
Ennéagramme et sophrologie  
une alliance fine entre structure psychique et régulation corporelle

Introduction 

Pour des praticiens ou connaisseurs de l’ennéagramme, la sophrologie constitue une approche 
particulièrement complémentaire. Là où l’ennéagramme met en lumière les structures profondes de 
personnalité, les compulsionnements et les mécanismes de défense, la sophrologie agit directement 
sur le vécu corporel, émotionnel et sensoriel.
L’ennéagramme permet de comprendre pourquoi une personne réagit selon certains schémas ; la 
sophrologie aide à modifier comment ces schémas sont vécus et régulés dans l’instant.
Cette complémentarité permet de :

réduire la réactivité automatique du type,
restaurer la présence corporelle,
renforcer l’observateur intérieur,
favoriser le désidentification au faux self,
soutenir l’intégration vers les points de croissance.

L’ennéagramme : structure, fixation et énergie 

Chaque type de l’ennéagramme présente :
une fixation mentale,
une passion émotionnelle,
une compulsion corporelle,
une orientation attentionnelle spécifique.

Ainsi, chaque type développe une relation particulière :
au corps,

à la respiration,
à la détente,

à la sécurité,
à la présence.

La sophrologie intervient précisément sur ces dimensions en travaillant :
respiration consciente,
relâchement musculaire,
visualisation,
ancrage,
conscience phénoménologique.

Pourquoi la sophrologie est particulièrement adaptée à l’ennéagramme 
`

• Elle contourne les défenses cognitives
Beaucoup de types (notamment 1, 5, 6) surinvestissent l’analyse mentale. La sophrologie permet de 
descendre sous le mental discursif pour restaurer une expérience directe.



• Elle régule les centres dominants ou déséquilibrés
Centre mental suractivé : ralentissement,
Centre émotionnel débordé : stabilisation,
Centre instinctif rigidifié : assouplissement.

• Elle favorise l’accès aux vertus essentielles

Exemple : Type 1 → sérénité Type 6 → courage
Type 2 → humilité Type 7 → sobriété
Type 3 → authenticité Type 8 → innocence
Type 4 → équanimité Type 9 → action juste
Type 5 → détachement

Lecture sophrologique par type

4. Sophrologie et sous-types instinctifs 

Sous-type SP (auto-conservation) : Travail prioritaire : sécurité corporelle,
Besoin : régulation physiologique,
Outils : respiration, détente musculaire, ancrage.

Sous-type SO (social) : Travail prioritaire : image sociale et tension relationnelle,
Besoin : ajustement identitaire,
Outils : visualisation, affirmation de soi.

Sous-type SX (tête-à-tête) : Travail prioritaire : intensité émotionnelle,
Besoin : modulation énergétique,
Outils : recentrage, canalisation émotionnelle.

Type Tension 
dominante Risque corporel Objectif sophrologique Techniques clés

1 Contrôle, rigidité Hypertonie Relâchement, acceptation Relaxation dynamique, 
lâcher-prise

2 Suradaptation Épuisement Retour à soi Respiration centrée, 
limites corporelles

3 Performance Déconnexion 
émotionnelle Réintégration du ressenti Pause sensorielle, 

visualisation identitaire

4 Intensité 
émotionnelle

Variabilité 
énergétique Stabilisation Ancrage, 

respiration rythmée

5 Retrait Désincarnation Réinvestissement 
corporel

Présence sensorielle, 
enracinement

6 Hypervigilance Tension anxieuse Sécurisation intérieure Respiration abdominale, 
sécurité interne

7 Dispersion Agitation Contenance Pleine présence, 
ralentissement

8 Surcontrôle 
énergétique Hyperactivation Douceur, vulnérabilité Relâchement profond

9 Inertie Sous-tonicité Activation consciente Dynamisation, 
projection positive



Axes d’intervention croisée 

Observation de la fixation
Identifier : Où se loge la tension ?

Quel scénario interne domine ?
Quel automatisme corporel accompagne la passion ?

Intervention sophrologique ciblée
Exemples : Type 6 : sécurisation respiratoire,

Type 3 : reconnexion au ressenti,
Type 8 : détente diaphragmatique,
Type 4 : stabilisation émotionnelle.

Renforcement de l’état d’être
L’objectif n’est pas seulement la réduction du symptôme, 

mais l’accès progressif à une posture plus essentielle.

