Martedi 27 Maggio 2014

TRADING ONLINE

MF 2§

SECONDO STUDI USA DISTRAZIONI E PREOCCUPAZIONI PORTANO A CATTIVE PERFORMANCE

Il trader non vuole pensieri

In soccorso arriva la Mindfullness, metodo elaborato da un ricercatore americano e presentato
all’Itf di Rimini da Antonio Lengua, che consiste in alcuni esercizi in grado di liberare la mente
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oncentrazione, consape-
volezza, metodo, yoga e
zen. C’¢ tutto questo e
molto altro nella Min-
dfullness, approccio psicologico
che trae spunto della filosofie di
meditazione orientale, ma con
approccio assolutamente scien-
tifico. Nota in italiano anche co-
me teoria della consapevolezza,
¢ stata messa a punto da Jon
Kabat Zinn, medico americano
che I’ha applicata come terapia
alternativa del dolore.
AII'Ttf di Rimini, dove & stata
presentata da Antonio Lengua,
ha letteralmente incantato i
trader, spesso alle prese con
problemi di distrazioni, picco-
le e grandi, sufficienti comun-
que a impedire di concentrarsi
completamente sui mercati e
liberare quindi tutto il proprio
potenziale.
Cosa raccomanda la Mindful-
Iness (gia usata da sportivi e ma-
nager) a chi opera sui mercati?
Innanzitutto di raggiungere uno
stato di massima concentrazio-
ne, una sorta di trans, lasciando
cadere nel vuoto le cosiddette in-
trusioni, 1 pensieri distraenti, in
genere riguardanti negoziazione
e vita privata: la paura di perdere,
il ricordo martellante di un’ope-
razione sbagliata del passato,
I’idea di non poter controllare
tutti i mercati ma anche voglia
di monetizzare subito i guadagni
senza nessuna strategia, ecces-
siva fiducia in sé piu che nella
tecnica. Ancora piu complicate
le intrusioni relative alla pro-
pria vita privata perché spesso
attengono alla sfera affettiva o
economica.
Secondo Lengua, che ha avuto
I’idea di applicare la Mindful-
Iness anche agli operatori di bor-
sa, i problemi psicologici sono
uno degli aspetti piti importanti
ma anche i pill sottovalutati. I
software di analisi sono infatti
diventati potentissimi e a basso
costo, cosi come le tecniche di
negoziazione sono ampiamente
diffuse. Eppure c’¢ ancora chi
ottiene risultati negativi.

Via da Facebook. Come accen-
nato, obiettivo della Mindful-
Iness ¢ di aiutare a raggiungere
durante I’operativita la massima
concentrazione annullando tutte
le possibili intrusioni. Prima di
vedere come occorre pero evita-
re abitudini scorrette banali ma
molto frequenti: accendere il
monitor all’ultimo minuto prima
della partenza dei mercati, fare
analisi contemporaneamente ad
altre attivita, lavorative € non, o
peggio ancora collegarsi ai so-
cial network.

Fatto questo occorre avere gran-
de voglia di migliorare. Il primo
passo consiste nell’analisi delle
invadenze: qualche giorno pri-
ma dell’inizio degli esercizi veri

€ propri occorre mettere nero su
bianco quante e quali sono le in-
trusioni durante la negoziazione
per i trader intraday o nell’ana-
lisi dei mercati per gli operatori
overnight. Se sono molte,
lo step successivo ¢ quello
di raggrupparle per meglio
classificarle. Assolti questi |
compiti si pud passare agli
esercizi per raggiungere lo
stato di massima concentra-
zione, procedendo alla ge-
stione e poi allo sgombero
dei cattivi pensieri, e questo
attraverso un test e alcuni
esercizi di meditazione.

