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    INTRODUCCIÓN


     


     


     


     


    Si a mi yo adolescente le hubieran preguntado dónde se vería en seis o siete años, definitivamente no habría ni siquiera imaginado que estaría viviendo en Andorra, trabajando desde casa, con un horario propio y disfrutando de lo que hace.


    Desde los polvorientos andamios de la construcción, donde mi herramienta de trabajo más preciada era una paleta de albañil, hasta el brillante foco del mundo digital, en el que hoy lidero conversaciones sobre inversiones, mi trayectoria es una viva muestra de que el aprendizaje y la reinvención son procesos continuos. Sí, fui albañil antes de convertirme en el joven emprendedor que soy ahora, especializado en la diversidad de las inversiones, desde el mercado bursátil y las criptomonedas hasta la propiedad inmobiliaria. Esa experiencia en la construcción me enseñó el valor del esfuerzo y la importancia de construir algo desde cero, lecciones que aplico cada día en el mundo financiero.


    Mi pasión por las finanzas no es una herencia familiar ni una vocación de infancia; más bien, es una llama que se encendió en un momento crucial de mi vida, ofreciéndome un nuevo horizonte lleno de oportunidades y desafíos. Con el tiempo, esa llama se convirtió en un fuego ardiente, forjado por errores y triunfos, en un proceso de aprendizaje que sigue en marcha.


    A través de este libro, quiero compartir todo lo que me hubiera gustado saber cuando empecé, con el objetivo de acelerar tu formación y allanar tu camino hacia la libertad financiera. Es mi misión motivarte para que tomes las riendas de tu vida financiera, utilizando las herramientas y estrategias del mundo empresarial y el sector online.


    ¿Estás preparado para transformar tu vida y alcanzar la libertad financiera? Si la respuesta es afirmativa, no perdamos más tiempo; el viaje empieza ahora.


    En este libro comenzamos explorando mis primeras incursiones en el mundo de las finanzas y la inversión, incluyendo los errores que espero que tú te puedas ahorrar. Luego, abordamos la importancia de tener la mentalidad adecuada y los hábitos que pueden impulsarte al éxito. En la sección que trata de la economía personal te ofreceré estrategias concretas sobre cómo manejar el dinero, desde elegir entre tarjeta de débito o de crédito hasta establecer un fondo de emergencia y crear un presupuesto mensual. Pero el libro no se detiene ahí: también exploramos el camino hacia la libertad financiera, los fundamentos de la inversión y las distintas opciones de inversión que existen. Al final, te daré consejos sobre cómo diversificar tus inversiones para minimizar riesgos y maximizar ganancias, los errores comunes que debes evitar, y cómo planificar una jubilación segura y confor­table.


    Por supuesto, también te hablaré de cómo me formé, qué libros leí y algunas de las inversiones que hice, y compartiré experiencias (algunas buenas y otras no tan buenas) y consejos para que puedas mejorar tu economía personal y comiences a invertir.


     


    Así que, sin más preámbulos, empecemos.

  


  
    CAPÍTULO 1


     


    MIS INICIOS


    EN LAS FINANZAS


     


     


     


    Pocos conocen las piedras rai, en la isla de Yap, en Micronesia. Son discos de piedra caliza con un orificio en el centro. El tamaño de estos discos es increíblemente variable. Los más grandes superan los tres metros de diámetro y tienen medio metro de grosor, alcanzando un peso impresionante de cuatro toneladas. Estas piedras se utilizaban como una forma de moneda. Debido a su tamaño y peso, rara vez se movían. En cambio, la propiedad de las piedras se transmitía verbalmente, y todos en la isla sabían quién era el propietario de cada piedra. Este sistema ejemplifica la confianza, que es fundamental en todas las transacciones financieras.


    La historia del dinero es tan antigua como la civilización misma. Empezó con el trueque, el sistema de intercambio que nuestros antepasados utilizaron para comerciar con bienes y servicios. Pero este sistema presentaba problemas, sobre todo cuando se trataba de determinar el valor relativo de los artículos intercambiados. Así surgió la necesidad de una unidad de cuenta, que desembocó en la invención de las primeras formas de dinero: conchas de mar, semillas, sal y piedras preciosas.


    Si nos transportamos al presente, encontramos que el dinero ha evolucionado a una forma casi completamente digital. Las transacciones se realizan en cuestión de segundos, y el dinero cambia de manos sin que se vea, se toque o se sienta. Pero, al igual que en la isla de Yap, la confianza continúa siendo un componente vital.


