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Vorwort

Das Ziel von Ihr tiglicher Tradingcoach besteht darin, Ihnen so viel wie mog-
lich iiber Coaching beizubringen, damit Sie auf dem Weg zum Erfolg an den
Finanzmaérkten Ihr eigener Mentor sein konnen. Das entscheidende Wort im
Titel ist »tdglich«. Dieses Buch soll eine Informationsquelle sein, die Sie jeden
Tag verwenden kénnen, um Ihre Stirken auszubauen und Ihre Schwichen zu
iiberwinden.

Nachdem ich zwei Biicher geschrieben hatte - The Psychology of Trading
und Enhancing Trader Performance - und auf mehr als 1800 Anfragen auf
dem Blog TraderFeed geantwortet hatte (www.traderfeed.blogspot.com/), war
ich der Meinung, ich hitte das Gebiet der Psychologie des Tradings einiger-
mabBen gut abgedeckt. Jetzt, drei Jahre nach der Veroffentlichung des Buchs
iiber Performance, habe ich noch einmal den elektronischen Stift ergriffen,
um meine Trilogie liber die Psychologie des Tradings mit einem Buch {iber
den Prozess des Coachings zu vervollstindigen.

Zwei Dinge fiihrten dazu, dass ich dieses Buch geschrieben habe. Zunéchst
spielte die Feststellung eine Rolle, dass etwa ein Drittel aller Nutzer von Tra-
derFeed ungefahr eine Stunde vor der Handelser6ffnung auf der Seite waren.
Ich fand das interessant, weil die meisten Postings keine spezifischen Rat-
schldge an Trader enthalten. Vielmehr geht es darin um Themen der Psycho-
logie und der Performance - also um solche Themen, die zu jeder beliebigen
Stunde des Tages relevant sein sollten.

Als ich eine Gruppe anerkannter Trader nach diesem Muster befragte, ant-
worteten sie, dass sie den Blog als eine Art von Ersatz fiir einen Trading-
coach verwendeten. Die Durchsicht der Postings war ihre Methode, sich an
ihre Pldne und Absichten zu erinnern, ehe sie das Schlachtfeld der Finanzen
betraten. Das wurde bestitigt, als ich die Statistiken der populdrsten (und am
hiufigsten kommentierten) Postings im Blog auswertete. Die meisten Pos-
tings beschéftigten sich ndmlich mit den praktischen Aspekten der Trading-
psychologie. Sehr viele boten neue inhaltliche Beitrige, auch wenn sie dabei
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die Annahmen von Tradern infrage stellten. Offenbar suchten Trader nach
Coaching und fanden es bis zu einem gewissen Grad im Blog.

Beim zweiten Aspekt, der in dieses Buch eingeflossen ist, geht es um digitale
Publikationen und die raschen Veridnderungen in der Welt der Veroffentli-
chungen. Bislang gibt es fiir Trader nur recht wenige elektronische Biicher
(E-Books). Und wenn es sie gibt, dann sind sie wenig mehr als Bildschirmver-
sionen des gedruckten Texts. Trotz der Verlockungen und der Bequemlichkeit
des elektronischen Publizierens wéhlten oder verwendeten nur wenige der
von mir befragten Trader E-Books. Die verbreitetste Klage unter den Tradern
lautete, dass sie nach einem Tradingtag nicht auch noch viele Stunden damit
verbringen koénnten, Informationen zu verarbeiten. Mir wurde schnell klar,
dass die Teilnehmer an den Finanzmirkten das elektronische Medium an-
ders verwenden als den gedruckten Text. Deshalb habe ich eine andere Art
von Buch geschrieben; geeigneter fiir elektronische Veréffentlichungen, aber
auch in klassischer Buchform verwendbar.

In Anbetracht dieser beiden Feststellungen werden Sie die Vision schitzen
lernen, die zu diesem Buch fiihrte: Einen »Tradingcoach in einem Buch« kann
man auf einem Monitor ebenso lesen wie auf dem Papier. Das Ziel war die
Integration von Blog und Buch durch praktische »Lektionen«, die Tradern
helfen, ihr eigener Tradingcoach zu werden. Dieses Buch umfasst 101 Lektio-
nen, die jeweils einige Seiten lang sind. Jede Lektion folgt einem allgemeinen
Format. Darin geht es um ein Problem, das jeden Tag auftreten kann, um
eine Methode, dieses Problem zu 16sen, und um einen speziellen Vorschlag,
wie an diesem Thema gearbeitet werden kann. Die einzelnen Kapitel sind
voneinander unabhéngig. Sie kdnnen sie in der angegebenen Reihenfolge
lesen, Sie kénnen aber auch eine andere Reihenfolge wihlen, die besser zu
Ihrem aktuellen Trading passt. Im Gegensatz zu einem herkdmmlichen Buch
sollten Sie dieses nicht von vorn bis hinten lesen. Stattdessen sollten Sie
sich eine Lektion nach der anderen vornehmen, wie es Ihrer Entwicklung als
Trader entspricht. Genauso wie der Blog sollte das Buch Sie daran erinnern,
was Sie tun sollten, wenn Sie gerade Ihr Bestes leisten, aber dariiber hinaus
ist es zudem eine Anleitung, das Beste in Ihnen zu entdecken und es auch
anzuwenden.

