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Ennéagramme et émotions : de la réaction 
automatique à la liberté intérieure 
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Les émotions occupent une place centrale dans notre existence. Elles nous alertent, nous mobilisent, 
nous rapprochent des autres et donnent une couleur particulière à ce que nous vivons. Pourtant, elles 
sont rarement accueillies telles qu’elles se présentent. 
Très tôt, chacun apprend que certaines émotions sont acceptables, utiles ou valorisées, tandis que 
d’autres paraissent dangereuses, honteuses ou incompatibles avec l’image qu’il souhaite donner. 
Nous ne cessons donc pas d’éprouver des émotions, mais nous développons des manières 
préférentielles de les amplifier, de les contenir, de les déplacer, de les expliquer ou de les éviter.

C’est précisément sur ce terrain que l’Ennéagramme peut se révéler fécond. Il ne nous dit pas 
seulement quelles émotions nous ressentons. 
Il met surtout en lumière ce que nous faisons de nos émotions, souvent avant même d’en avoir 
conscience. 
Il aide à repérer la stratégie automatique par laquelle nous essayons de préserver notre sécurité, notre 
valeur personnelle, notre autonomie ou notre lien aux autres.

L’enjeu n’est donc pas de devenir moins émotif, ni de parvenir à une maîtrise froide de soi. Il est de 
retrouver une relation plus libre avec sa vie émotionnelle : sentir sans être submergé, écouter sans 
obéir aveuglément, exprimer sans imposer et discerner ce que l’émotion révèle sans la confondre 
avec toute la réalité.

Une émotion n’est ni un défaut ni une vérité absolue 

Une émotion est une réponse globale de l’organisme à une situation perçue comme significative. Elle 
engage le corps, l’attention, les pensées et une tendance à l’action. 

La peur prépare à fuir, à se protéger ou à rechercher un appui. 
La colère mobilise pour défendre une limite, une valeur ou un territoire. 
La tristesse accompagne une perte et invite souvent au retrait, au deuil ou à la recherche de 

consolation. 
La joie élargit l’attention, favorise le lien et signale qu’un besoin important est satisfait.

L’émotion contient donc une information précieuse, mais elle ne constitue pas une preuve. Avoir peur 
ne signifie pas nécessairement qu’un danger réel est présent. Se sentir rejeté ne prouve pas que l’autre 
nous rejette. Éprouver de la colère ne démontre pas que nous avons raison. L’émotion indique 
d’abord comment notre organisme interprète la situation à partir de notre histoire, de nos besoins, de 
nos attentes et de nos habitudes de perception.

Il est également utile de distinguer l’émotion, généralement brève et liée à un événement, de 
l’humeur, plus diffuse et durable, et du sentiment, qui suppose souvent une élaboration plus 
consciente. La « passion » dont parlent les traditions de l’Ennéagramme ne correspond pas 
simplement à une émotion intense. Elle désigne une orientation affective devenue habituelle, une 
manière répétitive de déformer notre rapport à nous-mêmes, aux autres et au réel. La colère du profil 
1, l’orgueil du 2 ou l’envie du 4 ne signifient donc pas que ces personnes ressentent constamment une 
émotion unique. Ces termes traditionnels cherchent plutôt à nommer un automatisme profond. Ils 
doivent être employés comme des hypothèses d’observation et non comme des étiquettes morales.
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Tous les profils ont des émotions 

Une confusion fréquente consiste à croire que les profils 2, 3 et 4 seraient « émotionnels », tandis que 
les autres le seraient moins. En réalité, tous les êtres humains vivent des émotions. 

L’appartenance au centre émotionnel indique que la construction de l’identité s’organise 
particulièrement autour de la valeur personnelle, de l’image de soi et de la reconnaissance reçue 
d’autrui. 

De même, les profils du centre mental ne vivent pas uniquement dans leurs pensées : leur 
stratégie se structure davantage autour de l’anticipation du danger, de l’incertitude et de la recherche 
de sécurité. 

Les profils du centre instinctif ne sont pas dépourvus de réflexion ou de sensibilité : ils se 
positionnent spontanément à partir de leurs sensations, de leur énergie, de leurs limites et de leur 
rapport à l’action.

Les trois centres permettent ainsi de repérer trois grandes familles émotionnelles. 
Autour des profils 8, 9 et 1 se trouve la question de la colère et de l’autonomie. 
Autour des profils 2, 3 et 4 se joue celle de l’image, de la valeur et de la honte. 
Autour des profils 5, 6 et 7 se manifeste celle de la peur et de la sécurité. 

Mais, au sein de chaque centre, l’émotion dominante peut être exprimée, retenue, transformée ou 
contournée de façons très différentes.

Les profils 8, 9 et 1 : trois manières de traiter la colère 

Le profil 8 : la colère mobilisée comme puissance

Le profil 8 perçoit rapidement les rapports de force, les injustices et les intrusions. La colère lui donne 
de l’énergie pour agir, protéger, affronter ou reprendre le contrôle. Elle peut être ressentie comme 
plus sûre que la peur, la tristesse ou la tendresse, qui exposeraient davantage sa vulnérabilité. 
L’intensité devient alors une manière de rester vivant et de ne pas subir.

Cette stratégie possède une réelle fécondité. Elle permet le courage, la franchise, la protection des 
plus fragiles et la capacité à intervenir lorsque d’autres hésitent. Elle devient cependant 
problématique lorsque l’intensité du 8 prend toute la place, lorsque la puissance est confondue avec la 
force véritable ou lorsque l’autre se sent contraint avant même d’avoir pu s’exprimer.

Le chemin de croissance consiste moins à supprimer la colère qu’à en affiner la perception. Qu’est-ce 
qui a été touché sous l’irritation : une peur, une blessure, un sentiment de trahison ou une impuissance 
? En apprenant à reconnaître ses émotions plus vulnérables, le 8 ne perd pas sa force ; il la rend plus 
ajustée, plus protectrice et moins écrasante.

Le profil 9 : la colère amortie jusqu’à l’oubli de soi

Le profil 9 recherche spontanément l’harmonie et la continuité du lien. La colère représente un risque 
de rupture, de conflit ou de séparation. Elle est donc souvent atténuée, reportée ou dissoute dans des 
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occupations secondaires. Le 9 peut répondre que « tout va bien » alors que son corps s’alourdit, que 
son énergie diminue ou qu’une résistance silencieuse s’installe.

La colère ne disparaît pas pour autant. Elle peut se manifester sous forme d’inertie, de 
procrastination, d’entêtement, d’oubli, d’agacement diffus ou d’explosion tardive. Ces réactions ne 
traduisent pas nécessairement une volonté consciente de s’opposer ; elles signalent souvent que le 
désir propre n’a pas pu être reconnu assez tôt.

Pour le 9, la croissance émotionnelle passe par l’autorisation de sentir ses préférences, ses désaccords 
et ses limites avant que la tension ne s’accumule. Dire « je ne suis pas d’accord », « je préfère ceci » 
ou « j’ai besoin de temps » ne détruit pas la relation. Au contraire, une présence plus affirmée rend la 
rencontre plus réelle.

Le profil 1 : la colère contenue et transformée en tension

Le profil 1 aspire à agir correctement, à améliorer ce qui peut l’être et à rester fidèle à ses exigences. 
La colère spontanée lui paraît souvent peu maîtrisée, injuste ou moralement contestable. Elle est alors 
contenue, rationalisée et transformée en irritation, en ressentiment ou en critique intérieure. Le corps 
peut porter cette retenue sous forme de crispation, de raideur ou d’impatience.

La colère du 1 contient fréquemment une information légitime : quelque chose ne correspond pas à 
ses valeurs, à ses attentes ou à son sens de la justice. La difficulté apparaît lorsqu’une préférence 
personnelle devient inconsciemment une règle universelle, ou lorsque l’exigence adressée à soi se 
propage à l’entourage.

Le travail émotionnel invite le 1 à reconnaître sa colère sans la juger immédiatement, puis à 
distinguer ce qui relève d’une valeur essentielle, d’une règle apprise ou d’un besoin personnel. Il 
découvre peu à peu que la souplesse n’est pas du laxisme et que l’imperfection n’annule ni la valeur 
d’une personne ni celle d’une action.

Les profils 2, 3 et 4 : trois manières de chercher sa valeur 

Le profil 2 : ressentir l’autre pour préserver le lien

Le profil 2 capte facilement les besoins, les états d’âme et les attentes de son entourage. Cette 
sensibilité relationnelle lui permet d’offrir chaleur, soutien et disponibilité. Pourtant, l’attention portée 
aux émotions d’autrui peut aussi l’éloigner de ses propres besoins. Il peut éprouver plus facilement ce 
que l’autre ressent que ce qui se passe réellement en lui.

La tristesse, la fatigue, la jalousie ou la colère risquent alors d’être dissimulées derrière le désir 
d’aider. Lorsque la reconnaissance espérée ne vient pas, un sentiment d’injustice ou d’ingratitude 
peut apparaître : « Après tout ce que j’ai fait… » Ce mouvement révèle que le don n’était pas 
nécessairement manipulateur, mais qu’il portait une attente relationnelle restée implicite.

Le chemin du 2 consiste à revenir à lui-même : qu’est-ce que je ressens, qu’est-ce que je désire, 
qu’est-ce que je donne librement et qu’est-ce que j’espère recevoir ? Demander directement, accepter 
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un refus et recevoir sans devoir rendre immédiatement permettent de transformer l’aide en véritable 
générosité.

Le profil 3 : mettre les émotions au service de l’action

Le profil 3 sait mobiliser l’état intérieur qui lui permettra de réussir, de convaincre ou de répondre à 
une situation. Il peut paraître enthousiaste, assuré ou chaleureux parce qu’il s’adapte rapidement au 
rôle attendu. Cette capacité est précieuse dans l’action, mais elle peut rendre difficile la distinction 
entre l’émotion réellement vécue et celle qui est utile à la performance.

Lorsqu’une émotion ralentit l’action, notamment la tristesse, le doute ou la fatigue, le 3 peut la mettre 
provisoirement de côté. Il avance, atteint l’objectif et ne mesure qu’ensuite le coût intérieur de cette 
déconnexion. La peur la plus profonde n’est pas seulement celle d’échouer, mais parfois celle de ne 
plus savoir qui l’on est lorsque l’on ne produit rien et que l’on n’impressionne personne.

La croissance suppose de créer des espaces dans lesquels aucune performance n’est attendue. 
Nommer honnêtement ce qui est ressenti, rester présent à une déception et différencier la valeur 
personnelle du résultat obtenu permettent au 3 de retrouver une identité plus stable. L’action devient 
alors l’expression de la personne au lieu de se substituer à elle.

Le profil 4 : approfondir l’émotion jusqu’à s’y identifier

Le profil 4 accorde une grande importance à l’authenticité de l’expérience intérieure. Il perçoit les 
nuances émotionnelles, les manques, les écarts et tout ce qui donne à une situation sa profondeur 
singulière. Là où d’autres s’empressent de relativiser une peine, il peut rester auprès d’elle et en 
reconnaître la richesse.

Cette sensibilité devient enfermante lorsque l’intensité émotionnelle est confondue avec la vérité de 
soi. Le 4 risque alors d’entretenir une émotion parce qu’elle lui donne le sentiment d’être pleinement 
vivant ou différent. La comparaison peut accentuer l’impression que les autres possèdent une 
simplicité, une place ou un bonheur qui lui manquent.

Le chemin de croissance ne consiste pas à devenir moins sensible, mais à ne plus faire de l’émotion le 
fondement de l’identité. « Je ressens de la tristesse » est différent de « je suis une personne 
condamnée à la tristesse ». L’ancrage corporel, l’action concrète, la gratitude pour ce qui est déjà 
présent et l’acceptation des émotions ordinaires redonnent à la sensibilité sa capacité créatrice.

Les profils 5, 6 et 7 : trois manières d’apprivoiser la peur 

Le profil 5 : prendre de la distance pour ne pas être envahi

Le profil 5 cherche à comprendre avant de s’engager. Lorsqu’une situation devient émotionnellement 
intense, il peut se retirer intérieurement afin de retrouver de la clarté et de préserver ses ressources. Il 
n’est pas nécessairement insensible ; il arrive au contraire qu’il ressente beaucoup, mais avec un 
décalage. L’émotion est parfois analysée pendant l’événement et véritablement ressentie plus tard, 
lorsqu’il se retrouve seul.
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Cette distance favorise la lucidité et évite certaines réactions impulsives. Elle devient limitante 
lorsqu’elle coupe durablement de la relation, lorsque toute demande est vécue comme une intrusion 
ou lorsque la compréhension intellectuelle remplace l’expérience vécue.

Le travail émotionnel du 5 passe par une présence progressive au corps et par un partage mesuré, 
mais réel. Il peut apprendre à dire ce qu’il ressent sans attendre d’avoir entièrement compris, à 
préciser ses limites sans disparaître et à constater que la relation ne l’épuise pas nécessairement 
lorsqu’elle est négociée clairement.

Le profil 6 : anticiper pour rendre le danger maîtrisable

Le profil 6 possède une attention particulièrement sensible aux risques, aux incohérences et aux 
intentions cachées. La peur peut se manifester comme inquiétude, doute, vigilance ou besoin de 
vérifier. Chez certains, elle conduit à rechercher une autorité ou un cadre sécurisant ; chez d’autres, 
elle provoque une réaction contre-phobique, faite de défi, de confrontation et de prise de risque.

La force du 6 réside dans sa capacité à prévoir les difficultés et à rester loyal dans l’adversité. Mais 
l’anticipation devient épuisante lorsqu’elle multiplie les scénarios sans déboucher sur une décision. 
Plus il cherche une certitude absolue, plus de nouvelles raisons de douter peuvent apparaître.

La croissance émotionnelle invite le 6 à distinguer le danger actuel du danger imaginé, l’intuition 
calme de l’anxiété répétitive et la prudence utile de la recherche impossible de garantie. Revenir aux 
faits, sentir ses appuis corporels, demander un avis sans lui abandonner sa décision et poser un petit 
acte concret renforcent une confiance fondée sur l’expérience.

Le profil 7 : transformer l’émotion pénible en possibilité nouvelle

Le profil 7 oriente spontanément son attention vers les ouvertures, les idées et les expériences 
agréables. Face à la douleur, il sait reformuler, imaginer une issue ou préparer un nouveau projet. 
Cette aptitude soutient la résilience et apporte de l’enthousiasme aux autres. Elle peut néanmoins 
devenir une fuite subtile lorsque toute émotion pénible est immédiatement convertie en pensée 
positive.

La tristesse, la frustration, l’ennui ou la dépendance affective deviennent alors difficiles à tolérer. Le 7 
risque de multiplier les activités et les options afin de ne pas se sentir limité. Pourtant, ce qui n’est pas 
traversé demeure actif en arrière-plan et peut alimenter l’agitation.

Le chemin de croissance consiste à rester un peu plus longtemps auprès de l’expérience présente, sans 
chercher aussitôt à la modifier. Accepter qu’une frustration ne soit pas une catastrophe, approfondir 
un choix au lieu d’en ouvrir plusieurs et laisser la tristesse accomplir son travail permettent à la joie 
de devenir plus profonde. Elle n’est plus seulement l’évitement de la souffrance, mais la capacité à 
accueillir la vie dans toute son amplitude.

De l’émotion automatique à l’émotion consciente 
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L’Ennéagramme permet de comprendre que le problème ne réside généralement pas dans l’émotion 
elle-même, mais dans la rigidité de la réponse qui lui est apportée. La colère peut poser une limite ou 
devenir domination. La peur peut protéger ou paralyser. La tristesse peut ouvrir au deuil ou enfermer 
dans une identité blessée. La joie peut nourrir la relation ou servir à éviter toute profondeur. Une 
émotion devient plus féconde lorsqu’elle peut être reconnue, différenciée, régulée et traduite en action 
ajustée.

Un travail d’observation peut commencer par quelques questions simples, explorées dans l’ordre. 
Que se passe-t-il dans mon corps ? Quel mot décrit au mieux mon émotion ? Quelle situation l’a 
déclenchée ? Quelle interprétation ai-je immédiatement produite ? Quel besoin, quelle valeur ou 
quelle limite cette émotion signale-t-elle ? Quelle action ai-je envie d’accomplir ? Cette action est-
elle adaptée à la situation présente ou appartient-elle à une ancienne stratégie de protection ?

Cette démarche crée un espace entre le ressenti et la réaction. Elle ne cherche pas à remplacer 
l’émotion par un raisonnement, mais à associer les trois centres : le corps apporte ses sensations et 
son énergie, le cœur révèle la valeur subjective de l’expérience, et la pensée aide à discerner et à 
choisir.

Quelques repères pour l’accompagnement 

Dans une relation de coaching, de formation ou d’accompagnement, la connaissance du profil ne doit 
jamais précéder l’écoute de la personne. Deux personnes de même profil peuvent exprimer leurs 
émotions de manière très différente selon leur histoire, leur culture, leur âge, leur sous-type, leur 
niveau de sécurité intérieure et les événements qu’elles ont traversés. Le profil propose une hypothèse 
sur la fonction d’une réaction ; il n’en explique jamais à lui seul l’intensité ni l’origine.

L’accompagnant gagnera donc à éviter des formulations telles que « Vous réagissez ainsi parce que 
vous êtes un 6 » ou « Les 8 sont colériques ». Il pourra plutôt demander : « Que vous permet cette 
anticipation ? », « Que risqueriez-vous si vous exprimiez votre désaccord plus tôt ? », « Qu’est-ce qui 
devient dangereux pour vous lorsque vous ressentez cette tristesse ? » ou « Cette réaction vous paraît-
elle familière ? » La personne reste ainsi l’experte de son expérience.

Il importe également de distinguer un automatisme de personnalité d’une souffrance qui nécessite une 
prise en charge clinique. L’Ennéagramme n’est ni un outil diagnostique ni un traitement des troubles 
anxieux, dépressifs ou traumatiques. Lorsqu’une émotion provoque une détresse durable, des crises 
répétées, une perte importante de fonctionnement ou un risque pour la personne, l’orientation vers un 
professionnel de santé qualifié est indispensable.

La posture de l’accompagnant mérite elle aussi d’être observée. 
Un coach profil 2 peut vouloir apaiser trop vite, 
un 1 chercher la réaction émotionnelle « juste », 
un 5 intellectualiser, 
un 7 positiver, 
un 8 pousser à l’action 
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ou un 9 éviter une confrontation nécessaire. Le contre-transfert, au sens large, devient alors 
une source d’information : qu’est-ce que l’émotion de l’autre réveille en moi et comment mon propre 
profil influence-t-il mon intervention ?

Vers une véritable intelligence émotionnelle 

L’intelligence émotionnelle ne consiste pas à demeurer calme en toutes circonstances. Elle suppose de 
pouvoir entrer en relation avec ce qui est ressenti, d’en comprendre le message, d’en moduler 
l’expression et de tenir compte du contexte comme de l’altérité. Elle inclut aussi la capacité à réparer 
après une réaction maladroite et à accepter que certaines émotions ne disparaissent pas 
immédiatement.

L’Ennéagramme enrichit cette démarche en révélant notre angle mort particulier. 
Le 8 découvre la vulnérabilité sous la colère ; 
le 9, la colère sous l’apaisement ; 
le 1, la subjectivité sous l’exigence. 
Le 2 retrouve ses besoins derrière l’attention à l’autre ; 
le 3, son vécu derrière l’efficacité ; 
le 4, une identité plus vaste que son émotion. 
Le 5 se rapproche de son expérience corporelle ; 
le 6 développe une confiance qui ne dépend pas d’une certitude parfaite ; 
le 7 apprend que la liberté comprend aussi la capacité à rester.

Ainsi, le but n’est pas d’atteindre une neutralité émotionnelle, mais une disponibilité plus grande au 
réel. Lorsque l’émotion n’est plus ni souveraine ni bannie, elle retrouve sa juste place. Elle devient un 
mouvement intérieur que nous pouvons accueillir, interroger et intégrer à une décision plus large.

Pour conclure : les émotions comme chemins de transformation 

L’Ennéagramme nous rappelle que nous ne sommes pas seulement traversés par des émotions : nous 
entretenons avec elles une relation particulière, modelée par notre personnalité. Nous préférons 
certaines émotions, nous nous méfions d’autres et nous avons appris à en transformer quelques-unes 
pour maintenir l’équilibre qui nous est familier.

Prendre conscience de cette stratégie ouvre un chemin de liberté. La colère peut devenir une force de 
protection sans violence, la peur une prudence sans paralysie, la tristesse une traversée sans 
enfermement, la honte une invitation à retrouver une valeur qui ne dépend pas du regard d’autrui, et 
la joie une présence à la vie qui n’exclut plus la souffrance.

L’émotion cesse alors d’être un ennemi à vaincre ou une vérité à laquelle se soumettre. Elle devient 
une messagère. L’écouter avec le corps, le cœur et l’intelligence nous aide à quitter la réaction 
automatique pour entrer dans une réponse plus consciente, plus relationnelle et plus profondément 
humaine.
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Les neuf profils de l’Ennéagramme face aux six 
émotions fondamentales 
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Nous éprouvons les mêmes émotions, mais nous ne leur accordons pas la 
même place 

La joie, la tristesse, la peur, la colère, la surprise et le dégoût appartiennent à l’expérience humaine 
commune. Pourtant, nous ne les identifions pas tous avec la même facilité et nous ne leur donnons ni 
le même sens ni le même droit d’expression. 
Une personne laisse spontanément éclater sa colère mais dissimule sa tristesse ; une autre reconnaît 
facilement sa peur mais ne s’autorise pas à éprouver du dégoût ; une troisième transforme presque 
immédiatement une émotion pénible en activité, en raisonnement ou en attention portée aux autres.