     


     


    
      DEFINICIÓN


       


      Una unidad de cuenta es una medida estandarizada para el valor de bienes y servicios en una economía o mercado. Es esencialmente una escala de medida que se utiliza para comparar la valía relativa de diferentes bienes o servicios. Proporciona un medio uniforme y consistente para cuantificar y expresar el valor económico, facilitando el comercio y la economía de mercado. La unidad de cuenta es el concepto abstracto del dinero posiblemente percibido en primer lugar para facilitar el trueque.

    


     


     


    En mi niñez, el concepto de dinero era simple: era lo que necesitaba para comprar golosinas en la tienda de la esquina. Pero, a medida que crecía, me di cuenta de que el dinero es mucho más que eso. Es una entidad omnipresente, una clave que abre puertas y construye puentes hacia nuevos horizontes. Mi interés en las finanzas nació de esta comprensión temprana y me impulsó a explorar un universo fascinante y complejo.
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    «Estamos rodeados de dinero. El dinero forma parte de todas o casi todas las interacciones entre personas a lo largo de la historia de la humanidad».
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    Estamos rodeados de dinero. El dinero forma parte de todas o casi todas las interacciones entre personas a lo largo de la historia de la humanidad, aunque, en el pasado, ese dinero no tuviera el aspecto de una moneda. Así que aprender a usar el dinero, a administrarlo, a invertirlo y a gastarlo es probablemente una de las enseñanzas fundamentales para cualquier persona.


     


     


    1.1. ¿Cómo descubrí mi pasión por las finanzas y las inversiones?


     


    Mi pasión por las finanzas y las inversiones llegó cuando conocí el trading. A partir de ahí, ese entusiasmo solo fue en aumento, y mis conocimientos sobre finanzas crecieron exponencialmente. Este inicio se dio después de haber acumulado un gran cansancio físico y mental, pues durante mis estudios de Bachillerato, que es cuando todo el mundo comienza a preguntarte qué es lo que quieres hacer con tu vida (seguir estudiando o si prefieres buscar un trabajo), no tenía ni idea de lo que me apetecía hacer, qué estudiar, o a dónde quería llegar. No veía mi futuro nada claro, como muchos adolescentes de dieciséis o diecisiete años.


    Finalmente, tras darle muchas vueltas, decidí seguir estudiando para convertirme en policía. Así que, al terminar los estudios de Bachillerato, me apunté a una academia para opositar y convertirme en policía.


    Sin embargo, durante mis últimos años en el instituto, cuando aún vivía con mi familia en Igualada, provincia de Barcelona, tuve un trabajo en una fábrica textil, sacando piezas defectuosas de las máquinas y quitando hilos que sobraban de las prendas de ropa. Fue mi primer trabajo de verdad, con contrato y sueldo. Estuve trabajando tres o cuatro años, desde junio hasta finales de agosto, durante el periodo de vacaciones de verano.


    Así que, a diferencia de mis amigos, que se pegaban la gran vida y salían de fiesta cada fin de semana, yo aprovechaba esas vacaciones para ganar algo de dinero. De esa manera, si tenía interés en comprarme algo o hacer una actividad en concreto, podía permitírmelo con mi propio sueldo sin necesidad de recurrir a amigos o familiares.
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    «No ahorres lo que queda después de gastar, sino gasta lo que queda después de ahorrar».


     


    Warren Buffett,


    uno de los inversores más exitosos del mundo
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    Por aquel entonces, apenas ganaba unos mil euros al mes, pero mi mentalidad era muy distinta a la que tengo ahora, y me fundía los ingresos en nada. Tal y como entraban en mi cuenta bancaria, salían. Incluso, tenía una lista de productos en Amazon y, con lo que cobraba cada mes, iba acortándola progresivamente, comprándome todo lo que se me encaprichaba.


    Durante los fines de semana y durante mi tiempo libre, pasaba las horas entretenido con videojuegos, sobre todo con el que estaba de moda en aquellos años, Fortnite. Sin embargo, fue gracias a mi afición por los videojuegos que acabé descubriendo el mundo de las finanzas, como contaré con más detalle más adelante.


    Cuando dejé el trabajo en la fábrica textil, empecé a trabajar en el sector de la construcción como peón de albañilería, con un contrato indefinido y horario a tiempo completo.


