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Un fort MENTAL pour GAGNER en bourse

Introduction 
Comment être préparé mentalement pour gagner en bourse?


Quels sont les changements à effectuer pour améliorer votre performance?


Quelles sont les stratégies et techniques à appliquer pour modifier votre comportement?


Ce nouveau guide apporte les réponses à ces questions… et bien d’autres liées au 
mental et à la psychologie en bourse.


Tous ces sujets critiques et très (trop?!?!) souvent négligés en bourse ont été abordés lors 
de l’événement inter-blog intitulé « Un fort mental pour gagner en bourse » que j’ai eu le 
plaisir d’organiser.


Si vous êtes vraiment décidé à réussir en bourse, vous allez devoir aborder le sujet de 
la même manière que n’importe quelle personne qui souhaite atteindre l’excellence 
dans son domaine. Que ce soit les sportifs de haut niveau, les stars du showbiz ou en 
entreprise, les entrepreneurs à succès ou les traders exceptionnels, tous sont passés par 
le chemin du travail sur leur propre mental. Vous aussi, vous allez devoir changer votre 
comportement, vos croyances, votre attitude et vos habitudes.


Malheureusement, ces changements ne se font pas tout seul, du jour au lendemain… 
heureusement, il existe des solutions sous forme de stratégies, de techniques et 
d’exercices pour progressivement adopter la bonne approche. Chaque personne est 
différente et une technique qui fonctionne pour l’une n’est pas nécessairement la solution 
pour une autre.


Pour gagner en bourse, vous devez constamment travailler sur votre mental pour 
perdre les mauvaises habitudes et adopter les bonnes… C’est tout le sujet de ce nouveau 
guide!


J’en profite pour remercier chaleureusement tous mes amis blogueurs pour leur 
participation et leur contribution de qualité. Une fois de plus, ce précieux guide 
n’existerait pas sans eux…


N’hésitez pas à partager ce livre en respectant les quelques règles précisées 
précédemment si vous en appréciez le contenu 😉  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Soigner Votre Mental (Caroline De Neuro 
Trading) 

Soigner votre mental


!
Le sujet de ce carnaval d’articles est fait pour moi, n’est-ce pas ? Ce thème va me 
donner l’occasion de tester ma capacité de concision. À chacun ses talents, faire court 
n’est pas le mien, mais je vais faire un effort.


Dans cet article, pas de lieux communs qui disent, entre autres, que la réussite est à 80% 
psychologique, que vous devez faire abstraction de vos émotions, ou que vous devez 
apprendre à laisser courir les gains.


Ces idées ne sont que des phrases à l’emporte-pièce que l’on répète dans les salons 
pour se donner de la contenance. Ces idées, je les ai défendues lorsque j’ai commencé à 
écrire sur le net il y a 3 ans et je pense toujours qu’elles sont exactes, mais tellement 
insuffisantes, tellement fades, tellement convenues. Ces vérités toutes faites ne sont là, 
au fond, que pour nous faire croire que des solutions standards existent, qu’il suffit de les 
faire vôtres pour assurer votre réussite. Mais en réalité, c’est tellement plus nuancé que 
cela, tellement plus profond…


Donc, au-delà de la concision, je suis censée faire dans la profondeur, ça se complique, 
mais allons-y, relevons le défi.


Comment avoir un mental fort pour gagner en bourse ?


Je vais vous exposer ici 9 idées dans 3 thèmes centraux. Ces 9 pistes sont autant de 
savoir penser, savoir-être et savoir-faire, et j’ai décidé que mettre l’homme en relation 
avec son environnement, avec ses ressources et avec lui-même dans un triptyque 
opérationnel pouvait donner une structure logique à des idées que j’ai défendues dans 
tout un livre.
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Moi et le monde 
Lorsque l’on opère sur les marchés, même si l’on est seul devant ses écrans, nous 
sommes en interaction avec le monde. Je mets mon capital en jeu et en face, il y a des 
contreparties, autres traders, banques, liquidity provider ou market-maker, peu importe. 
Je fais partie d’une ronde à grande échelle et à ce titre, je joue un certain rôle.


ACCEPTER L’INCERTITUDE

Le 15 janvier dernier, nous avons eu l’exemple d’un cygne noir sur le franc Suisse. Les 
cygnes noirs, ces évènements imprévisibles et hautement impactants ne sont que les 
caricatures extrêmes d’un phénomène pourtant omniprésent : l’incertitude. Le trader qui 
gagne sur le long terme ne tente pas de prédire l’avenir, il sait que cette velléité est une 
peine perdue, il l’accepte et il utilise ses forces pour autre chose.


Dans notre société, nous tentons tellement de réduire la sensation d’incertitude que c’est 
finalement compliqué d’aller à l’encontre des messages que nous recevons à longueur de 
journée. Météo, prévisions économiques, business plan, contrats de prévoyances, 
planning, etc. Partout nous tentons de réduire l’incertitude tellement elle est angoissante 
pour l’homme occidental moderne. Je ne dis pas que c’est une mauvaise chose dans 
l’absolu, par contre le besoin de certitudes impacte négativement notre mental en 
trading.


Accepter de ne pas savoir, accepter de s’exposer financièrement sans avoir aucune 
garantie de succès est une des bases fondamentales pour bien gérer son risque et ses 
réactions. Avoir des certitudes vous engage dans une position délicate et vous empêche 
d’observer avec neutralité les mouvements de marchés. Votre interprétation est alors 
parasitée par ce que vous voulez voir et non par ce qui est.


Accepter l’incertitude demande un grand travail sur soi et il n’y a pas de recette miracle. 
Le début du chemin commence par une prise de conscience, par une reconnaissance de 
notre vulnérabilité qui ne se résume en fait qu’à de l’humilité.


AVOIR DES EXIGENCES DE MOYENS

Si nous devons accepter de ne rien maîtriser sur les mouvements de marchés, nous 
avons toutefois la possibilité de maîtriser certaines choses : nos moyens.


Je vais digresser un petit peu pour vous exposer une image de Jacques Salomé qui 
compare une relation à une écharpe. Chacun tient un bout de l’écharpe et n’est 
responsable que du bout qu’il tient, ce qu’il envoie et ce qu’il accepte de recevoir. Cette 
image est aussi vraie pour notre trading. Vous êtes responsables des moyens que vous 
mettez en place pour opérer, vous n’êtes pas responsable du marché.


Ainsi, afin de faire face à l’angoisse de l’incertitude, vous augmentez vos ressources : 
compétence, outils, méthodes, etc.


Avoir cette démarche consciente nous offre les 2 effets Kiss Cool : mieux gérer 
l’incertitude et augmenter nos chances de réussite de façon raisonnée et pragmatique.


L’outil principal est le système de trading (entrée + gestion) et si cela se résume à 2 mots, 
sa mise en place est souvent longue et semée d’embuches, mais gardez cette vision à 
l’esprit : « La seule chose que je maîtrise, ce sont les moyens que je décide de mettre en 
œuvre. »
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C’est vous qui créez un système de trading clair, efficient et testé. C’est vous qui 
l’optimisez et qui le calibrez et c’est à vous de le protéger ou de le jeter à la poubelle.


Les moyens, il n’y a que là-dessus que vous pouvez avoir une relative maîtrise.


SE DÉTACHER DU RÉSULTAT

La conséquence évidente d’une acceptation de l’incertitude et d’une bonne exigence de 
moyens est le détachement du résultat qui ne devient qu’une formalité. Aujourd’hui, je 
gagne, je perds et alors… Ceci ne m’appartient plus. J’ai fait mon travail, le marché a fait 
ce qu’il avait à faire ; il en sera de même demain et après-demain…


La prise de recul sur le résultat pourrait s’apparenter à une sorte de foi mystique envers le 
Dieu Système de Trading. « Je sais que mon Système est gagnant, j’ai foi en lui, je m’en 
remets à lui. Ses desseins sont impénétrables, mais je reste son humble serviteur»


C’est vous qui créez le système de travail (outils, choix de marché et d’UT, analyse, 
entrée, gestion, reporting…) pour n’être au final que l’esclave soumis et dévoué à ce 
système. Qu’il vous récompense ou vous punisse ne vous appartient plus et dans l’idéal, 
ne vous impacte plus.


Moi et la technique 
UTILISER LA MÉTHODE DE TRAVAIL COMME UN REMPART


Vous l’avez donc compris, la méthode de travail globale est un rempart à tout ce qui fait 
de nous des hommes. Certains prônent le 100% technique et une discipline aveugle, ceci 
est un leurre. D’autres défendent un trading discrétionnaire basé sur l’intuition et la 
capacité à gérer les émotions, ceci est un rêve.