Ich hatte den Ehrgeiz, in diese 101 Lektionen mehr niitzliche Informatio-
nen und praktische Methoden zu packen, als man sie in einer beliebigen
Zahl teurer Seminare und Coaching-Sessions unterbringen kénnte - und
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zwar zu wesentlich niedrigeren Kosten. Nur zu oft besteht das Ziel von
Seminarveranstaltern und Coachs darin, treue Kunden zu generieren. Das
Ziel dieses Buchs ist das exakte Gegenteil: Ich will Ihnen die nitigen
Werkzeuge vermitteln, damit Sie Ihr eigener Coach und damit der Anfiih-
rer Thres eigenen professionellen und persénlichen Wachstums werden
kénnen. Mit anderen Worten: Dies ist ein Handbuch der psychologischen
Ausbildung: eine Anleitung, wie Sie sich selbst und Ihre Performance ver-
bessern kdnnen.

Am elektronischen Format mag ich vor allem, dass es einen Autor in die
Lage versetzt, den Inhalt des Buchs mit einer groBen Menge von Informa-
tionen im Web zu verlinken. Ich werde den Inhalten aus Ihr tiglicher Tra-
dingcoach durch einen Blog namens Become Your Own Trading Coach (www.
becomeyourowntradingcoach.blogspot.com) Material hinzufligen, damit die-
ses Buch im Lauf der Zeit wachsen kann. Sie miissen nur die E-Book-Links
anklicken, um kostenlose und aktualisierte Informationen zur Site Become
Your Own Trading Coach zu finden. Es gibt jeweils eine Masterpage im Blog
fiir jedes Kapitel dieses Buchs, das die Links enthilt, die fiir das Wesentliche
des Kapitels relevant sind. Am Ende jedes Kapitels gibt es noch eine Quel-
lenseite, welche die Leser zu weiteren Links und zu weiteren Informationen
leitet. Im Lauf der Zeit werde ich dem Blog noch zusétzliches Audio- und
Videomaterial hinzufiigen. Das wird vor allem fiir diejenigen hilfreich sein,
die am leichtesten lernen, wenn sie Ideen sehen und horen. Nach einer elek-
tronischen Veréffentlichung gibt es keinen Grund, dass nicht jeder Text eine
multimediale Lernerfahrung sein sollte.

Wie Sie im Inhaltsverzeichnis sehen, besteht jedes der 10 Kapitel aus 10 Lek-
tionen. Diese Kapitel umfassen etliche Themen, die fiir die Psychologie und
fiir die Performance beim Trading von Relevanz sind. Dazu zdhlen spezi-
fische Lektionen iiber die Anwendung psychodynamischer, kognitiver und
verhaltensmiBiger Therapiemethoden zur Verdnderung problematischer Ver-
haltensweisen und den Einsatz neuer, positiver Verhaltensmuster. Die beiden
letzten Kapitel sind auf ganz spezielle Weise einzigartig: Kapitel 9 umfasst
die Ansichten iiber Selbstcoaching von 18 erfolgreichen professionellen Tra-
dern, die ihre Arbeiten im Internet austauschen. Kapitel 10 erfiillt ein seit
Langem gegebenes Versprechen: die Leser mit Informationen von Tradern
zu versorgen und ihnen die Identifikation historischer Muster via Excel zu
vermitteln. Zu jeder Lektion gibt es Hausaufgaben und Vorschlige zur Um-
setzung der Ideen. Sehr wichtige Ideen werden im Text zur schnelleren Er-
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kennung hervorgehoben. Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine Liste mit
weiteren Informationen zu den Themen, die im Buch besprochen werden.

Ja, das Ziel dieses Buchs ist, Ihnen dazu zu verhelfen, Ihr eigener Trading-
coach zu werden. Aber wenn Sie sich die Uberschriften der Kapitel und Lek-
tionen ansehen, werden Sie erkennen, dass es eigentlich darum geht, IThnen
einen Leitfaden durchs Leben zu geben. Die Herausforderungen und die Un-
sicherheiten, mit denen wir es beim Trading zu tun haben - das Streben nach
Gewinnen im Angesicht von Verlustrisiken -, sind in beruflichen Laufbahnen
und in personlichen Beziehungen ebenso verbreitet wie an den Kapitalméark-
ten. Techniken, die IThnen dabei helfen, sich als Trader zu bewahren, werden
Ihnen auch auf jedem anderen Gebiet von groBem Nutzen sein. In dieser
Hinsicht besteht das Ziel nicht nur darin, an den Finanzmdrkten Geld zu
verdienen. Es geht vielmehr darum, auf allen Gebieten des Lebens Erfolg zu
haben. Ich wiirde mich freuen und mich geehrt fiihlen, wenn dieses Buch
einen Beitrag zu [hrem Wohlstand leisten kann. An den Finanzmérkten und
dartiiber hinaus.

BRETT STEENBARGER
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Einfiihrung

Zu wenige von uns realisieren ihre eigenen Ideale. Wir haben Stirken und Ta-
lente, Traume und Ehrgeiz. Aber wenn wir uns unsere Ziele Stunde fiir Stunde
und Tag fiir Tag ansehen, dann finden nicht viele dieser Ideale ihren konkreten
Ausdruck. Aus Tagen werden Monate, dann Jahre - und irgendwann blicken
wir traurig auf unser Leben zuriick und fragen uns, wie es verlaufen ist.