    Después de meses trabajando en obras e ir acumulando cansancio tanto físico como mental, empecé a cuestionarme el sistema al que todos estamos sometidos y la rutina capitalista que nos consume día sí y día también. Me formulé una pregunta muy importante que me permitiría cambiar mi perspectiva sobre mi vida y mi futuro: «¿De verdad esto es lo que me espera hasta que pueda jubilarme? Si es así, vaya mierda de vida; estar trabajando todos los días ocho horas para luego tener dos, tres horas libres al final de la jornada, echarme en el sofá a ver una película, irme a dormir, y vuelta a empezar. Esto no me gusta. No quiero que mis días sean siempre así, de aquí hasta que me jubile».


    Fue entonces cuando, un día cualquiera, durante una de esas pocas horas que tenía libres, me puse a ver un vídeo en YouTube en el que un youtuber, que se dedicaba a subir vídeos a la red social en los que mostraba sus partidas en videojuegos como Fortnite, aparecía junto a un individuo supuestamente millonario. Ambos habían hecho un trato. El trato consistía en que, por cada jugador que el youtuber eliminara en el juego, el millonario le pagaría 500 euros.


    Mi primera impresión fue de absoluta sorpresa. No podía creer que una persona tuviera tal poder adquisitivo que fuera capaz de permitirse pagar a otra persona 500 euros por eliminar a alguien en un videojuego, algo tan sencillo que cualquier niño con experiencia jugando con la Play­Station o a videojuegos online podría hacer sin despeinarse. Obviamente, el youtuber eliminó a un montón de jugadores y, de acuerdo con el trato, ganó una cantidad demencial de dinero. Además, el millonario le entregó el dinero en efectivo. Mientras veía el vídeo, no dejaba de alucinar.


     


     


    
      CURIOSIDAD


       


      Fortnite es uno de los videojuegos más populares y exitosos de la historia, y en su corta existencia ha acumulado una serie de logros y récords notables. Por ejemplo, el famoso streamer de Twitch, Tyler «Ninja» Blevins, estableció un récord en marzo de 2018 cuando reunió a más de 600.000 espectadores concurrentes durante una transmisión en la que jugaba Fortnite con celebridades como el rapero Drake, el jugador de la NFL JuJu Smith-Schuster y el músico Travis Scott.

    


     


     


    Al terminar el vídeo, corrí a visitar el perfil del supuesto millonario para averiguar a qué se dedicaba y, sobre todo, cómo había logrado tener tanto dinero como para malgastarlo de aquella forma. Resultó que este hombre, el supuesto millonario, se dedicaba al trading en Forex. Forex es el mercado de compraventa de divisas. Gracias al trading, este hombre vivía rodeado de grandes lujos: conducía deportivos, viajaba por todo el mundo… ¡Eso es lo que yo quería! Sé que suena muy ambicioso, así que debo decir que, después de un tiempo, mi perspectiva de vida volvió a cambiar y puse los pies sobre el suelo. Sin embargo, viendo desde mi punto de vista la vida que llevaba aquel hombre, no podía evitar desear que aquella fuera mi vida, que yo pudiera tener los coches que conducía, los lujos de los que disfrutaba.


    Gracias al trading, aquel hombre vivía rodeado de grandes lujos: conducía deportivos de alta gama, vestía de marca, tenía relojes caros y viajaba por todo el mundo sin escatimar en gastos. ¡Aquello era exactamente lo que ansiaba! Sé que mi aspiración puede sonar excesivamente ambiciosa, por lo que debo añadir que, tras cierto periodo de tiempo, mi perspectiva sobre aquel deseo cambió nuevamente, y mis pies volvieron a tocar tierra. Sin embargo, si él lo había logrado, ¿por qué yo no podía? Tal vez no era tan difícil. Quizá, en gran parte, todo dependía de intentarlo y echarle ganas. No podía sacarme de la cabeza la idea de verme disfrutando de aquella vida idílica.


    Fue entonces cuando decidí informarme sobre qué era el trading. Vi que este hombre tenía un curso sobre el tema y decidí apuntarme, porque pensé que no podía haber nada mejor que aprender de alguien que era el claro ejemplo de que se puede vivir como un rey gracias al trading. Sin embargo, tras pagar 250 euros por aquel curso, enseguida me di cuenta de que era una especie de estafa, porque, supuestamente, cada semana te enviaban nueva información y actualizaciones sobre el mercado, aunque yo no recibí más que el contenido que entregaban la primera vez, cuando comprabas el curso.


    Pero no me rendí. Al contrario. Puedo decir que esa estafa fue el desencadenante para que yo mismo empezara a abrirme paso en el sector de las inversiones y finanzas y a aprender e instruirme por mi cuenta. Aquel curso fue como un dulce que le das a un niño: una vez que lo pruebas, quieres más, y yo quería saber más sobre aquel mundo.