La méthode, lorsqu’elle est « écologique », c’est-à-dire en cohérence avec 
l’environnement de marché et l’individu qui l’applique, est la structure porteuse de votre 
édifice, ses fondations, ses piliers. Aucun bâtiment ne tient sans structure porteuse, mais 
la structure reste insuffisante pour avoir un bâtiment résistant et confortable. Il faut y 
ajouter tout le nécessaire et parfois même du superflu. C’est pourquoi le trader devra…


UTILISER SES TALENTS

Je crois fortement à l’efficience de travailler vos talents. Pendant longtemps (et encore 
aujourd’hui, notamment à l’école), les sociétés ont incité leurs membres à pallier leurs 
points faibles.


Que se passe-t-il lorsqu’on travaille nos points faibles ?


On s’ennuie déjà, et souvent même prodigieusement. C’est démotivant et douloureux, 
mais cela ne serait pas un si grand problème si, au moins, nous en tirions un bénéfice 
certain, alors que pas du tout. Nous ne pouvons qu’espérer, à force de travail régulier et 
intensif à devenir à peine moyens, d’individus médians qui se sont tellement acharnés sur 
leurs points faibles qu’ils n’avaient plus la moindre once d’énergie et d’envie pour 
travailler leurs talents.


Le champion travaille ses points forts et devient alors exceptionnel, car il cumule le talent 
et le travail.


Je vais toutefois apporter une petite nuance, certaines faiblesses sont rédhibitoires et 
viennent parasiter les points forts. Dans ce cas, j’apprendrai à faire le « minimum syndical 
» pour que ma faiblesse ne vienne pas handicaper ma force.


www.BourseEnsemble.com 
�7

http://www.BourseEnsemble.com


Un fort MENTAL pour GAGNER en bourse

Travailler nos talents a un autre effet significatif : le plaisir, la motivation, la persévérance. 
Nous aimons généralement ce pour quoi nous sommes doués, notre énergie dans le 
travail s’en voit décuplée et notre résistance à l’échec ou à la perte devient un facteur de 
réussite prépondérant.


Comme le travail demande moins d’efforts, vous aurez moins besoin de réussite pour 
persévérer et pour remettre certains schémas en question, cela vous permet de regarder 
objectivement les actions et les résultats, car votre émotivité est moindre.


TECHNIQUES DE FEED-BACK

Si le passé ne présage pas du futur (confèrer « incertitude »), il n’en demeure pas moins 
qu’il est riche d’enseignements, de données et d’informations.


Un mental fort s’appuie sur des faits et se nourrit de cette certitude inébranlable : je vais 
utiliser les succès et les échecs passés pour construire ma réussite de demain.


Journal de trading, tableau excel, reporting, My Fxbook ; peu importe votre support à 
condition qu’il soit, une fois de plus, cohérent avec votre trading (UT, fréquence des 
trades).


Exprimer en chiffres ou en mots le déroulement de vos trades est indispensable pour 
améliorer à la fois votre technique et votre mental. À mes clients, je conseille de tenir 2 
journaux différents, un factuel et chiffré, un autre émotionnel et comportemental.


Le fait de prendre un moment pour penser à votre session de travail, de réfléchir au 
déroulement des évènements, d’observer après coup vos émotions et vos réactions est 
une approche de pro qui augmente ses moyens et soigne sa psychologie.


Ne vous en privez pas !


Moi et…moi 
Lorsqu’on fait du trading, nous sommes seuls. La relation que nous entretenons avec 
nous-mêmes prend donc une place très importante. Les meilleurs traders ont appris à se 
connaitre et à s’accepter tels qu’ils sont, sans artifices ni fards, sans velléités décalées 
par rapport à la réalité.


MUSELER L’EGO

Le prisme de l’ego est donc un miroir déformant qui a pour unique fonction de nous 
renvoyer une image idéalisée de nous-mêmes. En opérant sur les marchés, l’ego fait des 
ravages. Exposition inadaptée, politique de risque incohérente, réactions d’attaques 
stériles.


L’individu passe souvent d’un bout à l’autre du prisme, confiance illusoire et hyperactivité 
le lundi, dévalorisation et apathie le mardi, regain d’énergie le mercredi…


L’ego est dans l’extrême, dans l’irréel et ne semble pas prendre conscience des enjeux. 
D’ailleurs, pourquoi le voudrait-il ? Étant lui-même une illusion, une compensation, un 
stratagème, il se moque de la réalité.


Il se moque des règles et des procédures. Il nous invite à tout tenter pour « rattraper » le 
coup lorsqu’une position devient problématique.


Alors que tout le monde préconise des sessions de travail courtes pour soigner la 
concentration et garder la maîtrise de soi, l’ego enchaîne les heures de trading. L’ego a 
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besoin d’avoir raison pour continuer d’exister, c’est pour cela qu’il ne supporte pas 
l’erreur et qu’il trouvera facilement d’autres coupables que lui-même.


Les traders gagnants sont détachés de l’égo et pour vous y aider à ma mesure, je vais 
citer Yann Dall’aglio :


« Comment renoncer à la demande hystérique d’être valorisé ? Eh bien, en prenant 
conscience de ma nullité. Eh oui, je suis nul, mais rassurez-vous, vous aussi ! »


Cette « poésie de la maladresse assumée », l’autodérision, permet de regarder notre 
nullité avec tendresse et humour et de comprendre que notre valeur propre n’est pas 
conditionnée à la viabilité de nos choix ou à nos performances, mais à la manière dont 
nous les vivons.


Lorsque vous prenez position, ce n’est pas votre valeur humaine que vous mettez en jeu. 
Ce que vous exposez sur les marchés financiers, c’est une somme d’argent, définie à 
l’avance, une somme que vous êtes en capacité de perdre et qui ne viendra pas 
transformer votre vie.


SORTIR DES RAPPORTS DE FORCE

Nombreux sont les traders qui opèrent sur les marchés pour se prouver quelque chose et 
qui rentrent donc dans un rapport de force en refusant de comprendre profondément que 
dans cette bataille, ils seront toujours perdants.


Un trader qui gagne n’opère sur les marchés financiers que pour une raison, claire, 
assumée et défendue bec et ongle : gagner de l’argent.


Il n’y a aucune autre bonne raison de miser son capital sur les marchés financiers. Vous 
pouvez aimer opérer, pour différentes raisons, un gout pour l’analyse, apprécier, comme 
moi, ce que le trading nous demande de devenir par exemple; mais la raison de fond des 
gagnants est toujours la même, ils y vont pour gagner.


Ce qui est paradoxal avec une des idées précédentes, à savoir, se détacher du résultat, 
mais pas tant que cela. Car vouloir gagner sur la durée, vouloir vivre du trading ne signifie 
pas désirer gagner aujourd’hui. Les résultats sur le court terme sont imprévisibles, mais 
ceux qui gagnent sur le long terme ne gagnent pas par hasard.


Sortir du rapport de force avec les marchés ou avec soi-même est primordial, vous n’avez 
rien à prouver surtout pas que vous avez raison ; votre seul objectif sur le long terme doit 
être de gagner de l’argent. Si vous avez besoin d’assoir votre pouvoir, votre contrôle ou 
votre domination, il faudra le faire ailleurs que sur votre station de trading, car le dominant 
incontesté restera toujours le marché qui vous paie ou qui vous dépouille.


À l’opposé, un trader qui ne se donnerait pas le droit de gagner aura de grandes 
difficultés et élaborera, sans s’en apercevoir évidemment des stratégies 
comportementales qui auront tendance à le conforter dans son idée première : je n’ai pas 
le droit de gagner. C’est de l’auto-sabotage. Le trader gagnant n’est pas dans le rapport 
de force, ni dans un sens, ni dans l’autre.


AVOIR UN ENGAGEMENT MESURÉ

Vous devez avoir un engagement mesuré envers votre position, mais aussi envers le 
capital que vous utilisez. À quoi nous expose un engagement trop important ? 
Impossibilité de couper une perte, réactions de fuite ou de lutte dues au stress, 
incapacité à prendre du recul et à réfléchir avec logique et discernement.
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L’engagement est la dynamique qui nous englue dans l’erreur et renforce nos réactions 
destructrices.


Un trader gagnant est un opérateur fondamentalement désengagé. Ce point est 
évidemment directement lié à tous les précédents : recul par rapport au résultat, humilité, 
process de travail qui correspond à la personnalité, la mesure de l’engagement est la 
conséquence logique et naturelle de l’ensemble de points précédents.


Je vous souhaite de bons trades. 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La Discipline Est Mère Du Succès (Guilhem 
D’étudiant Investir) 

La discipline est mère du succès


!
Dans le cadre de cet évènement inter-blog, je souhaite prendre la parole (ou plutôt 
la plume) afin de traiter du sujet de la discipline en bourse. Celle-là même qui est à 
la fois absolument indispensable mais également commune aux investisseurs 
accomplis : ceux qui réalisent des plus-values sur le long terme, ceux qui font partie 
intégrante de cette famille restreinte à sa plus simple expression : les quelques 
pourcents de la masse. Ceux qui ont à la fois la stratégie mais aussi une singularité 
particulière : la discipline pour l’appliquer. 