11 primo serve per trovare il
metodo giusto per ciascuno
tra i cinque disponibili: quello
del respiro (il piu noto), del cor-
po, del cammino, dei profumi e

dei suoni. Le persone piu dina-
miche o con maggiori problemi
di concentrazione devono affi-
darsi a metodi che consentono
un maggiore controllo di quello

che si sta facendo: in questo
caso gli esercizi coinvolgono il
respiro e il corpo. Gli altri pos-

sono limitarsi a qualcosa di pitt
leggero come cammino, profumi
0 suoni.

Lesercizio prevede il semplice
respiro ritmato che coinvolge
anche la muscolatura addomi-
nale: quando arriva il pensiero
intrusivo occorre prima accet-
tarlo e poi lasciarlo cadere per
poi ripartire con la ritmica. Lo
stato di massima concentrazione
andra raggiunto ovviamente pri-
ma di iniziare a operare e durare
per tutta la fase di negoziazione
o analisi.

Laccettazione dei problemi & il
primo stadio per la loro elimina-
zione. Insomma, occorre farsene
una ragione.

Altra metodologia, sempre per i
casi pit complicati, ¢ la ricerca
del proprio corpo: si fissa con
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attenzione, aiutandosi con il
contatto delle mani, ogni parte
del proprio corpo partendo dal
piede per finire alla testa. Ogni
qualvolta c’¢ un’interruzione
per qualche disturbo mentale
occorre ripartire dal piede. Pian
piano con I’esercizio si arrivera
a completare tutto il percorso
senza interruzioni. L’ analisi del
proprio corpo, cosi come tutte le
altre pratiche, va completata con
la respirazione.

Chi ha meno problemi intrusivi
puo raggiungere la concentra-
zione anche con una semplice
camminata, controllando tutti
i movimenti del piede, mante-
nendosi ben sciolti nel resto del
corpo e soprattutto tranquilli.

1l metodo un po’ pit colorito &
quello della olfatto di pili essen-
ze o magari quello dell’ascolto
di pit suoni. La procedura ¢
sempre la stessa: in caso di intru-
sione, accettazione e ripartenza
dalla prima essenza o dal primo
suono. Nelle fasi preliminari si
tratta di capire se abbiamo an-
che una parte dei nostri sensi
pilt sviluppata rispetto alle altre
e quindi un accesso privilegiato
rispetto all’esterno.

Va ricordato che, se non si su-
pera questo genere di problemi,
irisultati nel trading restano al di
sotto del potenziale e delle aspet-
tative oppure trasformarsi solo in
perdite. Ovviamente da soli que-
sti esercizi non servono a nulla
se non si conoscono le tecniche
operative. Tutti gli esercizi van-
no svolti in posti silenziosi che
favoriscono la concentrazione,
anche all’aperto.

Come i campioni. Come accen-
nato i primi a mutuare queste
tecniche sono stati gli sportivi,
specie in discipline individuali.
Si tratta quindi di un salto di
qualita rispetto ai classici al-
lenamenti. Sfiorare un record
non ¢ semplice. L’approccio
della Mindfullness per la verita
ricorda molto quello religioso:
le prime a essere chiamate in
causa sono le fedi orientali ma
anche la dottrina Cattolica ha
nella preghiera una forma di rac-
coglimento, di riflessione e ac-
cettazione dei problemi. Non si
faceva prima quindi a richiama-
re tutti a maggiore spiritualita?
«Loperativita in Borsa € laica»,
ha ribattuto Lengua, «e quindi
mal si concilia con la fede. Chi
perd ha un sentimento religioso
molto forte probabilmente sara
piui resistente ai pensieri intrusivi
e magari non bisogno di queste
tecniche. Quanto invece agli
esercizi, il rimando alle pratiche
religiose orientali o allo yoga &
evidente». Lengua propone un
corso sulla Mindfullness del-
la durata di otto settimane con
incontri in aula a Milano e il
resto via webinar. Tra i docenti
anche Marco Poggi ed Edoardo
Capello, maestri di yoga e zen.
(riproduzione riservata)