    ¿Qué hace la gente cuando quiere formarse? Estudiar. ¿Y cuál es la forma clásica de estudiar? Leer. Así que empecé a leer una gran cantidad de libros. Compré los mejores libros para aprender trading en general y poder aplicarlo en todos los mercados. Dos libros muy técnicos que, en particular, me enseñaron muchísimo fueron El nuevo vivir del trading, de Alexander Elder, y Análisis técnico de los mercados financieros, de John J. Murphy. Dos tochos de unas quinientas páginas cada uno. Cuando los tuve en mis manos, pensé: «Lo que me espera», pero hice un esfuerzo y me los leí página por página hasta llegar al final.


    Poco a poco, fui empezando a entender qué era el trading, cómo funcionaba y las diversas modalidades. Básicamente, todo se basaba en la compra y venta de activos financieros con el objetivo de obtener un beneficio.
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    «Básicamente, todo se basaba en la compra y venta de activos financieros con el objetivo de obtener un beneficio».
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    Estos activos pueden ser acciones, bonos, divisas (Forex), materias primas, criptomonedas, derivados y otros instrumentos financieros. Y también me di cuenta de que no era nada fácil. El trading requiere un sólido conocimiento de los mercados financieros, un entendimiento de los procedimientos de análisis técnico o fundamental, y una buena gestión de riesgos. Aunque puede ser lucrativo, el trading también conlleva un alto nivel de riesgo y no es adecuado para todos.


     


     


    
      EL CONOCIMIENTO ES PODER


       


      Existen diferentes estilos de trading, dependiendo del marco de tiempo en el que los traders (comerciantes) operan:


       


      • Day Trading: compra y venta de activos en un solo día de trading. Los day traders cierran sus posiciones al final del día de trading para evitar el riesgo de los movimientos de precios imprevistos de un día para otro.


      • Swing Trading: esta estrategia implica mantener las posiciones durante varios días o incluso semanas. Los swing traders buscan capturar los movimientos de precios a medio plazo.


      • Scalping: es un estilo de trading de alta frecuencia en el que los traders intentan obtener beneficios de las pequeñas fluctuaciones de precios durante el día de trading.


      • Trading posicional: Este estilo de trading implica mantener las posiciones durante meses o incluso años. Los traders posicionales buscan capturar los movimientos de precios a largo plazo.

    


     


     


    1.2. Mis primeras inversiones y mis primeros errores


     


    Podría decir que al empezar con mis primeras operaciones de trading todo fue mal. La típica historia de un novato que empieza con mucha ilusión y con cero experiencia. Pero no fue así. Quizá fue una mezcla de azar y astucia, no lo sé. La cuestión es que, nada más empezar, ya tuve beneficios.


    Así, mi primera incursión en el mundo del trading se tradujo en ganancias de entre 200 y 300 euros. En aquel momento, me encontraba en las primeras etapas de mi aventura con el trading, con tan solo un par de semanas de experiencia en mi haber. Para mí, aquello fue algo extraordinario, casi surrealista. Esa cantidad de dinero equivalía prácticamente a lo que solía ganar durante una semana entera de duro trabajo físico, derribando muros y colocando ladrillos. Y lo más impresionante fue que logré generar esa cantidad desde la comodidad de mi hogar, en un lapso de apenas diez minutos.


    Estas primeras experiencias alimentaron mis pensamientos y aspiraciones. Me di cuenta de que, si dedicaba suficiente tiempo y esfuerzo, podría más pronto que tarde abandonar mi empleo como albañil para dedicarme por completo al trading. Visualicé un futuro en el que no tendría que someter mi cuerpo a una labor físicamente agotadora, sino que, en lugar de eso, podría usar mi mente y estrategias para generar ingresos. Así fue como decidí apostar por el trading y comenzar a aprender y profundizar aún más en este fascinante mundo de las inversiones financieras.


    Pero todo lo que sube baja y, cuanto más ganas, más quieres. Así que, con cada ganancia que tenía, a la siguiente le metía más lotaje.


     


     


    
      DEFINICIÓN


       


      El lotaje en el trading es un término que se utiliza para definir el tamaño de una operación o transacción. Cada «lote» representa una cantidad fija de la unidad de un activo financiero, ya sean acciones, divisas, materias primas, etc.


