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Bref aperçu des 9 styles Ennéagramme
Perfectionniste Strict -
Les « un »
veulent s'améliorer et s'assurer que les choses
soient faites « de la bonne façon
». Ils ont des
principes et un sens poussé du bien et du mal. Ils
peuvent sembler idéalistes ou moralisateurs. Ils
organisent leur monde en valorisant les faits, la
précision et la clarté et s'efforcent tout
particulièrement d'éviter
les erreurs. Leur don
est dans le discernement, l'évaluation et la
connaissance de ce qui est juste.

Secoureur Prévenant -
Les
« deux » vont au devant des besoins des
autres afin de les aider et de les épauler.
Chaleureux, généreux et tournés vers l'autre,
ils recherchent l'affirmation des autres et peuvent
prendre ombrage
de ne pas se sentir appréciés. Ils
peuvent s'impliquer excessivement dans la vie des
autres et devenir
manipulateurs. Leur défi de
développement est de pouvoir donner sans attendre de
contrepartie et de s'occuper
de soi autant que des
autres.

Gagneur Compétitif -
Les
« trois » sont actifs, pratiques et axés
sur les tâches à accomplir. Ils projettent une
image plutôt polie. Ils sont compétitifs et feront
des sacrifices pour atteindre leurs objectifs et
montrer qu'ils ont
réussi. Ils risquent alors
d'être débordés de travail et pourront parfois
recourir à la tromperie ou à l'expédient
pour
gagner. A un niveau supérieur d'intégration et
d'acceptation de soi, ils allieront le cœur à
l'action et leur
influence sera plus authentique.

Créatif Intense -
Les
« quatre » sont en quête de sens, de
profondeur et d'authenticité. Ils sont créatifs,
expressifs, sensibles émotionnellement et à leur
environnement. Ils peuvent avoir des sautes
d'humeur et se
montrer tourmentés ou dramatiques,
à ne voir que ce qui leur manque. En progressant
vers l'intégration, les
quatre écoutent mieux
leur voix intérieure et sont capables de distinguer
leur identité de leurs émotions.

Spécialiste Réservé -
Les
« cinq » ont une vie mentale active et
privée. Ils aiment observer et explorer le
fonctionnement du monde et des choses. Ils ont
cependant du mal à partager leurs pensées et leurs
sentiments
et peuvent sembler maladroits ou peu
intéressés. A un niveau d'intégration
inférieur, les cinq peuvent être
retranchés et
défendre agressivement leur isolement. A un niveau
plus élevé, ils seront des intellectuels
pionniers,
partageant leur sagesse perceptive sans compter.

Loyal Sceptique -
Les
« six » perçoivent facilement et
particulièrement le danger et le risque. Ils
agissent souvent
par anxiété, doute et scepticisme.
Ils apprécient la confiance, la responsabilité et
la loyauté et ont besoin de se
sentir en sécurité.
A un niveau faible d'intégration, ils peuvent
être paranoïaques, réactifs et peu sûrs, leur
loyauté
se transformant en dépendance et
hypersensibilité. A un niveau plus élevé, des six
autonomes et solidaires font
confiance aux autres et
font face aux risques de manière résiliente.

Visionnaire Enthousiaste -
Les
« sept » cherchent la variété, la
stimulation et le plaisir, s'attaquant aux défis
avec
optimisme et d'une manière tournée vers
l'avenir. Dans une équipe, ils apportent
créativité, énergie et
optimisme. Ils peuvent
cependant sembler distraits, hédonistes, insensibles
ou irresponsables. Les sept sont
souvent mécontents
mais nient cela, s'évadant dans l'hyperactivité et
la recherche impulsive de plaisirs. A un
niveau
d'intégration supérieur ils sont présents, ayant
trouvé la joie intérieure.

Meneur Actif -
Les
« huit » sont des forces de la nature à
forte présence et une personnalité qui cherche à
contrôler. Ils se protègent mais sont
attentionnés et protecteurs envers les leurs. Comme
ils masquent toute
vulnérabilité par une apparence
dure et tranchée, ils semblent intimidants et
conflictuels. A un niveau supérieur,
ils allient
franchise et compassion et collaborent avec les
autres au service du plus grand bien.

Pacificateur Conciliant -
Les « neuf » sont
diplomatiques et sensibles aux idées des autres.
Souvent facilitateurs
ou médiateurs dans des
groupes, ils forment la liaison entre tous par leur
comportement amical, posé et stable.
Ils ont du mal
à se connecter à leur propre point de vue, à dire
« non », et évitent le conflit. A plus haute
intégration, plus indépendants et respectueux de
soi, ils agissent avec davantage d'autonomie.
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Qu'est-ce que l'Ennéagramme?
Le mot Ennéagramme vient des mots
grecs
« ennea » (neuf) et « gramme »
(ce qui est écrit ou dessiné). 

Il fait référence aux neuf styles
Ennéagramme
différents, identifiés
par les chiffres de 1 à 9. 

Chaque chiffre représente une vision
du monde et un
archétype qui
résonne avec vos motivations
principales. Ceci a une incidence sur
la personnalité
ainsi que sur la
pensée, le ressenti et l'action.

L'Ennéagramme vous guide sur le chemin de votre
développement, pour le renforcement des relations
humaines, la
résolution des conflits et
l'amélioration de la dynamique de
groupe. Il n'est
cependant pas destiné à vous enfermer dans une
case,
à vous limiter ou à vous catégoriser. En tant
qu'individu,
vous êtes unique et plus complexe que ce
que votre style
Ennéagramme ne reflète.

Alors que votre style Ennéagramme reste le même toute
votre
vie, les caractéristiques de votre style peuvent
soit s'accentuer,
soit s'atténuer à mesure que
vous vous développez.

L'Ennéagramme est une carte d'archétypes. Il est
puissant,
pratique et riche en contenu et en vision.
Vous verrez sans doute
que certains aspects de ce
rapport vous parleront davantage, et
certains aspects
de votre style pourront prédominer, à certains
moments ou circonstances précis de votre vie.
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Introduction
Ce rapport vise à vous aider dans votre démarche
d'auto-découverte et de développement grâce à
l'Ennéagramme. Si vous êtes novice, il vous permettra
de trouver votre propre résonance sur
l'Ennéagramme.
En connaissant mieux
l'Ennéagramme, vous pourrez
utiliser ce rapport
comme un guide personnel sur votre
chemin, qui part
de comportements assez fixes et va
vers une
expression plus libérée, actualisée et
intégrée de ce
qui vous anime et de votre plein
potentiel. Nous vous
recommandons vivement de
découvrir toute la
beauté et la puissance de
l'Ennéagramme et
d'optimiser votre compréhension
de ce rapport, et
son application, en en parlant avec
un praticien agréé
d'Integrative Enneagram.

L'Ennéagramme et la
conscience de soi
L'Ennéagramme vous aide à faire la partie la plus
difficile du travail de conscience. Il vous aide à
réaliser, et à pleinement accepter, vos forces comme
vos faiblesses. Certains aspects de ce rapport vous
mettront donc vraiment au défi de regarder
profondément en vous-même et d'interroger les
motivations qui guident votre personnalité et
comportements. Comme dans tout travail
d'auto-
réflection profonde, cela vous amenera à
accéder à
certains aspects de vous-mêmes que vous
aimez et
d'où vous tirez de la force. Cela pourra
aussi vous
rapprocher de certains aspects plus
inconfortables ou
pouvant encore être explorés. Ainsi,
si vous ressentez
un certain malaise à la lecture
d'un passage, c'est
justement qu'il est
susceptible de contenir un indice
pour la prochaine
étape de votre développement
personnel.

Utilisation de l'Ennéagramme
pour le développement
personnel
L'Ennéagramme contient de nombreuses clés pour le
développement personnel. Selon vos questionnements
actuelles et vos circonstances personnelles, certains
axes d'exploration possibles dans l'Ennéagramme
seront plus ou moins adaptés. En développement
personnel, mieux vaut se concentrer sur la seule
prochaine étape plutôt que d'essayer de tout faire à
la
fois.

Clés pour utiliser ce rapport au mieux :
● Tout développement par l'Ennéagramme commence

par
la découverte de soi qui permet de trouver son
type.
Ce rapport vous aidera à trouver votre type,
mais vous
devrez prendre un temps d'introspection
pour une
expérience plus complète et ressentie de
vous-même.

● Ancré en votre type, traitez les idées qui vous
viennent
à partir d'une compréhension profonde de vos
motivations, forces, faiblesses, défenses et
potentiel.
C'est ce processus qui permet aux données
subconscientes de devenir conscientes.

● Une fois que vous aurez une meilleure conscience
des
fixations de votre ego, vous pourrez explorer des
options de comportement plus alignées sur vos
intentions et potentiel réels. C'est ce que l'on appelle
la voie de l'intégration.

● Travaillez avec les concepts
et les lignes
directrices de
votre sous-type instinctif.

● Développez l'équilibre et la connaissance de
vos «
centres » en étant plus présent et en
pratiquant la
conscience de soi.

● Si vous êtes très stressé ou proche du
surmenage,
explorez les alternatives et leçons
données en suivant
la ligne de relaxe de votre type et
prenez des mesures
pour changer ce qui est en votre
pouvoir.

● Si vous vous ennuyez ou vous trouvez à l'arrêt
par
routine ou manque de motivation, explorez les
alternatives et les leçons données en suivant la
ligne
de stress pour votre type.
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Ce que vous trouverez dans ce rapport
Ce rapport contient les informations suivantes,
lesquelles vous aideront à la fois à mieux vous comprendre vous-même et à
comprendre vos raisons d'agir, de penser et de
ressentir :

Type Ennéagramme
principal

Cette partie vous informe sur le style Ennéagramme
avec lequel vous résonnez le plus, et les points
forts, les faiblesses et la vision du monde associés
à ce style.

27 sous-types Cette partie vous aide à comprendre l'impact des pulsions biologiques sur votre personnalité et à
définir votre comportement plus profondément.

Centres d'expression Cette partie présente vos modes dominants de pensée,
de ressenti et d'action et l'équilibre entre
les
trois

Influence de l'aile L'aile est l'un des deux styles Ennéagramme adjacents
qui influence l'expression de votre style
Ennéagramme
principal et lui est complémentaire.

Connaissance de soi 

et intégration

Cette mesure indique à quel point vous avez pu vous
libérer des fixations de l'ego propre à votre
type.
Il mesure également à quel point vous avez pris
conscience de vos angles morts.

Niveaux de tension Cette partie offre une vue d'ensemble de votre
expérience subjective de vos circonstances actuelles
et du stress que vous déclarez ressentir.

Lignes de tension 

et de relaxe

Les lignes qui relient votre type Ennéagramme
principal à d'autres types vous permettent de
travailler sur votre stress, ce qui renforcera votre
développement.

La communication La capacité de communiquer efficacement est l'une des
compétences clés pour la réussite
professionnelle.
Cette partie examine les comportements d'écoute, de
communication verbale,
non verbale et écrite.

Donner et recevoir 

de la rétroaction

Dans le milieu professionnel, la capacité de donner et
de recevoir une rétroaction est déterminante
pour la
performance. Sa mesure fait régulièrement partie
intégrante du processus formel de
gestion des
performances.

Guide de rétroaction
d'information 

pour tous les types

Conseils rapides pour vous aider à préparer, adapter et positionner votre retour selon le type
(losrqu'il est connu).

Conflit et
déclencheurs

Cette partie examine votre attitude face au conflit. Ce
qui vous déclenche, ce que vous et les autres
pouvez
faire lorsque vous êtes déclenché.

La prise de décision Comment prendre des décisions efficaces et judicieuses
selon votre centre d'expression, votre type
Ennéagramme et votre niveau de stress ? Quel est
l'impact de vos décisions et comment les
décisions
des autres vous affectent-elles ?

Leadership 

et gestion

Comment votre conscience de soi, votre niveau d'intégration et votre niveau type Ennéagramme
affectent-ils votre
leadership ? Cette partie vous aide également en
matière de fixation d'objectifs,
de planification, d'accomplissement des tâches, de délégation, de gestion de la performance,
de
motivation et de priorités de développement.

Comportement de
l'équipe

Comment fonctionnez-vous à chacune des 4 étapes de
maturité de l'équipe ? Quel est votre impact
sur
l'équipe, vos objectifs et rôle préférés dans
l'équipe ?

La relation de
coaching

Cette partie présente la façon probable dont vous
vous comportez habituellement dans une
relation de
coaching.

Trouvez également nos encadrés :

Encadré donnant vos spécificités principales
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PERFECTIONNISTE

STRICT

Jasmin, vous êtes en résonance avec le type Ennéagramme 1
que l’on appelle également Perfectionniste Strict

Fondé sur des principes : vous
voulez donner l'exemple et vous valorisez votre
intégrité. Vous défendez ce qui
est bien et bon.

Objectif : vous êtes capable de
voir et de juger objectivement les détails, les
personnes et les situations, sans
devenir émotif.

Consciencieux : vous êtes fiable et
responsable. Vous tenez parole et menez les choses
jusqu'au bout.
Structuré : vous saisissez toute
opportunité de structurer votre monde et êtes
naturellement apte à

l'organisation.
Esprit de qualité : vous avez un don
pour le détail et faites attention à la qualité et
à l'application de normes.

Motivation
Ce style est motivé par le besoin d'être
bon ou juste. En tant qu'Ennéa-1, vous
voulez être une personne bonne.
Par conséquent, la
maîtrise de soi, l'intégrité et la qualité sont
importantes pour vous. Vous recherchez la
perfection et
appréciez particulièrement les normes et la
structure.

Au meilleur de vous-même, les autres vous considèrent
comme inspirant et idéaliste. Vous offrez le don de
la
dignité à vous-même et au monde. A votre pire,
d'autres vous jugeront critique, intransigeant et
pédant. Cela
provient d'une conscience aiguë des
imperfections et du sentiment de ne pas être à la
hauteur.

Schémas d'action typiques :
● Le contrôle de soi est important pour vous. Vous
êtes habile à l'organisation et préférez
travailler de manière

structurée et systématique, ce
qui vous permet de planifier et d'accomplir vos tâches
de manière fiable.
● D'autres vous considèrent plutôt comme
responsable, organisé, axé sur la qualité, et
critique. Vous travaillez

dur et parfois trop pour
répondre à vos propres normes. Vous êtes plutôt
rigoureux et méticuleux dans tout ce
que vous
faites, croyant que si quelque chose vaut la peine
d'être fait, cela doit être fait correctement.

