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Introduction 

La liberté est souvent définie comme la possibilité de choisir, d’agir sans contrainte ou de disposer 
de soi-même. Pourtant, l’expérience montre qu’une personne peut bénéficier d’une grande liberté 
extérieure tout en demeurant intérieurement prisonnière de ses peurs, de ses automatismes, de son 
besoin de reconnaissance ou de son désir de tout maîtriser.

Inversement, certaines personnes confrontées à des contraintes importantes témoignent d’une 
profonde liberté intérieure. Elles ne contrôlent pas nécessairement les circonstances, mais elles 
conservent la possibilité de choisir leur manière d’y répondre.

La liberté intérieure ne consiste donc pas à faire tout ce que l’on veut. Elle désigne plutôt la capacité 
à ne pas être entièrement gouverné par ce qui, en soi, veut, craint, exige, évite ou contrôle.

Dans cette perspective, l’Ennéagramme peut être utilisé comme une cartographie des limitations 
intérieures. Il met en lumière neuf grandes stratégies par lesquelles la personne tente de se protéger, 
de préserver son identité et de trouver une forme de sécurité. Ces stratégies ont une fonction 
adaptative. Cependant, lorsqu’elles deviennent automatiques et rigides, elles réduisent 
progressivement la liberté de la personne.

L’enjeu de l’accompagnement n’est alors ni de supprimer la personnalité ni de corriger un type. Il 
est d’aider la personne à reconnaître ses déterminismes afin qu’elle ne leur soit plus totalement 
soumise.

Qu’est-ce que la liberté intérieure ? 

La liberté n’est pas l’absence de conditionnements
Toute personne est façonnée par son histoire, son environnement, son éducation, ses blessures, ses 
appartenances et ses expériences relationnelles. Elle développe des croyances, des habitudes 
émotionnelles et des réflexes comportementaux.
La liberté intérieure ne consiste pas à devenir exempt de ces influences. Une telle absence de 
conditionnement est probablement illusoire. Elle réside plutôt dans la possibilité d’établir une 
distance entre ce qui surgit en soi et la réponse qui sera donnée.
Entre l’impulsion et l’action, entre la peur et la décision, entre la blessure et la réaction, un espace 
peut progressivement apparaître. C’est dans cet espace que la liberté devient possible.
La personne libre intérieurement peut dire :

« Je ressens cette peur, mais je ne suis pas obligé de lui obéir. »
« Je reconnais mon besoin d’être apprécié, mais je peux aussi dire non. »
« Je perçois ma colère, sans devoir immédiatement attaquer ou contrôler. »
« Je constate mon envie de fuir l’inconfort, mais je peux choisir de rester présent. »

La liberté ne supprime donc ni l’émotion ni la pulsion. Elle modifie le rapport que la personne 
entretient avec elles.

La liberté comme capacité de consentement et de refus
Être libre, c’est pouvoir consentir pleinement à ce qui est juste, mais aussi refuser ce qui ne l’est 
pas. Or les automatismes de personnalité perturbent souvent ces deux capacités.



Certaines personnes consentent trop rapidement parce qu’elles craignent de déplaire. D’autres 
refusent par réflexe pour ne pas être contrôlées. Certaines agissent parce qu’elles se sentent obligées 
d’être irréprochables. D’autres multiplient les expériences parce qu’elles redoutent toute limitation.
Dans tous ces cas, l’action peut ressembler à un choix, tout en étant principalement déterminée par 
une compulsion intérieure.
La question centrale n’est donc pas seulement : « Qu’est-ce que je décide ? »
Elle devient : « À partir de quelle partie de moi cette décision est-elle prise ? »
Est-ce la peur qui décide ? Le besoin d’être reconnu ? Le ressentiment ? Le sentiment du devoir ? 
Le désir d’éviter la souffrance ? Ou une conscience suffisamment ouverte pour tenir compte à la fois 
de la réalité, des autres, de ses valeurs et de ses limites ?

Liberté extérieure et liberté existentielle
La liberté extérieure concerne les possibilités concrètes offertes à une personne. La liberté 
existentielle concerne la manière dont elle se positionne face à ce qu’elle ne maîtrise pas.
Cette distinction ne doit pas conduire à minimiser les contraintes sociales, économiques, familiales 
ou psychologiques. Certaines situations réduisent réellement les possibilités d’action. Cependant, 
même lorsque la marge de manœuvre est étroite, la personne peut parfois choisir une attitude, une 
parole, une orientation ou un sens.
Dans une perspective proche de la logothérapie de Viktor Frankl, la liberté humaine n’est jamais 
absolue. Elle est une liberté située : la capacité de prendre position à l’intérieur d’une réalité que 
l’on n’a pas entièrement choisie.

L’Ennéagramme comme cartographie des limitations intérieures 

La personnalité comme organisation protectrice
La personnalité ne doit pas être considérée comme une erreur ou comme un obstacle qu’il faudrait 
éliminer. Elle représente une organisation psychique construite pour permettre à la personne de 
s’adapter, d’obtenir de la sécurité et de maintenir une cohérence identitaire.
Chaque type de l’Ennéagramme privilégie ainsi une stratégie :

être juste et irréprochable ;
devenir indispensable ;

réussir et produire une image valorisée ;
préserver une identité singulière ;

comprendre et économiser ses ressources ;
anticiper les risques et chercher des garanties ;

maintenir les possibilités ouvertes ;
rester fort et garder le contrôle ;

préserver l’harmonie et éviter la rupture.
Ces stratégies peuvent être pertinentes et fécondes. Le problème ne réside pas dans leur existence, 
mais dans leur caractère exclusif et automatique.
Une qualité devient alors une obligation intérieure :

la conscience morale devient perfectionnisme ;
l’attention à l’autre devient oubli de soi ;

l’efficacité devient identification à la performance ;
la sensibilité devient attachement au manque ;

la réflexion devient retrait de la vie ;
la prudence devient anxiété ;



l’enthousiasme devient fuite ;
la force devient contrôle ;

la paix devient effacement.
La liberté commence lorsque la personne découvre que sa stratégie préférentielle n’est pas la seule 
manière possible d’exister.

Le type comme croyance implicite
Derrière chaque profil se trouve une croyance rarement formulée de manière consciente :

« Je dois être irréprochable pour être en paix. »
« Je dois être utile pour être aimé. »

« Je dois réussir pour avoir de la valeur. »
« Je dois préserver ma singularité pour exister. »

« Je dois comprendre avant de m’engager. »
« Je dois prévoir pour être en sécurité. »

« Je dois rester libre de toute limitation pour être heureux. »
« Je dois être fort pour ne pas être dominé. »

« Je dois éviter les tensions pour préserver le lien. »
Ces croyances ne sont pas nécessairement pensées. Elles organisent néanmoins la perception, 
l’attention et les comportements.
La personne ne voit pas seulement le monde : elle voit un monde sélectionné et interprété par sa 
structure de personnalité.
L’Ennéagramme permet précisément d’interroger cette évidence subjective. Ce que la personne 
considère comme « la réalité » est souvent une réalité filtrée par ses attentes, ses peurs et ses 
défenses.

De l’identification à l’observation
L’un des principaux apports de l’Ennéagramme réside dans le développement d’une posture 
d’observation intérieure.
Tant que la personne est totalement identifiée à sa stratégie, elle dit :

« Il faut que ce soit bien fait. »
« Les autres ont besoin de moi. »

« Je n’ai pas le temps d’échouer. »
« Personne ne peut réellement me comprendre. »

« Je ne suis pas prêt. »
« Il faut prévoir tous les risques. »

« Je ne veux pas me sentir enfermé. »
« Je ne peux compter que sur moi. »

« Ce n’est pas si important. »
Lorsque l’observation se développe, la formulation change :

« Une partie de moi exige que tout soit parfaitement fait. »
« Je remarque que je cherche à devenir indispensable. »

« Je sens que mon image de réussite prend le dessus. »
« Je constate que je donne plus de poids à ce qui manque qu’à ce qui est présent. »

« Je me retire pour retrouver un sentiment de maîtrise. »
« Mon esprit produit de nombreux scénarios de danger. »

« Je cherche immédiatement une porte de sortie. »
« Je me durcis pour ne pas me sentir vulnérable. »

« Je minimise mon désir pour éviter un conflit. »



Cette transformation linguistique révèle une évolution psychique essentielle. La personne n’est plus 
totalement confondue avec son mécanisme. Elle peut commencer à le reconnaître, à le comprendre 
et parfois à choisir autrement.

