
Type 2 - Parcours de développement personnel

Je m'aime pour mieux aimer les autres
Le Type 2 de l’ennéagramme, souvent appelé Altruiste ou Aidant, est 
animé par un profond désir d’être utile, aimé et reconnu à travers 
l’aide qu’il apporte à autrui.

Cette orientation vers l’extérieur, la générosité et la chaleur humaine 
sont de véritables forces, mais elles peuvent aussi conduire à l’oubli 

de soi, à la manipulation inconsciente et à la dépendance affective.

Voici dix objectifs de développement, accompagnés d’exercices pratiques, de pistes de 
réflexion et de citations inspirantes pour accompagner le Type 2 vers plus d’équilibre, 
d’authenticité et de sérénité. Tous invitent à se recentrer sur soi pour mieux rencontrer les 
autres.

1 - Reconnaître et satisfaire ses propres besoins
Le Type 2 a tendance à négliger ses propres besoins, estimant que s’occuper de soi est 
forcément égoïste. Pourtant, l’altruisme authentique commence par la capacité à se nourrir 
soi-même.

Exercice
1. Chaque jour, prenez un moment pour identifier un besoin personnel (physique, 

émotionnel, relationnel).

2. Engagez-vous à y répondre, même de façon modeste.

Réflexion
 Prendre soin de soi n’est pas de l’égoïsme, c’est de la prévoyance.

Audre Lorde
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2 - Apprendre à dire non et à poser des limites
Le Type 2 a du mal à refuser une demande, par peur de décevoir ou de perdre l’amour de 
l’autre. Savoir dire non, c’est respecter ses limites et celles d’autrui.

Exercice
1. Entraînez-vous à dire non à une petite demande chaque semaine.

2. Observez vos ressentis et les réactions de votre entourage.

3. Notez l'impact sur votre relation aux autres.

Réflexion
 La moitié des problèmes de cette vie peuvent être attribués au fait d'avoir dit oui trop 

vite ou d'avoir dit non trop tard.
Josh Billings

3 - Identifier les motivations cachées de son aide
L’aide du Type 2 n’est pas toujours désintéressée. Elle peut cacher un besoin de 
reconnaissance ou de contrôle. Prendre conscience de ces motivations permet d’agir avec 
plus de liberté.

Exercice
1. Prenez un moment avant de proposer de l'aide à quelqu’un. Demandez-vous...

2. Ce que vous attendez en retour.

3. Si vous répondez à sa demande ou à votre désir d'être aimé(e), utile, apprécié(e).

Réflexion
 L’homme croit souvent conduire lorsqu’il est conduit.

Denis Diderot
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4 - Accueillir la solitude et l’indépendance
Le Type 2 se définit par ses relations et fuit la solitude. Apprendre à apprécier les moments 
seuls permet de se recentrer et de se reconnecter à soi.

Exercice
1. Planifiez une activité en solo chaque semaine (balade, cinéma, lecture).

2. Observez ce que cela vous apporte en termes de ressourcement et d’autonomie.

Réflexion
 La solitude est parfois le plus bel acte de présence à soi-même.

Christophe André

5 - Développer l’humilité et lâcher l’image de sauveur
Le Type 2 est rarement conscient de son orgueil. Pourtant on observe souvent qu'il aime se 
sentir indispensable. Il nous rappelle aussi tous les sacrifices qu'il fait pour les autres. Et il se 
plaint de leur manque de reconnaissance.

L’humilité véritable consiste à aider sans se placer au centre. Et à accepter d’être aidé à son 
tour.

Exercice
1. Reconnaissez une situation difficile où une aide extérieure serait la bienvenue.

2. Demandez de l'assistance sans espérer qu'elle soit offerte spontanément.

3. Exprimez clairement vos attentes en termes de quoi, quand, comment.

4. Remerciez la personne qui vous a aidé(e) sans minimiser votre besoin ou votre 
vulnérabilité.

Réflexion
 Accepter d’être consolé, c’est accepter d’être faible et d’être aidé. C’est un acte 

d’humilité.
Christophe André
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6 - Prendre conscience de ses émotions et les exprimer
Le Type 2 est centré sur les émotions des autres, mais ignore le plus souvent les siennes. 
Apprendre à identifier, nommer et exprimer ses propres ressentis est pourtant essentiel pour 
l’équilibre émotionnel.