Das konnten Sie sein: eine Person im mittleren Alter, die darauf zuriickblickt,
was sie alles hitte erreichen konnen. Sie hitten ein ganz anderes Leben fiih-
ren konnen. Sie hitten Thre Idealvorstellungen umsetzen und erleben kon-
nen, wie sie Wirklichkeit werden.

Wenn Sie nun denken, dies sei eine seltsame Einfiihrung zu einem Text {iber
Trading, dann liegen Sie richtig. Dieses Buch beginnt nicht mit Angebot und
Nachfrage, mit Tradingmustern oder Money Management. Es beginnt mit
Ihnen und damit, was Sie vom Leben erwarten. In diesem Kontext ist Trading
mehr als Kaufen, Verkaufen und Hedging; es ist ein Vehikel zum Meistern
und zur Entwicklung Ihres Selbst.

Jeder Trader ist Unternehmer, ob ihm dies bewusst ist oder nicht. Trader
griinden ihr Geschift und konkurrieren an einem Markt. Sie identifizieren
Chancen und versuchen, sie zu nutzen, wobei sie ihr Kapital schiitzen. Trader
versuchen, immer besser zu werden; sie gehen kalkulierte Risiken ein. Als Un-
ternehmer gehen Trader von der Voraussetzung aus, dass sie am Markt einen
Mehrwert schaffen werden. Angesichts der unvermeidlichen Enttduschungen
und Riickschlédge, der vielen Arbeitsstunden und der begrenzten Ressourcen,
der Risiken und der Unsicherheit, kann es schwierig sein, diesen Optimismus
aufrechtzuerhalten. Das fillt sehr viel leichter, als seinen Visionen treu zu
bleiben und sich Tag fiir Tag zu bemiihen, seine Ideale zu realisieren.

Einige Trader konnen das aber nicht. Wie eine Motte fliegen sie weit entfern-
te Lichtquellen an, nur um sich dort zu versengen. An diese noblen Seelen
wendet sich mein Buch.
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Wenn ich mit Tradern und Portfoliomanagern bei Hedgefonds, eigenstdndi-
gen Tradingfirmen und Investmentbanken arbeite, erzdhle ich ihnen nicht,
wie man traden sollte. Die meisten von ihnen traden anders als ich und
wissen viel mehr {iber ihre jeweiligen Mérkte, als ich jemals wissen werde.
Ich mache mir lieber Gedanken iiber ihre Stirken. Ich versuche zu lernen,
was diese Trader und Manager gut machen und wie sie das schaffen. Und
ich helfe ihnen dabei, aus ihren ohnehin schon vorhandenen Stirken eine
Karriere zu machen. Fische verstehen nicht, was Wasser ist, weil sie von
Geburt an darin schwimmen - und aus ganz dhnlichen Griinden wissen wir
unsere personlichen Fihigkeiten nicht zu schitzen. Jeder von uns ist eine
hochst interessante Mischung von Fahigkeiten, Talenten, Stirken, Konflikten
und Schwichen. Eine neue Firma hidngt von den Stérken ihrer Griinder ab.
Und ebenso hidngt eine Karriere an den Kapitalmérkten grundsitzlich von
den persénlichen und monetidren Assets des Traders ab. Als Ausbilder habe
ich die Aufgabe, Tradern ihr psychologisches Umfeld zu zeigen: diejenigen
Assets, die sich ihr Leben lang auszahlen werden.

Eigenes Coaching war fiir Trader noch nie so wichtig wie heute. Seit dem
Zweiten Weltkrieg war die Volatilitit an den Bo6rsen noch nie so hoch wie
heute. Diese Volatilitit sorgt fiir Chancen, aber auch fiir Risiken. Manche
Trader haben viel Geld verloren, weil sie nicht in der Lage waren, ihre Ein-
sdtze zu begrenzen, Entwicklungen vorherzusehen und Anpassungen vorzu-
nehmen. Wer die Krise genutzt hat, um eigenstindig zu denken, Risiken zu
begrenzen und neue Chancen zu finden, hat die Moglichkeit genutzt, die es
vielleicht nur einmal im Leben gibt.

Das Buch, das Sie gerade lesen, soll Ihr Begleiter auf dieser Reise des Tradings
sein. Es besteht aus 101 Lektionen. Jede Lektion beschreibt einerseits eine He-
rausforderung und andererseits spezielle Moglichkeiten des Fortschritts, um
dieser Herausforderung gewachsen zu sein. Die Lektionen sind als Meditati-
onen am Beginn Ihres Tradingtags gedacht - als Coaching-Kommunikation,
die Ihnen helfen soll, das Beste in Ihnen zu aktivieren. Wenn Sie diese Lektio-
nen lesen und leben, wird die Coaching-Kommunikation schlieBlich zu Ihrem
eigenen Selbstgesprach. Sie beginnen damit, die Ideale des Buchs zu spielen.
Am Ende dann leben Sie sie und machen sie zu einem Teil Threr Persoénlich-
keit. Sie werden Ihr eigener Tradingpsychologe.