Les neuf chemins d’asservissement et de liberté 

Type 1 — De l’obligation d’être irréprochable à la liberté d’être humain
Le type 1 cherche à améliorer ce qui lui paraît imparfait. Il possède souvent une conscience aiguë de 
ce qui devrait être fait, corrigé ou organisé. Cette orientation peut soutenir une grande intégrité.
Cependant, sa liberté intérieure se réduit lorsque le « je veux » disparaît derrière le « il faut ». Une 
autorité intérieure sévère évalue constamment les actes, les pensées et parfois même les émotions.
La personne peut alors devenir prisonnière : de ses exigences - de la peur de l’erreur - du 
ressentiment envers ceux qui semblent moins consciencieux - de l’impossibilité de se reposer sans 
culpabilité - d’une colère contenue qui s’exprime par l’irritation ou la critique.
Le chemin de liberté consiste à reconnaître que l’imperfection n’est pas nécessairement une faute. Il 
ne s’agit pas d’abandonner l’exigence éthique, mais de la distinguer du perfectionnisme.
La question d’accompagnement peut être : « Que choisiriez-vous si vous n’aviez rien à prouver à 
votre juge intérieur ? »
La liberté du type 1 grandit lorsqu’il peut agir avec conscience sans être gouverné par la rigidité, 
accueillir la réalité sans renoncer à la transformer et se traiter lui-même avec la bienveillance qu’il 
accorde parfois plus facilement aux autres.

Type 2 — De la nécessité d’être indispensable à la liberté d’aimer
Le type 2 développe une grande sensibilité aux besoins relationnels. Il perçoit rapidement ce qui 
pourrait aider, soutenir ou réconforter l’autre.
Son asservissement commence lorsque le don devient le moyen principal d’obtenir une place dans 
la relation. La personne peut donner sans avoir conscience de ses attentes, puis souffrir de ne pas 
recevoir la reconnaissance espérée.
Elle devient alors dépendante : du besoin d’être appréciée - de la gratitude des autres - du sentiment 
d’être nécessaire - de l’image d’une personne généreuse - de la difficulté à reconnaître ses propres 
besoins.
Le type 2 perd sa liberté lorsqu’il ne peut plus choisir entre aider et ne pas aider. Il répond avant 
même d’avoir discerné ce qui lui appartient.
Le chemin de libération passe par la capacité à identifier ses désirs, à poser des limites et à tolérer de 
ne pas être indispensable.
Une question féconde est : « Que ressentez-vous et que désirez-vous avant de vous demander ce 
dont l’autre a besoin ? »
La liberté relationnelle apparaît lorsque l’amour n’est plus une stratégie indirecte pour recevoir de 
l’amour, mais un mouvement qui respecte simultanément soi-même et autrui.

Type 3 — De l’obligation de réussir à la liberté d’exister
Le type 3 sait mobiliser ses ressources pour atteindre un objectif. Il peut faire preuve d’adaptation, 
d’efficacité et d’une grande capacité d’action.
Sa liberté diminue lorsqu’il confond sa valeur avec ses résultats, ses fonctions ou l’image qu’il 
renvoie. Il ne se demande plus seulement ce qu’il souhaite accomplir, mais ce qui sera reconnu 
comme une réussite.



Il peut alors devenir prisonnier : de la comparaison - du besoin de validation - de l’activité 
permanente - d’une adaptation excessive aux attentes - de la crainte d’être ordinaire ou inefficace.
Le principal risque est une forme d’aliénation : la personne réussit une vie qui ne lui ressemble pas 
nécessairement.
Le travail d’accompagnement consiste à restaurer un contact avec l’expérience intérieure, 
indépendamment de l’image produite.
Une question importante est : « Qui êtes-vous lorsque vous ne réussissez rien et que personne ne 
vous regarde ? »
La liberté du type 3 se développe lorsqu’il peut ralentir, reconnaître ses émotions et choisir un 
objectif parce qu’il a du sens, non uniquement parce qu’il promet reconnaissance ou prestige.

Type 4 — De l’attachement au manque à la liberté d’habiter le réel
Le type 4 est particulièrement attentif aux nuances émotionnelles, à l’authenticité et à la singularité 
de l’expérience. Il peut accéder à une grande profondeur intérieure.
Son asservissement se manifeste lorsqu’il organise son identité autour de ce qui manque. L’absence 
paraît plus intense que la présence, l’idéal plus vivant que la réalité et l’inaccessible plus désirable 
que ce qui est disponible.
La personne peut devenir prisonnière : de la comparaison - du sentiment d’être différente ou 
déficiente - d’une recherche identitaire permanente - de l’intensification émotionnelle - de l’attente 
d’une expérience qui la réconcilierait enfin avec elle-même.
Le chemin de liberté ne demande pas au type 4 de renoncer à sa sensibilité, mais de ne plus 
considérer chaque émotion comme une définition de son identité.
Une question utile est : « Que reste-t-il vrai et vivant lorsque l’intensité émotionnelle diminue ? »
La liberté se développe dans la capacité à accueillir l’ordinaire, à reconnaître ce qui est déjà là et à 
agir sans attendre de ressentir une parfaite cohérence intérieure.

Type 5 — De la maîtrise par la compréhension à la liberté de participer
Le type 5 cherche à comprendre avant de s’engager. Il protège son autonomie, son énergie et son 
espace intérieur. Cette capacité de recul favorise l’analyse et la lucidité.
Cependant, la prudence devient enfermement lorsque la personne attend de se sentir suffisamment 
compétente, préparée ou énergisée pour entrer pleinement dans l’expérience.
Elle devient alors dépendante : de la distance - de la compréhension préalable - du contrôle de ses 
ressources - de la séparation entre pensée et expérience - de la possibilité de se retirer.
Le paradoxe est que l’accumulation de connaissances peut servir à éviter le risque d’être touché, 
sollicité ou transformé par la relation.
Une question d’accompagnement peut être : « Quelle expérience pourriez-vous vivre avant de la 
comprendre complètement ? »
La liberté du type 5 grandit lorsqu’il découvre qu’il peut participer sans perdre son identité, donner 
sans s’épuiser nécessairement et apprendre au cœur même de l’action.

Type 6 — De la recherche de certitude à la liberté de s’engager
Le type 6 perçoit spontanément les dangers, les contradictions et les fragilités d’une situation. Cette 
vigilance peut devenir une ressource précieuse pour un groupe.
Elle se transforme en limitation lorsque la personne cherche une certitude absolue avant de choisir. 
Or une telle garantie n’existe presque jamais.
Le type 6 peut devenir prisonnier : de l’anticipation anxieuse - du doute - de la recherche d’autorités 
rassurantes - de la contestation des autorités jugées peu fiables - de l’alternance entre prudence et 
réactions contre-phobiques.



La personne demande parfois aux autres une assurance qu’aucun autre ne peut lui fournir 
durablement.
Le chemin de liberté passe moins par l’élimination de la peur que par l’apprentissage d’une action 
possible en sa présence.
Une question centrale est : « Quelle décision paraît suffisamment juste, même si vous ne pouvez pas 
être absolument certain de son résultat ? »
La liberté du type 6 repose sur le développement d’une confiance réaliste : non pas la conviction que 
rien de difficile n’arrivera, mais l’expérience qu’il pourra mobiliser ses ressources si cela arrive.

