
Ennéagramme et massage
le corps comme porte d'entrée de la transformation

L'Ennéagramme est souvent présenté comme un outil de connaissance de soi centré sur les 
motivations, les émotions et les mécanismes de défense. 
Pourtant, chaque type s'incarne aussi dans un corps : tensions musculaires, posture, respiration, 
rythme, manière d'entrer en contact. 
Le massage peut alors devenir un précieux complément au travail intérieur en aidant à relâcher les 
empreintes corporelles du caractère.

Pourquoi relier Ennéagramme et massage ? 

Selon de nombreuses approches psychocorporelles, nos habitudes émotionnelles s'inscrivent 
progressivement dans le corps : tensions chroniques ;

rigidités posturales ;
respiration limitée ;
zones d'hypertonicité ou d'hypotonie ;
difficultés à ressentir certaines émotions.

Le massage peut permettre : d'augmenter la conscience corporelle ;
d'apaiser le système nerveux ;
de restaurer la circulation énergétique ;
de faciliter l'accès aux émotions enfouies ;
de soutenir le mouvement d'intégration propre à chaque type.

Les neuf types et leurs zones de tension privilégiées 

Type 1 : Le perfectionniste
Tensions fréquentes : mâchoires serrées - nuque et épaules rigides - haut du dos tendu.

Le corps semble constamment mobilisé pour contrôler et maintenir l'ordre.
Massage aidant : travail des trapèzes - relâchement de la mâchoire - massages lents favorisant le 
lâcher-prise.
Invitation intérieure : « Je peux me détendre sans perdre ma valeur. »

Type 2 : L'altruiste
Tensions fréquentes : poitrine - diaphragme - haut du dos.

Le corps est souvent tourné vers l'autre avant lui-même.
Massage aidant : ouverture douce de la cage thoracique - travail du plexus solaire - massages 
enveloppants et sécurisants.
Invitation intérieure : « Je peux recevoir autant que donner. »

Type 3 : Le battant
Tensions fréquentes : poitrine - jambes - épaules.

Le corps est orienté vers l'action et la performance.



Massage aidant : ralentissement du rythme - travail respiratoire - massages profonds favorisant 
l'ancrage.
Invitation intérieure : « Je suis plus que mes réussites. »

Type 4 : Le Créatif
Tensions fréquentes : plexus solaire - diaphragme - gorge.

Les émotions intenses créent souvent des contractions internes.
Massage aidant : travail du ventre - détente thoracique - mouvements fluides et harmonisants.
Invitation intérieure : « Je peux habiter le présent sans rechercher l'intensité. »

Type 5 : L'observateur
Tensions fréquentes : nuque - yeux - sommet du crâne.

L'énergie est souvent concentrée dans la tête.
Massage aidant : massage crânien - détente cervicale - travail des pieds et des jambes pour favoriser 
l'ancrage.
Invitation intérieure : « Je peux habiter pleinement mon corps. »

Type 6 : Le loyal
Tensions fréquentes : ventre - diaphragme - épaules.

Le corps reste souvent en état de vigilance.
Massage aidant : massages rassurants et réguliers - travail abdominal doux - techniques favorisant la 
sécurité intérieure.
Invitation intérieure : « Je peux faire confiance à la vie. »

Type 7 : L'épicurien
Tensions fréquentes : jambes agitées - diaphragme - système nerveux stimulé.

L'énergie cherche constamment de nouvelles expériences.
Massage aidant : ralentissement profond - pressions soutenues - travail d'ancrage.
Invitation intérieure : « Je peux rester présent à ce qui est. »

Type 8 : Le protecteur
Tensions fréquentes : épaules - lombaires - bassin.

Le corps est souvent puissant, dense et prêt à l'action.
Massage aidant : massages profonds - relâchement du bassin - détente du dos.
Invitation intérieure : « Je peux être fort sans rester en tension. »

Type 9 : Le médiateur
Tensions fréquentes : bas du dos - bassin - jambes.

Les tensions sont parfois peu conscientes car le type 9 s'adapte beaucoup.
Massage aidant : réveil de la vitalité corporelle - travail du bassin - massages dynamisants mais 
respectueux.
Invitation intérieure : « Ma présence et mon énergie ont de la valeur. »

Les centres de l'Ennéagramme et le massage 

Centre instinctif (8-9-1)
Le travail corporel est souvent très bénéfique.



Zones privilégiées : bassin - jambes - colonne vertébrale.
Objectif : restaurer un rapport plus libre à l'énergie vitale.

Centre émotionnel (2-3-4)
Zones privilégiées : poitrine - diaphragme - cœur.
Objectif : faciliter la circulation des émotions.

Centre mental (5-6-7)
Zones privilégiées : tête - nuque - respiration.
Objectif : apaiser le mental et favoriser l'ancrage.

Questions pour un accompagnement Ennéagramme et massage 

Quelles parties de votre corps semblent toujours tendues ?
Où retenez-vous spontanément votre respiration ?

Quelle zone appréciez-vous le moins que l'on touche ?
Quelles émotions apparaissent pendant ou après un massage ?

Quels liens percevez-vous entre vos tensions corporelles et votre profil Ennéagramme ?
Que se passe-t-il lorsque votre corps se relâche profondément ?

Une perspective d'intégration 

Le massage ne change pas le type Ennéagramme, mais il peut assouplir les défenses corporelles qui 
accompagnent le caractère. 
Là où l'Ennéagramme apporte la conscience, le massage apporte le ressenti. Là où l'un éclaire les 
mécanismes, l'autre aide à les relâcher.

Dans cette perspective, le massage devient bien plus qu'une technique de détente : il peut être un 
chemin d'incarnation, permettant à chaque type de retrouver une présence plus libre, plus vivante et 
plus unifiée.