La discipline est mère du succès 
Avant tout propos, et pour les lecteurs qui ne me connaîtraient pas, j’investis uniquement 
sur du long terme et les pensées exprimées ici ne concernent donc pas les styles 
d’investissement plus agressifs. Cet article n’ayant pas par ailleurs vocation à thésauriser 
sur la discipline mais plutôt à donner des exemples concrets, rentrons immédiatement 
dans la vif du sujet avec un cas précis.


Nous avions récemment parlé du cycle de raisonnement des investisseurs en bourse. Si 
nous reprenons le graphique qui y était présenté, nous comprenons immédiatement 
qu’avec la meilleure stratégie du monde, l’investisseur ayant un processus de pensé 
comme celui-ci ne peut être gagnant : il lui manque la discipline.


Il ne suffit pas de savoir choisir une entreprise exceptionnelle, encore faut-il pouvoir 
l’acheter à bon prix et garder ses convictions, même au cœur de la tempête. C’est cela, la 
discipline.
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Je vais reprendre encore une fois les forums boursiers populaires (Boursorama & co) : le 
nombre d’investisseurs tombant dans la caricature que l’on peut y trouver est 
impressionnant. Rien ne sert d’avoir des objectifs longs termes lors de l’achat d’une 
action si c’est pour liquider sa ligne au premier sursaut de M. le (coriace) marché.


De grands investisseurs (L’investisseur Français pour ne pas les citer) ont pour habitude 
de dire que l’investissement, d’une manière globale, c’est 1% de stratégie et 99% de 
discipline. Comment leur donner tort ?


L’ennui est le piège de tout investisseur 
Pourquoi certaines personnes ne semblent pas alors pouvoir se tenir à leur stratégie, 
aussi infinitésimale soit sa pondération dans la grande équation de l’investissement ? Il 
me semble que l’ennui en est la raison principale. Qu’il est ennuyeux d’attendre des mois 
voire des années qu’un scénario se réalise, sans toucher à ses positions, en ayant juste à 
effectuer les vérifications de base au fil des publications semestrielles (voire 
trimestrielles).


Au lieu de cela, l’investisseur n’ayant pas la discipline nécessaire va regarder très (trop ?) 
souvent les graphiques et s’enliser dans ce que j’appellerais des « sur-réflexions », 
consistant à se dire que puisque le marché ne va pas dans le sens de sa stratégie initiale, 
alors l’erreur se trouve forcément de son côté.


Comment résister à cet ennui ? La solution toute trouvée de mon côté a été d’allonger 
mon horizon de placement et de prendre une approche patrimoniale de la bourse : à 
présent, je possède réellement une part des sociétés dans lesquelles j’investis, et non un 
bout de papier numérique dont la cotation est volatile. Et cela change tout.


Attention : je ne dis pas qu’allonger son horizon de placement est la solution pour tout 
investisseur, mais c’est peut être un bon début de réponse.


Les trois D. : un début de réussite ? 
Comme Philip Roth le disait : « Les trois D. Détermination, disponibilité, discipline, et 
la réussite est à portée de main. » et c’est bien le propos de mon article. L’investisseur 
doit être déterminé à atteindre ses objectifs, se dégager des disponibilités, afin de 
toujours avoir un temps de travail et d’apprentissage dédié à la bourse et surtout, ne 
laissons pas en chemin la sacro-sainte discipline.


Je le crois avec toute la fermeté de mes convictions : la discipline, outre la 
stratégie, est définitivement mère du succès.  

www.BourseEnsemble.com 
�12

http://linvestisseurfrancais.com/
http://etudiant-investir.com/2014/08/combien-argent-bourse/
http://www.BourseEnsemble.com


Un fort MENTAL pour GAGNER en bourse

Un Mental De … Folie Pour Gagner En Bourse 
(Gaël De Zen Option) 

Un mental de … folie pour gagner en bourse


!
La confiance en soi est une qualité qui permet de réaliser de grandes choses dans la vie, 
mais encore davantage en bourse. Pourquoi? Car elle est le socle qui permet d'oser la 
folie, de dépasser les règles et ses propres limites.


On sait que le savoir-faire et les stratégies de trading sont des conditions nécessaires 
mais non suffisantes pour réussir. Car au-delà de ces deux aspects, la psychologie en 
bourse est primordiale et compte pour plus de 70%.


Ce qu'on entend souvent par bonne psychologie, c’est de la rigueur, un mental fort, une 
résistance au stress et une bonne gestion des émotions. Cela est surtout valable pour 
éviter les pertes trop importantes, et gagner sur le long terme.


Aujourd'hui, je voudrais vous parler du dernier niveau de maîtrise psychologique qui 
permet de passer dans une autre dimension, celle des traders d'exception : l’instinct, la 
confiance en soi et un zest de folie.
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Il existe différents degrés de certitude dans les trades 
Si vous avez un bon money management, et êtes solide psychologiquement, vous mettez 
toujours des stops pour vos trades, calculez votre risk/reward, et surtout ne laissez jamais 
vos émotions prendre le dessus et vous mener à la catastrophe.


Soit.


Mais avez-vous remarqué que vous n'avez pas le même degré de certitude pour chacun 
de vos trades? Même insconsciemment, vous savez que certaines configurations vont 
avoir davantage de probabilités d'être gagnantes que d'autres, et surtout avoir beaucoup 
plus de potentiel.


Une stratégie de trading ne vous donne pas cette information. Elle est en effet plutôt 
"mécanique". Les signaux d'entrée et sortie vous sont donnés, vous les appliquez avec 
rigueur, et savez que cette stratégie est bonne sur le long terme.


Seul votre "instinct", qu'on appelle "gut feeling" en anglais, vous permet de déceler les 
trades spéciaux qui ont le potentiel de passer à une autre dimension de gain, de faire un 
"gros coup".


Quand toutes les conditions sont réunies… 
Cela arrive peut-être une ou deux fois par an.


Quand il y a une conjonction de facteurs graphiques : une grosse résistance horizontale, 
couplée à un retracement de Fibonacci et le haut d'un canal par exemple. Le tout en 
accord avec des fondamentaux assez clairs allant dans le même sens.


Bref, que toutes les conditions semblent réunies pour en faire un super trade.


Votre simple stratégie de trading habituelle (par exemple une stratégie basée sur des 
cassures de droites et de figures graphiques) n'es pas suffisante pour voir cela. Vous 
devez avoir un certain recul pour être capable de déceler que c'est une opportunité 
spéciale.


Et surtout, à ce moment-là, vous devez avoir grande confiance en vous et un grain de 
folie pour en profiter pleinement.


Un mental similaire aux grands joueurs de poker 
On peut faire le parallème ici avec les grands joueurs de poker. Quand ils ont certaines 
mains rares, il connaissent les probabilités, et savent parfois que rien ou presque ne peut 
les battre. A ce moment, il sont les c.... de faire all-in.


Je ne vous conseille pas de faire all-in sur un trade unique, mais d'y aller un peu plus fort 
que d'habitude, avec de plus grosses quantités, même si cela déroge un peu aux "règles" 
de money management, quand vous sentez que les probabilités sont vraiment avec 
vous...


Comme le raconte Robert Goolrick dans La chute des princes, les entretiens d'embauche 
pour les postes de trader dans les banques londoniennes des années 80 était en fait des 
parties de poker : si le postulant réussissait à battre le boss, il était embauché.


Les grands traders ont les mêmes qualités que les grands joueurs de poker...
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Psychologie et mental en bourse 
Il n'y a donc pas que la rigueur et la solidité comme qualités psychologiques qui 
comptent en bourse. Il y a aussi :


• La flexibilité et l'adaptation permanente aux conditions changeantes de marché (ce qui 
peut être en contradiction avec la rigueur)


• Une grande confiance en soi pour pouvoir dégainer un gros calibre avec un grain de 
folie à de rares moments opportuns (ce qui peut aussi être en contradiction avec la 
rigueur...) 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Comment Développer Un Fort Mental Pour 
Gagner En Bourse (Jonathan De Vivre Le 
Trading Forex) 
!

Comment développer un fort mental pour gagner en bourse


!
C’est un sujet extrêmement important pour tous ceux qui s’intéressent au trading. Avec 
un minimum de pratique, vous pourrez assez vite vous apercevoir que ce sont vos 
émotions qui dominent la danse.


Vous êtes en positif et vous devenez extrêmement confiant, sûr de vous, sûr de vos 
qualités de trader puis le marché se retourne et c’est tout l’inverse qui se déroule. Vous 
avez envie de laisser tomber et de passer à autre chose. Le trading semble être devenu 
une affaire trop sérieuse et trop difficile pour vous. Je suis passé par là et j’ai 2 recettes 
principales face à cela :


Comment développer un mental de gagnant ? 
La première chose est toute bête, c’est la répétition. C’est la mise en place d’une routine. 
À force de placer des trades, cela deviendra aussi naturel que de lacer vos chaussures et 
vous n’y ferez pas attention à condition bien sûr de ne jamais vous mettre en danger 
financièrement. C’est ma deuxième recette, voyons un exemple : 


Si vous avez 100 000€ en banque et que vous les risquez avec de l’effet de levier, même 
avec la routine, ce sera bien difficile de rester « zen » et serein pour trader. Vous risquez 
de passer quelques nuits blanches et dans ces conditions, difficile de prendre les bonnes 
décisions !


