12.5 Glaubenssatze im Trading: Die unsichtbare Logik hinter Ihrem Verhalten

Glaubenssatze wirken im Trading selten nur als Gedanke. Sie sind innere
Orientierungsregeln, die Wahrnehmung, Kérperzustand, Gefiihlston und
Entscheidungsspielraum gleichzeitig steuern. Genau deshalb kehren viele Muster unter
Druck zurlick, obwohl sie kognitiv langst erkannt wurden.

Viele psychologische, somatische und auch spirituelle Modelle betrachten den Menschen als
ein System mehrerer Ebenen, auf denen Erfahrungen gespeichert werden und
Uberzeugungen wirksam werden kénnen. Fiir die Praxis reicht eine funktionale und
beobachtungsnahe Einteilung in finf Ebenen, die im Trading unmittelbar beobachtbar sind:
physisch, vital-energetisch, emotional, mental und sinnbezogen. Diese Ebenen liberlappen
sich. Ein einzelner Glaubenssatz kann auf allen fiinf Ebenen gleichzeitig aktiv sein und sich
dadurch besonders stabil anfiihlen.

Der Fokus dieses Kapitels liegt deshalb auf einer zentralen Frage: Wie lasst sich ein
Glaubenssatz so klaren, dass er auch unter Stress seine steuernde Wirkung verliert und
Regelstabilitat erhalten bleibt? Abschnitt 12.5.1 zeigt, wie Glaubenssatze tUber Korper,
Gefuhl, Denken und Sinn gleichzeitig wirken. In Abschnitt 12.5.2 wird diese Ebene mithilfe
der vier Fragen systematisch geklart und in den Gesamtzusammenhang der Selbstfiihrung im
Trading eingebettet (Byron & Mitchell 2002).

Zur Einordnung: Die fiinf Ebenen lassen sich auch als »fiinf Kérper« im Sinne traditioneller
Modelle wie der Kosha-Lehre beschreiben. Gemeint ist damit weder ein metaphysisches
Menschenbild noch eine ontologische Aussage, sondern eine funktionale Beschreibung von
Wirkungsebenen. Der physische, der vital-energetische, der emotionale, der mentale und
der sinnbezogene »Kdrper« bezeichnen, wo ein Glaubenssatz im Trading splirbar wird und
tiber welchen Zugang er reguliert werden kann. Der Begriff wird in diesem Kapitel bewusst
pragmatisch verwendet: als Landkarte flr Selbstfiihrung unter Entscheidungsdruck.

((03))12.5.1 Wie Glaubenssiitze auf mehreren Ebenen wirken — Korper,
Gefiihl, Denken, Sinn

Ein Glaubenssatz ist im Trading nicht nur eine Aussage wie »lch bin nicht gut genug« oder
»lch darf keinen Fehler machen«. In der Praxis ist er ein stabilisiertes Zustandsmuster: Er
erzeugt einen bestimmten Korpermodus, ruft typische Emotionen hervor, aktiviert vertraute
Gedankenbahnen und legt eine Bedeutungsschicht iber das Geschehen. Sobald dieses
Muster aktiv ist, wirkt eine Situation objektiv dringlicher, bedrohlicher oder »wichtiger«, als
sie rein statistisch ist. Genau hier entsteht Regelbruch haufig nicht als bewusste
Entscheidung, sondern als Folge eines Zustandswechsels.

Damit Glaubenssatze im Trading wirksam geklart werden kénnen, braucht es zunachst eine
prazise Landkarte ihrer Wirkungsebenen. Die folgende Einteilung ist bewusst pragmatisch
gewabhlt. Sie dient nicht der Analyse, sondern der Orientierung im Entscheidungsmoment:
Welche Ebene fiihrt gerade?



Physische Ebene

Auf der physischen Ebene zeigt sich ein Glaubenssatz als unmittelbare Kérperreaktion, oft
bevor er gedanklich greifbar wird. Typisch sind Muskelanspannung, flacher Atem, Druck im
Brustraum, Knoten im Bauch, erhéhter Puls oder Unruhe in Hinden und Beinen. Im Trading
ist dies entscheidend, weil dieser Kérpermodus Aufmerksamkeit verengt und
Handlungsimpulse beschleunigt. Kdrperorientierte Ansatze beschreiben, dass Regulation
Uber den Korper haufig Voraussetzung dafir ist, dass kognitive Klarung Gberhaupt greifen
kann (Levine 2010). Ist der Kérper im Alarmzustand, wird der Glaubenssatz nicht nur
gedacht, sondern gelebt.

