
Ennéagramme et naturopathie
comprendre les racines profondes de notre santé

Introduction 

La naturopathie et l'ennéagramme sont nés dans des univers différents. 
La première s'intéresse à l'hygiène de vie, à la vitalité et aux capacités d'autorégulation du corps. 
Le second explore les motivations profondes de la personnalité, les mécanismes de défense et les 
chemins de croissance intérieure.

Pourtant, ces deux approches se rejoignent sur un point essentiel : l'être humain forme un tout 
indissociable. Corps, émotions, pensées, comportements, relations et quête de sens sont intimement 
liés.

La naturopathie nous invite à nous demander : « Qu'est-ce qui nourrit ou épuise ma vitalité ? »
L'ennéagramme nous pousse à explorer : « Pourquoi est-ce que je continue à faire ce qui 
m'épuise ? »
C'est dans cette rencontre que réside leur complémentarité.

La santé : un équilibre plus qu'une absence de maladie 

L'approche holistique de la naturopathie considère que la maladie n'est pas seulement un 
dysfonctionnement localisé. Elle est souvent l'expression d'un déséquilibre plus global impliquant le 
corps, le psychisme, les émotions, les habitudes de vie et parfois même la dimension spirituelle.

De son côté, l'ennéagramme montre que chacun développe très tôt une stratégie de survie 
psychologique destinée à répondre à ses besoins fondamentaux de sécurité, d'amour ou de 
reconnaissance.
Cette stratégie est utile dans l'enfance. Mais lorsqu'elle devient automatique, rigide et inconsciente, 
elle peut engendrer stress chronique, tensions émotionnelles et comportements délétères pour la 
santé.

Ainsi, deux personnes présentant la même fatigue chronique peuvent avoir des causes profondes 
très différentes : l'une s'épuise à vouloir être parfaite ;

l'autre à vouloir être aimée ;
une troisième à vouloir réussir ;
une quatrième à vouloir éviter les conflits.

La naturopathie s'intéresse au symptôme. L'ennéagramme aide à comprendre la logique intérieure 
qui le nourrit.

Les trois centres de l'ennéagramme et la santé 

Le centre instinctif (8-9-1)
Ces types entretiennent un rapport privilégié avec le corps, l'action et l'autonomie.



Lorsque le stress s'installe : le 8 tend à intensifier son énergie ;
le 9 tend à l'anesthésier ;
le 1 tend à la contrôler.

Les manifestations corporelles concernent fréquemment :
les tensions musculaires - les articulations - le système immunitaire - les troubles inflammatoires.

Le défi commun est d'apprendre à écouter le corps avant qu'il ne soit obligé de crier.

Le centre émotionnel (2-3-4)
Ces types construisent largement leur identité dans la relation.
Le stress apparaît souvent à travers : le besoin d'être aimé ;

le besoin d'être reconnu ;
le besoin d'être compris.

Le corps peut alors exprimer :
fatigue émotionnelle - troubles cardio-vasculaires - perturbations hormonales - épuisement relationnel.

Le défi est d'apprendre à exister indépendamment du regard des autres.

Le centre mental (5-6-7)
Ces types cherchent principalement à gérer l'incertitude.
Leur énergie est fortement mobilisée par : l'anticipation ;

la réflexion ;
l'imagination.

Les conséquences peuvent toucher :
le système nerveux - le sommeil - la digestion - l'équilibre énergétique.

Le défi est de retrouver une présence incarnée dans l'instant.

Le stress : neuf manières de déséquilibrer l'organisme 

L'un des enseignements majeurs de la naturopathie moderne est l'impact du stress chronique sur 
l’homéostasie. Or chaque type génère son propre stress.

Type 1 - le stress du devoir : « Je dois faire mieux. »
Le corps reste sous tension permanente.

Type 2 - le stress du besoin d'être indispensable : « On a besoin de moi. »
Le corps s'épuise à donner.

Type 3 - le stress de la performance : « Je dois réussir. »
Le corps devient un outil de production.

Type 4 - le stress du manque : « Quelque chose me manque. »
Le corps reflète les fluctuations émotionnelles.

Type 5 - le stress de l’intrusion : « Je dois préserver mon énergie. »
Le corps se retire avec la personne.