Type 7 — De la multiplication des possibles à la liberté de demeurer
Le type 7 possède une grande capacité à imaginer des possibilités, à relier des idées et à entretenir 
l’enthousiasme. Il contribue souvent à ouvrir les horizons.
Son enfermement apparaît lorsqu’il utilise cette faculté pour éviter la frustration, la limitation, le 
vide ou la douleur. La liberté est alors confondue avec l’absence de contraintes.
La personne peut devenir dépendante : des projets - de la nouveauté - de la stimulation - de la 
possibilité de changer d’option - d’une interprétation positive qui empêche de ressentir certaines 
émotions.
À force de conserver toutes les portes ouvertes, elle peut avoir du mal à entrer pleinement dans une 
seule pièce.
Une question importante est : « Que craignez-vous de ressentir si vous restez présent à cette 
expérience sans chercher immédiatement une autre possibilité ? »
La liberté du type 7 se développe lorsqu’il peut choisir une limitation féconde, approfondir plutôt 
que multiplier et découvrir qu’une joie durable peut inclure l’inconfort, la patience et le 
renoncement.

Type 8 — De l’obligation d’être fort à la liberté d’être vulnérable
Le type 8 cherche à préserver son autonomie et à éviter toute situation de domination. Il dispose 
souvent d’une énergie importante pour agir, protéger et affronter les rapports de force.
Sa liberté se réduit lorsqu’il doit constamment contrôler son environnement ou maintenir une 
position de puissance. La vulnérabilité est alors assimilée à une faiblesse dangereuse.
Il peut devenir prisonnier : de la méfiance - de l’intensité - du besoin de maîtriser - de la difficulté à 
recevoir - de la croyance qu’il faut attaquer avant d’être attaqué.
Le chemin de libération ne consiste pas à affaiblir le type 8, mais à élargir sa définition de la force.
Une question d’accompagnement peut être : « Que protégeriez-vous en vous si vous n’aviez pas 
besoin de vous durcir ? »
La liberté apparaît lorsque la personne peut exercer sa puissance sans écraser, reconnaître sa 
vulnérabilité sans perdre sa dignité et accepter une relation dans laquelle elle ne contrôle pas tout.

Type 9 — De l’effacement de soi à la liberté de prendre place
Le type 9 perçoit différents points de vue et cherche spontanément à préserver les liens. Il apporte 
souvent stabilité, accueil et capacité de médiation.
Son asservissement commence lorsqu’il maintient la paix extérieure au prix de sa présence 
intérieure. Pour éviter les tensions, il minimise ses préférences, reporte les décisions et se détourne 
de ce qui compte réellement pour lui.
Il devient alors dépendant : du confort - de l’absence de conflit - des priorités des autres - de 
routines qui anesthésient le désir - d’une forme d’inertie protectrice.
La difficulté du type 9 n’est pas nécessairement de ne pas avoir de désir, mais de perdre le contact 
avec lui avant qu’il ne devienne une orientation consciente.



Une question essentielle est : « Qu’est-ce qui compte pour vous, même si l’affirmer crée une tension ? »
La liberté du type 9 se développe lorsqu’il accepte que sa présence modifie la relation, que son 
choix puisse déplaire et que la paix véritable ne soit pas l’absence de différences, mais la capacité à 
demeurer en lien au cœur de ces différences.

La liberté intérieure comme désidentification 

« J’ai un type » plutôt que « je suis mon type »
L’utilisation de l’Ennéagramme devient problématique lorsque le type se transforme en identité 
définitive : « Je suis un 6, donc je doute. »

« Je suis un 8, donc je parle directement. »
« Je suis un 2, je ne peux pas faire autrement que d’aider. »

Cette manière de parler renforce parfois ce que l’outil était censé assouplir. Le type devient une 
justification, voire une nouvelle prison narrative.
Une formulation plus juste serait :

« J’ai développé certains réflexes caractéristiques du type 6. »
 Je reconnais une stratégie de type 8 dans ma manière de réagir. »
« Mon attention se porte souvent sur les besoins d’autrui, comme cela arrive fréquemment 

dans la dynamique du type 2. »
La personne est toujours plus vaste que son profil. Elle possède un corps, une histoire, des valeurs, 
des capacités, une conscience relationnelle et une dimension spirituelle qui ne peuvent être réduits à 
une structure typologique.

Le témoin intérieur
De nombreuses traditions philosophiques, contemplatives et thérapeutiques décrivent la possibilité 
de développer une conscience capable d’observer les phénomènes intérieurs sans s’y réduire.
Dans le langage de l’Ennéagramme, cette capacité peut être rapprochée de l’observateur intérieur. 
Elle consiste à remarquer : ce qui capte l’attention - ce qui provoque une réaction - ce que la 
personne cherche à éviter - l’histoire qu’elle se raconte - la tension corporelle associée - l’action 
automatique qui se prépare.
L’observation ne doit pas devenir une surveillance de soi. Elle ne vise pas à contrôler davantage la 
personnalité, mais à l’accueillir avec lucidité.
Une observation empreinte de jugement renforce souvent le mécanisme : « Je ne devrais pas réagir 
comme cela. »
Une observation ouverte crée un espace : « Voilà comment mon système cherche actuellement à me 
protéger. »
Cette seconde attitude favorise une transformation plus profonde parce qu’elle associe conscience et 
compassion.

Une perspective spirituelle de la liberté 

Du personnage à une identité plus profonde
Dans une approche spirituelle, la personnalité peut être comprise comme un personnage nécessaire, 
mais non total. Elle permet d’agir dans le monde, de se présenter, de travailler et d’entrer en 
relation. Mais elle ne résume pas l’être profond de la personne.



La souffrance augmente lorsque la personne cherche à obtenir, par son personnage, une sécurité 
absolue : être parfaitement juste ;

être indispensable ;
être admirable ;

être exceptionnel ;
être invulnérable grâce au savoir ;

être totalement sécurisé ;
être à l’abri de toute souffrance ;

être assez fort pour ne dépendre de personne ;
être en paix avec tout le monde.

Aucune de ces promesses ne peut être complètement tenue. La personnalité poursuit alors un 
objectif impossible et intensifie ses efforts.
La dimension spirituelle ouvre une autre question :« Qui suis-je lorsque je ne fonde plus mon 
existence sur cette stratégie ? »
Cette interrogation ne demande pas une réponse intellectuelle immédiate. Elle invite à une 
expérience de dépouillement : accepter de ne plus tirer toute sa valeur de la conformité, du service, 
de la réussite, de la singularité, du savoir, de la sécurité, du plaisir, de la puissance ou de l’harmonie.

Liberté et consentement au réel
La liberté intérieure ne consiste pas à fabriquer une version idéale de soi. Elle suppose un 
consentement progressif au réel :

consentir à ses limites ;
consentir à ne pas tout comprendre ;

consentir à ne pas être aimé de tous ;
consentir à la frustration ;

consentir à l’incertitude ;
consentir à la vulnérabilité ;

consentir au fait que les autres soient différents ;
consentir à ce que la vie ne corresponde pas entièrement au scénario imaginé.

Ce consentement n’est ni résignation ni passivité. Il représente le point de départ d’une action 
ajustée. Tant que la personne lutte contre la réalité elle-même, une grande partie de son énergie est 
consacrée à nier, contrôler ou contourner ce qui est.
Lorsqu’elle reconnaît ce qui est, elle peut discerner ce qui dépend réellement d’elle.

Liberté, valeurs et orientation
Une personne ne devient pas libre uniquement en se détachant de ses automatismes. Elle devient 
libre pour quelque chose.
La liberté intérieure demande une orientation : des valeurs, une responsabilité, un engagement, une 
relation, une vocation ou un sens.
Sans orientation, la désidentification peut conduire à une forme d’indétermination : « Puisque je ne 
suis pas obligé d’obéir à ma personnalité, que dois-je choisir ? »
Le discernement devient alors essentiel. Il ne s’agit plus seulement de se demander ce qui soulage 
ou sécurise, mais ce qui contribue à une vie plus vraie, plus responsable et plus féconde.
La liberté n’est pas seulement libération de ce qui enferme. Elle est aussi disponibilité pour ce qui 
appelle.