L’Ennéagramme peut nous aider à comprendre ces différences. Il ne prétend pas qu’un profil 
ressentirait une émotion dont les autres seraient privés. Il attire plutôt l’attention sur la stratégie par 
laquelle chacun sélectionne, interprète et régule son expérience émotionnelle. 
Selon notre profil, certaines émotions nous paraissent familières, utiles ou compatibles avec notre 
identité, tandis que d’autres menacent l’équilibre intérieur que nous avons appris à préserver.

L’enjeu n’est donc pas d’établir un catalogue rigide des réactions émotionnelles. Il s’agit de découvrir 
comment une même émotion peut être amplifiée, contenue, déplacée, transformée ou évitée selon la 
logique du profil. 
Cette observation ouvre un espace de liberté : ce que je ressens ne dépend pas entièrement de moi, 
mais je peux apprendre à reconnaître l’émotion, à entendre son message et à choisir la manière de lui 
répondre.

Que signifie l’expression « six émotions fondamentales » ? 

La classification popularisée par Paul Ekman retient habituellement six catégories : la joie, la 
tristesse, la peur, la colère, la surprise et le dégoût. Ses recherches interculturelles ont mis en évidence 
une certaine reconnaissance commune de configurations faciales associées à ces émotions. Les 
travaux contemporains invitent néanmoins à la prudence : l’expression et l’interprétation des 
émotions varient selon les personnes, les cultures et les situations. 
La vie affective réelle est beaucoup plus nuancée que six catégories isolées. Certaines recherches 
décrivent d’ailleurs un nombre bien plus élevé d’expériences émotionnelles distinctes. Étude 
fondatrice d’Ekman et de ses collaborateurs, synthèse critique contemporaine.

Nous utiliserons donc ces six émotions comme une carte simple et pratique, non comme une 
description exhaustive de la vie affective. Elles constituent des portes d’entrée permettant d’examiner 
la relation particulière que chaque profil entretient avec le plaisir, la perte, le danger, l’obstacle, 
l’imprévu et le rejet.

La joie signale généralement une expérience favorable et favorise l’ouverture ou le rapprochement. 
La tristesse accompagne une perte, une séparation ou un renoncement. 
La peur mobilise face à un danger réel ou imaginé. 
La colère fournit l’énergie nécessaire pour affronter un obstacle, défendre une limite ou réagir 

à une injustice. 
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La surprise interrompt momentanément nos habitudes afin de nous orienter vers un événement 
inattendu. 

Le dégoût provoque un mouvement de rejet devant ce qui est perçu comme nocif, contaminant 
ou profondément contraire à nos valeurs. Ces fonctions communes n’empêchent pas chaque profil de 
leur attribuer une signification particulière.

Profil 1 : soumettre l’émotion à l’exigence de justesse 

Le profil 1 entretient souvent une relation sélective avec la joie. Il peut l’apprécier sincèrement tout 
en ayant du mal à s’y abandonner tant qu’une tâche reste inachevée ou qu’un problème demande à 
être corrigé. Le plaisir semble parfois devoir être mérité. Une joie spontanée, légère ou improductive 
peut réveiller une voix intérieure lui rappelant ce qu’il devrait encore accomplir. 
Lorsqu’il gagne en liberté, le 1 découvre que la joie n’est pas une récompense accordée après la 
perfection, mais une manière de recevoir ce qui est déjà bon.

La tristesse peut être vécue avec retenue. Le 1 cherche à rester digne, responsable et maître de lui-
même. Il risque alors de transformer sa peine en devoir, en activité ou en jugement contre lui-même : 
« Je devrais mieux réagir. » 
Pourtant, la tristesse ne demande pas toujours à être corrigée. L’accueillir lui permet de reconnaître la 
perte et d’admettre qu’il existe des réalités qui ne peuvent être réparées immédiatement.

La peur apparaît souvent autour de l’erreur, de la faute ou de la perte de contrôle moral. Elle peut 
prendre la forme d’une vigilance constante plutôt que d’une peur ouvertement reconnue. Le 1 se 
rassure en préparant, en vérifiant et en respectant les règles. 
Son chemin consiste à distinguer la conscience responsable de l’inquiétude perfectionniste.

La colère est centrale mais fréquemment contenue. Parce qu’une colère brute lui paraît injuste ou 
incontrôlée, elle se transforme en tension, en impatience, en irritation ou en ressentiment. 
Lorsque le 1 reconnaît sa colère avant qu’elle ne devienne critique, il peut entendre ce qu’elle protège 
: une valeur, une limite, un besoin de respect ou simplement une préférence personnelle.

La surprise peut déstabiliser son besoin d’anticipation et d’organisation. Une modification imprévue 
risque d’être d’abord perçue comme une perturbation. 
Mais lorsqu’il suspend son jugement, la surprise lui apprend que le réel peut produire du bon sans 
suivre le plan prévu.

Le dégoût peut prendre une dimension morale particulièrement forte. Le 1 réagit à ce qu’il juge 
indigne, négligé, corrompu ou contraire à ses principes. Cette sensibilité soutient son discernement 
éthique, mais elle devient dangereuse lorsqu’elle se transforme en mépris de la personne ou en dégoût 
de lui-même. 
Il lui faut apprendre à condamner éventuellement un acte sans réduire son auteur à cet acte.

Profil 2 : organiser l’émotion autour du lien 
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La joie du profil 2 s’épanouit volontiers dans la rencontre, le partage et le sentiment d’être utile. Il 
éprouve un plaisir profond à voir l’autre heureux, parfois au point de ne plus savoir ce qui lui procure 
personnellement de la joie. 
Sa croissance passe par la découverte d’une joie qui ne dépend ni de son utilité ni de la 
reconnaissance reçue.

La tristesse du 2 est souvent plus facile à percevoir chez les autres qu’en lui-même. Il peut contenir sa 
peine pour ne pas peser sur son entourage ou pour préserver son rôle de personne disponible. 
Lorsqu’elle n’est pas reconnue, cette tristesse peut devenir fatigue, sentiment d’abandon ou 
impression de ne compter pour personne. Accepter d’être consolé l’aide à ne plus faire du soin 
apporté aux autres l’unique voie d’accès à l’affection.

La peur concerne fréquemment la rupture du lien, le rejet ou l’inutilité. Plutôt que de dire « j’ai peur 
que tu m’abandonnes », le 2 peut intensifier sa présence, ses services ou ses marques d’affection. 
Identifier cette peur lui permet de demander plus directement ce dont il a besoin, sans devoir créer 
une dette affective.

La colère semble parfois incompatible avec son identité chaleureuse. Elle est donc minimisée, 
transformée en conseils insistants ou retenue jusqu’au ressentiment : « Après tout ce que j’ai fait… » 
Une colère plus consciente aide le 2 à poser des limites, à refuser une demande et à distinguer le don 
libre du sacrifice destiné à obtenir de l’amour.

La surprise est volontiers accueillie lorsqu’elle nourrit la relation, par exemple à travers un geste 
d’affection inattendu. Elle devient plus difficile lorsqu’elle révèle que l’autre a agi sans lui, n’a pas eu 
besoin de lui ou lui adresse un refus imprévu. 
Elle l’invite alors à reconnaître que l’autonomie de l’autre ne signifie pas nécessairement la fin du 
lien.

Le dégoût peut être difficile à assumer lorsqu’il implique de repousser quelqu’un. Le 2 risque de 
tolérer une proximité qui lui fait violence pour ne pas paraître dur ou égoïste. 
Reconnaître le dégoût comme un signal de limite corporelle, relationnelle ou morale lui permet de se 
protéger sans déshumaniser l’autre.

Profil 3 : adapter l’émotion aux exigences de l’action 

La joie du profil 3 est facilement associée à la réussite, au mouvement et à la reconnaissance. 
Atteindre un objectif lui procure une satisfaction réelle, mais souvent brève, car un nouveau défi 
apparaît aussitôt. 
Il peut aussi manifester l’enthousiasme attendu, même lorsque son état intérieur est plus nuancé. Son 
travail consiste à reconnaître les joies qui ne se mesurent pas et ne se montrent pas.

La tristesse ralentit l’action et expose une vulnérabilité que le 3 ne sait pas toujours intégrer à son 
image. Il peut la repousser, reprendre rapidement ses activités ou présenter une version maîtrisée de 
sa peine. 
Le risque est de découvrir tardivement l’épuisement ou le vide accumulés. S’arrêter pour éprouver la 
perte ne détruit pas son efficacité ; cela lui permet de rester en contact avec lui-même.
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La peur se concentre souvent autour de l’échec, de la dévalorisation ou de la révélation d’une 
insuffisance. Le 3 ne l’identifie pas toujours comme telle : elle devient accélération, travail 
supplémentaire ou adaptation plus poussée aux attentes. 
La reconnaître l’aide à ne plus confondre sa valeur avec ses résultats.

La colère apparaît lorsque quelque chose entrave la progression, ralentit le projet ou menace la 
réussite. Elle peut être canalisée avec efficacité, mais aussi devenir impatience envers ceux qui 
n’avancent pas au même rythme. 
Le 3 gagne à se demander si l’obstacle compromet réellement l’objectif ou s’il blesse surtout l’image 
de compétence qu’il veut préserver.

La surprise est généralement rapidement intégrée. Le 3 sait ajuster sa présentation et son 
comportement aux nouvelles circonstances. Cette souplesse peut cependant l’empêcher de ressentir 
l’impact véritable de l’événement. 
Prendre quelques instants avant de se réadapter lui permet de découvrir ce qu’il éprouve, et pas 
seulement ce qu’il doit montrer.

Le dégoût peut viser l’échec, l’impuissance, l’inefficacité ou tout ce qui menace l’image de réussite. 
Lorsqu’il est retourné contre lui-même, il devient particulièrement destructeur. 
Le 3 grandit lorsqu’il peut regarder ses limites et ses échecs sans en faire la définition de son identité.

Profil 4 : faire de l’émotion une voie d’accès à l’identité 

La joie du profil 4 peut être profonde, esthétique et contemplative. Pourtant, une joie trop simple 
risque de lui paraître superficielle ou fragile. Il peut craindre qu’en s’y abandonnant, il perde la 
profondeur que lui confèrent le manque et la nostalgie. 
Sa croissance consiste à découvrir que la joie peut être intense sans être douloureuse et authentique 
sans être exceptionnelle.

La tristesse est souvent familière. Le 4 sait en reconnaître les nuances et demeure auprès d’elle là où 
d’autres cherchent à s’en distraire. Cette capacité favorise l’empathie et la créativité. 
Elle devient enfermante lorsque la tristesse soutient une identité singulière ou lorsque la personne 
entretient le manque afin de préserver l’intensité de son monde intérieur.

La peur concerne notamment l’abandon, l’insignifiance ou l’absence d’identité stable. Elle peut se 
traduire par une attention aiguë aux variations de la relation et par une interrogation sur la place 
occupée dans le cœur de l’autre. 
Le 4 gagne en sécurité lorsqu’il cesse de demander à l’intensité émotionnelle de lui confirmer son 
existence.

La colère surgit face à l’incompréhension, à la banalisation de son expérience ou à l’absence de 
réponse affective espérée. Elle peut être exprimée avec intensité ou retournée contre soi. 
En distinguant le besoin légitime de reconnaissance de l’exigence d’être parfaitement compris, le 4 
peut formuler une demande plus accessible à l’autre.
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La surprise peut ouvrir un espace d’émerveillement et nourrir la créativité. Elle peut aussi déstabiliser 
un récit intérieur auquel le 4 s’était identifié. 
L’inattendu lui rappelle alors que son identité ne se réduit pas à l’histoire qu’il raconte sur lui-même.

Le dégoût possède souvent une dimension esthétique ou existentielle. Le 4 peut rejeter ce qui lui 
paraît faux, banal, vulgaire ou émotionnellement inauthentique. 
Cette finesse de perception devient problématique lorsqu’elle produit du mépris ou empêche de 
reconnaître la profondeur cachée de ce qui paraît ordinaire.

Profil 5 : mettre l’émotion à distance pour préserver ses ressources 

La joie du profil 5 est souvent discrète, intérieure et liée à la compréhension, à l’autonomie ou à la 
découverte. Elle n’a pas nécessairement besoin d’être partagée pour être réelle. Le 5 peut cependant 
analyser une expérience agréable au lieu de s’y engager pleinement. 
Son chemin consiste à laisser la joie devenir aussi corporelle et relationnelle.

La tristesse peut apparaître avec un décalage. Pendant l’événement, le 5 observe, comprend et se 
protège ; c’est plus tard, dans la solitude, qu’il mesure ce qu’il a perdu. 
Ce temps de retrait peut être nécessaire, mais il devient un évitement lorsque l’analyse remplace 
durablement le deuil ou le partage.

La peur concerne souvent l’envahissement, l’incompétence ou l’épuisement des ressources. Elle 
pousse à accumuler des informations et à différer l’engagement jusqu’à se sentir suffisamment 
préparé. 
Le 5 découvre progressivement que la compétence se construit aussi dans l’expérience et que toute 
relation ne constitue pas une intrusion.

La colère est fréquemment refroidie ou intellectualisée. Plutôt que d’élever la voix, le 5 peut se 
retirer, couper le contact, devenir cassant ou opposer une frontière infranchissable. 
Reconnaître plus tôt son irritation lui permet d’énoncer ses limites avant que la seule solution lui 
paraisse être la disparition.

La surprise suspend la maîtrise intellectuelle de la situation. Elle peut être passionnante lorsqu’elle 
ouvre une énigme, mais inconfortable lorsqu’elle exige une réponse immédiate. 
Le 5 gagne à se donner un court temps d’intégration sans attendre de posséder toutes les données.

Le dégoût protège fortement ses frontières physiques et psychiques. Il peut apparaître face à 
l’intrusion, à l’excès émotionnel ou à ce qui lui semble confus et envahissant. 
Cette réaction l’aide à préserver son intégrité, mais elle risque de transformer le besoin légitime de 
distance en rejet de la vitalité, du corps ou de la dépendance humaine.

Profil 6 : examiner l’émotion à la lumière de la sécurité 

La joie du profil 6 s’épanouit dans la confiance, la fiabilité et l’appartenance. Elle peut être 
chaleureuse et partagée, mais une partie de lui demeure parfois attentive à ce qui pourrait mal tourner. 
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La joie devient plus libre lorsqu’il accepte qu’une expérience bonne n’ait pas besoin d’être garantie 
pour être vécue.

La tristesse peut rapprocher le 6 de son groupe et susciter une recherche de soutien. Elle peut aussi 
être contenue par loyauté ou par devoir, notamment lorsqu’il pense devoir tenir pour les autres. 
Lorsqu’il s’autorise à exprimer sa peine, il découvre que demander un appui n’annule pas son 
courage.

La peur est l’émotion la plus consciemment présente chez certains 6 et la plus combattue chez 
d’autres. Elle peut produire doute, vérification et recherche de garanties, ou au contraire défi, 
confrontation et prise de risque. Dans les deux cas, le danger organise l’attention. 
Le travail consiste à distinguer la menace actuelle du scénario anticipé et à agir sans attendre la 
disparition complète de l’incertitude.

La colère apparaît lorsqu’une autorité abuse de sa position, lorsqu’une règle semble incohérente ou 
lorsqu’une confiance est trahie. Elle peut être dirigée contre la menace, contre soi-même ou contre la 
personne à laquelle le 6 avait accordé son soutien. 
Revenir aux faits l’aide à ne pas laisser la projection ou le soupçon déterminer entièrement sa 
réaction.

La surprise déclenche rapidement un mouvement d’orientation : que se passe-t-il, que signifie cet 
événement et quel risque contient-il ? Cette vigilance est précieuse dans une crise, mais elle peut 
transformer l’inattendu en danger avant toute évaluation. 
Le 6 peut apprendre à laisser ouverte la possibilité qu’une surprise soit simplement nouvelle.

Le dégoût s’exprime notamment face à la duplicité, à la trahison, à la lâcheté ou à l’abus de pouvoir. 
Il soutient une forte exigence de loyauté. 
Il devient moins ajusté lorsqu’un doute suffit à disqualifier entièrement une personne ou un groupe.

Profil 7 : orienter l’émotion vers les possibilités agréables 

La joie occupe une place privilégiée chez le profil 7. Il sait repérer les possibilités, stimuler 
l’enthousiasme et partager une énergie communicative. Mais il peut aussi utiliser la joie comme une 
protection contre tout ce qui limiterait sa liberté. 
La joie gagne en profondeur lorsqu’elle n’a plus besoin d’exclure la tristesse, l’ennui ou la 
frustration.

La tristesse est souvent rapidement reformulée. Le 7 cherche le sens positif de l’épreuve, imagine un 
nouveau projet ou détourne son attention vers une expérience plus agréable. Cette aptitude favorise la 
résilience, mais elle interrompt parfois le processus de deuil. 
Rester auprès de la peine sans la dramatiser ni la fuir lui permet de découvrir qu’elle ne l’emprisonne 
pas.

La peur peut être masquée par l’agitation, la planification ou l’optimisme. Plus les possibilités sont 
nombreuses, moins le 7 se sent enfermé. Pourtant, l’accumulation d’options ne supprime pas 
nécessairement l’insécurité. 
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Reconnaître la peur l’aide à choisir en fonction de ce qui compte réellement plutôt qu’en fonction de 
la seule échappatoire disponible.

La colère apparaît rapidement face à la contrainte, à la répétition ou à l’obstacle qui ferme une 
possibilité. Elle peut être vive mais brève, le 7 préférant retrouver rapidement un état agréable. 
En restant un peu plus longtemps auprès de sa frustration, il peut discerner le besoin ou la limite 
qu’elle révèle.

La surprise est volontiers recherchée lorsqu’elle promet nouveauté, stimulation ou aventure. Elle 
devient beaucoup moins séduisante lorsqu’elle impose une souffrance ou une limitation imprévue. 
Le défi consiste à accueillir aussi l’inattendu qui ne correspond pas à ses préférences.

Le dégoût provoque un mouvement rapide d’éloignement de ce qui paraît lourd, pénible ou 
enfermant. Cette réaction protège son élan vital, mais elle peut conduire à rejeter prématurément une 
situation, une personne ou une part de lui-même. 
Tout ce qui est désagréable n’est pas nécessairement toxique ; certaines expériences demandent à être 
traversées.

Profil 8 : transformer l’émotion en intensité et en action 

La joie du profil 8 est souvent franche, énergique et incarnée. Elle aime l’intensité, le partage 
généreux et la sensation d’être pleinement vivant. Le 8 peut cependant rechercher une stimulation 
toujours plus forte et passer à côté des joies délicates. 
La douceur lui révèle une force qui ne repose pas uniquement sur la puissance.

La tristesse touche une zone vulnérable que le 8 protège avec soin. Il peut la vivre en privé, la 
transformer en action ou manifester de la colère plutôt que des larmes. Pourtant, lorsque la confiance 
est suffisante, sa tristesse révèle une grande capacité d’attachement et de tendresse. 
L’exprimer ne le rend pas faible ; elle humanise sa puissance.

La peur est souvent transformée très rapidement en mobilisation. Là où une autre personne reculerait, 
le 8 avance, affronte ou prend le contrôle. 
Cette réaction est efficace face à un danger réel, mais elle empêche parfois de mesurer un risque ou 
de reconnaître un besoin de soutien.

La colère est facilement accessible et fournit une énergie immédiate. Le 8 peut la considérer comme 
claire, honnête et préférable à une hostilité dissimulée. Son intensité dépasse toutefois parfois ce qu’il 
imagine transmettre. 
Sa croissance consiste à ajuster la force de l’expression à la réalité de la situation et à vérifier l’effet 
produit sur l’autre.

La surprise peut être vécue comme une perte momentanée de contrôle. Le 8 cherche alors rapidement 
à reprendre l’initiative. Elle peut aussi lui plaire lorsqu’elle constitue un défi stimulant. 
Accepter de ne pas savoir immédiatement lui permet de répondre avec plus de discernement.
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Le dégoût s’active notamment face à la manipulation, à la trahison, à la cruauté ou à ce qu’il 
interprète comme de la lâcheté. Ce rejet soutient son désir de justice, mais il risque de nier la 
complexité et la fragilité humaines. 
Comprendre une faiblesse ne signifie pas l’approuver ; cela permet parfois d’agir avec davantage de 
justesse.