      Por ejemplo, en el mercado de divisas (Forex), un lote estándar equivale a 100.000 unidades de la divisa base del par de divisas que se está operando. Entonces, si estás operando con el par EUR/USD, un lote equivale a 100.000 euros.


      El tamaño del lote tiene un impacto directo en el riesgo y la recompensa de una operación. Si usas un lote más grande, estarás operando con más unidades del activo, lo que puede aumentar tanto tus ganancias potenciales como tus posibles pérdidas.

    


     


     


    El trading es como jugar con un arma de doble filo. Si la operación va en contra de tu posición, estás jodido. Multiplicas exponencialmente tanto las ganancias como las pérdidas.


    Al día siguiente, tras tener esa ganancia de 200-300 euros, me dije: «Voy a doblar el lotaje. De esa manera puedo ganar el doble». ¿Qué pasó? Perdí lo que había ganado el día anterior e incluso un poco más. «Vale, vamos a tomárnoslo con más calma y con más cabeza», me dije. Continué invirtiendo. A partir de ese momento, empecé a perder más y más dinero hasta que, finalmente, tras unas semanas de mala operativa, quemé la cuenta. Con «quemar la cuenta» quiero decir que perdí todo el dinero que había invertido, que fue una cantidad de entre 500 euros y 1.000 euros.


    Hubo un día en particular en que no sé dónde tenía la cabeza y cometí uno de mis mayores errores. Hice una buena operación con XAUUSD, oro contra dólar.


    Fue la operación más grande que tuve abierta y que me dio ganancias. En un par de horas tras abrir la operación, tenía ganancias de más de 1.000 euros. El problema cuando ves tanto dinero en la pantalla y eres un novato en el trading es que te controla la avaricia, y yo decidí que no cerraría la operación hasta que las ganancias subieran a 2.000 euros. Había perdido tanto dinero en las operaciones anteriores que pensé en recuperarlo lo más rápidamente posible. Si cerraba la operación en 2.000 euros, recuperaría el dinero perdido y, a la vez, habría ganado más de lo invertido.


     


     


    
      DEFINICIÓN


       


      XAUUSD es un símbolo que se usa en trading para representar la relación de precios entre el oro (XAU) y el dólar estadounidense (USD). En otras palabras, muestra cuántos dólares estadounidenses se necesitan para comprar una onza de oro.

    


     


     


    Sin embargo, no logré cerrar nunca la operación. La cifra en la pantalla no llegó a los 2.000. Al contrario: empezó a caer hasta que entró en negativo. Yo seguí aguantando, porque en esos momentos tu cabeza te dice que, como todo sube y baja constantemente, tenía que volver a subir. Pero eso no ocurrió. De modo que, cuando las ganancias solo eran de 100 euros, me dije que, si no cerraba la operación, perdería mucho dinero. Así lo hice. Al final solo tuve una ganancia de 100 euros cuando podrían haber sido 1.000 euros. Consecuencias de la avaricia y del poco control que tenemos sobre nuestra mente.


    Lo volví a intentar. ¡Venga! La operación volvió a colocarse en 1.000 euros de ganancias. Y ahora pensarás que esta vez sí que cerré la operación y me puse a tirar cohetes. ¡Pues no! Volvió a pasar lo mismo y tuve que cerrarla con tan solo 50 euros de beneficio.


    Conclusión: la avaricia rompe el saco.


     


     


    
      TIP


       


      El análisis previo en el trading


       


      Te recomiendo que, si haces trading o estás empezando, realices un análisis previo. Esto es crucial debido a la naturaleza volátil de los mercados financieros, donde los precios pueden subir y bajar rápidamente. Hay dos tipos principales de análisis que los traders suelen realizar: análisis técnico y análisis fundamental.


      El análisis técnico se basa en la idea de que los patrones de precios históricos pueden predecir el comportamiento futuro de los precios. Los analistas técnicos utilizan una variedad de gráficos y herramientas estadísticas para identificar tendencias y patrones en los movimientos de precios.


      Por otro lado, el análisis fundamental implica el estudio de los factores económicos y financieros que pueden influir en los precios de los activos. Esto puede incluir todo, desde las tasas de interés y el crecimiento económico hasta las ganancias corporativas y las condiciones políticas.


      Por ejemplo, supongamos que estás interesado en el trading del par de divisas EUR/USD. Antes de abrir cualquier operación, podrías realizar un análisis técnico para identificar las tendencias actuales del mercado. Esto implicaría el uso de herramientas como las medias móviles para determinar si el par está en una tendencia alcista o bajista. Además, también sería posible realizar un análisis fundamental para entender mejor los factores macroeconómicos que pueden influir en el par EUR/USD. Esto implicaría la revisión de las últimas noticias sobre las políticas monetarias del Banco Central Europeo y la Reserva Federal de los Estados Unidos, así como los datos económicos recientes de la zona euro y los Estados Unidos.