Type 6 - le stress de l'insécurité : « Et si quelque chose allait mal ? »
Le système nerveux reste en hypervigilance.



Type 7 - le stress de la limitation : « Je ne veux pas souffrir. »
Le corps est constamment sollicité.

Type 8 - le stress de la vulnérabilité : « Je ne dois pas montrer ma faiblesse. »
Le corps accumule la pression.

Type 9 - le stress du conflit : « Je préfère éviter les tensions. »
Le corps absorbe silencieusement les difficultés.

Le système digestif : miroir de l'identité 

Les approches holistiques accordent une place centrale au système digestif. L'intestin est aujourd'hui 
considéré comme un véritable deuxième cerveau.

Or l'ennéagramme montre que notre manière de "digérer" les expériences ressemble souvent à notre 
manière de digérer les aliments.

Le type 1 trie.
Le type 2 absorbe les besoins des autres.

Le type 3 avale rapidement.
Le type 4 rumine.

Le type 5 retient.
Le type 6 analyse.

Le type 7 consomme de multiples expériences.
Le type 8 digère avec puissance.

Le type 9 métabolise lentement.
Bien sûr, cette lecture est symbolique, mais elle ouvre des pistes précieuses pour comprendre 
certains comportements alimentaires.

Les passions de l'ennéagramme et les déséquilibres de santé 

Chaque passion peut influencer les habitudes de vie.

Les passions ne sont pas des fautes morales mais des mécanismes de compensation qui peuvent 
progressivement affecter la vitalité.

Type Passion Risque pour l'équilibre
1 Colère retenue Tension chronique
2 Orgueil Épuisement
3 Vanité Burn-out
4 Envie Instabilité émotionnelle
5 Avarice Dévitalisation
6 Peur Hypervigilance
7 Gourmandise Excès
8 Excès / Luxure Surcharge
9 Paresse d'être Inertie



La croissance : une médecine préventive 

La naturopathie ne cherche pas seulement à soulager les symptômes. Elle vise à développer les 
conditions favorables à la santé.

L'ennéagramme poursuit un objectif similaire : retrouver davantage de liberté intérieure.
Lorsque le type 1 apprend la sérénité, son corps se détend.

Lorsque le type 2 apprend à recevoir, il récupère son énergie.
Lorsque le type 3 ralentit, son organisme se régénère.

Lorsque le type 4 s'ancre dans le réel, son énergie devient plus stable.
Lorsque le type 5 habite davantage son corps, sa vitalité augmente.

Lorsque le type 6 développe la confiance, son système nerveux s'apaise.
Lorsque le type 7 accepte ses limites, il récupère profondément.

Lorsque le type 8 accueille sa vulnérabilité, sa tension diminue.
Lorsque le type 9 s'engage pleinement dans sa vie, son énergie se remet à circuler.

Conclusion 

La naturopathie nous enseigne que la santé repose sur l'équilibre du terrain.
L'ennéagramme nous montre pourquoi nous nous éloignons souvent de cet équilibre.
L'une agit principalement sur les habitudes de vie ; l'autre éclaire les motivations inconscientes qui 
gouvernent ces habitudes.

En réunissant ces deux approches, nous découvrons que prendre soin de sa santé ne consiste pas 
seulement à mieux manger, mieux dormir ou mieux respirer. Il s'agit aussi de mieux se connaître.
Car derrière chaque symptôme se cache parfois une histoire. Et derrière chaque histoire, une 
invitation à grandir.



Annexe

Existe-t-il des profils ennéagramme plus sensibles à certains troubles digestifs ?

Oui, avec une nuance importante : aucune étude scientifique ne démontre qu'un type d'ennéagramme 
provoque directement un trouble digestif particulier. En revanche, l'ennéagramme décrit des 
manières différentes de vivre le stress, les émotions et les besoins fondamentaux. Or le système 
digestif est l'un des premiers systèmes affectés par le stress chronique.

On pourrait donc parler de prédispositions comportementales et émotionnelles plutôt que de 
prédispositions médicales.

Les types les plus sensibles au système digestif 

Type 6 : l'anxiété dans le ventre
Le type 6 est probablement celui chez qui le lien entre stress et digestion est le plus visible.
Lorsqu'il est inquiet : le transit se dérègle ;

l'estomac se noue ;
l'appétit fluctue ;
les ballonnements augmentent.