Wenn Sie jeden Tag eine kurze Passage lesen und die richtigen Ideen verin-
nerlichen, setzen Sie neue Priorititen in Ihrem Leben und bei den Zielen Ihres



Einfiihrung

Tradings. Und wenn Ihnen dies wiederum hilft, pro Woche einen schlechten
Trade weniger zu machen, aber den einen guten Trade zu machen, den Sie
ansonsten verpasst hitten, werden Sie personlich wie finanziell massiv profi-
tieren. Aber ebenso wie Pillen nicht wirken, wenn sie in der Verpackung blei-
ben, kann niemand aus einem ungedffneten Buch lernen. Der erste Schritt
auf dem Weg, Ihr eigener Tradingpsychologe zu werden, besteht darin, dass
Sie sich die notige Zeit nehmen, Ihr eigener Mentor zu werden - jeden Tag
und jede Woche -, denn auf diese Weise werden Verhaltensmuster zu Ge-
wohnheiten.

Da sind sie also und starren Sie aus dem Regal an der gegeniiberliegenden
Zimmerwand an: Ihre Ideale, all die Dinge, die Sie in Ihrem Leben tun woll-
ten. Sie blicken voll Sehnsucht auf das Regal, aber von Ihrem bequemen Ses-
sel aus konnen Sie es nicht erreichen. Allerdings halten Sie ein Buch in der
Hand. Vielleicht kann dieses Buch Ihren Sessel etwas unbequemer machen.
Riicken Sie das Regal ein wenig néher heran.

Sie miissen die Seite umblittern.

Den nichsten Schritt miissen Sie selbst tun.
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Kapitel |
Veranderung: Der Prozess und die Praxis

Der Geist hat exakt die gleiche Kraft wie die Hiande;
er kann die Welt nicht nur erfassen, sondern sie veriandern.

Colin Wilson

Sie lesen dieses Buch, weil Sie sich selbst coachen wollen, um an den Finanz-
mairkten groBere Erfolge zu erzielen. Aber was ist Coaching?

Am Anfang aller Coaching-Bemiihungen steht die Verianderung. Wenn Sie
Ihr eigener Tradingcoach sind, versuchen Sie, Verdnderungen Ihrer Gedan-
ken, Threr Gefithle und Ihres Verhaltens zu bewirken. Vor allem versuchen
Sie, Ihr Trading zu verdndern: wie Sie Muster von Risiko und Rendite, Ange-
bot und Nachfrage identifizieren und darauf reagieren.

Zum Thema Verdnderung gibt es reichlich Literatur auf der Grundlage inten-
siver psychologischer Forschung und Praxis. Wenn Sie verstehen, wie Ver-
anderung stattfindet, sind Sie in einer besseren Ausgangslage, Ihre eigene
Verdanderung einzuleiten. In diesem Kapitel untersuchen wir die Erforschung
und die Praxis der Verdnderung sowie die Frage, wie man ihre manchmal
iiberraschenden Folgen am besten nutzen kann. Beim Coaching geht es da-
rum, Verinderungen nicht nur geschehen zu lassen, sondern sie aktiv in die
Wege zu leiten. Es geht dabei um die Selbstverpflichtung, sein eigenes Leben
und sein eigenes Trading zu verdndern.

Zunichst aber wollen wir etwas tiber den Prozess und die Praxis der Verdan-
derung lernen.
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Lektion |:Bauen Sie auf Emotionen, um Veranderungen zu
bewirken

Einigen von uns geniigt der Status quo nicht. Manchmal ahnen wir, welche
Person wir eigentlich sein kénnten; wir streben danach, mehr zu sein, als wir
im Alltagsleben sind.

Dieses Streben beginnt mit der Vorstellung von Verdinderungen. Wir seh-
nen uns nach Verdnderungen im Leben. Durch die richtigen Verdnderungen
wachsen wir und werden zu dem, was wir sind. Nur zu oft fithlen wir uns in
einer Sackgasse. Wir machen immer das Gleiche und begehen immer wieder
die gleichen Fehler. Warten wir darauf, dass das Leben uns verdndert oder
wollen wir die Verdnderungen in unserem Leben selbst in die Hand nehmen?

Der einfachere Sache ist die Einleitung eines Verdnderungsprozesses. Die
wahre Herausforderung besteht darin, die Verdnderung dauerhaft zu gestal-
ten. Wie oft macht ein Alkoholiker die ersten Schritte zur Abstinenz, nur
um dann wieder riickféllig zu werden? Wie oft fangen wir mit Didten und
Fitnessprogrammen an, um dann wieder in unseren bequemen Lebensstil
zurlickzufallen? Wenn wir uns darauf konzentrieren, einen Verianderungs-
prozess einzuleiten, sind wir auf die nichsten entscheidenden Schritte nicht
vorbereitet: die Flamme der Verinderung weiterhin hell brennen zu lassen.

Die meisten populdren Schriften und Praktiken zu Psychologie und Coaching
haben den gravierenden Nachteil, dass sie darauf ausgelegt sind, Verdnde-
rungen zu beginnen. Die Menschen fiihlen sich gut damit, bis klar wird, dass
man fiir dauerhafte Verdnderungen andere Anstrengungen braucht. Erfolg-
reiches Coaching ist nicht nur ein Katalysator fiir Verinderungen: Es macht
die Bemiihungen der Verinderung zu Gewohnheiten, die zur zweiten Natur
werden. Der Schliissel zu erfolgreichem Coaching ist, Verdnderung zur Routi-
ne zu machen, damit neue Verhaltensweisen zur zweiten Natur werden.

Und hier kommen die Emotionen ins Spiel.