Par contre en ne risquant au maximum que 10 à 20% de ce capital, vous savez que vous 
n’êtes pas en danger financier et donc vous pouvez naturellement prendre le temps 
d’apprendre, de vous tromper et de progresser. 


Quel que soit le domaine, mettez-vous dans une zone de confort dans laquelle vous 
ne ressentez pas de pression particulière. Par exemple, j’habite à Tokyo avec des 
revenus en euros. Ce qui a l’inconvénient de faire de grosses fluctuations de revenu entre 
2012 avec une parité EUR/JPY aux alentours de 90-100 et une parité qui est monté au-
delà de 140 il y a quelques semaines. Je fais donc mon budget autour d’une parité de 
100 comme cela j’ai de la marge et je peux vivre sereinement. C’est important de 
construire sur de solides fondations pour se sentir bien et créer les conditions du 
succès. 


De cette façon, vous aurez toujours l’impression de réussir. C’est la même chose avec 
vos objectifs de trading, choisissez des objectifs faciles à atteindre. Par exemple, 
dépasser le rendement du livret A de façon à ce que cela soit simple. 


Si vous souhaitez doubler votre capital, vous placez la barre très haute et vous vous 
placez dans une zone d’inconfort ou vous courez après un résultat que vous avez peu de 

www.BourseEnsemble.com 
�16

http://www.vivre-le-trading-forex.fr/mental-pour-gagner-en-trading
http://www.BourseEnsemble.com


Un fort MENTAL pour GAGNER en bourse

chance d’atteindre. Sauf si vous avez déjà fait vos preuves par le passé pour doubler 
votre capital. Alors aucun problème pour placer cet objectif sinon soyez prudent pour être 
bien mentalement. 


Vous aurez bien sûr toujours le loisir de relever votre objectif petit à petit. 


C’est en enchainant les victoires et les réussites que la confiance en soi grimpe en 
flèche et crée naturellement un mental de gagnant, de vainqueur. À l’inverse, ce sont 
les échecs qui détruisent la confiance et mettent le doute dans la tête du trader. Donc, 
tout doit être mis en place pour construire ces victoires et ce mindset de réussite. 


Vous pouvez toujours faire de la PNL en vous répétant que vous êtes un gagnant, que 
vous êtes un trader extraordinaire pour vous programmer mentalement. Si les faits vous 
prouvent le contraire, cela ne marchera pas. À l’inverse, ce dialogue intérieur de 
champion se mettra naturellement en place en enchainant les réussites. La réalité vous le 
prouvera et vous serez prêt pour les étapes supérieures. 


J’ai toujours été étonné de voir les grands champions se focaliser sur des choses simples 
en les répétant encore et encore. Cela ouvre la porte aux bonnes surprises.  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Pourquoi Seulement 5% Des Français 
Investissent En Bourse (Alex De La Bourse À 
Long Terme) 

Pourquoi seulement 5% des français investissent en bourse


!
Tous les investisseurs sans exception doivent avoir un mental solide à tout épreuve 
s’il veulent réussir à gagner de l’argent en Bourse. Je veux parler de ceux qui investissent 
par l’analyse fondamentale c’est-à-dire en étudiant les comptes d’une société (bilan, 
compte de résultats, flux de trésorerie…), mais aussi et surtout de ceux qui se servent de 
graphiques et de quelques indicateurs techniques.


Pourquoi 90% des 5% de français perdent de l’argent 
en Bourse ? 

UN MENTAL FORT POUR UNE FORTE CHUTE DES MARCHÉS

Je vous propose de faire ce petit jeu pour connaitre la raison principale à ce rejet des 
français pour la Bourse. Le conseiller bancaire ou l’ami ou même un inconnu dans un 
forum boursier conseille à Monsieur X d’acheter cette valeur du cac40. Il lui dit aussi que 
cette valeur est peu risquée et qu’il peut la garder longtemps dans son portefeuille.


II fait donc confiance à tout le monde, car il ne connaît pas grand-chose à la Bourse, il a 
aussi besoin de cash dans les semaines à venir. Il décide de mettre une bonne partie de 
ses économies sur cette valeur et il en achète à 32€.


!
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Graphique de Bouygues


!
Quelques semaines plus tard, l’action dévisse et Monsieur X voit son compte fondre 
comme neige au soleil, c’est la catastrophe !!!


L’action chute de près de 30% en 5 mois. Que fait-il et que font la majorité des gens : ils 
paniquent et vendent tout.


!
!
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Graphique de Bouygues


!
Que dit-il tout bas dans sa tête ? La bourse est maudite, c’est une arnaque et je n’y 
jouerai plus jamais. Dans ces circonstances, il est tout à fait normal de se poser des 
questions, mais Monsieur X n’aurait pas vendu avec 30% de pertes s’il avait eu une 
stratégie, une gestion des risques et s’il avait pris le temps de se former pour investir en 
Bourse.


Même celui qui est prêt à investir en Bourse peut lui aussi avoir des moments de doutes 
lorsque les marchés chutent violemment, c’est humain. C’est pourquoi, il faut se donner 
les moyens techniques (se former) et financiers (un capital boursier et uniquement 
boursier) pour avoir un mental solide à toute épreuve et de manière à ne pas 
paniquer. Monsieur X partait avec un mental fragilisé par la forte somme qu’il avait 
engagé et ce fort besoin d’argent pour un objectif à quelques semaines.


L’argent qui vous sert de capital boursier ne doit pas vous servir à payer vos prochaines 
vacances ou vos factures.


Pour la fin de l’histoire, regardez ce qui se serait passé si Monsieur X n’avait pas paniqué 
et si donc il avait eu une méthode d’investissement. Peut-être qu’il se serait dit : 
“chouette, voilà une opportunité pour renforcer ma position”.


!
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Graphique de Bouygues


!
MA STRATÉGIE ME PERMET DE LUTTER CONTRE UN MENTAL FRAGILE


Personne n’est à l’abri d’un problème grave ou moins grave dans sa famille ou dans sa 
vie professionnelle et cela peut affecter momentanément notre mental. En Bourse, nous 
ne pouvons pas nous permettre d’avoir de telles faiblesses. La Bourse est sans pitié !!!


C’est pourquoi, j’ai mis en place une stratégie me permettant de lutter contre ces 
moments imprévisibles et inévitables. Ma méthode d’investissement est automatique, 
simple et elle ne m’oblige pas à être présent tous les jours sur les marchés.


Elle est automatique,car c’est mon indicateur technique qui me donne les signaux 
d’achats et de ventes, cela ne laisse aucune place aux sentiments, mais lorsque le mental 
n’y est pas, c’est une bonne chose.


Sans aucune stratégie Monsieur X a perdu 30%. Avec ma stratégie, dans un premier 
temps, il aurait perdu 20%, mais dans le second trade initié quelques mois plus tard, il 
serait en gain latent de 10% (1er trade –20%, 2e trade +30%)


Parce que mes graphiques sont en unité hebdomadaire, je ne regarde mes comptes 
qu’une seule fois par semaine (le week-end). Je ne passe mes ordres d’achats et de 
ventes qu’à l’ouverture des marchés du lundi. Cela me permet d’éviter les bruits 
incéssants des marchés durant la semaine.


Mon conseil : simplifiez votre trading pour avoir un mental plus fort dans les tendances 
baissières, les krachs boursiers, car ce sont dans ces moments-là que notre mental est 
mis à rude épreuve.


!
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Un Fort Mental Pour Gagner En Bourse 
(Vanessa De Bourse Binaire) 

Un fort mental pour gagner sur les marchés financiers


!
L’on estime que l’être humain n’utilise environ 10 % des capacités de son cerveau, ce qui 
veut dire qu’il existe une réserve de 90 % d’intelligence supplémentaire cachant des 
trésors, dont il sera peut-être un jour possible d’accéder. Dans cet article participant à 
l’évènement inter-blog « un fort mental pour gagner en bourse organisé par Ben du blog 
bourseensemble.com, je vous propose de cinq conseils pour améliorer les performances 
de votre cerveau. En effet, l’on a tendance à l’oublier mais le cerveau humain est bel et 
bien un muscle, et de ce fait comme tout muscle si celui-ci n’est pas entretenu sa 
puissance et sa résistance s’affaibliront, tout comme si celui-ci est bien entraîné alors que 
prendra du volume, sera plus endurant et plus réactif. Ce petit rappel, donne à réfléchir 
sur les possibilités d’augmenter les capacités intellectuelles afin d’acquérir un fort mental 
pour gagner en bourse. Les sportifs de haut niveau, savent bien que la performance 
dépend pas uniquement des capacités physiques, en effet le mental joue une grande 
partie dans le dépassement de soi. Afin de vous aider à devenir un meilleur trader, voici 
quelques conseils pour accroître vos capacités mentales.


