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Trading Emocional

Como superar las trampas emocionales en el trading



Trading Emocional

Convertirse en un Master Trader

“Ganar” es maximizar tu propio potencial

[e ele ol oo o lo o]

Para ser un super trader tienes que aprender a no olvidar tu disciplina y a no olvidar
tu respeto por el mercado.

(ool ole el olo o]

Tendemos a permanecer en el mismo estado y a repetir el pasado

[o ol olo oo o lo o]

Aprender los fundamentos del éxito en el trading requiere mucho auto-examen

(el ole el ole o]

Los traders de éxito salen cada dia a batir al mercado, y no a vitar las pérdidas. Y
cuando tienen dias malos siguen luchando por ganar maestria y oficio en el proceso del
trading.

[o olo olo oo o lo o]

Para triunfar en el trading tienes que estar dispuesto a hacer cosas contrarias a la
naturaleza humana.

[e el ole el olo o]

Llegar a ser un maestro requiere capacidad para ser olimpico, para vivir tu vida
momento a momento sin las restricciones adquiridas en el principio de tu vida.

[e olo ole oo o lo o]

Maestria significa operar independientemente de asunciones sobre ti mismo y sobre lo
gue es posible. Tomar decisiones basadas en tu voluntad de comprometerte con una
vision de futuro, empezar a actuar en el momento siguiente sin las limitaciones de
antiguas y erréneas ilusiones. El trading no es un evento de una vez; es un proceso
continuo que debe practicarse continuamente.

[o ol olo e lo o Yo o]



Mantener el Momentum

Preservar el capital es mas importante que los incrementos del mismo que se
pueden conseguir arriesgando mas. Sin embargo, a medida que el trader va
consiguiendo éxito se inclina menos a querer arriesgas mas de lo necesario. La unica
manera de permanecer en este juego es concentrarse en repetir el buen
comportamiento y en sequir tus reglas de trading. Esa es la esencia de la maestria mas
que alcanzar objetivos.

[e ole ol oo o lo o]

Aceptar lo que tienes significa aceptar tus demonios. Para liberarte de tus demonios
necesitas concentrarte en jugar el juego independientemente de tu idea de lo que
significa el éxito.

(el ole el ole o]

También necesitas aprender a visualizar tus objetivos y jugar mas alla de ellos mientras
experimentas ansiedad.

[e el ole el ole o]

Cuando operas desde el compromiso generas una cantidad extraordinaria de energia —
y haces lo que tienes que hacer — y empiezas a ver oportunidades donde antes nunca
las habias visto.

[e el ole el ole o]

Centrarte en el “Ahora”
Estas atrapado por la creencia de que el éxito en el trading empieza en el futuro.

[o olo olo elo o Yo o]

Pero no hay ningun sitio al que ir. Este es el momento de tu vida y tu tarea consiste en
operar cada dia con toda su maravilla, saboreando cada momento como una
oportunidad para expresarte y para realizar tus objetivos.

[o olo olo elo o Yo o]

Maestria es el concepto budista de “nirvana”, un estado psicoldgico en el que no hay
miedo ni deseo, sélo la oportunidad de existir.

[o ol olo e lo o Yo o]



Hay que reconocer el dolor y al ansiedad como aspectos del trading. En la aceptacién
de la ansiedad, el dolor, la asuncion del riesgo, desarrollas la capacidad para
trascender esos sentimientos.

[e ele ol oo o lo o]

Tu tarea simplemente es gestionar lo que has creado a lo largo de tu vida. Si te sientes
incdmodo, siéntelo. No suprimas tus sentimientos. S6lo sé consciente de tu vieja
interpretacion de que algo va mal contigo porque te sientes incomodo. Siente tu
incomodidad y déjala pasar. Perseguir un objetivo es retarte. No tiene nada que ver
con sentirte bien o corregir una deficiencia.

[o olo olo oo o lo o]

El demonio que tienes que tragarte te da su poder, y cuanto mayor es el dolor de la
vida mayor es la respuesta de la vida. Y en el trading, cuanto mas inc6modo te
sientas, mas eficaz seras como trader.

[o olo olo oo o lo o]

Tu trading es el resultado de tus acciones y de nadie mas. Tu eliges operar de una
cierta forma y no hay nada de malo en ello.

[o olo olo oo o Yo o]

Cuando parezca que hayas perdido el control implicate mas en la responsabilidad de
gestionarlo. Déjate guiar por tu visidn y no por salvar las apariencias, o por tus
impulsos de triunfo, o por tu orgullo, o por tus miedos a la catastrofe.

[o olo olo oo o lo o]

Vaciate de miedo y ego, y deja espacio a tu potencial. La maestria se concentra en el
proceso de mejora y de llegar a ser lo que uno es capaz de ser.

[o olo olo elo o Yo o]

Tienes que olvidar tu perfeccionismo y las apariencias. Tienes que abrazar lo
impredecible del futuro. Tienes que aprender a operar de una forma diferente. Tu
eliges el camino, y lo inventas, y lo sigues con tu vision.

[o olo olo elo o Yo o]

Cuando aceptas que corres un riesgo al hacer trading entras en el estado de “no
mente”, que es el Ultimo estado del ser humano. Estas mas alld del miedo, mas alla del
juicio, mas alla del deseo.

[o ol olo elo o Yo o]



Hablando la verdad

Trading para ganar es la voluntad de vivir en términos de objetivos financieros
futuros, sin la certidumbre de si los vas a conseguir o no.

[o ol ol oo olo o]

Hacer trading de esta forma requiere desarrollar la maestria, la capacidad para vivir en
un gap entre lo que eres y lo que te has comprometido a ser. Y vivir en este gap
genera tension.

[o ol olo oo olo o]

Pero el master trader utiliza esta tension para hacerse preguntas poderosas sobre
todo lo que se puede hacer. Buscan oportunidades para actuar.

[o olo olo oo olo o]

El fracaso es la evidencia del gap entre la realidad y la vision. Te dice que tus
estrategias no funcionan y tienes que hacer algo. Cuando fallas concédete la licencia
para fallar temporalmente.

[o olo olo oo o Yo o]

La mayoria de nosotros no queremos afrontar las crisis porque creemos que reflejan
algo negativo de nosotros. Pero tienes que aceptar la crisis, la caida, como una
medida de la realidad, como un punto de partida para crear, y no como un punto de
parada o signo de fracaso.

[o olo olo oo o lo o]

Admitir las crisis te ayuda a descubrir el poder que tienes dentro de ti y no lo sabias.
Cuando aceptas tu vulnerabilidad y tu fracaso ya no estas dominado por ellos.

[o olo olo elo o Yo o]

Las crisis reflejan la nueva manera que tienes de percibir el mundo. Agarrate al
sentido de vivir la vida con el riesgo que ello supone.

[o olo olo elo o Xo o]

La clave es actuar mas alla de la vacilacidn, sin pensar lo lejos que puedes llegar. Este
es el modelo de cambio. No tienes que ser esclavo de tus acciones, o de tus
resultados pasados, sino seguir expandiendo tu forma de hacer trading.

[o ol olo e lo o Yo o]



Utiliza tu trading y tus habilidades para fijar objetivos, decidir sobre tus estrategias, y
centrarte en lo que tienes que hacer. Empieza a ver tu trading estrictamente como una
oportunidad de auto-expresion.

¢Qué hacen los mejores traders?

La mayoria de los traders ganadores tienen una estrategia ganadora y la aplican con
persistencia, creatividad e instinto. Y cuando ganan no se vuelven negligentes, sino
que se esfuerza mas y se actualizan.

[o olo olo oo o lo o]

Cuando se va a hacer trading la motivacién es fundamental. Aseglrate de que quieres
realmente operar.

[o ol olo oo o lo o]

Tienes que tener la voluntad de dedicar tiempo y esfuerzo para aprender sobre ti, y
hacer lo que haga falta para cambiar tu actitud y comportamiento para ser consistente
con tus objetivos.

[o olo olo olo o lo o]

Tienes que acostumbrarte a estar equivocado porque lo vas a estar muchas veces. Y
si no puedes aceptarlo no puedes estar en este negocio.

[o olo olo oo o lo o]

Las 10 Reglas Cardinales

Aprender a funcionar en un entorno tenso, no estructurado, e impredecible.
Ser un pensador independiente, y no uno convencional

Manejar tus emociones

Desconfiar de la esperanza y el miedo

vk wNPR

Trabajar continuamente para mejorarte a ti mismo, auto examinarte y
reconocer tu personalidad y su respuesta ante los acontecimientos

o

Modificar tus respuestas habituales ante ciertos eventos

7. Estar dispuesto a afrontar los problemas, entenderlos, y reconocer que estan
relacionados con tu comportamiento

8. Reconocer los problemas y asumir que pueden ser resueltos, y que para ello
tendras que cambiar cosas de tu personalidad

9. Tener perspectiva para entender la complejidad de los mercados y de tu

personalidad



10. Desarrollar la adecuada actitud mental para el trading. Tienes que cambiar
habitos personales y creencias, y al hacerlo cambiard drasticamente tu vida.
Tienes que abandonar tu ego

[o ol ol oo olo o]

Hasta que aprendas a tolerar la incomodidad del trading, sentirds presion psicoldgica
para modificar tu objetivo y actuar como lo has hecho siempre. Tienes que resistir esos
impulsos.

[o olo ol oo o lo o]

Para ser un master trader tienes que superar la ley de la probabilidad y la
incertidumbre del mercado. Tienes que ser capaz de asumir riesgos. Para ello necesitas
desarrollar una estrategia adecuada a tu personalidad. Y si no te gusta la toma de
decisiones busca un modelo mas mecanico.

[o olo olo oo o lo o]

El trading requiere asumir riesgos. No puedes operar sin vivir con la incertidumbre
inherente. Perder es parte del trading. A los mejores traders no les perturban las
operaciones perdedoras puesto que saben que en el largo plazo ganaran. Cuando
tienes miedo de perder terminas perdiendo o dejando pasar oportunidades por
miedo a operar.



Trading Centrado

Los dos grandes cambios que tiene que afrontar el trader implican gestionar las
emociones (1), y cultivar la disciplina para seguir su plan de trading (2).

[e ele ol oo o lo o]

Y una de las herramientas mas utiles es el centrado. El centrado te ensefia a
focalizarte en los elementos esenciales de |a tarea a realizar, a la vez que distancias de
las respuestas emocionales y negativas de las operaciones perdedoras y estresantes.

(el ole el ole o]

El centrado reduce las distracciones. Te ayuda a despreocuparte por los errores
pasados y evitar que te preocupes por el futuro. El centrado te proporciona un mejor
control del sistema nervioso auténomo, y te permite ir mds alla de los limites guiado
por tus objetivos de trading y la accién del mercado.

[o olo olo oo o lo o]

Todo lo que necesitas para estar centrado esta dentro de ti, pero estda enmascarado
por una capa de miedo y otras emociones negativas. Para centrarte necesitas centrarte
en tu imagen, liberar la ansiedad, la resistencia, el malestar emocional y controlar los
eventos.

[o olo olo oo o lo o]

En un estado centrado te concentras en la tarea que estds realizando. Dejas que los
hechos fluyan, que las operaciones negativas son oportunidades de aprendizaje, y no
un motivo de auto-flagelacion. En un estado centrado integras cuerpo y mente.

[o olo ole oo o lo o]

Cuando estas centrado te comprometes con un objetivo de trading especifico, y
entonces controlas el miedo a perder y ya no operas con excesiva cautela.

[o olo olo elo o Xo o]

Cualquiera que sea la técnica de centrado que utilizas puedes practicarla en
cualquier momento, en cualquier lugar, antes de irte a dormir, e incluso en tu mesa
de trabajo. Puedes utilizar la meditaciéon dejando fuera el mundo exterior y
focalizando tu atencidon en objetivos especificos.

[o olo ol oo olo o]

Si cambias la postura del cuerpo y te relajas empiezas a cambiar tus pensamientos.
Practica el centrado cada dia para afrontar el miedo o la ira, o cualquier emocion



negativa, y te sera mas facil trascender las reacciones emocionales. Es como una
auto-hipnosis.