Profil 9 : atténuer l’émotion pour préserver l’harmonie 

La joie du profil 9 se nourrit souvent de simplicité, de confort, de nature et de présence partagée. Il 
sait goûter une paix ordinaire que d’autres négligent. Sa joie peut toutefois dépendre d’une absence 
de tension. Il grandit lorsqu’il découvre qu’une relation vivante peut contenir à la fois de la joie et du 
désaccord.
La tristesse est parfois diffuse. Le 9 absorbe les ambiances et peut éprouver une mélancolie sans en 
identifier clairement l’origine. Il minimise aussi sa propre perte en considérant que d’autres souffrent 
davantage. Nommer précisément ce qui lui manque l’aide à sortir d’une tristesse sans contours.
La peur concerne fréquemment le conflit, la séparation ou la perte du lien. Elle peut être anesthésiée 
par les habitudes, le confort ou les activités secondaires. En la reconnaissant, le 9 peut découvrir que 
le désaccord ne provoque pas nécessairement la rupture et que l’affirmation de soi peut approfondir la 
relation.
La colère est atténuée jusqu’à devenir fatigue, inertie, entêtement ou résistance passive. Parce qu’il ne 
la repère pas assez tôt, le 9 risque d’exploser lorsque l’accumulation dépasse ses capacités 
d’absorption. Accueillir les premiers signes d’irritation lui permet de poser une limite simple et 
proportionnée.
La surprise interrompt le rythme familier et peut produire un temps de flottement. Le 9 a parfois 
besoin de davantage de temps pour savoir ce qu’il pense et ressent. Ce délai devient fécond s’il lui 
permet de revenir à lui-même plutôt que de se rallier automatiquement à la réaction des autres.
Le dégoût peut être affaibli afin de maintenir l’acceptation et la proximité. Le 9 tolère parfois trop 
longtemps ce qui ne lui convient pas. Lorsqu’il reconnaît ce mouvement de rejet sans culpabilité, il 
retrouve sa capacité à dire non et à protéger son espace.

Derrière l’émotion visible, une autre émotion peut se cacher 

L’intérêt de cette lecture apparaît particulièrement lorsqu’on distingue l’émotion immédiatement 
visible de l’émotion plus vulnérable qu’elle protège. 

La colère du 8 peut recouvrir une peur ou une tristesse ; 
la disponibilité du 2 peut masquer la peur du rejet ; 
l’activité du 3 peut éloigner la honte ou la peine ; 
la mélancolie du 4 peut protéger d’une joie jugée trop fragile ; 
le retrait du 5 peut contenir la peur d’être envahi ; 
le défi du 6 peut combattre l’insécurité ; 
l’enthousiasme du 7 peut détourner de la tristesse ; 
la critique du 1 peut dissimuler la peur de mal faire ; 
l’apaisement du 9 peut empêcher la colère d’accéder à la conscience.
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Il ne faut cependant pas transformer ces associations en traductions automatiques. Une colère peut 
être simplement une colère et une joie n’est pas toujours une défense. L’accompagnant ne cherche pas 
à dévoiler une prétendue émotion cachée contre l’avis de la personne. 
Il formule une hypothèse et invite à vérifier l’expérience : « Si vous restez quelques instants avec 
cette colère, percevez-vous autre chose ? » La réponse peut être oui, non ou pas encore.

Associer les trois centres pour réguler l’émotion 

Une émotion devient plus consciente lorsqu’elle peut être accueillie par les trois centres. 
Le centre instinctif repère les sensations, l’énergie et l’impulsion à agir. 
Le centre émotionnel identifie la signification personnelle de ce qui est vécu : ce qui est aimé, 

perdu, désiré ou blessé. 
Le centre mental replace l’événement dans son contexte, examine l’interprétation et envisage 

différentes réponses.

Devant une émotion intense, une personne peut ainsi commencer par observer son corps : où 
l’émotion se manifeste-t-elle, avec quelle température, quelle tension et quel mouvement ? 
Elle peut ensuite lui donner un nom aussi précis que possible et reconnaître ce qui compte pour elle 
dans cette situation. 
Elle peut enfin distinguer les faits de son interprétation, puis choisir une action proportionnée. 
Cette succession ne supprime pas l’émotion ; elle l’empêche de devenir l’unique pilote de la conduite.

Des pistes pour le coaching et l’accompagnement 

L’Ennéagramme permet d’adapter l’exploration sans enfermer la personne. 
Avec un 1, on pourra examiner le jugement porté sur l’émotion elle-même. 
Avec un 2, on distinguera ce qu’il ressent de ce qu’il perçoit chez l’autre. 
Avec un 3, on créera un espace où rien n’est à réussir. 
Avec un 4, on différenciera l’émotion de l’identité. 
Avec un 5, on reviendra progressivement au corps et à l’expression relationnelle. 
Avec un 6, on séparera le danger présent des scénarios anticipés. 
Avec un 7, on ralentira le passage immédiat vers une option plus agréable. 
Avec un 8, on cherchera la vulnérabilité éventuellement protégée par l’intensité. 
Avec un 9, on aidera à reconnaître les signaux faibles avant l’effacement de soi.

Cette lecture demande beaucoup de prudence. Les réactions émotionnelles dépendent également de 
l’histoire personnelle, du style d’attachement, de la culture, de l’état de santé, du contexte et 
d’éventuelles expériences traumatiques. 
L’Ennéagramme n’est ni un diagnostic psychologique ni une méthode de traitement. Il offre une grille 
d’auto-observation qui peut compléter, mais non remplacer, les approches cliniques lorsqu’elles sont 
nécessaires.
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Pour conclure : élargir sa palette émotionnelle 

La maturité émotionnelle ne consiste pas à ne plus avoir peur, à ne jamais se mettre en colère ou à 
demeurer constamment joyeux. Elle consiste à pouvoir reconnaître chaque émotion sans être obligé 
de l’amplifier, de la nier ou de la transformer immédiatement en autre chose.

Chaque profil possède une compétence émotionnelle particulière. 
Le 1 apporte le discernement, 
le 2 la sensibilité relationnelle, 
le 3 la mobilisation, 
le 4 la profondeur, 
le 5 le recul, 
le 6 la vigilance, 
le 7 l’ouverture, 
le 8 la puissance 
et le 9 l’apaisement. 

Mais chaque compétence devient une prison lorsqu’elle constitue l’unique réponse disponible.

Le chemin proposé par l’Ennéagramme est donc un élargissement. 
Le 8 peut rester fort tout en accueillant sa tristesse ; 
le 7 peut garder sa joie sans fuir la peur ; 
le 5 peut préserver son espace tout en partageant son émotion ; 
le 2 peut aimer sans s’oublier ; 
le 1 peut agir avec exigence sans condamner ce qu’il ressent. 

Lorsque chacun retrouve l’ensemble de sa palette émotionnelle, le profil cesse progressivement d’être 
une mécanique défensive. Il devient un point de départ vers une présence plus libre, plus ajustée et 
plus profondément humaine.
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Ennéagramme, émotions primaires et émotions 
secondaires : retrouver ce qui se joue sous la réaction 
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Une remarque nous blesse et nous répondons avec colère. Une inquiétude surgit et nous nous 
reprochons aussitôt d’être faibles. Nous sommes déçus, mais nous affichons un enthousiasme 
redoublé. Nous aurions besoin de poser une limite et, au lieu de reconnaître notre colère, nous 
éprouvons de la culpabilité. 
Dans chacune de ces situations, l’émotion immédiatement visible ne correspond pas nécessairement à 
la première réaction suscitée par l’événement.

La distinction entre émotions primaires et émotions secondaires aide à comprendre ces 
enchaînements. Elle permet de passer de la question « Quelle émotion est-ce que je ressens ? » à une 
interrogation plus dynamique : « Qu’est-ce qui s’est produit en moi, dans quel ordre, et que cherche à 
accomplir chacune de mes réactions ? » 
Associée avec prudence à l’Ennéagramme, cette distinction révèle comment chaque profil tend à 
accueillir certaines émotions, à en juger d’autres et à transformer les plus menaçantes en réactions 
davantage compatibles avec sa stratégie de personnalité.

L’objectif n’est pas de partir à la recherche d’une émotion cachée qui serait toujours plus vraie que 
celle qui apparaît. Il s’agit de dérouler une séquence intérieure afin de retrouver les informations, les 
besoins et les possibilités d’action qu’elle contient.

Une distinction utile, mais qui n’appartient pas à toutes les théories des 
émotions 

Les expressions « émotion primaire » et « émotion secondaire » ne possèdent pas une définition 
unique dans l’ensemble de la psychologie. Nous nous appuierons ici principalement sur la thérapie 
centrée sur les émotions, développée notamment par Leslie Greenberg et ses collaborateurs. 
Dans cette approche, une émotion primaire constitue la réponse émotionnelle la plus directe à une 
situation. Une émotion secondaire est une réaction à cette première émotion, à la signification que 
nous lui donnons ou à l’image qu’elle nous renvoie de nous-mêmes.

Une personne peut ainsi ressentir une peur primaire devant une menace, puis éprouver de la honte 
parce qu’elle juge cette peur indigne d’elle. 
Elle peut être blessée par une parole, puis se mettre en colère afin de ne pas sentir sa tristesse. 
Elle peut éprouver une colère légitime lorsque sa limite est franchie, puis se sentir coupable parce 
qu’elle a appris que la colère était dangereuse ou moralement condamnable.

« Primaire » ne signifie donc ni « plus intense », ni « plus ancienne », ni automatiquement « plus 
authentique ». De même, « secondaire » ne signifie pas fausse, volontaire ou manipulatrice. 
L’émotion secondaire est réellement ressentie. 
Elle s’est souvent construite comme une protection ou comme une adaptation aux règles affectives du 
milieu familial et culturel : ne pas avoir peur, ne pas se mettre en colère, rester fort, ne pas déranger, 
ne pas paraître faible ou ne montrer que des émotions positives.

Cette classification doit donc être utilisée comme une carte clinique et pédagogique plutôt que comme 
une vérité définitive sur l’organisation de toute vie émotionnelle.
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Toutes les émotions primaires ne sont pas nécessairement ajustées au 
présent 

La thérapie centrée sur les émotions distingue les émotions primaires adaptatives des émotions 
primaires devenues inadaptées à la situation actuelle. Une émotion primaire adaptative répond de 
manière pertinente à ce qui vient de se produire. 

La peur signale une menace, 
la colère une violation, 
la tristesse une perte 
et le dégoût la nécessité de rejeter ce qui est nocif. 

L’émotion ne dicte pas automatiquement la bonne conduite, mais elle fournit une information utile 
sur un besoin ou une valeur.

Une émotion primaire peut cependant réactiver un schéma ancien et ne plus correspondre exactement 
au présent. Une personne abandonnée dans son enfance peut éprouver une terreur immédiate 
lorsqu’un proche tarde à répondre à son message. Une personne humiliée de façon répétée peut 
ressentir une honte profonde devant une remarque relativement neutre. 
L’émotion est primaire parce qu’elle surgit directement, mais elle est inadaptée dans le sens où son 
intensité et sa signification appartiennent en partie à une ancienne expérience.

Cette nuance est importante. Le travail d’accompagnement ne consiste pas toujours à atteindre 
l’émotion primaire puis à lui obéir. Une colère primaire ajustée pourra être reconnue et transformée 
en affirmation de soi. Une honte primaire ancienne demandera plutôt à être rencontrée par une 
expérience nouvelle de dignité, d’acceptation ou de compassion. 
Une peur liée au passé aura besoin d’être différenciée du danger actuel.

Les émotions secondaires : des réactions à ce que nous ressentons 

Une émotion secondaire apparaît lorsque nous réagissons émotionnellement à une première émotion. 
Elle peut recouvrir cette dernière, l’amplifier ou tenter de l’interdire. 

La colère peut recouvrir la peur ; 
l’anxiété peut naître de la crainte de ressentir à nouveau une panique ; 
la culpabilité peut interdire une colère légitime ; 
la honte peut surgir parce que nous avons pleuré ; 
le désespoir peut se développer lorsque nous croyons que notre tristesse ne finira jamais.

Certaines émotions secondaires deviennent si habituelles qu’elles semblent être la réaction initiale. 
Une personne affirme : « Je suis toujours en colère », alors qu’un bref sentiment d’impuissance 
précède peut-être cette colère. 
Une autre dit : « Tout m’angoisse », sans repérer la colère qu’elle redoute d’exprimer. 
Une troisième se décrit comme perpétuellement coupable alors que la culpabilité apparaît chaque fois 
qu’elle reconnaît un besoin personnel.

L’émotion secondaire n’est pas inutile. Elle indique comment la personne se représente sa propre vie 
affective. Elle révèle les émotions qu’elle s’autorise, celles qu’elle considère comme dangereuses et 
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les stratégies qu’elle a développées pour continuer à appartenir à son milieu. Mais si 
l’accompagnement reste uniquement centré sur cette réaction, le besoin profond risque de demeurer 
inaccessible.

Émotions instrumentales : ressentir, exprimer et influencer 

La thérapie centrée sur les émotions distingue également les émotions instrumentales. Elles sont 
exprimées, souvent de manière apprise et pas nécessairement consciente, parce qu’elles produisent un 
effet sur l’environnement. 
Une colère peut faire reculer l’interlocuteur ; une détresse répétée peut attirer du soutien ; une 
froideur affichée peut décourager toute demande.

Cette notion doit être maniée avec délicatesse. Qualifier trop rapidement une émotion de 
« manipulatrice » introduirait un jugement et détruirait la confiance. Une expression instrumentale 
peut être devenue une stratégie relationnelle automatique parce que la personne n’a jamais appris à 
demander directement, à poser une limite ou à reconnaître sa vulnérabilité. 
L’enjeu n’est pas de dénoncer l’émotion, mais d’aider à identifier le besoin et à développer une 
manière plus libre de l’exprimer.

Ce que l’Ennéagramme apporte à cette lecture 

L’Ennéagramme décrit neuf manières de maintenir un sentiment de sécurité, de valeur ou 
d’autonomie. Chaque profil tend à sélectionner les émotions compatibles avec cette stratégie et à se 
protéger de celles qui la fragilisent. 
Il ne détermine pas le contenu émotionnel d’une personne, mais il peut éclairer les transformations les 
plus habituelles.

Le profil agit en quelque sorte comme une règle implicite : « Cette émotion est acceptable, celle-ci est 
dangereuse ; celle-là peut être montrée, celle-ci doit être convertie. » Le travail d’observation consiste 
à rendre cette règle consciente. 
Les associations qui suivent ne sont donc pas des équations. Elles constituent des hypothèses à 
vérifier auprès de chaque personne, en tenant compte de son histoire, de son sous-type, de sa culture 
et de la situation présente.

Profil 1 : quand la colère devient tension, critique ou culpabilité 

Le profil 1 peut éprouver une colère primaire parfaitement adaptée lorsqu’une règle est transgressée, 
qu’une injustice est commise ou qu’une limite est franchie. Mais la colère spontanée risque de lui 
paraître incontrôlée, injuste ou moralement mauvaise. Elle est alors contenue et transformée en 
irritation, en ressentiment ou en critique. 
Le 1 ne dit pas nécessairement « je suis en colère » ; il explique plutôt ce qui ne va pas et ce qui 
devrait être corrigé.
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Une autre séquence apparaît lorsqu’une peur primaire de l’erreur ou une blessure liée à la critique est 
rapidement recouverte par l’indignation. Inversement, une colère légitime peut être suivie d’une 
culpabilité secondaire : « Je ne devrais pas ressentir cela. » 
L’émotion secondaire maintient ainsi l’image d’une personne raisonnable et droite, mais elle éloigne 
du besoin initial de respect, de justice ou de protection.

Le travail consiste à revenir au moment précédant le jugement. Qu’est-ce qui a été touché ? La colère 
indique-t-elle une véritable transgression, une préférence contrariée ou la peur de ne pas être 
irréprochable ? 
Le 1 apprend alors à utiliser l’énergie de la colère sans la transformer en condamnation de soi ou des 
autres.

Profil 2 : quand la peur du rejet devient tristesse ou ressentiment 

Le profil 2 repère facilement les émotions d’autrui, mais peut perdre le contact avec sa propre 
réaction première. Une peur du rejet, une solitude ou une tristesse primaire sont rapidement 
transformées en attention relationnelle : il se rapproche, aide davantage et cherche ce dont l’autre 
pourrait avoir besoin. 
Cette sollicitude est un comportement plutôt qu’une émotion, mais elle peut s’accompagner d’une 
chaleur ou d’un enthousiasme secondaires qui maintiennent la douleur à distance.

Lorsque ses efforts ne produisent pas la proximité espérée, le 2 peut éprouver une colère ou un 
ressentiment secondaires. Il semble en vouloir à l’autre pour son ingratitude, alors que la blessure 
initiale concerne peut-être le sentiment de ne pas compter. 
À l’inverse, une colère primaire lui signalant qu’il est trop sollicité peut être recouverte par la 
culpabilité : « Si je refuse, je suis égoïste. »

L’accompagnement aide le 2 à ne pas traverser immédiatement la frontière entre son monde intérieur 
et celui de l’autre. Avant de chercher ce que l’autre ressent, il peut se demander : « Qu’ai-je éprouvé 
au moment précis où cela s’est produit ? » 
Retrouver la peur, la tristesse ou la colère initiales lui permet de formuler une demande claire plutôt 
que d’attendre que l’autre la devine.

Profil 3 : quand la vulnérabilité devient mobilisation 

Le profil 3 sait suspendre ce qu’il ressent pour répondre aux exigences de la situation. Une peur 
primaire d’échouer, une honte liée au sentiment d’insuffisance ou une tristesse provoquée par une 
perte peuvent être rapidement recouvertes par la détermination, l’impatience ou un enthousiasme 
mobilisateur. 
L’action ne supprime pas l’émotion, mais elle empêche souvent de la reconnaître sur le moment.

Si un obstacle ralentit le projet, la peur de ne pas réussir peut devenir colère secondaire envers ceux 
qui paraissent inefficaces. Si une critique touche l’estime de soi, le 3 peut afficher du détachement, 
intensifier ses efforts ou démontrer immédiatement sa compétence. 
La réaction protège son image, mais la blessure reste active en arrière-plan.
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Le chemin ne consiste pas à dévaloriser la capacité d’action du 3. Il s’agit d’introduire un temps 
intermédiaire : « Avant de chercher la solution, qu’est-ce que cet événement vous a fait éprouver ? » 
La reconnaissance de la tristesse, de la peur ou de la honte permet que l’action devienne un choix et 
non une fuite en avant.

Profil 4 : quand une émotion première devient une identité émotionnelle 

Le profil 4 possède souvent un accès riche à son expérience intérieure, mais cela ne signifie pas qu’il 
distingue toujours l’émotion primaire de ses élaborations secondaires. Une déception actuelle peut 
réveiller une tristesse ancienne, puis devenir la preuve d’un manque fondamental : « Il me manque 
toujours quelque chose. » 
Une émotion initiale limitée dans le temps est alors amplifiée par la comparaison, la mémoire et le 
récit identitaire.

La honte peut également être secondaire à une expérience de différence : le 4 ne ressent pas 
seulement une peine ou une solitude, il peut avoir honte d’être trop sensible, trop compliqué ou 
impossible à comprendre. 
À l’inverse, une colère primaire peut être transformée en tristesse lorsqu’il paraît plus acceptable 
d’être blessé que de poser fermement une limite.

L’enjeu est de respecter la profondeur émotionnelle sans identifier la personne à ce qu’elle ressent. 
« Quelle a été la toute première émotion, avant que vous ne commenciez à expliquer ce qu’elle disait 
de vous et de votre vie ? » 
Cette question aide le 4 à retrouver une émotion plus simple, associée à un besoin actuel, sans nier la 
richesse de son monde intérieur.

Profil 5 : quand la peur ou la blessure devient distance 

Le profil 5 peut prendre de la distance si rapidement que la première émotion demeure difficilement 
accessible. Une peur d’être envahi, une blessure relationnelle ou une colère provoquée par une 
intrusion sont converties en analyse, en retrait ou en froideur. 
Ces réactions ne sont pas des émotions secondaires au sens strict, mais elles peuvent être 
accompagnées d’une irritation ou d’un détachement affectif qui recouvrent la vulnérabilité initiale.

La colère apparaît parfois après coup. Au moment de l’événement, le 5 observe et se protège ; une 
fois seul, il mesure l’intrusion et ressent l’irritation. 
Inversement, une colère primaire peut être immédiatement neutralisée par la pensée : il explique la 
situation avec précision sans laisser l’énergie émotionnelle atteindre la parole ou le corps.

Le travail demande du temps et ne doit pas forcer l’expression. L’accompagnant peut revenir aux 
sensations : « Qu’avez-vous remarqué dans votre corps avant de vous retirer ? » 
Le 5 apprend à reconnaître l’émotion avant qu’elle ne soit entièrement convertie en compréhension et 
à formuler une limite sans devoir couper le lien.
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Profil 6 : quand la peur engendre anxiété, doute ou colère 

La distinction entre émotion primaire et secondaire est particulièrement utile pour le profil 6. Une 
peur primaire peut signaler un danger réel, mais elle peut être immédiatement suivie d’une anxiété 
secondaire : la personne commence à avoir peur de sa propre peur, de perdre ses moyens ou de ne pas 
pouvoir faire face. 
L’esprit produit alors des scénarios destinés à contrôler l’incertitude, mais leur multiplication renforce 
l’angoisse.

Chez un 6 plus contre-phobique, la peur primaire peut être recouverte par une colère secondaire. La 
confrontation permet de ne pas se sentir vulnérable. 
Une blessure de confiance peut aussi se transformer en soupçon généralisé : plutôt que de sentir la 
peine liée à une déception précise, le 6 cherche toutes les preuves confirmant que l’autre n’est pas 
fiable.

L’accompagnement vise à ralentir la chaîne : quel fait a déclenché la réaction ? Quelle peur est 
ajustée à la situation ? Quelles hypothèses ont ensuite amplifié cette peur ? Que faudrait-il vérifier 
concrètement ? 
Retrouver l’émotion primaire ne signifie pas que le danger est imaginaire ; cela permet de distinguer 
la prudence utile de l’escalade anxieuse.