Exercice
1. Tenez un journal émotionnel:

2. Chaque soir, notez trois émotions ressenties au cours de la journée.

3. Notez la situation associée à chaque émotion.

Réflexion
 Les fortes émotions nous apportent en un instant ce que nous aurions mis des 

années à découvrir.
René Chicoine

7 - Éviter l’intrusion et respecter l’autonomie de l’autre
La générosité du Type 2 peut devenir envahissante, voire intrusive, par désir de bien faire. 
Respecter l’espace de l’autre, c’est aussi lui faire confiance dans sa capacité à gérer ses 
difficultés.

Exercice
1. Avant d’offrir votre aide à quelqu'un qui vous semble en difficulté...

2. Demandez ce qui pose problème à la personne.

3. Demandez si elle souhaite de l'aide.

4. Acceptez sa réponse, qu’elle soit positive ou négative.

Réflexion
 Aimer, ce n’est pas se rendre indispensable, c’est permettre à l’autre d’être lui-même.

Jacques Salomé
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8 - Accueillir la critique et les retours négatifs
Le Type 2 recherche l’approbation et peut mal vivre la critique. Développer la capacité à 
recevoir un feedback sans le prendre comme un rejet est un objectif de croissance 
fondamental.

Exercice
1. Après avoir reçu une remarque négative...

2. Prenez le temps de respirer.

3. Écrivez ce que vous pouvez en apprendre.

4. Ne vous jugez pas.

5. (Et ne jugez pas cet ingrat qui ose vous faire une remarque, après tout ce que vous 
avez fait pour lui!)

Réflexions
 Le problème avec la plupart d'entre nous, c'est que nous préfèrerions être ruinés par 

les louanges plutôt que sauvés par les critiques.
Norman Vincent Peale

 Les critiques font mal ? Etre critiqué, c'est déjà commencer à être aimé, non ?
Jacques Dutronc

9 - Développer l’autonomie et la responsabilité personnelle
Le Type 2 peut se perdre dans la vie des autres au point d’oublier ses propres projets, rêves 
ou responsabilités. Se recentrer sur soi, c’est aussi honorer sa mission de vie.

Exercice
1. Listez trois projets personnels que vous avez mis de côté.

2. Choisissez-en un à reprendre, même à petite échelle.

3. Planifiez une première action concrète.

Réflexion
 Il n’y a qu’une façon d’échouer, c’est d’abandonner avant d’avoir réussi.

Georges Clemenceau
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10 - Pratiquer la gratitude et la joie d’être simplement présent
Le Type 2 cherche souvent à se rendre utile pour se sentir aimé. Apprendre à savourer la 
simple présence, sans rien faire ni donner, permet de goûter à la joie d’exister pour soi-
même.

Exercice
1. Chaque jour, prenez cinq minutes pour...

2. Respirer profondément.

3. Vous remercier d’exister, indépendamment de ce que vous faites pour les autres.

Réflexions
 La gratitude transforme ce que nous avons en suffisance.

Melody Beattie

 Être conscient de sa respiration et savoir toucher la vie en soi est une grande joie. 
Thich Nhat Hanh

Exercices Complémentaires
 Méditation sur l’auto-bienveillance

Asseyez-vous en silence, portez votre attention sur votre cœur et répétez 
mentalement : Je mérite autant d’amour et d’attention que ceux que j’aide.

 Défi « une journée pour moi »
Consacrez une journée entière à vos envies, sans vous occuper des besoins d’autrui. 
Observez ce qui émerge.

 Dialogue intérieur
Écrivez une lettre à votre « moi intérieur » en le remerciant pour tout ce qu’il fait pour 
les autres, puis une seconde lettre où vous vous engagez à prendre soin de lui.

 Partage en groupe
Racontez à un proche une situation où vous avez accepté d’être aidé. Notez ce que 
cela a changé dans la relation.
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À méditer...
 Celui qui se sera étudié lui-même sera bien avancé dans la connaissance des autres.

Denis Diderot

 La plus grande générosité consiste parfois à accepter de recevoir.
Anonyme

 On ne peut pas donner ce que l’on n’a pas.
Jean Monbourquette

 Il n’y a pas de honte à préférer le bonheur.
Albert Camus

Conclusion - Vers un altruisme authentique et équilibré
Le chemin de développement du Type 2 passe par la reconnaissance de ses besoins propres, 
la capacité à poser des limites, l’acceptation de la solitude et la pratique de l’humilité.

En apprenant à s’aimer et à se respecter, le Type 2 devient capable d’un altruisme véritable, 
joyeux et désintéressé. Il découvre alors que l’amour qu’il offre aux autres prend racine dans 
l’amour qu’il se porte à lui-même, et que la relation devient un espace de liberté, d’échange et 
de croissance mutuelle.

Donner et recevoir, agir et être, échanger et savourer s’articulent alors dans une dynamique 
harmonieuse et féconde.
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