Visualizacion

La experiencia esta gobernada principalmente por aquellos pensamientos que se
producen en asociaciéon con imagenes visuales poderosas. Como tu puedes elegir las
imagenes que quieres, puedes mejorar tu trading seleccionando objetivos especificos
de trading y asociando con ellos imagenes especificas y poderosas de esos objetivos.
De esta forma puedes superar las restricciones de los habitos que te limitan, y puedes
incrementar el éxito de tu trading.

(ool ole el olo o]

Visualizar tu objetivo seleccionado de una forma positiva es quiza la forma mas
astuta que necesitas practicar para conseguir todo tu potencial.

[o olo olo oo o lo o]

Los ejercicios de visualizacion te pueden ayudar a programar las imagenes deseables
y a eliminar las negativas. Te pueden ayudar a superar el dolor, a relajarte, a
incrementar tu resistencia, y a reducir tu miedo en el trading.

Seleccionar tu imagen

Si te relajas y cierras los ojos notaras cdmo los pensamientos y las imagenes surgen de
forma continuada y espontanea en tu mente. Y esta es la cosa mas importante a
recordar sobre la visualizacion. Ta puedes centrarte sélo en un pensamiento o una
imagen a la vez. Y esto es asi ya sean o no reales la imagen y el pensamiento.

[e el ole e leo ole o]

Es importante saber que la visualizacidon solo te puede ayudar si tu aceptas la realidad
de lo que ves en tu mente. Tu no estas a disposicién de tu mente, sino que tu puedes
elegir lo que quieres que tu mente observe.

[e olo ole oo o lo o]

Charlando

La visualizacion no significa que tan pronto tu ves tu imagen seleccionada en tu
mente vas a conseguir el resultado de inmediato. Significa que con el tiempo tus
decisiones de trading pueden ajustarse y correlacionarse con tu nuevo objetivo.

[o ol olo e lo o Yo o]

Cuanto mas aprendes a controlar el proceso de focalizacidon, mas estaras centrado en
el momento presente y mas capaz seras de participar en los eventos de trading del dia.

[o ol olo e lo o Yo o]

10



Si prestas atencion a tus pensamientos notaras que los buenos y malos
pensamientos surgen mezclados, y que tl no puedes determinar qué es un
pensamiento negativo. Sé consciente de que esos pensamientos son generados
aleatoriamente y poco puedes hacer con ellos.

[e ele ol oo o lo o]

Mas alla de estos pensamientos aleatorios y continuos hay otros que tu puedes traer
a la superficie. Lleva tiempo diferenciar los pensamientos aleatorios de los que tu
generas. Una vez has practicado el ser consciente de tus pensamientos puedes dirigir
tus pensamientos hacia tus objetivos. Y lo haces dejando a un lado los pensamientos
automaticos que te tienen bloqueado en el pasado.

[o olo olo oo o lo o]

El pasado tifie el presente

Ser consciente de tus pensamientos aleatorios es el primer paso para separar los
pensamientos inconscientes del pasado de aquellos que tu generas. Observa tus
pensamientos desde esta perspectiva y puedes empezar a ver cémo tus
interpretaciones, basadas en el pasado, tifien la forma en que percibes y reaccionas
ante los eventos. Y descubrirds que el presente no es tan estresante.

[o olo olo oo o lo o]

Un paso importante en la visualizacion es reconocer tus pensamientos habituales
negativos que surgiran cuando nos enfrentemos a situaciones dificiles de trading.

[o olo olo oo o lo o]

La necesidad de certidumbre y control pueden impedirte entrar en el terreno de la
especulacion y la inversién, en el mundo de la incertidumbre, donde el objetivo es ir
con el flujo mas que tratar de controlar lo que no puedes controlar.

Ejercicios de visualizacion

1. Control de la respiracion

Cierra los ojos y respira de forma natural sin forzar el flujo natural del aire.
Cuando respiras de forma relajada y natural viaja hasta un lugar agradable que
hayas visitado, e imagina que estas alli. Mira las vistas, huele los olores,
escucha los sonidos, y siente los sentimientos.

Visualiza esta imagen cada dia, durante cortos periodos de tiempo vy
aprenderas la capacidad para entrar en un estado relajado en momentos de
estrés intenso y te calmara.
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2. Cambia imagenes mentales
Una vez calmado te ayudard escuchar qué sucede dentro y fuera de ti. Sigue
con los ojos cerrados y centra tu atenciéon en tu entorno —ruido de coches,
pajaros, ordenador, etc. Ahora vuelve tu atencidn a tus sensaciones fisicas:
calor, icor, molestias, etc. Vuelve de nuevo al exterior y a tu interior y repitelo
tres veces.
En esta atmdsfera de calma estas en mejores condiciones para afrontar el dolor
y los sentimientos negativos.

3. Imagenes y trading
Ahora seleccionar las imdgenes mentales positivas que te van a facilitar el
trading, y que te van a ayudar a gestionar tus miedos. Empieza una lista de
afirmaciones que apoyen tu trading y te permitan ir a por tu objetivo sin
vacilar. Desarrolla imagenes concretas de que es el trading exitoso.
Visualiza el resultado deseado. Cémo es el trading de éxito. Cantidad de capital
que operas y otros parametros.
Idealmente tu imagen debe incluir un punto de entrada y otro de salida, y con
posiciones mayores de las que operas habitualmente. Visualiza imagenes de tus
pautas mas valiosas y cémo extiendes tus horizontes de trading. Lo que te
permite la visualizacién es ensayar la forma en que tu intentas operar.

4. El poder de las imagenes positivas
Las imagenes positivas te ayudan a seguir tu estrategia dia a dia. Los traders de
éxito han aprendido con el tiempo a superar su ansiedad y siguen sus reglas en
vez de retirarse a su zona de confort. Han aprendido a interpretar su excitacién
como una senal para la accién y creen en las oportunidades que hay al otro
lado de la ansiedad. Ven las pérdidas como una oportunidad de aprender.

5. Ves lo que esperas
Puedes visualizar lo que quieres conseguir, como por ejemplo estar mas tiempo
en el mercado o incrementar tu nivel de riesgo.
Cuanto mas aprendas a elegir tus imagenes visuales mds capaz serads de
participar en las oportunidades de trading del dia. Podras ir mas allad de tus
niveles de trading habituales. Ya no estaras dominado por la necesidad de
permanecer en tu zona de confort durante afios.
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Concentracion
Los mejores traders hacen un esfuerzo consciente para entrar en el juego. Si

pierdes una oportunidad recuerda que el trading es un proceso continuo.
Puedes volver mafiana.

[o ol ol oo olo o]

Pero tienes que hacer un esfuerzo. Cuando no surgen oportunidades de trading
tenemos que hacer otras cosas inteligentes. Podemos llamar a alguien, leer
algo sobre trading, hacer andlisis, hacer investigacién, repasar registros de
operaciones. Uno no puede aburrirse si esta en el negocio del trading.

Atletas y concentracion

Las técnicas de relajacion centrado y visualizacidn son recursos que puedes
utilizar para dejar de preocuparte por fallos del pasado. Al entrar en estado de
meditacidn se reduce el estrés, la ansiedad y la tensidn, y decrece el impacto de
la distraccidn interna y los estimulos externos.

[o olo olo oo o lo o]

Accion concentrada

Consiste en controlar y contener las respuestas emocionales y centrarse en lo
que tienes ante ti. La accidon concentrada significa ver claramente los
siguientes pasos hacia tu objetivo sin que te traicionen tus nervios, tus dudas,
tus miedos. Significa mantener un estado de calma dentro del caos, no
guedarse paralizado y controlar la situacion.

[eele ole ole oo o]
Mejorar la concentracion
Puedes mejorar la concentracién si aprender a controlar un nimero de factores
asociados a la concentracion. Desde luego tener la mente y el cuerpo en calma
ayuda mucho a la concentracion. La mejor concentracion se consigue cuando

se dejan fluir los acontecimientos, sin centrarse mucho en los resultados. Lo
ideal es que te centres en lo que hay que hacer, y no en los resultados.

[o olo olo elo o Yo o]

Puedes practicar tu concentracion alternando desde los pensamientos y
sensaciones internas a los eventos externos.

[o ol olo elo o Yo o]
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La continua monitorizaciéon de tu trading es como tener las manos sobre el
timén y no dormirse.

[e ele ol oo o lo o]

Cuando ganas estas completamente enchufado y puedes ir con el flujo, aceptar
el éxito y el fracaso como las dos caras de la misma moneda. Mientras estds
concentrado consigues resultados, pero siempre puede aparecer le inercia y los
habitos del pasado, y por ello es necesario volver siempre a tu objetivo.

Concentracion y Momentum

A veces la concentracién crea un momentum terrible. Sientes que pierdes el
control, que todo es impredecible, que estds inmerso en una experiencia
nueva. Cuando la concentracion se debilita vuelve a lo que tienes que hacer y
no te dejes controlar por tus sentimientos o tus pensamientos. Cuando la
gente hace las cosas bien a menudo empiezan a ser mds creativos, mas
flexibles, menos disciplinados.

[o olo olo oo o lo o]

El trader de éxito es capaz de dejar pasar la euforia o la desesperacion de la
ultima operacion. Después de una serie de operaciones ganadoras es normal
que te sientas bien, pero vigila no relajarte y dejar de seguir tus rutinas de
preparacion y planificacion estratégica.

Concentracion y pérdidas

Cuando recuperas la fuerza después de una pérdida debes recordar que cada
pérdida es una experiencia potencial de aprendizaje. Hay una tendencia a
focalizarse en la pérdida en vez de hacerlo en las oportunidades que ofrece la
pérdida. Lo principal es estar centrado en tu objetivo de trading y no caer en
el “pobre de mi”. Analiza qué produjo la pérdida, qué se te pudo pasar y qué
puedes hacer la proxima vez.

[e olo ole oo o lo o]

Por qué la concentracion es clave

La concentracidn es la clave de la grandeza, es lo que diferencia al master
trader del trader ordinario. Desarrollar la concentracién, ser consciente de tus
acciones y de tus decisiones, a pesar de las adversidades, es critico en este
negocio.
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Permitir fluir los eventos

Cuando asimilas la idea de la concentracién participas en tus operaciones
como experiencias excitantes e interesantes. Vives tu vida como una
aventura, y no te quedas en el modo “y si ....... ” La concentracion no es para
controlar tu vida, sino para que fluya.

Como empezar
Concentrarte en lo que puedes hacer hoy. Dicho de otro modo, centrarte en
los medios y no en el fin.

Concentracion y miedo

El esfuerzo para mantener tus defensas levantadas también puede debilitar tu
concentracion. Si tienes miedo al fracaso pondrds mucha atencién en los
resultados. El miedo al fracaso incrementa la posibilidad del error por la auto
profecia de que si esperas fracaso obtendras fracaso. Esto sucede cuando se
refuerza tu inclinacion a cerrar posiciones antes de alcanzar tus objetivos, o
interpretar pistas como indicativo de fracaso, lo que te pone tenso.

[o olo olo oo o lo o]

Pero si bajas tus defensas aumentard tu ansiedad, por lo que necesitas
aprender cdmo hacerlo a la vez que permaneces centrado. Y puedes hacerlo
aceptando tu ansiedad y no tratar de obviarla. Admitir tus miedos es una
herramienta eficaz para reducirlos. Si e concentras en cémo sientes, cuanto
dura lo que sientes, con qué pensamiento se asocia lo que sientes, y te
responsabilizas de ello, podras disipar el miedo y la ansiedad.

[o olo olo oo o lo o]

Qué sucede si pierdes la concentracion

Cuando flojea tu compromiso te dejas invadir por pensamientos negativos, por
la auto justificacion o la negacién. Se producen lapsos en tu concentracion. Y
estos lapsos se manifiestan como un fracaso en seguir tu plan de trading, y a
veces un tiende a negar este fracaso.

[o olo olo elo o Xo o]

Los lapsos de concentracién también se producen cuando te recreas en tus
laureles. Cuando te suceda esto tienes que volver el foco a tu visidn. Cuando
las cosas vayan mal no te rindas ante el fracaso, no culpes ni te flageles. Vuelve
a centrarte en lo que estas haciendo. Analiza qué error has cometido y
restablece tus procedimientos. Admite el fallo y corrigelo. Los lapsos en la
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concentracion son normales en este negocio. Pero no significa que te esté
pasando nada malo.