Profil 7 : quand la tristesse ou la peur devient enthousiasme 

Le profil 7 transforme volontiers les expériences pénibles en possibilités nouvelles. Une tristesse, une 
peur de la limitation ou une déception peuvent être suivies d’une excitation secondaire : un nouveau 
projet, une nouvelle compréhension ou une nouvelle expérience redonne rapidement de l’élan. 
Cette réaction témoigne d’une véritable capacité de rebond, mais elle peut interrompre l’assimilation 
émotionnelle de ce qui vient d’être vécu.

La colère secondaire peut également apparaître face à une frustration ou à une contrainte. Sous 
l’irritation se trouve parfois la peur d’être enfermé ou privé de toute option. 
De même, un optimisme apparemment spontané peut protéger d’un sentiment d’impuissance que le 7 
redoute de rencontrer.

Le travail consiste à ne pas opposer la joie et la souffrance. L’accompagnant peut demander : « Si 
aucune solution nouvelle n’était disponible pendant quelques minutes, qu’est-ce que vous 
sentiriez ? » 
En restant auprès de la tristesse ou de la peur sans conclure qu’elles dureront toujours, le 7 découvre 
une liberté plus profonde que la multiplication des échappatoires.

Profil 8 : quand la peur, la peine ou l’impuissance devient colère 
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Le profil 8 accède facilement à l’énergie de la colère. Celle-ci peut être primaire et adaptée lorsqu’une 
injustice est commise ou qu’une protection est nécessaire. Mais elle peut aussi constituer une émotion 
secondaire recouvrant une peur, une tristesse, une humiliation ou un sentiment d’impuissance. 
L’intensité permet alors de reprendre immédiatement une position de force.

Après une trahison, par exemple, le 8 peut d’abord éprouver une douleur très brève, presque 
imperceptible, puis entrer dans une colère puissante. Si l’accompagnement se concentre uniquement 
sur la maîtrise de la colère, la blessure relationnelle et le besoin de sécurité resteront inaccessibles. 
À l’inverse, vouloir atteindre trop vite la vulnérabilité peut être vécu comme une nouvelle intrusion.

Il convient donc de reconnaître d’abord la fonction protectrice de la colère : « Qu’est-ce que cette 
énergie vous aide à défendre ? » Lorsque la confiance est suffisante, le 8 peut découvrir que la 
vulnérabilité n’annule pas sa force. 
Elle lui permet d’ajuster sa puissance à ce qui a réellement été touché.

Profil 9 : quand la colère devient culpabilité, fatigue ou tristesse diffuse 

Le profil 9 peut éprouver une colère primaire lorsque ses besoins sont négligés ou que son espace est 
envahi. Mais cette colère menace l’harmonie et le lien. Elle est souvent suivie de culpabilité ou 
d’inquiétude : « Si j’exprime mon désaccord, je vais blesser l’autre ou provoquer une rupture. » 
La réaction secondaire contribue à repousser la colère hors de la conscience.

L’énergie émotionnelle se transforme alors en fatigue, en inertie, en tristesse diffuse ou en résistance 
passive. Ces états ne sont pas toujours des émotions secondaires au sens strict, mais ils témoignent de 
la manière dont la colère non reconnue s’organise dans le temps. 
Lorsque l’accumulation devient trop importante, une explosion peut survenir et surprendre aussi bien 
le 9 que son entourage.

Le travail consiste à retrouver les premiers signes : une tension corporelle, une préférence ignorée, un 
léger agacement ou l’envie de se retirer. 
L’accompagnant aide le 9 à découvrir que la colère primaire peut simplement dire « cela ne me 
convient pas ». Exprimée tôt, elle protège la relation au lieu de la détruire.

Un même événement, neuf enchaînements possibles 

Imaginons qu’un responsable formule devant plusieurs collègues une critique injuste. 
Le 1 peut ressentir une colère primaire, puis la transformer en argumentation rigoureuse ou 

culpabiliser d’avoir été irrité. 
Le 2 peut éprouver une blessure et une peur du rejet, puis chercher à regagner l’estime du 

responsable avant de ressentir du ressentiment. 
Le 3 peut sentir une honte fugitive, immédiatement recouverte par la mobilisation et la 

démonstration de sa compétence. 
Le 4 peut éprouver une blessure, puis l’intégrer à un récit plus vaste d’incompréhension. 
Le 5 peut ressentir l’intrusion, se retirer intérieurement et retrouver sa colère plus tard. 
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Le 6 peut éprouver la peur d’être menacé, puis entrer dans le doute, le soupçon ou la 
confrontation. 

Le 7 peut sentir la déception et la contourner par une plaisanterie ou un nouveau projet. 
Le 8 peut transformer presque immédiatement l’humiliation en colère offensive. 
Le 9 peut ressentir une irritation, l’atténuer pour préserver la paix, puis résister 

silencieusement.

Aucune de ces réactions n’est automatique ni exclusive. Cet exemple montre seulement comment le 
profil peut influencer la succession des émotions, des interprétations et des conduites.

Comment retrouver l’émotion primaire ? 

Le premier repère consiste à revenir à la chronologie. Que s’est-il passé dans les toutes premières 
secondes, avant l’analyse, la justification ou la décision d’agir ? 
Une sensation corporelle fournit parfois un indice plus fiable que le récit : resserrement de la gorge, 
recul, chaleur, poids dans la poitrine, vide dans le ventre ou impulsion à se protéger.

Il est ensuite utile d’identifier la relation entretenue avec l’émotion. Ai-je honte d’avoir peur ? Suis-je 
en colère contre ma tristesse ? Est-ce que je culpabilise lorsque je ressens un besoin ? Ai-je peur de 
ma propre colère ? 
Ces « émotions à propos des émotions » signalent souvent une réaction secondaire.

Une autre question porte sur la fonction : que me permet l’émotion actuellement dominante ? La 
colère me rend-elle moins vulnérable ? La culpabilité m’empêche-t-elle de dire non ? L’enthousiasme 
me dispense-t-il de rencontrer une déception ? L’anxiété me donne-t-elle l’impression de rester 
préparé ? Cette exploration doit rester ouverte. 
Elle ne vise pas à prouver que l’émotion est défensive, mais à vérifier ce qu’elle accomplit.

Enfin, on peut rechercher le besoin associé à la première réaction. La peur appelle peut-être la 
sécurité, la colère une limite, la tristesse un temps de deuil ou du réconfort, et la honte une 
restauration de la dignité. 
Lorsque le besoin devient identifiable, une réponse plus ajustée peut être envisagée.

Accueillir l’émotion secondaire avant de chercher ce qu’elle protège 

Une erreur fréquente consiste à considérer l’émotion secondaire comme un obstacle dont il faudrait se 
débarrasser. Dire à une personne en colère qu’elle est « en réalité triste » risque de la priver de son 
expérience et de reproduire exactement ce dont elle cherche à se protéger. 
De même, expliquer à une personne anxieuse que sa peur n’est qu’une défense peut renforcer son 
sentiment de ne pas être comprise.

L’émotion présente doit d’abord être reconnue : « Quelque chose vous met très en colère » ou « Cette 
situation provoque une forte inquiétude. » Ce n’est qu’après cette validation que l’on peut proposer 
une exploration : « Y a-t-il eu un autre ressenti juste avant ? » 
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La personne garde le droit de ne rien trouver, de ne pas vouloir approfondir ou de constater que 
l’émotion visible était bien la réaction primaire.

La régulation précède parfois l’exploration. Une personne débordée ne dispose pas toujours de la 
sécurité nécessaire pour différencier finement ses émotions. 
Le ralentissement, l’ancrage corporel, la respiration, le soutien relationnel et le retour aux faits 
peuvent être nécessaires avant toute recherche de sens.

Les précautions indispensables dans l’accompagnement 

L’Ennéagramme ne doit jamais devenir un détecteur supposé d’émotions cachées. On ne peut pas 
conclure qu’un 8 triste exprime nécessairement de la colère, qu’un 7 joyeux évite forcément une 
souffrance ou qu’un 4 triste entretient son émotion. 
La connaissance du profil indique des zones à explorer, non ce que la personne ressent réellement.

Il faut également tenir compte du contexte. Une émotion intense peut résulter d’une situation actuelle 
grave, d’un traumatisme, d’un trouble psychique, d’une maladie, d’un traitement, d’un épuisement ou 
d’un environnement relationnel dangereux. 
Tout ramener au profil reviendrait à psychologiser ce qui demande parfois une protection concrète ou 
une prise en charge clinique.

Enfin, l’accompagnant doit observer ses propres préférences émotionnelles. Souhaite-t-il conduire 
trop vite le client de la colère vers la tristesse parce que les larmes lui semblent plus acceptables ? 
Cherche-t-il à calmer la peur parce qu’elle réveille sa propre anxiété ? Valorise-t-il systématiquement 
la vulnérabilité au détriment de la force et de l’action ? 
Le profil du coach influence inévitablement ce qu’il croit être l’émotion « profonde » ou « juste ».

De la réaction en chaîne à la liberté émotionnelle 

La distinction entre émotions primaires et secondaires ne vise pas à établir une hiérarchie entre de 
bonnes et de mauvaises émotions. Elle permet de comprendre une séquence. 
Quelque chose se produit ; une première réaction apparaît ; cette réaction est interprétée, jugée ou 
redoutée ; une nouvelle émotion se développe ; une conduite habituelle s’enclenche.

L’Ennéagramme éclaire le moment où la stratégie de personnalité intervient dans cette chaîne. 
     Le 1 corrige, le 2 se tourne vers l’autre, le 3 se mobilise, 
     le 4 approfondit et interprète, le 5 se retire et analyse, le 6 anticipe, 
     le 7 ouvre de nouvelles possibilités, le 8 intensifie et agit, le 9 atténue et maintient le lien. 
Chacune de ces réponses possède une intelligence propre. 
Elle devient problématique lorsqu’elle empêche systématiquement d’écouter la première émotion et 
le besoin qu’elle signale.

La liberté émotionnelle commence lorsqu’une personne peut dire : « Je remarque ma réaction 
habituelle, mais je peux rester quelques instants auprès de ce qui s’est passé en moi avant de choisir. » 
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L’émotion primaire retrouve alors sa fonction d’information ; l’émotion secondaire peut être comprise 
avec compassion ; et le comportement cesse progressivement d’être la répétition automatique du 
profil.

Pour conclure 

Sous une colère peuvent se trouver une blessure, une peur ou une colère primaire parfaitement 
légitime. Sous une culpabilité peut se cacher une limite que l’on ne s’autorise pas à poser. Sous un 
enthousiasme peut demeurer une tristesse qui demande du temps. 
Sous une inquiétude répétitive peut apparaître une peur simple, reliée à un danger précis ou à une 
ancienne insécurité.

L’Ennéagramme nous aide à reconnaître les chemins préférentiels par lesquels nous passons d’une 
émotion à une autre. Mais il ne peut pas accomplir l’exploration à notre place. 
Seule une attention patiente au corps, au contexte, à l’histoire et à l’expérience singulière permet de 
découvrir ce qui est primaire, secondaire, adapté ou hérité du passé.

Il ne s’agit donc pas de retirer une émotion comme on enlèverait un masque. Il s’agit d’accueillir 
toute la chaîne avec suffisamment de sécurité pour que chaque émotion puisse livrer son message. À 
cette condition, la personnalité n’est plus obligée de nous protéger de ce que nous ressentons. 
Elle peut devenir un appui pour rencontrer l’expérience et lui répondre avec davantage de conscience, 
de souplesse et de liberté.

Repères bibliographiques 

Leslie S. Greenberg présente cette approche dans Emotion-Focused Therapy, publié par l’American 
Psychological Association en 2017. Une étude menée en thérapie expérientielle auprès de personnes 
dépressives a également observé qu’une diminution des émotions secondaires et une présence accrue 
d’émotions primaires adaptatives au cours du travail thérapeutique étaient associées à de meilleurs 
résultats. Cette étude portait toutefois sur un échantillon limité de trente personnes et ne permet pas 
de généraliser mécaniquement ses conclusions. Consulter l’étude d’Imke Herrmann, Leslie 
Greenberg et Lars Auszra.
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Ennéagramme, mécanismes de défense et 
évitement émotionnel 

ce que nous faisons pour ne pas ressentir
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Il nous arrive de dire que nous ne ressentons rien alors que notre corps est tendu. Nous expliquons 
longuement une situation sans pouvoir nommer ce qu’elle nous fait vivre. Nous nous rendons utiles 
au moment même où nous aurions besoin d’aide. 
Nous ouvrons un nouveau projet pour ne pas rester auprès d’une déception, nous nous mettons en 
colère pour ne pas sentir notre impuissance ou nous recherchons l’harmonie afin de ne pas rencontrer 
notre désaccord.

Ces réactions ne relèvent pas nécessairement d’un mensonge conscient. Elles témoignent de la 
capacité de notre psychisme à nous protéger de ce qui paraît trop douloureux, trop menaçant ou 
incompatible avec l’image que nous avons construite de nous-mêmes. 
Les mécanismes de défense participent à cette protection. Ils modifient notre perception de 
l’expérience intérieure afin de préserver, au moins momentanément, notre équilibre.

L’Ennéagramme propose d’associer à chaque profil un mécanisme de défense privilégié. Ce 
mécanisme ne résume pas la personnalité et n’appartient pas exclusivement à un type : nous pouvons 
tous employer l’ensemble des défenses. 
Le profil indique plutôt le procédé qui risque de devenir particulièrement automatique lorsque notre 
stratégie habituelle est menacée.

Comprendre ce mécanisme ne sert donc pas à le dénoncer. Il s’agit de reconnaître ce qu’il a protégé, 
ce qu’il continue à éviter et le prix que nous payons lorsqu’il devient notre unique manière de réguler 
la vie émotionnelle.

Qu’est-ce qu’un mécanisme de défense ? 

Un mécanisme de défense est un processus psychique, généralement rapide et peu conscient, qui aide 
à gérer une tension interne, une émotion menaçante ou un conflit entre plusieurs désirs, valeurs ou 
représentations de soi. 
Il ne fait pas nécessairement disparaître l’émotion. Il en modifie l’accès, l’interprétation ou 
l’expression.

Une personne peut ainsi ne plus percevoir sa colère mais ressentir une tension permanente. Une autre 
peut attribuer à son entourage une hostilité qu’elle ne reconnaît pas en elle-même. Une troisième 
transforme une blessure en raisonnement, une peur en défi ou un besoin de soutien en attention portée 
aux autres.

Les défenses ne sont pas en elles-mêmes pathologiques. Elles sont indispensables à la vie psychique : 
personne ne pourrait accueillir à chaque instant l’ensemble de ses contradictions, de ses pulsions et de 
ses émotions avec une parfaite lucidité. Certaines défenses permettent de traverser une épreuve avant 
d’être capable de l’élaborer. 
La difficulté apparaît lorsqu’elles deviennent rigides, massives ou déconnectées du contexte, et 
qu’elles empêchent durablement l’accès aux informations nécessaires pour agir.

Défense, suppression et évitement émotionnel : des notions à distinguer 
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Le mécanisme de défense est généralement automatique. La suppression émotionnelle, au sens de la 
psychologie de la régulation, désigne davantage l’effort conscient pour ne pas montrer ou ne pas 
exprimer ce que l’on ressent. 
Une personne peut savoir qu’elle est triste et décider de retenir ses larmes pendant une réunion. Elle 
ne nie pas nécessairement l’émotion ; elle diffère son expression en fonction du contexte.

L’évitement émotionnel est une notion plus large. Il désigne les efforts destinés à ne pas entrer en 
contact avec une émotion, une sensation, un souvenir ou une pensée pénible. 
Cet évitement peut prendre la forme d’une distraction, d’une hyperactivité, d’une rumination, d’un 
retrait, d’une consommation, d’une rationalisation ou d’une recherche répétée de réassurance.

Dans l’Acceptance and Commitment Therapy, on parle d’évitement expérientiel lorsque la personne 
cherche à modifier ou à éliminer certaines expériences intérieures, même lorsque cette lutte rétrécit sa 
vie et l’éloigne de ce qui compte pour elle. Le problème n’est donc pas de vouloir se sentir mieux. 
Il apparaît lorsque la priorité donnée au soulagement immédiat conduit à abandonner une relation, 
une valeur ou une action importante.

La régulation émotionnelle, enfin, ne cherche pas nécessairement à éviter l’émotion. Elle vise à 
moduler son intensité, sa durée ou son expression pour rester capable de choisir. Retenir 
provisoirement une réaction durant une situation dangereuse peut être ajusté. 
Ne plus jamais s’autoriser à ressentir ou à exprimer cette émotion devient un enfermement.

Le soulagement immédiat et son coût différé 

L’évitement émotionnel fonctionne, au moins à court terme. C’est précisément pour cette raison qu’il 
se maintient. Se distraire diminue momentanément la tristesse ; se mettre en colère éloigne le 
sentiment d’impuissance ; demander plusieurs avis atténue provisoirement l’incertitude ; se retirer 
protège de la peur d’être envahi. 
Le cerveau apprend alors à répéter la stratégie.

Mais l’émotion évitée conserve souvent sa fonction d’alerte. Si la colère qui signale une limite n’est 
jamais reconnue, la personne continue à subir ce qui ne lui convient pas. Si la tristesse n’est pas 
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traversée, le processus de deuil demeure interrompu. Si la peur est systématiquement évitée, la 
personne ne peut pas faire l’expérience qu’elle est capable d’agir malgré elle. 
Le monde se rétrécit autour de ce qui ne doit surtout pas être ressenti.

Les recherches sur la régulation émotionnelle montrent que la suppression de l’expression ne 
supprime pas nécessairement l’expérience intérieure et peut s’accompagner de coûts physiologiques, 
mnésiques et relationnels. 
Ces résultats ne signifient pas qu’il faudrait tout exprimer immédiatement, mais ils invitent à 
distinguer la retenue ponctuelle d’une stratégie chronique de coupure émotionnelle. Synthèse de 
James Gross sur la régulation émotionnelle.

Les neuf mécanismes de défense : une carte traditionnelle à manier avec 
prudence 

Les associations entre profils et mécanismes de défense appartiennent aux traditions contemporaines 
de l’Ennéagramme. Selon les auteurs, les termes et leurs définitions peuvent varier légèrement. Elles 
ne constituent pas une classification clinique validée permettant de diagnostiquer une personne. 
Leur intérêt est expérientiel : cette description m’aide-t-elle à observer ce qui se produit réellement en 
moi ?

Chaque mécanisme peut être compris à partir de quatre questions : quelle émotion devient difficile à 
accueillir, quelle représentation de soi est menacée, comment le mécanisme transforme-t-il 
l’expérience et quel comportement d’évitement permet-il de maintenir ?

Profil 1 : la formation réactionnelle 

La formation réactionnelle consiste à transformer une impulsion, un désir ou une émotion jugés 
inacceptables en leur contraire apparent. Le profil 1 souhaite être droit, raisonnable et maître de lui-
même. Une colère spontanée, un désir de plaisir ou une envie de transgresser peuvent entrer en conflit 
avec cette représentation. 
L’élan est alors converti en correction, en maîtrise ou en exigence morale.

Le 1 ne perçoit pas toujours sa colère comme une émotion. Il repère plutôt ce qui devrait être 
amélioré. La réaction « Je suis en colère parce que cette situation ne me convient pas » devient « Il 
est objectivement inadmissible que les choses soient faites ainsi ». 
La subjectivité disparaît derrière la norme. La colère se transforme en irritation durable, en tension 
corporelle ou en ressentiment.

L’évitement porte également sur la spontanéité et le plaisir. Se laisser aller pourrait signifier perdre le 
contrôle ou devenir irresponsable. 
Le 1 diffère donc le repos jusqu’à ce que tout soit accompli, c’est-à-dire parfois indéfiniment.
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Le chemin d’assouplissement consiste à reconnaître l’impulsion avant de l’évaluer. « Qu’est-ce que je 
ressens et qu’est-ce que j’aimerais, avant de décider si c’est juste ou possible ? » Accueillir la colère 
ne signifie pas l’imposer ; reconnaître un désir ne signifie pas devoir le satisfaire. 
Cette distinction rend au 1 la possibilité de choisir au lieu de réagir depuis l’interdit intérieur.

Profil 2 : la répression de ses besoins et de ses émotions 

Dans la littérature de l’Ennéagramme, le mécanisme du profil 2 est souvent nommé « répression ». Le 
terme désigne ici la mise à distance des besoins, des sentiments et des désirs personnels qui 
risqueraient de contrarier l’image d’une personne généreuse et disponible. Cette notion ne doit pas 
être confondue trop rapidement avec toutes les acceptions psychanalytiques du refoulement.

Le 2 dirige spontanément son attention vers les émotions de l’autre. Ce déplacement lui permet de 
préserver le lien et d’éviter le contact avec sa propre solitude, sa fatigue, sa colère ou son besoin 
d’être soutenu. Il ne décide pas nécessairement de s’oublier : il peut sincèrement ne plus savoir ce 
qu’il ressent tant que quelqu’un près de lui demande de l’aide.

L’évitement devient visible lorsqu’un refus provoque une culpabilité disproportionnée, lorsqu’un 
besoin personnel n’est reconnu qu’après l’épuisement ou lorsque la générosité se transforme en 
ressentiment. La colère signale alors tardivement que la personne a dépassé ses limites tout en 
attendant une réciprocité qu’elle n’a pas formulée.