Surveillez son alimentation 
Une nourriture saine est une étape indispensable pour fournir tous les nutriments dont le 
cerveau a besoin pour bien fonctionner. Comme on peut s’en douter le sucre, une 
alimentation trop riche en lipides, ou pire trop d’alcool ont un effet négatif sur la 

www.BourseEnsemble.com 
�22

http://www.BourseEnsemble.com
http://boursebinaire.fr/un-fort-mental-pour-gagner-en-bourse.html


Un fort MENTAL pour GAGNER en bourse

performance de votre intellect. En revanche, le magnésium, les huiles d’oméga trois ou 
encore les amandes ont des vertus bénéfiques pour le cerveau.


Jouer pour apprendre 
Cela peut paraître paradoxal mais la meilleure façon d’apprendre c’est de le faire en 
jouant, pour vous en convaincre il suffit de vous rappeler vos premières années à l’école, 
ou encore les résultats obtenus grâce aux jeux éducatifs pour les enfants. Les jeux ont un 
réel impact positif pour augmenter les capacités cognitives de votre cerveau. Sans 
surprise ce sont les jeux demandant plus de réflexion qui permet d’obtenir les meilleurs 
résultats, comme les casse-têtes, les sudokus, est aussi surprenant que cela puisse être 
le poker.


Apprendre et pratiquer de nouvelles activités 
Comme évoqué dans l’introduction le cerveau est un muscle, il est donc essentiel de 
l’entraîner à prendre régulièrement de nouvelles choses. Les bénéfices sont multiples 
puisque non seulement votre culture augmentera, mais cette pratique améliore votre 
capacité globale à apprendre de nouvelles choses, car plus on apprend plus facile 
d’apprendre. Bien sûr, il faut que cet apprentissage soit un challenge et vous pousse 
dans vos retranchements. Cela peut être une activité physique, comme des cours de 
danse ou la pratique d’un sport, ou une activité intellectuelle comme l’apprentissage 
d’une nouvelle langue.


Calculer et visualiser pour affûter votre intellect 
La paresse est le pire ennemi de de votre intellect, forcez-vous à calculer mentalement, 
bien que cela puisse paraître archaïque dans nos sociétés hyper connectées, idem pour 
les numéros de téléphone collaborateurs essayer d’en mémoriser le maximum plutôt que 
d’utiliser systématiquement le répertoire de votre Smartphone dernier cri. Pour améliorer 
ses capacités géo-spatiales et son sens de l’orientation rien de tel que de s’entraîner à 
visualiser mentalement les trajets fréquemment pris plutôt que d’utiliser son GPS.


Entraînez votre cerveau au multitâche 
Entraînez-vous à faire plusieurs choses en même temps afin de développer la capacité de 
votre mémoire tampon, en effet le cerveau fonctionne comme un ordinateur qui utilise la 
mémoire vive pour stocker temporairement des informations en cours de traitement. Cet 
entraînement et surtout conseillé aux hommes puisque l’on sait dorénavant que le 
cerveau féminin de par son architecture est plus à l’aise dans les fonctions multitâches, 
alors que le cerveau masculin excelle dans les activités mono tache.


!
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Un Fort Mental Pour Gagner Sur Les Marchés 
Financiers (Vincent Du Blog Du Trading) 

Un fort mental pour gagner en bourse


!
Lorsque Ben a pris contact avec moi pour me proposer de participer à ce carnaval, je me 
suis dit que le sujet proposé était idéal pour reprendre l’animation de mon blog que 
j’avais un peu délaissé ces derniers temps.


Car le thème de la psychologie et du mental est fondamental quand on se lance dans des 
investissements, et surtout pour les marchés financiers.


On ne le dira jamais assez ! Tous ceux qui ont de l’expérience en bourse le savent très 
bien. La dimension psychologique pèse beaucoup plus que la dimension technique, 
lorsque l’on entreprend des investissements actifs en bourse. Je pense que ce 
constat sera largement abordé dans tous les articles que nous vous proposons lors de ce 
carnaval.


Il faut bien comprendre et avoir conscience d’une chose importante. Le cerveau humain 
n’est pas câblé naturellement pour prendre des risques comme ceux pris en 
investissant dans les marchés financiers. Tout cela a été étudie depuis fort longtemps. 
Il n’y a pas de doute là dessus.


Laissez moi prendre quelques exemples :
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1. L’aversion au risque. 
C’est à dire jusqu’à quel point je suis prêt à prendre des risques dans un univers 
totalement incertain comme dans les marchés financiers.


Figurez-vous que la très grande majorité des personnes ne sont pas du tout prêtes à 
prendre « les risques qu’il faut » lorsqu’elles interviennent sur les marchés financiers.


Pour résumer, il y a deux catégories de comportement :


• les joueurs, qui voient la bourse comme une suite de « coups », un peu à la manière du 
joueur prêt à flamber devant la table de casino. Ces personnes peuvent être trés 
bien éduquées, avoir en tête les meilleures stratégies. Mais lorsqu’elles se retrouvent 
devant leur écran et qu’elles commencent à passer les ordres, les mauvais démons 
arrivent, avec des phrases comme : « C’est mon jour de chance, allez, encore un coup 
… » ou « Pas trés bon cette série de pertes. Allez, je vais me refaire, il n’y a pas de 
raison que le marché de me donne pas raison cette fois-ci »


• la deuxième catégorie de personnes est située à l’opposé. Ces personnes ont plutôt en 
tête le proverbe populaire : « un tien vaut mieux que deux, tu l’auras ». De 
nombreuses études ont été menées sur le sujet, et c’est vraiment passionnant. Nous 
autres, humains, avons une réaction asymétrique face au deux risques, celui de gagner 
et celui de perdre.


L’exemple connu est celui-ci. Vous donnez 100€ à des personnes, et vous leur proposez 
ce choix :


• gardez ces 100€, cela me fait plaisir.

• On tire à pile ou face : pile je reprends mes 100€ et face, je vous laisse ces 100€ et j’en 

rajoute 120 de plus. Vous partirez du coup avec 220€.

Les statistiques élémentaires nous disent que la deuxième situation est la plus favorable. 
Pourtant la très grande majorité des personnes choisira la première option.


Ce biais naturel empêchera la plupart des gens de bien appliquer la seule maxime à 
retenir si on veut réussir en bourse : « coupez ses pertes, et laissez courir ses gains 
». 

Pour mémoire, j’avais également proposé une autre série de biais très fréquents chez les 
traders particuliers. A lire ici.


2. Se croire plus fort que tous les autres, en particulier 
le marché. 
Les exemples foisonnent … Qui ne connaît pas une personne qui, après avoir lu des 
livres, avoir consulté des quantités de blogs, avoir suivi une formation donnant les 
meilleurs conseils pour réussir en bourse, donc cette personne s’est crue plus malin que 
les autres et s’est jetée tête baissée dans les marchés en réel. La chance de survie (du 
capital) est aussi mince que celle d’un cornet de glace sur la plage arrière d’une voiture, 
en plein soleil d’été …


Il faut non seulement savoir, mais surtout savoir-être quand on est sur les marchés. 

Il faut se connaître, savoir quand s’arrêter, savoir quand on est plus au top et que l’on 
commence à prendre des mauvaises décisions.
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Tout ceci ne s’apprend pas dans les livres. Il faut faire et se forger son expérience.


Oui, l’excès de confiance et l’avarice peut être destructeur. Il faut en avoir 
conscience. 

3. Le corollaire au point 2, c’est croire que c’est grâce à 
notre égo que l’on gagnera sur les marchés financiers. 
C’est une grave erreur ! Certes notre égo est important, car sans lui, on serait encore au 
fond des cavernes à manger des fruits, habillés de peaux de bêtes.


Maintenant, notre égo peut nous faire faire des choses irréversibles. 

Par exemple, ne pas vouloir couper cette satanée position perdante, parce que ce 
titre on le connaît, on sait que cela va remonter, on ne peut pas avoir tort.


4. Se connaître, se connaître et se connaître … 
Pourquoi on fait cela ? Qu’est ce qui nous pousse à investir sur les marchés ?


Est-on certain de pouvoir contrôler ses émotions, en cas d’événements exceptionnels ?


Que fera t’on en cas d’une série de pertes importantes ?


Que fera t’on en cas d’un gain important ?


Ce sont des questions qu’il faut absolument se poser avant d’entrer dans les marchés.


Et ce n’est pas le travail le plus évident à fournir.


5. Se forger des convictions, des certitudes en 
travaillant, travaillant et … en travaillant. 
Le travail est primordial avant de se lancer pour de vrai dans les marchés.


Pour reprendre des analogies simplistes, a t’on vu des nageurs débutants tenter de 
traverser la Manche à la nage ? A t’on vu des jeunes qui viennent d’avoir leur permis de 
conduire piloter une formule 1 ?