Jahrelang habe ich mich - ohne Erfolg - bemiiht, ein Programm zur Ge-
wichtsreduktion durchzuhalten. Dann, im Jahr 2000, bekam ich die Diagno-
se: Diabetes vom Typ II. Nun musste ich meine Erndhrung dndern. Ich musste
Korpergewicht abbauen. Sollte ich das nicht tun, das war mir véllig klar,
wiirde ich meine Gesundheit ruinieren und meine Frau und meine Kinder
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im Stich lassen. Buchstéblich am selben Tag begann ich eine Didt, an die ich
mich bis zum heutigen Tag halte. Ich verlor etwa 18 Kilo (das ging so schnell,
dass meine Freunde sich sorgten, ich konnte an einer schweren Krankheit
leiden) und bekam meinen Blutzucker wieder unter Kontrolle.

Was war der Ausloser dieser Verdnderung? Jahrelang hatte ich mir gesagt,
ich sollte mich anders erndhren, mehr Sport treiben und abnehmen - und
das alles hatte zu nichts gefiihrt. Aber eine einzige emotionale Erfahrung der
Notwendigkeit einer Veridnderung bewirkte den gesamten Unterschied. Ich
dachte nicht nur, dass ich etwas verdndern musste, sondern ich wusste es mit
jeder Faser meines Seins. Ich spiirte es.

Und so ist es auch bei Tradern.

Vielleicht haben Sie sich selbst gesagt, dass Sie Ihre Regeln befolgen miissen,
dass Sie mit geringeren Einsitzen traden oder das Trading unter bestimmten
Marktbedingungen und zu bestimmten Tageszeiten meiden sollten. Dennoch
machen Sie immer die gleichen Fehler, verlieren Geld und fiihlen sich frust-
riert. Ahnlich wie meine urspriinglichen Bemiihungen, Gewicht abzubauen,
scheitern Ihre Versuche der Verinderung, weil Ihnen die emotionale Kraft
fehlt.

Forschungen iiber den Prozess erfolgreicher im Vergleich zu erfolglosen The-
rapien zeigen, dass nicht das Gesprich, sondern die emotionale Erfahrung
Anderungen antreibt. Noch nie hat sich jemand wertvoll und liebenswert
gefunden, weil er vor einem Spiegel stand und Statements zur Starkung sei-
nes Selbstwertgefiihls von sich gab. Dagegen fiihrt die Erfahrung einer wich-
tigen romantischen Beziehung zu tiefster Selbstbestitigung. Ja, man kann
sich einreden, dass man effizient ist, aber die Erfahrung des Erfolgs bei der
Bewiltigung einer Herausforderung fiihrt zu einem dauerhaften Gefiihl der
Effizienz. Vergniigen, Schmerz: Von Natur aus internalisieren wir emotionale
Erfahrungen, damit wir nach dem streben kénnen, was unser Leben verbes-
sert, und das meiden, was uns schadet. Die Fdhigkeit zur Internalisierung
unserer michtigsten emotionalen Erfahrungen hilft uns, die von uns einge-
leiteten Veranderungen aufrechtzuerhalten.

Der Feind derVerdnderung ist der Ruckfall: der Rickfall in alte, unproduktive Denk- und Verhal-
tensweisen. Ohne das Momentum der Emotion ist der Rickfall die Norm.
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Werden Sie heute an Ihren Fihigkeiten als Trader arbeiten? Werden Sie den
heutigen Tag als Chance nutzen, zu lernen und sich weiterzuentwickeln, un-
abhingig von der Profitabilitit des Tages? Wenn ja, brauchen Sie ein Ziel
fiir diesen Tag. Woran werden Sie arbeiten: Am Aufbau einer Ihrer Stirken?
An der Korrektur einer IThrer Schwichen? Werden Sie etwas wiederholen, das
Sie gestern gut gemacht haben? Werden Sie einen von den gestrigen Fehlern
vermeiden?

Das Festlegen eines Ziels ist ein wichtiger erster Schritt. Wir kénnen unsere
Verdnderung nicht vorantreiben, wenn wir keinen klaren Weg sehen von
der Person, die wir sind, zu der Person, die wir werden wollen. Ein wichtiger
zweiter Schritt besteht darin, das Ziel aufzuschreiben oder es laut auf einen
Rekorder zu sprechen. Dieser Schritt hilft, die erwiinschten Verdnderungen
in Threm Geist zu verankern. Aber hat das Streben nach Ihrem Ziel wirklich
emotionale Kraft? Wird es Sie von jemandem, der iiber Verdnderungen nach-
denkt, zu jemandem machen, der die Verinderung wirklich vorantreibt?

Das Geheimnis der Zielsetzung ist die Ausstattung Ihrer Ziele mit emotiona-
ler Energie. Wenn Ihr Ziel ein Wunsch ist, werden Sie es verfolgen, bis das
Gefiihl der Sehnsucht nachliasst. Wenn Ihr Ziel etwas ist, das Sie unbedingt
haben wollen - ein brennendes Bediirfnis, wie bei mir beispielsweise die
Umstellung der Erndhrung -, dann wird es zu einem Organisationsprinzip,
zu einem Brennpunkt Ihres Lebens. Sie werden kein besserer Trader, nur weil
Sie ein besserer Trader sein mochten. Sie kdnnen sich nur selbst zum Erfolg
trainieren, wenn die Verbesserung Ihr Organisationsprinzip wird: ein unent-
behrliches Bediirfnis.