Accompagner un processus de liberté intérieure 

Ne pas prescrire une personnalité opposée
Le professionnel peut être tenté d’orienter la personne vers le comportement contraire :

demander au type 1 de se relâcher ;
au type 2 de devenir plus égoïste ;

au type 3 de ralentir ;
au type 4 d’être plus rationnel ;

au type 5 d’agir ;
au type 6 de cesser d’avoir peur ;

au type 7 de se discipliner ;
au type 8 de devenir doux ;

au type 9 de s’affirmer.
Ces indications peuvent contenir une part de vérité, mais elles restent insuffisantes. Elles risquent 
même de provoquer résistance ou honte.
Le changement ne consiste pas à remplacer une compulsion par une injonction opposée. Il s’agit 
d’augmenter le nombre de réponses disponibles.
Un type 1 libre peut encore être exigeant, mais il peut aussi accueillir l’imperfection. Un type 8 libre 
peut rester puissant tout en étant réceptif. Un type 9 libre peut préserver la paix sans disparaître.
La croissance ne détruit pas les qualités du type. Elle les délivre de la nécessité compulsive.

Explorer la fonction protectrice du mécanisme
Avant de chercher à modifier un comportement, il est utile de comprendre ce qu’il protège.
Le professionnel peut demander :

« Que redoutez-vous si vous ne faites pas cela ? »
« Qu’est-ce que cette réaction essaie d’éviter ? »
« De quoi ce mécanisme vous protège-t-il ? »
« À quel moment de votre histoire cette stratégie a-t-elle pu devenir utile ? »
« Quel besoin légitime se trouve derrière cette manière de réagir ? »

Cette exploration évite de présenter la personnalité comme un adversaire. Le mécanisme est 
reconnu comme une tentative de protection devenue parfois trop rigide.
La liberté grandit rarement par la violence exercée contre soi-même. Elle se développe davantage 
lorsque la personne comprend sa stratégie, remercie intérieurement sa fonction protectrice et 
découvre progressivement qu’elle possède aujourd’hui d’autres ressources.

Travailler dans le présent
L’Ennéagramme peut facilement conduire à des explications générales :

« Les 3 font cela. » - « Les 6 ont peur. » - « Les 9 évitent les conflits. »
Pour favoriser une transformation réelle, le professionnel doit ramener l’exploration à une 
expérience concrète :

« Que se passe-t-il maintenant lorsque vous évoquez cette situation ? »
« Où ressentez-vous la tension dans votre corps ? »
« Quelle pensée vient d’apparaître ? »
« Quelle réaction avez-vous envie d’avoir ? »
« Que cherchez-vous à obtenir ou à éviter ? »

La liberté ne se développe pas seulement par la compréhension du type. Elle s’exerce dans l’instant 
précis où l’automatisme devient observable.



Restaurer le choix par de petites expériences
Une personne ne devient pas libre par une décision globale telle que : « Désormais, je ne 
fonctionnerai plus selon mon type. »
La liberté se construit à travers de petites expériences contraires aux habitudes :

le type 1 laisse volontairement une tâche suffisamment bien faite ;
le type 2 exprime un besoin sans offrir d’abord quelque chose ;

le type 3 accomplit une activité qui ne sera ni montrée ni valorisée ;
le type 4 s’engage dans une action ordinaire malgré une émotion fluctuante ;

le type 5 partage une réflexion avant de la considérer comme achevée ;
le type 6 prend une décision avec un niveau raisonnable d’information ;

le type 7 reste présent à une frustration sans chercher immédiatement une diversion ;
le type 8 demande de l’aide ou reconnaît une blessure ;

le type 9 formule une préférence avant d’écouter celle des autres.
Ces expériences doivent être proportionnées. L’objectif n’est pas de mettre la personne en échec, 
mais de lui faire découvrir qu’elle peut survivre psychiquement à ce que sa structure cherche 
habituellement à éviter.

Une grille pratique pour les professionnels 

Le processus d’accompagnement peut s’organiser autour de six étapes.

Étape 1 — Identifier la situation déclenchante
Que s’est-il passé concrètement ? Qui était présent ? Quelles paroles ont été prononcées ? Quelle 
décision devait être prise ?
Cette première étape permet d’éviter une analyse trop abstraite.

Étape 2 — Observer la captation de l’attention
Sur quoi la personne s’est-elle immédiatement focalisée ?

l’erreur - le besoin de l’autre - l’image produite - ce qui manquait - le risque d’intrusion
le danger possible - la limitation - le rapport de force - le risque de conflit.

La manière dont l’attention est captée constitue souvent l’une des premières manifestations du 
mécanisme de personnalité.

Étape 3 — Repérer l’histoire intérieure
Quelle interprétation la personne a-t-elle produite ?
Par exemple : « Ce n’est pas acceptable. »

« Je vais les décevoir. »
« Je vais paraître incompétent. »
« On ne me comprend jamais. »
« On va trop m’en demander. »
« Quelque chose va mal se passer. »
« Je vais être enfermé. »
« On essaie de me dominer. »
« Cela ne vaut pas la peine de créer un problème. »

Étape 4 — Identifier la peur et le besoin
Que cherche réellement à protéger la personne ?



Il peut s’agir de dignité, de sécurité, d’appartenance, d’autonomie, de reconnaissance, de repos, de 
sens ou d’intégrité.
Cette étape permet de distinguer le besoin légitime de la stratégie rigide utilisée pour le satisfaire.

Étape 5 — Créer une distance intérieure
Le professionnel aide la personne à observer son expérience sans la nier : « Je reconnais cette peur. 
Je comprends ce qu’elle cherche à protéger. Mais je ne suis pas obligé de lui confier entièrement la 
décision. »
Des approches corporelles, méditatives, narratives ou expérientielles peuvent soutenir cette 
désidentification.

Étape 6 — Choisir une réponse orientée par les valeurs
La question finale devient :
« Quelle action exprimerait le mieux la personne que vous choisissez d’être dans cette situation ? »
Le choix peut encore comporter de la peur, de la tristesse ou de l’incertitude. Sa liberté ne se mesure 
pas à l’absence d’inconfort, mais au fait que cet inconfort ne décide plus seul.

Les points de vigilance éthiques 

Ne pas confondre liberté intérieure et responsabilité totale
L’appel à la liberté intérieure peut devenir culpabilisant si l’on laisse entendre que toute personne 
est entièrement responsable de son état psychique ou de ses possibilités.
Les traumatismes, les troubles psychiques, les violences, la précarité et certaines dynamiques 
relationnelles réduisent réellement la capacité de choisir. La liberté doit être pensée comme 
progressive, située et dépendante des ressources disponibles.

Ne pas spiritualiser la souffrance
Une lecture spirituelle mal ajustée peut encourager la personne à accepter l’inacceptable, à 
pardonner prématurément ou à considérer ses limites comme un manque de foi ou de maturité.
La liberté intérieure peut au contraire conduire à nommer une violence, quitter une situation 
destructrice, poser une limite ou demander une protection.
Le consentement au réel ne signifie jamais consentir à l’abus.

Ne pas utiliser le type comme diagnostic
L’Ennéagramme ne remplace ni l’évaluation clinique ni les connaissances psychopathologiques. 
Des comportements ressemblant à une dynamique de type peuvent aussi être influencés par un 
traumatisme, un trouble anxieux, un état dépressif, un trouble neurodéveloppemental ou une 
situation relationnelle particulière.
Le type constitue une hypothèse de compréhension, non un diagnostic ni une explication exhaustive.

Ne pas imposer un chemin de croissance
Le professionnel doit rester attentif à ses propres préférences. Il peut considérer comme plus libre ce 
qui correspond en réalité à son propre type ou à ses propres valeurs.
Accompagner la liberté intérieure suppose paradoxalement de renoncer à décider à la place de 
l’autre de ce que sa liberté devrait devenir.



Pour conclure 

L’Ennéagramme ne décrit pas neuf catégories de personnes définitivement enfermées dans leur 
caractère. Il met en lumière neuf manières de réduire inconsciemment son existence à une stratégie 
de protection.