[e ele ol oo o lo o]

La psicologia de perder después de ganar

éTe has fijado que después de dias ganadores a menudo se suceden dias
perdedores? La respuesta esta en la pérdida de concentracion. Es mas facil
ganar dinero y perderlo que ganarlo y conservarlo.

[o olo olo oo o lo o]

éQué debes hacer para alcanzar un nuevo objetivo, una nueva etapa en tu
trading? Concéntrate en lo que debes hacer y los pasos que debes dar. Cuando
ves el comportamiento que te mantiene en la zona d éxito, y los pasos que te
hacen avanzar, te verds empujado para pasar a la acciéon y buscar nuevas
metas. En esta fase es importante que te vigiles cualquier inclinacién a tratar
de volver a tu zona de confort.

[o ol olo oo o lo o]

El peligro de volver a lo pequefio es que perderas la confianza de volver a
jugar a lo grande.

[o olo olo oo o lo o]

Concentracion y recuperacion
La recuperacién después de una serie de pérdidas implica seguir una serie de
pasos para recuperar la actitud mental del trading ganador.

[o olo ole o leo o lo o]

El objetivo es mejorar tu trading y tu capacidad para adaptarte a los constantes
cambios de los mercados. Lo que funciona hoy puede, casi seguro, que no
funcionard mafana. Los mejores traders han aprendido que tienen que
adaptarse continuamente a los mercados, y que a pesar de ello no siempre
aciertan. Lo importante es seguir operando y moviéndose. Al hacerlo asi
cuando el mercado explote estaremos dentro, y no en la orilla. Opera incluso
cuando los beneficios sean pequeiios para seguir dentro del agua y seguir
mejorando tus habilidades.

[o olo ol oo o lo o]

Un paso para la recuperacion es la relajacion y el centrado cada dia. Los
ejercicios de relajacién y visualizacion pueden ayudarte a superar las dudas y
centrarte en la siguiente oportunidad.
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[o ol ol oo olo o]

Para ti como trader la clave para la recuperacion es observar los hechos y tus
reacciones ante los mismos. Con el tiempo veras el valor de liberarte de
imagenes negativas y miedos. Después de una serie de pérdidas puede ser
aconsejable hacer un descanso en tu trading, y dedicar tiempo a recordar y
recrear las imagenes y sentimientos asociados a tus éxitos pasados en el
trading.

Fases de la recuperacion

La recuperacion entre operaciones se puede medir en fases. Es el tiempo de
relajacion entre una operacion y la siguiente, y puede durar de 1 a 20
segundos. Aclaras tu mente y te relajas.

(el ole el ole o]

Luego viene la fase de preparacion de la siguiente operacidon. Visualizas
objetivos concretos y puntos de entrada y salida.

[e el ole el ole o]

La siguiente fase es pasar a la accidon. Dejas de pensar sobre lo que estas
haciendo u ejecutas el proceso.

[e el ole el ole o]

Siguiendo estas tres fases entras en un estado mental positivo. Preparas tu plan
y tu estrategia, y en el momento de la ejecucién te relajas, dejas de pensar y
ejecutas centrdndote en la accion.

Relajacién
+
Preparacion
+
Accién

Utilizar la creatividad en la recuperacion

Incluso en la fase de la recuperacion hay que pasar a la accion. Es incluso mas
importante que la meditacion. Tienes que estar mas centrado en las acciones
especificas a realizar. Una forma de ayudarte en esto es el ejercicio fisico. El
ejercicio te ayuda a mantenerte en contacto con el mundo exterior. Y a no
recrearte demasiado en los pensamientos y opiniones.

[o olo ol oo olo o]

17



El trading implica el uso del lado derecho e izquierdo del cerebro. El ejercicio te
mantiene en contacto con el lado artistico y creativo que es el derecho, y lejos
de la obsesién del lado izquierdo. El ejercicio te ayuda a estar mas centrado y
mas energizado. Puede ser aconsejable operar inmediatamente después de
hacer la rutina de ejercicios de la mafiana.

[o olo ol oo o lo o]

Approach consciente

Este enfoque consciente de la recuperacidn y la preparacion para la siguiente
operacion o el siguiente dia de trading, consiste en adoptar la adecuada actitud
mental. Es focalizarse en el presente.

[o ol olo oo olo o]

Aceptar tus fortalezas y debilidades te ayuda a hacerte las preguntas esenciales
y hacer lo que hay que hacer para triunfar.
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100% Compromiso

Promesas, no garantias

El compromiso implica la voluntad de prometerte un resultado cuando no hay
garantia del mismo. Simplemente haciéndote la promesa —asumir ese riesgo-
produce enorme energia que alimenta la realizacion de tus objetivos
financieros.

[o olo ol oo olo o]

Cuando te comprometes muestras el coraje para declarar lo que persigues y
llegar a ser lo que eres capaz de ser.

[o olo olo oo o Yo o]

Todos tenemos capacidades fisicas y mentales que van mas alla de nuestra
propia estimacion, pero para tomar conciencia de ellas la mente debe
desactivar el “pensamiento de imposibilidad”. Solo cuando superamos el
instinto de auto preservacion podemos alcanzar el éxito. Puedes alcanzar
cualquier cosa si implicas a tu cuerpo y a tu mente en la tarea con la suficiente
diligencia.

OQ OO0 O

Lo que te compromete es la promesa. La promesa produce una discrepancia
entre lo que tu eres y lo que prometes alcanzar. Y este gap es la fuente de
tensidn creativa. Cuando esta tensién se gestiona adecuadamente no es tan
grande como para superarte, pero es suficientemente fuerte como para
estimularte en la busqueda de nuevos caminos hacia los resultados que has
prometido. El compromiso con un objetivo especifico es la dimensidon mas
critica del trading para ganar ya que ya que proporciona el foco y la energia que
necesitas.

[e olo ole oo o lo o]

El compromiso, como yo lo utilizo, significa prometer un resultado sin ninguna
evidencia ni certidumbre de cdmo lo vas a conseguir. Significa ponerte en una
situacion donde no hay mas alternativas que crear el resultado que has
prometido. El compromiso es un enfoque proactivo en el que tu prometes
producir un resultado financiero en un determinado espacio temporal —puede
ser un ano, o un mes- y adaptar tu trading a ese resultado. En vez de esperar a
ver lo que el mercado te da, tu tienes que salir ahi y conseguir que el mercado
te de lo que tu has decidido. Es la forma de subir al siguiente nivel.

[o ol olo elo o Yo o]
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Mucha gente promete hacer “todo lo que pueda” sin darse cuenta de que
“todo lo que pueda” te limita. Sugiero que decidas una cifra y luego operes en
términos de esa cifra. El nimero que eliges estd solo limitado por tu
imaginacion. En vez de esperar a tener la conviccion empieza a jugar en el nivel
que has elegido y consigue la conviccidon después.

[o olo ol oo o lo o]

No tienes que sentirte cdmodo primero y después avanzar. No funciona de
esa manera. Tienes que pasar al siguiente nivel y jugar en el él antes de que
tengas la conviccion. El éxito se produce cuando juegas consistentemente en
un nivel que te fuerza a hacer cosas que no haces ordinariamente.

[o olo olo oo o lo o]

La forma estdndar en que funcionamos es hacer lo que sabemos y producir
resultados que nos son familiares porque nos son cémodos. Pero
comprometerse con algo que va mas alla da miedo. Estamos entrenados para
cortar el dolor en cuanto surge haciendo lo razonable, lo habitual. Es el sitio
mds seguro para estar, pero no es necesariamente el mejor sitio para estar.

[e el ole el ole o]

Todo esto significa decir adids al confort y la seguridad, y decir adids a las
dudas.

[e el ole el ole o]

Tu objetivo financiero proporciona significado y propdsito a tu trading diario. El
objetivo determina lo que te permites pensar, sentir y recordar sobre los
eventos del mercado. Se convierte en el principio que guia tu trading.

Seleccionar un objetivo

Un objetivo te reta a poner en accion todos tus recursos. Tu tarea es salir ahi
fuera y motivarte para disparar tan alto como puedas. Puedes temer que tu
objetivo te obligara a jugar una liga diferente. Y ese es el reto que harad que
enchufes cada mafiana. No tienes que empezar un juego nuevo, solo mejorar el
juego que has estado jugando. La mejor forma de mejorar es hacer mas de lo
gue haces mejor.

Observa tus pensamientos

éQué te dices cuando operas? ¢éPiensas en hacer trading para ganar o para
perder? Es mejor establecer una auto profecia que se cumpla. Los
pensamientos tienen un gran impacto en tu trading, por lo que es una buena
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idea prestarles atencion. Y si son negativos tienes que modificarlos en
positivos, y sentirte mas excitado con tu trading.

[e ele ol oo o lo o]

No pienses ¢y si pierdo? ¢y si tengo un mal dia? Piensa ¢Cdmo puedo hacerme
mas grande? ¢Cédmo puedo tener un buen dia?

[o ol ol oo olo o]

Presta atencion a tu conversacidn interna. Si estds cansado e inseguro seras
proclive a hacer malas operaciones. Sé paciente, espera tus oportunidades. No
permitas que una pérdida temprana nuble tu juicio. En vez de abandonar e
irte a casa espera tu préxima oportunidad, y si surge una buen operacién no
dudes en operarla.

(el ole el ole o]

Lo mas critico es ser capaz de tomar decisiones minuto a minuto sin vacilar. Si
te demoras luego te auto flagelards y pondrds tu atencién en tus fracasos.

Elegir tu método de trading

Elige un método de trading que te funcione. Prueba métodos y combinaciones
de métodos que hasta que encuentres el que mejor satisfaga tus necesidades.
Ten en cuenta que el método de trading es solo una herramienta. Su eficacia
solo depende de tu y de tu confianza en el método.

[e el ele el ole o]

Una vez tienes un método de trading y una técnica de gestion del capital, te
puedes enfrentar a los caprichos del mercado, a tus reacciones emocionales, y
a otros retos inherentes al proceso del trading. Esta es la parte mas crucial del
trading. Esto es lo que separa a los master traders de los traders corrientes.

[e olo ole oo o lo o]

Crear estructura
Cuando te has comprometido con un objetivo, cuando haces lo necesario para
expresarlo, encontraras recursos y perseverancia en tu interior. Irds mas alla

del “bien” y del “mal” y empezards a ver el mercado como lo que es. Cada dia
surgiran mas oportunidades para comprometerte. Los problemas y conflictos

se revelaras como ocasiones para crecer, asi que los puedes dar la bienvenida.
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[o ol ol oo olo o]

Una vez establecido tu objetivo tu tarea es determinar qué necesitas hacer
para operar consistentemente con tu objetivo. Al final del dia, de la semana, o
del mes, compararas tus resultados con tu objetivo. Si lo has conseguido pues
bien, y si no tendrds que modificar lo que haga falta.

Compromiso con los detalles

Comprometerse con un objetivo significa dejar atras viejos hdabitos como
“operar para no perder” o seguir a la masa. También significa dejar de lado tus
preocupaciones por las fluctuaciones del mercado.

[o ol olo oo olo o]

El trader comprometido no permite que sus emociones limiten su trading. El
trader comprometido abraza la incertidumbre en su objetivo de expandir sus
horizontes.

La escalera del compromiso

Para ser un trader comprometido debes recordar operaciones pasadas, las
buenas y las malas, y tener la precaucion de diferenciar lo que sucedid y lo que
tu crees que sucedié.

[o olo olo oo o lo o]

En esencia, el compromiso requiere tres fases:

12 FASE

Voluntad de ponerte a trabajar y arriesgar. Implica aprender a funcionar con
la incertidumbre, aunque no sea la forma natural en que operamos.

22 FASE

Reconocer y dejar de lado los pensamientos negativos. Tienes que superar tu
instinto de auto preservacion.

32 FASE

Incrementar la complejidad de tu tarea y el volumen del reto que afrontas.
Esto te obligard a poner toda la carne en el asador.