Versuchen Sie diese Ubung: Bevor Sie mit dem Trading beginnen, setzen Sie
sich bequem hin und atmen Sie tief und ruhig. Stellen Sie sich so lebhaft
wie moglich vor, dass Sie nun Thren Tradingtag beginnen. Sehen Sie sich die
Marktbewegungen auf Ihrem Monitor an, sehen Sie sich selbst dabei zu, wie
Sie den Markt beobachten und Ihre Tradingideen fiir diesen Tag parat haben.
Dann machen Sie Ihr Tagesziel zu einem Teil Ihrer Visualisierung: Stellen Sie
sich vor, wie Sie die Aktionen durchfiihren, die das Ziel konkret in die Praxis
umsetzen. Wenn Ihr Ziel darin besteht, Ihre PositionsgréBen zu kontrollieren,
stellen Sie sich lebhaft vor, wie Sie Auftrige in der richtigen Gré8enordnung
erteilen. Wenn Sie nur nach Pullbacks in Long-Positionen einsteigen wollen,
stellen Sie sich vor, wie Sie geduldig auf den Pullback warten und dann den
Trade durchfithren. Wenn Sie sich vorstellen, wie Sie Thr Ziel realisieren,
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denken Sie an das Gefiihl des Stolzes, das aus der Verwirklichung eines Ihrer
Ziele erwichst. GenieBen Sie es, dass Sie eines Ihrer Ideale erreicht haben.
Gonnen Sie sich das Gefiihl des Stolzes auf Ihre Leistung.

Es ist wichtig, nicht nur Ziele zu haben, sondern sich auch selbst als jeman-
den zu erleben, der diese Ziele erreichen kann. Psychologen nennen das
Selbstwirksamkeit. Mit grofter Wahrscheinlichkeit werden Sie sich dann als
erfolgreich erfahren, wenn Sie sich auch als erfolgreich sehen und die Freude
am Erfolg spiiren. Sie miissen sich nicht vorstellen, dass Sie Berge von Geld
verdienen. Als Tagesziel ist das nicht realistisch. Aber Sie kénnen visualisie-
ren, dass Sie die Ziele des guten Tradings erreichen und Selbstkontrolle, fach-
liches Kénnen und Stolz verspiiren, die daraus erwachsen, dass Sie das Beste
in Thnen Wirklichkeit werden lassen.

Mit der hochsten Wahrscheinlichkeit werden wir Anderungen erreichen und aufrechterhalten,
wenn wir uns als effizient erleben: als fahig, die Verdnderungen durchzufihren.

Viele Trader erreichen den Punkt des Selbstcoachings erst, nachdem sie grau-
envolle Verluste erlitten haben. Der Grund &hnelt meiner Erfahrung mit mei-
ner Diagnose: Es war die schiere Angst vor den Folgen - das intensive Ge-
fiihl, dass ich mein Leben nicht ruinieren wollte -, die mich zur Umstellung
meiner Erndhrung trieb. Und wenn Trader einen groBen Teil ihres Kapitals
verloren haben, wollen sie diese Erfahrung nie wieder machen. Sie traden
gut, nicht weil sie sich Disziplin einreden, sondern weil sie die emotionale
Kraft fehlender Disziplin spiiren.

Im Gegensatz zu den Thesen der Vertreter des positiven Denkens ist Furcht
durchaus niitzlich. Viele Alkoholiker bleiben trocken, weil sie nicht wieder
den Schmerz erleiden wollen, der mit den Folgen des Trinkens verbunden ist.
Die Emotion stiitzt die Verdnderung.

Mit bewusster Visualisierung, die Sie spiiren und sehen kénnen, lassen sich
méchtige emotionale Konsequenzen erzielen, die Verdnderungen jeden Tag
in die richtige Richtung fiihren. So treibt man seine eigene Verdnderung vo-
ran und stiitzt den Prozess der Transformation. Entscheidend ist, dass man
seine Ziele mit emotionaler Kraft ausstattet. Sie miissen diese leblosen Ziele,
die auf dem Blatt Papier in Ihrem Tradingjournal stehen, herausholen und sie
in lebhafte, kraftvolle Filme verwandeln, die Ihren Geist ausfiillen. Versuchen
Sie es mit einem einzelnen Ziel, einem einzelnen Film in Threm Kopf, ehe Sie
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mit dem Trading beginnen. Sich Ziele zu setzen reicht nicht; Sie miissen sie
spiiren, um sie zu leben.

( N
Coaching-Schliissel

Flgen Sie jedem lhrer Ziele ein alternatives Szenario hinzu. Stellen Sie sich lebhaft die Folgen
vor, wenn Sie Ihre Verdanderung nicht durchhalten. Durchleben Sie noch einmal in allen Details
bestimmte Erfahrungen des Scheiterns, welche die Folge des falschen Verhaltens waren, das Sie
nun dndern wollen. Wenn Sie lhrem Ziel dieses alternative Szenario hinzufligen, verwandeln
Sie |hre Furcht in Motivation. Unser Gehirn reagiert von Natur aus zuallererst auf Gefahren.
Sie werden nicht vom falschen Verhalten angezogen, wenn Sie eine emotionale Verbindung zu
dessen Gefahren herstellen. Bis heute halte ich mich strikt an meine Didt. Die Furcht ist zu
meinem Freund geworden.

Lektion 2: Psychologische Sichtbarkeit und lhre
Beziehung zu lhrem Tradingcoach

Wenn Sie Ihr eigener Tradingcoach sein wollen und Ihre Entwicklung als
Trader selbst leiten, miissen wir Sie zum besten Coach machen, der Sie sein
kéonnen. Sie miissen also verstehen, was funktionierendes Coaching aus-
macht - und wie es fiir Sie funktionieren kann.