Chacun cherche quelque chose de profondément légitime : la bonté, l’amour, la valeur, l’identité, la 
compréhension, la sécurité, la joie, l’autonomie ou la paix. Mais lorsque cette recherche devient 
exclusive, elle finit par produire l’inverse de ce qu’elle poursuit.

La quête de perfection enlève la paix. 
Le besoin d’être aimé conduit à l’oubli de soi. 

La recherche de valeur provoque l’aliénation à l’image. 
La quête d’identité entretient le sentiment de manque. 

La volonté de maîtriser par le savoir éloigne de l’expérience. 
La recherche de sécurité nourrit le doute. 

La poursuite de la liberté crée la dispersion. 
La protection contre la faiblesse empêche l’intimité. 

La préservation de l’harmonie conduit à l’effacement.

La liberté intérieure commence lorsque la personne peut reconnaître cette contradiction sans se 
condamner.
Elle ne consiste pas à cesser d’être soi, mais à devenir plus vaste que la stratégie à laquelle on s’était 
identifié. Elle ne supprime ni la peur, ni le désir, ni les blessures. Elle permet de les accueillir sans 
leur abandonner tout le pouvoir.

Pour le professionnel de l’accompagnement, l’Ennéagramme devient alors moins un outil de 
classification qu’un instrument de discernement. Il aide à faire émerger une question essentielle :
« Ce que je m’apprête à faire vient-il d’un automatisme qui cherche à me protéger, ou d’une liberté 
qui accepte de rencontrer le réel ? »

La réponse n’est jamais définitivement acquise. La liberté intérieure n’est pas un état permanent, 
mais une pratique : observer, accueillir, discerner et choisir, à nouveau, une manière plus consciente 
d’habiter sa vie.



Annexe 1 : Tableau synthétique  

Type
Asservissement 

intérieur 
dominant

Croyance 
implicite Manifestations observables Chemin de liberté 

intérieure Questions d’accompagnement

1

Être gouverné par 
les obligations, les 
normes et le juge 
intérieur

« Je dois être 
irréprochable 
pour être juste 
et en paix. »

Critique de soi et des autres, 
tension corporelle, difficulté 
à se reposer, peur de l’erreur, 
colère contenue, ressentiment

Passer de la perfection à la 
justesse ; accepter 
l’imperfection ; agir par 
choix plutôt que par devoir 
compulsif

« Que choisiriez-vous sans le poids 
du “il faut” ? »
« Qu’est-ce qui serait suffisamment 
bien ? »
« Quelle erreur pourriez-vous vous 
autoriser ? »

2

Devenir 
indispensable 
pour obtenir 
amour et 
reconnaissance

« Je dois 
répondre aux 
besoins des 
autres pour être 
aimé. »

Disponibilité excessive, 
difficulté à dire non, oubli de 
soi, attentes implicites, 
déception face au manque de 
gratitude

Reconnaître ses propres 
besoins ; donner librement ; 
poser des limites ; accepter 
de ne pas être indispensable

« Que ressentez-vous avant de 
penser à l’autre ? »
« Qu’attendez-vous en retour ? »
« Que se passerait-il si vous 
n’aidiez pas ? »

3

Confondre sa 
valeur avec ses 
résultats, son 
statut ou son 
image

« Je dois réussir 
pour avoir de la 
valeur. »

Suractivité, adaptation aux 
attentes, difficulté à ralentir, 
mise à distance des émotions, 
comparaison, recherche de 
reconnaissance

Retrouver une identité 
indépendante de la 
performance ; choisir des 
objectifs porteurs de sens ; 
accueillir ses émotions

« Qui êtes-vous lorsque vous ne 
produisez rien ? »
« Cet objectif a-t-il du sens pour 
vous ? »
« Que ressentez-vous derrière 
l’efficacité ? »

4

Organiser son 
identité autour du 
manque, de la 
différence ou de 
l’intensité 
émotionnelle

« Il me manque 
quelque chose 
d’essentiel pour 
être pleinement 
moi-même. »

Comparaison, nostalgie, 
idéalisation de l’absent, 
sentiment 
d’incompréhension, 
fluctuations émotionnelles, 
difficulté avec l’ordinaire

Habiter le présent ; 
distinguer émotion et 
identité ; reconnaître ce qui 
est déjà là ; agir sans 
attendre l’état intérieur 
idéal

« Qu’est-ce qui est déjà présent 
aujourd’hui ? »
« Que reste-t-il lorsque l’émotion 
diminue ? »
« Quelle action simple est possible 
maintenant ? »

5

Se protéger par la 
distance, la 
compréhension et 
l’économie de ses 
ressources

« Je dois 
comprendre et 
préserver mon 
énergie avant de 
participer. »

Retrait, intellectualisation, 
besoin d’espace, difficulté à 
demander ou à donner 
spontanément, préparation 
prolongée, faible engagement 
émotionnel

Participer avant de tout 
maîtriser ; accepter d’être 
touché ; partager ses 
ressources ; apprendre dans 
l’action

« Que pourriez-vous expérimenter 
avant de tout comprendre ? »
« De quoi avez-vous peur d’être 
privé ? »
« Quel engagement limité serait 
possible ? »

6

Rechercher une 
certitude 
impossible avant 
de décider ou de 
faire confiance

« Je dois prévoir 
les dangers pour 
être en 
sécurité. »

Doute, anticipation négative, 
recherche de garanties, 
hésitations, loyauté ou 
contestation de l’autorité, 
alternance peur/déf

Agir avec une incertitude 
raisonnable ; développer la 
confiance en ses 
ressources ; distinguer 
intuition et scénario 
anxieux

« Que savez-vous réellement ? »
« Quelle décision est suffisamment 
sûre ? »
« Que feriez-vous si vous vous 
faisiez confiance ? »

7

Éviter la 
souffrance et la 
limitation par la 
multiplication des 
projets et des 
possibilités

« Je dois rester 
libre et stimulé 
pour ne pas 
souffrir. »

Dispersion, difficulté à 
approfondir, rationalisation 
positive, impatience, peur de 
l’enfermement, changement 
fréquent de projet

Consentir aux limites ; 
demeurer dans l’expérience 
; approfondir ; accueillir la 
frustration et la tristesse 
sans fuir

« Que cherchez-vous à ne pas 
ressentir ? »
« À quoi choisissez-vous de 
renoncer ? »
« Que découvririez-vous en 
restant ? »

8

Maintenir le 
contrôle et la 
force pour éviter 
la domination ou 
la vulnérabilité

« Je dois être 
fort pour ne pas 
être blessé ou 
contrôlé. »

Intensité, confrontation, 
difficulté à recevoir, 
méfiance, protection des 
faibles, contrôle, impatience 
envers la fragilité

Reconnaître sa vulnérabilité 
; exercer une puissance 
ajustée ; recevoir de l’aide ; 
faire confiance sans perdre 
son autonomie

« Que protégez-vous derrière votre 
colère ? »
« Quelle vulnérabilité serait 
supportable ? »
« Comment utiliser votre force sans 
contrôler ? »

9

S’effacer pour 
éviter les tensions 
et préserver une 
paix apparente

« Je dois éviter 
le conflit pour 
préserver le lien 
et la tranquillité. 
»

Indécision, procrastination, 
difficulté à identifier ses 
priorités, minimisation, 
adaptation, oubli de soi, 
résistance passive

Prendre sa place ; 
reconnaître son désir ; 
accepter le désaccord ; agir 
avant d’être totalement 
motivé

« Qu’est-ce qui compte réellement 
pour vous ? »
« Que risquez-vous en vous 
affirmant ? »
« Quelle première action pouvez-
vous poser ? »



Repères transversaux pour l’accompagnateur 

Points de vigilance selon les profils 

Formule synthétique 

Ce tableau peut servir de support d’entretien, de fiche de supervision ou de document pédagogique 
remis aux personnes accompagnées. 

Dimension à explorer Questions possibles

Déclencheur Que s’est-il passé concrètement ? À quel moment la réaction est-elle apparue ?

Focalisation de l’attention Qu’avez-vous immédiatement remarqué : l’erreur, le besoin, le danger, le manque, le 
rapport de force ou le risque de conflit ?