Il faut travailler, construire sa stratégie, la connaître sur les bouts des doigts. Si on sort 
d’une formation, il faut creuser et comprendre le mécanisme de la stratégie adoptée.


Il faut connaître les chiffres, les métriques, a minima : %win/loss, facteur de profit, 
maximum drawdown. Soit en backtestant, soit en faisant du forward testing, et de 
préférence en démo.


Il faut avoir la patience et faire se travail avant d’aller risquer du vrai argent sur les 
marchés.


C’est comme cela que l’on se forge la confiance nécessaire pour avoir une chance 
de sortir gagnant des marchés financiers. 

J’espère que ces conseils vous donneront les meilleurs chances pour être gagnant sur les 
marchés !
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Bons trade à tous.  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Comment Vaincre Un Cours De Bourse Qui 
Chute (Nicolas De Se Former Sur Internet) 
!

Comment vaincre un cours de bourse qui chute


!
Nous avons tous, un jour ou l’autre, fait face à un cours boursier qui chutait.


Quand on achète une action, que l’on prend position, on espère toujours que l’action va 
grimper éternellement. Seulement, à court terme en tout cas, ce n’est jamais le cas.


J’ai acheté au début de l’année 2014, l’action Alstom dont le cours venait de passer de 
30€ à 24€ en quelques semaines. Malgré des difficultés de trésorerie, le carnet de 
commande était plein, le chiffre d’affaires stable, l’entreprise bénéficiaire et le dividende 
élevé.


Malgré une baisse à court terme de l’action, j’achetais donc une entreprise « solide » dont 
la chute du cours de l’action n’étais qu’à moitié justifiée selon moi.


J’ai toujours pensé et je pense toujours que le marché exagère et extrapole tous les 
nouvelles, qu’elles soient bonnes ou mauvaises. Il suffit qu’une entreprise annonce une 
baisse de son résultat de 1% pour que le cours de bourse diminue de 10% ! En 
revanche, si le résultat avait augmenté de 1% l’action aurait augmenté de 10% ! 


Pour revenir à l’action Alstom, après ma prise de position, le cours de bourse a continué 
de baisser… A mon grand désespoir. Baisser… Mais jusqu’où ?


Jours après jours l’action n’en finissait pas de baisser. 24€ puis 23€ puis 22€….


Chaque jour était une occasion de plus de « couper mes pertes » comme disent les 
traders !


Quelques semaines plus tard, le cours de l’action est arrivé à 19€ !


Vous ne devinerez jamais ce que j’ai fait ? J’ai racheté des actions Alstom faisant ainsi 
passer le coût de revient de ma position de 24 à 21€.


Etais-je devenu fou ? Non, discipliné. C’est ma technique pour vaincre un cours de 
bourse qui chute : Se rappeler que derrière une action, une courbe se cache en fait une 
entreprise. 


Un cours de bourse peut varier de 5% sur une journée, est-ce que vous croyez que le 
chiffre d’affaires d’une entreprise peut varier de 5% d’une journée sur l’autre ? La réponse 
est non.


 Le marché boursier est liquide, c’est-à-dire qu’il y a un nombre extraordinaire 
d’échanges qui sont réalisés chaque jour. Comme je l’ai dit précédemment, le marché 
exagère la moindre annonce. Si bien qu’il est tout bonnement impossible de deviner si 
une action va monter ou descendre, du moins à court terme.


En revanche, la valeur intrinsèque d’une entreprise est très facile à deviner. Si le cours de 
bourse est en dessous de cette valeur intrinsèque alors vous faites une bonne affaire en 
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achetant une entreprise en dessous de sa valeur. Si, au contraire, le cours de bourse est 
supérieur à sa valeur intrinsèque alors vous êtes sur le point de réaliser une mauvaise 
affaire.


C’est le secret pour réussir en bourse : La discipline. Il vous suffit de trouver une 
entreprise « soldé » et d’attendre. Seulement ce genre d’action soldée aura tendance à 
descendre ou à monter de manière imprévisible, du moins à court terme.


J’en arrive donc à mon conseil principal pour vaincre une action dont le cours chute : 
Limitez au maximum le nombre de fois que vous regardez les cours de bourse !


Pour la petite histoire, j’ai vendu, 9 mois plus tard l’action Alstom au prix de 28€ réalisant 
au passage une plus-value de 33%. Si je n’avais pas regardé le cours de bourse pendant 
9 mois, j’aurais eu simplement l’impression que l’action avait montée pour atteindre son 
niveau normal. Je me serais évité beaucoup de stress dû aux variations à court terme de 
la bourse.


Je finirais par une citation de Warren Buffet : « La valeur est ce que l’on a, le prix ce que 
l’on paye »


Une fois votre ordre passé, attendez, soyez patient. Investir en bourse est ennuyant, mais 
cela rapporte. Si vous avez besoin d’action, allez voir ailleurs.


N’oubliez pas : La valeur d’une entreprise ne varie pas, c’est le prix qui varie ! Alors soyez 
patient. 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Le Mental Pour Gagner En Bourse (Marc De 
Stoïc Trader) 

Le mental pour gagner en bourse


!
Mental vs Machine 
Soyons clairs dès le début: le mental ne sert à rien en trading. Ou plus précisément, le 
mental vous dessert! C’est votre ennemi. Je parle bien ici du trading de manière générale, 
pas uniquement de l’investisseur qui achète des actions ou qui boursicote…


En effet, on parle souvent de psychologie du trader, de mental, d’émotion… Tous ces 
états sont le plus souvent associés à une perte, c’est-à-dire que la personne qui ne les 
maîtrise pas, ne les contrôle pas, va perdre sur les marchés. C’est le cas!


C’est pourquoi un wannabe-trader-gagnant doit tendre à un état non-émotif. Il doit tendre 
à devenir inhumain. Il ne doit pas avoir un “fort mental” pour gagner, il doit “ne pas avoir 
de mental” pour gagner! Comprendre “ne pas avoir d’émotion”. Le trader doit se 
construire des automatismes qui le rendent insensible aux pertes et aux gains.


Un trader doit tendre à devenir inhumain.


Le premier des 7 piliers du trader stoïque est justement de se rapprocher le plus possible 
d’une machine. Le trader ne doit pas avoir d’émotion. Il doit garder la tête froide. Il doit 
prendre ses pertes sans pleurnicher. Il doit prendre ses gains sans s’enflammer.


Comment faire pour s’extraire du mental? 
Le but, vous l’aurez compris, est de gommer autant que possible ses émotions. Pour ce 
faire, une bonne gestion du risque est nécessaire, appelez-ça comme vous voulez, risk 
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management, money management. Cela passe principalement par une bonne gestion 
des volumes (tailles mises en jeu), des stops et du risk-reward.


Une technique très utile, pour les débutants et les moins débutants, est de traiter des 
tailles très petites, tout simplement. Plus vous mettrez du volume sur vos trades, sur vos 
positions, plus vous allez stresser, avoir peur, ne plus suivre votre plan de trading, 
déplacer vos stops etc. Bref vous n’allez plus raisonner comme une machine mais 
comme un être humain.


RÈGLES D’OR:

• Plus on perd, moins on prend de risque. Cela se traduit notamment par une réduction 

des volumes traités par trade.

• Plus on gagne, plus on réduit le levier.

Cela passe également par une bonne préparation de vos trades. Vous devez élaborer une 
stratégie à l’avance, au-delà de la gestion du risque pure et simple. Vous devez savoir 
pourquoi vous allez entrer dans ce trade, acheter cette action ou cet actif.


BÉNÉFICES DE RAISONNER EN MACHINE:

• Réduction drastique du stress: vous n’avez plus d’émotions, donc plus de stress.

• Réduction du montant des pertes: vos stops vous prémunissent de trop lourdes pertes.

• Avec un bon risk-reward ratio, vous générez plus de profit, de part la réduction des 

pertes.


Comment limiter la casse? 
C’est bien connu, avant de gagner en bourse ou en trading, il faut savoir ne pas (trop) 
perdre. Ou plutôt s’habituer à perdre petit…Là où le mental entre en jeu, c’est lors de 
pertes consécutives. Il faut savoir s’arrêter un moment, dire stop! En fait, non, le mental 
n’entre toujours pas en jeu. Cela doit faire partie de vos automatismes.


Les techniques suivantes vont vous permettre de fortement limiter la casse.


Vous traitez les 15 premiers jours du mois :


• Si vous êtes gagnant: vous continuez en réduisant de moitié votre exposition.

• Si vous êtes perdant: vous arrêtez tout pendant 15 jours, remettez les compteurs à zéro 

(concrètement vous coupez toutes vos positions).

Vous faites un bilan sur 3 mois :


• Si positif: on continue gaiement.

• Si négatif: on arrête tout pendant un mois.


BÉNÉFICES DE CES TECHNIQUES:

• Limitation du “sur-trading” ou “over-trading”: vous limitez la casse, évitez de trop traiter, 

de faire des bêtises.

