Warum Angst, Wut und Trauer
keine guten Ratgeber sind
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Disclaimer

Die folgenden Inhalte dienen ausschlie3lich zu Informations- & Demonstrationszwecken und der
Unterstltzung lhrer selbststandigen Anlageentscheidung. Sie stellen weder eine Empfehlung noch eine
Beratung bzw. ein Angebot zum Kaufen, Halten oder Verkaufen von Finanzinstrumenten dar. Zudem
handelt es sich um keine Finanzanalyse im Sinne des Wertpapierhandelsgesetzes.

Die enthaltenen Informationen wurden sorgfaltig aus o6ffentlich zuganglichen Quellen zusammengestellt,
welche die S Broker AG & Co. KG flur zuverlassig erachtet. Eine Gewahr fur die Richtigkeit, Vollstandigkeit
und Aktualitat kann jedoch nicht Ubernommen werden. Enthaltene Einschatzungen und Bewertungen
reflektieren allein die Meinung des Erstellers, Gesprachspartners bzw. Verfassers im Zeitpunkt der
Erstellung der Ausarbeitung. Die S Broker AG & Co. KG macht sich diese ausdricklich nicht zu Eigen.

Die S Broker AG & Co. KG erstellt keine eigenen Finanzanalysen, sondern gibt solche lediglich inhaltlich
unverandert weiter. Hinsichtlich moglicher Interessenkonflikte verweisen wir auf die "Informationen Uber das
Finanzinstitut, seine Dienstleistungen und zum Wertpapiergeschaft" in unseren Geschaftsbedingungen.
Bevor Sie Anlageentscheidungen treffen, sollten Sie sich sorgfaltig Uber die Chancen und insbesondere
Risiken des jeweiligen Finanzinstruments informieren. Aus Angaben zur Wertentwicklung eines
Finanzinstruments in der Vergangenheit kann nicht auf zukunftige Wertentwicklungen geschlossen werden.



Dr. Raimund Schriek

Trader-Coaching
— Seminare fiir Trader seit 2011
— Ausbildungskonzepte fiir Trader

—  Trainer beim UBS Trading Masters seit 2014

— Keynote Speaker, Referent bei Special-Events, Trader- und Anlegermessen

— Buchautor

— Besser mit Behavioral Finance, 4. Aufl. 2016
— Du bist Trader!, 3. Aufl. 2025
— Geld verdienen mit Markteffekten, E-Book akt. 2025 (D, FR, NL, E)

—  Experte fiir systemische und rhythmische Numerologie

— Mitglied der Akademie fiir neurowi: haftliches Bildur t

—  kontakt@raimundschriek.com / www.raimundschriek.com

Akademie fir neurowissenschaftliches Bildungsmanagement
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Ubersicht

Emotionale Reaktionen in der Trading-Praxis
Angst, Wut und Trauer treten oft auf

Die Neurowissenschaft hinter emotionalem Verhalten

A WO DN -

Strategien zur emotionalen Stabilitat
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Welche Gefuhle sind lhnen beim Trading begegnet?
(Mehrfachnennung erlaubt)

— Angst, Panik oder Schock

— Wut, Arger oder Zorn

— Liebe, Freude oder Erleichterung
— Schuld

— Trauer

—
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Welche Gefiihle sind Ihnen beim Trading begegnet?

Angst, Panik oder Schock

Wut, Arger oder Zorn

oder Befriedigung

Schuld

Trauer oder Sorgen

Sonstiges

0 20 40 60

Prozent




Emotionale Reaktionen
in der Trading-Praxis

impulsives / ungeduldiges /
zogerliches Handeln

Market-Order
= Perfektionismus

=  Gewinne zu fruh mithehmen
Aussitzen / Nachkaufen im Verlust

= Grenzen (Stopps) ubergehen

= Handelssysteme wechseln oder
verschlimmbessern
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Wut Trauer
Leber Lunge
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Herausforderung beim emotionalen Trading

— Die groldte Herausforderung von Anfangern ist der Umgang mit den Trading-Ergebnissen.
Deren Bewertung hat neben einer rationalen Komponente (Gewinn/Verlust in Euro) eine weitere, die mit
Gefuhlen verbunden ist. Gefuhle, wie z. B. Befriedigung oder Erleichterung bei Gewinn oder auch Angst,
Trauer oder Wut bei Verlust, verlangen Anfangern, aber auch Fortgeschrittenen und auch professionellen
Tradern einiges ab. Umso wichtiger ist es, regelmafRig zu trainieren und vielfaltige Erfahrungen zu sammeln.
Wer lernt, seine Gefuhle wahrzunehmen, anzunehmen und damit umzugehen, ist auf einem

guten Weg.
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Warum Angst, WUT und Trauer im Trading vorkommen
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Angst