Interprétation Quelle histoire vous êtes-vous racontée à propos de la situation ?

Émotion Quelle émotion est présente ? Quelle émotion est plus difficile à reconnaître ?

Manifestation corporelle Où ressentez-vous la tension, le retrait, l’agitation ou la fermeture dans votre corps ?

Peur sous-jacente Que redoutez-vous si vous ne suivez pas votre stratégie habituelle ?

Besoin légitime Quel besoin cherchez-vous à protéger : sécurité, amour, reconnaissance, autonomie, 
intégrité, repos ou appartenance ?

Réponse automatique Qu’avez-vous envie de faire immédiatement : corriger, aider, réussir, vous retirer, 
anticiper, fuir, contrôler ou vous effacer ?

Marge de liberté Quelle autre réponse serait possible, même si elle reste inconfortable ?

Orientation par les valeurs Quelle action correspondrait davantage à la personne que vous choisissez d’être ?

Type Ce que l’accompagnateur doit éviter

1 Renforcer le juge intérieur par de nouvelles injonctions de changement

2 Valoriser uniquement son aide ou sa générosité

3 Transformer l’accompagnement en objectif supplémentaire de performance

4 Alimenter l’idée qu’il est fondamentalement différent ou incompris

5 Rester uniquement dans l’analyse intellectuelle sans expérience concrète

6 Donner des garanties impossibles ou décider systématiquement à sa place

7 Multiplier les outils et les pistes sans favoriser l’approfondissement

8 Entrer dans un rapport de force ou interpréter toute intensité comme une attaque

9 Accepter trop rapidement ses « je ne sais pas » ou décider pour lui

Type Liberté intérieure

1 Pouvoir être juste sans devoir être parfait

2 Pouvoir aimer sans devoir être indispensable

3 Pouvoir agir sans devoir prouver sa valeur

4 Pouvoir être soi sans entretenir le manque

5 Pouvoir participer sans tout comprendre ni tout maîtriser

6 Pouvoir avancer sans certitude absolue

7 Pouvoir choisir sans conserver toutes les possibilités

8 Pouvoir être puissant sans devoir se durcir

9 Pouvoir préserver le lien sans disparaître



Annexe 2 : Grille d’entretien pour les professionnels de 
l’accompagnement 

Finalité de l’entretien 

Cette grille vise à aider la personne accompagnée à :
repérer une situation dans laquelle elle se sent intérieurement contrainte ;
identifier ses automatismes de personnalité ;
comprendre la fonction protectrice de ses réactions ;
distinguer ce qui relève d’un besoin légitime et ce qui relève d’une stratégie compulsive ;
retrouver une marge de choix ;
poser une action cohérente avec ses valeurs.

L’entretien ne cherche pas à supprimer la peur, l’émotion ou le mécanisme de défense. Il aide la 
personne à ne plus leur abandonner la totalité de son pouvoir de décision.

Ouverture de l’entretien 

Question d’entrée

Inviter la personne à choisir une situation précise et récente plutôt qu’une difficulté générale.

Questions complémentaires

Point d’attention pour l’accompagnateur

Distinguer : la contrainte extérieure réelle ;
la peur d’une conséquence ;
l’interdiction intérieure ;
l’habitude relationnelle ;
le conflit de valeurs ;
l’automatisme lié au profil de personnalité.

Dans quelle situation actuelle avez-vous le 
sentiment de ne pas être pleinement libre 
intérieurement ?

Que s’est-il passé concrètement ?

Qui était présent ?

Quelles paroles ont été prononcées ?

Quelle décision deviez-vous prendre ?

Qu’avez-vous fait ou évité de faire ?

Qu’est-ce qui vous préoccupe encore aujourd’hui ?



Évaluer le sentiment de liberté 

Distinguer la réalité de l’interprétation 

Dans cette situation, à combien évaluez-vous votre 
liberté intérieure ?
0 : je me sens totalement contraint, sans choix possible ;
10 : je me sens pleinement capable de discerner et de choisir.

Questions d’approfondissement

Qu’est-ce qui explique ce chiffre ?

Qu’est-ce qui vous empêche d’être un point plus haut ?

Qu’est-ce qui vous permet de ne pas être un point plus 
bas ?

À quoi verriez-vous que votre liberté a progressé d’un 
point ?

Quel comportement deviendrait alors possible ?

Les faits

Que savez-vous objectivement ?

Qu’avez-vous réellement vu ou entendu ?

Qu’est-ce qui a été explicitement demandé ?

Quelles sont les contraintes incontestables ?

Quelles possibilités restent ouvertes ?

Les interprétations

Qu’avez-vous immédiatement pensé ?

Quelle signification avez-vous donnée à 
l’événement ?

Qu’avez-vous supposé à propos des intentions de 
l’autre ?

Quel scénario avez-vous imaginé ?

Quelle conclusion avez-vous tirée sur vous-même ?

Que craignez-vous que cette situation révèle ?

Reformulation possible

Parmi tout ce que vous venez d’exprimer, qu’est-ce 
qui relève des faits et qu’est-ce qui relève de votre 
interprétation ?



Repérer la captation de l’attention

L’Ennéagramme met notamment en lumière la manière dont l’attention est automatiquement 
orientée.

Explorer l’expérience émotionnelle 

Point de vigilance : Ne pas chercher trop rapidement « la bonne émotion ». L’objectif est d’aider la 
personne à enrichir sa conscience de ce qu’elle vit, non de lui imposer une interprétation.

Qu’avez-vous remarqué en premier dans cette situation ? La personne a-t-elle principalement remarqué :
ce qui était incorrect ou imparfait ;
les besoins ou attentes des autres ;
le résultat à obtenir ou l’image à préserver ;
ce qui manquait ou ce qui aurait pu être différent ;
le risque d’être envahie ou sollicitée ;
les dangers, incohérences ou incertitudes ;
les possibilités de fuite ou de remplacement ;
le rapport de force ou le risque de domination ;
la tension relationnelle ou le risque de conflit ?

Questions complémentaires
Qu’est-ce qui a pris toute la place dans votre esprit ?
Qu’est-ce que vous n’avez peut-être pas vu ?
Quelle autre personne aurait pu percevoir la situation 
différemment ?
Quel élément avez-vous amplifié ?
Quel élément avez-vous minimisé ?

Émotion immédiatement accessible
Qu’avez-vous ressenti sur le moment ?
Quelle émotion est la plus présente aujourd’hui ?
Quelle intensité lui donneriez-vous de 0 à 10 ?
Que vous pousse-t-elle à faire ?

Émotion moins accessible
Y a-t-il une émotion plus difficile à reconnaître ?
Derrière la colère, y aurait-il de la peur, de la peine ou de 
l’impuissance ?
Derrière l’agitation, y aurait-il de l’anxiété ou du vide ?
Derrière l’indifférence, y aurait-il un désir ou une 
déception ?
Derrière l’efficacité, y aurait-il une peur de l’échec ?
Derrière le retrait, y aurait-il une peur d’être envahi ou 
insuffisant ?



Écouter le corps 

Que se passe-t-il dans votre corps lorsque vous évoquez cette situation ? Explorer notamment :

la respiration ;

la gorge ;

la poitrine ;

le ventre ;

les épaules ;

les mâchoires ;

les mains ;

les jambes ;

l’agitation ou l’immobilité.

Questions possibles

Où ressentez-vous la plus forte tension ?

Votre corps cherche-t-il à avancer, à reculer, 
à attaquer, à fuir ou à se figer ?

De quoi votre corps aurait-il besoin 
maintenant ?

Que se passe-t-il si vous ralentissez 
légèrement votre respiration ?

Cette sensation vous est-elle familière ?

Dans quelles autres situations apparaît-elle ?

Observation professionnelle 
Le corps peut révéler l’automatisme avant que la personne ne puisse le verbaliser :

tension et retenue ;

mouvement vers l’autre ;

accélération ;

retrait ;

vigilance ;

dispersion ;

durcissement ;

engourdissement.