● Vous êtes plutôt travailleur et consciencieux
et concentrez vos efforts à atteindre l'excellence ou
la perfection.
Ces normes élevées vous obligent à en
faire trop, croyant que les autres ne répondront pas
au niveau de
qualité requis.

Schémas de pensée typiques :
● Un désir de vivre selon des règles vous a fait
développer un barême interne selon lequel vous vous
mesurez et

mesurez les autres. Vous avez un fort
sentiment du bien et du mal, établissez des normes
élevées dont vous
vous estimez redevables, ainsi que
les autres.

● Votre critique interne est bien développé et vous
vous préoccupez surtout de savoir si les choses ont
été faites
correctement, et comment vous pouvez
encore les améliorer. Votre dialogue interne inclut
beaucoup de « je
devrais » et « je dois ». La liste de
ce que vous devriez ou ne devriez pas faire peut vous
faire grandir et vous
restreindre - une fois que vous
pensez devoir faire quelque chose, vous trouvez facile
de le faire de façon
disciplinée.

● Il vous est parfois possible de rechercher des
groupes ayant des normes moins strictes, afin de
pouvoir valider
un comportement que vous n'auriez pas
pu avoir autrement.

Description détaillée de
l'Ennéagramme
Votre style principal Ennéagramme n'est pas le produit de
votre comportement, de vos pensées ou de vos sentiments.
Il est déterminé par le schéma de motivation sous-jacent
qui anime votre personnalité, vos valeurs et vos vices.
Selon votre niveau de conscience de soi, il sera facile ou
difficile de vous connecter à cette motivation qui reste
subconsciente jusqu'à ce que vous commenciez à
l'explorer et à vous demander pourquoi vous pensez,
agissez et ressentez de telle ou telle manière.
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Schémas émotionnels typiques :
● Vous vous efforcez de garder vos émotions sous
contrôle et

même s'il vous arrive d'éprouver
beaucoup de colère, vous
l'exprimez rarement. Vous
exprimez plutôt une irritation
momentanée.

● Votre colère peut être déclenchée lorsque vous
considérez
comment les choses devraient être et
trouvez difficile
d'accepter la façon dont elles sont.

● Votre frustration et ressentiment se concentrent
plutôt sur les
autres qui vous semblent
irresponsables, indifférents à la
qualité ou
contraires à l'éthique.

● Même si vous aspirez à la perfection et que vous
vous
autocritiquez fortement, vous n'aimez pas du
tout que les
autres soulignent vos imperfections et
avez tendance à réagir
de manière défensive.

● Lorsque vous choisissez d'exprimer votre colère,
celle-ci est
dûment réfléchie, et vous justifier vos
objections par une liste
de griefs et menus détails
sur vos déceptions passées.

Angles morts
● Vous pourriez être surpris lorsque d'autres
interprètent vos

commentaires comme une critique. Ceci
dénote votre
inconscience de votre côté critique ou
impatient, même
lorsque vous essayez d'être
constructif.

● Beaucoup d'Ennéa-1 croient qu'ils savent comment
les choses
devraient être, et qu'ils ont l'obligation
de réparer les défauts
qu'ils voient. En
conséquence, vous pouvez outrepasser votre
autorité
ou empiéter sur le territoire d'autrui.

● Vous pouvez être inconscient de l'irritation,
colère et
ressentiment apparaissant dans votre langage
corporel,
malgré vos efforts pour contrôler et
réprimer ces émotions.

● Lorsque vous vous sentez sûr de quelque chose,
votre nature
autocritique est réduite au silence. Vous
devenez alors têtu et
butté, ayant du mal à
accepter que les autres puissent avoir
une perspective
valable.

Vision du monde

Le monde est imparfait et vous pouvez
travailler pour
l'améliorer et vous
améliorer vous-même.

Centre d'attention

Vous concentrez votre attention sur la
distinction
entre le bien et le mal, le
bon et le mauvais, le
correct et
l'incorrect.

Peur principale

Qu'il y a quelque chose
d'intrinsèquement mauvais en
vous ;
que vous êtes défectueux et 'pas assez
bon'.

Ce que vous vous dites

Je dois être parfait, je dois éviter
l‘erreur.

Dons

Bonté, dignité, intégrité

Vices

La colère exprimée par l'irritation,
la
frustration, le ressentiment et le
pharisaïsme.
Critique blessante de soi
et des autres pour ne pas
être parfait.

EXERCICE DE DÉVELOPPEMENT

 Vous gagnerez à reconnaître et à apprendre
des
façons saines de travailler sur votre colère
refoulée ou inexprimée. Comment pourriez-vous
reconnaître et exprimer votre colère de façon
saine
?

 Au fur et à mesure que votre maîtrise de soi
grandira, vous deviendrez plus souple et
adaptable,
deux capacités essentielles dans un
monde complexe.
Pouvez-vous voir et apprécier
que tout ne peut pas
être jugé comme noir ou
blanc ; vrai ou faux ?

 Pour être plus intégré, apprenez à vous
défaire du besoin de contrôler, contenir ou
maintenir
tous les détails tout le temps. Qu'est-ce
qui doit
changer en vous pour que vous croyiez
que les autres
sont aussi responsables et
consciencieux ?

 Détendez la voix forte de votre critique
interne.
Faites un effort pour noter et apprécier ce
qui est
positif ou juste dans chaque situation, projet
ou
personne que vous rencontrez. Pensez à une
situation
ou un projet difficile - comment
changeriez-vous votre
approche si vous deviez tirer
parti de ce qui va déjà
bien ?

 Remarquez comment votre besoin d'être bon
et
droit crée une tension physique dans votre corps.
Apprenez à écouter les messages de votre corps. Que
pouvez-vous faire pour lâcher prise, vous détendre
et
vous connecter aux aspects ludiques et ouverts de
votre
corps ?
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 L'Ennéa-1 s'efforce de mener une vie d'exemple
et de se comporter de manière exemplaire. Cela peut
donner le ton aux autres en termes de qualité, de
responsabilité et d'éthique.

 Vous êtes très consciencieux et lorsque vous
dites oui ou prenez une responsabilité, vous allez
jusqu'au bout.

 Vous appréciez probablement d'avoir la
possibilité de structurer et d'organiser, et vous y
excellez. Vous trouvez stimulant qu'on vous donne
désordre et chaos pour créer ordre et structure
pratiques.

 Votre capacité à surveiller et à réguler votre
propre comportement est probablement bien
développée.
Le fait de surveiller la façon dont vous
agissez et
vous exprimez vous permet de vous
distinguer comme
particulier et maîtrisé.

 Quoique réticent à déléguer, lorsque vous le
faites, vous êtes précis et détaillé dans vos
instructions et fournissez des objectifs et directives
très clairs.

 On vous connaîtra sûrement comme quelqu'un
de
très exigeant. Votre capacité de veille et
d'observation vous permet de zoomer sur les erreurs,
les inexactitudes et les défauts de qualité.

 Votre besoin de perfection peut même se
manifester
par une apparence impeccable (vêtements,
coiffure,
etc.) ou par un intérêt particulier pour le
maintien
de votre physique. Cette tendance à
l'amélioration
personnelle peut vous servir dans
certains aspects de
votre vie.

 Même si vous êtes très critique, vous réagirez
très
positivement envers ceux qui sont en mesure de
respecter vos normes exigeantes. Cette évaluation
positive vous permettra de confier aux personnes en
question certaines tâches et responsabilités ;
or ceci
pourra paraître étonnant de votre part à
ceux qui ne
comprennent pas vos critères.

 Vous désirez l'intégrité et respectez éthique
et
règles dans la prise de décision. Vous pourriez
avoir un
besoin particulier de trouver une plateforme
éthique sur
laquelle construire votre vie.

 Vous vous concentrez sur la méthodologie et
privilégiez l'action, mettant de côté les
émotions si
nécessaire. Cela facilite également la
cohérence et la
qualité.

 Votre approche méticuleuse vous permet de
justifier et d'expliquer vos décisions.

 Vous êtes plutôt adepte à contrôler vos
émotions.

 Lorsque vous montrez ouvertement vos
émotions,
vous pouvez en justifier et expliquer les
raisons dans
un grand détail.

L'Ennéa 1 a les points forts et qualités suivantes

Cette section permet d'exploiter et d'apprécier les points forts et les aspects positifs de votre style
Ennéagramme. Lorsqu'ils sont exploités de manière saine et équilibrée, ils soutiennent votre bien-être, vos
objectifs et vos relations. Pour vous aider à exploiter ces points forts, posez-vous les questions suivantes :
● Comment puis-je utiliser cette force pour m'aider à surmonter mes défis actuels ?
● Quelles habitudes et comportements soutiennent ma capacité à exploiter ces forces ?
● A quel point m'est-il facile ou difficile de reconnaître et d'apprécier mes bonnes, vraies et belles qualités ?
● A quoi ressemble chaque force lorsqu'elle est surexploitée ou appliquée de manière malsaine ?
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 Prendre une énorme charge de travail peut être
une façon de rester occupé et de vous déconnecter
de
vos sentiments.

 Vous pouvez avoir du mal à déléguer, car vous
pensez que le travail ne sera pas fait correctement ou
aussi bien que par vous.

 Votre besoin d'agir correctement peut
également
conduire à une prise de décision très lente
ou à
éviter la décision, au cas où elle pourrait
s'avérer
mauvaise.

 Parce que vous préférez la maîtrise de soi à la
colère et que vous voulez agir de manière
irréprochable, vous avez du mal à bien lire les
indices
de colère. Ce déni de soi pourra conduire à
ce que
votre colère vous joue des tours, vous faisant
exploser
souvent.

 Vous détendre quand il y a du travail à faire
peut être très difficile, voire impossible, pour
vous.
Cette incapacité à vous détendre affecte aussi
ceux
qui vous entourent. Vous pourriez vous montrer
trop
sérieux ou ayant des comportements compulsifs de
nettoyage, rangement, tri ou planification.

 Votre besoin de tout corriger pourra être perçu
comme rigide et moraliste. Cette attitude critique
envers les autres influencera leur disposition à
prendre des initiatives. L'énergie critique éteint
rapidement l'étincelle créative chez les autres et en
fera de même pour votre propre créativité.

 A surveiller constamment votre expression et
votre
action, vous risquez de manquer de spontanéité
et de
vous inquiéter outre mesure de détails et
aspects de
vous-même que d'autres ne remarquent
ou considèrent
pas.

 Quoique vous soyez généralement critique,
vous le
serez très rarement envers vos propres choix si
vous
croyez qu'ils sont les bons. Il sera alors difficile
de discuter avec vous d'un problème que vous ne
voyez
pas ; et peut conduire à des considérations de
vertu ou de morale que les autres craignent
d'aborder.

 L'Ennéa-1 peut croire subconsciemment que
l'amour doit être gagné, et ce en ne commettant pas
d'erreurs et en étant parfait. Vous pourrez ainsi
exiger
aussi de vos proches des standards très
élevés et ils
pourront se sentir jugés par vous.

 Votre besoin d'éviter et corriger les erreurs peut
vous conduire à vous embourber dans l'excès
d'analyse
et la procrastination. A vouloir parfaire
les choses, vous
pouvez manquer des échéances ou des
occasions d'agir.
Les choses pourront alors vous
prendre plus longtemps,
vous entraînant dans de
longues heures de travail ou
empiétant sur d'autres
responsabilités.

 Votre sens des responsabilités et le désir de ne
pas décevoir est tellement profondément ancré qu'il
vous fait garder des engagements que vous voudriez
arrêter, simplement parce que vous avez dit
« oui » un
jour et que vous refusez de
revenir sur cet engagement.
Cela peut entraîner un
ressentiment sous-jacent dans
vos relations
significatives mais ne sera probablement
pas exprimé.

 L'Ennéa-1 supprime et nie les
« mauvaises »
émotions. Bien que vous
luttiez contre l'irritation, le
ressentiment et la
colère en particulier, ces derniers
apparaîtront dans
votre langage corporel plus que vous
ne le savez. Votre
sens de la maîtrise de soi peut donc
être
irréaliste, car on verra vos émotions de toutes
façons. Et ceci aura un impact sur la dynamique de
groupe, malgré vos efforts pour contrôler ces
émotions.

 L'Ennea 1 est assez habile à faire en sorte que
les
autres se sentent jugés et trouvés désireux
d'avoir une
intention constructive avec leurs
commentaires - qu'il
s'agisse de manque de
responsabilité dans d'autres ou
de l'étendue de la
qualité et de l'engagement que vous
montrez. Cela peut
avoir un impact sur la dynamique de
l'équipe d'une
manière insalubre ainsi que sur le niveau
de confiance
des gens.

L'Ennéa 1 a les faiblesses et défis suivants

Cette section permet de reconnaître les défis et les faiblesses de votre style Ennéagramme. Certains de ces
défis concernent des forces surutilisées ou appliquées de manière malsaine ou excessive. D'autres peuvent
provenir de l'expression de vos peurs et fixations profondes.
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L'instinct dominant fusionne avec le type Ennéagramme
principal et est alors appelé sous-type. Les trois
pulsions instinctuelles de base, à savoir
l'auto-préservation (SP - survie physique), sexuelle
(SX - relations en «
tête-à-tête ») et
sociale (SO - communauté) sont des moyens par lesquels
nous nous exprimons dans le monde et
dans les
interactions humaines.

Les trois sont importants pour la croissance et le
processus de transformation. Puisque les instincts
peuvent
aussi affecter les fonctions de chacun, il est
important de travailler à atteindre la maturité et
l'équilibre des trois
instincts, chacun jouant un
rôle important dans toutes les sphères de la vie
(travail, foyer et famille).

Jasmin, vous êtes un type Ennéagramme 1 avec un SP Instinct

Définitions des buts des trois instincts

Auto-Préservation - SP
Le but principal de l'instinct d'auto-préservation
est la survie, la sécurité physique et matérielle,
le
bien-être et le confort. Le comportement se
construit autour de tout ce qui apporte sûreté et
sécurité,
évite le danger, maintient un sens
élémentaire de structure et permet de disposer de
ressources
suffisantes. Au-delà de ces préoccupations
fondamentales, cet instinct peut concerner d'autres
domaines de la sécurité liés spécifiquement à
l'individu d'un type Ennéagramme donné.

Social - SO
Le but principal de l'instinct social concerne
l'appartenance, la reconnaissance et les relations dans
les groupes sociaux. Le comportement est formé pour
« s'entendre avec le troupeau » - avec la
famille, la communauté, la tribu et les groupes
d'importance. Cet instinct concerne particulièrement
le pouvoir et la position que l'on a vis-à-vis des
autres dans le groupe. Ceci se décline selon chaque
individu d'un type Ennéagramme spécifique.