— Angst kommt z. B. auf, wenn zu hohe Risiken eingegangen werden oder das Risiko als uniiberschaubar
empfunden wird . Dabei spielt Verlustangst bei vielen Tradern eine grof3e Rolle. Diese Angst flhrt nur
deswegen zu realen finanziellen Verlusten, weil die mit dem Verlustgefuhl verbundenen Themen nicht
angesehen werden. Wenn Trader nach den tieferen Ursachen forschen und daraufhin ihr Verhalten andern,
wird Verlustangst eine untergeordnete Rolle spielen. Verluste kdnnten daraufhin als Teilergebnisse auf dem
Weg zum Erreichen von Trading-Zielen empfunden werden. Angst ist das Thema der Niere. Scham und
Schuld sind die zwei Gefluihle, die der Verstand entwickelt, wenn zuvor Angst im »System« war, die nicht
angeschaut wurde. Beide Gefuhle verhindern, in Kontakt mit der Angst zu kommen. Sie stellen sich in
gewisser Weise davor. Fur viele flhlt es sich »besser« an, sich aufgrund von Scham abzuwenden, als sich
das eigentliche Thema anzuschauen. Das wiederum konnte zur Projektion der Scham auf ein Gegenulber
fuhren. Viele Menschen projizieren, weil es »uncool« ist, Angst oder Scham zu zeigen. -
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Verarbeitung von Angst

komplexes Zusammenspiel
von Gehirnregionen,
biochemischen Prozessen
und korperlichen Reaktionen
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Wo und wie wird Angst im Gehirn und Korper verarbeitet?

BIOCHEMISCHE KORPERLICHE
GEHIRNREGIONEN PROZESSE REAKTIONEN
— Amygdala — Cortisol — Herz-/Kreislauf-System f
— Prafrontaler Kortex — Adrenalin — Muskelspannung f
— Hippocampus — Serotonin — Atemfrequenz 3

LANGFRISTIGE AUSWIRKUNGEN

\ 4

—  chronische Angst kann Funktion vom Hippocampus beeintrachtigen und emotionale Regulation
durch den Prafrontalen Kortex verringern

— dauerhaft hoher Cortisolspiegel kann zu Bluthochdruck und verminderter Immunabwehr fuhren
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Gehirnregionen und ihre Funktionen

Prafrontaler Kortex

verantwortlich fur die
Hippocampus

Planung,
Entscheidungsfindung sentrale Rolle bei
und d;? .'tbwagzn von Gedachtnisbildung, raumlicher
isiKen un - Orientierung, emotionaler

Belohnungen

<< = Alerarbeitung und Konsolidierung

on Langzeitgedachtnisinhalten

Amygdala

beteiligt an der
Verarbeitung von
Emotionen wie Angst
und Freude, die
unsere
Entscheidungen
beeinflussen kdnnen
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Neurotransmitter

Serotonin
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Angst / Sorge / Stress

— schadet Immunsystem und
Nebennieren

% /@ — bestimmt Entscheidungsverhalten

— beeinflusst Selbstwertgefihl

— Kopfsache
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Angst schadet den Nebennieren

Capsula Gl. supra-
adiposa renalis dextra
Aa. suprarenales

ey superiores

(Polus) superior

A. suprarenalis
media

V. suprarenalis
dextra

A.suprarenalis

inferior
Facies Margo medialis
anterior
A.renalis dextra
|a'¢:r;glics. V.renalis dextra
Hilum Pelvis renalis
renale
Ureter dexter

Extremitas
(Polus) inferior
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— erschopfte Nebennieren durch
permanenten Stress (Herzrasen,
Schwitzen, Zittern)

— kontrollierte und nicht kontrollierbare
Stressreaktion (Kortisolbildung)
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Angste in der Trading-Praxis
Welche Angste kennst du?

— nicht ethisch / moralisch / familienkonform zu
handeln

— zu verlieren (nicht genug zu gewinnen),
ausgeliefert zu sein

— Chancen (Einstiege) zu verpassen g
— Buchgewinne zu ,verlieren” % /
— Verluste nicht zu realisieren

— ausgestoppt zu werden

— richtiges System / Stil zu handeln
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Losung
Entspannungstechniken und
kognitive Strategien sind
effektive Methoden, um die

Auswirkungen von Angst zu
verringern
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Wirksame Ubungen zur Bewiltigung von Angst

— Atemanker zur Stressverringerung
— Progressive Muskelentspannung

— Gedankenwolke beobachten

— Dankbarkeitspraxis

— Mentale Visualisierung
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Trading-Praxis
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Emotionen kommen von ,,friher*, Wut
Trader-Coaching: Genogrammarbeit

o

WUT

.I.
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o

Wut = rot, Symbole: Kreuz = gestorben, Stahlhelm, laufende Figur = Flucht;

