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Geleitwort zur 3. Auflage

Fast fünf Jahre nach Erscheinen der Erstausgabe ist 
das Selbsthilfebuch zum metakognitiven Training 
bei Zwangsstörungen von Steffen Moritz und Marit 
Hauschildt aktueller denn je, enthielt es doch mit 
seiner Ersterscheinung im Jahr 2010 schon Inter-
ventionen, die – in den nachfolgenden Jahren 
 zunehmend populär und in ihrer Wirksamkeit 
 unumstritten – Einfluss auf moderne verhaltens-
therapeutische Konzepte genommen haben.

So haben in den letzten Jahren achtsamkeitsba-
sierte Verfahren und Konzepte, die auf Akzeptanz- 
und Commitment-Strategien abzielen, vermehrt 
an Bedeutung für die kognitive Verhaltenstherapie 
gewonnen.

Viele dieser Ansätze haben Moritz et al. schon in 
ihren ersten Studien 2009/2010 zur Grundlage 
 ihrer Untersuchungen gemacht und 2010 als In-
struktionen für dieses – hier nun schon in der 
 dritten und erweiterten Auflage – vorliegende 
Selbsthilfebuch umgesetzt.

Die Autoren fokussieren damit schon seit Jahren 
mit den hier vorgestellten Interventionen auf die 
Erweiterung eingeengter Denkmuster durch die 
Wahrnehmung mit allen Sinnen im »Hier und 
Jetzt«. Ihre Instruktionen zielen weniger darauf ab, 
sich abzumühen, negative und angstauslösende 
Gedanken zu verändern, als vielmehr diese zu ent-
pathologisieren und ihnen als das zu begegnen, was 
sie sind: Gedanken, nicht mehr und nicht weniger!

Untermauert durch Übungen und Verhaltensexpe-
rimente leiten Moritz und Hauschild mit ihrem 
Selbsthilfemanual darin an, zu erkennen, dass der 
Unterschied zwischen zwangserkrankten und ge-
sunden Menschen nicht darin besteht, aggressive 
oder katastrophisierende Gedanken zu entwickeln, 
sondern lediglich darin, welche Bedeutung man 
ihnen beimisst. Sie ermöglichen durch Vorstel-
lungsübungen die Erfahrung, dass Gedanken per 
se keine Macht und Vorhersagefähigkeit besitzen. 
Zahlreiche Instruktionen in diesem Buch geben 
Betroffenen Hilfestellungen, Abstand zu diesen 
Zwangsgedanken und -befürchtungen zu gewin-
nen, ohne sie zu bekämpfen und zu unterdrücken, 
was erfahrungsgemäß zur gegenteiligen Wirkung 
führt.

Obwohl sich dieses Selbsthilfebuch zu allererst den 
Metakognitionen widmet, verliert es dennoch 
nicht die emotionale und behaviorale Ebene einer 
Zwangsstörung aus dem Blickfeld und bietet auch 
hierfür Denkanstöße und Übungen an. Nicht zu-
letzt wendet sich das Training auch den für Zwangs-
erkrankte typischen Schemata wie Aufopferung, 
Perfektionismus, emotionale Gehemmtheit und 
Unzulänglichkeit zu und rundet damit das Thera-
pieprogramm mit der Bearbeitung zugrunde lie-
gender und aufrechterhaltender Bedingungen ab.

Nachdem jahrzehntelang die Konfrontationsthera-
pie auf dem Gebiet der Zwangsstörungen als einzig 
wirksame Methode galt und Patienten wie Thera-
peuten sich mit qualvollen Tonbandendlosschlei-
fen bei aggressiven oder sexuellen Zwangsgedan-
ken abmühten, hat seit 2010 der metakognitive 
Ansatz von Moritz et al. Einzug in die moderne 
Verhaltenstherapie gehalten und wird nicht nur 
nachweislich der Studienlage, sondern ebenfalls 
nach unserer klinischen Erfahrung mit großem Er-
folg umgesetzt.

Interventionen wie Assoziationsspaltung und Ge-
danken-Labeling sind vielfach an die Stelle von 
Konfrontation und Habituation getreten und er-
gänzen Expositionsübungen dort, wo sie ange-
bracht und weiterhin sinnvoll sind, wirkungsvoll.

