voisin est plongé dans une terrible 
guerre civile. Je ne le sais pas encore mais mon père cherche 
un moyen de nous emmener tous à Dubaï. Et pas une seconde 
ne  m’eeure  l’idée  que  ma  vie  pourrait  prendre  une  autre 
tournure.
Après une bonne heure de marche, nous arrivons de l’autre 
côté du bois. Là, une autre voiture nous attend pour nous em‑
mener jusqu’à Alger, où mon père nous dépose dans une mai‑
son avec un grand jardin – une sorte d’annexe de l’ambassade 
du Sénégal. Épuisée et dans l’incompréhension totale de la si‑
tuation, je regarde autour de moi et cherche des réponses. Au 
lieu de cela, notre père exige de nous de ne quitter sous aucun 
prétexte l’enceinte de notre «forteresse», avant de disparaître 
à nouveau. Je ne le reverrai plus.
C’est bientôt Noël. Pendant deux semaines, nous vivons en 
vase clos. Moi, je ne quitte pas Souma d’une semelle. C’est mon 
seul repère, mon unique phare, mon modèle d’intelligence et 
de courage. Je ne fais rien d’autre qu’attendre et avoir peur. 
Nous ne sommes pas en prison, mais il nous est interdit de sor‑
tir de l’enceinte de la maison. Heureusement, il y a un grand 
jardin et un petit bois pour s’aérer.
Un jour, alors que mes grands frères ne nous surveillent pas, 
ma sœur m’attrape et m’entraîne au bout du terrain, à l’abri 
des regards. Là, il y a un petit muret décrépi nous séparant de 
la rue, de la ville, du monde.
«Saute, maintenant!»
Je ne comprends pas mais, là encore, j’obéis. Contrairement 
à mon père, avec elle, je me sens en sécurité. Alors, nous cou‑
rons. Loin. Longtemps. Jusqu’à un bureau de poste. Je la re‑
garde s’approcher d’un téléphone mural, sortir un bout de 
papier de sa poche et composer un numéro. Quand elle rac‑
croche, elle tremble. Personne n’a répondu. Et je comprends.
Je comprends qu’elle cherche à joindre notre mère en PCV, 
en France. Je comprends qu’elle veut que nous allions la re‑
joindre, là‑bas. Je comprends qu’elle a préparé notre fugue de‑
puis des jours. Et je comprends également que nous sommes 
seules, dans un pays étranger, livrées à nous‑mêmes. Seules, 
mais ensemble.
Je sens les mains moites de Souma attraper les miennes. 
Maintenant, nous tremblons toutes les deux. Pourtant, je serre 
fort ses mains pour la rassurer, pour lui faire comprendre que 
je lui fais conance. Elle réessaie le numéro – celui de ma tante 
– et cette fois, elle obtient ma mère. Je la regarde et l’écoute 
résumer notre périple. J’essaie d’imaginer la tête de ma mère.
Nouvelle attente. Nous n’avons nulle part où aller et l’heure 
du couvre‑feu approche. Vingt minutes plus tard, ma mère rap‑
pelle. Elle a trouvé une solution, presque par hasard. Un miracle. 
Une belle synchronicité qui va nous mettre à l’abri en attendant 
sa venue: un certain Badr, à qui elle loue une chambre, est ori‑
ginaire d’Alger et sa famille habite à vingt minutes d’ici!
In extremis, nous arrivons à l’adresse indiquée et sommes 
accueillies par des gens bienveillants. À peine entrée, la sœur 
de Badr me tend une sucette en me disant que c’est «le baba 
Nouël» qui me l’ore.
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 Badr. Jamais je n’oublierai son nom. Il nous a sauvé la vie.
Deux jours plus tard, ma mère apparaît et reprend enn sa 
place dans nos vies, après dix ans de séparation forcée. Mais les 
choses vont se révéler plus diciles que prévu. Nous commen‑
çons par aller voir la police pour dénoncer le plan de notre 
père. J’apprends à cette occasion que nous aurions pu nous 
faire tuer en passant la frontière. Ma mère réussit à m’obte‑
nir un laissez‑passer en tant que mineure pour la France. 
Malheureusement, ma sœur, majeure, est interdite de terri‑
toire. Elle doit d’abord rentrer au Maroc pour se mettre en 
règle avant d’envisager sa venue.
Je suis en larmes. Il est impensable pour moi de laisser 
Souma derrière moi. Souma, ma Souma, ma grande sœur que 
j’aime tellement, qui est tout pour moi dans ce monde. Je ne 
m’imagine pas vivre une seconde sans son odeur, sa présence, 
sa  protection.  Je  suis  terriée  à  l’idée  de  notre  séparation. 
C’est un énorme déchirement. Mais le jour de mon départ 
pour la France, Souma me glisse à l’oreille: «Je te promets 
que je vais venir te rejoindre très vite, pars avec maman, je vais 
venir vite.»
Ce sera chose faite quelques semaines plus tard.
Janvier1994. Nous voilà de  nouveau ensemble pour  com‑
mencer notre nouvelle vie. J’ai déjà la tête pleine de rêves et de 
dés. J’ai 11 ans.
Tout part de cette traversée. J’ai dû rompre avec ma pre-
mière vie, pour en commencer une nouvelle.
Tout le reste en découle. Mon arrivée en France, mes re-
trouvailles avec ma mère, la naissance de mon rêve olym-
pique, et tous les pas de côté dont j’ai dû m’accommoder 
pour y parvenir.
Ma destinée aurait pu prendre une autre voie. Avec mon 
parcours fabuleux d’écorchée vive, j’aurais pu prétexter mille 
excuses pour rester à terre, prendre un mauvais chemin. Les 
embûches ne manquent pas dans une vie, et j’ai été copieu-
sement servie. Mais, à chaque étape, à chaque faux pas, à 
chaque obstacle, j’ai su trouver la force de me relever et les 
ressources pour me réinventer, avec obstination.
Ma vie s’est construite hors des sentiers battus, au prix de 
nombreuses difﬁcultés. Ce livre est là pour en témoigner. Mais 
pas seulement.
Mon histoire porte en elle les traces de souffrances uni-
verselles: abandon, violence, ségrégation, intolérance, injus-
tice, rejet, etc. Mon souhait le plus cher est que ceux qui se 
retrouvent dans mon témoignage y puisent également ma-
tière à apaisement, pour se débarrasser de leurs croyances 
limitantes.
Douze thèmes fondamentaux pour douze chapitres, dans 
lesquels chacun peut se retrouver, quelle que soit sa mission 
de vie. Je partage mon expérience ainsi que des outils pra-
tiques; parce qu’il y a une porte, une issue, une solution pour 
dépasser chaque difﬁculté. 
«Le savoir, c’est le pouvoir», on ne le répétera jamais as-
sez. Je me suis formée à la thérapie: les conseils ou exercices 
que je livre sont à la fois le fruit de ma connaissance profes-
sionnelle et de mon expérience.
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