Kreis = Frau, Quadrat = Mann

‘ WUT

o
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Trading fordert Emotionen
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Wut

— Wout ist eine vielfach vorkommende Emotion beim Trading. Sie tritt vor allem auf, wenn es schwerfallt
loszulassen. Das kénnen Erlebnisse des normalen Lebens sein, aber auch sich tief im Minus befindende
Positionen, Trades, bei denen man aus gestoppt wurde, und erstaunlicherweise auch welche, die Uberhaupt
nicht durchgefiihrt wurden . Auch dariiber kann man sehr wiitend sein (entgangener Gewinn). Wenn die
Leber aufgrund von runtergeschluckter Wut gestaut ist, fallt es schwer, in emotionalen
Momenten, wie sie beim Trading vorkommen konnen, einen kuhlen Kopf zu bewahren. Eine fir
die Leber unglnstige Ernahrung (fettes Essen, Alkohol) wirkt verstarkend. Wer seine Unzufriedenheit in sich
hineinfrisst oder nicht in seinem Rhythmus lebt, belastet ebenfalls seine Leber. Leberprobleme zeigen sich im
Korper meistens nicht direkt am Organ, sondern Uber alternative Wege, wie z. B. Uber einen erhdhten
Blutdruck, eine Disharmonie der Leber oder eine Stérung des Fettsaurestoffwechsels.

O Ramung ||
Srok |

DU B
TRADER]
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Verarbeitung von Wut

komplexes Zusammenspiel
von Gehirnregionen,
biochemischen Prozessen
und korperlichen Reaktionen
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Wo und wie wird Wut im Gehirn und Korper verarbeitet?

BIOCHEMISCHE KORPERLICHE
GEHIRNREGIONEN PROZESSE REAKTIONEN
— Amygdala — Adrenalin / — Herzschlag f
Noradrenalin
— Prafrontaler Kortex — Muskelanspannung f
— Cortisol
— Hippocampus — Atmung f
— Serotonin
— Hypothalamus

LANGFRISTIGE AUSWIRKUNGEN

\ 4

— wird die Wut nicht reguliert, konnen diese korperlichen Reaktionen zu chronischem Stress und
gesundheitlichen Problemen fuhren
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Gehirnregionen und ihre Funktionen

Hippocampus

Prafrontaler Kortex sentrale Rolle bei

verantwortlich fur die Gedachtnisbildung, raumlicher

Planung, Orientierung, emotionaler
Entscheidungsfindung Verarbeitung und Konsolidierung
und das Abwagen von von Langzeitgedachtnisinhalten

Risiken und

Belohnungen

Hypothalamus

Amygdala . ; ,
reguliert Korperfunktionen

wie Hunger, Durst,

m tur, Schlaf-Wach-
Rhythmus und steuert
Hormonausschuttung Uber
das autonome
Nervensystem

beteiligt an der
Verarbeitung von
Emotionen wie Angst
und Freude, die
unsere
Entscheidungen
beeinflussen kdnnen
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Losung
Effektive Ubungen zur
Emotionskontrolle
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Wirksame Ubungen zur Bewiltigung von Wut

— Atemtechniken zur Stressverringerung
— Emotionstagebuch

— Achtsamkeitsmeditation

— Progressive Muskelentspannung
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Trauer

— Trading kann Sie auch in Kontakt mit Ihrer Traurigkeit oder Trauer bringen. Verluste tragen dazu bei,
dass Sie sich traurig fuhlen konnten. Dadurch stellen Sie méglicherweise eine Verbindung zu einem
nicht verarbeiteten persoénlichen Verlust oder Versagen her. Negative Trading-Ergebnisse steigern den
vorhandenen, oft nicht bewussten Verzweiflungszustand und machen emotionale Wunden sichtbar. Trauer
ist das Thema der Lunge. Wie Sie bereits erfahren haben, kann Trauer auch von friher kommen. Gerade

fur Trader ist es wichtig, ihre Gefiihle zu sortieren und unter die Lupe zu nehmen.
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Trader-Coaching: Genogrammarbeit
Ereignisse (?) und Gefuhl Trauer

TRAUER

TRAUER TRAUER




[
SEITE 36 —— 10.04.25 —— Einfach handeln, zielorientiert handeln 32 s broker

Trader-Coaching: Genogrammarbeit /‘

» Genogramm 1: Du tragst alle finanziellen Verluste deiner Familie ein
(z. B. Kriegsereignisse: Flucht, Heimat verloren, Scheidung, Spekulati-
on, Betrug ...).