Forschungen haben gezeigt, dass die wichtigste Zutat zu psychologischer Ver-
dnderung die Qualitiit der Beziehung zwischen dem Helfer und der Person ist,
die Hilfe erhdlt. Techniken sind zwar wichtig, aber letztlich werden sie durch
eine menschliche Beziehung bestimmt. Studien haben ergeben, dass die Hel-
fer bei erfolgreichen Beratungen als warmherzig, hilfreich und unterstiitzend
empfunden wurden. Wenn die Helfer als feindselig oder desinteressiert erlebt
werden, kommt es letztlich zu keinen Veridnderungen. Und dafiir gibt es einen
guten Grund: Beziehungen haben magische Kraft.

Die Magie von Beziehungen besteht darin, dass sie uns die unmittelbarsten
Erfahrungen von Sichtbarkeit vermittelt. Kiirzlich rief mich ein Teilnehmer
am Blog TraderFeed an. Schon viele Leser haben mir wertvolles Feedback
iiber den Blog gegeben, aber dieser Anrufer ging weit dariiber hinaus. Er
las jeden einzelnen Eintrag und erkldrte mir, warum er sich zu diesem
Blog hingezogen fiihle. Er beschrieb genau diejenigen Werte, die mich
dazu veranlasst hatten, in weniger als drei Jahren etwa 1 800 Beitrige zu
verdffentlichen: die Vision, dass wir uns durch die Kultivierung unseres
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Tradings in einer Weise entwickeln, die sich auf unser gesamtes Leben
auswirkt.

Am Ende dieses Gespréchs fiihlte ich mich verstanden: Ich war fiir einen
anderen Menschen sichtbar geworden. Als meine Mutter starb, bewahrte ich
die Beherrschung, bis ich an ihr Grab kam. Dann verlor ich sie. Meine beiden
Kinder griffen instinktiv nach mir, um mich zu trosten. Fiir einen anderen
Menschen in dieser Situation hitte ich das auch getan. In diesem Moment
sah ich in meinen Kindern etwas von mir. Wieder war ich sichtbar.

In einer unbefriedigenden Beziehung fiihlen wir uns unsichtbar. Wir kén-
nen uns unsichtbar fithlen, weil wir missverstanden oder misshandelt wer-
den. Wir fiithlen uns unsichtbar, wenn die Dinge, die uns am wichtigsten
sind, bei anderen keine Anerkennung finden. Ich erinnere mich an eine be-
sonders unbefriedigende Beziehung zu einer Frau. Wir waren auf der Tanz-
fliche in einem Club und plétzlich horte ich auf zu tanzen. Sie bemerkte
das gar nicht. Sie befand sich in ihrer eigenen Welt. Das war eine perfekte
Metapher fiir das, was ich damals empfand: Ich war eine Art Requisite
fiir sie; ein Grund, auf der Tanzfliche zu sein. Niemand tanzte wirklich
mit mir. Die tiefe und schmerzliche Leere, die ich damals empfand, war
ein Wendepunkt fiir mich. Nie wieder wiirde ich mich mit Unsichtbarkeit
abfinden.

In Iggy Pops klassischem Song ist Unsichtbarkeit eine Art »Isolation«. Aber
wenn es etwas Schlimmeres gibt als Isolation — den Schrei nach Liebe -,
wenn man mit jemandem zusammen ist, so ist es die Isolation von sich selbst.
Wenn wir fiir uns selbst unsichtbar werden, sind wir wirklich verloren.

Viele Trader wissen nicht wirklich, was sie am besten machen; sie sind fur sich selbst unsichtbar.

Wir alle haben Werte, Triume und Ideale. Aber wie oft denken wir bewusst
daran? Tag fiir Tag dahinzuleben, von den Dingen entfremdet, die uns am
meisten bedeuten: Das ist eine Form der Unsichtbarkeit. Im Namen der Prak-
tikabilitdt Kompromisse bei den Dingen zu schlieBen, die man liebt; sich aus
Angst oder Bequemlichkeit mit dem Zweitbesten zufriedenzugeben - auch
das fiihrt uns in die Isolation von uns selbst. Es scheint zwar seltsam, aber wir
verbringen einen groBen Teil unserer Zeit in Unsichtbarkeit fiir uns selbst.
Unser Alltagsleben lauft immer weiter und wir vergessen den anderen Teil
unseres Selbst, der durch Zweck und Bedeutung gedeiht.
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Das ist ein wirkliches Dilemma: Wie sollen wir uns selbst zum Erfolg coa-
chen, wenn genau die Stirken fiir uns unsichtbar sind, die uns zum Erfolg
fiihren kénnen? Der beste Prognosefaktor fiir die Verdnderung ist schlieBlich
die Qualitdt der helfenden Beziehung. Wie sieht aber unsere Beziehung zu
uns selbst aus? Wenn wir unsere eigenen Tradingcoachs sein sollen, hingt
der Erfolg unserer Anstrengungen von unserer Fihigkeit ab, die eigene Sicht-
barkeit aufrechtzuerhalten und die Magie einer erfiillenden Beziehung zu uns
selbst zu nutzen.