Das metakognitive Training von Moritz und Hau-
schildt ist bei der Therapie von Zwangserkrankten 
auf unseren Spezialstationen seit Jahren nicht mehr 
wegzudenken und findet in abgewandelter Form 
nun auch seinen Einsatz in der Behandlung von 
Angststörungen.

Ich freue mich darauf, es weiter sowohl meinen 
psychologischen und ärztlichen Supervisanden als 
auch meinen Patienten, die unter Zwängen leiden, 
ans Herz oder in die Hand legen zu können.

Dipl.-Psych. Silka Hagena
(Leitende Psychologin der Klinik für affektive Er-
krankungen und therapeutische Leitung der Spe-
zialstationen Angst-, Zwangs- und Essstörungen 
der Asklepios Klinik Nord)



Geleitwort zur 2. Auflage

Wer unter einer Zwangserkrankung leidet, macht 
häufig die Erfahrung, dass es neben Zwangsgedan-
ken und Zwangshandlungen auch typische Denk-
verzerrungen gibt, die den Zwang unterstützen. 
Die Gefährlichkeit vieler Dinge zu hoch einzu-
schätzen, keine Fehler machen zu dürfen oder viel 
zu schnell ein schlechtes Gewissen zu haben, sind 
nur einige Beispiele dafür. Diese Denkverzerrun-
gen sind oft ziemlich hartnäckig und können den 
Kampf gegen den Zwang sehr erschweren.

Umso erfreulicher, dass jetzt ein Selbsthilfebuch 
vorliegt, das sich speziell mit diesen Denkfallen 
und deren Entschärfung beschäftigt. Die Autoren, 
Steffen Moritz und Marit Hauschildt, haben lang-
jährige Erfahrungen auf dem Gebiet der Zwangser-
krankungen, und ihr breites fachliches Wissen 
kommt diesem Buch zugute. Insgesamt stellen sie 
in ihrem Buch 14 Denkverzerrungen bzw. -fallen 
vor, die bei Zwangserkrankungen typisch sind. Zu-
erst werden diese anhand konkreter Alltagssitua-
tionen beschrieben und erklärt. Im Anschluss wer-
den Übungen vorgeschlagen, die helfen können, 
diese Denkverzerrungen zu überprüfen und durch 
hilfreichere Sichtweisen zu ersetzen. Den Autoren 
ist es dabei gelungen, ein ernstes Thema gut ver-
ständlich und humorvoll darzustellen, sodass die 
Lektüre großen Spaß macht. Besonders schön sind 
auch die zahlreichen Abbildungen, die die Bot-
schaften der Autoren sehr gut auf den Punkt brin-
gen. Hervorzuheben ist außerdem, dass die Auto-
ren sich die Mühe gemacht haben, ihr Training 
wissenschaftlich zu überprüfen. Eine im Jahr 2010 
veröffentlichte Untersuchung bestätigt, dass die 
Mehrheit der Betroffenen von der Anwendung des 
Trainings profitiert.

Das Buch eignet sich für Betroffene, die im Selbst-
studium ihre Denkfallen erkennen und entschär-
fen wollen. Ebenso lässt es sich sehr gut als Vorbe-
reitung oder begleitend zu einer Psychotherapie 
verwenden. Nützlich ist das Buch auch für Psycho-
therapeuten, die darin eine Fülle von Anregungen 
und Ideen finden, die sie in ihren Therapien einset-
zen können. Dass das Buch nach so kurzer Zeit 
bereits in der zweiten Auflage erscheint, unter-
streicht, wie gut es angenommen wird.

Priv.-Dozent Dr. Susanne Fricke
Hamburg



VII

Geleitwort zur 1. Auflage

In Deutschland leiden nach neuesten Schätzungen 
ca. 2 Millionen Menschen an behandlungsbedürf-
tigen Zwangsstörungen. Noch größer dürfte die 
Zahl derer sein, die zumindest vorübergehend von 
Zwängen belastet werden, ohne dass das Vollbild 
einer Zwangsstörung besteht. Schon seit Langem 
wird die Zwangsstörung als »heimliche Krankheit« 
bezeichnet, da nur wenige Betroffene sich mit ih-
ren Symptomen und ihrem Leid anderen anver-
trauen oder professionelle Hilfe suchen – oft aus 
Scham oder der unbegründeten Sorge, als schizo-
phren oder gefährlich eingestuft zu werden. Weni-
ger als jeder zweite Betroffene wendet sich an einen 
Psychologen oder Psychiater und im Durchschnitt 
vergehen 9 Jahre, bis die erste qualifizierte Therapie 
eingeleitet wird. Die sehr starke Verheimlichungs-
tendenz von Zwängen war bereits Sigmund Freud 
aufgefallen, der in seiner Monografie Der Mann 
Moses und die monotheistische Religion ausführt: 
»Es leiden wesentlich mehr Menschen an Zwangs-
ritualen, als es den Ärzten bekannt ist.«