» Genogramm 2: Du setzt dich mit den personlichen Verlusten deiner
Familie auseinander (z. B. Kriegsereignisse: getotet, verletzt, Eltern-
teil, Kinder friih verstorben, Abtreibung, Fehlgeburt, tot durch Unfall,
Scheidung, chronische Krankheit, Sucht ...).

» Genogramm 3: Du schreibst zu jeder Person (auch zu dir) das Gefiihl,
das du bei der Person am intensivsten wahrnimmst. Dartiber hinaus
markierst du mit einem grofSen X die Person, mit der du dich besonders
verbunden fiihlst, unabhingig vom Gefthl, auch ob und wie du dich
mit der Person verstehst und ob sie lebt oder bereits verstorben ist.

» Genogramm 4: Du trigst alle Glaubenssatze, Gedanken und Mei-
nungen iiber Geld, Geldanlage und Trading ein, wie du deine Familie
wahrnimmst/wahrgenommen hast.
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Verarbeitung von Trauer

Techniken wie Achtsamkeit
und Entspannung kdnnen
Aktivitat von Amygdala und
Ausschuttung von
Stresshormonen verringern
und helfen, impulsive
Reaktionen zu kontrollieren
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Wo und wie wird Trauer im Gehirn und Korper verarbeitet?

GEHIRNREGIONEN

— Amygdala
— Hippocampus
— Prafrontaler Kortex

— anteriorer cingularer
Cortex

» LANGFRISTIGE AUSWIRKUNGEN

BIOCHEMISCHE
PROZESSE

— Cortisol
— Oxytocin

— Serotonin /
Dopamin

KORPERLICHE
REAKTIONEN

— Stressreaktion f

— Endorphine f

s broker
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Losung

Entspannungstechniken und
kognitive Strategien sind
effektive Methoden, um die
Auswirkungen von Angst zu
verringern
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Wirksame Ubungen zur Bewiltigung von Trauer

— Gedankenwolke beobachten
— Brief an dich selbst

— Stresstagebuch

— Achtsamkeitsmeditation

— Soziale Unterstutzung finden
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Literaturtipps

— Allman WF (1999) Mammutjager in der Metro: Wie das Erbe der Evolution unser Denken und Verhalten
pragt, Spektrum Verlag

— Baer U, Frick-Baer G (2012) Wie Traumata in die nachste Generation wirken. Semnos
— Bradshaw J (1997) Familiengeheimnisse. Mosaik
—  DocChildre (2006) Die Herzintelligenz entdecken, VAK Verlag

— Servan-Schreiber D (2006) Die Neue Medizin der Emotionen: Stress, Angst, Depression, Goldmann Verlag
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,Emotionale Reaktionen
in der Trading-Praxis“

— impulsives / ungeduldiges / zogerliches .
Handeln

— Market-Order
— Perfektionismus

— Gewinne zu fruh mithehmen /
Aussitzen / Nachkaufen im Verlust

— Grenzen (Stopps) ubergehen

— Handelssysteme wechseln oder _
verschlimmbessern

s broker

Losungsvorschlage

Vertrauen: Strategie statt
Gelegenheiten

Statistik: Trading-Tagebuch
Fakten statt Geschichten
Selbstvertrauen / -wert
bewusst traden

wertfrei wahrnehmen

im Jetzt leben

Entspannen
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(Abschluss-)Disclaimer

Dieses Werk einschlieldlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschutzt. Jede Verwertung auf3erhalb der
engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Veranstalters oder des Autors
unzulssig. Das gilt insbesondere fiir die Weitergabe, Vervielfaltigungen, Ubersetzungen oder die
Einspeicherung und/oder Verarbeitung in elektronischen Datenverarbeitungssystemen.

Die in diesem Webseminar besprochenen Hinweise zu Finanzinstrumenten dienen ausschliel3lich zu
Informations- & Demonstrationszwecken und der Unterstitzung lhrer selbststandigen Anlageentscheidung.
Sie stellen weder eine Empfehlung noch eine Beratung bzw. ein Angebot zum Kaufen, Halten oder
Verkaufen von Finanzinstrumenten dar. Zudem handelt es sich um keine Finanzanalyse im Sinne des
Wertpapierhandelsgesetzes. Bitte beachten Sie die Angaben zum Stand des Dokuments, da die Inhalte
durch aktuelle Entwicklungen bereits Uberholt sein konnen.

All emojis designed under copyright by OpenMoji — the open-source emoji and icon project
(https://lopenmoiji.org/), License: CC BY-SA 4.0 (https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0). The
material was not modified. No warranties are given.
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Dr. Raimund Schriek

Speaker, Coach, Trader und -
Buchautor '
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