Tête À Tête - SX
Le but principal de l'instinct
« tête-à-tête » concerne l'intensité de
l'expérience, notamment la qualité
et le statut des
relations à deux. L'énergie est dirigée vers la
réalisation et le maintien des relations
sexuelles,
l'attraction interpersonnelle et la liaison. Cet
instinct recherche un sentiment de bien-être à
travers des connexions à deux et se décline selon
chaque individu d'un type Ennéagramme
spécifique.

27 sous-types et instincts

Nous avons trois pulsions instinctuelles de base qui
sont
essentielles à l'expérience humaine, les trois
résidant en
nous en tant que forces primaires
nécessaires du corps.
Elles sont séparées de la
personnalité et sont à l'origine de
nos stratégies
de vie, souvent inconscientes, mais dirigeant
puissamment notre façon d'être fondamentale. Alors
que
ces trois instincts sont toujours présents, l'un
des trois
devient dominant, plus facilement accessible,
donc plus
utilisé que les autres.
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Une compréhension plus approfondie de SP - 1

Votre don au monde est votre concentration sur ce qui
est juste et approprié et l'autodiscipline par
laquelle
vous vous assurez que votre propre conduite
respecte
ces normes. D'autres voient vos bonnes
intentions,
patience, décence et fiabilité
transparaître dans tout
ce que vous faites et vous
considèrent comme
chaleureux, amical et gentil.
Vous êtes discipliné,
organisé et travaillerez
sans relâche pour respecter
vos engagements.

Malgré cela, l'inquiétude est un compagnon naturel
dans votre vie. Vous n'aimez pas beaucoup
l'ambiguïté et l'incertitude et ressentez le besoin
de
planifier, prédire et contrôler l'avenir. En
particulier,
vous vous inquiétez de la façon dont vos
propres
fautes et erreurs peuvent avoir un impact sur
l'avenir,
ce qui rend difficiles le lâcher prise et
l'insouciance.
Vous supposez que le monde ne pardonne
pas vos
erreurs ou vos insuffisances.

Vous croyez que votre survie dépend de corriger les
choses, et vous travaillez constamment pour vous
perfectionner et améliorer vos actions. Vous pouvez
vous engager dans des activités et des pensées
ritualisées ou obsessionnelles dans le but
d'écarter
l'anxiété et de sentir que vous avez
le contrôle de
votre environnement.

Vous êtes un travailleur infatigable et pouvez
mettre
vos désirs personnels et votre bien-être en
attente
pour faire ce qui doit être fait. Vous
accordez
beaucoup plus d'importance à être juste
qu'à être
heureux et cela peut mener à une tension
intérieure.

Lorsque vous vous concentrez sur les tâches, vous
pouvez être vu comme un micro-gestionnaire : vous
contrôlez tous les détails, avec une tendance à
vérifier et
revérifier pour s'assurer que tout est
parfait.

Vous vous considérez comme le gardien de la « bonne
façon » de faire et avez peut-être pris vos
responsabilités
dès le plus jeune âge. En tant que
leader, vous assumez
de nombreuses responsabilités,
mais vous pouvez
également voir clairement comment
procéder. Au
meilleur de vous-même, vous partagez
cela avec
sagesse, soutien et appréciation pour les
efforts des
autres. Dans des expressions moins saines,
l'application
stricte ou rigide de cette « bonne
manière » peut
conduire à des conflits. D'autres
pensent que leur point
de vue n'est pas inclus ou
qu'ils sont trop critiqués.

Vous pouvez être décrit comme un perfectionniste.
Avec
votre sens aigu de la responsabilité et la
conscience de
ce que devrait être « l'idéal », vous
êtes très dur envers
vous-même. Votre critique
intérieur féroce trouve la
faute ou voit le besoin
d'amélioration, créant des
sentiments de colère et
de frustration envers vous-
même et les autres.
Cependant, votre critique interne
vous dit aussi que la
colère est un comportement
inapproprié, ce qui vous
conduit à réprimer les
émotions de colère et à
redoubler d'effort pour être
tolérant, patient et
calme avec les autres.

Dans les relations, vous pouvez croire que les autres
ne
partagent pas volontiers, de sorte que l'amour et le
soutien ne sont pas donnés librement et doivent être
gagnés par un bon comportement. Votre conviction est
que tout le monde doit prendre soin de soi-même, et
vous commencez à vous inquiéter quand vous devez
soutenir quelqu'un d'autre.

EXERCICE DE DÉVELOPPEMENT : équilibrage et développement en tant que SP 1

 Votre chemin de croissance et de
développement
réside dans la relation avec votre
critique interne et
la colère sous-jacente qui
mijote sous vos attentes
élevées et vos
frustrations.

 Intervenez volontairement avec des
pratiques de
présence et de prise de conscience
sur votre état
d'esprit, vos relations et votre vision
de la
réalité. Les pratiques qui encouragent une
conscience
sereine de la façon dont lesémotions
se manifestent
dans votre corps sont
particulièrement utiles, telles
que méditation,
respiration, yoga, tai-chi ou arts
martiaux.

 Prenez avec discipline le temps et l'espace
pour
les soins personnels et votre bien-être à
travers
l'exercice, le jeu, la nature ou toute autre
activité
qui vous apporte de la joie.

 Plutôt que de réprimer vos émotions et les
juger
« mauvaises », essayez de révéler et
comprendre vos
schémas de pensée et vos
déclencheurs dans les
scénarios futurs, les
événements passés, le
jugement de soi, les autres, et
tous autres contextes
anxiogènes.

 Paradoxalement, en travaillant à embrasser
vos
imperfections et vos limites dans le cadre de vos
dons
uniques, vous invitez la sérénité et la capacité
d'exprimer votre « meilleur moi ». La
réduction de
l'anxiété crée un espace pour que vos
talents de
concentration et de détermination, votre
persévérance et vos principes soient ressentis plus
pleinement dans le monde.
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Le centre dominant que vous exprimez et projetez est le Centre de réflexion

Le centre le plus faible que vous exprimez et projetez est le Centre d'action

L'analogie Tête - Cœur - Mains est une autre façon
de penser aux centres.
Tous les centres sont
présents en chacun de nous, mais de différentes
manières et séquences. Votre centre d'expression
dominant façonne
votre façon d'interagir avec les
autres et la façon dont ils vivent votre
énergie et
contributions. Selon l'alignement entre vos
expériences
internes et votre comportement, il peut
y avoir ou non un alignement
entre votre perception
interne de votre centre et ce que les autres
éprouvent.

Il faut une bonne présence et une expression saine
et équilibrée des trois
centres pour qu'émerge
une utilisation consciente et intelligente des
centres. Cette façon consciente et équilibrée
d'être dans le monde est
parfois appelée
« la quatrième voie ».

Lorsque vous êtes confronté à
une situation inhabituelle ou surprenante,
votre
séquence d'expression dans le monde est susceptible
d'être Centre
de réflexion premier, Centre de ressenti deuxième et Centre d'action
dernier.

Comme votre centre de réflexion est fortement
exprimé, on pourra vous voir :
● Vous appuyer sur la logique et l'intellect pour
résoudre les problèmes et répondre au monde
● Objectif et analytique
● Contribuer à la résolution de problèmes et à
la planification par l'éclaircissement et la
connaissance

approfondie
● Intéressé par l'observation du fonctionnement
du monde en détail.

A votre pire, on pourra vous voir :
● Avoir du mal à répondre de manière appropriée
dans les situations où une réponse plus émotive,
ou plus

viscérale, est requise
● Trop analytique et enclin à intellectualiser
● Ayant un esprit constamment occupé à traiter et
évaluer l'information
● Ayant des idées fixes et croyances sur le monde,
vous-même et d'autres, qui faussent votre
réflexion.

Les centres d'expression

Le centre d'expression est au cœur de la façon
principale
dont les individus se montrent dans le
monde. Certaines
personnes se connectent davantage à
leurs émotions et les
projettent, tandis que
d'autres sont plus connectés à leurs
pensées, et
d'autres, enfin, à leurs corps.

Centre d'expression - Réflexion : ÉLEVÉ

● L'énergie de réflexion est FROIDE.
● Elle concerne la logique, l'analyse et le
traitement rationnel de l'information ainsi que la
critique et la

rumination mentale.
● Elle correspond à la zone de votre cerveau
nommée cortex préfrontal, parfois considérée
comme la fonction

exécutive pour sa capacité
d'analyse, priorisation, jugement, et
établissement d'objectifs.
● L'expression malsaine de ce centre est la
rumination mentale.
● L'expression saine de ce centre est calme, claire
et spacieuse.
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Comme votre centre d'action, ou des tripes, est
faiblement exprimé, on pourra vous voir :
● Répondre aux défis à votre propre rythme
● Moins susceptible de faire confiance à vos
tripes ou à l'information venant du corps lors de
la prise de

décision ou confronté à un problème
● Tomber facilement dans des schémas habituels de
pensée, sentiment ou action en raison d'un contact

insuffisant avec l'intelligence du corps.

Centre d'expression - Ressenti : MOYEN

● L'énergie du ressenti est TIEDE.
● Elle se rapporte aux émotions que nous
exprimons, associées à notre expérience et
réaction au monde.
● La zone du cerveau concernée est le système
limbique, qui joue un rôle important dans les
émotions et la

motivation.
● L'expression malsaine de ce centre est réactive.
● L'expression saine de ce centre est réceptive et
authentique.

Le centre d'expression - Action : FAIBLE

● L'énergie d'action est CHAUDE.
● Elle entraîne sans relâche l'action et les
résultats. Elle est vécue surtout comme un instinct
des tripes et une

présence du corps.
● Elle correspond à la zone de votre cerveau
connue sous le nom de tronc cérébral qui joue un
rôle important

dans la conduite de l'information
sensorielle et les fonctions corporelles de base qui
vous maintiennent en
vie.

● L'expression malsaine de ce centre est dispersée
et maniaque.
● L'expression saine de ce centre est bien ancrée
et vivante.

EXERCICE DE DÉVELOPPEMENT : le centre d'intelligence

Voici quelques idées de pratiques et approches qui
soutiennent l'expression de tous les centres d'une
manière intelligente, présente et consciente.

Comme votre centre de réflexion est le plus
susceptible d'être surexprimé, vous
pouvez aider à
son expression plus saine et équilibrée par les
exercices suivants :

● Affutez votre perception de la différence entre
l'énergie de pensée qui est spacieuse et
silencieuse, et celle
qui se montre occupée et
ruminante.

● Connectez à l'esprit calme régulièrement, par
la méditation, contemplation, ou autres pratiques de
présence.

● Appliquez-vous à éveiller les centres
d'expression qui sont moins dominants, à savoir
Action et Ressenti.
Cela implique de vous connecter
à l'intelligence de vos tripes, ainsi qu'aux
autres personnes et à votre cœur.

● Ecoutez délibérément votre dialogue
intérieur, vos croyances et hypothèses qui guident
votre attention et se
déroulent surtout à un niveau
subconscient. Demandez-vous, avec curiosité et
bienveillance : 'Pourquoi
prêté-je attention à
ceci et non à cela ? Pourquoi est-ce que j'apprécie
ceci ? Où mon attention se porte-t-elle
? Est-ce que
je sais vraiment que cela est vrai ?'

● Changez l'attention sur « ce qui doit être
fait » en « comment les choses pourraient
être faites ». C'est le
passage du contenu au
processus. Pratiquez des choix de processus
délibérés vers des résultats souhaités
plutôt
que de vous perdre dans le contenu.

● Connectez-vous à l'impact de vos contributions
sur les personnes qui vous entourent. Demandez le
retour
de ceux en qui vous avez confiance pour savoir
comment maximiser votre contribution au groupe. Vous
aurez ainsi une plus grande conscience de vous-même
et aurez accès à de nouveaux modèles de
participation.
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Vos styles spécifiques dans les centres
● Intériorisé Centre D'Action
● Externalisé Centre De Ressenti
● Intériorisé Centre De Réflexion

Vous êtes donc susceptible d'internaliser ou de
retenir les
impulsions viscérales, de concentrer
votre énergie émotionnelle
et relationnelle sur les
autres, et d'appliquer tranquillement
votre énergie
pensante vers l'intérieur, créant un monde de
pensée pour vous-même.

Il s'agit de la combinaison de quelqu'un qui a
des principes, qui
donne volontiers, et qui est sage.
Il est probable que cela
intensifie la valeur des
détails qui comptent pour vous dans la
vie. Au
meilleur de vous-même, cela vous permettra d'être
un
mentor par l'application d'information, de sagesse
et d'énergie
pour soutenir la croissance des autres.

Comme votre centre d'action est le moins exprimé,
vous pouvez aider à son
expression plus saine et
équilibrée par les exercices suivants :

● Respirez profondément et faites le choix
délibéré de consulter votre corps lors de la prise
de décision. Quel «
savoir » instinctif
émerge lorsque vous vous écoutez de cette manière
ancrée dans l'instant ?

● Entrez en contact avec votre corps et le
« savoir viscéral ». Des exercices qui
renforcent la connaissance du
corps, comme le
massage, l'équitation et la danse peuvent être
utiles à cela.

● Le corps est capable de contenir l'histoire et
les traumatismes de manière significative. Si vous
ressentez une
sensibilité ou une anxiété lorsque
vous entrez en contact avec le corps, envisagez de
travailler avec un
praticien somatique (thérapeute
du corps) pour vous aider.

Vos styles spécifiques dans les centres

En plus de posséder un centre d'expression dominant
- Centre de réflexion, vous avez également un style
spécifique d'action, de ressenti ou de réflexion.
Ceci est donné par les différents types
Ennéagramme qui
apparaissent dans votre profil. Il
existe donc une manière particulière dont vous vous
engagez dans l'émotion,
l'action et la pensée
qui est colorée par votre profil Ennéagramme. Vous
êtes peut-être plus conscient de cela
lorsque vous
êtes confus ou lorsque vous savez que vos tripes
disent une chose, votre tête une autre et votre
cœur une troisième.
L'examen de la façon dont vous accédez à vos
centres et les utilisez, bien ou mal, dans votre vie,
peut être très
bénéfique pour votre
développement.
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Niveaux d'intégration pour
l’aile

Niveaux d'intégration pour
l’aile

● Relâche votre tension interne, ce qui vous
permet de
vous détendre sans échapper à vos
responsabilités

● Vous
aide à ne pas prendre vos jugements trop
au sérieux

● Vous
rend plus facile d'explorer et demander
l'avis
d'autrui plutôt que de ne dépendre que de
vos
propres opinions et jugements

● Equilibre votre orientation-tâches par une plus
grande considération de l'humain, tempérant ainsi
vos normes par le souci des personnes

● Vous
permet d'être plus souvent généreux,
donnant et
bon en concentrant votre sens de la
justice et de
l'équité sur les autres autant que sur
ce qui est
bien ou mal pour vous

● Vous
aide à montrer chaleur et affection envers les
autres en les engageant dans des conversations
sociales

● Améliore votre capacité à glisser sur ce qui
n'est
pas parfait

● Vous
permet de prendre des petites pauses hors
de vos
responsabilités pour un moment avant
de continuer
votre travail

● Fait
qu'on vous juge parfois détaché et
déconnecté
des aspects humains

● Conduit à ce qu'on puisse vous voir quelque peu
hypocrite vu votre tendance à revendiquer de la
hauteur morale.