• Projection sur du long-terme: en faisant des breaks, non seulement vous préservez 

votre capital, mais vous vous allouez du temps pour élaborer des stratégies et raisonner 
sur du moyen/long-terme.


Alors bien sûr, si vous êtes un investisseur long-terme (pléonasme), vous n’allez pas 
chambouler votre portefeuille tous les quinze jours, entendons-nous bien… Mais vous 
avez compris le principe. 
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Tenir une position vs Mental 
Le mental d’un trader ou d’un investisseur est proportionnel à la taille de son capital. Plus 
justement dit, la force du mental est relative à l’exposition. Cela revient à parler, encore 
une fois, de risque. Il est bien plus facile de “tenir une position” et d’être serein avec une 
exposition faible. Plus votre capital est important, plus votre risque est faible pour un 
volume donné. Par conséquent votre mental est plus fort.


Attention: Ne pas confondre avoir un mental fort et être obstiné. Avoir un mental fort ne 
veut pas dire laisser couler les pertes! 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De L’homo Sapiens À L’homo Investicus 
(Patrick De Ratio Rating Ranking) 

De l’homo sapiens à l’homo investicus


!
L’homo sapiens (l’homme moderne) est apparu il 200 000 ans et le dernier grand 
changement, la révolution cognitive a eu lieu il y a 70 000 ans.


Notre cerveau est celui d’un chasseur-cueilleur. L’homme ne pouvait pas survivre seul, il 
chassait en groupe.


Le spéculateur à court terme suit toujours la tendance et s’il s’aperçoit au moyen de son 
arsenal d'indicateurs techniques/graphiques qu’il y a un changement, il saute aussitôt sur 
la nouvelle tendance.


Il adopte donc une mentalité de troupeau et suit tous nouveaux mouvements.


Le chasseur doit-être attentif à tous changement et le reste du groupe doit suivre le 
mouvement instantanément et être réactif face à la charge d’un taureau ou aux coups de 
griffes d’un ours.


Les chasseurs ont l’habitude de chasser toujours au même endroit, ils savent quand le 
gibier vient s’abreuver au point d’eau. Mais si le point d’eau se tari et qu’il n’y plus de 
gibier ?
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Le spéculateur savait que dès que le Franc Suisse s’écartait trop de l’euro la banque 
centrale intervenait, jusqu’au jour la BNS n’est plus intervenue et celui qui spéculait avec 
un levier de 50 ou 100 s’est retrouvé ruiné.


Le chasseur-cueilleur tout comme le spéculateur à court terme se caractérise par une 
mentalité grégaire, l’importance apportée au dernier changement, le biais de familiarité et 
de vivre au jour le jour.


Au long des millénaires l’homme a appris, plutôt que de simplement partir à la cueillette, il 
pouvait stoker les graines et au bon moment les semer pour récolter quelque mois plus 
tard plus de graines qu’il en a semées, il a perfectionné sa technique en utilisant de 
l’engrais ou en irriguant.


L’investisseur plus sophistiqué sait qu’il ressort de l'étude du passé, qu'une mauvaise 
récolte, sera suivie d'une bonne récolte et qu’à la pénurie succédera l’abondance.


C’est la loi bien connue du retour à la normale, ce que l’on ne sait pas c’est quand ce 
retour à la normale se fera.


La stratégie de l’investissement dans la valeur ce n’est finalement qu’une application de 
cette loi, acheter une action à la moitié de son prix, sous sa valeur intrinsèque et la 
revendre quand le marché valorisera l’action à sa juste valeur ou plus haut.


Mais là aussi nous avons les pièges de l’investissement dans la valeur, certaine entreprise 
feront faillite ou resteront éternellement dans les limbes.


Nous avons aussi les investisseurs qui achète cher pour revendre encore plus cher, ce 
n’est en rien contradictoire avec la loi du retour à la normale, car avant ce retour des 
années peuvent se passer.


Ce type d’investissement repose sur un autre biais psychologique, la difficulté de changer 
d’opinion, la résistance au changement. Quand depuis plusieurs mois une action monte, 
elle aura tendance à continuer à augmenter, c’est le momentum on achète parce que tout 
le monde achète, à nouveau le comportement grégaire.


C’est le genre de mouvement qui finissent par provoquer des bulles, cfr. La folie des 
dot.com de l’an 2000 ou des entreprises pratiquement sans actif atteignait des sommets 
toujours plus hauts.
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L’investisseur rationnel peut mixer la stratégie de l’investissement dans la valeur et dans 
le momentum, ainsi il aura acheté une action bon marché et qui a un bon momentum, 
c.àd. une action dont le retour à la normale est déjà entamé.


L’investisseur doit-être conscient de sa condition humaine, de son émotivité de son 
irrationalité. 


Quelques biais psychologiques qui nous empêchent 
d'être de bons investisseurs 
• Le déni : nié la réalité surtout quand ce sont des convictions que nous avons depuis 

longtemps. Quand les faits changent, nous devons changer notre opinion.

• Le biais du propriétaire, nous accordons une plus grande valeur à une chose que l’on 

détient qu’à cette même chose si on devait l’acheter.

• La pensée magique : nous agissons comme si notre pensée pouvait avoir une influence 

sur la réalité.

• La surestimation : nous avons tendance à nous croire plus intelligent que l’on est 

réellement.

• L’aversion aux pertes, nous réagissons plus fortement aux pertes qu’au gain. On 

investira plus facilement dans des obligations à haut risque que dans des actions peu 
risquées, car nous savons tous que les actions sont plus risquées que les obligations ou 
encore le fameux ‘pas vendu pas perdu’.


• Le passé récent sera le futur récent : le pétrole restera bas tous comme l’inflation ou les 
taux d’intérêt, ce biais nous fait perte de vue, que la plupart des choses sont cyclique.


Nous devons admettre notre irrationalité, la connaitre et la mettre à notre service.


C’est l’irrational qui a permis à l’homme de s’adapter et de survivre, sans irrationnel 
comment imaginer de nouvelles choses, trouver de nouvelles solutions ...  

!
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Comment Je Me Prépare Mentalement Pour 
Gagner En Bourse (Ben De “Bourse 
Ensemble”) 

Comment je me prépare MENTALEMENT pour gagner en bourse !
Comment sérieusement améliorer votre performance en bourse au-delà de la 
méthode? 

Quels sont les changements mentaux et comportementaux qui vous font gagner? 

Quelles sont les meilleures stratégies et techniques qui font une différence énorme 
sur vos résultats? 

Vous voulez gagner en bourse?… selon différentes études et différents experts dans le 
domaine, le mental à lui seul représente entre 30% et 50% des facteurs 
responsables de votre RÉUSSITE sur les marchés financiers! Le reste se partage entre 
votre méthode et votre money management. Ça vous parait beaucoup ou disproportionné 
pour le mental par rapport à la méthode?… détrompez-vous!


Pourquoi le mental est si important en bourse? 
Cette fausse impression est certainement une des principales raisons pour laquelle vous 
négligez cet aspect ESSENTIEL en bourse! Si ça peut vous rassurez, vous n’êtes pas le 
seul dans ce cas, loin de là! J’ai personnellement ignoré l’influence de mon mental sur ma 
performance pendant longtemps… BEAUCOUP trop longtemps, GROSSE ERREUR!
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Dans le feu de l’action ou face à des décisions importantes, et il y en a constamment à 
prendre en bourse, les émotions reviennent au galop pour balayer le rationnel et tous 
vos plans: peur, avidité, stress, anxiété, etc.


Je suis un scientifique et un carthésien à la base et pour moi cet aspect me paraissait 
pendant des années comme superflu, inutile, pour les autres, mais pas pour moi… Avec 
une bonne méthode, des règles qui m’apportent un avantage sur le marché, un bon plan 
de trading, les bons outils comme des screeners ou des indicateurs techniques, ça devait 
largement suffire. Pas besoin de s’embêter avec la psychologie et le mental…


D’ailleurs, j’étais pas le plus passionné et le plus assidu en Terminale avec les cours de 
philo… trop immature à ce moment-là, très certainement! Mais ma carrière et mes postes 
de plus en plus dans le management m’ont amené à m’intéresser à des domaines moins 
concrets, moins tangibles, comme le développement personnel, la négociation, la vente, 
le marketing, la gestion d’équipe, de départements, la motivation, la méditation, etc. Tous 
ces domaines font sérieusement appel à la psychologie et le mental.


J’ai fini par réaliser petit à petit que si de tels domaines pouvait m’apporter autant dans 
mon travail au quotidien alors que je les considérais comme secondaires (même moins?
…) alors pourquoi ne pas creuser un peu plus et voir ce qu’ils pourraient m’apporter en 
bourse, pour aller plus loin au niveau de ma performance?