10 Reglas para incrementar el compromiso

Utilizar todo tu talento

Eliminar las distracciones

Eliminar la tendencia a operar mas mercados de los que puedes seguir
Elige nombres positivos en vez de negativos

No vuelvas atras

o ks wWwN PR

Busca ayuda cuando te sientas desconcertado
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7. ldentifica tus creencias y supéralas
8. Ve mas alla de la rutina

9. Empieza a trabajar antes

10. Apunta tus pensamientos

[e ele ol oo o lo o]

El compromiso significa la voluntad de permitirte estar incomodo cuando pisas
terreno desconocido. Te puede ayudar llevar un diario. Escribe tus sentimientos para
ver como se relacionan con tus respuestas emocionales y tu desempeno.
Neutralizaras la ansiedad si escribes sobre tu incomodidad.

[o olo olo oo o lo o]

Viviendo en el gap

Vivir en el gap no significa alcanzar resultados, sino vivir en términos de objetivos. Los
resultados son una simple medida. Si n consigues resultados revisa qué estds haciendo
mal y rectificalo.

[e el ole el ole o]

Centrarse en el presente cuando surge el fracaso es una parte inherente de vivir en el
gap. El poder de vivir en el gap proviene de tu voluntad de admitir los problemas. Una
vez identificados los problemas puedes operar con éxito. Una vez te das cuenta de que
no conoces tus limites, entonces estas preparado para vivir en el gap.

Superar el miedo

Es normal sentir miedo cuando operas en niveles nuevos. Hasta que aprendas a
tolerarlo experimentards presion psicologica para bajar tu objetivo de trading y
volver a los viejos habitos. Antes de saberlo operabas para “no perder” y ahora
operaras “para ganar”.

[o olo olo elo o Yo o]

¢Como se consigue esa tolerancia? Se empieza observando tus pensamientos y los
comportamientos asociados. Solo entonces podras desarrollar un nuevo
comportamiento mas alla de tu zona de confort.

[o ol olo e lo o Yo o]

La mayoria de tu estrés proviene de tus pensamientos y sentimientos, no del
mercado. Cuando estas operando si tienes miedo, siente el miedo. Si debajo del
miedo hay tristeza, también siéntela. Permitete estar vivo y sentir lo que sientes.
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Viviendo el presente

Vivir el ahora es vivir en el mundo presente con el conocimiento de que tienes todo
para realizar tu vision. Aceptar la realidad de la incertidumbre. Dejar de pensar en el
futuro y reconocer que sélo esta el ahora ante ti para actuar.

[o ol ol oo olo o]

Los traders deben aprender a notar el impacto de sus miedos inconscientes en su
comportamiento de trading, y asumir mas la responsabilidad de sus acciones. Deben
utilizar esos miedos para potenciarse en términos de eleccién consciente de sus
objetivos. Esto permite ver que el resultado es solo un reflejo de tu estrategia, y no un
reflejo de ti mismo.

Elegir lo que tienes

Al aceptarte a ti y elegir el momento presente escuchas sin juzgar, asumes riesgos, te
olvidas de las supersticiones, y eres capaz de ir mas alld de tu zona de confort
psicolégica para ir a otra zona mas creativa.

[e el ole el ole o]

Solo puedes vivir el momento presente. Cuando te centras en el momento presente
descubres tu potencial de coraje y creatividad. Entra en juego tu voluntad de superar
tus miedos y preconcepciones, y poner toda la carne en el asador en el momento
presente.

[e el ole el ole o]

En vez de luchar para contener o escapar de tus sentimientos, aprendes a
experimentarlos en vez de derrochar tu energia para esconderlos. No importa si tu
piensas que deberias o no deberias sentirte enfadado, celoso, culpable, paralizado.
Nota tus sentimientos. Acéptalos. Cuando luchas para apartar tus emociones de ti
puedes proyectar tus miedos sobre el mundo, y entonces el mundo empieza a
aparecer amenazante e impredecible. Si puedes aceptar tus miedos como arte de ti
mismo, tus miedos pasaran.

Paciencia

El compromiso con un objetivo demanda paciencia, ya que el resultado puede tardar
en producirse mas tiempo del que estimabas. También significa prestar atencion a los
resultados negativos, asi como a otros indicadores que tienes que vigilar para corregir
lo necesario.
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Trading proactivo

Como trader proactivo no estaras controlado por tus respuestas temerosas ante los
dilemas del trading en momentos dificiles.

[o ol ol oo olo o]

En la sala de trading esta el Santo Grial, y cada trader debe buscar sus componentes.
Estd en la sala pero la mayoria de traders no lo ven porque es dificil de ver. Es
intangible, se encuentra entre lineas. Es una cosa sutil, pero esta alli y aquellos que
estan 100% comprometidos son capaces de descubrirlo.
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Principios basicos de trading

El trading es el resultado de muchas variables, y no sélo del método de trading. Lo
que piensas, lo que sientes, y cdmo gestionas lo que sientes, es critico para el éxito
en el trading.

[e ele ol oo o lo o]

El miedo puede paralizarte o empujarte a operar impulsivamente. El miedo nubla tu
objetividad y tu capacidad para considerar todos los aspectos y mantener la calma
interior y poder mantener la disciplina. La avaricia es otra emocién a dominar.

[o olo olo oo o lo o]

Si bien es verdad que no controlas las variables del mercado, si puedes detectar
tendencias y saber leer el precio. Puedes aprender a ir con el flujo o contra el flujo.

(el ole el ole o]

Lo mejor que puedes hacer es desarrollar un modelo de probabilidad. Después tienes
gue seguir ese modelo en vez de seguir tus instintos.

[e el ele el ole o]

La magia del trading se produce cuando superas la incertidumbre y empiezas a ver lo
que puede suceder antes de que suceda. Es cuando el trader detecta un cambio de
direccién.

Estudiar el comportamiento ante el riesgo

El mercado es un laboratorio natural para ver cdmo la gente reacciona ante el riesgo y
como gestiona lo desconocido. Todo trader trata de reducir el riesgo y presta gran
atencidn a mantener las pérdidas controladas. Cuando dominas esto sus
probabilidades de rentabilidad se incrementan exponencialmente.

Tener fe

“Cortar las pérdidas y dejar correr los beneficios”. Suena bien, pero necesitas
fortaleza interior para hacerlo. No podras hacerlo si no tienes fe en tus decisiones, si
no tienes confianza, en cuyo caso el miedo te dominara.

Psicologia de la toma de beneficios

Trading para ganar no es un juego perfecto. Para ser un buen gestor del riesgo tienes
que ser capaz de afrontar la verdad y conocer las probabilidades, incluso estando
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equivocados. No siempre tienes que tener razon. Decirte la verdad es lo que separa a
los traders ganadores de los perdedores.

Psicologia de los perdedores

El trader perdedor no puede tolerar el estrés del mercado cambiante. Se focaliza en el
desastre y esto le impide procesar informacién util y operar adecuadamente. El
estrés reduce la capacidad para tomar decisiones. A medida que pierde se incrementa
su ansiedad, y se produce un comportamiento que multiplica sus pérdidas. El trader
trata de imitar a otros porque su ansiedad le impide tomar decisiones independientes.

(ool ole el olo o]

Otra respuesta ante las pérdidas es repetirse, hacer mas de lo mismo. Se tiende a
confiar en experiencias de trading del pasado y se permanece estancado en vez de
observar lo que sucede hoy en el mercado.

(el ole el ole o]

La falta de capacidad para afrontar la verdad y reajustar el comportamiento a los
requerimientos del mercado de hoy, es un buen ejemplo de la negacidn psicolégicay la
racionalizacién, circunstancias ambas que hacen que el trader perdedor repita errores
del ayer.

Por qué el trader odia perder
Los traders odian perder porque ello implica admitir un error.
Qué hacer ante las pérdidas

Perder es parte del juego. El master trader sabe que debe cambiar su percepcion para
tolerar las maniobras de las pérdidas y volver a su trading.

Ganar es un fenomeno de largo plazo

Los traders ganadores miran sus resultados a largo plazo. Tienen fe en que hacen lo
correcto y que con el tiempo ganaran. No se centran en cada operacidon en términos
de beneficio o pérdida. Disfrutan gestionando cada operacidn y siguen en el juego.

[e olo ole oo o lo o]

Es como jugar un partido de golf de 18 hoyos. Si tienes un hoyo malo no puedes
centrarte en el desastre. Tu juegas hoyo a hoyo, y no adoptas una actitud defensiva
porque te puede arruinar todo el partido.
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Gestionar riesgo y otros principios avanzados de trading

El trading es asumir riesgo, pero no en el sentido de apostar ciegamente como en el
casino, sino en el sentido de utilizar la informacidn disponible, controlar la respuesta
emocional, y luego pasar a la accion frente a determinadas probabilidades y ante
eventos impredecibles. Y ser fiel a tu hipotesis, plan de trading, de forma que consigas
resultados positivos de forma consistente

[o ol ol oo olo o]

El master trader trata de reducir el riesgo entendiendo las pautas del mercado, sus
movimientos, sus propias distorsiones y perspectiva basados en la naturaleza del
mercado, sus experiencias pasadas, y su sistema de respuesta al estrés.

[o olo olo oo o lo o]

El analisis estadistico del comportamiento del mercado, sus pautas, es una necesidad
prioritaria del master trader. Las estadisticas te posibilitan examinar un gran nimero
de experiencias pasadas, determinar en qué medida estas pautas son recurrentes y
pueden mejorar tu trading. También te ayudan a determinar qué comportamientos
son menos favorables y qué hay que modificar o eliminar.

[e el ole el ole o]

El trading exitoso se basa en la correcta combinacion una buena medida de la
probabilidad y aprovechar la oportunidad.

[e el ole el ole o]

Una asunciéon de este libro es que la incertidumbre de los mercados y el estrés del
trading contribuyen a incrementar los pensamientos automaticos y defensivos, los
cuales tifien tu actividad de trading. Este comportamiento debe ser reconocido vy
controlado para actuar libremente en el mercado.

[o olo olo elo o Yo o]

Para controlar la incertidumbre el master trader desarrolla ciertos parametros de
comportamiento que le permiten imponer orden en la incertidumbre y en la
incontrolabilidad del mercado. El master trader reconoce el impacto de las pérdidas
en su trading, y por ello gestiona el riesgo para mantener sus pérdidas al minimo. De
hecho, para el master trader el control de las pérdidas es la variable critica en la
gestion del riesgo.

[o olo ol oo olo o]
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Dinamicas de los mercados

Los mercados son un entorno en constante cambio donde las reglas cambian con las
circunstancias. Pero con frecuencia no hay reglas en la mente del trader.

[o ol ol oo olo o]

Cuanto mas arriesgas mas descubres que puedes expandir tus limites. El principal
paso para gestionar el riesgo es perseguir nuevos riesgos que puedas asumir en tu
trading diario.

Ser mas agresivo

Los traders deben examinar sus operaciones para entender cuales son sus
pensamientos habituales para seguir sus reglas de trading, y tomar conciencia de esos
pensamientos subliminales que les permitirdn alcanzar mas flexibilidad y mayor
dominio del trading, especialmente en mercados altamente volatiles e impredecibles.

[o olo olo oo o lo o]

Si tu punto de entrada es bueno es probable que la operacién sea buena. La clave es
pasar a la accién y no esperar para mas confirmaciones, con el consiguiente riesgo de
perder la oportunidad. Muchos traders no son suficientemente agresivos. Se quedan
paralizados frente a la pantalla. Los mejores traders ganan setenta veces mas que los
otros con la misma operacidon porgue son mas agresivos, no porque sean mas listos.

[e el ele el ole o]

Revisar tus operaciones

Quizda suene obvio, pero debes convertir en habito la revisiéon de las operaciones de
cada dia, al igual que los jugadores de flutbol ven el video de los partidos que juegan.

[o olo olo elo o Yo o]

Si tienes inclinacién a racionalizar tu trading. Si estas bloqueado por nociones
preconcebidas, entonces no seras capaz de realizar ciertas operaciones. Las
operaciones se pueden realizar porque tu estds en el “
antelacion lo que vas a hacer o lo que va a suceder, pero si tienes que estar

preparado para realizar una operacion cuando se presente una buena oportunidad.

ahora”. Ta no puedes saber con

[o olo ol oo o lo o]

Hay un tipo de trader que es demasiado indeciso. No quiere perder. Es un poco
paranoico, lo que incrementa su indecision. Este comportamiento es tipico en alguien
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con un trading muy pobre. Quiere verlo todo en linea, confirmado, antes de abrir una
posicién, pero cuando esto sucede la oportunidad ya ha pasado.