Vital-energetische Ebene

Diese Ebene meint im Trading vor allem Vitalitat, Rhythmus und inneren Spannungsfluss.
Manche Glaubenssatze erzeugen ein Gefiihl von Blockade oder Gedricktheit, andere ein
getriebenes Hochfahren. Es geht dabei nicht um ein energetisches Weltbild, sondern um
wahrnehmbare Zustandsqualitaten: freier Grundton oder inneres Ziehen, Drangen oder
Stocken. Atemarbeit wirkt hier haufig direkt regulierend, weil sie Rhythmus und
Aktivierungsniveau spirbar verandert und damit Zugang zur nachsten Ebene schafft.

Emotionale Ebene

Auf der emotionalen Ebene tragen Glaubenssatze fast immer eine dominante Leitemotion.
Im Trading sind dies haufig Scham, Angst, Druck, Trotz oder Wut. Besonders relevant ist
Scham, weil sie Fehler verdeckt, und Angst, weil sie den Handlungsspielraum einengt.
Emotionen folgen dabei weniger einer Logik von Wahrscheinlichkeiten als einer Logik von
Bedeutung. Das Marktereignis wird nicht bewertet, sondern personalisiert. An diesem
Punkt verschiebt sich Trading vom Prozess auf die Ebene des Selbstwerts.

Mentale Ebene

Hier erscheint der Glaubenssatz als explizite Regel oder innerer Satz, oft in Varianten wie:
»lch bin nicht gut genug«, »lch muss es beweisen«, »lch darf keine Fehler machen«, »Wenn
ich verliere, stimmt etwas mit mir nicht«, »lch verliere am Ende sowieso«. Diese Gedanken
wirken im Trading besonders stabil, weil sie kurzfristig kognitive Ordnung herstellen. Sie
erkldaren innere Spannung, geben dem Erleben eine eindeutige Bedeutung und liefern eine
scheinbar logische Rechtfertigung fiir vorschnelles Handeln. Mentale Klarung zielt deshalb
nicht auf positives Denken, sondern darauf, die Bindungskraft dieser Gedanken im
Entscheidungsmoment zu l6sen.

Sinn- und Identitatsebene

Auf dieser Ebene wird aus einem Trade eine Aussage Uber Zugehorigkeit, Wert oder Identitat.
»lch bin jemand, der es kann« oder »lch bin jemand, der scheitert«. Glaubensséatze sind hier
besonders wirksam, weil sie nicht nur Verhalten steuern, sondern das Selbstbild stabilisieren.
Im Trading zeigt sich das, wenn Ergebnisse tiberladen werden: Der Verlust wird zu Versagen,
der Gewinn zur Erleichterung. Hier entsteht die starkste Abhédngigkeit vom Ergebnis.

Beispiel: »lch bin nicht gut genug« als Fiinf-Ebenen-Muster

Wird dieser Satz aktiv, zeigt er sich haufig physisch als Enge und flacher Atem, vital-
energetisch als stockender Rhythmus oder inneres Getriebensein, emotional als Scham oder
Angst, mental als Selbstkritik und Vergleich, sinnbezogen als Gefiihl von Trennung oder
innerer Enge. Dieses Muster ist besonders wirksam, weil sich Ebenen gegenseitig verstarken.



Der Gedanke erzeugt Spannung, Spannung erzeugt Dringlichkeit, Dringlichkeit erzeugt
Impuls, der Impuls erzeugt Ergebnisse, und die Ergebnisse bestatigen scheinbar den
Glaubenssatz.

Glaubenssatzarbeit ist dann wirksam, wenn sie die innere Schleife aus Kérperzustand,
Gefiihl, Bedeutung und Handlung unterbricht — und nicht durch gedanklichen Einsatz,
sondern durch integrierte Selbstfihrung. Mentaler Wandel wird erst stabil, wenn er in einen
Prozess eingebettet ist, der korperliche und emotionale Reaktionen ausdriicklich mit
einbezieht (Douglas 2000).