Les techniques et exercices qu’on va maintenant voir ensemble ne sont pas compliquées 
en elles-mêmes. Mais elles nécessitent un travail sur soi important et un entrainement 
régulier. Elles doivent donc être considérées et abordées comme la pratique de n’importe 
quel sport ou instrument de musique, avec discipline et régularité.


La première chose à bien comprendre au niveau de votre mental en bourse c’est… que 
VOUS êtes entièrement RESPONSABLE de votre performance! Pas facile à avaler, 
hein?


TECHNIQUE 1 – Acceptez votre responsabilité avec LE 
QUESTIONNEMENT 

Acceptez votre responsabilité avec LE 
QUESTIONNEMENT


POURQUOI?

Contrairement à beaucoup d’autres domaines, en 
bourse, vous avez énormément de liberté et 
d’autonomie. Vous choisissez:


•quand ça démarre, en ouvrant une nouvelle 
position

•combien de temps ça va durer, et

•quand ça s’arrête, en fermant votre position

Pour réussir, vous avez besoin de régularité, 
beaucoup de RÉGULARITÉ… c’est souvent 
chiant et pas très excitant, mais c’est CE QUI 
MARCHE! Et je parle pas ici de la régularité des 
marchés dans leurs comportements. Je fais bien 
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allusion à VOTRE régularité, au niveau de VOTRE comportement.


QUAND?

Si vous voulez obtenir une performance régulière avec des gains réguliers, vous devez 
commencer en vous disant que peu importe les résultats, vous êtes totalement 
responsable de ces résultats. Votre tout premier pas mental est donc d’abord d’accepter 
votre responsabilité avec vos résultats. Peu importe que vous ayez l’impression d’être 
totalement impuissant actuellement. Tant que vous ne serez pas passé par cette première 
étape, la plupart des autres techniques et exercices resteront futiles et très peu 
efficaces.


Je fais d’ailleurs une petite parenthèse ici avec une analogie aux dépendances… 
quelqu’un qui souffre d’une dépendance quelconque comme une dépendance au jeu, à 
l’alcool, à des drogues, au sexe, etc. doit avant tout passer la première étape qui est 
d’admettre cette faiblesse, cette impuissance face à une force qui est bien supérieure. 
C’est peut-être l’étape la plus difficile, mais c’est malheureusement la première à 
surpasser.


Si vous affichez pertes sur pertes, ou si vous n’obtenez pas la performance à la hauteur 
de votre objectif alors d’abord: acceptez que vous êtes impuissant actuellement. À 
partir de maintenant, vous allez prendre la responsabilité de votre comportement et de 
votre performance.


Ensuite, la deuxième étape vers votre prise de responsabilité c’est de vous persuader que 
votre performance est la conséquence directe des 3 éléments suivants:


1. Votre interprétation des marchés

2. Vos décisions

3. Vos actions

Rien d’autre! J’ai surligné volontairement les mots « Votre » et « Vos » pour bien vous 
montrer VOTRE responsabilité.


COMMENT?

Quand vous avez pris conscience de vos pertes ou de vos erreurs, alors arrêtez-vous 
d’opérer et faites le point en vous posant les questions suivantes:


1. Comment j’en suis arrivé à un tel résultat?

2. Quel a été mon comportement pour obtenir un tel résultat?

3. Pourquoi j’en suis arrivé à ce résultat? Qu’est-ce que j’ai ressenti ou pensé durant 

mon comportement?

4. Qu’est-ce que je dois faire différemment la prochaine fois pour arriver au résultat que 

je cherche vraiment?

La dernière question est particulièrement importante. Si vous continuez à faire la même 
chose, alors n’espérez pas voir un changement positif s’effectuer par magie! Si vous 
voulez obtenir un résultat différent, il faut faire les choses différemment et donc changer 
de comportement. Posez-vous les questions que je viens d’énoncer pour articuler les 
changements vers lesquels vous devez vous orienter.
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TECHNIQUE 2 – Changez votre comportement et vos 
croyances avec LA VISUALISATION 

Changez votre comportement et vos croyances avec LA VISUALISATION


POURQUOI?

Votre performance en bourse est en corrélation directe avec vos 
COMPORTEMENTS. Et ce sont ces mêmes comportements qui concrétisent vos choix 
et vos décisions. Si vous voulez améliorer votre performance, il faut améliorer vos 
comportements.


Grâce à la technique précédente, vous avez une piste sérieuse pour changer vos 
comportements, puisque vous êtes maintenant clair sur:


• Quel comportement changer?

• Pour quelles raisons changer ce comportement?

• Pour remplacer cet ancien comportement par quel nouveau comportement?


QUAND?

Cette technique est donc la suite logique de la technique 1 et doit par conséquent être 
mise en place seulement après.


COMMENT?

Avec la technique de la visualisation que je vais vous présenter dans un instant, vous 
allez pouvoir acquérir de nouveaux comportements ou bien modifier de mauvais 
comportements pour les transformer en comportements bénéfiques pour votre 
performance. Cette technique est une technique bien connue en NLP, c’est la 
visualisation. Les sportifs de haut niveau la pratiquent énormément et fréquemment pour 
arriver à se surpasser et aller chercher une performance toujours meilleures.
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Voilà comment pratiquer la technique de la visualisation:


1. Allez dans un endroit calme, mettez vous à l’aise assis ou allongé et fermez les yeux.

2. Commencez par vous détendre en vous focalisant par exemple sur votre respiration 

ou les différentes parties de votre corps les unes après les autres.

3. Maintenant réfléchissez à un nouveau comportement que vous aimeriez acquérir ou 

un ancien comportement qui a besoin d’être changé.

4. Imaginez-vous devant un écran de télé. À l’écran, vous vous voyez en tant qu’acteur 

principal. Vous êtes exactement comment vous aimeriez être, c’est-à-dire avec le bon 
comportement. Par exemple: serein, en train d’appliquer votre plan de trading 
rigoureusement, ou en train d’encaisser une perte sans déplacer votre stop loss, etc.


5. Observez à la télé exactement comment vous êtes, à quoi vous ressemblez, ce que 
vous êtes en train de faire, comment vous le faites, ce que vous dites ou comment 
vous vous comportez.


6. Maintenant que c’est exactement l’image que vous aimeriez être, alors faites 
l’exercice de nouveau, mais cette fois-ci vous êtes dans la télé et plus en train de vous 
regarder passer à la télé.


7. Imprégnez-vous au maximum de ce que vous voyez à l’intérieur de la télé, dans la 
scène, ce que vous entendez, vous sentez, vous dites et vous touchez.


8. Assurez-vous de nouveau que c’est exactement le comportement et tous les détails 
que vous recherchez.


9. Imaginez-vous maintenant dans une autre situation où vous voulez vous voir agir de 
cette manière et analysez tout ce qui se passe.


10.Maintenant ouvrez les yeux pour revenir à la situation présente et réelle et dites-vous 
bien que vous êtes ce nouveau MOI maintenant.


11.Commencez à agir le plus rapidement possible comme ce nouveau moi pour ne pas le 
perdre et ainsi ancrer en vous ce nouveau comportement.
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Un fort MENTAL pour GAGNER en bourse

TECHNIQUE 3 – Recentrez-vous avec LA 
RESPIRATION 
Recentrez-vous avec LA RESPIRATION


POURQUOI?

Comme les grands sportifs, face à un enjeu important, la pression monte, le stress monte, 
les émotions deviennent beaucoup plus présentes et puissantes. Il devient 
particulièrement difficile de suivre son plan de bataille, d’exécuter une opération pourtant 
répétée de nombreuses fois. La concentration doit pourtant être à son MAXIMUM et 
vous ne pouvez pas vous permettre de dévier ou de commettre une erreur au moment de 
la prise de décision ou du passage à l’action.


QUAND?

Quand vous sentez la pression monter, le stress monter… ou quand vous êtes face à une 
décision importante à prendre, ou vous commencez à vous persuader de ne pas 
appliquer votre méthode ou votre plan de trading, alors il est temps de vous recentrer 
avec la technique de la respiration.


COMMENT?

La technique de la respiration est la suivante:


1. Inspirez profondément en commençant par gonfler d’abord le bas de votre ventre puis 
le haut de votre ventre, c’est-à-dire vos poumons. Le mouvement de respiration doit 
venir d’en bas et se propager vers le haut. Le tout doit prendre environ 5-7 secondes.


2. Ensuite retenez votre respiration pendant environ 3 secondes.

3. Enfin, soufflez doucement pendant environ 7-8 secondes.

Pensez à appliquer cette technique rapide à chaque fois que vous êtes face aux 
situations décrites au-dessus pour reprendre vos moyens et vous recentrez sur votre 
stratégie.


Pour conclure 
N’oubliez pas, pour gagner en bourse, vous devez régulièrement et fréquemment 
améliorer votre mental pour vous débarrasser des mauvaises habitudes et adopter les 
bonnes. Ça ne se fera pas tout seul et vous devez activement décider de travailler sur ces 
aspects en appliquant par exemple les 3 techniques qu’on vient de voir ensemble…
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