Perfeccionismo y gestion del riesgo

La personalidad juega un papel importante en cdmo el trader gestiona sus pérdidas.
Los perfeccionistas estdn siempre buscando formas de mejorar. Generalmente creen
que tienen que trabajar muy duro y estar en perfecta forma fisica para realizar mas
tareas, en vez de darse cuenta de que tienen que trabajar de forma mas inteligente.
Generalmente estan estancados por sus altos niveles de exigencia y no estan
dispuestos a dar un paso mas alld si no tienen toda la informacién. Este
comportamiento les aleja del éxito.

[o ol olo oo olo o]

Los traders perfeccionistas sélo estan dispuestos a jugar cuando tienen la seguridad
de que van a ganar. Esto les impide crecer tanto como podrian. Para ser creativo el
trader debe asumir riesgos. Es inevitable. Para que un trader crezca necesita aprender
cdémo asumir riesgos midiendo el ratio riesgo/recompensa. El objetivo es operar
cuando hay un riesgo favorable.

[e el ole e leo ole o]

Para ser un trader de éxito el perfeccionista debe olvidarse de sus auto impuestas
limitaciones que le impiden asumir el riesgo adecuado, y deben igualmente renunciar
a las creencias arraigadas e inconscientes sobre el fracaso. Esto significa actuar incluso
cuando los resultados no estdn garantizados. Para este tipo de trader puede ser util
revisar el montdn de operaciones perdidas.

18 Ideas para gestionar el riesgo

1. Planifica antes de operar. Determina tu punto de entrada y salida

2. Controla tus emociones. Cuanto mds controles tus emociones, mds eficaz serds

3. Pasa ala accién. Canaliza tus emociones como motivacion

4. Sé decidido. Sé agresivo. Sé agresivo

5. Sigue tus reglas, pero sé flexible para adaptarte a las condiciones cambiantes

6. Predefine tu riesgo en cada operacion. Algunos recomiendan no superar el 5%

7. Sé flexible.

8. Revisa tus decisiones y tus operaciones

9. Meétete en la zona. Entrénate para crear la actitud mental que supere los
pensamientos negativos y se centre en las experiencias positivas

10. Prepara tu recuperacion. Si pierdes tu confianza vuelve a lo bdsico, vuelve a

operar, gana algun dinero. Reconstruye tu confianza jugando algo mds
pequeno, reconstruyendo tu registro de operaciones ganadoras
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11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.
18.

Si es necesario, haz una pausa en tu trading. Si siendo disciplinado y siguiendo
tus reglas acumulas pérdidas cinco dias sequidos, haz una pausa en tu trading
para romper las pautas perdedoras.

Pide ayuda. En vez de quedarte fuera del juego, pide ayuda exterior.

No te preocupes. Revisar tus operaciones no es preocuparse por operaciones
pasadas. Se trata de preparar el siguiente dia de trading y ver qué pautas han
dejado de funcionar

Recoge beneficios pronto

Copia las experiencias de otros. Puedes incorporar las pautas de otros en tu
estrategia

Establece un objetivo. Sea anual o mensual o semanal, te haces una idea de
cudnto tienes que ganar para alcanzarlo

Compromiso

Escribe tu objetivo. Poner por escrito tu objetivo re recuerda tu compromiso y
te ayuda a superar negaciones del pasado y otras defensas psicoldgicas.
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Gestionar el Estrés

El Estrés se define como una respuesta del cuerpo a situaciones estresantes. Se define
como una respuesta del tipo “luchar o volar”. La respuesta del estrés te prepara fisica y
psicolégicamente para gestionar situaciones estresantes incrementando la sangre que
llega al cerebro, agudizando tu capacidad de recuperacion de la memoria, vy
expandiendo tu capacidad para manejar situaciones complejas.

[o ol ol oo olo o]

La respuesta del estrés no tiene por qué ser necesariamente negativa. De hecho, una
adecuada respuesta al estrés te ayuda a prepararte para el trading, y también te puede
ayudar a gestionar situaciones complicadas con movimientos de precio impredecibles.
Una respuesta de estrés optima puede ayudarte a concentrarte. También puede
ayudarte a mantener tu ritmo y seguir tus reglas ante sefiales conflictivas.

(e el ole el ole o]

Mas alla de un nivel dptimo de respuesta ésta puede ser negativa. Puede hacer que te
retires a tu zona de confort y operes defensivamente. Un estrés desmedido puede
generar ansiedad y afectar negativamente a tu rendimiento. El miedo intensifica la
reaccion al estrés y puede inducir a cometer errores. La ansiedad generada por el
estrés puede despertar recuerdos negativos del pasado, generando miedo al fracaso
o a la critica, malinterpretando los datos. En resumen, produciendo mas ansiedad e
indecision. La ansiedad producida por el estrés es ademads anticipatoria. Puede
producir preocupacion por la préxima operacion.

OQ OO0 O

¢Como sabes que padeces demasiado estrés? Los sintomas tipicos son las
palpitaciones, dificultad respiratoria, distraccidn, tension muscular, sensibilidad a los
ruidos, temblor de manos, pérdida de apetito. Estos sintomas suelen remitir cuando
comienza el trading. La ansiedad se suele producir mayoritariamente antes y después
del trading, y no tanto durante el mismo. A medida que creces como trader mejor
gestionas los pensamientos negativos y la respuesta de estrés excesiva, por lo que
canalizas tu adrenalina hacia tu trabajo.

[e olo ole oo o lo o]

Los esfuerzos por reducir la ansiedad, paraddjicamente, pueden generar otras
respuestas programadas que pueden afectar a la flexibilidad de tu trading:

1. Presién para ganar dinero
2. Presion para no perder dinero
3. Indecision ante fluctuaciones inciertas del precio
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Dificultad para controlar las emociones ante la incertidumbre

5. Indecision sobre el mejor punto de entrada y salida

6. Presidn para procesar un montdn de informacidon que se produce a gran
velocidad

7. Presidn para aparecer sereno y mantener la concentracion y el foco en medio
de tanta presion

[e ele ol oo o lo o]

Estas respuestas pueden impedirte crecer y mejorar como trader. Estos
comportamientos pueden ser adaptativos y temporales, pero una vez se convierten en
patrones fijos de comportamiento se convierten en rigidez. Los esfuerzos para reducir
la ansiedad también pueden producir mala interpretacidon de los hechos. Esta mala
interpretacion tiene que ver con esa voz interior que nos acompafia desde la infancia y
que insiste en que no somos buenos, en que tenemos que escondernos de nosotros
mismos o de terceros. De hecho, lo que vemos en el mercado es un reflejo de nuestro
pensamiento automatico. Tus propios pensamientos crean estrés y hacen dificil que
puedas operar eficazmente.

(el ole el ole o]

Las reacciones a los eventos de trading, y tus reacciones a tus propias reacciones
generan el estrés en tu vida. ¢Con qué frecuencia le das un significado automatico a
los eventos en funcidn de tu respuesta emocional a los mismos? éy cuando lo haces,
con qué frecuencia te lleva a tomar decisiones que refuerzan el mismo principio vital?
La respuesta es que muy a menudo. Una y otra vez respondes a hechos presentes de
la misma forma en que lo hacias en el pasado.

[e el ole el ole o]

El mecanismo basico de la psicologia del estrés es idéntico para todas las personas,
pero lo que varia de persona a persona es la reaccion al estrés. Dependerd mucho de
tu capacidad para alejarte de la situacién estresante distinguiendo la respuesta
automatica del disparador del estrés.

[e olo ole oo o lo o]

Profecias que se auto cumplen

Los individuos difieren en su capacidad para distinguir la respuesta automatica al
estrés de la interpretacion del estrés. Cuando tomas una decisién en un momento de
estrés puedes estar respondiendo de forma automatica igual que lo hiciste en el
pasado. Esta reaccion pone en marcha las profecias que se auto cumplen. Los traders
atrapados en esta red no pueden escapar de ella hasta sus asunciones subyacentes
sobre el mundo. Y llegar a este punto es extremadamente dificil:
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e Primero se requiere que te alejes de los hechos para ver su secuencia

e Luego tienes que desarrollar habitos mentales y de comportamiento que te
ayuden a romper el circulo vicioso. Necesitas ser consciente de tus respuestas
fisicas y emocionales, pero no reaccionar emocionalmente a ellas. Tienes que
reconocer que tu interpretacion de los hechos es eso, una interpretacioén, y no
necesariamente una descripcidn exacta de los hechos.

¢ Finalmente, tienes que reconocer que cualquier decision que tomes en el
momento de la reaccion es probable que sea una respuesta estereotipada
como la retirada, la negacidn, la racionalizacién o el abandono.

[o olo olo oo o lo o]

El secreto consiste en separar los hechos de sus interpretaciones y de las emociones
que conllevan. Solo entonces puedes cambiar el comportamiento de trading repetitivo
que te bloquea que te tiene bloqueado en el mismo sitio afio tras afio.

éCual es el hecho?
é¢Como lo interpreto?
¢Como reacciono emocionalmente?

Puede llevar tiempo y esfuerzo conseguirlo. Sin embargo, una vez consigues la ruptura
psicolégica del ciclo podras cambiar tu comportamiento para hacerlo mas consistente.

OQCOOCI0OCO

El estrés y tu zona de confort

Cuando la ansiedad por el estrés crece te pones nervioso, indeciso, deprimido. Quiza
empiezas a sentir que estas destinado a fracasar. Estas reacciones son especialmente
significativas ante ganancias o pérdidas significativas. Y llegados a este punto es
cuando el trader se paraliza y es incapaz de tomar decisiones de mantener la posicion
ganadora o deshacer la posicién perdedora.

[e olo ole oo o lo o]

Para mantener las respuestas al estrés dentro de unos limites razonables, la mayoria
de los traders simplemente empiezan a funcionar dentro de un rango confortable
para ellos, aunque quiza no sea el mas rentable. Entran en juego numerosos miedos
cuando se opera mas alla de la zona de confort. Y estos miedos se producen
independientemente del comportamiento de tus operaciones. ¢Cudles son estos
miedos? El miedo a perder, a defraudar a otros, a la verglienza de no triunfar, a
cometer errores y sentirse mal.

[o olo ol oo olo o]
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Cuando estos traders afrontan un nuevo y mas alto nivel de desempefio entra en
escena el disparador del estrés. Tienden a vender y recoger beneficios sobre la base de
lo que les resulta confortable, y no mantienen o incrementan sus posiciones para
maximizar sus beneficios. Estos mismos traders no cortan sus pérdidas cuando deben
hacerlo.

[o olo ol oo o lo o]

El poder del pasado

Tu no tienes ansiedad por las razones que tu piensas. Puedes tener una explicacion de
por qué estas asustado, o deprimido, o enfadado, o celoso. Puedes atribuir tu
sentimiento actual a algo que ha sucedido o a algo que ha dicho alguien. Lo mas
probable que la experiencia actual haya reactivado una experiencia del pasado. Estas
dominado por el pasado —la fuente de los conceptos que tifien tus percepciones sobre
el mercado, sobre tus propios pensamientos, y sobre os pensamientos de otros. Estos
conceptos, que yo llamo “el principio de la vida”, son el foco principal de tu historial
personal. El principio de la vida es el nucleo de todas tus profecias auto cumplidas.

[e el ole el ole o]

Tu aplicas a todas las situaciones un conjunto de lentes o perspectivas incluidas en el
principio de la vida formado en el pasado. Estas lentes inclinan tus reacciones a todas
las situaciones de trading. A menudo malinterpretas la accién del precio y solo ves lo
que viste antes y lo que esperas ver. El mismo principio se aplica los conceptos sobre ti
mismo y sobre los demas, que estdn coloreados por experiencias pasadas que limitan
tu funcionamiento en el mundo.