Le travail consiste à demeurer quelques instants de son côté de la relation. Avant de demander ce dont 
l’autre a besoin, le 2 peut observer son corps, nommer son émotion et formuler intérieurement son 
propre désir. Il découvre que reconnaître un besoin ne le rend pas égoïste et que le don devient plus 
libre lorsqu’il peut également dire non.

Profil 3 : l’identification à une image ou à un rôle 

Le mécanisme généralement associé au profil 3 est l’identification. La personne s’identifie à l’image, 
au rôle ou au modèle qui lui permettra d’être reconnue comme compétente et valable. Elle ne joue pas 
nécessairement un personnage de façon consciente ; elle mobilise réellement les qualités attendues et 
peut perdre de vue ce qu’elle ressent indépendamment de la performance.

Une tristesse, une peur ou un sentiment d’échec sont évités parce qu’ils ralentissent l’action et 
menacent l’image de réussite. Le 3 devient alors efficace, enthousiaste, rassurant ou infatigable. L’état 
émotionnel utile à la situation prend la place de l’expérience plus vulnérable. À force d’adaptation, la 
question « Que faut-il que je sois ? » remplace « Que suis-je en train de vivre ? »

Le coût apparaît lorsque l’activité s’arrête. Une fatigue profonde, un vide ou une émotion longtemps 
différée peuvent surgir après l’atteinte de l’objectif. Le 3 risque alors de relancer rapidement un 
nouveau projet afin de retrouver une identité stable.

Le chemin consiste à créer des espaces sans résultat à produire ni impression à donner. Il peut 
s’interroger : « Si personne ne voyait ce que je fais, qu’est-ce qui aurait encore de la valeur pour 
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moi ? » Ressentir la peur, la honte ou la tristesse ne retire rien à ses compétences ; cela lui permet de 
ne plus réduire sa personne à ce qu’elle accomplit.

Profil 4 : l’introjection 

L’introjection consiste à incorporer en soi une représentation, un jugement ou une expérience 
relationnelle. Le profil 4 peut intérioriser le regard négatif reçu de l’autre et en faire une définition de 
lui-même : « S’il ne me comprend pas, c’est sans doute que quelque chose manque ou ne va pas en 
moi. » La relation douloureuse est ainsi maintenue à l’intérieur, parfois sous forme de critique, de 
honte ou de sentiment d’insuffisance.

Le 4 n’évite pas nécessairement les émotions pénibles ; il peut au contraire demeurer longuement 
auprès d’elles. Son évitement est plus subtil. L’intensification d’une tristesse familière peut éloigner 
d’une colère qui permettrait de rendre à l’autre sa responsabilité. La nostalgie peut maintenir la 
relation à ce qui est absent et éviter l’engagement dans une réalité plus ordinaire. L’attention portée 
au manque peut protéger du risque de recevoir pleinement ce qui est disponible, puis de pouvoir le 
perdre.

Le mécanisme devient rigide lorsque toute déception confirme une identité déficiente ou lorsque 
l’émotion est tenue pour la preuve ultime de la réalité. Le 4 ne ressent plus seulement une honte : il 
devient, à ses yeux, une personne fondamentalement inadéquate.

L’assouplissement demande de différencier ce qui appartient à soi de ce qui a été reçu de l’autre. 
« Cette voix qui me dévalorise exprime-t-elle ma vérité ou un jugement que j’ai intériorisé ? » Le 4 
peut également chercher l’émotion qu’une tristesse familière empêche de sentir : colère, soulagement, 
joie simple ou désir d’agir.

Profil 5 : l’isolation de l’affect 

L’isolation consiste à séparer la pensée de sa charge émotionnelle. Le profil 5 peut raconter avec une 
grande précision une situation douloureuse tout en restant apparemment détaché de ce qu’elle lui fait 
vivre. 
L’émotion n’est pas inexistante ; elle est compartimentée afin que la personne conserve ses ressources 
et sa capacité de compréhension.

Lors d’un événement intense, le 5 peut observer plutôt que ressentir. Il analyse les causes, recherche 
des informations et remet l’expérience émotionnelle à plus tard. Ce décalage possède une utilité réelle 
dans une crise. Il devient un évitement lorsque le moment de ressentir n’arrive jamais ou lorsque 
toute proximité émotionnelle est vécue comme une intrusion.

La peur d’être envahi, dépendant ou insuffisamment préparé conduit également au retrait. Le 5 réduit 
ses besoins, limite les échanges et cherche à maîtriser la situation par la connaissance. La sécurité est 
obtenue au prix d’une diminution de l’engagement vivant.
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Le chemin ne consiste pas à forcer une expression émotionnelle spectaculaire. Il passe par une 
reconnexion progressive : repérer une sensation, choisir un mot approximatif, partager une petite part 
de l’expérience et préciser ses limites. Le 5 découvre qu’il peut demeurer en relation sans tout donner 
et ressentir sans être englouti.

Profil 6 : la projection 

La projection consiste à attribuer à l’extérieur une émotion, une intention ou une disposition que l’on 
peine à reconnaître en soi. Le profil 6, particulièrement attentif au danger, peut percevoir chez l’autre 
l’hostilité, le doute ou l’intention de trahir qui correspondent en partie à ses propres craintes ou à sa 
propre ambivalence.

Cette projection n’implique pas que le danger soit toujours imaginaire. Le 6 repère parfois des 
incohérences que d’autres négligent. La difficulté apparaît lorsque l’hypothèse est ressentie comme 
un fait : « Je crains qu’il ne soit pas fiable » devient « Il n’est pas fiable ». L’émotion interne semble 
alors entièrement causée par une réalité externe certaine.

L’évitement concerne la vulnérabilité de ne pas savoir. En cherchant des preuves, des garanties ou des 
avis supplémentaires, le 6 tente de ne plus ressentir l’incertitude. Chez un 6 contre-phobique, la peur 
est évitée par le défi ou la confrontation : attaquer le danger permet de ne pas se vivre comme 
vulnérable.

Le travail consiste à séparer méthodiquement les faits, les interprétations, les émotions et les 
scénarios. « Qu’est-ce que j’observe réellement ? Qu’est-ce que j’imagine ? Qu’est-ce que je 
redoute ? Une part de ce que j’attribue à l’autre pourrait-elle m’appartenir ? » Cette vérification ne 
demande pas au 6 de renoncer à sa vigilance, mais de la libérer de la certitude anxieuse.

Profil 7 : la rationalisation 

La rationalisation fournit une explication séduisante, logique ou positive qui permet de ne pas 
rencontrer pleinement une motivation ou une émotion plus pénible. Le profil 7 sait donner du sens, 
repérer une occasion et transformer une difficulté en nouvelle possibilité. Cette compétence favorise 
la créativité et la résilience.

Elle devient défensive lorsque la reformulation arrive avant même que la tristesse, la peur, la 
frustration ou l’impuissance aient été reconnues. Une perte devient immédiatement « une chance de 
repartir autrement » ; une contrainte est expliquée comme un choix ; un engagement abandonné est 
présenté comme devenu sans intérêt. L’explication peut contenir une part de vérité tout en évitant une 
autre part de l’expérience.

L’évitement se manifeste aussi par la multiplication des projets, des idées et des stimulations. Tant 
qu’une autre possibilité demeure ouverte, le 7 n’a pas à sentir complètement la limitation inhérente à 
tout choix. Le soulagement est réel, mais il empêche parfois la profondeur, la persévérance et le deuil 
des options abandonnées.
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Le chemin consiste à respecter un délai entre l’événement et sa reformulation. « Avant de chercher ce 
que cette situation peut m’apporter, qu’est-ce qu’elle me coûte ? » Le 7 ne perd pas son optimisme ; il 
lui donne des racines en laissant la joie coexister avec la peine et la liberté avec la limite.

Profil 8 : le déni de la vulnérabilité 

Le déni consiste à écarter de la conscience un aspect de la réalité interne ou externe trop menaçant 
pour l’équilibre de la personne. Chez le profil 8, il concerne fréquemment la vulnérabilité, la peur, la 
dépendance ou l’impact réel d’une blessure. « Cela ne m’atteint pas » peut précéder une réaction 
d’une grande intensité.

La colère et l’action permettent de retrouver immédiatement de la puissance. Une douleur liée à la 
trahison devient confrontation ; une peur devient prise de contrôle ; un besoin de soutien est 
transformé en protection des autres. Le 8 ne simule pas sa force : il accède véritablement à une 
énergie qui repousse la vulnérabilité hors de son champ de conscience.

Le coût de cette défense apparaît lorsque le corps, la relation ou l’entourage portent ce que la 
personne ne reconnaît pas. Le 8 peut dépasser ses limites physiques, sous-estimer un danger ou 
produire chez l’autre une peur dont il ne mesure pas l’intensité.

Le chemin demande une relation suffisamment sûre pour que la vulnérabilité ne soit pas imposée. La 
question « Qu’est-ce que votre colère protège ? » est souvent plus respectueuse que « De quoi avez-
vous peur ? » Le 8 découvre progressivement que reconnaître une blessure ne remet pas son pouvoir 
à l’autre et que demander du soutien peut être un acte de force.

Profil 9 : la narcotisation 

La narcotisation désigne la manière dont le profil 9 atténue sa conscience de lui-même par les 
habitudes, le confort, les distractions, les préoccupations secondaires ou la fusion avec les priorités 
d’autrui. Il ne s’agit pas nécessairement de consommation de substances. Toute activité peut devenir 
narcotisante lorsqu’elle évite la rencontre avec une émotion, un désir ou une décision.

La colère est particulièrement concernée. Parce qu’elle menace l’harmonie, elle est amortie avant 
d’être clairement reconnue. La personne ressent de la fatigue, reporte une tâche, se perd dans une 
activité familière ou répond qu’elle n’a pas de préférence. Le conflit est évité, mais la limite continue 
à s’exprimer par l’inertie ou l’entêtement.

Le 9 peut également absorber les émotions de son entourage et ne plus distinguer ce qui lui 
appartient. S’occuper de priorités extérieures lui évite de rencontrer l’inquiétude liée à son propre 
choix : choisir implique de renoncer, de se séparer et de risquer le désaccord.

Le chemin passe par des réveils modestes et réguliers. « Qu’est-ce que je ressens maintenant ? 
Qu’est-ce que je veux, même légèrement ? À quoi ai-je dit oui alors que quelque chose en moi disait 
non ? » Reconnaître un agacement à faible intensité permet de poser une limite avant que 
l’accumulation ne conduise au retrait ou à l’explosion.
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Le mécanisme de défense et l’émotion secondaire se renforcent 
mutuellement 

Les mécanismes de défense ne fonctionnent pas isolément. Ils s’inscrivent dans une chaîne où 
perceptions, pensées, émotions secondaires et comportements se renforcent. 

Le 1 contient une colère, ressent une tension, interprète cette tension comme la preuve qu’une 
chose doit être corrigée et renforce son exigence. 

Le 2 oublie son besoin, se rend indispensable, éprouve du ressentiment lorsque l’autre ne 
répond pas et conclut qu’il doit donner davantage pour être aimé. 

Le 6 projette un danger, ressent plus de peur devant ce qu’il croit observer et cherche de 
nouvelles preuves. 

Le 9 évite son désaccord, se sent de plus en plus lourd, reporte l’action et perd encore 
davantage le contact avec son désir.

Comprendre cette boucle évite de réduire le travail à la seule expression émotionnelle. Il faut 
observer l’ensemble du processus : le déclencheur, la sensation corporelle, l’émotion, le mécanisme 
de défense, l’interprétation, le soulagement immédiat, le comportement et son coût différé.

Réguler ou éviter : comment faire la différence ? 

La différence ne tient pas seulement au comportement visible. Quitter momentanément une 
conversation peut être une régulation ajustée si la personne cherche à retrouver son calme avant de 
revenir. 
Le même retrait devient un évitement s’il sert systématiquement à ne jamais aborder le sujet. Se 
distraire peut offrir un repos nécessaire ; multiplier les distractions pour ne plus rencontrer aucune 
émotion douloureuse rétrécit la vie.

Trois critères peuvent guider le discernement. La stratégie est-elle choisie ou automatique ? Permet-
elle de revenir ensuite vers l’expérience et la situation ? Reste-t-elle compatible avec les valeurs, les 
responsabilités et les relations importantes ? 
Une régulation flexible augmente la capacité d’agir. Un évitement rigide procure un soulagement 
immédiat mais réduit progressivement cette capacité.

Une méta-analyse portant sur 114 études a notamment observé des associations significatives entre 
certaines stratégies habituelles de régulation — en particulier l’évitement, la rumination et la 
suppression — et différents symptômes psychologiques. 
Ces résultats décrivent des associations générales ; ils ne permettent pas de conclure qu’une stratégie 
ponctuelle provoquerait à elle seule un trouble. Consulter la méta-analyse.

Une démarche d’accompagnement en six mouvements 
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Le premier mouvement consiste à établir suffisamment de sécurité. Une défense ne s’assouplit pas 
sous la pression ; elle se renforce. La personne doit sentir que son rythme, ses limites et son droit de 
ne pas approfondir seront respectés.

Le deuxième mouvement est l’observation sans interprétation prématurée. Que se passe-t-il dans le 
corps, le discours et la relation lorsque l’émotion approche ? La personne accélère-t-elle, plaisante-t-
elle, se tourne-t-elle vers les besoins de l’accompagnant, devient-elle très abstraite ou change-t-elle de 
sujet ?

Le troisième mouvement vise à reconnaître la fonction protectrice. « Cette prise de distance vous aide 
peut-être à ne pas vous sentir envahi » est plus fécond que « Vous intellectualisez encore ». Le 
mécanisme a une intention positive, même lorsque ses conséquences actuelles deviennent coûteuses.

Le quatrième mouvement explore ce qui est évité sous forme d’hypothèse. « Si vous ne cherchiez pas 
tout de suite une solution, quelle émotion pourrait apparaître ? » ou « Que risqueriez-vous si vous 
reconnaissiez votre colère ? » L’accompagnant ne prétend pas savoir à la place de la personne.

Le cinquième mouvement consiste à approcher progressivement l’expérience. Il ne s’agit pas 
d’abattre la défense, mais d’augmenter la capacité à demeurer en contact avec l’émotion pendant 
quelques secondes, tout en conservant un ancrage dans le présent. La personne apprend qu’elle peut 
ressentir sans être submergée ni obligée d’agir immédiatement.

Le sixième mouvement transforme l’information émotionnelle en choix. Quelle limite poser, quelle 
demande formuler, quel deuil accepter, quelle valeur honorer ou quelle action entreprendre ? 
L’objectif n’est pas de ressentir pour ressentir, mais de retrouver une réponse plus libre au réel.

Les défenses de l’accompagnant 

Le coach ou le thérapeute n’observe jamais les défenses depuis une position neutre. Son propre profil 
influence ce qu’il tolère et ce qu’il cherche à éviter. 

Un accompagnant 1 peut vouloir corriger rapidement une émotion jugée disproportionnée. 
Un 2 peut apaiser pour ne pas se sentir rejeté. 
Un 3 peut rechercher une progression visible. 
Un 4 peut valoriser l’intensité. 
Un 5 peut se réfugier dans la théorie. 
Un 6 peut multiplier les précautions. 
Un 7 peut ouvrir trop vite des possibilités. 
Un 8 peut confronter avant que la sécurité soit établie. 
Un 9 peut éviter l’intervention qui créerait une tension féconde.

La réaction intérieure de l’accompagnant devient alors une source d’information. Pourquoi ai-je envie 
de faire taire cette colère, d’interrompre ces larmes, de remplir ce silence ou de pousser cette 
personne à agir ? Ce mouvement répond-il au besoin du client ou à ma propre manière d’éviter une 
émotion ? La supervision permet de travailler ces questions sans faire du client le lieu de régulation 
du coach.
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Limites et précautions 

Un évitement émotionnel n’est pas toujours un simple automatisme de personnalité. Il peut protéger 
d’un traumatisme, d’une dissociation, d’un danger relationnel actuel ou d’un débordement psychique. 
Chercher à faire tomber rapidement la défense peut alors aggraver la souffrance. La stabilisation, la 
sécurité et, si nécessaire, l’intervention d’un professionnel de santé formé au trauma doivent primer.

L’Ennéagramme ne permet ni de diagnostiquer un mécanisme de défense ni d’expliquer à lui seul le 
fonctionnement émotionnel d’une personne. Les associations traditionnelles doivent être confrontées 
à l’expérience et jamais utilisées pour convaincre quelqu’un qu’il nie, projette ou rationalise. 
Interpréter une défense sans consentement peut devenir une forme de pouvoir.

Enfin, l’acceptation émotionnelle ne signifie ni la complaisance ni l’expression sans filtre. Accueillir 
une colère ne justifie pas la violence ; reconnaître une peur ne demande pas de lui obéir ; accepter une 
tristesse n’interdit pas de rechercher du soutien. Ressentir et agir constituent deux moments 
différents.

Pour conclure : remercier la protection et retrouver le choix 

Nos mécanismes de défense se sont souvent construits comme des solutions intelligentes à des 
expériences que nous ne pouvions pas encore traverser autrement. 

Le 1 a cherché la maîtrise,
le 2 le lien, 
le 3 la valeur,
le 4 une identité, 
le 5 la préservation de ses ressources,
le 6 la sécurité, 
le 7 une issue, 
le 8 la puissance 
et le 9 la continuité de la relation.

Le problème n’est pas que ces protections existent. Il est qu’elles continuent parfois à décider pour 
nous alors que la situation, nos capacités ou notre environnement ont changé. Ce qui nous a permis de 
tenir peut finir par nous empêcher de vivre pleinement.

Le chemin de transformation ne consiste donc pas à combattre le mécanisme de défense. Il 
commence par le reconnaître, comprendre ce qu’il protège et lui offrir une autre possibilité. Lorsque 
la personne peut rester en contact avec une émotion sans devoir immédiatement la corriger, la nier, 
l’expliquer, la projeter ou l’anesthésier, un espace apparaît entre l’expérience et la réaction.

C’est dans cet espace que la liberté intérieure devient possible : non pas l’absence de peur, de colère 
ou de tristesse, mais la capacité à les accueillir sans abandonner ce qui compte vraiment.
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Le profil du coach face aux émotions du client : de 
la résonance à la justesse de l’accompagnement 
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Un client se met à pleurer et le coach ressent immédiatement le besoin de le rassurer. 
Un autre exprime sa colère et le coach éprouve l’envie de le confronter, de se défendre ou de rétablir 
le calme. 
Un troisième reste silencieux ; l’accompagnant s’agite intérieurement, pose plusieurs questions et 
cherche une technique susceptible de relancer la séance. 
Dans chacune de ces situations, l’émotion du client ne reste pas devant le coach comme un objet 
neutre. Elle le touche, l’inquiète, l’attire, l’irrite, l’émeut ou le met en mouvement.

Cette résonance est inévitable. Elle constitue même une dimension précieuse de l’accompagnement : 
le coach comprend aussi son client à travers ce qu’il ressent en sa présence. Mais cette information 
devient utile seulement s’il peut la reconnaître, la différencier et éviter de la transformer 
immédiatement en intervention.

L’Ennéagramme apporte ici un éclairage particulièrement fécond. Chaque profil possède une 
sensibilité émotionnelle, une manière de créer la sécurité et une tendance à privilégier certaines 
réponses. Le coach risque donc d’accueillir plus facilement les émotions qui correspondent à sa 
vision du monde et de chercher à modifier celles qui menacent son équilibre. Son profil influence ce 
qu’il remarque, ce qu’il supporte, ce qu’il interprète et ce qu’il croit devoir faire.

La question n’est donc pas : « Un coach professionnel doit-il être parfaitement neutre ? » Une telle 
neutralité est impossible. La véritable question est : « Comment le coach peut-il utiliser sa résonance 
sans faire du client le lieu de résolution de ses propres besoins ? »

La présence du coach n’est pas une absence d’émotion 

On associe parfois la posture professionnelle à une maîtrise qui rendrait le coach impassible. Il 
devrait écouter sans être affecté, garder la bonne distance et contenir toute réaction personnelle. Cette 
représentation confond stabilité et insensibilité.

Un coach présent peut être touché par la tristesse du client, surpris par son agressivité, inquiet devant 
son découragement ou réjoui par son évolution. Sa compétence ne réside pas dans l’absence de ces 
réactions, mais dans sa capacité à ne pas les laisser gouverner inconsciemment la séance. Il demeure 
suffisamment en contact avec lui-même pour rester disponible à l’autre.

La recherche en psychothérapie, dont les résultats ne peuvent pas être transposés mécaniquement au 
coaching, indique néanmoins que l’empathie de l’accompagnant est associée à la qualité des résultats. 
Elle montre également que les réactions de contre-transfert non reconnues peuvent nuire à 
l’accompagnement, tandis que leur gestion est susceptible d’en limiter les effets. Ces constats 
confirment l’importance de la conscience de soi, du travail personnel et de la supervision. Méta-
analyse sur l’empathie de l’accompagnant, méta-analyse sur la gestion du contre-transfert.

Empathie, contagion émotionnelle et résonance personnelle 

Plusieurs phénomènes peuvent être confondus lorsque le coach ressent une émotion en séance. 
L’empathie lui permet de s’approcher de l’expérience du client tout en conservant la distinction entre 
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soi et l’autre. Il peut percevoir la tristesse du client sans se croire lui-même abandonné, ou reconnaître 
sa peur sans devoir immédiatement la faire disparaître.