● Vous
rend plus sensible à la critique qu'avec une
aile
9

● Vous
permet de garder conscience des standards et
de la
qualité tout en étant sensible aux impacts
des
mêmes sur les gens

● Mène à un contrôle excessif de vos émotions, ce
qui peut entraîner une inflexibilité physique

● Vous
rend la prise de décision plus difficile et
peut
conduire à l'indécision

● Peut
vous conduire à vouloir tout faire en détail
et
peut contribuer à des tendances compulsives

● Peut
conduire à la dépendance et à la jalousie dans
les
relations intimes

● Conduit à l'autopunition et à des attentes
croissantes que vous ne pouvez pas honorer

● Crée l'impression chez les autres que vous êtes
pharisaïque

Influence de l'aile

Les ailes sont les deux styles adjacents qui
influencent et
complètent l'expression de votre
style principal dans
l'Ennéagramme. Une voie
importante vers notre
développement personnel
consiste à comprendre nos ailes
et à les utiliser
efficacement. Bien que les deux ailes soient
utiles
et nécessaires, la plupart des individus penchent
davantage vers l'une des ailes et négligent
l'autre. Il est
également possible que ceci change
lors de changements
importants dans votre vie. Les
personnes équilibrées qui
ont fait beaucoup de
travail psychologique et de
développement peuvent
accéder consciemment à leur
deux ailes.
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Il est important de noter qu'à un niveau élevé
d'intégration, il devient plus
difficile de saisir un
type avec précision par un test statique. A un haut
niveau
d'intégration, on se déplace vers le centre de
l'Ennéagramme, ce qui peut
modérer de manière
significative les motivations, comportements, thèmes
et peurs essentiels de votre type principal. A un
niveau élevé d'intégration,
travailler avec un coach
spécialisé dans l'Ennéagramme peut vous aider à
identifier votre type si un test n'est pas concluant.

Certains modèles Ennéagramme proposent neuf niveaux
d'intégration dans
une perspective de développement.
Ce test-ci mesure plus largement votre
maîtrise de soi
sur cinq niveaux plutôt que neuf. Bien que nous
puissions
tous, au meilleur de nous-même, accéder à
un niveau élevé de maîtrise de
soi, et à un faible
niveau au pire, il est probable qu'il y ait une
concentration
d'énergie et de comportement à un
niveau particulier du soi au moment du
test. La
description proposée dans ce rapport permet de saisir
cette
dominante tout en reconnaissant que ce n'est pas
le seul ensemble de
comportements auquel vous pouvez
accéder aujourd'hui.

Jasmin, vous êtes un/une Ennea 1 qui opère principalement à un niveau d'intégration MODÉRÉ.

À un niveau MODÉRÉ de maîtrise de soi, ce qui suit s'applique:

 Même si vous commencez à vous connecter
plus
fréquemment à vos expériences internes et aux
limites de votre vision du monde, vous pouvez
souvent
choisir un style de réponse plus habituel ou
automatique. Le maintien de la conscience de soi, en
particulier lorsque vous rencontrez un niveau élevé
de
tension, reste difficile et ne peut donc pas être
maintenu régulièrement.

 Vous êtes probablement conscient de vos
pensées
et sentiments critiques. Cette prise de
conscience peut
vous conduire à essayer de contrôler
votre critique
interne, votre irritation, votre frustration
et votre
colère. Votre langage corporel peut néanmoins
vous
trahir malgré vos tentatives de masquer ou cacher
ces
pensées et sentiments.

 Vous avez peut-être du mal à voir les aspects
défectueux et moins constructifs du comportement
des
amis, collègues ou membres de votre équipe dont
vous
appréciez la qualité de travail et l'excellence.
Ces
personnes peuvent parfois vous paraître
irréprochables.

 Vous pourriez néanmoins vous rappeler
davantage le
besoin de développement lorsque vous
êtes sous
tension, et tomber dans une plus grande
complaisance
lorsque les choses vont bien.

 Votre vision de vous-même pourrait encore être
en
cours de construction

Niveau d'intégration et de maîtrise
de soi
Le niveau d'intégration est le degré de maîtrise de
soi que
vous avez pu atteindre jusqu'à présent dans
votre parcours
de développement personnel. Il s'agit
d'une mesure
temporelle qui change à mesure que vous
investissez dans
votre croissance, mais aussi lorsque
vos circonstances
deviennent plus ou moins difficiles.
A un faible niveau
d'intégration, beaucoup de
comportements sont motivés
par une peur ou une
réaction de base qui se rapporte à
votre Type
Ennéagramme principal. A un niveau
d'intégration
modéré, ceci se sera atténué et changé en
une
préoccupation fondamentale moins réactive, mais qui
conduit et motive encore beaucoup le comportement. A un
haut niveau d'intégration, vous saurez « lâcher
prise ».
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 Vous réagirez négativement lorsqu'on vous dira
que vos normes déclinent ou dérogent à vos valeurs,
mais serez davantage capable de faire face à des
retours qui vous permettent d'améliorer la qualité de
votre travail.

 Vos tendances à la critique sont susceptibles de
se manifester encore assez fortement, surtout si vous
sentez que des erreurs sont faites ou que les normes
sont en train de glisser. Cela vous permet de passer de
« juge » à « professeur » qui met davantage
l'accent
sur les mesures correctives que sur la
punition.

 Vous êtes méthodique et systématique pour
relever les défis, mais commencez à contrôler vos
tendances compulsives lorsqu'elles surviennent.

EXERCICE DE DÉVELOPPEMENT : principaux défis de l'intégration

 Redéfinissez perfection en excellence. Ce
n'est
pas une réduction des standards, mais alors
que la
perfection n'autorise jamais l'erreur,
l'excellence
permet d'en faire une à la fois, d'en
retenir les
enseignements, et ainsi de s'améliorer.

 Donnez-vous la permission d'être
compatissant et
gentil avec vous-même, surtout
lorsque vous avez
commis des erreurs.

 Appliquez-vous à remarquer et apprécier le
positif en vous-même et chez les autres, comme
pratique de développement quotidienne.

 Explorez votre colère de manière
constructive.

 Apprenez à exprimer vos besoins et votre
sens
personnel.

 Vous pouvez également travailler à
l'intégration
grâce au déploiement de vos ailes.
Grâce à Ennéa-1
aile 9, vous apprenez à vous
détendre. Grâce à
Ennéa-1 aile 2, vous apprenez à
adoucir votre
orientation-travail en vous
concentrant davantage sur
les autres. Cela vous
oblige à être plus ouvert,
empathique et engageant.

 Une autre stratégie de croissance se fait à
travers les lignes de connexion de l'Ennéagramme.
Ennéa-1 connecte à Ennéa-4 qui vous invite à vous
familiariser avec vos besoins et intérêts personnels
les plus profonds. Ennéa-1 connecte à Ennéa-7 qui
vous invite à avoir de grandes visions audacieuses et
à explorer le possible plutôt que de se concentrer
sur
les limitations et les problèmes.

Copyright 2010-2022 Integrative Enneagram Solutions Jasmin Sample 17 of 42



Cet aspect de votre profil est lié à la façon dont
vous voyez vos
circonstances de vie en ce moment. C'est
donc une mesure
plus temporelle que le reste de votre
profil Ennéagramme.
C'est aussi une mesure subjective
basée sur la pression que
vous percevez actuellement.
Rappelez-vous que ce qui peut
causer beaucoup de stress
pour une personne, peut en causer
beaucoup moins pour
une autre. N'utilisez donc pas ce score
comme une
mesure objective du stress, ou comparative par
rapport
au profil de quelqu'un d'autre.

Jasmin votre niveau perçu de stress Global est MOYEN.

Cela indique que vous rencontrez une certaine pression
et contrainte dans votre vie
en ce moment. Cela peut
être dû à un stress fort dans un domaine de votre
vie, et
peu de stress dans d'autres. Ou bien cela peut
indiquer un niveau de stress moyen
dans la plupart des
domaines de votre vie. Pour mieux comprendre votre
profil de
stress, considérez les domaines spécifiques
de stress dans votre profil.

A un niveau de stress moyen, la pression que vous
rencontrez peut affecter votre
bien-être global. Un
niveau moyen de tension qui persiste avec le temps peut
avoir
un impact important. Considérez votre santé et
votre bien-être d'un point de vue
holistique pour
mieux voir les façons dont cela peut se manifester
dans votre vie à l'heure actuelle. Votre niveau
général de stress peut également s'intensifier
lorsque vous rencontrez des événements ou tâches qui
vous
causent plus de pression que la normale.

Si vous n'avez que très peu de facteurs de stress
majeurs dans votre vie à l'heure actuelle, il se
peut que votre
profil révèle une tension ou une
insatisfaction sous-jacente plus diffuse. Cela peut
également se rapporter à
votre personnalité. Par
exemple, les personnes plus pessimistes dans leurs
perspectives indiquent en général un
niveau de stress
plus élevé sur certains aspects que les personnes qui
sont intrinsèquement optimistes. Vous
pouvez
également afficher des tendances comportementales de
type « A », ce qui vous rend impatient, dur
et
adapté au stress et aux échéances de manière
positive.

Si vous rencontrez des facteurs de stress significatifs
dans votre vie et que votre profil de stress n'est que
moyen,
cela peut indiquer que vos stratégies
d'adaptation sont appliquées avec un impact modéré
à bon. Cela peut
également indiquer un déni ou une
sous-estimation de votre part. Il serait utile que vous
considériez votre profil
de stress à la lumière de
votre type principal Ennéagramme et de votre niveau
d'intégration pour vous aider à
mieux comprendre ce
résultat.

Profil de stress

Votre profil de stress vous renseigne sur
l'expérience
subjective du stress que vous
rencontrez actuellement, en
quantité et qualité. Il
est mesuré séparément de votre profil
Ennéagramme
dans le test. Il vous offre donc un aperçu du
contexte
dans lequel vous opérez actuellement.

Votre niveau global de stress

Cet indicateur vous offre une vue synthétique du
niveau de tension que vous rencontrez actuellement. Il
combine les différents types de tensions que vous
rencontrez. Même si vous ne vous sentez pas comme ça
à
cet instant, il vous donne une indication de
l'emplacement moyen de votre niveau de tension, compte
tenu de
vos circonstances actuelles. Si vos
circonstances de vie changent drastiquement, ce score
sera affecté.
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Un niveau moyen de tension est souvent un bon tremplin
pour une nouvelle phase de croissance et
développement, car vous devez probablement ressentir
l'impact sur vous de certains comportements ou aspects
de votre vie qui ne marchent pas. Cet inconfort peut
donc vous décider à adopter certains des changements
nécessaires.

EXERCICE DE DÉVELOPPEMENT

A un niveau de stress moyen dans votre vie ...
Considérez les activités de développement
suivantes
:

  Diminuez les mécanismes de défense
négatifs - Votre niveau de stress peut
être
partiellement dû à de vieilles habitudes ou
des
schémas dans lesquels vous êtes coincé et qui
ne
sont pas particulièrement utiles ou sains. Si
vous
travaillez avec vos mécanismes de défense,
notez
aussi qu'une aide professionnelle peut être
nécessaire. Lorsqu'on lâche ses défenses, on
risque de faire face à ses vulnérabilités, puisque
ces défenses sont en place pour protéger de la
douleur ou de l'anxiété d'une manière ou d'une
autre. Des exemples de mécanismes de défense
incluent le déni, le retrait et le contrôle et
partent
souvent d'une bonne intention. Regardez
votre
profil principal Ennéagramme pour un aperçu
de
vos défenses.

  Apprenez des autres - Qui se
trouve dans
une situation similaire à la vôtre et
dont vous
pourriez apprendre ? Que font les gens qui
vivent
la même chose que vous, mais semblent s'en
tirer
plus positivement ? Parlez-leur.

  Zoomez sur les causes - Essayez de
comprendre ce qui est à la racine du stress et
résolvez ce problème-là. Ce faisant, vous ferez la
distinction (importante) entre symptômes et
causes
profondes. Regardez les différents
domaines de
stress rapportés dans ce profil pour
vous orienter
dans votre exploration.

  Motivez-vous pour le changement -
Le stress
peut être très positif car il vous donne
l'énergie
pour faire des changements courageux.
Utilisez ce
stress comme force d'activation.

  Améliorez les mécanismes d'adaptation
positifs - Réfléchissez à ce que vous
faites et qui
vous aide à faire face au stress dans
votre vie de
manière positive. Dès que vous avez
trouvé ce que
c'est, faites-en davantage !

  Gardez-vous de minimiser l'impact - Ne vous
habituez pas à votre sort s'il ne vous
convient pas. Si
vous justifiez le stress au fil du
temps, cela pourra
avoir un impact très sérieux sur
votre santé, votre
bien-être et vos relations à
l'avenir, car l'impact
s'accumule sur votre corps
et vos relations.

  Développez votre répertoire
d'adaptation -
Vous pouvez également
considérer l'équilibre et la
combinaison des
mécanismes d'adaptation que
vous utilisez. Si tous
vos mécanismes d'adaptation
sont sociaux, ou s'ils
sont tous de type cognitif, vous
devriez peut-être
élargir votre répertoire pour y
inclure par exemple
l'exercice physique. Considérez
votre centre
d'intelligence pour vous aider à
envisager des
alternatives dans un plus grand
éventail de
possibilités.

  Zoomez sur les domaines sans stress -
Considérez les domaines de votre vie où vous
éprouvez beaucoup moins de tension. Combien de
temps
investissez-vous dans ces domaines ? Qu'est-
ce qui
permet un état plus détendu ici ? Une fois que
vous
êtes conscient des domaines sains, vous
pouvez soit
choisir d'y passer plus de temps soit
appliquer ce
qui marche à d'autres domaines.
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Jasmin votre niveau perçu de stress Environnemental est ÉLEVÉ.