[o olo olo oo o lo o]

Superando la ansiedad

Todo esto es importante para ti como trader si quieres romper con los habitos que te
impiden hacer trading aqui y ahora, y empezar a operar de una forma proactiva.
Cuando aprendes a observar tus pensamientos temerosos, seras capaz de reducir su
intensidad utilizando los métodos vistos anteriormente (yoga, taichi, visualizacién
respiracion, etc). Puede sonar sospechoso, pero estas técnicas pararan disiparan tu
miedo, cortardn tus reocupaciones por eventos externos, y te ayudaran a alcanzar un
estado centrado.

[o olo ol oo olo o]

El mero hecho de respirar lenta y profundamente de forma deliberada ya te produce
calma. Cada respiracion que realizas te ayuda a modificar tu reaccién psicoldgica
automatica ante el estrés. Cuanto mas lo practiques mejor gestionaras tu estrés.
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[o ol ol oo olo o]

Una vez aprendes a observarlos hechos objetivamente, en vez de hacerlo en funcién
de tus respuestas automaticas y amenazadoras, entenderds que no son la causa de
tu ansiedad. Una vez seas consciente de que tus explicaciones no son correctas, y que
no necesitas sobre reaccionar, la situacién se tornard mads neutral y menos estresante.
Es mas, seras capaz de operar de forma mas eficaz y de sacar todo tu potencial. Podras
elegir otros principios de trading sin temer al pasado y a tus limites habituales.

[o olo ol oo o lo o]

Analizando los datos que necesitas para implementar tu estrategia de trading, y no
siendo controlado por tu obsesion de ganar o perder, pondras tu foco en el trading
sin sentir estrés. Esto es particularmente importante a lo largo de un dia de trading,
cuando tienes que ser capaz de concentrarte solo en hacer lo que es necesario segun
tu estrategia en vez de pensar tanto en tus objetivos o en las consecuencias del
trading. Dominando ciertas técnicas de reduccion de la ansiedad podras expandir tus
fronteras de confort y empezar a subir tu nivel de trading.

36



Superar errores comunes

A todos nos sucede tarde o temprano. El desastre nos golpea. Cuando el mercado va
en nuestra contra las respuestas ante el estrés se manifiestan como mala
interpretacion y sobre reaccion. El resultado final: overtrading, abandono del trading,
y sustanciales pérdidas monetarias o minudsculas ganancias. Este patron persistira
hasta que desarrolles una respuesta mas proactiva a los eventos adversos. Este
comportamiento insatisfactorio es familiar a todos los traders.

(ool ole el olo o]

Tu miedo intensifica el estrés y empiezas a recordar operaciones fallidas del pasado;
y entonces dedicas tu tiempo a preocuparte por los desastrosos eventos futuros que
pueden producirse. En este estado mental ningln trader puede analizar el mercado
racionalmente o planificar una estrategia con confianza.

(e el ole el ole o]

Puntos de parada

Esta secuencia de reacciones, interpretaciones, y decisiones adoptadas en el momento
de la reaccidén a las condiciones adversas del mercado, esta serie de ideas negativas
que te impiden estar plenamente centrado en las oportunidades del mercado,
constituyen lo que llamo un “punto de atasco”.

[e el ole el ole o]

Un “punto de atasco” puede traducirse en la ausencia de un objetivo de trading. Puede
racionalizar tu posicion como satisfactoria, cuando en realidad podrias asumir un
mayor riesgo. Puede reflejar un principio de vida consistente en operar de la forma
habitual, gobernada por clichés del tipo “esta bien”, “nunca pidas ayuda”, “nunca
admitas la derrota”.

[o olo olo elo o Yo o]

Atrapado por la ansiedad, el trader “atascado” es incapaz de seguir la tendencia del
mercado, de cortar sus pérdidas, de dejar seguir sus beneficios. Y lo que es mas
importante, este tipo de traders son incapaces de seguir sus reglas. Un tipo de trader
rechaza asumir mas riesgo en una posicion buena y confirmada. Otro tipo de trader
impaciente puede recoger los beneficios antes de tiempo. Y otro tipo de trader egoista
puede rechazar utilizar stop losses.

[o olo ol oo olo o]

Para ser capaz de operar mas proactivamente debes primero saber cuando has
alcanzado un “punto de atasco” y estas haciendo trading con el piloto automatico
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Ill

puesto. En el “punto de atasco” tus miedos y tus creencias te impiden entrar de lleno
en el siguiente momento, en la siguiente oportunidad, y en cambio sigues atrapado en
pautas de trading repetitivas y posiblemente destructivas. Para superar estos puntos
de atasco tienes que empezar por ver los eventos del mercado como neutrales, y
gestionarlos en términos de tus objetivos, no en términos de viejas creencias com el

miedo a lo desconocido.

[o olo ol oo o lo o]

Reconocer que estas en un “punto de atasco” es un gran primer paso para gestionar
el miedo, el estrés, y la disciplina en el trading. Los traders pueden encontrar dificil
renunciar sus viejos habitos porque al hacerlo actian en contra de sus auto conceptos
negativos. Lo que subyace es el miedo al cambio. Estos traders tienen miedo a
comprometerse con un objetivo mayor. Hazte las siguientes preguntas para saber si
estds en un punto de atasco o funcionando con todo tu potencial:

e (estas dispuesto a abandonar aspectos de tu principio de vida que te impiden
aprender nuevas técnicas de trading?

e (estas dispuesto a fijarte objetivos de trading mayores y una estrategia
consistente con esos objetivos, y luego comprometerte a operar de acuerdo a
esa estrategia?

e (estds dispuesto a registrar los puntos de entrada y salida, asi como el stop,
para cada operacion que vas a realizar?

e (estds dispuesto a calcular tus beneficios y tus pérdidas a fin de saber cdmo has
terminado el dia’

e (estds dispuesto a analizar tus operaciones para aprender en lo que hayas
podido fallar?

e (estds dispuesto a desarrollar pardmetros de medida de tu desempefo para
saber qué necesitas hacer?

e (estas dispuesto a reconocer que para superar tus “puntos de atasco2
necesitas la voluntad de asumir riesgos?

Repitiendo errores habituales

Algunos traders repiten ciertos errores de trading porque el habito y su
temperamento, y no su estrategia de trading, dictan su comportamiento. Si eres
consciente de tus predilecciones estaras mejor preparado para superarlas cuando los
errores habituales asomen la cabeza. Como la mayoria de nosotros es probable que
hayas estado condicionado desde temprana edad para evitar cometer errores, o al
menos minimizarlos, o incluso obviarlos. El trading es una ocupacion que ofrece a los
traders muchas formas de esconder sus errores, de racionalizarlos, o de culpar a
otros. Incluso con estos errores se pueden ganar la vida. Sin embargo, reconocerlos
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como potenciales experiencias de aprendizaje pueden constituir herramientas de
crecimiento.

[e ele ol oo o lo o]

Incapacidad de cortar una pérdida

Es un axioma de mercado que la mayoria de traders es probable que se equivoquen al
menso el 50% del tiempo. Raramente superards el 60% del tiempo. Pero sea cual sea el
porcentaje de aciertos que tengas, tienes que ser capaz de cerrar una pérdida y
continuar. Los traders perdedores se focalizan en sus pérdidas. Y si tienen un mal dia
y no quieren asumir la pérdida dejan que eta se agrave con la esperanza de que se de
la vuelta. Al centrarse en su mala situacidon, en vez de hacerlo en las cosas nuevas,
pierden oportunidades.

Rechazo a cerrar posiciones perdedoras

Aunque pueda ser natural tener la esperanza de que una posicidon perdedora pueda
darse la vuelta, lo cierto es que no sucede. Los master traders evitan enrocarse en
posiciones perdedoras. Los master traders dicen “fuera, punto”. Si se encuentran en
una mala posicidon. Mantienen las posiciones que funcionan.

Operar desde las emociones

La mayoria de traders confian en su instinto para operar, y la mayor parte de su
trading, especialmente cuando es estresante, se basa en esfuerzos para controlar sus
emociones. Tienen dificultad en desarrollar la disciplina, paciencia, y planificacién
para ganar. Toman sus decisiones basadas en corazonadas en vez de investigar la
mejor forma de hacerlo y qué se necesita para alcanzar el objetivo.

[o olo olo elo o Xo o]

¢Como afectan negativamente las emociones a tu trading? Algunos traders se
muestras complacientes después de ganar porque se sienten “afortunados”. Otros se
sientes complacientes después de perder porque consideran es su “destino”. Los
master traders nunca se muestran complacientes. Ellos se centran en el proceso, no en
los resultados.

[e olo ole oo o lo o]

Para superar la propension a operar emocionalmente se requiere un compromiso
consciente con objetivos especificos de trading. Esto significa fijar un objetivo,
desarrollar una estrategia, y encontrar un método al que seguir. Un objetivo te
mantiene relativamente equilibrado entre periodos buenos y malos y evita que te
aburras.
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[o ol ol oo olo o]

Hay varias cosas que se pueden hacer para averiguar qué parte de tus emociones entra
en juego en el éxito o fracaso de tu trading. Por ejemplo, llevar un diario de tus
emociones para poder seguir tu evolucidn y ver tus progresos. Con esta informacién
escrita y detallada puedes seguir tu evolucion y encontrar ayuda a tus problemas.

[e ele ol oo o lo o]

Otra buena ayuda para gestionar tus emociones es compartir tus sentimientos con
otros. Hablando de tus sentimientos en el trading puedes oirte lo que realmente
piensas y cdmo ello afecta a tu trading. Al escuchar a otros puedes comprobar que
tienen los mismo sentimientos que tu tratas de superar.

[o olo olo oo o lo o]

Apegarse a un mercado

Si estas comprometido con el éxito no te puedes permitir el lujo de operar lo que te
apetezca sobre una base emocional. Si las estadisticas demuestran que no estds
ganando dinero debes considerar dejar de operar ese mercado.

[e el ole el ole o]

Construye una estrategia no en torno a lo que te gusta, sino sobre aquello que de
verdad funciona. Apegarse a un mercado o a un sector es mal habito. La experiencia
no significa necesariamente madurez en el juego del trading. Hay traders que llevan
operando 20 afios y siguen cometiendo los mismos errores por los viejos habitos.

Operar para no perder

Algunos traders enmascaran su miedo a perder protegiendo sus ganancias. Cuando
llevas unas determinadas ganancias acumuladas dejan de operar, u operan con mucha
precaucidn para evitar perder lo ganado, y hasta el préximo mes no vuelven a operar
con normalidad. Y es precisamente cuando empiezas a tratar de conservar lo ganado
y protegerte de no perder cuando te expones a un mayor riesgo.

Perder después de ganar

Dias ganadores son seguidos por dias perdedores. Hay varias razones. Algunos traders
se sienten culpables y creen que no se merecen ganar. Otros pierden su equilibrio, se
sienten eufdricos y relajan su disciplina.

[o olo ol oo o lo o]
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Lo que es absolutamente claro es que una vez alcanzas un nivel y te das cuenta de
que no era tan duro, tienes que crear una nueva expectativa, un nuevo nivel. Tienes
gue encontrar nuevas ideas y ejecutarlas. El concepto de un mayor objetivo influird en
tu trading. Tienes que olvidar la creencia de que no va a suceder cada dia.

[e ele ol oo o lo o]

Miedo a ejecutar tus pautas

No tienes que obedecer todos tus pensamientos. Escucha tu conversacion interior,
pero no prestes atencion a la voz interior que te dice “Soy un trader nobel”, “Todavia

e

no sé suficiente”, “mejor espero a tener mas informacion”.

(ool ole el olo o]

Puede ser que tengas la confirmaciéon de una pauta la primera vez que la operas.
Tienes que valorar que quiza tus dudas te lleven a demorar tu paso a la accidn
buscando informacién adicional pero innecesaria.

(el ole el ole o]

Cualquiera sea la cosa que piensas de ti y tu trading —“tengo esta personalidad”, “soy
demasiado novato”, “soy demasiado viejo”- producen interferencias en tus
pensamientos respecto de la operacién que tienes a mano. Los pensamientos
emocionales tienen que ser detectados, pero hay que echarselos a la espalda para
considerarlos en otro momento. Ninguno de ellos tiene nada que ver con el trading.
La principal diferencia entre el master trader y el inexperto es que aquél confia en sus
instintos y presta poca atencién al ruido mental.

CAomo sacar provecho de tus errores

Cuando empiezas a preguntarte qué necesitas para mejorar tu trading, tienes que
empezar a hacer toda clase de cosas que no haces habitualmente. Si no investigas,
tienes que investigar, por ejemplo.