La contagion émotionnelle est davantage un mouvement d’accordage spontané. Le rythme, le ton, le 
visage et la posture du client influencent l’état interne du coach. Celui-ci peut se sentir ralenti auprès 
d’une personne abattue, tendu devant une personne anxieuse ou énergisé par un client enthousiaste. 
Ce phénomène ne fournit pas encore une interprétation ; il signale simplement qu’une modification 
s’est produite dans le champ relationnel.

Le terme de contre-transfert appartient historiquement au domaine de la psychothérapie. Employé 
avec prudence dans le coaching, il peut désigner l’ensemble des réactions personnelles du coach 
activées par le client : souvenirs, croyances, blessures, besoins de reconnaissance, attentes 
professionnelles ou expériences antérieures. Le client ne crée pas ces éléments à lui seul, mais son 
comportement les réveille.

Une quatrième dimension mérite d’être ajoutée : l’émotion qui émerge de la relation elle-même. Le 
coach peut ressentir un ennui qui n’appartient ni entièrement à lui ni entièrement au client, mais qui 
reproduit quelque chose du mode de relation installé entre eux. Il peut éprouver une impuissance 
analogue à celle que l’entourage ressent habituellement auprès de ce client. Cette résonance devient 
une hypothèse précieuse à condition de ne pas être prise pour une certitude.

Ainsi, face à une réaction intérieure, le coach peut se demander : cette émotion appartient-elle 
principalement au client que je perçois avec empathie, à mon histoire personnelle, ou à ce qui se 
construit entre nous ? Le plus souvent, les trois dimensions sont présentes dans des proportions 
différentes.

L’émotion du client rencontre la stratégie du coach 

Le profil du coach agit comme un filtre attentionnel. Certains repèrent immédiatement l’injustice 
contenue dans la colère du client ; d’autres perçoivent d’abord sa souffrance, son incohérence, son 
besoin de sécurité ou les possibilités de changement. Aucun regard n’est complet, mais chacun peut 
apporter quelque chose d’utile.

Le problème apparaît lorsque le coach prend son angle de perception pour la totalité de la situation. Il 
peut alors chercher à conduire le client vers l’émotion qu’il préfère, vers le rythme qui le rassure ou 
vers la solution qui confirme sa compétence. La séance se décentre subtilement : le client continue à 
parler de lui, mais le processus sert en partie à réguler le coach.

L’Ennéagramme ne permet pas de prédire avec certitude la réaction d’un accompagnant. Son histoire, 
sa maturité, sa formation, son sous-type et le contexte jouent un rôle essentiel. Les neuf descriptions 
suivantes constituent donc des hypothèses d’auto-observation et de supervision.

Le coach profil 1 : contenir et clarifier sans corriger l’émotion 
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Le coach profil 1 apporte souvent un cadre solide, une grande conscience déontologique et une 
capacité à distinguer les faits, les responsabilités et les valeurs. Face à une émotion confuse, il peut 
aider le client à mettre de l’ordre, à retrouver une limite juste et à transformer une indignation en 
action cohérente.

Son angle mort apparaît lorsqu’il juge implicitement qu’une émotion est excessive, mal exprimée ou 
peu constructive. Une colère désordonnée, une plainte répétitive ou une ambivalence peuvent 
provoquer en lui de l’impatience. Il cherche alors à corriger la manière de ressentir avant d’avoir 
suffisamment accueilli ce qui est vécu. Même lorsqu’il ne formule aucun jugement, sa tension 
corporelle ou son ton peuvent transmettre : « Vous ne devriez pas réagir ainsi. »

La colère du client peut rencontrer la colère retenue du coach. Celui-ci risque de répondre par une 
argumentation rigoureuse, une interprétation morale ou une exigence accrue. La tristesse peut 
également lui sembler appeler une remise en ordre rapide, surtout s’il se sent responsable de faire 
progresser la séance.

Sa question de vigilance pourrait être : « Suis-je en train d’aider cette personne à comprendre son 
émotion ou de l’amener vers la réaction que je considère comme correcte ? » Son travail consiste à 
tolérer quelques instants l’imperfection, le désordre et l’absence de solution. Il découvre alors que 
l’accueil ne supprime pas l’exigence ; il lui donne un fondement plus humain.

Le coach profil 2 : offrir de l’empathie sans sauver le client 

Le coach profil 2 possède souvent une sensibilité fine aux besoins relationnels. Il perçoit les 
variations émotionnelles, sait rassurer et crée rapidement un climat chaleureux. Un client honteux, 
triste ou inquiet peut se sentir accueilli sans avoir à justifier sa vulnérabilité.

Cette qualité devient un risque lorsque le coach a besoin que le client se sente bien avec lui. La colère 
dirigée contre le coach, le refus d’une proposition ou la prise de distance peuvent réveiller une peur 
du rejet. Il peut alors donner davantage, prolonger la séance, multiplier les conseils ou éviter une 
confrontation nécessaire. L’aide offerte répond progressivement autant à son besoin d’être utile qu’à 
celui du client.

Le 2 peut aussi absorber l’émotion de l’autre. Après la séance, il continue à penser au client, se 
demande s’il devrait lui écrire ou se sent responsable de son état. À l’inverse, il risque de minimiser 
sa propre irritation jusqu’au moment où la relation lui paraît ingrate ou épuisante.

Sa question de vigilance pourrait être : « L’aide que je m’apprête à donner a-t-elle été demandée et 
sert-elle réellement l’autonomie du client ? » Le coach 2 gagne à accueillir ses limites, à tolérer de ne 
pas être indispensable et à reconnaître qu’une frustration ponctuelle du client ne signifie pas l’échec 
de la relation.

Le coach profil 3 : mobiliser sans transformer la séance en performance 
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Le coach profil 3 sait insuffler de l’énergie, rendre les objectifs concrets et aider le client à passer de 
l’émotion à l’action. Face au découragement, il repère les ressources et restaure un sentiment 
d’efficacité. Sa capacité d’adaptation lui permet d’ajuster son langage à des interlocuteurs très 
différents.

La difficulté apparaît lorsque l’émotion ralentit le processus. Une tristesse qui revient, un silence 
prolongé ou un client qui ne met pas en œuvre ses décisions peuvent provoquer un sentiment d’échec 
professionnel. Le coach accélère alors, propose un nouvel outil ou recherche un résultat visible. La 
séance devient performante, mais l’émotion n’a pas nécessairement été traversée.

Le 3 peut également présenter l’état émotionnel qu’il estime attendu d’un bon coach : assurance, 
enthousiasme, disponibilité. Cette maîtrise protège la relation, mais elle peut l’éloigner de signaux 
utiles comme l’ennui, l’impuissance, la déception ou l’inquiétude. Ce qui ne correspond pas à l’image 
professionnelle reste hors du champ de la supervision.

Sa question de vigilance pourrait être : « Est-ce le client qui a besoin d’avancer maintenant, ou moi 
qui ai besoin de constater un résultat ? » Le coach 3 approfondit sa présence lorsqu’il accepte qu’une 
séance féconde ne produise pas toujours un changement immédiatement observable.

Le coach profil 4 : accueillir la profondeur sans intensifier l’expérience 

Le coach profil 4 peut offrir une présence rare aux émotions complexes. Il supporte la tristesse, 
reconnaît les nuances et aide le client à mettre des mots sur une expérience difficilement 
communicable. Il valorise l’authenticité et peut donner une place aux aspects singuliers que d’autres 
approches chercheraient trop vite à normaliser.

Son angle mort consiste à associer profondeur et intensité. Une émotion simple, un problème concret 
ou un client peu expressif peuvent lui sembler manquer de substance. Il risque alors d’approfondir au-
delà de la demande, de rechercher une blessure plus ancienne ou de privilégier ce qui est douloureux 
au détriment de ce qui est ordinaire et suffisamment bon.

Le coach 4 peut également s’identifier à la souffrance du client, surtout lorsqu’elle réveille une 
expérience similaire. Cette proximité favorise l’empathie, mais elle rend plus difficile la distinction 
entre l’histoire de l’autre et la sienne. Il peut croire comprendre précisément ce que vit le client alors 
qu’il retrouve surtout sa propre expérience.

Sa question de vigilance pourrait être : « Est-ce l’expérience du client que j’approfondis, ou mon 
propre besoin de profondeur et d’intensité ? » Sa croissance professionnelle passe par l’accueil des 
émotions ordinaires, de la stabilité et des solutions simples sans les considérer comme superficielles.

Le coach profil 5 : apporter du recul sans se retirer de la relation 

Le coach profil 5 possède une grande capacité d’observation, d’analyse et de contenance. Face à une 
émotion intense, il ne se laisse pas facilement entraîner dans la réaction immédiate. Il aide le client à 
différencier les éléments d’une situation et peut offrir un espace stable lorsque tout semble confus.
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Cette force devient une défense lorsque l’intensité émotionnelle est vécue comme envahissante. Les 
pleurs, la colère dirigée vers lui, la dépendance ou une demande de proximité peuvent provoquer un 
retrait intérieur. Le coach s’appuie alors sur un modèle, une explication ou une question très 
cognitive. Le contenu est pertinent, mais le client peut ne plus se sentir rejoint.

Le 5 peut confondre distance professionnelle et absence d’engagement affectif. Il risque aussi 
d’attendre d’avoir parfaitement compris avant d’intervenir, laissant passer un moment relationnel 
important. À la fin de la séance, il retrouve parfois l’émotion qu’il n’a pas perçue pendant l’échange.

Sa question de vigilance pourrait être : « Que se passe-t-il actuellement dans mon corps et dans la 
relation, avant que je cherche à l’expliquer ? » Il ne s’agit pas de renoncer à son recul, mais de 
l’associer à une présence émotionnelle perceptible : un silence habité, une reformulation simple ou la 
reconnaissance de ce qui le touche.

Le coach profil 6 : sécuriser sans alimenter l’inquiétude 

Le coach profil 6 repère les risques, les incohérences et les implications qu’un client enthousiaste 
pourrait négliger. Il prend au sérieux la peur, vérifie le cadre et aide à construire des appuis réalistes. 
Sa loyauté permet au client de se sentir accompagné dans les moments difficiles.

Son angle mort apparaît lorsque l’anxiété du client rejoint la sienne. Le coach peut multiplier les 
précautions, les hypothèses et les vérifications, donnant malgré lui davantage de crédibilité au 
scénario redouté. À l’inverse, s’il adopte une posture contre-phobique, il peut pousser le client à 
affronter trop vite ce qui lui fait peur afin de combattre sa propre sensation de vulnérabilité.

La colère ou la défiance du client peuvent également être interprétées comme une menace pour 
l’alliance. Le coach cherche alors à se justifier, à obtenir des garanties de coopération ou à consulter 
excessivement son cadre théorique. La prudence nécessaire se transforme en recherche impossible de 
certitude.

Sa question de vigilance pourrait être : « Suis-je en train d’évaluer un risque réel ou de chercher à 
supprimer notre incertitude commune ? » Le coach 6 soutient le client lorsqu’il distingue clairement 
les faits, les scénarios et les ressources disponibles, tout en acceptant qu’aucun accompagnement ne 
puisse offrir une garantie absolue.

Le coach profil 7 : ouvrir des possibilités sans fuir la souffrance 

Le coach profil 7 apporte créativité, optimisme et souplesse. Il aide le client à sortir d’une vision 
fermée, à retrouver des options et à ne pas réduire son identité à la difficulté présente. Sa vivacité peut 
être particulièrement précieuse lorsque la personne se sent enfermée dans l’impuissance.

Le risque apparaît lorsque la tristesse, le désespoir, l’ennui ou la répétition deviennent difficiles à 
supporter. Le coach propose alors une nouvelle perspective, un exercice ou un projet avant que 
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l’émotion ait pu déployer son sens. Le client peut se sentir encouragé, mais également invité à aller 
mieux pour soulager son accompagnant.

Le silence représente parfois une menace particulière. Le 7 le remplit par des paroles, des 
associations ou de nouvelles questions. Une émotion pénible est rapidement transformée en 
apprentissage : « Qu’est-ce que cette épreuve vous apporte ? » La question peut être féconde, mais 
prématurée si la perte n’a pas encore été reconnue.

Sa question de vigilance pourrait être : « Puis-je rester ici avec cette émotion sans ouvrir 
immédiatement une porte de sortie ? » En supportant quelques instants la limitation et l’impuissance, 
le coach 7 permet au client de découvrir une espérance qui n’est pas une fuite.

Le coach profil 8 : confronter sans dominer 

Le coach profil 8 apporte courage, franchise et puissance de protection. Il ne se laisse pas facilement 
impressionner par la colère du client et peut aborder des sujets que d’autres évitent. Il aide à retrouver 
une limite, une capacité de décision et une énergie d’action.

Son angle mort apparaît lorsqu’il se sent confronté à l’impuissance, à la passivité ou à ce qu’il 
interprète comme une manipulation. Il peut augmenter son intensité, pousser à la décision ou dévoiler 
brutalement une incohérence. La confrontation vise alors autant à faire cesser son propre sentiment 
d’impuissance qu’à servir le client.

La colère du client peut déclencher un rapport de force. Le coach 8 répond à l’intensité par davantage 
d’intensité et croit parfois que la franchise suffit à garantir la justesse. Face aux larmes ou à la 
fragilité, il peut devenir très protecteur, au risque de prendre le pouvoir à la place de la personne.

Sa question de vigilance pourrait être : « Mon intensité augmente-t-elle la liberté du client ou lui 
impose-t-elle mon rythme et ma solution ? » Le coach 8 gagne à considérer la douceur, l’attente et la 
demande de permission comme des formes de puissance relationnelle.

Le coach profil 9 : apaiser sans éviter la tension féconde 

Le coach profil 9 offre une présence calme, non jugeante et accueillante. Il permet à des clients tendus 
ou honteux de ralentir et de se sentir acceptés. Sa capacité à percevoir plusieurs points de vue favorise 
la médiation et réduit les polarisations.

Cette qualité devient limitante lorsqu’il cherche à préserver l’harmonie au prix du travail nécessaire. 
La colère dirigée contre lui, un désaccord ou une demande insistante peuvent l’amener à lisser la 
situation. Il reformule les deux points de vue, mais évite de nommer une contradiction. Le client se 
sent apaisé sans être véritablement confronté à ce qu’il reproduit.

Le 9 peut également se laisser entraîner par le rythme et les priorités du client. Il oublie l’objectif de 
la séance, prolonge le temps ou diffère une intervention importante. Sa propre irritation demeure peu 
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consciente et se traduit par une baisse d’énergie, une hésitation ou un manque de netteté dans le 
cadre.

Sa question de vigilance pourrait être : « Qu’est-ce que je ne dis pas parce que je crains de perturber 
la relation ? » Le coach 9 approfondit sa qualité de présence lorsqu’il découvre qu’une confrontation 
ajustée peut protéger l’alliance au lieu de la menacer.

Les émotions du client qui nous sont particulièrement difficiles 

Chaque coach possède des émotions qu’il accueille plus facilement que d’autres. Certains sont à 
l’aise avec les larmes mais déstabilisés par la colère. D’autres supportent la confrontation mais se 
sentent impuissants devant la honte, le désespoir ou le silence. La joie elle-même peut provoquer une 
réaction : un coach peut minimiser une réussite, craindre un enthousiasme irréaliste ou ressentir une 
comparaison personnelle.

La colère du client interroge la capacité du coach à poser une limite sans se défendre. La tristesse lui 
demande de demeurer présent sans réparer trop vite. La peur l’oblige à distinguer la sécurisation utile 
de la recherche de garantie. La honte exige une grande délicatesse, car toute interprétation peut être 
vécue comme une nouvelle exposition. Le dégoût peut réveiller le jugement moral ou la peur d’être 
soi-même rejeté. Le silence confronte directement l’accompagnant à son incertitude : quelque chose 
est-il en train de mûrir ou la relation est-elle interrompue ?

Une compétence essentielle consiste donc à repérer l’émotion qui nous fait changer de posture. 
Quand est-ce que je parle davantage, me raidis, plaisante, conseille, me justifie, deviens très prudent 
ou perds ma curiosité ? Ce changement constitue souvent un indicateur plus fiable que l’émotion que 
je crois ressentir.

Utiliser sa résonance sans interpréter trop vite 

La réaction émotionnelle du coach est une donnée, non une preuve. Se sentir ennuyé ne démontre pas 
que le client est ennuyeux ou qu’il évite quelque chose. Se sentir manipulé ne prouve pas une 
intention manipulatrice. Éprouver de la peur ne signifie pas nécessairement que le client est 
dangereux.

La résonance devient une hypothèse de travail lorsqu’elle est mise en relation avec d’autres 
éléments : les paroles du client, son comportement, le contexte, l’évolution de la séance et les 
réactions déjà observées chez d’autres personnes. Le coach peut alors choisir de conserver 
l’information pour sa réflexion, de la travailler en supervision ou de l’utiliser avec prudence dans l’ici 
et maintenant.

Une formulation comme « Je remarque que nous cherchons rapidement des solutions dès que cette 
tristesse apparaît ; est-ce quelque chose que vous observez aussi ? » ouvre une exploration. À 
l’inverse, « Vous me faites sentir impuissant parce que vous refusez de changer » transforme la 
réaction du coach en accusation.
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Faut-il partager son émotion avec le client ? 

Le dévoilement de soi peut renforcer l’authenticité de la relation, mais il n’est jamais 
automatiquement bénéfique. Avant de partager une émotion, le coach doit vérifier son intention. Cette 
parole sert-elle la compréhension et l’autonomie du client, ou cherche-t-elle à soulager le coach, à 
obtenir une réparation ou à se faire rassurer ?

Il convient également d’évaluer le moment, la solidité de l’alliance et la capacité du client à ne pas se 
sentir responsable de l’état émotionnel de l’accompagnant. Une formulation brève et ouverte est 
généralement préférable : « Je suis touché par ce que vous racontez » ou « Je remarque une tension 
dans notre échange et je me demande comment vous la vivez. » Le coach reste propriétaire de son 
émotion et n’en impose pas l’interprétation.

Certains ressentis doivent rester dans l’espace personnel ou être travaillés en supervision. Une 
irritation intense, une attirance, une peur persistante, un besoin de sauver le client ou une 
préoccupation inhabituelle hors séance demandent d’abord à être compris avant tout dévoilement.

Une boussole en cinq temps pendant la séance 

Lorsque l’émotion du client provoque une réaction forte, le coach peut effectuer intérieurement un 
bref mouvement en cinq temps. Il commence par reconnaître ce qui se passe : « Je ressens de 
l’impatience », « je me sens touché » ou « j’ai envie de le rassurer ». Il localise ensuite la réaction 
dans son corps afin de ne pas rester uniquement dans l’interprétation.

Il cherche ensuite à différencier les sources possibles : cette émotion évoque-t-elle une situation 
personnelle connue, paraît-elle induite par la dynamique relationnelle ou correspond-elle à une 
perception empathique du vécu du client ? Il régule suffisamment sa réaction pour retrouver de la 
curiosité. Enfin, il choisit consciemment entre plusieurs possibilités : ne rien faire pour l’instant, 
reformuler, poser une question, rappeler le cadre, proposer une pause ou noter le point pour la 
supervision.

Cette boussole ne demande que quelques secondes lorsqu’elle devient familière. Elle crée un 
intervalle entre la résonance et l’intervention.

Ce que la supervision permet de travailler 

La supervision offre un espace dans lequel le coach peut reconnaître des réactions qu’il aurait honte 
d’avouer au client : ennui, irritation, peur, attirance, découragement, besoin d’être admiré ou désir 
d’abandonner l’accompagnement. Ces réactions ne prouvent pas son incompétence. Leur mise à 
l’écart serait souvent plus dangereuse que leur existence.

Le superviseur peut aider à examiner trois niveaux. Le premier concerne le coach : quelle histoire 
personnelle, quelle croyance et quelle stratégie de profil sont activées ? Le deuxième concerne le 
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client : quel mode relationnel, quel besoin ou quelle peur pourrait-il exprimer ? Le troisième concerne 
la relation : quelle boucle se construit entre eux et comment chacun renforce-t-il la réaction de 
l’autre ?

Une supervision intégrant l’Ennéagramme peut demander : quelle émotion du client est difficile à 
accueillir pour ce coach ? Quelle intervention automatique son profil lui suggère-t-il ? Quelle autre 
ressource, issue d’un autre centre, pourrait-il mobiliser ? Que se passerait-il s’il ralentissait, 
confrontait, attendait, posait une limite ou reconnaissait simplement son incertitude ?

L’objectif n’est pas d’expliquer toute difficulté par le profil. Il est d’élargir les choix de 
l’accompagnant.

Tableau de vigilance pour les neuf profils de coachs 

Les limites du coaching face à certaines émotions 

Toutes les émotions ne relèvent pas du seul travail de coaching. Une détresse persistante, des idées 
suicidaires, des crises de panique répétées, des symptômes traumatiques, une dissociation, une 
addiction ou une altération importante du fonctionnement nécessitent une évaluation et, selon la 
situation, une orientation vers un professionnel de santé qualifié.