● Vous ne vous sentez pas connecté à votre environnement et êtes conscient des
défis collectifs dans votre communauté

● Vous ne vous sentez pas en sécurité dans votre quartier ou chez vous
● Vous passez probablement beaucoup de temps à l'intérieur et n'envisagez peut-

être même pas de passer plus de temps à l'extérieur ou dans la communauté
● Votre environnement familial entrave peut-être votre capacité d'action
● Les problèmes liés à votre environnement et à la prestation de services

communautaires peuvent être importants pour vous et vous déconcentrent
régulièrement

Jasmin votre niveau perçu de stress Professionnel est FAIBLE.

● Vous êtes satisfait de la position actuelle dans
votre carrière
● Vous êtes heureux de travailler et aimez ce que
vous faites la plupart du temps
● Vous vous entendez bien avec vos collègues et vous
sentez soutenu par eux
● Vous vous sentez capable de faire face au stress et
à vos responsabilités
● Vous êtes éventuellement prêt à relever de
nouveaux défis

Stress environnemental

Cet indicateur mesure la façon dont vous vous sentez
dans votre environnement. Il se rapporte à votre vécu
des niveaux de sécurité, satisfaction et connexion
dans votre communauté et votre quartier. Il indique
également le degré auquel votre perception de la
qualité de votre domicile ou quartier affecte la
qualité de
votre vie. La proportion de votre vie en
intérieur (plutôt que dehors) aura un impact sur
votre score. Il s'agit
d'une mesure subjective et
n'indique ni que vous soyez en danger, ni en
sécurité ; il n'indique que votre
ressenti de ces
variables. Il ne fournit pas non plus une mesure
objective de la qualité de votre
environnement.

Stress professionnel

Cet indicateur mesure la façon dont vous vous sentez
par rapport à vos choix de carrière et votre travail.
Il se
rapporte à la passion pour votre travail et à
votre plaisir aujourd'hui. Votre score sera
influencé par la quantité
de stress que vous
rencontrez au travail et la qualité de vos relations
au travail. Si vous êtes au chômage ou
avez fait des
changements professionnels récents, cela aura
également un impact sur votre score. Il s'agit
d'une
mesure subjective et ne renseigne en rien sur votre
performance au travail. Il ne fait que saisir vos
perceptions de votre réalité professionnelle
actuelle.
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Jasmin votre niveau perçu de stress Physique est MOYEN.

● Vous vous sentez neutre ou légèrement positif
quant à votre santé à l'heure
actuelle

● Vous êtes à l'aise avec votre corps et votre
poids, mais il y a peut-être certaines
choses que vous
n'aimez ou n'acceptez pas

● Vous voudriez peut-être améliorer votre condition
physique et passer un peu
plus de temps au sport que
vous ne le pouvez

● Vous ne tombez pas malade souvent mais avez à
l'occasion des problèmes de
santé mineurs

● Vous vous sentez plus prêt et énergique certains
jours que d'autres
● Votre niveau d'énergie fluctue au long d‘une
journée moyenne

Jasmin votre niveau perçu de stress Interpersonnel est FAIBLE.

● Vous êtes satisfait du temps que vous passez avec
la famille et les amis
● Vous avez une vie sociale qui répond à vos
besoins
● Vous rencontrez un niveau de conflit faible ou
normal dans vos relations

proches
● Vous êtes satisfait du niveau d'intimité dans
vos relations les plus proches
● Vous vous sentez soutenu par vos proches

Stress physique

Cet indicateur mesure comment vous ressentez votre
connexion à votre corps et à votre physique. Il se
rapporte à la santé, à l'énergie et à la forme que
vous ressentez. Il s'agit d'une mesure subjective et
n'indique
pas si vous êtes en bonne ou mauvaise
santé ; seulement si vous vous sentez sain ou
non.

Stress interpersonnel

Cet indicateur mesure comment vous ressentez vos
relations intimes et proches, avec la famille et les
amis.
Cela concerne la qualité de ces relations et si
vous êtes en mesure d'investir en elles. Le manque de
soutien
perçu et les niveaux élevés de conflit dans
ces relations avec des proches auront un impact sur
votre score. Il
s'agit d'une mesure subjective qui
n'indique donc pas forcément si ces relations sont
saines ou malsaines.
Elle ne fait que saisir votre
expérience de la qualité de ces relations.
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Jasmin votre niveau perçu de stress Psychologique est MOYEN.

● Vous êtes en mesure de faire face à certains
aspects de vos circonstances
actuelles mieux que
d'autres aspects

● Vous vous sentez parfois affecté par vos
émotions et cela pourrait avoir une
certaine incidence
sur votre bien-être

● Vous rencontrez des poussées de stress et
d'anxiété, mais êtes capable de vous
rétablir ; ou bien vous êtes légèrement tendu
sur une plus longue durée

● Vous devez souvent vous rappeler de rester
attentif car vous êtes parfois tenté
de
« débrancher »

● Vous vous sentez parfois déprimé, mais cela
n'est pas si omniprésent que vous
ne puissiez y faire
face

● Vous voudriez peut-être vous sentir plus capable
de faire face à vos difficultés émotionnelles de
façon plus
permanente

Jasmin votre niveau perçu de stress Bonheur est MOYEN.

● Vous êtes plus heureux certains jours que
d'autres, ou bien vous vous sentez
doucement
optimiste ou même neutre

● Vous tempérez votre optimisme par une perspective
réaliste sur ce qui est
possible

● Vous souhaiteriez plus de joie et d'accomplissement
dans votre quotidien
● Vous aimeriez changer certaines choses dans votre
vie, mais vous en êtes plutôt

globalement content
● Vous ressentez du stress et de la joie à parts
égales

Stress psychologique

Cet indicateur mesure votre perception de la façon dont vous vivez vos circonstances psychologiques
actuelles. Ce n'est ni un outil de diagnostic clinique, ni un indicateur de problèmes psychologiques. Un score
élevé peut néanmoins justifier que vous recherchiez une aide professionnelle et un soutien pour votre bien-
être émotionnel.
Il s'agit d'une mesure subjective et n'indique pas que vous soyez en train de gérer ou pas, ou comment,
d'éventuels problèmes émotionnels. Mais elle vous permet de savoir si vous vous sentez capable de faire face
à vos défis psychologiques et émotionnels, et dans quelle mesure vous vous sentez débordé par eux.

Bonheur

Cet indicateur traite du stress d'un point de vue plus
général et positif. Il mesure si vous vous sentez
optimiste,
joyeux et heureux de votre vie
aujourd'hui. Il se rapporte donc à votre expérience
subjective
d'accomplissement et de joie dans votre vie,
mais d'autres pourront ne pas voir votre projection de
la même
manière. Il ne fait que saisir comment vous
vous sentez dans votre vie, et non la façon dont les
autres vous
perçoivent.
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Les lignes qui se connectent à votre type Ennéagramme
ont également une incidence sur votre façon de
traiter le
stress. Pour la plupart des individus, la
voie de libération du stress réside dans une certaine
direction, mais cela
peut être le contraire dans un
plus petit nombre d'individus.

Point de relaxe : relaxation,
spontanéité, exploration

Jasmin en tant qu'Ennéa-1, le Perfectionniste
Stricte, votre point de relaxe
est susceptible d'être à
Ennéa-7 qui est le Visionnaire Enthousiaste. Vous ne
vous
permettez pas souvent le luxe de la relaxation ou
du
lâcher prise. Cependant, quand vous vous le
permettez,
vous tirez un grand et pur plaisir de
simples
expériences et du monde autour de vous.

Ennéa-7 est aussi l'un des points de l'Ennéagramme
fortement lié au possible et à la spontanéité. En
tant
qu'Ennéa-1, on peut vous juger très critique.
Lorsque
vous attachez les gens, ou vous-même, à la
« bonne »
ou « mauvaise »
façon de faire, vous pouvez libérer de
l'énergie et
de la tension en vous ouvrant à d'autres
façons de
faire que la vôtre. Lâcher prise du jugement
et
embrasser la spontanéité ouvrent au
développement.

Essayez de vous rappeler les événements de votre vie
où vous avez réussi à libérer des tensions en vous
connectant au possible, en vous relaxant, en
expérimentant des alternatives ou en appréciant
d'autres façons ou perspectives. Cesser d'opposer
strictement jeu et responsabilité vous permettra de
libérer beaucoup de votre tension inhérente, laquelle
est sans doute très lourde à porter.

Point de tension : expressif, créatif, soin
de soi

Jasmin en tant qu'Ennéa-1, le Perfectionniste Stricte,
votre point de stress
est susceptible d'être à Ennéa-4 qui
est le Créatif Intense. Cela signifie que
sous pression
vous pouvez ressentir vos
responsabilités comme des
fardeaux, vous sentir
déçu ou profondément découragé.
Les premiers
signes de tension sont lorsque vous vous
sentez devenir
plus rigide, compulsif, critique ou
défensif. À ce
stade, votre critique interne peut devenir
plus punitif
que d'habitude. Lorsque cela se produit,
votre tension
peut s'aggraver. Votre tension
psychologique ou
émotionnelle peut alors se manifester
par de la
dépression, qui est fortement liée à Ennéa-4.
Cela
peut même persister et conduire à des sentiments
de
dévalorisation, aggravés par une tendance à vous
comparer à ceux qui sont capables de la « bonne
façon »
de faire.

En tant qu'Ennéa-1, cela peut mener à une
expérience
émotionnelle intense. Vous pouvez devenir
très
conscient de vos défauts personnels ou très
désillusionné lorsque vous réalisez qu'être « bon
», ou
faire la « bonne chose », ne garantit pas le
succès. Cela
peut éveiller votre colère à une
intensité qui peut être
soit libératrice soit
débilitante, selon que vous l'utilisez
ou pas pour
vous connecter à vos besoins refoulés.

Travailler ce point de stress peut vous obliger à vous
connecter aux choses qui ont une signification ou une
valeur profonde pour vous dans votre vie. En vous
connectant à ce qui a un sens pour vous, vous pourrez
peut-être libérer de l'énergie piégée par votre
sens aigu
de la responsabilité. Passer de
« devoir » à « vouloir »
peut vous
permettre de libérer votre spontanéité, vous
connectant ainsi à la joie et aux possibilités de
votre
point de relaxe Ennéa-7.

Les lignes de relaxe et de tension de
l'Ennéagramme
Cette partie concerne les deux lignes liant chaque
point à
deux autres dans le cercle Ennéagramme. Les
points de vue
divergent, notamment sur la direction de
ces lignes.
Cependant, il est généralement admis que
ces connexions
entre types indiquent des chemins vers
l'intégration et le
développement.
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Afin d'améliorer
votre communication, il faut d'abord devenir plus
conscient de la façon dont vous
communiquez et de la
perception qu'en ont les autres. Lorsque vous explorez votre propre style de
communication par rapport à d'autres personnes autour
de vous, vous pourrez remarquer que chaque type
Ennéagramme possède non seulement son propre style de
communication, mais aussi son propre langage.

Communication écrite et verbale

 Jasmin, votre style de communication est
susceptible
d'être très formel et axé sur les tâches à
accomplir

 Votre style de communication peut sembler
très
structuré et manquant de spontanéité

 Vous êtes susceptible de bien vous préparer
pour
les réunions et les interactions, en particulier
lorsque l'environnement, le contenu ou les personnes
vous sont inconnus

 Vous communiquez des faits et des détails de
manière précise, systématique, structurant bien vos
pensées et communiquant point par point

 Votre style peut être jugé professoral ou
comme
un sermon

 En essayant de prouver quelque chose ou de
montrer
aux autres les erreurs de leurs méthodes, vous
pouvez
devenir critique et irritable

 Vous présentez vos idées en fonction de votre
jugement du juste et du faux et pouvez rapidement
sembler pharisaïque

 Votre besoin de communiquer avec précision
peut
vous conduire à rechercher les mots et la langue
appropriés à utiliser

 Vous pouvez rapidement devenir défensif lorsque
critiqué par d'autres, mais serez simultanément
très
critique contre vous-même et autrui

Méta-message

Le méta-message est le message sous-jacent que vous
communiquez peut-être aux autres, sans même en être
conscient. Il n'est souvent pas formulé directement
mais peut être déduit du ton, contenu et intention de
votre
communication si on vous écoute à un niveau
plus profond.

VOTRE MÉTA-MESSAGE : « Reconnaissez et appréciez
mes bonnes intentions et mon immense
travail »

La communication

La
capacité de communiquer efficacement est l'une des
compétences clés qui permettent la réussite
professionnelle. Elle concerne les comportements
d'écoute, de communication verbale, non verbale et
écrite.
Vous devez communiquer de façon efficace pour
avoir un
impact et soutenir vos connaissances et
compétences
professionnelles.
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Le langage de l'Ennéa-1

● Devrait, doit
● Règles et limites
● Jugements et opinions fortement formulées
● Pensée catégorique : bon et mauvais, correct et

incorrect, juste et faux
● Normes et qualité
● Exactitude et précision
● Devoir et responsabilité
● Réflexion, pas de sentiments

Ecoute

● Dans un environnement d'écoute, vous avez du
mal
à vous empêcher de réagir, de corriger et de
critiquer les personnes qui communiquent des
informations inexactes

● Vous écoutez très attentivement les personnes
que
vous tenez en haute considération

● Votre critique et juge interne peut vous
préoccuper, ce qui vous rend difficile d'être
pleinement présent à l'écoute

● Vos idées fortes sur le juste et le faux auront un
impact négatif sur votre capacité à créer un
environnement d'écoute ouvert et sans critique

● On vous jugera critique, intolérant et enclin à
juger
● Lorsque vous êtes irrité et frustré par la

conversation, vous pouvez soit débrancher soit
devenir
réactif

Le langage du corps

● Expression faciale grave
● Contact visuel focalisé
● Tension musculaire visible
● Peut beaucoup froncer les sourcils
● Posture droite
● Formel, rigide et contrôlé
● Très soigné
● Vous pouvez essayer de cacher vos réactions

négatives ou des signes d'irritation, frustration ou
colère, mais d'autres les verront quand-même

La communication centrée sur la réflexion

L'utilisation productive de votre centre de
réflexion
lors de la communication vous permettra de
:
● Communiquer des données et détails de manière

objective et précise
● Partager des idées et leurs implications en termes
de

données
● Bien planifier et structurer votre communication
● Vous appuyer fortement sur la logique et le

raisonnement

Une utilisation improductive de votre centre de
réflexion peut toutefois avoir ces impacts :
● Partager trop d'informations et de détails,
créant

une surcharge ou conduisant à une paralysie de
l'analyse

● Discussions interminables
● Focalisation sur les faits sans éveiller
l'intérêt, ce qui

se révèlera ennuyeux ou peu
inspirant
● Des idées trop intellectuelles ou inaccessibles
que

d'autres ont du mal à comprendre ou à en voir
l'application pratique

● La projection de vos propres pensées et
motivations
sur les autres

La communication selon le style instinctuel

Jasmin, votre style instinctuel dominant,
l'auto-
préservation, peut influer sur votre
communication
de la manière suivante :
● Il
met l'accent sur des questions pratiques

concernant
l'argent, l'alimentation, la santé, la
sécurité et
le confort dans les contenus que vous
communiquez

● Il vous rend plus difficile d'écouter ou
communiquer
efficacement dans des environnements
inconfortables, désagréables ou trop distrayants

● Il vous permet de communiquer de manière
beaucoup
plus efficace lorsque vous vous sentez en
sécurité,
à l'aise ou dans un environnement familier

● Il oriente votre langage vers 'je, moi, mon,
moi-
même'
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Vous pouvez améliorer votre capacité à donner et
recevoir efficacement de rétroaction non seulement en
développant cette capacité en tant que telle, mais
aussi en intégrant votre compréhension de
l'Ennéagramme
dans le processus de retour. Il peut
donc être utile de savoir non seulement comment votre
type Ennéagramme
principal influe sur votre style lors
de rétroaction, mais aussi comment le type Ennéagramme de
l'autre personne
va la faire réagir.