[o olo olo elo o Yo o]

¢Un objetivo? Alcanzar el punto de conciencia en el que detectas tus pensamientos
automaticos. Ese es precisamente el primer paso para controlarlos. Cuando notas que
estas empezando a sentirte nervioso, temeroso, y estan empezando a volver a los
viejos habitos, es el momento de pasar de esos pensamientos y volver a tu trading.

[o olo ol oo o lo o]

Tu no puedes controlar los mercados, pero si te puedes controlar a ti mismo. Y para
conseguir este control tienes que aprender a ver co6mo esos pensamientos influyen
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en tu trading. Aprender a cambiar esos patrones de comportamiento es el nicleo
central de Trading para ganar. También la humildad juega un papel importante para
tratar con mercados que cambian constantemente. Puede que tengas que admitir que
lo te funcionaba ayer ya no te funciona hoy.

[e ele ol oo o lo o]

No es un proceso sencillo. Todos tenemos que dar la cara a nuestros demonios-
impaciencia, miedo, pensamientos negativos- cuando estamos ante una operacién. En
el day trading puedes ganar una fortuna o perder hasta la camisa. Cuanto mejor eres
mejor has dominado tu ansiedad que te lleva a cometer los errores habituales.
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El Poder del Cambio

La clave de este libro es: es realmente posible aprender los principios de los grandes
traders. Creo que el verdadero propdsito de esta vida es aflorar y desarrollar los
talentos que llevamos en nuestro interior, y el trading es un terreno ideal para
hacerlo.

[o ol ol oo o lo o]

Asumir la responsabilidad significa continuar haciendo lo que produce resultados
exitosos. Y son pocas las personas capaces de mantener éxitos continuados.

[o olo olo oo o lo o]

Como se ha dicho en este libro, el éxito requiere la promesa consciente de un
resultado futuro sin la certeza o garantia del mismo. Esto significa olvidarse del
confort de habitos y creencias del pasado, y el deseo de entrar en la incertidumbre y
lo desconocido guiados sélo por una gran vision interna.

La Tapadera

Es paraddjico que el rechazo a reconocer nuestro miedo, dolor, tension, y otros
sentimientos desagradables, contribuye a perpetuar esos sentimientos. Da un alto
mas alla del hoyo de tu miedo, aunque no sea facil. Utilizando la metafora, el éxito
significa saltar al agua. De eso es de lo que tenemos miedo. No queremos descubrir lo
vulnerables que somos. Nuestro corazén late a toda marcha. Casi no podemos tragar.
Nos falta el aire. Muchos traders pretenden creerse que nunca tienen miedo, envidia,
ansiedad, celos o ira. Tratan de controlar sus emociones como si tener ese control
fuera lo mejor.

[o olo olo elo o Xo o]

No hay nada malo en sentir ansiedad o miedo. Permitete sentir lo que sientes y que
luego se pase. No hagas interpretaciones dramaticas o tragicas de tus sentimientos.
Todos tenemos disparadores emocionales de nuestro pasado, que pueden tener
significado o no tenerlo. Ser humano representa sentir desasosiego y tratar de ocultar
lo que sentimos. Nos han ensefiado a hacerlo asi. Gastamos un montén de energia en
nuestra vida tratando de esconder lo que sentimos.

[o olo ol oo o lo o]

Si no tratas de controlar tus sentimientos, podras ser tan poderoso como seas capaz.
Utiliza tu energia para operar mejor porque no necesitas utilizar una tapadera
emocional.

[o olo ol oo olo o]
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Cuanto mas te resistas o niegues tus sentimientos, mas persistentes seran. Actuamos
defensivamente para proteger nuestro ego, nuestra auto imagen, y ello refuerza la
nocion de que tenemos algo que esconder. Esta reaccion defensiva nos impide fluir
con nuestro trading y reconocer que las fluctuaciones del mercado no son algo
personal. Si eres abierto, si permites simplemente que los eventos fluyan sin
responder de una forma reactiva, estos sentimientos se disiparan. Y no constituir3,
una reserva de reacciones negativas en la que derrocharas energias enmascarando tus
reacciones.

(el ole el ole o]

Tu éxito tiene que ver con tu competencia, no con lo que aparentas. Pero tu te
generas una gran cantidad de estrés cuando temes que alguien descubra que tienes
miedo, y entonces pierdes tu poder. Tienes la necesidad de aparentar que eres
competente. Y tan pronto alguien te descubre una incapacidad temes que tu mascara,
tu tapadera, se caiga.

[o olo olo oo o lo o]

Cuando ligas tu éxito a tu imagen sientes que cometes un fraude y tienes que
aparentar ser y tener. Y a medida que vas teniendo éxito sin reconocer quién eres, la
tension en tu interior crece. Puedes alcanzar el éxito sin sentirte exitoso.

Esta bien culpar a tus padres

La razdn para el miedo es simple. Primero, la renuncia a las defensas produce miedo.
Segundo, tu sistema defensivo te hace operar de una forma predecible. Y aunque tu
sistema defensivo te estabiliza, también te restringe la oportunidad de la
espontaneidad, originalidad, y la creatividad en tu trading.

[o olo olo oo o Yo o]

Tu sistema defensivo se basa en los recuerdos, incluidas las respuestas de tus padres
hacia ti cuando eras un nifio. También se basa en recuerdos de otras gentes que
hicieron juicios acerca de lo que tu podias ser, y de cuan bueno o no eras. Muchos de
estos recuerdos negativos es probable que entren en juego cada vez que afrontas un
nuevo proyecto. Estos recuerdos aparecen como “conversaciones” de tus
pensamientos, y que te previenen de los “peligros que te vas a encontrar” o de lo
“inadecuado” que estas planeando hacer. Te mantienen en el hoyo del miedo, y
perpetian tus predecibles patrones del pasado.

[o ol olo elo o Yo o]

La principal razén por la que no alcanzas tu verdadero potencial es porque la falta de
fe en tu auténtico yo, y por la atencién y credibilidad que le prestas a tus
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conversaciones internas, a tus interpretaciones acerca de ti mismo. Es hora de
aceptar la idea de que cuando no alcanzas el éxito se debe a que los recuerdos
dominan tu trading y fabricas una profecia de autocumplimiento. Tu potencial
permanece alli esperando a ser destapado, pero tu no eres consciente de ello porque
operas en términos de una identidad anclada en recuerdos reactivos. Esta identidad
obsoleta pesa sobre ti, y estd cargada de mitos sobre el éxito.

[o olo ol oo o lo o]

Cuando empieces a sentirte presionado es util que te preguntes a qué estas
respondiendo. Con toda probabilidad la respuesta serd defensiva o de respuesta
automatica, lo que te hace dificil relajarte y responder apropiadamente a tus presentes
operaciones.

Bloqueado en el pasado

Estar “bloqueado en el pasado” a menudo bordea el panico. En ese estado mental tus
pensamientos es probable que se focalicen en tus fracasos del pasado, lo que
magnifica los obstdculos que tienes por delante. Tienes un exagerado miedo al fracaso,
lo que anticipa burlas y rechazo por parte de terceros, y puedes empezar a actuar
como si el fracaso fuera inevitable. De hecho, las expectativas negativas generadas en
el pasado toman forma de profecia de auto cumplimiento que puede producir el
resultado temido.

[o olo olo oo o lo o]

Percibir el mundo a través del miedo te hace sentirte desprotegido, ansioso, paralizado
e inclinado a exagerar tus debilidades y carencias. Esto produce problemas adicionales.
No puedes confiar ni en tus recursos ni en tu plan de trading. El miedo te reduce tu
capacidad de respuesta y de adaptacion. Te puedes sentir paralizado en situaciones de
alta presién. La conciencia de desproteccion combinada con el miedo puede
intensificar la sensacion de desamparo, de falta de energia, y al impulso de abandonar
el trading.

[e olo ole oo o lo o]

Operar en términos de imagenes del pasado puede dificultarte el adaptarte a los
cambios. Gobernado por el concepto de minimizar el estrés a la vez que aparentas
competencia te puede conducir a fijar objetivos irrealista y exagerados, o
exageradamente bajos, a fijarte demasiados objetivos.

[o ol olo elo o Yo o]
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En resumen, el miedo es el efecto mds comin que manipula tu estado emocional.
Evitar el miedo a toda costa es habitual entre la gente preocupada con los
resultados, porque creen que los resultados son un reflejo de ellos mismo.

No a las negaciones

Las personas mas creativas son capaces de admitir sus miedos, de reconocer sus
fracasos, y a pesar de ello seguir adelante hasta alcanzar sus objetivos., sin cesar
nuca en el esfuerzo a pesar de las probabilidades. El aspecto clave y critico es

reconocer y admitir el fracaso, v a pesar de ello seguir adelante. Thomas Edison hizo

2999 experimentos antes de inventar la bombilla eléctrica.

(el ole el ole o]

Este terreno del esfuerzo focalizado en un entorno de estrés es lo que produce los
resultados espectaculares en todos los campos y facetas. Un master trader no niega la
presencia de la incertidumbre, de la ansiedad, o del miedo, o derrocha energia
tapando sus respuestas emocionales o eludiendo el maximo esfuerzo y
concentracion para aparentar estar relajado.

Los master traders han aprendido a distinguir entre el compromiso consciente con
un objetivo financiero y la natural inclinacién a buscar el confort, o el retiro a
terrenos mas familiares del pasado.

[e el ole el ole o]

Fijarse objetivos: el principio del cambio

¢Como cambias esta situacion? Una forma es considerar lo que estds haciendo vy
realmente no querrias hacer. Tu, como el resto de nosotros, es probable que hayas
aprendido, o te hayan enseiiado, en términos de acometer objetivos o adquirir
habilidades que no tienes, en vez de cultivas y desarrollar habilidades que tienes.

[o olo olo elo o Yo o]

Afrontar la adversidad en forma de crisis es un buen camino hacia el cambio. Cuando
te enfrentas a obstdculos y retos descubres un nuevo potencial en ti que te ayuda a
descubrir una nueva dimension tuya.

[e olo ole oo o lo o]

Para empezar a cambiar tienes que comprometerte con un objetivo mayor y mas
concreto. Un objetivo funciona como un mantra. Te dara confianza y te ayudara a
focalizarte en lo que tienes que acometer. Te ayudara a dejar de pensar en tu imagen
O recurrir a experiencias negativas. Un objetivo te fortalece frente a la indecision, las
dilaciones, los demonios del pasado y las expectativas de otros.
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[o ol ol oo olo o]

Tu visidn crea un contexto de posibilidad. Selecciona un objetivo conseguible pero
ambicioso y luego, en el contexto de ese objetivo, decide lo que tienes que hacer para
alcanzar este objetivo.

[e ele ol oo o lo o]

EMPIEZA HOY, INMEDIATAMENTE. Si estableces un objetivo ambicioso te vas a
encontrar inmediatamente en riesgo, en el gap entre lo que eres y lo que pretendes
ser. Y es en este momento de incertidumbre en el que tienes que decidir actuar de
forma consistente con tu visidn. Estate dispuesto a vivir diariamente en este gap. La
simple decisién de actuar reducira cualquier miedo o duda. LA DECISION DE PASAR A
LA ACCION PONE EN MOVIMIENTO UNA PROFECIA DE AUTO-CUMPLIMINETO. Cada
empieza haciendo lo que tienes que hacer para alcanzar tu objetivo.

[o olo olo oo o lo o]

A medida que avances en el éxito, sube tu objetivo. No asumas que las cosas
sucederan porque si. TU TIENES QUE PRODUCIR LOS RESUTLADOS. No esperes que
nadie lo haga por ti. No hay atajos o resultados faciles. EIl compromiso implica estar
absolutamente implicado en tu trading, no en conseguir resultados. TU JUEGAS PARA
GANAR. Pero el juego no va de ganar, SINO DE JUGAR EN PROFUNDIDAD. Incluso si
produces el resultado que buscas no caigas en la auto complacencia, porque te puede
conducir a las pérdidas.