Le profil du coach peut influencer cette décision. Un 2 ou un 8 peut croire qu’il doit personnellement 
protéger le client ; un 3 peut vivre l’orientation comme un échec ; un 5 peut sous-estimer la gravité en 
l’analysant ; un 6 peut au contraire surévaluer le risque ; un 7 ou un 9 peut différer une conversation 

Profil Ressource principale Risque face à l’émotion du 
client Question de supervision

1 Clarification, cadre et 
discernement

Corriger ou juger la réaction 
émotionnelle

« Est-ce que j’accueille ou est-ce que je 
redresse ? »

2 Empathie et chaleur 
relationnelle Sauver, suraider ou éviter le rejet « Cette aide sert-elle l’autonomie du 

client ? »

3 Mobilisation et passage à 
l’action

Rechercher trop vite un résultat 
visible

« Qui a besoin que la séance réussisse 
maintenant ? »

4 Profondeur et finesse 
émotionnelle

Intensifier ou s’identifier à la 
souffrance

« Cette profondeur appartient-elle au client 
ou à moi ? »

5 Recul, analyse et contenance Se retirer ou intellectualiser « Suis-je encore émotionnellement 
présent ? »

6 Vigilance et sécurisation Alimenter l’inquiétude ou 
chercher une garantie

« Quels sont les faits et quels sont nos 
scénarios ? »

7 Espérance et ouverture des 
possibles

Positiver ou distraire trop 
rapidement

« Puis-je rester sans ouvrir immédiatement 
une issue ? »

8 Courage, protection et 
confrontation

Imposer son intensité ou prendre 
le pouvoir

« Ma force augmente-t-elle la liberté du 
client ? »

9 Apaisement, accueil et 
médiation

Éviter la tension ou perdre le 
cadre « Qu’est-ce que je n’ose pas nommer ? »
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difficile. Le recours au cadre déontologique, à la supervision et à des critères explicites évite que la 
décision repose uniquement sur la réaction émotionnelle du coach.

Reconnaître la limite de sa compétence n’est pas abandonner la personne. C’est lui permettre 
d’accéder à l’accompagnement dont elle a réellement besoin.

Pour conclure : faire de sa subjectivité un instrument accordé 

Le coach n’accompagne pas seulement avec des méthodes, des questions et des modèles. Il 
accompagne avec sa sensibilité, son histoire, son corps et sa manière particulière d’entrer en relation. 
Sa subjectivité n’est ni un défaut à supprimer ni une vérité à imposer. Elle est un instrument qui 
demande à être régulièrement accordé.

L’Ennéagramme l’aide à reconnaître la note qu’il joue spontanément. Le 1 apporte la justesse, le 2 la 
chaleur, le 3 l’élan, le 4 la profondeur, le 5 le recul, le 6 la vigilance, le 7 l’ouverture, le 8 la puissance 
et le 9 l’apaisement. Mais aucune de ces notes ne suffit à elle seule pour accompagner toute la gamme 
émotionnelle d’un client.

La maturité professionnelle consiste à pouvoir mobiliser d’autres réponses que celle dictée par son 
profil. Il arrive que le coach doive soutenir sans sauver, confronter sans dominer, attendre sans se 
retirer, rassurer sans promettre, approfondir sans dramatiser ou ouvrir une possibilité sans fuir la 
souffrance.

L’émotion du client devient alors autre chose qu’un problème à résoudre. Elle constitue une 
rencontre. En apprenant à observer ce qu’elle éveille en lui, le coach peut rester pleinement engagé 
sans se confondre avec elle, et utiliser sa résonance non pour diriger le client, mais pour mieux servir 
sa liberté.
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Ennéagramme, émotions et discernement 
intérieur : écouter sans obéir, décider sans se 

couper de soi 
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Nous aimerions parfois que les bonnes décisions s’imposent avec évidence. Une option apporterait 
immédiatement la paix, tandis qu’une autre provoquerait un malaise qui suffirait à nous en détourner. 
Il nous arrive au contraire de vivre une grande agitation intérieure : enthousiasme, peur, culpabilité, 
colère et désir se succèdent, chacun prétendant indiquer le chemin à suivre.

Dans ces moments, que faire de nos émotions ? Faut-il leur faire confiance parce qu’elles expriment 
quelque chose de profond, ou s’en méfier parce qu’elles risquent de déformer notre jugement ? Une 
joie vive confirme-t-elle qu’un choix est juste ? Une peur indique-t-elle un danger réel ? La 
culpabilité est-elle toujours la voix de la conscience ? La paix intérieure signifie-t-elle que nous avons 
trouvé notre chemin, ou peut-elle être le soulagement d’avoir évité un conflit nécessaire ?

L’Ennéagramme ne fournit pas la réponse à nos décisions. Il nous aide à repérer la manière 
particulière dont notre personnalité fabrique de l’évidence. Chaque profil tend à confondre certains 
mouvements intérieurs avec la vérité : l’exigence avec la conscience, l’utilité avec l’amour, la réussite 
avec la valeur, l’intensité avec l’authenticité, la compréhension avec la maîtrise, l’inquiétude avec la 
prudence, l’enthousiasme avec la justesse, la puissance avec l’intuition ou l’absence de conflit avec la 
paix.

Le discernement intérieur commence lorsque nous pouvons entendre ces mouvements sans les 
prendre immédiatement pour des ordres. L’émotion devient alors une voix importante du processus 
de décision, mais elle n’en est ni le juge unique ni le verdict final.

Discerner ne signifie pas choisir entre l’émotion et la raison 

Une conception ancienne oppose volontiers la raison, supposée claire et objective, aux émotions, 
perçues comme irrationnelles et perturbatrices. Les recherches contemporaines sur la décision 
montrent une réalité plus complexe. Les émotions influencent fortement ce que nous remarquons, la 
valeur que nous attribuons aux options et les risques que nous acceptons de prendre. Elles peuvent 
améliorer certaines décisions en signalant rapidement une menace ou un enjeu important ; elles 
peuvent aussi les biaiser lorsqu’une réaction liée à une autre situation se transfère sur le choix 
présent. Synthèse scientifique sur les émotions et la décision.

La raison elle-même ne travaille jamais dans un espace entièrement neutre. Elle sélectionne des faits, 
construit des scénarios et hiérarchise des critères à partir de ce qui compte pour la personne. Une 
décision purement rationnelle est souvent une décision dont les présupposés émotionnels restent 
invisibles.

Le discernement ne consiste donc ni à obéir à l’émotion ni à la faire taire. Il cherche à associer 
plusieurs formes d’intelligence : les sensations corporelles, l’expérience affective, la réflexion, la 
mémoire, les valeurs, la connaissance du contexte, le dialogue avec des personnes fiables et 
l’observation des conséquences dans le temps.

L’émotion est un signal, pas une preuve 
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Une émotion indique qu’une situation possède une signification pour nous. La peur signale une 
menace perçue ; la colère, un obstacle ou une limite franchie ; la tristesse, une perte ; la joie, une 
expérience favorable ; la honte, un risque de dévalorisation ou d’exclusion. Mais l’émotion ne 
garantit pas que notre interprétation soit exacte.

Avoir peur ne prouve pas qu’une option est dangereuse. Elle peut simplement être nouvelle. Se sentir 
coupable ne démontre pas que nous avons mal agi ; la culpabilité peut apparaître lorsque nous 
cessons de répondre à une ancienne attente familiale. Éprouver du soulagement ne confirme pas 
qu’un choix est juste ; nous pouvons être soulagés parce que nous venons d’éviter une responsabilité. 
Ressentir de l’enthousiasme n’assure pas qu’un projet soit ajusté ; la nouveauté elle-même peut être 
stimulante.

Le discernement transforme donc une affirmation émotionnelle en question. « J’ai peur, donc je ne 
dois pas y aller » devient « De quel danger cette peur m’avertit-elle ? Ce danger est-il actuel, 
probable et proportionné, ou l’expérience réveille-t-elle une ancienne insécurité ? » L’émotion n’est 
ni rejetée ni souveraine. Elle est interrogée.

Cinq confusions fréquentes dans le discernement 

La première confusion consiste à prendre l’intensité pour la vérité. Une conviction très forte peut 
provenir d’une valeur profonde, mais aussi d’une blessure, d’une peur ou d’un automatisme de 
personnalité. La force avec laquelle une idée s’impose ne démontre pas sa justesse.

La deuxième confusion assimile le soulagement à la paix. Le soulagement apparaît lorsque la tension 
diminue. Il peut suivre une décision juste, mais aussi une fuite. La paix est généralement plus vaste : 
elle peut coexister avec la peur, la tristesse et le coût d’un choix difficile.

La troisième confusion considère l’inconfort comme le signe d’une mauvaise direction. Or certaines 
décisions ajustées demandent de quitter une habitude, de poser une limite ou de renoncer à une image 
valorisante. Elles provoquent nécessairement une émotion pénible. À l’inverse, une option familière 
peut sembler confortable tout en maintenant un fonctionnement qui ne nous convient plus.

La quatrième confusion identifie la culpabilité à la conscience morale. La conscience évalue un acte 
en relation avec une valeur et une responsabilité réelles. La culpabilité émotionnelle peut se 
déclencher chaque fois que nous décevons quelqu’un, que nous prenons soin de nous ou que nous 
désobéissons à une règle intériorisée. Elle demande donc à être examinée : ai-je réellement causé un 
tort, ou ai-je seulement cessé de correspondre à une attente ?

La cinquième confusion prend l’urgence pour un appel. « Il faut décider maintenant » peut traduire 
une nécessité objective, mais aussi le besoin de mettre fin à l’incertitude. Lorsque le contexte le 
permet, le temps constitue l’un des meilleurs alliés du discernement.

Ce que l’Ennéagramme révèle : notre manière de fabriquer de l’évidence 
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Le profil ne décide pas à notre place. Il organise notre attention et rend certains arguments 
émotionnellement plus convaincants que d’autres. Il influence ce qui nous attire, ce qui nous effraie et 
la forme particulière que prend notre soulagement.

Une personne de profil 1 peut ressentir une grande certitude dès qu’une option lui paraît 
conforme à une règle. 

Un 2 se sentira attiré par ce qui préserve le lien ou lui permet d’être utile. 
Un 3 percevra rapidement le chemin efficace. 
Un 4 privilégiera ce qui résonne avec son sentiment d’identité. 
Un 5 cherchera l’option qui préserve ses ressources et sa maîtrise. 
Un 6 examinera la sécurité et la fiabilité. 
Un 7 s’orientera vers ce qui ouvre les possibles. 
Un 8 fera confiance à ce qui lui redonne de la puissance. 
Un 9 se sentira attiré par ce qui évite la rupture et maintient la continuité.

Ces critères ne sont pas mauvais. Chacun saisit une dimension réelle. Le problème apparaît lorsque la 
dimension privilégiée devient l’unique critère et que les autres données sont écartées avant même 
d’être examinées.

Profil 1 : distinguer la conscience de la voix critique 

Le profil 1 cherche à prendre une décision juste, cohérente et moralement défendable. Il possède une 
réelle capacité de discernement éthique : il repère les conséquences, les responsabilités et les écarts 
entre les intentions et les actes. Cette exigence protège contre les choix de facilité.

Son piège consiste à confondre la voix critique intérieure avec la conscience. Le « il faut » se 
présente avec une telle autorité que les préférences, les limites et les émotions personnelles sont 
aussitôt disqualifiées. Une culpabilité intense peut suffire à lui faire croire qu’une option est 
mauvaise, alors qu’elle menace seulement une règle apprise ou l’image d’une personne irréprochable.

Le 1 peut également décider sous l’effet d’une colère non reconnue. Il affirme agir au nom du 
principe, mais cherche peut-être à corriger une situation qui le frustre personnellement. Son 
discernement gagne en justesse lorsqu’il accepte de dire : « Je suis en colère », « je préfère ceci » ou 
« je ne veux pas cela » avant de transformer son ressenti en norme universelle.

Ses questions peuvent être : cette exigence correspond-elle à une valeur essentielle, à une 
responsabilité réelle ou à une règle intérieure ? Qu’est-ce que je choisirais si je n’avais pas besoin de 
prouver que je suis irréprochable ? Puis-je prendre une décision suffisamment bonne sans attendre 
qu’elle soit parfaite ?

Profil 2 : distinguer l’appel à servir du besoin d’être nécessaire 

Le profil 2 discerne spontanément à partir de la relation. Il perçoit les besoins, les effets d’une 
décision sur les personnes et la valeur du soutien mutuel. Son intuition relationnelle l’aide à 
reconnaître ce qu’une analyse purement individuelle négligerait.
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Son piège consiste à considérer le désir d’aider comme la preuve qu’il doit s’engager. L’émotion 
positive associée à l’utilité, la peur de décevoir et la culpabilité provoquée par un refus peuvent 
rendre une option presque obligatoire. Il appelle alors générosité ce qui contient aussi un besoin de 
reconnaissance ou la peur de ne plus compter.

Le 2 peut avoir du mal à discerner tant qu’il ne sait pas ce qu’il veut indépendamment des attentes 
réelles ou imaginées. Il risque également de surestimer la souffrance que son refus provoquerait et de 
sous-estimer la capacité de l’autre à trouver ses propres ressources.

Ses questions peuvent être : cette aide m’a-t-elle été demandée ? Que ressentirais-je si personne ne 
savait que j’ai rendu ce service ? Qu’est-ce que je désire pour moi ? Dire oui à cette personne me 
conduit-il à dire non à une autre responsabilité importante ?

Profil 3 : distinguer la mission de la réussite visible 

Le profil 3 possède une capacité remarquable à évaluer ce qui est réalisable et à transformer une 
intention en résultat. Il identifie rapidement les moyens, les étapes et les critères de réussite. Son 
discernement sait tenir compte de la réalité concrète.

Son piège consiste à confondre ce qui a de la valeur avec ce qui sera reconnu. Une option 
prestigieuse, efficace ou visible peut provoquer un élan qui ressemble à une vocation. À l’inverse, une 
décision discrète, lente ou socialement peu valorisée peut sembler dépourvue d’intérêt, même si elle 
correspond davantage à ses valeurs profondes.

Le 3 adapte aussi son ressenti à l’objectif. Il peut se convaincre qu’un projet l’enthousiasme parce 
qu’il constitue une occasion de réussir. Ce n’est qu’après coup qu’il découvre la fatigue, le vide ou 
l’absence de désir personnel.

Ses questions peuvent être : choisirais-je cette voie si personne ne devait l’apprendre ? Est-ce que je 
veux réellement cette réussite ou l’image qu’elle me donnera ? Que dit mon corps lorsque je cesse de 
préparer la présentation de mon choix ? Quel coût affectif ou relationnel suis-je en train de 
minimiser ?

Profil 4 : distinguer l’authenticité de l’intensité 

Le profil 4 cherche une décision qui corresponde profondément à son identité. Il refuse les réponses 
conventionnelles et demeure attentif à la tonalité intérieure de chaque possibilité. Cette sensibilité 
l’aide à repérer les choix qui exigeraient une trahison de soi.

Son piège consiste à prendre l’intensité émotionnelle pour un signe d’authenticité. Une option 
difficile, singulière ou inaccessible peut paraître plus vraie parce qu’elle suscite un monde intérieur 
riche. À l’inverse, une décision simple et paisible peut sembler banale ou insuffisamment personnelle.
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Le 4 risque aussi de discerner à partir de ce qui manque. Il compare l’expérience présente à une 
possibilité idéale et conclut que la réalité n’est pas la bonne. Son émotion dit quelque chose de vrai 
sur son désir, mais pas nécessairement sur la valeur objective de ce qui lui est offert.

Ses questions peuvent être : que reste-t-il de cette conviction lorsque l’intensité retombe ? Cette 
option est-elle réellement plus fidèle à moi-même ou seulement plus chargée émotionnellement ? 
Puis-je reconnaître la valeur de ce qui est ordinaire, stable et déjà présent ?

Profil 5 : distinguer le discernement de l’ajournement 

Le profil 5 cherche à comprendre avant de choisir. Il recueille les informations, analyse les 
conséquences et refuse de se laisser emporter par une réaction momentanée. Cette distance protège 
contre les décisions impulsives.

Son piège consiste à attendre une compréhension complète qui ne viendra jamais. Toute décision 
implique une part d’inconnu, d’engagement et de dépense. Le 5 peut appeler discernement ce qui 
devient progressivement un ajournement destiné à ne pas ressentir la peur, le manque de maîtrise ou 
la dépendance envers d’autres personnes.

Il peut également survaloriser les raisons intellectuelles qui justifient le retrait et sous-estimer 
l’information corporelle ou relationnelle. Une option lui paraît rationnelle parce qu’elle préserve ses 
ressources, mais elle risque de maintenir une vie trop étroite.

Ses questions peuvent être : de quelles informations ai-je réellement besoin et lesquelles me servent à 
différer ? Que sais-je déjà par l’expérience et par mon corps ? Quel petit engagement réversible me 
permettrait d’apprendre ce que la réflexion seule ne peut pas m’enseigner ?

Profil 6 : distinguer la prudence de l’anxiété 

Le profil 6 possède un sens aigu des risques, des incohérences et de la fiabilité. Il sait anticiper les 
difficultés et vérifier qu’une décision repose sur des appuis solides. Cette prudence protège les projets 
collectifs contre l’aveuglement et la naïveté.

Son piège consiste à croire qu’une décision juste devrait supprimer l’incertitude. Il recherche alors 
des informations, des avis ou des garanties supplémentaires. Chaque réponse ouvre une nouvelle 
question et l’anxiété devient la preuve qu’un danger demeure. Chez un 6 contre-phobique, le même 
mécanisme peut produire une décision brusque : affronter le risque permet de ne plus ressentir la 
peur.

Le discernement demande au 6 de distinguer le signal calme d’une prudence réaliste de la répétition 
anxieuse qui ne peut jamais être satisfaite. Il lui faut aussi reconnaître qu’un avis extérieur peut 
éclairer sa décision sans porter la responsabilité à sa place.
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Ses questions peuvent être : quels sont les faits, quelles sont mes hypothèses et quels sont mes 
scénarios ? Quelle garantie suis-je en train d’exiger de la vie ? Si la peur restait présente, quelle 
décision pourrais-je néanmoins assumer ?

Profil 7 : distinguer l’élan de l’évitement 

Le profil 7 discerne à partir des possibilités. Il perçoit les ouvertures, imagine des solutions nouvelles 
et refuse de laisser la difficulté définir tout l’avenir. Cette créativité est précieuse lorsque le choix 
semble enfermé dans une alternative trop étroite.

Son piège consiste à confondre enthousiasme et justesse. Une option nouvelle procure une énergie 
immédiate, tandis qu’un engagement durable inclut nécessairement répétition, limitation et 
renoncement. Le 7 peut donc changer de direction non parce que la première était mauvaise, mais 
parce qu’elle a perdu l’intensité des commencements.

La reformulation positive peut aussi empêcher d’entendre la tristesse ou la peur. Une porte fermée est 
immédiatement remplacée par trois autres ; le deuil de ce qui n’aura pas lieu reste inachevé. Le 
discernement devient une multiplication des possibles plutôt qu’un choix.

Ses questions peuvent être : cette option m’attire-t-elle pour ce qu’elle est ou parce qu’elle m’éloigne 
d’un inconfort ? Qu’est-ce que je devrai accepter de perdre en choisissant ? Mon désir demeure-t-il 
lorsque la nouveauté disparaît ? Puis-je rester fidèle à une décision qui n’est plus stimulante chaque 
jour ?

Profil 8 : distinguer l’intuition de l’impulsion de puissance 

Le profil 8 possède une perception instinctive rapide. Il sent les rapports de force, les intentions et les 
moments où une décision devient nécessaire. Son courage lui permet d’agir lorsque les autres restent 
paralysés par l’analyse.

Son piège consiste à considérer la force de son mouvement intérieur comme une intuition 
indiscutable. La colère, la peur de subir ou le besoin de reprendre le contrôle peuvent produire une 
certitude immédiate. Le fait de pouvoir imposer une décision risque alors de masquer la question de 
sa justesse et de ses conséquences pour les autres.

Le 8 peut également rejeter une option qui implique dépendance, attente ou vulnérabilité, non parce 
qu’elle est mauvaise mais parce qu’elle l’empêche de conserver la maîtrise. Ralentir lui paraît parfois 
perdre du pouvoir, alors que ce délai permettrait à d’autres informations d’apparaître.

Ses questions peuvent être : que ressentirais-je sous cette colère si je ne pouvais pas agir 
immédiatement ? Mon intuition demeure-t-elle après une nuit de repos et l’écoute d’un avis 
contradictoire ? Ma décision protège-t-elle réellement les autres ou les oblige-t-elle à adopter ma 
solution ?
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Profil 9 : distinguer la paix de l’anesthésie 

Le profil 9 recherche une décision qui préserve l’harmonie et tienne compte des différents points de 
vue. Il sait attendre qu’une agitation se dépose et perçoit les conséquences relationnelles d’un choix. 
Sa capacité à ne pas réagir trop vite favorise une sagesse intégrative.

Son piège consiste à confondre la paix avec l’absence de conflit. Une option peut procurer un grand 
soulagement simplement parce qu’elle ne contrarie personne ou ne demande pas d’affirmer une 
préférence. Le 9 appelle alors patience ce qui peut être un report, et acceptation ce qui ressemble 
davantage à une disparition de soi.

Il peut également se rallier à la décision d’une personne importante, puis ressentir une lourdeur ou 
une résistance qu’il ne relie pas à son renoncement. Son corps exprime le non que sa parole n’a pas 
formulé.

