5 LIVRES POUR COMPRENDRE ET DEPASSER VOS PEURS

Par Marion - Sophrologue / 2 octobre 2025

La peur, cette sensation familiere qui se glisse partout : avant un grand changement, face a
un défi, ou méme dans des moments ol rien ne semble la justifier.

Le probleme ? On essaie souvent de la faire taire au lieu de la comprendre. Pourtant, la peur
n’est pas I'ennemi. C’'est un signal. Et plus on apprend a la décrypter, plus on peut avancer
avec elle — voire grace a elle.

J'ai sélectionné 5 livres puissants, disponibles en ebook et version reliée sur la Fnac, qui vont
t'aider a mettre des mots sur tes peurs, a les analyser, et surtout a trouver le courage de les
dépasser.

Et a la fin, je te partagerai comment |la sophrologie peut ancrer ces changements dans ta vie,
pour que la peur cesse de dicter tes choix.

1. LE POUVOIR DE LA CONFIANCE EN SOI - BRIAN TRACY

Si la peur t'empéche d’agir, c’est souvent parce que tu doutes de tes capacités. Dans ce livre,
Brian Tracy montre comment batir une confiance en soi solide, méme quand on part de
zéro. Il s"appuie sur des exemples concrets et des exercices simples pour t'aider a prendre
des décisions avec assurance.

Pourquoi ce livre aide a dépasser ses peurs :
Il te donne des outils pratiques pour affronter les situations qui te paralysent. La peur recule
a mesure que ta confiance progresse.

Alire si:
Tu repousses souvent tes projets par peur d’échouer ou de ne pas étre “assez bien”.

2. LE COURAGE DE NE PAS ETRE AIME — ICHIRO KISHIMI ET FUMITAKE KOGA

Ce dialogue philosophique inspiré des enseignements d’Alfred Adler te pousse a
reconsidérer la maniére dont tu te définis. Il montre que beaucoup de nos peurs viennent du
regard des autres, et qu’il est possible de s’en libérer pour vivre selon ses propres valeurs.

Pourquoi ce livre aide a dépasser ses peurs :
Il t'apprend a lacher le besoin de plaire a tout le monde, ce qui réduit drastiguement
I'anxiété sociale et la peur du jugement.

Alire si :
Tu te freines par peur de décevoir ou d’étre mal vu.


https://marionsophrologue.com/author/admin9026/

3. LA MAGIE DE VOIR GRAND - DAVID SCHWARTZ

David Schwartz part d’une idée simple : nos pensées déterminent nos résultats. La peur
rétrécit notre vision, tandis que penser “grand” ouvre le champ des possibles. Il donne des
stratégies concretes pour développer un état d’esprit ambitieux et dépasser les blocages
mentaux.

Pourquoi ce livre aide a dépasser ses peurs :
Il te pousse a oser plus que ce que tu crois possible, a transformer tes doutes en actions
constructives.

Alire si :
Tu sens que tes peurs te maintiennent dans une “zone sdre” qui t‘'empéche d’évoluer.

4. QUI A PIQUE MON FROMAGE ? — SPENCER JOHNSON

Sous forme de fable, ce petit livre expliqgue comment réagir face au changement. Les
personnages symbolisent nos différentes réactions : résistance, peur, adaptation. La lecture
est rapide, mais les lecons restent longtemps.

Pourquoi ce livre aide a dépasser ses peurs :
Il te montre que s’adapter rapidement, méme quand on ne contrdle pas tout, est la clé pour
ne pas rester bloqué.

A lire si :
Le changement te fait peur et tu as tendance a t’accrocher au passé.

5. AU CCEUR DE LA TOURMENTE, LA PLEINE CONSCIENCE — JON KABAT-ZINN

Jon Kabat-Zinn est I'un des pionniers de la méditation de pleine conscience appliquée a la
gestion du stress. Ce livre est une immersion dans I'art de vivre I'instant présent, ce qui
réduit I'emprise de la peur (souvent liée au futur ou au passé).

Pourquoi ce livre aide a dépasser ses peurs :
En apprenant a observer tes pensées sans les juger, tu peux désamorcer I'emballement
émotionnel qui nourrit la peur.

A lire si :
Tu veux apaiser tes peurs grdce a des pratiques concrétes et une meilleure connexion a toi-
méme.
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