
Karaté Chartrettes 
Et tu n’auras qu’un seul adversaire : toi même 

 

 

   Ukiyo 
Comment travailler le 

mental en karaté 
 

Développer le mental en karaté est aussi important que le physique et la 

technique. Le mental conditionne la confiance, la gestion du stress, la 

combativité et la constance. Voici les axes essentiels, avec des méthodes 

concrètes  

1. La discipline et la constance 

Le mental se forge par la régularité. 

• S’entraîner même quand la motivation est basse 

• Respecter les horaires, les rituels (salut, échauffement, mokuso) 

• Accepter les répétitions et le travail des bases (kihon) 

Le karatéka discipliné développe patience et résilience. 

 



2. La gestion du stress et de la peur 

En compétition ou en combat, le mental fait la différence. 

• Respiration abdominale (inspiration lente par le nez, expiration longue) 

• Mokuso avant et après l’entraînement 

• S’habituer à la pression en simulant des combats ou passages de grade 

On n’élimine pas le stress, on apprend à l’utiliser. 

3. La confiance en soi 

La confiance vient de la préparation. 

• Se fixer des objectifs réalistes (techniques, grades, compétitions) 

• Se rappeler ses progrès, même petits 

• Accepter l’erreur comme étape d’apprentissage 

Un mental fort ne doute pas moins, il avance malgré le doute. 

4. Le contrôle des émotions 

En karaté, perdre son calme = perdre le combat. 

• Rester lucide face à la provocation 

• Apprendre à canaliser la colère et la frustration 

• Travailler le respect (dojō kun) 

Le vrai karaté commence quand on se maîtrise soi-même. 

5. La visualisation mentale 

Technique très utilisée par les experts. 

• Visualiser un kata ou un combat réussi 

• Imaginer les sensations, le timing, la respiration 

• Répéter mentalement avant une performance 

Le cerveau ne fait presque pas la différence entre imaginer et exécuter. 

6. Le dépassement de soi 

• Continuer malgré la fatigue 

• Aller au bout d’un exercice difficile 

• Se confronter à des partenaires plus forts 

Chaque limite repoussée renforce le mental. 



 

7. La philosophie du karaté 

Le karaté est un art martial, pas seulement un sport. 

• Humilité 

• Respect 

• Persévérance 

• Maîtrise de soi 

Le mental du karatéka se construit aussi en dehors du tatami. 

 

En résumé 

Mental fort = discipline + maîtrise émotionnelle + confiance + persévérance 

 