Ses questions peuvent être : quelle est ma préférence avant que j’entende celle des autres ? La paix 
que je ressens augmente-t-elle mon énergie et ma présence, ou m’endort-elle ? Quel désaccord 
devrais-je accepter pour rester fidèle à ce qui compte ?

Faire coopérer les trois centres 

L’Ennéagramme rappelle que le discernement mobilise le centre instinctif, le centre émotionnel et le 
centre mental. Le corps perçoit l’élan, la contraction, la fatigue ou l’énergie. Le cœur révèle les 
attachements, les valeurs, les joies et les blessures. La pensée examine les faits, les conséquences, les 
probabilités et la cohérence.

Un centre isolé devient facilement trompeur. L’instinct sans réflexion peut devenir impulsion ; le 
cœur sans réalité peut confondre désir et vérité ; la pensée sans corps ni affect peut produire une 
décision cohérente mais inhabitable. À l’inverse, la convergence des trois centres ne garantit pas une 
certitude absolue, mais elle augmente la qualité du choix.

Une question utile consiste à examiner successivement une même option. Que se passe-t-il dans mon 
corps lorsque je l’envisage ? Qu’est-ce qu’elle touche dans mes relations, mes désirs et mes valeurs ? 
Que montrent les faits, les contraintes et les conséquences prévisibles ? Lorsque les réponses 
divergent, il n’est pas nécessaire de forcer immédiatement l’unité. Le désaccord intérieur indique 
souvent le lieu précis où le discernement doit se poursuivre.

Une démarche de discernement en huit mouvements 

Le premier mouvement consiste à formuler clairement la décision. Une question vague produit une 
agitation vague. S’agit-il de choisir entre deux options, de décider d’un moment, de poser une limite 
ou de vérifier si un engagement doit être poursuivi ?
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Le deuxième mouvement revient aux faits. Que sais-je réellement ? Qu’est-ce qui m’a été dit ou 
observé ? Quelles données me manquent ? Cette étape évite de discerner uniquement à partir de 
scénarios.

Le troisième mouvement accueille les émotions sans les corriger. Qu’est-ce que chaque option éveille 
en moi : joie, peur, colère, tristesse, honte, soulagement ou résistance ? Où ces émotions se 
manifestent-elles dans mon corps ?

Le quatrième mouvement cherche leur message. Quel besoin, quelle valeur, quelle blessure ou quelle 
limite chacune signale-t-elle ? Une même peur peut inviter à la prudence, rappeler une ancienne 
expérience ou révéler que la décision compte réellement.

Le cinquième mouvement observe le biais du profil. Quelle stratégie familière est en train de se 
présenter comme une évidence ? Suis-je en train de rechercher la perfection, la reconnaissance, la 
sécurité, l’intensité, la maîtrise, la nouveauté, la puissance ou l’absence de conflit ?

Le sixième mouvement introduit le temps et l’altérité. Si la décision n’est pas urgente, que devient-
elle après quelques jours et dans différents états émotionnels ? Qu’en disent une personne compétente 
et une personne suffisamment libre de mes attentes ?

Le septième mouvement confronte le choix aux valeurs et au réel. Cette option respecte-t-elle mes 
responsabilités, mes limites et les personnes concernées ? Quel coût implique-t-elle et suis-je disposé 
à l’assumer ? Une décision sans renoncement est souvent une décision encore imaginaire.

Le huitième mouvement consiste à choisir et à observer les fruits. Certaines réponses n’apparaissent 
qu’après l’engagement. Le discernement n’est pas toujours achevé avant l’action ; il se poursuit par 
l’expérience, la relecture et les ajustements nécessaires.

Décider dans le temps plutôt que sous l’émotion du moment 

Une émotion intense rétrécit temporairement l’attention. La colère sélectionne ce qui confirme 
l’injustice, la peur ce qui annonce le danger, l’enthousiasme ce qui rend le succès imaginable et la 
tristesse ce qui rappelle la perte. Il est donc utile, lorsqu’aucune urgence objective ne l’interdit, de ne 
pas prendre une décision irréversible au sommet de la vague émotionnelle.

Attendre ne signifie pas ignorer l’émotion. La personne peut noter ce qu’elle perçoit, prendre une 
mesure provisoire de protection ou annoncer qu’elle répondra plus tard. Lorsque l’intensité diminue, 
elle examine ce qui demeure. Une émotion passagère peut s’atténuer ; un besoin profond ou une 
valeur essentielle continuent généralement à se manifester, parfois avec moins de bruit mais 
davantage de stabilité.

Le discernement s’intéresse ainsi moins à la photographie d’un instant qu’au mouvement dans le 
temps. Quelles options produisent alternativement excitation et épuisement ? Laquelle fait naître une 
énergie durable malgré son coût ? Quelle décision demande constamment de nier une donnée 
importante ? Quels fruits apparaissent dans la relation, le travail et la vie intérieure ?
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Discernement intérieur et discernement spirituel chrétien 

Dans une perspective chrétienne, le discernement ne consiste pas seulement à choisir ce qui 
correspond à nos préférences ou à notre équilibre psychologique. Il cherche à reconnaître ce qui 
conduit vers davantage de foi, d’espérance, de charité, de vérité et de liberté. Il engage la prière, la 
Parole, la conscience, l’intelligence, l’écoute de personnes sages et l’attention aux mouvements 
intérieurs.

Une émotion n’est pas en elle-même la voix de Dieu. Elle peut cependant devenir un lieu où quelque 
chose se révèle : un attachement désordonné, une peur, une blessure, un désir authentique ou un 
appel. Dieu ne contourne pas nécessairement notre humanité ; Il peut nous rejoindre à travers elle. 
Mais aucune émotion isolée ne permet d’affirmer avec certitude : « Dieu me demande cela. »

La tradition ignatienne distingue la consolation et la désolation spirituelles. Ces notions ne se 
confondent pas avec le plaisir et la souffrance. Une décision exigeante peut être accompagnée de peur 
ou de tristesse tout en conduisant à une paix plus profonde, à l’ouverture et au don de soi. Une option 
agréable peut produire de l’excitation tout en renforçant le repli, la vanité ou l’évitement.

La consolation authentique se reconnaît notamment à ses fruits durables : elle augmente la foi, 
l’espérance, la charité, la liberté et la disponibilité au service. La désolation tend au contraire à 
enfermer, obscurcir, isoler et faire perdre confiance. Il faut cependant du temps pour les distinguer, 
car le profil peut imiter certains signes. 

Le 7 confond facilement consolation et enthousiasme ; 
le 9, paix et absence de conflit ; 
le 1, conscience et exigence ; 
le 2, charité et besoin d’être nécessaire ; 
le 3, mission et réussite ; 
le 4, profondeur spirituelle et intensité affective ; 
le 5, recueillement et retrait ; 
le 6, prudence et inquiétude ; 
le 8, force intérieure et volonté propre.

Dans la tradition ignatienne, on évite généralement de modifier dans la désolation une décision 
importante prise dans un temps de plus grande clarté, sauf donnée nouvelle objective. Cette règle ne 
demande pas d’ignorer la souffrance ni de rester dans une situation dangereuse. Elle protège contre 
les renversements provoqués uniquement par le découragement ou la peur du moment.

Le discernement chrétien ne recherche donc pas « ce qui me fait sentir bien », mais ce qui porte de 
bons fruits et m’oriente vers une liberté plus grande pour aimer. Comme le rappelle le pape François, 
il demande d’examiner les désirs, les inquiétudes, les peurs et les questions, mais aussi les réalités 
extérieures et les signes des temps. Il ne remplace ni l’intelligence ni le conseil ; il les intègre dans 
une disponibilité à recevoir ce qui ne vient pas seulement de soi. Pape François, Gaudete et exsultate, 
nos 166-175.
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Les fruits comme critère de relecture 

Une décision ne se juge pas uniquement à l’émotion qui la précède. Elle se relit aussi à partir de ce 
qu’elle produit. Me rend-elle plus présent ou plus dispersé ? Plus libre ou plus dépendant du regard 
d’autrui ? Plus capable d’aimer ou davantage centré sur ma protection ? Augmente-t-elle ma 
responsabilité et ma vérité, même si elle reste difficile ?

Les fruits doivent être observés sur plusieurs plans. Une décision peut apporter un bénéfice 
professionnel tout en dégradant durablement la vie familiale. Elle peut procurer une paix intérieure 
apparente tout en reposant sur l’évitement d’une conversation indispensable. À l’inverse, un choix 
juste peut traverser une période de fatigue, de deuil ou d’incertitude avant de révéler sa fécondité.

La relecture demande donc de ne pas juger trop vite. Elle vérifie si la décision produit, dans la durée, 
davantage de cohérence entre les valeurs, les relations, les responsabilités et la vie intérieure.

Le rôle de l’accompagnant 

Le coach ou l’accompagnateur spirituel ne discerne pas à la place de la personne. Il l’aide à 
différencier les faits, les émotions, les interprétations, les automatismes du profil et les valeurs. Il doit 
résister à la tentation de privilégier l’option qui le rassure ou correspond à sa propre vision d’une vie 
réussie.

Quelques questions peuvent soutenir ce travail : quelle émotion revient dans différents états et 
différents moments ? Qu’est-ce qui relève d’un danger réel et qu’est-ce qui appartient à une 
anticipation ? Quelle option vous rend plus vivant sans vous dispenser de la responsabilité ? Quel 
renoncement refusez-vous d’envisager ? Si vous n’aviez rien à prouver, à qui que ce soit ni à vous-
même, que percevriez-vous différemment ?

L’accompagnant observe également la manière dont son propre profil réagit au choix de l’autre. 
Souhaite-t-il une décision plus prudente, plus généreuse, plus rapide, plus originale ou plus 
courageuse ? Sa préférence constitue une donnée pour sa supervision, non un critère pour la personne 
accompagnée.

Les limites du discernement intérieur 

Certaines décisions exigent une expertise extérieure. Une émotion et une intuition ne remplacent pas 
un avis médical, juridique, financier ou professionnel lorsque des enjeux importants sont présents. Le 
discernement intérieur intègre les données compétentes ; il ne les contourne pas.

Une période de dépression, de crise maniaque, de traumatisme aigu, de dépendance ou d’anxiété 
intense peut également altérer la perception des risques et des possibilités. Dans ces situations, le 
soutien d’un professionnel de santé est indispensable. Demander de l’aide ne signifie pas renoncer à 
sa liberté de décision ; cela permet de retrouver les conditions nécessaires pour l’exercer.
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Enfin, l’Ennéagramme ne doit pas fournir une justification après coup. « Je suis un 7, j’ai donc besoin 
de liberté » ou « Je suis un 6, je dois rester prudent » ne constitue pas un discernement. Le profil 
explique la force de certaines préférences ; il ne les rend pas automatiquement justes.

Tableau synthétique des neuf vigilances 

Pour conclure : une écoute intérieure devenue plus libre 

Nos émotions constituent une part essentielle du discernement. Elles révèlent ce qui compte, ce qui 
menace, ce qui attire et ce qui demande à être protégé. Mais elles parlent à travers notre histoire et 
notre profil. Elles contiennent à la fois une information actuelle et l’écho d’expériences plus 
anciennes.

L’Ennéagramme nous aide à reconnaître l’accent particulier que nous ajoutons à leur message. Le 1 
entend l’exigence, le 2 le lien, le 3 la réussite, le 4 l’identité, le 5 la préservation, le 6 le danger, le 7 la 
possibilité, le 8 le rapport de force et le 9 la continuité. Le discernement commence lorsque cette voix 
familière cesse d’être la seule entendue.

Il ne s’agit pas d’atteindre une certitude intérieure débarrassée de toute émotion. Une décision juste 
peut laisser subsister la peur, la tristesse ou le doute. La liberté consiste plutôt à ne plus exiger que ces 
émotions disparaissent avant d’agir, et à ne plus les laisser décider seules.

Discerner, c’est écouter le corps sans céder à l’impulsion, accueillir le cœur sans confondre intensité 
et vérité, exercer la raison sans s’y réfugier, consulter sans abandonner sa responsabilité et laisser le 
temps révéler les fruits. Dans une perspective spirituelle, c’est aussi demeurer disponible à un appel 
qui ne confirme pas toujours notre profil, mais nous conduit au-delà de ses protections vers davantage 
de foi, d’espérance, d’amour et de liberté.

Profil
Critère spontanément 

privilégié Confusion possible Question de discernement

1 Justesse et cohérence Conscience et voix critique
« Est-ce une valeur réelle ou une règle intérieure ? 

»
2 Lien et utilité Amour et besoin d’être nécessaire « Cette aide est-elle libre et ajustée ? »
3 Efficacité et reconnaissance Mission et réussite visible « Que choisirais-je sans témoin ? »
4 Authenticité et profondeur Vérité et intensité émotionnelle « Que reste-t-il lorsque l’intensité retombe ? »

5 Compréhension et maîtrise Discernement et ajournement
« Ai-je assez d’informations pour faire un premier 

pas ? »

6 Sécurité et fiabilité Prudence et anxiété
« Quels sont les faits et quels sont mes scénarios ? 

»

7 Possibilité et enthousiasme Élan et évitement
« Qu’est-ce que cette option m’évite de ressentir ? 

»
8 Force et autonomie Intuition et impulsion de puissance « Cette décision reste-t-elle juste si je ralentis ? »

9 Harmonie et stabilité Paix et anesthésie
« Cette paix me rend-elle plus présent ou moins 

vivant ? »

Bernard Chabrerie 73



 
Bernard Chabrerie 74



Des questions pour aller plus loin 
Voici plusieurs pistes permettant d’approfondir le lien entre Ennéagramme et émotions. 

Comprendre la formation de nos stratégies émotionnelles 

Comment chaque profil apprend-il à privilégier certaines émotions et à en éviter d’autres ? Quelle 
place l’éducation familiale, la culture et l’histoire personnelle occupent-elles dans cette construction ? 
Le profil détermine-t-il les émotions ressenties ou seulement la manière de les interpréter et de les 
réguler ? Comment distinguer ce qui relève du profil, du tempérament, de l’attachement ou d’une 
expérience traumatique ?

Explorer les trois centres 

Pourquoi associe-t-on la colère au centre instinctif, la honte au centre émotionnel et la peur au centre 
mental ? Comment chaque profil exprime-t-il, réprime-t-il ou transforme-t-il l’émotion centrale de sa 
triade ? Que se passe-t-il lorsqu’un centre est surutilisé tandis que les deux autres sont moins 
accessibles ? Comment rétablir une coopération entre le corps, le cœur et la pensée ?

Étudier les émotions fondamentales 

Comment chacun des neuf profils vit-il la colère, la peur, la tristesse, la honte, la culpabilité et la 
joie ? Existe-t-il, pour chaque profil, des émotions plus facilement reconnues et d’autres plus 
fréquemment masquées ? Quelle émotion se cache parfois derrière une réaction qui semble en 
exprimer une autre ? Comment différencier une émotion primaire, directement liée à la situation, 
d’une émotion secondaire développée pour se protéger de la première ?

Émotions et passions de l’Ennéagramme 

Quelle différence établir entre une émotion, un sentiment, une humeur et une passion au sens de 
l’Ennéagramme ? Les neuf passions sont-elles des émotions, des attitudes affectives ou des stratégies 
de défense ? Comment la colère, l’orgueil, la vanité, l’envie, l’avarice, la peur, la gourmandise, 
l’excès et la paresse déforment-ils la perception du réel ? Comment passer de la passion automatique 
à la vertu traditionnellement associée à chaque profil sans tomber dans une lecture moralisatrice ?

Émotions et mécanismes de défense 

Quel rôle les mécanismes de défense jouent-ils dans la régulation émotionnelle de chaque profil ? 
Comment la formation réactionnelle du 1, la répression du 2, l’identification du 3, l’introjection du 4, 
l’isolation du 5, la projection du 6, la rationalisation du 7, le déni du 8 et la narcotisation du 9 
modifient-ils l’expérience émotionnelle ? À quel moment un mécanisme de défense utile devient-il 
rigide ou coûteux ? Comment le reconnaître sans chercher à le supprimer brutalement ?
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Corps et émotions 

Où chaque profil ressent-il habituellement la peur, la colère ou la tristesse dans son corps ? Quels 
signes corporels annoncent qu’une réaction automatique est en train de s’installer ? Comment la 
respiration, le mouvement, l’ancrage et l’attention aux sensations peuvent-ils faciliter la régulation 
émotionnelle ? L’Ennéagramme peut-il être utilement associé au Focusing, à la Gestalt, à la pleine 
conscience ou aux approches somatiques ?

Émotions et relations 

Comment les profils expriment-ils leurs besoins affectifs dans le couple, la famille ou l’amitié ? 
Quelles émotions chacun cherche-t-il à provoquer ou à éviter chez les autres ? Pourquoi certaines 
émotions nous sont-elles plus difficiles à accueillir chez un proche ? Comment les profils réagissent-
ils au conflit, au silence, à la critique, au rejet ou à la dépendance ? Que se passe-t-il lorsque les 
stratégies émotionnelles de deux profils s’alimentent mutuellement ?

Les émotions dans l’accompagnement 

Comment aider une personne à reconnaître son émotion sans l’enfermer dans son profil ? Quelles 
questions facilitent l’exploration émotionnelle de chacun des neuf types ? Comment savoir s’il 
convient d’accueillir une émotion, de la réguler, de la confronter ou de passer à l’action ? Comment 
éviter de vouloir faire ressentir au client ce que le coach estime qu’il devrait éprouver ? De quelle 
manière le profil de l’accompagnant influence-t-il sa disponibilité face à la colère, à la peur, aux 
larmes ou au silence ?

Émotions, ailes, flèches et sous-types 

Les ailes modifient-elles l’expression émotionnelle du profil principal ? Que révèlent les mouvements 
le long des flèches en période de sécurité ou de tension ? Les sous-types conservation, social et tête-à-
tête déterminent-ils les situations qui déclenchent le plus fortement les émotions ? Pourquoi certains 
sous-types semblent-ils contredire extérieurement la passion de leur profil ? Comment distinguer une 
véritable transformation émotionnelle d’une simple adaptation comportementale ?

Émotions et niveaux de développement 

Comment une même émotion se manifeste-t-elle à différents niveaux de maturité ? Quelle différence 
existe-t-il entre la colère protectrice et la colère dominatrice, entre la prudence et l’anxiété ou entre la 
sensibilité et l’enfermement mélancolique ? Quels signes indiquent qu’une personne devient plus 
libre par rapport à son automatisme ? La croissance émotionnelle consiste-t-elle à moins ressentir ou 
à développer une plus grande capacité à ressentir sans réagir immédiatement ?
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Émotions, identité et histoire personnelle 

Sommes-nous ce que nous ressentons ? Pourquoi certaines personnes ont-elles besoin d’intensité 
émotionnelle pour se sentir vivantes tandis que d’autres recherchent la distance ou l’apaisement ? 
Comment les blessures d’enfance renforcent-elles les stratégies du profil ? Peut-on travailler sur 
l’Ennéagramme sans explorer l’histoire affective de la personne ? Comment éviter de reconstruire 
rétrospectivement toute son enfance à partir de son profil ?

Émotions et prise de décision 

Quelle place chaque profil accorde-t-il à ses émotions lorsqu’il doit choisir ? Quels profils risquent de 
décider sous l’effet de l’intensité, de la peur, de l’image ou de l’évitement ? Comment distinguer une 
intuition profonde d’une réaction émotionnelle automatique ? Une émotion désagréable indique-t-elle 
qu’une décision est mauvaise, ou seulement qu’elle nous fait sortir de notre zone de sécurité ? 
Comment associer sensations corporelles, ressenti affectif et analyse rationnelle dans le 
discernement ?

Émotions et vie professionnelle 

Comment les neuf profils réagissent-ils à la pression, à l’échec, à la compétition et à l’incertitude ? 
Quelles émotions sont autorisées ou interdites dans les organisations ? Comment le profil d’un 
manager influence-t-il le climat émotionnel de son équipe ? Comment les différents profils reçoivent-
ils une critique ou une reconnaissance ? L’Ennéagramme peut-il contribuer à développer une sécurité 
psychologique collective ?

Émotions, spiritualité et liberté intérieure 

Les émotions peuvent-elles devenir des lieux de connaissance de soi et de rencontre avec Dieu ? 
Comment distinguer consolation spirituelle, enthousiasme émotionnel et véritable mouvement 
intérieur ? Certaines images de Dieu renforcent-elles la culpabilité, la peur ou le besoin de perfection 
propre à certains profils ? Comment accueillir une émotion sans en faire une volonté de Dieu ? Quel 
chemin de conversion affective peut conduire chaque profil de son besoin défensif vers une confiance 
plus profonde ?

Limites et questions critiques 

L’Ennéagramme simplifie-t-il excessivement la complexité émotionnelle ? Existe-t-il un risque 
d’attribuer au profil ce qui relève d’un trouble psychologique, d’un traumatisme ou d’un contexte 
relationnel ? Comment éviter les stéréotypes tels que « les 8 sont colériques », « les 4 sont tristes » ou 
« les 7 sont toujours joyeux » ? Quelles affirmations reposent sur la tradition de l’Ennéagramme et 
lesquelles sont soutenues par la recherche en psychologie des émotions ? Comment utiliser ce modèle 
avec discernement sans lui attribuer une valeur diagnostique ? 
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