Identifier le discours intérieur 

Identifier la stratégie automatique 

Quelle phrase intérieure résume le mieux ce que 
vous vous êtes dit ?

« Je dois bien faire. »
« Il faut que je sois là pour eux. »
« Je dois montrer que je suis à la hauteur. »
« Il manque quelque chose d’essentiel. »
« Je ne suis pas prêt. »
« Je dois vérifier qu’il n’y a pas de danger. »
« Il faut que je garde une porte de sortie. »
« Je ne dois pas me laisser faire. »
« Ce n’est pas la peine de créer un conflit. »

Questions d’exploration

Cette phrase ressemble-t-elle à une obligation, une 
interdiction ou une menace ?

Quelle voix intérieure l’énonce ?

Depuis quand cette phrase vous accompagne-t-elle ?

Que vous promet-elle ?

Que vous menace-t-elle de perdre ?

Est-elle toujours vraie ?

Dans quelles circonstances devient-elle 
particulièrement forte ?

Qu’avez-vous eu envie de faire immédiatement pour retrouver de la sécurité ?
Repérer si la personne cherche principalement à :

corriger : vérifier :
se contrôler : demander des garanties :
aider : se distraire :
séduire ou se rendre 
indispensable :

changer de projet :

réussir : contrôler :
produire une bonne 
image :

confronter :

intensifier l’émotion : se taire :
se comparer : s’adapter :
comprendre : remettre à plus tard :
se retirer :

Questions complémentaires
Cette réaction était-elle réellement choisie ?
Aviez-vous l’impression de pouvoir agir autrement ?
Que se serait-il passé si vous n’aviez pas suivi ce réflexe ?
Cette stratégie vous a-t-elle déjà été utile ?
Quel en est aujourd’hui le coût ?
Qu’obtenez-vous à court terme ?
Que perdez-vous à plus long terme ?



Reconnaître la fonction protectrice 

L’objectif est de ne pas considérer le mécanisme comme un ennemi.

De quoi cette réaction essaie-t-elle de vous protéger ? La stratégie peut chercher à éviter :
l’erreur - le rejet - l’inutilité - l’échec - la honte - la banalité - l’intrusion - l’épuisement - 
l’incertitude - la trahison - l’enfermement - la souffrance - la faiblesse - la domination - le conflit - la 
séparation.

Questions possibles :
Que redoutez-vous au fond ?
Que pourrait-il arriver de pire ?
Qu’est-ce qui serait particulièrement difficile à supporter ?
Quelle image de vous-même serait menacée ?
Quel lien risqueriez-vous de perdre ?
Quel besoin votre mécanisme essaie-t-il de préserver ?
À quelle période de votre vie cette protection a-t-elle pu être nécessaire ?

Reformulation aidante :
Ce mécanisme ne cherche peut-être pas à vous enfermer. Il cherche d’abord à vous protéger, mais il 
le fait aujourd’hui d’une manière qui limite votre liberté.

Identifier le besoin légitime 

Distinguer le besoin de la stratégie employée pour le satisfaire.

Besoins fréquemment rencontrés :
intégrité - justice - reconnaissance - amour - appartenance - sécurité - autonomie - repos - espace - 
compréhension - sens - respect - protection - harmonie - contribution - authenticité.

Questions :
Quel besoin légitime se trouve derrière votre réaction ?
Ce besoin est-il reconnu par vous-même ?
Comment cherchez-vous habituellement à le satisfaire ?
Votre stratégie actuelle répond-elle réellement à ce besoin ?
Existe-t-il une manière plus directe de l’exprimer ?
Pouvez-vous demander ce dont vous avez besoin sans passer par votre réaction automatique ?

Différencier désir, peur, devoir et valeur 

Inviter la personne à compléter quatre formulations.



Explorer les neuf formes d’entrave intérieure 

Ce que je désire Ce que je souhaite réellement dans 
cette situation, c’est…

Ce que je crains Ce que je redoute le plus, c’est…

Ce que je crois devoir faire Je me dis que je dois absolument…

Ce qui compte pour moi La valeur que je voudrais honorer 
est…

Questions de discernement

Votre désir et votre valeur vont-ils dans la même direction ?

Votre devoir intérieur correspond-il à une exigence réelle ou à un 
automatisme ?
Votre peur signale-t-elle un danger réel ou une ancienne 
vulnérabilité ?
Quelle décision prendriez-vous à partir de votre valeur plutôt qu’à 
partir de votre peur ?
Que souhaitez-vous servir au-delà de votre confort immédiat ?

Type 1 — La contrainte du « il faut »

Que vous impose votre juge intérieur ?

Qu’est-ce qui doit absolument être fait correctement ?

Quelle erreur vous semble difficilement acceptable ?

Êtes-vous libre de faire suffisamment bien ?

Que se passerait-il si vous laissiez une imperfection 
visible ?

Votre décision vient-elle de votre conscience ou de votre 
peur d’être fautif ?

Indice de liberté Pouvoir choisir la justesse sans exiger la perfection.

Type 2 — La contrainte d’être nécessaire

Que ressentez-vous avant de vous tourner vers les 
besoins des autres ?

Qu’attendez-vous secrètement en retour de votre aide ?

Pouvez-vous ne pas aider sans vous sentir coupable ?

Que craignez-vous si l’autre n’a plus besoin de vous ?

Quel besoin personnel avez-vous du mal à exprimer ?

Votre générosité est-elle un choix ou une condition pour 
être aimé ?

Indice de liberté Pouvoir aimer sans devenir indispensable.



Type 3 — La contrainte de réussir

Que cherchez-vous à prouver ?

À qui souhaitez-vous montrer que vous êtes à la 
hauteur ?

Que ressentez-vous lorsque vous ralentissez ?

Votre objectif correspond-il à votre désir ou à une image 
attendue ?

Qui êtes-vous lorsque vous n’êtes pas performant ?

Pourriez-vous choisir une activité qui ne sera ni vue ni 
récompensée ?

Indice de liberté Pouvoir agir sans faire dépendre sa valeur du résultat.

Type 4 — La contrainte du manque

Qu’est-ce qui vous paraît absent ou inaccessible ?

Comparez-vous votre expérience intérieure à l’apparence 
extérieure des autres ?

Avez-vous besoin d’une émotion particulière pour vous 
sentir authentique ?

Que vous apporte le fait d’entretenir le manque ?

Qu’est-ce qui est déjà vivant et disponible aujourd’hui ?

Pouvez-vous agir sans attendre de vous sentir 
parfaitement aligné ?

Indice de liberté Pouvoir habiter le réel sans entretenir l’absence.

Type 5 — La contrainte de préserver ses ressources

De quoi avez-vous peur d’être privé ?

De combien d’informations avez-vous réellement 
besoin pour agir ?

Attendez-vous d’être totalement prêt ?

Que craignez-vous si vous vous engagez davantage ?

Quelle part de vous préfère observer plutôt que 
participer ?

Quelle expérience limitée pourriez-vous tenter dès 
maintenant ?

Indice de liberté Pouvoir participer sans tout comprendre ni tout maîtriser.



Type 6 — La contrainte de la certitude

Quel danger anticipez-vous ?

Que savez-vous et que supposez-vous ?

Quelle garantie cherchez-vous à obtenir ?

À qui remettez-vous l’autorité de décider ?

Que feriez-vous si vous vous accordiez davantage de 
confiance ?

Quelle décision serait suffisamment sûre, même sans 
certitude absolue ?

Indice de liberté Pouvoir s’engager malgré une part d’incertitude.

Type 7 — La contrainte de garder toutes les possibilités

Que cherchez-vous à ne pas ressentir ?

Quelle limite vous semble insupportable ?

Que vous apporte la multiplication des projets ?

Que vous empêche-t-elle d’approfondir ?

À quoi devez-vous renoncer pour choisir réellement ?

Que se passerait-il si vous restiez dans cette expérience 
inconfortable ?

Indice de liberté Pouvoir choisir une possibilité sans devoir les conserver 
toutes.

Type 8 — La contrainte d’être fort

Que protégez-vous derrière votre intensité ?