Le type 6 dit souvent :  « J'ai une boule au ventre. »
Son organisme reste fréquemment en mode vigilance.
Fragilités possibles : côlon irritable ;

spasmes digestifs ;
reflux liés au stress ;
troubles fonctionnels digestifs.

Type 1 : la digestion sous contrôle
Le type 1 cherche à maîtriser.
Il peut : manger très correctement ;

surveiller son alimentation ;
être exigeant avec son corps.

Mais cette tension permanente peut créer : crispation abdominale ;
digestion lente ;
constipation ;
troubles liés à la retenue émotionnelle.

Le corps semble parfois reproduire le même mouvement que le psychisme : retenir.

Type 4 : les émotions dans l'intestin
Chez le type 4, les émotions influencent fortement le fonctionnement digestif.
Une déception, un sentiment de rejet ou une période de mélancolie peuvent entraîner :

perte d'appétit ;
nausées ;
lourdeurs digestives ;
alternance de troubles digestifs.

Le ventre devient souvent un amplificateur émotionnel.



Type 7 : les excès digestifs
Le type 7 aime l'expérience, la variété et le plaisir.
Il est parfois tenté par : les repas riches ;

les grignotages ;
les excès alimentaires ;
les rythmes irréguliers.

Son problème n'est pas forcément le stress digestif mais la surcharge digestive.
Le système digestif doit alors gérer trop de sollicitations.

Type 2 : digérer les besoins des autres
Le type 2 absorbe facilement les émotions et les attentes de son entourage.
Il peut : manger en fonction des autres ;

négliger ses propres besoins ;
compenser émotionnellement par la nourriture.

Lorsqu'il s'épuise, la digestion devient souvent moins efficace.

Les types généralement moins centrés sur la digestion 

Type 3
Le problème principal n'est pas la digestion mais le rythme.
Le type 3 : saute des repas ;

mange rapidement ;
mange en travaillant.

Les troubles digestifs proviennent souvent de la vitesse de vie plus que de l'émotion elle-même.

Type 5
Le type 5 peut être déconnecté de ses sensations corporelles.
Il oublie parfois : de manger ;

de boire ;
de respecter ses besoins physiologiques.

Les troubles digestifs viennent davantage du manque d'écoute corporelle.

Type 8
Le type 8 possède souvent une digestion robuste.
Cependant le stress intense peut se traduire par :

reflux ;
inflammations ;
excès alimentaires ;
troubles hépatiques liés à une vie menée « à fond ».

Type 9
Le type 9 est souvent associé à un ralentissement global.
On peut retrouver : digestion lente ;

lourdeurs ;
tendance à l'inertie ;
alimentation réconfort.



Le problème n'est généralement pas la tension mais le manque de mobilisation énergétique.

Une lecture à travers les passions 

Si l'on se réfère aux passions de l'ennéagramme, on observe un lien intéressant :

Le troisième centre émotionnel et l'ennéagramme 

Les types du centre émotionnel (2-3-4) sont souvent très concernés, car leur sentiment de valeur 
personnelle influence fortement : leur alimentation ;

leur rapport au corps ;
leur poids ;
leurs comportements compensatoires.

Cela rejoint une intuition forte de la naturopathie holistique : Nous ne digérons pas seulement des 
aliments. Nous digérons aussi des émotions, des relations, des événements et parfois même l'image 
que nous avons de nous-mêmes.

C'est pourquoi, dans un accompagnement croisant ennéagramme, focusing et naturopathie, la 
question n'est pas seulement : « Que mangez-vous ? »
mais aussi : « Qu'est-ce que vous avez du mal à digérer dans votre vie aujourd'hui ? »

Type Passion Expression digestive possible
1 Colère retenue Constipation, tensions abdominales

2 Orgueil Alimentation tournée vers les autres

3 Vanité Repas négligés ou expédiés

4 Envie Digestion émotionnelle

5 Avarice Restriction ou oubli des besoins

6 Peur Ventre noué, intestin irritable

7 Gourmandise Excès et surcharge digestive

8 Intensité Inflammations, reflux

9 Paresse d'être Lenteur digestive