Pour donner de rétroaction que d'autres pourront entendre,
rappelez-vous ces règles de base :
● Lorsque vous donnez de rétroaction informels, demandez
l'autorisation avant de le faire
● Choisissez consciemment un moment propice
● Concentrez-vous à décrire uniquement le
comportement observable, et à être spécifique et
précis autant que

possible
● Parlez d'une seule chose à la fois – pas trop
de points ou de détails
● Résistez à la tentation de faire des inférences
et des hypothèses sur l'attitude de l'autre
● Attention, les retours sur les croyances et les
valeurs deviennent des jugements…
● Décrivez l'impact du comportement sur vous, le
travail et les autres
● Formulez clairement et simplement le comportement
souhaité

Le modèle suivant peut être utile :

ÉTAPE 1 : ANNONCER L’INTENTION DU RETOUR

ÉTAPE 2 : DECRIRE LE COMPORTEMENT OBSERVABLE

ÉTAPE 3 : DECRIRE L'IMPACT DU COMPORTEMENT

ÉTAPE 4 : MARQUER UNE PAUSE-DISCUSSION

ÉTAPE 5 : DECRIRE LE COMPORTEMENT FUTUR SOUHAITABLE

Donner et recevoir de la rétroaction

Dans un environnement professionnel, la
capacité de
donner et de recevoir de rétroaction est un
maillon
essentiel dans la chaîne de l'amélioration
des
performances. Il fait régulièrement partie du
processus
formel de gestion de la performance.

Copyright 2010-2022 Integrative Enneagram Solutions Jasmin Sample 26 of 42



Donner de rétroaction

Positionnez votre attitude
● L'autre peut ne pas vouloir votre aide pour
devenir

parfait
● Les idées de l'autre sur ce qui est correct / faux

peuvent être différentes des vôtres et cette
différence doit être respectée

● Le but de la conversation est l'amélioration, pas
la
critique

Utilisez votre force
● Utilisez votre capacité à être spécifique et
précis

lorsque vous donnez une rétroaction sur le
comportement

● Utilisez votre capacité à générer des idées
sur
l'amélioration

● Utilisez votre automaîtrise pour rester calme et
choisissez soigneusement votre langage

● Soyez franc, direct et juste à propos de la
situation

Veillez à ne pas
● Trop préparer ou répéter
● Laisser la conversation virer à la culpabilisation
et

au blâme
● Décrire trop de détails et de problèmes à la
fois,

car vous pourrez facilement accabler l'autre et
casser son assurance

● Utiliser de jugement moral
● Trop en dire, prêcher ou être trop prescriptif
● Etre irréaliste dans vos normes et vos attentes -
les

objectifs inaccessibles peuvent être très
démotivants et saper l'assurance de l'autre

● Vous permettre d'entrer dans la séance de retour
sans avoir résolu votre éventuelle colère ou
ressentiment au préalable

● Faire le travail de l'autre en générant
vous-même
toutes les idées d'amélioration et de
changement

Recevoir de rétroaction

Votre capacité à répondre aux commentaires est
influencée par votre type Ennéagramme principal ainsi
que par votre niveau d'intégration.

A un faible niveau d'intégration, vous risquez de :
● Etre très sensible aux critiques des autres
● Répondre de manière très défensive et réactive
● Refuser ou ignorer les retours
● Blâmer les autres
● Avoir du mal à contrôler votre colère, même si
vous

essayez

A un niveau d'intégration modéré, vous êtes
susceptible de :
● Réagir aux retours de manière efficace

occasionnellement
● Faire un effort conscient pour rester présent et

répondre de manière proactive aux retours
● Réagir parfois de manière exagérée aux retours,
ou

les ignorer

A un haut niveau d'intégration, vous êtes susceptible
de :
● Assumer la responsabilité non seulement de vos

actions, mais aussi de votre colère
● Remercier l'autre pour son retour
● Utilisez le retour de manière positive et
constructive
● Être habile à faire le tri dans ce qui est dit et
quoi en

faire
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 Perfectionniste Strict
● Les Ennéa-1 sont exceptionnellement autocritiques
et

sont susceptibles de prendre les critiques très à
cœur
● Commencez les retours sur une note sincère et
positive

en appréciant quelque chose qui va bien chez
l'Ennéa-1
● Soyez direct et sincère - la critique implicite
est prise

aussi personnellement que la critique
directe, mais est
plus difficile à résoudre

● Evitez le langage bien / mal, raison / tort
● Soyez très précis dans les exemples de
comportement

donnés
● Ne soyez pas surpris si la frustration ou la
colère

éclatent
● Minimisez autant que possible la mesure dans
laquelle

la personne entre dans une spirale
d‘auto-culpabilité
● Trouvez le moyen de permettre à l'Ennéa-1 de
prendre

le contrôle du résultat


 Secoureur Prévenant
● Les Ennéa-2 sont généralement habitués à
donner de

rétroaction aux autres, mais peuvent ne pas
être aussi
ouverts à en recevoir

● Gardez un ton positif, amical et optimiste tout au
long
de la conversation

● Soyez conscient du lieu où vous donnez votre
retour
afin d'assurer la confidentialité

● Soulignez l'importance de maintenir une relation
positive et renforcez votre considération positive
pour
l'Ennéa-2

● N'entrez pas trop dans le détail ; donnez des
détails
lorsque la personne le demande

● Soyez conscient des tentatives de retourner la
conversation en une séance de retour dans l'autre
sens
!

● Offrez de l'aide et demandez où cette aide
pourrait être
nécessaire


 Gagneur Compétitif
● Les Ennéa-3 n'aiment pas les retours et feront
sans doute

tout pour les éviter
● Parlez de comment améliorer encore le succès de
l'Ennéa-

3
● Obtenez la reconnaissance du problème le plus

rapidement possible
● Ne trainez pas avec l'Ennéa-3 car il réagit mieux
aux

retours brefs, mais ne laissez pas son impatience
vous
empêcher de dire ce qui doit être dit

● Renforcez le lien entre le comportement discuté et
les
objectifs à atteindre

● Utilisez l'instinct concurrentiel de l'Ennéa-3 à
votre
avantage

● Soyez aussi concret et pratique que possible et
mettez
l'accent sur les étapes du plan d'action

● Ne pas gêner ou exposer l'Ennéa-3 aux autres


 Créatif Intense
● Rendez la conversation le plus personnelle et
intime

possible et utilisez un langage avec 'je,
moi, la mienne,…'
● Demandez comment il/elle se sent – parlez des
émotions
● Ecoutez les émotions et réfléchissez-les à la
personne

pour montrer que vous la comprenez
● Exprimez vos propres sentiments à propos de la
situation
● N'interrompez pas l'Ennéa-4 ; donnez-lui le temps
de

s'exprimer pleinement
● Soulignez comment un changement de comportement

rendrait le travail plus significatif
● Lorsque vous faites des suggestions de
comportements

alternatifs, présentez les alternatives
de manière à ce que
la personne puisse choisir en
fonction de son ressenti
celles qui pourraient mieux
marcher

● Créez l'occasion d'échanger à deux des idées
créatives sur
la façon de résoudre le problème

Guide de rétroaction

Si vous connaissez le style Ennéagramme de la personne
à
laquelle vous donnez de rétroaction, ces conseils
pourront
vous aider à vous préparer :
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 Spécialiste Réservé
● Choisissez bien le lieu de rétroaction afin d'assurer la

confidentialité
● Dites clairement d'emblée le temps que la séance va

prendre
● Concentrez-vous sur les faits, soyez clair et précis
● Donnez assez de temps pour que la personne

réfléchisse et traite ce que vous dites – ne poussez pas
trop le rythme de la séance

● Si la personne a besoin de davantage de temps pour
réfléchir, vous devrez peut-être la laisser seule et
poursuivre la discussion plus tard

● Si vous interrompez la séance pour laisser la personne
seule un temps, assurez-vous de bien reprendre la
discussion comme prévu, et de ne pas trop attendre
pour ce faire

● Parlez des pensées, pas des sentiments, mais
permettez à la personne d'exprimer ses sentiments si
elle choisit elle-même de le faire

● Soyez clair sur la logique des nouveaux comportements
proposés


 Loyal Sceptique
● L'Ennéa-6 est susceptible de participer à la
séance de

retour empreint d'une anxiété élevée
et aura tendance
à dramatiser

● Contextualisez d'emblée l'ampleur du problème -
si ce
n'est pas si grave, dites-le tout de suite pour
mettre la
personne à l'aise

● Prévoyez un résultat positif dès le début
● Renforcez votre soutien et votre confiance en la

personne
● Créez un environnement chaleureux et compréhensif
● Répondez aux questions et apaisez les peurs avec

patience, tout en normalisant les préoccupations
exprimées par la personne

● Soyez disposé à répéter ou à reformuler
plusieurs fois
● Si le comportement contre-phobique apparait lors de
la

séance, la personne pourra décider que l'attaque
est la
meilleure forme de défense. Ne vous laissez pas
alors
happer dans une querelle


 Visionnaire Enthousiaste
● Soyez sensible à la tendance de l'Ennéa-7 à
éviter les

émotions négatives et à toujours vouloir
recadrer les
choses positivement

● Gardez un ton positif et énergisant
● Placez une remarque négative entre deux remarques

positives (« retour sandwich »)
● Donnez du temps et de l'espace pour que la
personne

puisse générer des idées et des solutions,
et les utiliser
autant que possible

● Gardez la personne impliquée dans la conversation
tout
du long ; vérifiez souvent et posez beaucoup
de questions

● Egalisez le pouvoir et n'utilisez pas votre rang,
même si
vous êtes la supérieure hiérarchique

● Ne permettez pas à la personne de balayer les
problèmes
trop vite sans s'engager à adopter un
comportement
spécifique différent à l'avenir

● Lors de la décision sur les solutions futures,
permettez à
la personne de choisir et décider parmi
les idées générées
dans la discussion


 Meneur Actif
● Demandez l'autorisation de donner une rétroaction
● Soyez franc et direct ; ne tournez pas autour du
pot ; ne

perdez pas de temps en bavardages
● Placez le retour dans une perspective plus large
● Indiquez ouvertement votre confiance dans la
capacité de

la personne à traiter efficacement le
problème
● Obtenez que la personne reconnaisse explicitement
le

problème
● Laissez la personne se sentir en contrôle en
permettant

qu'elle s'exprime autant qu'elle le
souhaite et qu'elle
décide de la voie à suivre

● Soyez très sensible à l'équité et ne prenez pas
parti
● Demandez si la personne accepte des suggestions de

votre part avant d'en proposer


 Pacificateur Conciliant
● Créez un environnement chaleureux, ouvert et
accueillant et établissez une connexion dès le début
de la

conversation
● Positionnez le retour de manière non critique ou
neutre
● Faites en sorte que la personne partage ses
pensées et donne son avis - cela peut être difficile,
mais encouragez

autant de participation que possible
● Exprimez plusieurs points de vue lors de la
description du comportement
● Positionnez le retour dans un contexte plus large
● Ne menez pas le processus d'une manière trop
affirmée ou agressive car cela peut provoquer une
résistance

passive-agressive au processus ou au
changement de comportement
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Travailler en équipe conduira inévitablement à des
perturbations. Au fur et à mesure que les
déclencheurs
s'accumulent et se construisent, le
risque que votre réaction devienne conflit augmente.
Et votre réponse en cas
de conflit élevé est
également très influencée par votre type
Ennéagramme.

Ce qui vous déclenche révèle généralement beaucoup
plus d'informations sur vous que sur que la personne
qui
vous a déclenché. Les informations fournies dans
cette partie du rapport peuvent donc vous être utiles
à maints
égards. Elles peuvent vous permettre
d'approfondir votre compréhension de vous-même et de
vos déclencheurs.
Vous pourrez ainsi réduire vos
projections et augmenter votre autorégulation et
conscience de soi. Elles peuvent
également permettre
aux autres de mieux vous comprendre, si vous partagez
cette information avec eux, ce qui
améliore les
relations interpersonnelles.

La réponse d'Ennéa-1 au conflit

Quand un conflit éclate et que vous n'êtes plus en mesure de l'éviter, votre style Ennéagramme en tant que
Perfectionniste Strict est susceptible de conduire aux réactions et comportements suivants :
● Un fort accent sur le bien et le mal
● Le ressentiment peut masquer la colère
● Le ressentiment s'exprime comme accusation et
reproche
● L'irritation et la frustration s'élèvent au point
où vous explosez d'une manière défensive et parfois

étonnamment enragée et féroce qui peut prendre les
autres par surprise
● Encore plus de rigidité, d'inflexibilité et
d'entêtement, tant que vous croyez avoir raison et que
les autres ont

tort
● Des niveaux élevés d'autocritique et de
culpabilité après avoir perdu votre sang-froid ou
votre contrôle,

renforçant encore la volonté de vous
contrôler

Votre stratégie préférée de traitement des conflits
est objective.