Quelle vulnérabilité vous semble dangereuse ?

Que craignez-vous si vous ne contrôlez pas la 
situation ?

Avez-vous réellement besoin de vous défendre 
maintenant ?

Que pourriez-vous recevoir de l’autre ?

Comment exercer votre force sans imposer votre 
pouvoir ?

Indice de liberté Pouvoir être puissant sans devoir se durcir.



Créer une distance intérieure 

Élargir les possibilités de réponse 

Si votre réaction habituelle n’était pas votre seule option, que pourriez-vous faire d’autre ?
Chercher au moins trois réponses possibles :

la réponse automatique - une réponse opposée -  une réponse ajustée et réaliste.

Type 9 — La contrainte d’éviter la tension

Que voulez-vous réellement ?

À quel moment avez-vous perdu le contact avec votre 
priorité ?

Que craignez-vous si vous exprimez votre désaccord ?

Quelle importance minimisez-vous ?

Que coûte votre tranquillité actuelle ?

Quelle action vous permettrait de reprendre votre 
place ?

Indice de liberté Pouvoir préserver la relation sans s’effacer.

Inviter la personne à reformuler son expérience en utilisant : « Une partie de moi… »

Exemples :
« Une partie de moi exige que tout soit parfait. »
« Une partie de moi veut être appréciée. »
« Une partie de moi redoute l’échec. »
« Une partie de moi se concentre sur ce qui manque. »
« Une partie de moi veut se retirer. »
« Une partie de moi imagine tous les dangers. »
« Une partie de moi cherche une échappatoire. »
« Une partie de moi veut reprendre le contrôle. »
« Une partie de moi veut éviter toute tension. »

Que cherche cette partie pour vous ?

De quoi a-t-elle peur ?

Quel âge semble-t-elle avoir ?

De quoi aurait-elle besoin pour se sentir davantage en 
sécurité ?

Pouvez-vous l’écouter sans lui laisser prendre seule la 
décision ?

Quelle autre partie de vous pourrait aussi s’exprimer ?

Formulation de désidentification Je reconnais cette réaction. Elle fait partie de mon 
expérience, mais elle ne résume pas toute mon identité.



Choisir à partir de ses valeurs 

Quelle personne souhaitez-vous être dans cette situation ?

Quelle réponse respecterait votre besoin sans vous 
enfermer ?

Quelle réponse respecterait également l’autre ?

Quelle réponse vous ferait grandir ?

Quelle réponse serait inconfortable, mais juste ?

Quelle réponse serait trop ambitieuse aujourd’hui ?

Quelle réponse serait suffisamment petite pour être 
réalisable ?

Valeurs à 
explorer

vérité 

justice 

compassion 

courage 

fidélité 

respect 

responsabilité 

simplicité 

confiance 

service 

authenticité 

liberté 

paix 

amour

Questions Quelle valeur voulez-vous incarner ?

Quel comportement concret exprimerait cette valeur ?

Votre choix respecte-t-il vos limites ?

Votre choix respecte-t-il la liberté de l’autre ?

Ce choix vise-t-il seulement à réduire votre inconfort ?

Quel sens souhaitez-vous donner à votre manière d’agir ?



Définir une expérimentation concrète 

L’action choisie doit être observable, réaliste et limitée dans le temps.

Préparer la réaction de l’automatisme 

Que risque de vous dire votre mécanisme habituel au moment d’agir ?

Formulation : Dans les prochains jours, je choisis de…
Exemples :
exprimer une préférence avant de demander celle des 
autres ;
rendre un travail suffisamment bon sans le reprendre 
inutilement ;
refuser une demande sans me justifier excessivement ;

prendre une décision avec les informations disponibles ;

rester cinq minutes avec une émotion inconfortable ;

demander de l’aide ;

partager une réflexion encore inachevée ;

terminer une tâche avant d’ouvrir un nouveau projet ;

reconnaître une blessure sans attaquer ;

consacrer du temps à une activité sans objectif de réussite.

Questions de cadrage

Quand allez-vous le faire ?

Avec qui ?

Dans quelle situation ?

Quelle difficulté anticipez-vous ?

Quel soutien vous serait utile ?

Quel signe vous indiquera que vous avez exercé votre 
liberté ?

Anticipations possibles
« Ce n’est pas assez bien. »
« Tu vas décevoir. »
« Tu vas paraître incapable. »
« Ce n’est pas vraiment toi. »
« Tu n’es pas prêt. »
« C’est trop risqué. »
« Tu vas t’ennuyer ou souffrir. »
« Tu vas perdre le contrôle. »
« Tu vas provoquer un conflit. »
Réponse intérieure préparée « Je comprends que tu cherches à me protéger. Je vais avancer prudemment, 

mais je choisis de ne pas te laisser décider seul. »



Évaluer la décision 

Clôturer l’entretien 

Noter de 0 à 10 :
son niveau de peur 
son niveau de confiance 
la cohérence avec ses valeurs 
la faisabilité de l’action 

Questions

Qu’est-ce qui rend cette décision plus libre que 
votre réaction habituelle ?
Que choisissez-vous réellement ?

À quoi renoncez-vous ?

Quel risque acceptez-vous ?

Quelle responsabilité prenez-vous ?

Qu’est-ce qui demeure hors de votre contrôle ?

Questions de synthèse

Qu’avez-vous découvert sur votre manière de perdre votre 
liberté ?

Quel automatisme avez-vous reconnu ?

Quel besoin légitime se cache derrière lui ?

Quelle croyance souhaitez-vous commencer à interroger ?

Quelle autre manière d’agir devient possible ?

Quelle phrase résume votre apprentissage ?

Quelle action allez-vous poser ?

Phrase de conclusion à compléter - Ma liberté intérieure grandit lorsque je peux…
Exemples :

agir sans chercher à être parfait ;

aimer sans m’oublier ;

exister sans prouver ma valeur ;

accueillir le réel sans nourrir le manque ;

participer sans tout maîtriser ;

décider sans garantie absolue ;

choisir sans fuir la limitation ;

être fort sans cacher ma vulnérabilité ;

prendre ma place sans rompre le lien.



Fiche de synthèse professionnelle 

Points de vigilance pour l’accompagnateur 
Ne pas présenter le type comme une identité définitive.
Ne pas interpréter trop rapidement les motivations de la personne.
Ne pas chercher à provoquer un comportement opposé au profil.
Ne pas confondre liberté intérieure et absence de contraintes réelles.
Ne pas culpabiliser la personne lorsqu’elle dispose de peu de ressources psychiques.
Ne pas spiritualiser une situation de violence ou d’emprise.
Ne pas pousser au pardon, au consentement ou à la réconciliation de manière prématurée.
Distinguer la dynamique de personnalité d’un éventuel trouble psychique ou traumatique.
Respecter le rythme de la personne et sa fenêtre de tolérance.
Veiller à ce que l’action choisie demeure libre, réaliste et ajustée.

Repère final 

La question centrale de l’entretien peut être résumée ainsi : « Ce que je vais faire est-il 
principalement dicté par une stratégie automatique qui cherche à me protéger, ou correspond-il à 
une réponse consciente, réaliste et orientée par mes valeurs ? »

La liberté intérieure ne signifie pas que la personne ne ressent plus de peur, de tension ou 
d’hésitation. Elle apparaît lorsqu’elle peut reconnaître ce qui la traverse, écouter ce que cela cherche 
à protéger et choisir néanmoins une réponse qui ne soit pas entièrement déterminée par son 
automatisme.

Situation travaillée
Contrainte extérieure réelle
Interdiction ou obligation intérieure
Focalisation automatique de l’attention
Émotions identifiées
Manifestations corporelles
Discours intérieur dominant
Stratégie automatique
Peur sous-jacente
Fonction protectrice du mécanisme
Besoin légitime
Valeur à honorer
Réponse habituelle
Nouvelles possibilités
Action choisie
Obstacles anticipés
Ressources et soutiens
Indicateur de progression
Niveau de liberté au début de l’entretien  / 10
Niveau de liberté à la fin de l’entretien  / 10