Selbsthilfebücher wie das vorliegende Metakogni-
tive Training bei Zwangsstörungen von Prof. Dr. 
Moritz sind wichtig, um jenen Betroffenen zu 
 helfen, die (noch) keine Therapie in Anspruch neh-
men, bzw. jenen, die auch nach einer Therapie be-
lastende Symptome aufweisen.

Herr Moritz gehört mit über 50  Publikationen 
 allein im Bereich der Zwangsstörung zu den welt-
weit produktivsten Forschern auf diesem Themen-
gebiet. Es ist daher besonders erfreulich, dass er 
sich vom Elfenbeinturm der Grundlagenforschung, 
in dem so manche schöne Studie ungenutzt ver-
hallt, aufgemacht hat, »graue Theorie« in konkrete 
Therapiemaßnahmen zu verwandeln. Mit dem 
Metakognitiven Training bei Zwangsstörungen ist 
ihm das in eindrucksvoller Weise gelungen: Die 
14 Übungseinheiten beinhalten eine Vielzahl neuer 
Ansätze, die die Arbeitsgruppe um Herrn Moritz, 
aber auch andere Forschungsgruppen wissen-
schaftlich belegt haben. Auch so mancher alte und 
bewährte »Wein« (Konfrontationstherapie, Übun-
gen zur Steigerung des Selbstwerts) wird – und das 
ist keinesfalls abfällig gemeint – in einem schicken 
neuen Schlauch präsentiert. Der Fokus liegt auf 
»Denkfallen«, also Verzerrungen in der Auswahl 
und Bewertung von Informationen, die am Zu-

standekommen der Erkrankung beteiligt sind. Ent-
standen ist ein schönes Buch, das zu lesen Freude 
macht, und es ist meines Wissens einzigartig, dass 
ein Selbsthilfebuch bereits bei seiner Veröffentli-
chung seine Wirksamkeit nachweisen kann: In 
 einer Kontrollgruppenstudie, die in einer wissen-
schaftlichen Zeitschrift erschien, berichteten 60% 
der Versuchspersonen von einem Erfolg, und im 
Vorher-Nachher-Vergleich ergab sich ein statis-
tisch bedeutsamer (d. h. nicht zufälliger) Effekt für 
die Reduktion der Zwangssymptomatik.

Das Buch ist sicherlich nicht nur für Betroffene ge-
eignet. Es könnte auch für viele Psychiater und Psy-
chotherapeuten, die Menschen mit Zwangsstörun-
gen behandeln, nützlich sein. Studien unserer Frei-
burger Arbeitsgruppe konnten zeigen, dass wirksa-
me Verfahren wie die kognitive Verhaltenstherapie 
mit Exposition (Konfrontationsbehandlung) in der 
Praxis oft gar nicht zur Anwendung kommen, wo-
für verschiedene Gründe eine Rolle spielen.

Nicht alle Patienten sind bereit, sich ihren Ängsten 
zu stellen, und viele Psychotherapeuten wagen sich 
auch nicht an die oft als eher schwierig angesehene 
Expositionstherapie bei Zwangskranken heran. 
Verfahren, wie die von Herrn Moritz in dem vor-
liegenden Buch beschriebenen, könnten so auch 
innerhalb einer Psychotherapie genutzt werden 
und den psychotherapeutischen Werkzeugkasten 
bereichern.

Es ist zu hoffen, dass der innovative Ansatz des 
 Metakognitiven Trainings auch auf andere Störun-
gen ausgeweitet wird.