Um uns selbst erfolgreich zu coachen, miissen wir fiir uns selbst sichtbar sein,
die Vision aufrechterhalten, wer wir sind und fiir welche Werte wir stehen.
Aber wie konnen wir das schaffen? Es gibt eine einfache Strategie, mit der
Sie eine positive und sichtbare Beziehung zu Ihrem inneren Tradingcoach
aufbauen konnen: Identifizieren Sie eine bestimmte Stirke Ihres Tradings,
um sie als Ziel fiir das Trading des folgenden Tags auszudriicken.

Wenn ich andere Trader ausbilde (und wenn ich an meinem eigenen Trading
arbeite), bitte ich sie, zu beschreiben, was sie beim gestrigen Trading am besten
gemacht haben, das sie heute fortsetzen wollen. Setzen Sie sich ein positives
Ziel auf der Basis Ihrer Stirken, damit Sie mit dem Besten in Ihnen in Verbin-
dung bleiben. Das bestirkt Ihre Kompetenzen und macht sie sichtbar, auch in
problematischen Borsenzeiten. Zu viele unserer Ziele sind negativ: Wir erkla-
ren, dass wir x nicht und y in geringerem MaB tun werden. Setzen Sie sich fiir
den heutigen Tag lieber ein Ziel, das besagt: »Das kann ich gut. Das habe ich
gestern am besten gemacht und so werde ich diese Stirke einsetzen.«

Tradingziele sollten Tradingstéarken reflektieren.

In der Beziehung zwischen IThnen, dem Trader, und Ihnen, dem Coach, spielt
die Qualitdt der Beziehung fiir Ihre Entwicklung eine wichtige Rolle. Die
beste Beziehung wird erreicht, wenn die Ziele mit Werten verbunden sind und
ganz bestimmte Stirken ausdriicken. Sie sollten unermiidlich daran arbei-
ten, das zu identifizieren, zu wiederholen und auszubauen, was Sie am bes-
ten kénnen - sogar (und vor allem) nach dem schlimmsten Tradingtag. Nur
durch Wiederholung konnen wir positive Verhaltensweisen zu Gewohnheits-
mustern machen. Wenn Sie sich angewdhnt haben, Stirken zu identifizieren
und aufzubauen, werden Sie fiir sich selbst wirklich sichtbar sein. Die Magie
dieser Beziehung - und das daraus resultierende Selbstvertrauen — wird Sie
durch die schwierigsten Zeiten fiihren.
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Coaching-Schlissel

Sehen Sie sich in lhrem Tradingjournal die Eintrdge der letzten Woche noch einmal an. Ermit-
teln Sie die Zahl der positiven, ermutigenden und der negativen, kritischen Formulierungen in
Ihren Aufzeichnungen.Wenn es weniger positive als negative Botschaften sind, dann wissen Sie,
dass Sie zu lhrem inneren Coach keine gesunde Beziehung haben. Und wenn Sie kein Trading-
journal fiihren, bleibt Ihr Coach stumm.Was fiir eine Beziehung ist das?

Lektion 3: SchlieBen Sie Freundschaft mit lhren Schwachen

Das Bemerken einer Verdnderung ist eine Herausforderung und eine Falle.
Es ist eine Herausforderung fiir uns, wenn wir mehr sein wollen, als wir
sind, aber das kann uns auch in die Falle der Selbstaufteilung locken. Wenn
wir uns verdndern wollen, teilen wir uns in die Qualitiaten auf, die wir mo-
gen, und in die, die wir nicht mdgen. Wir spalten uns selbst in Stirken und
Schwichen, gut und schlecht, akzeptabel und nicht akzeptabel auf.

Sobald wir eine solche Teilung vornehmen, ist es nur natiirlich, das Gute gern
zu akzeptieren und das Schlechte zu meiden. Wir bezeichnen unsere Méngel
als Fehler, Pech oder Ausnahmen. Das hilft uns, ein Teilbild von uns selbst zu
entwerfen und unsere Schwichen aus unserem Bewusstsein zu verbannen.
Dadurch kénnen diese Schwichen unser Lernen nicht anleiten. Wir erhalten
unsere Motivation zu wachsen nicht aufrecht, weil wir nur mit unseren rela-
tiv positiven Personlichkeitsanteilen Kontakt halten.

Stellen Sie sich vor, dass ich wegen Frustration eine Position schlecht manage
und mein Verlustlimit fiir diesen Trade iiberschreite, was fiir den gesamten Tag
zu roten Zahlen fiihrt. Die Woche beende ich allerdings mit einer schwarzen Null
und konzentriere mich lieber auf diese Tatsache. Der Verlust ist bald vergessen.
Er kiimmert mich nicht, aber ich lerne auch nichts daraus. Wenn ich jedoch wie-
der einmal frustriert bin, wiederhole ich mein vorheriges Verhalten und verliere
sogar noch mehr Geld. Angeekelt beschlieBe ich, mir eine Pause von der Borse zu
gonnen und anschlieBend mit einer positiven Einstellung zuriickzukommen. In
Wirklichkeit aber leugne ich bei meiner Riickkehr meine Fehler noch immer und
blende die Verluste erneut aus meinem Denken aus. Irgendwann holen uns diese
Fehler beim Trading ein und zwingen uns dazu, uns ihnen zu stellen.

Eine solche Selbstaufteilung ist oft mit der Fiktion des positiven Denkens
verbunden. Indem wir uns auf positive Gedanken konzentrieren, miissen wir
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