Selbstschulung: Glaubenssatze iiber fiinf Ebenen l6sen
Diese Selbstschulung ist so angelegt, dass du sie in den Trading-Alltag integrieren kannst. Sie
zielt weniger auf ein »gutes Geflihl« und starker auf stabile Prozessfiihrung unter Belastung.
Du wabhlst einen wiederkehrenden Satz, der dich im Trading zuverladssig triggert. Du arbeitest
ihn dann in einer festen Reihenfolge durch, weil Reihenfolge im Trading entscheidend ist:
Erst Zustand regulieren, dann Bedeutung klaren, dann Entscheidung koppeln.
Zuerst regulierst du die physische Ebene. Du stoppst flir zehn Sekunden und splirst, wo der
Satz im Korper sitzt. Du legst die Hand auf die deutlichste Stelle und verlangerst das
Ausatmen fiinf Atemzlige lang. Dein Ziel ist ein splirbarer, aber minimaler Rlickgang von
Dringlichkeit.
Dann prifst du die Vital-Ebene. Du beobachtest, ob du in einem getriebenen oder
blockierten Rhythmus bist, und bringst deinen Atem in einen gleichmafigen Takt. Du bleibst
bei einer einfachen Regel: ruhig, gleichmaRig, ohne zu forcieren.
Danach benennst du die Emotion. Du sagst dir innerlich einen Satz, der weder dramatisiert
noch verdrangt: »Das ist Scham« oder »Das ist Angst«. Du verhandelst nicht mit dem Gefihl.
Du erkennst es an, damit es nicht verdeckt steuert.
Erst jetzt formulierst du den mentalen Glaubenssatz in einem klaren Satz. Nicht als Theorie,
sondern so, wie er im Moment klingt. Anschlieend notierst du ihn. Dieses Notieren ist
wichtig, weil es kognitiven Abstand schafft.
Zum Schluss berihrst du die Sinn-Ebene. Du fragst dich: »Welche Identitat will dieser Satz
gerade schiitzen?« oder »Wovor will er mich bewahren?«. Dadurch wird sichtbar, dass der
Glaubenssatz eine Funktion hat und nicht nur »falsch« ist.

Wirkhinweis: Nach Abschluss der flinf Ebenen folgt eine bewusste Kopplungsentscheidung:
regelbasiert handeln oder den Trade auslassen. Entscheidend ist, dass die Entscheidung aus
dem Gegenwarts-Ich heraus getroffen wird.

@\ Ubung: Der Fiinf-Ebenen-Check vor dem Klick

Bevor du einen Trade er6ffnest oder managst, haltst du zehn Sekunden inne und stellst dir
finf kurze Fragen.

Wo splirst du Druck im Korper?

Wie ist dein Atemrhythmus?

Welche Emotion ist dominant?



Welcher Satz lauft im Kopf?

Welche Bedeutung hat das gerade fir dein Selbstbild?

Danach triffst du eine Entscheidung, die bewusst an deinen Plan gekoppelt ist. Dein Ziel ist,
die Ebenen friihzeitig zu erkennen, bevor sie die Fliihrung Gbernehmen.

/
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@ Reflexion: Der Glaubenssatz als Muster statt als Inhalt

Notiere nach drei Trading-Tagen zwei Situationen, in denen du dich innerlich eng oder
getrieben gefiihlt hast. Schreibe jeweils einen Satz zu jeder Ebene: kérperlich, vital,
emotional, mental, sinnbezogen. Du wirst dabei oft erkennen, dass nicht der Markt der
Ausloser war, sondern die wiederkehrende innere Sequenz. Genau diese Sequenz ist dein
zentraler Hebel.

%©@

v Trader spricht mit ... seiner Vergangenheit
»Du bist Gberall in meinen Mustern«, sage ich.
Die Vergangenheit lachelt: »Ich wirke nur, solange du mich leugnest.«
Jeder Verlust ruft alte Geschichten hervor — von Mangel, Anerkennung, Schuld.
Ich beginne, hinzusehen statt zu wiederholen. So wird Geschichte zu Erfahrung, nicht zu
Schicksal.

Was bis hierhin entstanden ist, ist Bewusstheit. Sie erkennen, wann ein Glaubenssatz aktiv
wird, wie er sich Uber Koérper, Gefuihl und Bedeutung aufbaut und warum er
Regelabweichungen plausibel erscheinen lasst. Der nachste Schritt ist Klarung. Nicht durch
Gegenargumente oder positives Denken, sondern durch prazises Prifen. Genau hier setzt die
folgende Methode an: Sie 16st Glaubenssitze dort, wo sie ihre gréRte Uberzeugungskraft
entfalten —im Denken —, und verankert diese Klarung im zuvor hergestellten kérperlichen
und emotionalen Kontakt.

((U3))12.5.2 Mentale Kliarung im Trading: Die vier Fragen

Auf der mentalen Ebene erscheinen Glaubenssatze im Trading als scheinbar logische
Gedanken. Sie formulieren Regeln, Bewertungen und Schlussfolgerungen, die unter Druck
eine enorme Steuerungskraft entfalten. Typisch sind Satze wie: »Ich darf diesen Verlust nicht
stehen lassen«, »lch muss jetzt handeln«, »Wenn ich auslasse, verpasse ich etwas«, oder
»Wenn ich verliere, stimmt etwas mit mir nicht«. Diese Gedanken wirken lberzeugend, weil
sie kurzfristig Ordnung herstellen. Sie erklaren innere Spannung, rechtfertigen Handlung und
erzeugen das Gefiihl von Kontrolle. Genau darin liegt ihre Wirkung — und ihr Risiko.