    


     


     


    Tras esta espiral de pérdidas y, a pesar del desasosiego y ansiedad que cargaba a mis espaldas, estaba seguro de que podía hacer que funcionase, pues lo tenía comprobado y lo había visto con mis propios ojos. Las pequeñas ganancias que había tenido las saqué de la cuenta de trading y fueron transferidas a mi cuenta bancaria, así que tenía la confirmación de que este mundo no se trataba de una estafa. Con el trading se puede ganar dinero, pero tienes que saber dónde te estás metiendo y cómo manejarlo. Lo que tenía que hacer era formarme en la materia, por lo que decidí tomármelo más en serio y comencé a leer libros. Muchos más libros. Me dije que hasta que no acabase de leer los libros que había comprado sobre el mundo del trading e inversiones no invertiría más dinero, dado que lo que había perdido había sido el poco dinero que tuve en mis manos. Ahora las tenía vacías.


    Tras leer los libros, empecé a hacer las cosas con cabeza. Me sentía capaz de entender muchos más detalles y había conectado algunos en mi cabeza. Hasta el punto de que ya dejé de perder dinero. Ganaba poco, sí, pero al menos ya no tenía pérdidas. En los libros que leí se indicaba que tenías que utilizar lotajes en proporción al dinero del que dispones, y yo no tenía mucho, por lo que mis lotajes debían ser bajos. Con esos ganaba unos 10-20 euros por operación. Ojalá fuera más, pensaba, pero tenía que ser más conservador con las operaciones y no volverme loco como antes.


    Poco a poco empecé a atesorar mis ganancias de verdad. Cada día un poquito más, a paso lento pero seguro. En un par de semanas pude llegar a ganar unos 200 euros. Es decir, unos 400 euros al mes.


    No obstante, el trading no se trata solo de ganar o perder dinero, sino que conlleva otros aspectos que en un principio no se tienen en cuenta. Estoy hablando del estrés que te causa lidiar con tanta incertidumbre. Un estrés que, en mi opinión, no es ni medio normal. Creo que este tipo de trabajo debe de ser uno de los más estresantes del mundo, porque puedes perder mucho dinero si cometes una serie encadenada de errores.


    El estrés y la presión en el trading son normales, porque son respuestas fisiológicas y psicológicas a la incertidumbre y el riesgo en los mercados financieros. El problema es que ambos pueden afectar adversamente la toma de decisiones y la gestión de riesgos, llevando a los traders a realizar acciones irracionales o apresuradas, y potencialmente generando pérdidas significativas. Aunque se suele repetir que lo más importante es la salud, el dinero y el amor, la salud es lo que solemos descuidar más. Es importante mantenerse saludable para poder operar racionalmente en el trading. Así que, si se nota que uno está sucumbiendo a la ansiedad, se deben tomar medidas antes de que sea demasiado tarde.


     


     


    
      TIP


       


      Cómo controlar la ansiedad en el trading


       


      Es fundamental para los traders establecer metas alcanzables y gestionar sus expectativas, siguiendo un plan de trading riguroso y evitando decisiones emocionales. Asimismo, es esencial definir límites y tomarse descansos para recuperar la energía.


      Aquí se describen brevemente algunas estrategias para manejar el estrés y la presión en el trading:


       


      • Meditación: técnica que mejora la concentración, la toma de decisiones y el bienestar emocional, logrando un estado de conciencia relajado mediante el enfoque en un objeto, pensamiento o actividad.


      • Ejercicio: actividad regular para liberar tensiones, mejorar la salud física y mental, la toma de decisiones, la calidad del sueño y reducir la ansiedad.


      • Respiración: técnicas de respiración profunda, como la respiración abdominal, disminuyen el estrés, la ansiedad, la frecuencia cardiaca y la tensión muscular.


      • Metas realistas: definición de metas a corto y largo plazo que sean realistas y acordes con un plan de trading bien estructurado.


      • Límites: establecimiento de restricciones en el tiempo dedicado al trading y en el riesgo financiero asumido en cada operación.


      • Aceptar la incertidumbre: admitir la inherente incertidumbre del trading, evitando que las emociones negativas impacten las decisiones, y centrarse en lo controlable, como el plan de trading y la gestión del riesgo.
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