Applications en coaching, thérapie et développement personnel 

Coaching :  Réduction des automatismes
Meilleure régulation émotionnelle
Travail de présence

Thérapie : Régulation anxieuse
Travail trauma léger
Réconciliation corps-psyché

Développement spirituel :Désidentification du type,
Accès à l’essence,
Stabilisation intérieure.

Limites et vigilance 

Risques :
Utiliser la sophrologie comme simple gestion du stress sans transformation structurelle,
Renforcer certaines défenses (ex : type 3 qui instrumentalise),
Éviter le travail émotionnel profond.

Nécessité :
La sophrologie gagne en puissance lorsqu’elle est personnalisée selon :

le type, le sous-type, le niveau d’intégration, l’histoire somatique.

Conclusion 

L’intégration de l’ennéagramme et de la sophrologie offre une voie particulièrement riche :
l’ennéagramme cartographie,
la sophrologie régule,
ensemble, ils transforment.



Cette approche permet de passer :
de la compréhension à l’incarnation,
du schéma à la présence,
de la réactivité à la conscience.

Pour des praticiens avancés, cette alliance constitue un outil de transformation profonde, où la 
connaissance structurelle du type rencontre l’intelligence du corps vivant.

Le véritable enjeu n’est pas simplement d’adapter la sophrologie au type, mais d’utiliser la 
sophrologie comme levier de désidentification progressive, afin que la personne puisse expérimenter 
corporellement ce que l’ennéagramme décrit psychiquement : la possibilité d’exister au-delà de sa 
structure.

Annexe : Exercices types par profil 

Type Objectif principal Exercice 
sophrologique Déroulé Bénéfice attendu

1 Relâcher le 
contrôle

Relaxation de la 
perfection

+ Scan corporel 
+ respiration d’acceptation 
+ visualisation de souplesse

Diminution de la 
rigidité, sérénité

2 Revenir à soi Recentrage 
identitaire

+ Respiration centrée sur le cœur 
+ perception des besoins personnels 
+ affirmation intérieure

Limites plus saines, 
réduction de la 
suradaptation

3 Retrouver 
l’authenticité Pause de présence

+ Suspension de l’action  
+ écoute corporelle  
+ accueil émotionnel

Réduction du faux self, 
présence réelle

4
Stabiliser 
l’intensité 
émotionnelle

Ancrage 
émotionnel

+ Respiration rythmée  
+ appui plantaire  
+ visualisation d’équilibre

Régulation 
émotionnelle, stabilité

5 Réinvestir le 
corps

Enracinement 
sensoriel

+ Mobilisation douce  
+ observation sensorielle  
+ expansion corporelle

Réincarnation, 
engagement accru

6 Renforcer la 
sécurité intérieure Base de sécurité

+ Respiration abdominale 
+ visualisation d’un lieu sûr 
+ posture stable

Réduction de l’anxiété, 
courage

7 Développer la 
contenance Présence focalisée

+ Respiration lente  
+ concentration sensorielle 
+ ralentissement progressif

Diminution de la 
dispersion

8 Assouplir la 
puissance

Vulnérabilité 
corporelle

+ Relâchement diaphragmatique  
+ détente profonde  
+ accueil de la douceur

Réduction du 
surcontrôle

9 Stimuler l’action 
consciente

Dynamisation 
progressive

+ Respiration tonique  
+ mobilisation corporelle  
+ projection active

Activation, passage à 
l’action



Présentation détaillée des exercices sophrologiques proposés 

Type Exercice Étapes principales

1 Relaxation de la perfection Scan corporel, respiration lente, relâchement musculaire, visualisation 
de souplesse

2 Recentrage identitaire Respiration centrée, observation des besoins, recentrage personnel, 
affirmation intérieure

3 Pause de présence Arrêt de l’action, écoute corporelle, accueil émotionnel, visualisation 
sans rôle

4 Ancrage émotionnel Respiration régulière, appuis corporels, stabilisation émotionnelle, 
visualisation de centre stable

5 Enracinement sensoriel Observation sensorielle, mobilisation douce, expansion corporelle

6 Base de sécurité Respiration abdominale, posture stable, visualisation ressource

7 Présence focalisée Respiration ralentie, focalisation sensorielle, ralentissement

8 Vulnérabilité corporelle Relâchement diaphragmatique, détente musculaire, accueil de douceur

9 Dynamisation progressive Respiration tonique, mobilisation graduelle, projection active