Mentale Glaubenssatze sind selten das Problem an sich. Problematisch wird ihre Wirkung,
wenn sie ungeprift als Tatsachen behandelt werden. Dann bestimmen sie Wahrnehmung,
Handlungsspielraum und Risikobereitschaft, ohne dass dies als Entscheidung erlebt wird.
Regelabweichungen entstehen in solchen Momenten nicht als willentlicher Akt, sondern als
scheinbar logische Konsequenz eines inneren Gedankens.

Eine bewadhrte Methode zur Klarung dieser Gedanken ist die strukturierte Selbstbefragung
nach der amerikanischen Autorin Byron Katie, bekannt als »The Work« (Byron & Mitchell
2002). Im Kern geht es um die systematische Prifung der Giiltigkeit eines Gedankens. Mit
zunehmender Einsicht in seine Kontextgebundenheit verliert er seine Steuerungskraft.

Die Methode arbeitet mit vier Fragen, die nacheinander gestellt werden.

Erstens: Ist der Gedanke wahr?

Zweitens: Kann ich mir absolut sicher sein, dass er wahr ist?

Drittens: Wie reagiere ich innerlich und duBerlich, wenn ich an diesem Gedanken festhalte?
Viertens: Wer ware ich, wie wirde ich handeln, ohne diesen Gedanken?

Diese Fragen sind bewusst einfach formuliert. Ihre Wirkung liegt nicht in intellektueller
Analyse, sondern in der unmittelbaren Erfahrung. Im Trading entsteht an genau dieser Stelle
Abstand zwischen Gedanke und Handlung. Der Gedanke wird nicht bekampft, sondern
beobachtet. Dadurch verliert er den Anspruch, unmittelbar befolgt werden zu missen.

Ein zentrales Element von The Work sind die sogenannten Umkehrungen. Der urspriingliche
Gedanke wird in sinnvolle Gegenrichtungen gedreht — etwa auf sich selbst, auf das Gegenteil
oder auf die Situation. Entscheidend ist das Finden konkreter Beispiele aus dem eigenen
Erleben, die eine alternative Perspektive ebenso plausibel erscheinen lassen wie den
Ausgangsgedanken. Der Gedanke verliert dadurch seinen Absolutheitsanspruch und wird zu
einer Hypothese unter mehreren.

Fiir das Trading ist diese Form der mentalen Klarung besonders wirksam, weil sie
Verantwortung an die beobachtende Instanz zurickfiihrt. Der Markt fungiert als Ausloser fir
Gedanken, nicht als deren Bestadtigung. Gedanken kénnen gepriift werden, ohne dass der
Handlungsvollzug kollabiert. Damit fligt sich die Methode prazise in die Logik professioneller
Selbstflihrung ein. Die Fahigkeit, Gedanken und Ergebnisse zu entkoppeln und trotz innerer
Spannung regelbasiert zu handeln, gilt als zentrales Element professioneller Trading-
Psychologie (Douglas 2000).

Entscheidend ist die richtige Einbettung. Mentale Klarung wirkt am stabilsten, wenn der
physiologische Aktivierungszustand ausreichend reguliert ist. Bei starker innerer Erregung
greifen kognitive Schritte nachweislich schlechter. Eine kurze kérperliche Beruhigung bildet
daher die Voraussetzung fir wirksame Gedankenarbeit (Khalsa et al. 2018; Payne et al.
2015). In diesem Sinne erganzt The Work die in Abschnitt 12.5.1 beschriebenen Ebenen, statt
sie zu ersetzen.



Infokasten: Mentale Klarung und Zustandsregulation im Trading
The Work nach Byron Katie ist eine kognitive Methode der strukturierten
Selbstbefragung. Sie arbeitet mit vier Fragen und Umkehrungen, um belastende
Gedanken als Gberprifbare Annahmen sichtbar zu machen und ihre Plausibilitat zu
relativieren (Byron & Mitchell 2002). Der Fokus liegt auf Bewertung, Interpretation und
Perspektivwechsel auf der mentalen Ebene.