[o olo olo oo o lo o]

Gestionar la envidia y los celos

No te compares con otros, y mucho menos cuando estds desmotivado, incluso aunque
parezcan que esos otros han alcanzado lo que tienen sin esfuerzo, o que tienen lo que
tu deseas. Cuando te vuelves envidioso dejas de implicarte a fondo en tus proyectos.

[e olo ole oo o lo o]

La envidia es una sefial de tu inadecuada expresion de talento. Utiliza los celos como
una pista para determinar lo que quieres hacer. Si estas celoso de un trader exitoso es
porque tu también quieres ser un trader de éxito. Céntrate en lo que puedes hacer
para mejorar tu mismo. Tus celos te alejan del objetivo que persigues.

[o olo olo e lo o Yo o]

Los celos pueden ser buenos. Te demuestran lo que temes hacer. Si utilizas los celos
para aprender mdas de lo que quieres y de lo que son tus miedos, entonces te

47



permitiran crecer. Si dejas que te consuman te veras bloqueado en tus intentos vy el
éxito te rehuira.

[e ele ol oo o lo o]

Dando pequeios primeros pasos

Elige un nuevo objetivo, escribelo, comprométete con él y persiguelo, y descubriras
una enorme fuerza en tu interior que te capacitara para lograrlo. No te hablo de que
hagas mas lo que ya hacias hasta ahora, sino de romper los conceptos limitadores de ti
mismo y operar con coraje en funcién de tu compromiso. Estoy hablando de tomar la
decision de actuar a pesar del miedo, de afrontar los obstaculos que te paralizaban y
avanzar por el camino del éxito en el trading. Estoy hablando de pasar al otro lado del
miedo.

(el ole el ole o]

¢CoOmo empiezas el proceso? AHORA, incluso desde la incertidumbre, y deja que
todo se desarrolle. Deja incubar la idea en la oscuridad y en silencio, y luego pasa a la
accion y permitela que se construya mientras tu lentamente confirmas tu compromiso.

[o olo olo oo o Yo o]

Operando con un objetivo que tu mismo te has fijado, seras capaz de experimentar
miedo y ansiedad sin que ellos te impidan avanzar. Los sentimientos son simplemente
parte de tus experiencias vitales.

[o olo olo oo o lo o]

Empieza con cantidades pequenas. El cambio se ira produciendo sencillamente
tomando conciencia de lo que estas haciendo. Este incremento de tu conciencia te
proporcionara la eleccidon de controlar tus respuestas automaticas en tus actividades.
Y esto puede tener unos efectos profundos en tu trading. Pequefios cambios en tu
trading pueden tener un enorme impacto en tu vida.

Haz pequefios ajustes para mantenerte en sintonia con tu objetivo. No tengas
demasiada prisa. S6lo tienes que concentrarte en producir resultados concretos.
Céntrate en tus fortalezas y no en tus debilidades. Cuanto mas estés en contacto
contigo mismo mas proclive seras al cambio.

[o olo ol oo o lo o]
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iiACTUA AHORA!!

Cuanto mas esperes para actuar es probable que mas problemas y obstaculos te
crees en tu mente que te conducirdn a demorar mas la accion. Si pones la mayor
parte de tu energia en preparar y planificar en vez de hacer trading, no te podras
desenvolver en mitad de la accién. Puedes ser muy bueno en la preparacion y la
planificacidn, pero no desarrollards el tipo de conocimiento que proviene sélo de
implicarse en las operaciones de verdad. Es posible aprender a responder a los
acontecimientos a media que se suceden como si ya fueras el master trader que
quieres ser, desarrollando maestria por el contacto repetitivo y la interaccién con la
experiencia misma.

[o ol olo oo olo o]

Pasa a la accion en el momento siguiente. Habiéndote comprometido con una visién y
unos resultados, necesitas actuar de forma consistente con ese objetivo. Escucha e
identifica las oportunidades que apareceran ante ti con tu compromiso. Y ten la
voluntad de aprovecharlas.

[e el ole el ole o]

Cuando estds en movimiento puedes cambiar de direccién, cambiar de ritmo,
incrementar tu intensidad, y utilizar todo tu potencial para lograr tu objetivo. A
medida que lo hagas verds como pequeios movimientos hacia el objetivo, no hacia
el logro del objetivo, es lo que de verdad te ayudara a ser lo que quieres ser.

[e el ole el ole o]

Hay un nivel de informacion que sélo se puede obtener desde la misma experiencia.
Es mas, sélo se adquiere la capacidad de responder a los acontecimientos
impredecibles participando en la experiencia. La participacion te permite responder a
los acontecimientos en si mismos, no desde tu interpretacién o analisis de los
acontecimientos, y hay mucha diferencia. Sélo se aprender a hacer rafting bajando
por los rapidos. Aprendes haciéndolo y experimentando la impredicibilidad e
incertidumbre de la aventura, sintiendo que arriesgas.

[e olo ole oo o lo o]

La accion romperd tu forma estatica de ver las cosas y te permitira ver la verdad
entre lineas. Necesitas la accion para ver debajo de las apariencias. Cuando estas
implicado en la accion te olvidas de tu ego y estas plenamente presente como ser
humano.

[o ol olo e lo o Yo o]
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Reflexiones, Resultados y Revisiones

Un objetivo nunca es fin, es una fuente de inspiracién y motivacion. Aunque puede
hacer que te sientas excitado a media que logras el objetivo, no es un fin en si mismo.
Una vez alcanzado el objetivo debes marcarte nuevos objetivos si quieres mantener
tu vitalidad. De lo contrario el objetivo se convertira en parte de tu identidad y te
volvera a producir estrés y limitaciones pues verads tu trading como parte de tu imagen.

[e ele ol oo o lo o]

Hay muchos traders que niegan la realidad de su trading y evitan sistematicamente
medir lo hacen. Se resisten a medir objetivamente sus resultados por operacion,
resultado acumulado, duracién de cada operacion. A los traders de esta categoria nos
les gusta reformular sus objetivos. Por eso los traders deben revisar sus operaciones
fallidas; éstas son pistas para solucionar el misterio de lo que esta sucediendo.

[o olo olo oo o lo o]

Esfuerzo reducido o Evitacion

El miedo se puede manifestar como evitacion o no compromiso con tu visién.
Atrapado por la necesidad de permanecer en terreno familiar, vuelves a tu zona de
confort en la creencia de que no puedes conseguir el éxito. Esta pauta de evitacion
esta alojada en algun lugar del sistema nervioso. Semejante pauta neuroldgica puede
explicar por qué se pasa de la excitacidon del éxito al dolor de la frustracion. Por ello
mucha gente se resiste al éxito, creyendo que los sentimientos agradables no pueden
durar mucho, o que lo Unico que puede suceder al éxito es el fracaso.

OQ OO0 O

Una pérdida después de una ganancia

El miedo a perder estd inevitablemente ligado al miedo a ganar. Hay un tipo de trader
que sufre una pérdida después de una ganancia porque se deja dominar por sus
expectativas negativas. Opera durante breves periodos, falla en seguir su plan de
trading, y rara vez construye la confianza en su capacidad para dominar su oficio. De
hecho, estd bloqueado por su necesidad de parecer exitoso.

[e olo ole oo o lo o]

Si eres este tipo de trader necesitas planificar por anticipado tu punto de entraday tu
punto de salida, y esperar a que se cumplan. Colocar tu objetivo diario en tu pantalla.
Afrontar la presion interna, y aprender a hacer las cosas que habitualmente no
haces. Tienes que aprender a desempenar tu trabajo y focalizarte en tu objetivo bajo
presion. Has hecho una promesa de resultado y operas con ese resultado en tu mente.
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[o ol ol oo olo o]

El tamafo de tu operacion, el nimero de contratos es importante. Aprender haciendo
scalping es la forma de aprender a operar. Con el tiempo podras subir tu nivel de
riesgo.

Bienvenido al abismo

El trading es como escalar una montafia. Necesitas focalizarte en el siguiente
repecho. No puedes pensar ni un solo segundo en el fracaso o perderas tu
concentracion. Lo mismo se aplica al trading. Mantenerte concentrado te libera de tus
miedos, recuerdos, y racionalizaciones.

(ool ole el olo o]

Quiza el mayor obstaculo para operar con éxito es el rechazo a la necesidad de
cambiar. El éxito no requiere que trabajes mas duro, sino que transformes la manera
en que funcionas a otra en la que seas consistente. La transformacion no consiste en
hacer mas o menos lo que ya haces, sino centrarte en cambiar tu percepcion del
universo. ¢suena dificil? Pero recompensa sobradamente. Bienvenido al abismo.

[o olo olo oo o Yo o]

Afrontar el éxito significa asumir la responsabilidad de tus acciones. Significa mayor
preparaciéon y mayor auto examen para adquirir las habilidades necesarias para que
las cosas sucedan. Significa afrontar la ansiedad que surge cuando vamos mas alla de
lo habitual. Significa reaccionar ante los acontecimientos no como algo personal,
sino como oportunidades. Significa revisar tus operaciones después de terminar la
sesion, reconocer los errores cometidos y corregirlos.

[o olo ole oo o lo o]

El trading exitoso requiere disciplina. Formula tus reglas y no te permitas un segundo
juicio sobre ellas. Aprende a distinguir entre la operaciéon buena y la operacion
cémoda (de hecho, la operacion buena suele ser incOmoda). Tus reglas te permitiran
controlar tus miedos. El trading es una profesidon en la que cada dia corremos una
nueva carrera, jugamos un nuevo partido, asumimos nuevos riesgos. El riesgo de
perder es constante. TU minimizas ese riesgo midiendo el ratio riesgo/recompensa,
pero no puedes operar sin incertidumbre.

[o olo ol oo o lo o]

Tienes el poder de cambiar tu estilo de trading. Pero para cambiarlo necesitas
confianza e tu capacidad para superar sentimientos como la ansiedad o la culpa. Esta
confianza te permitird explorar nuevas facetas en tu trading, examinar tu
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comportamiento, y modificarlo para encontrar nuevas condiciones. Para ello debes
deconstruir tu proceso de toma de decisiones y darte cuenta cuando vas a actuar de
forma impulsiva. Y entonces darte cuenta de lo que vas a hacer y cambiar tu
comportamiento sobre la marcha.

[e ele ol oo o lo o]

Adquirir fe

La fe es una parte importante para llegar a ser un trader de éxito. Es muy facil el auto
sabotaje por tratar de controlar demasiados detalles de una operacion, o perdiendo
la concentracion.

(ool ole el olo o]

Confia en tu intuicion. Comprométete con tu sueiio y lucha por él. Confia en tu
instinto frente al miedo y el miedo desaparecera. Siempre que pretendas no admitir
tu miedo éste producira sentimientos de inhibicidn y resistencia. Siente el momento
de miedo, abrazalo y descubrirds cdmo desaparece.

[e el ole el ole o]

Para superar el miedo tendras que alterar un precepto basico que todos
compartimos, y es que todos debemos triunfar y que el fracaso es malo. Las crisis y
los momentos malos se producen. La clave para sobrevivir es volver al juego, volver a
montar a caballo. Tienes que permanecer en el juego hasta que perder y ganar no lo
veas mas que como oportunidades de informacidn.

[o olo olo oo o lo o]

La creatividad y el desempeiio exitoso producen cierto repellis porque no sabemos
de done viene y como se produce. Pero vienen de una mejor conciencia del trading,
de saber mantener la posicion hasta alcanzar los objetivos, de jugar mas fuerte, de
ser mas paciente, de cortar pronto las pérdidas.

[e olo ole oo o lo o]

Creando el futuro

Tu vida de trading es como un lienzo en blanco en el que tu puedes dibujar tu visidon. Tus
resultados futuros no estan predeterminados. Si eres capaz de operar aqui y ahora, sin tener
en cuenta los pensamientos limitadores sobre como se supone que son las cosas, entonces
podras operar en linea con tus objetivos financieros.

[o olo olo e lo o Yo o]
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Llegar en el trading a altos niveles de eficacia, satisfaccion, es cuando permites que los
eventos se desarrollen con el minimo estrés. Siguiendo los principios expuestos en este libro
te ayudaran a conquistar el miedo, a mejorar tu desempeiio, y a mejorar dramdticamente tu
vida de trading. Haz lo que tienes que hacer respecto de tu resultado y te transformaras en

un master trader.
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