Ce qui vous déclenche

Jasmin, en tant qu'Ennéa-1, les déclencheurs
spécifiques suivants peuvent s'appliquer à vous :

● Erreurs, fautes et inexactitudes
● Manquement au devoir ou aux responsabilités
● Livraison de travaux de faible qualité
● Critique de la part des autres
● Quand les autres s'écartent des plans sans en
discuter avec vous
● Lorsque les gens ignorent les procédures et les
règles
● Déception par d'autres et traitement injuste
● Quand on essaie de vous faire endosser la
responsabilité des problèmes ou la culpabilité

Le conflit

Les situations qui vous irritent ou vous
déclenchent ne
conduiront pas toutes au conflit. Même
si certaines
situations sont presque universellement
inacceptables et
dérangeantes, chaque style
Ennéagramme a ses
déclencheurs uniques (parfois
appelés « piques »). Ces
déclencheurs
propres à chaque style sont souvent à la
source des
malentendus dans les relations. Ce qui
déclenche les
individus d'un type Ennéagramme, peut
passer
totalement inaperçu pour un autre type.
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Ce que vous faites lorsque vous êtes déclenché

● Vous abordez le problème de manière directe et
abrupte, ce qui peut choquer la personne impliquée
● Vous zoomez sur les erreurs, même les erreurs ou
transgressions passées, souvent à la surprise de la

personne impliquée
● Vous donnez des indices non verbaux forts - par
exemple un ton aigu de la voix, une posture tendue ou
des

sourcils froncés montrent l'irritation, la
frustration et la colère, même si vous pensez pouvoir
les masquer
● Vous renforcer les normes, soulignez le besoin
d'exactitude et l'importance de respecter les
politiques et les

procédures
● Parfois, vous pourriez sentir que la meilleure
réponse est de rester silencieux et de vous
accrocher, préférant

vous concentrer sur vos propres
tâches et responsabilités

Ce que les autres devraient faire

Lorsque vous êtes déclenché, agité ou dans une
situation de conflit, les autres peuvent essayer ce qui
suit pour
diffuser la situation et créer une ambiance
propice à la résolution :

● Obtenir un accord mutuel sur le fait qu'il y a un
problème et qu'il doit être abordé
● Vous donner du temps et de l'espace pour traiter
vos pensées et vos sentiments sur la question, si vous

sentez que vous en avez besoin, plutôt que de vous
pousser dans un espace réactif
● Structurer la conversation autant que possible
● Concentrer la conversation sur les solutions
● Etre franc
● Laisser l'Ennéa-1 parler le premier
● Baisser le ton du langage critique et aborder la
situation sans jugement moral autant que possible

EXERCICE DE DÉVELOPPEMENT Auto-régulation

Si vous voulez vous gérer vous-même et vos
déclencheurs, ce qui suit peut être utile lorsque
vous vous
engagez avec les autres et construisez des
relations :

● Soyez très ouvert et transparent sur ce qui vous
irrite et sur les normes souhaitées au début de la
relation ou
de l'engagement

● Faites attention à votre irritation et à votre
frustration plutôt que d'essayer de la supprimer
● Faites un effort pour comprendre exactement ce qui
vous met en colère
● N'attendez pas pour parler des problèmes ;
choisissez de les aborder au fur et à mesure de leur
apparition
● Canalisez irritation et colère dans l'activité
physique
● Connectez-vous à vos propres jugements et
examinez-les : qu'est-ce qui est bien ou
mal ?
● Développez votre capacité d'empathie et de
pardon

Copyright 2010-2022 Integrative Enneagram Solutions Jasmin Sample 31 of 42



Votre style de décision n'est pas seulement fortement
influencé par votre centre d'intelligence dominant,
mais
aussi par votre type Ennéagramme principal et par
la quantité de stress que vous vivez actuellement. Les
décisions judicieuses et efficaces sont prises lorsque
les trois centres d'intelligence sont engagés
positivement
dans le processus décisionnel. Les
décisions se produisent dans un contexte. Plus vous
considérerez le contexte
dans lequel vous devez
prendre une décision, plus vos décisions deviendront
efficaces.

Votre centre de réflexion est susceptible de vous
amener à privilégier la phase de compréhension de la
prise de
décision : vous cherchez à interpréter
l'information disponible avec précision et aussi
objectivement que
possible.

Quelques inconvénients de cette approche :
● Une prise de décision lente
● S'empêtrer dans les détails (paralysie de
l'analyse)
● Ne pas prendre en compte l'impact émotionnel des
décisions
● Focalisation excessive sur le plan et insuffisante
sur la mise en œuvre
● Peut limiter l'innovation et la créativité
● Sur-intellectualisation des problèmes

La prise de décision

La capacité à prendre de bonnes décisions –
dûment
mûries et efficaces - est une compétence
critique dans un
environnement professionnel. Les
décisions efficaces
impliquent trois phases ou types
d'activité, à savoir :

EXPÉRIENCE : expérience réelle, revue des données et collecte de données

INTELLIGIBILITE : interprétation de l'expérience ou des données

ENGAGEMENT : Jugement, prise de décision et passage à l’acte

PH
AS

E

Les décisions centrées sur la réflexion

Jasmin votre centre d'intelligence dominant est
centré sur la réflexion et aura probablement un
impact sur
votre prise de décision de la manière
suivante :
● Dépendance à la logique, à la rationalité et à
l'analyse
● Besoin de temps pour examiner les faits et analyser
les informations avant de vous engager dans une

démarche
● Prise de décision prudente et évitant les risques
● L'accent est mis sur l'exactitude et la précision
dans l'analyse des données
● Les décisions comprennent des plans détaillés
pour la mise en œuvre
● Capable de défendre et d'expliquer rationnellement
les décisions
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Influence de votre style Ennéa-1 sur votre prise de
décision :

 Votre peur de prendre la mauvaise décision
vous
mène à compter très fortement sur votre centre
de
réflexion, ce qui augmente les efforts d'analyse,
l'examen des options et la planification.

 Vous pourriez vous retrouver dans le piège du
retraitement des données, de la sur-analyse ou de la
vérification excessive, ce qui conduit à une prise de
décision plus lente et peut frustrer les autres.

 Vous réagirez défensivement lorsque vos
décisions sont critiquées. La critique de vos
décisions
peut vous amener à vous y accrocher encore
plus au
lieu de les remettre en question.

 Votre sens aigu du bien et du mal vous fait aussi
tester les décisions en fonction de votre système de
valeurs ou de vos règles morales.

 Vous êtes susceptible de préférer prendre des
décisions de façon indépendante, car vous faites
confiance à votre jugement plus qu'à celui des
autres.

 Si vous sentez que vous ne maîtrisez pas le
domaine, vous êtes susceptible de consulter des
experts.

 A essayer de contrôler ou d'éliminer vos
émotions
lors de la prise de décision, vous pouvez
être influencé
par ces dernières plus que vous ne
le réalisez au niveau
subjectif.

 Vous êtes susceptible de privilégier
excessivement les aspects liés aux tâches, aux
dépends
des aspects liés aux personnes.

 Vous adapterez votre style de décision aux règles
et normes de l'équipe ou de l'organisation, ce qui
peut
vous amener à être plus consultatif que vous ne
l'auriez
été autrement.

 Vous ne prendrez pas aisément des décisions qui
dépassent votre niveau autorité ou sphère
d'influence.

 A des niveaux inférieurs d'intégration, votre
style
Ennéa-1 peut se montrer réactif

 A des niveaux supérieurs d'intégration, vous
devenez vigilant et conscient de votre pulsion de
vouloir
répondre réactivement.

Lorsque d'autres prennent des décisions qui vous
concernent:

 Vous évaluerez immédiatement les décisions
quant
à leur intégrité et leur justesse, en déterminant
si la « bonne » décision a été prise.

 En évaluant la qualité de l'analyse qui a amené
aux décisions prises, vous poserez des questions,
clarifierez les informations et vérifierez les
hypothèses. Les autres pourront néanmoins penser
qu'il s'agit de critiques de votre part et que vous
manquez de confiance dans leur capacité.

 Lorsque les gens prennent des décisions sans
vous,
surtout lorsque vous avez une expertise ou un
intérêt
pour le résultat, vous serez irrité et frustré
tout
en examinant vos propres lacunes qui auraient pu
empêcher ces gens de ne pas vous consulter.

 Vous résisterez aux décisions que vous n'acceptez
pas aussi longtemps que vous vous en sentez capable,
selon votre situation relative et les règles de prise
de
décision de l'organisation ou de l'équipe.

 Vous pouvez avoir du mal à accepter des décisions
qui ne vous sont pas présentées de manière
structurée
et détaillée.

 Lorsque vous estimez que la mauvaise décision a
été prise, mais que vous vous sentez incapable de
l'influencer ou de la modifier, votre ressentiment
est
susceptible de s'accumuler.

 Vous pouvez retarder la mise en œuvre des
décisions jusqu'à ce que tous les plannings,
ajustements
et corrections nécessaires aient eu lieu.
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Stress modéré

Jasmin, votre niveau modéré de stress actuel est
susceptible d'influencer votre prise de décision de
ces
façons :
● Si vous opérez à un niveau optimal
d'excitation (eustress), votre

performance
décisionnelle augmentera probablement
● Considérez les domaines où votre stress est plus
élevé et observez-en les

impacts sur votre prise de
décision
● Au fur et à mesure que votre niveau de stress
augmente, soyez conscient

de votre motivation (ou non)
à consulter les autres, et d'une possible
tendance
à des décisions réactives

● Au fur et à mesure que votre niveau de stress
diminue, soyez conscient
des éventuels délais,
complaisance, et capacité réduite à agir avec
urgence sur les priorités
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Jasmin, votre type principal Ennéa-1 concentrera vos
efforts de gestion sur la poursuite de
l'excellence.
Ceci est susceptible d'avoir un impact sur votre style
de gestion et votre capacité à

obtenir des résultats
par les autres de la manière suivante:

Etablissement des objectifs

Vous êtes susceptible d'être efficace à fixer des
objectifs pour vous-même, d'autres et de l'équipe.
Vos objectifs
sont souvent très pratiques et mettent
l'accent sur la tâche à accomplir d'un point de vue
opérationnel ou
tactique. Vous pourriez ignorer les
objectifs stratégiques ou ne pas leur accorder une
attention suffisante.

Planification

Vous élaborerez des plans détaillés, approfondis et
systématiques qui placent les tâches en fonction des
délais,
responsabilités et principaux résultats à
atteindre. Votre planification peut parfois retarder
l'action et sembler
excessive à certains membres de
votre équipe.

Acccomplissement des tâches

Vous vous concentrez sur les normes et la qualité tout
en étant conscient des échéances et de
l'efficacité. Cela
vous permet de mener les tâches à
leur conclusion de manière organisée.

Leadership et gestion

En tant que leader dans votre
organisation, votre style de
gestion et de leadership
et votre capacité à obtenir des
résultats par les
autres de manière inspirante seront
influencés par
votre type Ennéagramme principal. Dans le
même temps,
votre niveau d'intégration dans ce type aura
une
incidence sur la mesure dans laquelle vous êtes
capables de manifester les forces et les limitantes
associées à votre type. A un faible niveau
d'intégration,
vous êtes plus susceptible d'être
déraillé par les limitantes
de votre type. A un haut
niveau d'intégration, vous êtes
susceptible
d'utiliser les forces de votre type de manière
plus
soutenue, tout en sachant mieux en transcender les
limitantes.
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Délégation

Lorsque vous déléguez, vous le faites clairement;
vous définissez en détail et en profondeur les
attentes, les
normes et les étapes vers l'achèvement
des tâches. Vous pourriez avoir souvent recours à la
micro-gestion pour
vous assurer que les normes sont
respectées. Parfois, vous pouvez choisir de faire les
choses vous-même, surtout
si les enjeux sont élevés
et que la précision et les normes sont d'une grande
importance. Une fois que les gens
vous ont prouvé
leurs compétences et que vous avez confiance en leur
capacité à fournir un travail de qualité
supérieure, vous les laisserez faire. Vous pourriez
même alors déléguer facilement, sans vouloir trop
encadrer ou
trop expliquer.

Gestion des performances

Très critique envers les erreurs, vous placez la barre
très haut en termes d'attentes. Vous n'êtes pas
disposé à
faire de compromis sur les normes et on
peut donc vous trouver dur lors de l'évaluation de la
performance. En
même temps, vous n'aimez pas être
critiqué par d'autres et pouvez devenir très
défensif si on conteste vos
critères ou normes
d'évaluation. Vous vous assurez que les procédures et
processus liés à la gestion des
performances sont
suivis à la lettre. Lors de l'évaluation de la
performance, vous pourriez zoomer davantage sur
les
erreurs que sur les succès.

Motivation

Vous vous concentrez davantage sur les tâches que sur
les personnes et pouvez négliger de motiver et
d'inspirer
les membres de l'équipe. Vous ne faites pas
suffisamment attention aux sentiments des gens, surtout
au début
d'un projet. A trop vous concentrer sur les
erreurs, votre approche critique est susceptible de
démotiver les gens,
en particulier ceux qui sont très
sensibles à la critique ou qui ont une faible estime
de soi.

EXERCICE DE DÉVELOPPEMENT : priorités en matière de gestion des équipes pour
obtenir des résultats

 Déléguer davantage

 Prêter attention aux personnes de manière
accueillante

 Reconnaitre et fêter les succès et zoomer
moins
sur les erreurs et les échecs

 S'amuser davantage au travail

 Devenir plus orienté sur les personnes et
moins
sur les tâches

 Passer du « correct » à
l'« efficace »

 Apprendre à travailler de manière plus
collaborative
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Vision

A vous focaliser autant sur les objectifs et les
normes, vous courez le risque de perdre la vue
d'ensemble et le but
de votre travail. Vous pourriez
trouver difficile de développer une vision
convaincante pour les autres.

Lorsque vous communiquez votre vision, vous prenez soin
de créer des opportunités de dialogue avec votre
équipe. Votre tendance naturelle peut être de
développer une vision sans apports ou possibilités
d'ajustement
suffisants des autres.

Vous devriez peut-être vérifier aussi que votre
vision soit audacieuse et inspirante. Vous êtes
susceptible de
proposer naturellement des objectifs
pratiques et prudents, ce qui diminue l'attrait et le
magnétisme d'une
vision osée.