Der Flinf-Ebenen-Ansatz versteht Glaubenssatze dagegen als Zustandsmuster, die
gleichzeitig auf korperlicher, emotionaler, mentaler und sinnbezogener Ebene wirksam
sind. Entsprechend werden neben mentaler Klarung auch korperliche Regulation, Atem,
Interozeption, Emotionsregulation und Bedeutungsarbeit einbezogen, um Erregung zu
senken und den Handlungsspielraum zu erweitern (Khalsa et al. 2018; Payne et al. 2015).

Welche Methode im Moment wirksamer ist, lasst sich nicht pauschal festlegen. Bei
niedriger bis moderater innerer Aktivierung wirkt mentale Klarung oft schnell und prazise.
Bei hoher physiologischer Erregung oder dem Erleben »Ich weil3, dass es nicht stimmt,
aber es flihlt sich dennoch so an« ist eine vorgelagerte korperliche Regulation sinnvoll,
bevor kognitive Schritte greifen kdnnen.

Fiir das Trading bewahrt sich daher ein sequenzielles Vorgehen: zunachst Zustande
regulieren, dann Gedanken prifen. Bottom-up stabilisieren, top-down klaren. So entsteht
mentale Freiheit, die auch unter Marktdruck verfiigbar bleibt.

@\ Ubung: Die vier Fragen im Trading-Moment

Wahle einen konkreten, belastenden Trading-Gedanken, der zuletzt handlungsleitend war.
Formuliere ihn als klaren Satz, so wie er innerlich auftaucht.

Beantworte die vier Fragen schriftlich und ohne Eile. Der Fokus liegt darauf, wahrzunehmen,
was sich verandert, wenn der Gedanke gepriift wird. Lasse zwischen den Fragen kurze
Pausen und achte darauf, wie sich Korper, Atem und innere Spannung dabei verandern.
Formuliere anschlieBend mindestens eine Umkehrung des Gedankens und suche drei
konkrete Beispiele aus deinem Trading-Erleben, die diese Perspektive stiitzen. Ziel ist die
Offnung des Blicks.

Selbstschulung: Mentale Hygiene im Trading-Alltag
Nutze diese Methode regelmaRig, nicht nur in Krisen. Wahle (iber mehrere Wochen hinweg
nach dem Trading-Tag jeweils einen Gedanken, der Druck erzeugt oder Rechtfertigungen
ausgelost hat. Prufe ihn anhand der vier Fragen. Halte kurz fest, ob sich deine Haltung



gegenlber dem Gedanken Uber die Zeit verandert hat und ob dies Einfluss auf dein
Entscheidungsverhalten am Folgetag hatte.

So entsteht mentale Hygiene. Gedanken werden geordnet und eingeordnet. Das starkt
langfristig die Entscheidungsstabilitat unter Stress.

(53
M Reflexion: Gedanke oder Tatsache

Notiere nach funf Trading-Tagen drei Gedanken, die sich im jeweiligen Moment wie Fakten

angefihlt haben. Der zeitliche Abstand hilft, sie jenseits der urspriinglichen Aktivierung zu

betrachten. Schreibe jeweils einen Satz dazu, wie du heute dariiber denkst. Oft zeigt sich erst

im Rickblick, wie selbstverstandlich Annahmen als Realitdt behandelt wurden. Genau diese

Unterscheidung markiert den Ubergang von Reaktion zu Fiihrung.

Hinweis zur Anwendung: The Work ersetzt keine Therapie und ist kein Instrument zur
Bearbeitung akuter Traumatisierung. Richtig eingesetzt ist es ein prazises Selbstcoaching-
Werkzeug, um Gedanken von Tatsachen zu trennen und Entscheidungsspielrdaume
zuriickzugewinnen (Byron & Mitchell 2002). Im Trading erfillt die Methode eine klar
umrissene Funktion: Belastende Uberzeugungen verlieren ihre automatische
Steuerungswirkung, ohne dass sie durch neue Glaubensséatze ersetzt oder tiberdeckt
werden.

Was in den vorangegangenen Abschnitten als Selbstbeobachtung, Selbstschulung und
mentale Klarung beschrieben wurde, ist dabei kein rein subjektives Phdnomen. Die
dargestellten Glaubenssatze, Stressreaktionen und inneren Dialoge folgen wiederkehrenden
Mustern, die sich nicht nur individuell, sondern auch liber groRRere Gruppen hinweg zeigen.

Zur Einordnung dieser individuellen Erfahrungen wird im Folgenden eine empirische
Perspektive eingenommen. Sie macht sichtbar, welche unbewussten Uberzeugungen,
emotionalen Reaktionen und korperlichen Automatismen im Trading besonders haufig
auftreten — und wie sie Entscheidungen systematisch beeinflussen.
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