Réflexion stratégique

Votre focus sera plutôt tactique lorsque vous
essaierez de traduire les objectifs en actions. Lorsque
vous
considérerez les influences
macro-environnementales sur la stratégie et
l'organisation, vous étudierez les détails
et
développerez votre expertise et votre jugement
concernant la tâche à accomplir. Vous trouverez sans
doute
frustrantes la complexité et l'incertitude qui
accompagnent la planification des scénarios et
l'analyse macro-
environnementale, à moins d'avoir pu
développer votre expertise dans ce domaine. Veillez à
ne pas vous
concentrer sur un seul aspect du système
à la fois que vous voyez comme une priorité. Une
approche systémique
exige que vous gardiez tous les
aspects du système à l'esprit ainsi que leur
interaction.

Essayez de ne pas confondre tactique (quoi faire) et
stratégie (pourquoi le faire). Ceci est important lors
de la
définition de l'orientation stratégique et
aussi lors de la communication de la stratégie aux
autres. Le « pourquoi
» est aussi important
que le « quoi ». A un niveau supérieur
dans l'organisation, il est important que vous créiez
consciemment des occasions de déléguer le travail
tactique afin que vous puissiez assumer des
responsabilités
stratégiques. Ceci est souvent
difficile pour l'Ennéa-1 : vous risquez de vous
attacher aux tâches tactiques et
opérationnelles et
à trouver donc moins de temps pour travailler à un
niveau stratégique.

Leadership stratégique

Le leadership stratégique est la capacité d'accroître
l'alignement entre la direction interne de l'organisation et
le monde extérieur et les facteurs macro-
environnementaux qui influent sur l'organisation et son
succès. Jasmin, en tant qu'Ennéa-1, votre leadership
stratégique est susceptible d'être influencé par vos
motivations principales de la manière suivante :
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Alignement

Si vous vous focalisez sur des tâches concrètes et
pratiques, vous risquez de rater les occasions de
rallier les gens
à la vision et à la stratégie. Et
trop zoomer sur les détails peut empêcher
l'alignement entre deux unités ou
équipes.

Gestion du changement

En tant qu'Ennéa-1, vous êtes susceptible de
prendre en charge le changement, car il vous permet
d'exprimer
votre engagement à améliorer les choses.
Votre capacité à traduire le besoin de changement en
objectifs
tactiques, en cibles et étapes d'action
claires, vous permettra de rendre le changement
pratique et gérable.

Votre volonté de prendre en charge le changement sera
fortement influencée par votre foi dans les
modifications
proposées. Si vous pensez que le
changement est une mauvaise idée, ou que les coûts
l'emportent sur les
bénéfices, vous aurez du mal à
vous engager, et vous subirez une frustration élevée.
On pourra vous juger
résistant au changement, même
si vous ne pensez pas l'être.

Votre orientation sur les tâches et la mise en œuvre
pratique peut également avoir une part d'ombre. Elle
peut
vous empêcher d'accorder une attention
suffisante aux aspects émotionnels du changement. Elle
peut
empêcher aussi le ralliement des autres par
manque d'attachement émotionnel à une vision
inspirante. Veillez à
ne pas trop vous impatienter
avec les gens s'ils critiquent le changement ou le
remettent en question.

Comme votre tendance naturelle est de faire beaucoup du
travail vous-même, vous vous retrouverez
probablement
dans les périodes de changement avec plus de travail
que vous ne pouvez en abattre.

EXERCICE DE DÉVELOPPEMENT : priorités de concentration du leader stratégique

 Ne pas se perdre dans les détails

 Passer du tactique au stratégique

 Développer une vision audacieuse et
convaincante,
puis tout conduire vers cette vision,
en faisant
particulièrement attention à relier
systématiquement
le changement à la vision

 S'assurer que les gens ne savent pas
seulement quoi
faire, mais pourquoi ils le font

 Faire attention à ce que les équipes soient
alignées entre elles et avec la stratégie

 Partager la responsabilité de la gestion du
changement avec d'autres

 Etre conscient de l'impact de vos réactions sur
le processus de changement
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En tant qu'Ennéa-1, vous préférez les
objectifs :

● Clairs
● Pratiques
● Axés sur les tâches à accomplir
● Réalisables
● Profondément liés à la mission principale de
l'équipe ou à votre propre rôle

Interdépendance et rôle dans l'équipe

Jasmin, bien que vous ne trouviez pas facile de
déléguer, vous préférez travailler dans une équipe
avec un niveau
d'interdépendance modéré et un haut
niveau de compétence qui complète cette dernière. Si
vous estimez que la
compétence de l'équipe est
faible, vous pouvez afficher un comportement plus
indépendant, car les normes
supplanteront les
relations.

Comportement de l'équipe

Votre type Ennéagramme principal est susceptible
d'influencer non seulement la façon dont vous vous
comportez en équipe, mais aussi votre idéal en
matière de
relations et comportements d'équipe.

Les équipes traversent différentes phases de
développement. Les quatre étapes du modèle de
Tuckman
- Formation, Confrontation, Normalisation,
Production -
illustrent le processus que suivent les
équipes pour devenir
plus efficaces au fil du temps.
Chacune de ces phases est
nécessaire pour obtenir une
performance élevée.
Idéalement, les équipes passent
rapidement par les trois
premières phases et
consacrent la majorité du temps à la
phase de
production. Mais en réalité certaines équipes se
bloquent et ont du mal à dépasser les phases de
formation
et de confrontation.

Votre impact sur l'équipe

Jasmin, pour comprendre l'impact que vous
avez sur votre équipe, vous devrez tenir compte de la
phase de
développement dans laquelle votre équipe se
trouve actuellement. Vous pourrez constater que
différentes
équipes dans différents domaines de
votre vie se situent à des étapes différentes, ce
qui influencera la façon
dont vous vous présentez
dans chaque groupe. Les différents types Ennéagramme
diffèrent également en
termes de :
● Types d'objectifs qui trouvent un écho chez vous
● Niveau d'interdépendance dans lequel vous êtes le
plus à l'aise
● Rôle typique que vous jouez dans l'équipe
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FORMATION:

C'est la première étape du développement de
l'équipe. Cette phase se caractérise souvent par un
haut niveau de pseudo-comportement, car les
individus
évitent les conflits et la controverse pour se
faire
connaître et accepter, et assurer leur adéquation.
Au
cours de cette étape, les individus assemblent des
impressions les uns des autres en accomplissant des
tâches de routine tandis que l'équipe cherche à
définir rôle et objectifs. Les membres de l'équipe
peuvent se comporter de manière assez
indépendante à
ce stade. La plupart des individus
présentent leurs
meilleurs comportements et évitent
les conflits à
cette étape, ce qui en fait une phase
probablement
assez agréable pendant laquelle on
cherche à se
connaître.

CONFRONTATION:

Cette deuxième étape du développement de l'équipe
se caractérise généralement par des niveaux élevés
de
conflit. Au cours de cette phase, différentes
idées et
perspectives commencent à rivaliser pour
avoir
l'attention. Les membres de l'équipe
commencent à
s'ouvrir les uns aux autres et sont plus
susceptibles de
confronter et défier les autres. Cela
permet à l'équipe
de découvrir les controverses, les
problèmes et les
différences. Cela peut aussi
conduire à la protection
des intérêts et des
positions, aux scénarios gagnant-
perdant, aux
comportements concurrentiels, au
blâme et la formation
de factions ou silos. Certaines
équipes passent
rapidement par cette phase, tandis
que d'autres
équipes risquent de s'y enliser pendant
de longues
périodes.

ORGANISATION:

Lorsque les individus commencent à résoudre leurs
différences et parviennent à une compréhension
partagée de la façon de procéder, l'équipe passe à
la
troisième étape du développement. La phase de
normalisation permet à l'équipe d'établir des normes
pour travailler ensemble, un objectif commun et un
niveau d'interdépendance privilégié pour s'assurer
que
les problèmes soient résolus et les objectifs
atteints. Au
cours de cette étape, les équipes
prennent la
responsabilité mutuelle des objectifs et
montrent un
désir partagé caractéristique d'aborder
et de relever les
défis. Les membres de l'équipe sont
en mesure de
reconnaître que la tâche à accomplir ne
peut être
accomplie sans l'apport des autres.

PERFORMANCE:

Bien que toutes les équipes ne parviennent pas à
cette
étape, les équipes hautement performantes sont
un
ensemble d'unités interdépendantes ayant une
mission
commune. Ces équipes sont souvent
autodirigées,
nécessitant peu de supervision externe,
car les
membres de l'équipe se tiennent mutuellement
responsables. Désaccord et transparence permettent à
l'équipe de relever les défis de manière honnête,
ce qui
permet correction, apprentissage et soutien.
Même les
équipes les plus performantes peuvent
parcourir les
étapes de développement plusieurs fois,
de manière
cyclique, à mesure que les circonstances
changent et
que différents défis se présentent.
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Votre Ennea-type et les étapes de l’équipe

FORMATION
Jasmin, pendant la phase de formation de l'équipe,
d'autres sont susceptibles de vous
trouver :

● Axé sur les tâches à accomplir
● Structuré et concentré sur l'organisation des
interactions
● Ayant peu ou pas besoin de relations sociales
informelles
● Impatient de faire avancer les choses
● Sceptique quant à passer trop de temps à des
activités qui ne concernent pas les

responsabilités
de travail premières de l'équipe
● Insistant quant à la clarté des rôles et la
définition des responsabilités

CONFRONTATION
En tant qu'Ennéa-1, en phase de confrontation,
d'autres sont susceptibles de vous trouver :

● Impatient à résoudre rapidement les
conflits car cela distrait l'équipe de ses buts
● Frustré par le conflit qui dure
● Soucieux de rester concentré sur la tâche à
accomplir
● Très critique sur les problèmes qui surgissent
dans l'équipe

ORGANISATION
Vous serez plus à l'aise dans les équipes qui sont à
ce stade de développement et vous :

● Proposerez et élaborerez des normes et des
règles pour travailler ensemble
● Concentrerez votre énergie sur l'amélioration de
l'efficacité et de la qualité des résultats
● Serez moins irrité par le processus et les
relations dans le groupe que pendant les

phases de
formation et confrontation
● Offrirez des mesures pratiques pour que les
objectifs soient atteints
● Soutiendrez et ferez appliquer des règles et
normes, assurant ainsi la correction des

erreurs et la
qualité au sein de l'équipe

PERFORMANCE
Vous vous épanouissez dans équipes capables
d'atteindre cette étape de leur
développement et
vous :

● Travailler vers les objectifs avec énergie,
enthousiasme et de concentration
● Etes plus susceptible de déléguer sans vous
soucier excessivement de la capacité des

autres à
respecter vos standards
● Rester concentré sur l'amélioration de
l'efficacité sans jamais céder à la complaisance
● Risquer le surmenage si vous ne prenez pas soin de
vous
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Jasmin, en tant qu'Ennéa-1, vous êtes
susceptible d'embrasser le développement et les
progrès
personnels. En conséquence, vous pourriez
être naturellement attiré par l'idée de coaching,
tout en
montrant certains des comportements, pensées
et émotions suivants dans le cadre du
coaching :

 Vous trouverez le coaching pratique, concret et
logique particulièrement utile. Vous pouvez donc
préférer les séances dont vous partez avec une liste
de
« choses à faire » à celles qui sont plus
ouvertes ou
axées sur la réflexion et l'exploration
de vos
sentiments sans entraîner d'activités
pratiques.

 Vous utilisez la colère et la frustration justes
comme marqueurs des problèmes que vous devez
vraiment
explorer. Vous êtes peut-être très habile à
vous
éloigner de la colère mais, en coaching, le
contraire
est plus utile d'un point de vue du
développement.
Votre frustration et votre colère vous
donneront des
indices sur ce que vous devez explorer.

 Gardez-vous de passer trop de temps de
coaching sur
des choses que vous ne pouvez pas
contrôler. Si toute
votre séance de coaching porte sur
la façon dont les
autres vous ont laissé tomber, ou ce
qu'ils ont fait
de mal, ou doivent faire différemment,
vous essayez de
contrôler des gens et des choses en
dehors de votre
domaine de contrôle. Rappelez-vous
que vous ne pouvez
vraiment changer que vous-
même.

 Votre critique interne est très bien développé,
vous jugeant fréquemment et souvent très durement,
vous êtes susceptible d'encourager votre coach à
être
complètement honnête et franc avec vous.
Cependant vous pourriez paradoxalement vous
montrer
réactif lorsque vous sentez que vous êtes
critiqué
par votre coach. Vous pouvez être trop
sensible aux
retours, voyant même les commentaires
neutres comme
des jugements négatifs ou sévères.
Cela est
susceptible d'être particulièrement vrai
lorsque les
commentaires concernent votre
performance. Lorsque vous
réagissez aux retours que
vous percevez comme étant
négatifs, prenez
conscience de vos réactions et du
risque d'être
entraîné dans une spirale de
négativité.

 En tant qu'Ennéa-1, vous vous fixez des
standards très élevés et pouvez également vous
évaluer
vous-même, ainsi que votre coach, en fonction
de ce
que vous croyez être juste ou faux. Au cours
d'une
séance, vous risquez d'être distrait par ce
que vous
percevez comme des erreurs. Vous indiquerez
également rapidement toute erreur dans la
documentation ou les rapports que vous recevez de
votre
coach. Votre intention de corriger les erreurs peut
être très utile, mais cela peut être une façon de
vous
distraire du coaching. Demandez-vous ce qui
échappe à
votre attention lorsque cette dernière est
occupée à
zoomer sur les erreurs de votre coach, ou
à l'évaluez et
le/la jugez constamment dans votre
tête.

 Une fois que vous avez identifié un problème,
vous pourriez vous trouver prêt à agir sur le
premier
plan d'action qui vous vient. Bien que cette
impatience
soit utile, elle vous empêche d'explorer
des alternatives.
Si vous vous êtes engagé dans un
parcours de coaching
parce que certains aspects de
votre carrière ou de votre
vie ne semblent pas
changer, considérez que le même
plan d'action, que
vous auriez normalement suivi et que
vous êtes
conditionné à adopter par défaut, vous
amènera
probablement sur les mêmes chemins et aux
mêmes
résultats qu'avant. Comme on dit, « on ne peut
pas changer sans changer ». L'exploration de
multiples
options et perspectives peut être une partie
très
importante de votre parcours de développement
personnel.

Relations de coaching

Cette partie du rapport présente comment vous pourriez
vous montrer dans une relation de coaching. Si vous
êtes
coaché actuellement, il peut être utile d'en
discuter avec
votre coach. Si vous n'êtes pas dans une
relation de
coaching formel, vous pourrez peut-être
relier cette
information à votre comportement lors
d'un coaching
informel au travail, ou avec votre chef,
ou l'utiliser au
regard d'expériences passées de
mentorat, coaching ou
toute autre relation de
développement significative.
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