Prof. Dr. med. Ulrich Voderholzer
(Ärztlicher Direktor der Medizinisch-Psychosoma-
tischen Klinik Roseneck in Prien am Chiemsee)
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Vorwort zur 3. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

herzlich willkommen zu unserem Selbsthilfe- und 
Therapiebegleitbuch, welches nunmehr in dritter 
Auflage erschienen ist. Die neue Ausgabe wurde 
um eine Reihe von Übungen und Arbeitsblättern 
(diese liegen ab sofort online und nicht mehr auf 
CD vor) erweitert. Einige der neuen Übungen sind 
der sogenannten Akzeptanz- und Commitment-
Therapie (unter anderem Steven Hayes aus Neva-
da, USA) und »Positiven Psychologie« entlehnt, 
z. B. die Imagination gewünschter Zielzustände bei 
unklarer Ausgangssituation, eine Methode, die die 
Neigung vieler Betroffener zum Katastrophisieren 
abmildern hilft. Der Gesamtansatz unseres Trai-
nings fußt weiterhin auf der sogenannten »Kogni-
tiven Verhaltenstherapie«, versteht sich aber als 
schulenübergreifend. Wir haben neben unseren 
eigenen Übungen (unter anderem Assoziations- 
und Aufmerksamkeitsspaltung) als wirksam nach-
gewiesene Techniken neuer Therapierichtungen 
aufgenommen, die sich aus unserer Sicht sinnvoll 
ergänzen.

Besonders freut es uns, Ihnen zu berichten, dass 
eine abgeschlossene wissenschaftliche Studie, die 
die 1. Auflage des Manuals mit einer sogenannten 
Psychoedukationsmaßnahme verglich, eine Ver-
besserung der Gesamtsymptomatik nach vier Wo-
chen für die Gruppe belegen konnte, die unser 
Buch erhielt. Nach sechs Monaten zeigte sich zu-
dem eine Verbesserung für die im Buch behandel-
ten kognitiven Verzerrungen. Insgesamt nahmen 
128 Personen mit einer Zwangsstörung an der Stu-
die teil. In einer laufenden Studie untersuchen wir 
nun, ob eine »maßgeschneiderte« Version des 
Selbsthilfebuchs, die ausschließlich auf individuell 
relevante kognitive Verzerrungen abzielt, der Ge-
samtversion ebenbürtig ist.

Am Ende noch eine Binsenweisheit: Es ist weder 
möglich noch sinnvoll, alle Übungen regelmäßig 
durchzuführen. Probieren Sie die dargestellten 
Übungen jeweils aus und integrieren Sie jene 
Übungen fest in Ihre Alltagsroutine, die sich für 
Sie als nützlich erwiesen haben. Überprüfen Sie 
nach einer gewissen Zeit erneut, ob vielleicht der 
richtige Moment für andere Übungen angebrochen 
ist.

Schreiben Sie uns gerne, wenn Sie Anregungen 
oder auch Kritik haben. Wie schon bei den frühe-
ren Auflagen fließt das Autorenhonorar voll in 
 unsere Forschungsbemühungen, ohne jeglichen 
Selbstbehalt.

Steffen Moritz und Marit Hauschildt
Hamburg, im März 2016



 Vorwort zur 2. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

vielen Dank für Ihr Interesse am Metakognitiven 
Training bei Zwangsstörungen. Wir freuen uns 
sehr, Ihnen unser Buch schon ein Jahr nach der 
Erstveröffentlichung 2010 in einer aktualisierten 
und erweiterten Auflage präsentieren zu können. 
Anmerkungen und Verbesserungsvorschlage un-
serer Leser haben wir hierfür dankbar aufgegriffen. 
Für die neue Auflage des Metakognitiven Trainings 
wurden eine Reihe bestehender Übungen opti-
miert sowie zusätzliche Übungen eingefügt (z. B. 
zur Stimmungsverbesserung oder zur Reduktion 
von magischem Denken). Anders als bei der ersten 
Auflage sind wir als Autoren jetzt zu zweit. Etliche 
neue Übungen wurden durch das »Metakognitive 
Training bei Depression« (D-MKT; Jelinek, Hau-
schildt u. Moritz 2010) inspiriert, welches die 
Zweitautorin mitentwickelte.

Der Fokus des Buches ist jedoch geblieben: Im 
 Mittelpunkt steht weiterhin die Metakognition 
(= Denken über das Denken), also die Auseinan-
dersetzung mit dem eigenen Denken und insbe-
sondere mit solchen Denkstilen und -verzerrun-
gen, die an der Entstehung oder Aufrechterhaltung 
des Zwangs beteiligt sind. Das Metakognitive Trai-
ning soll helfen, »Denkfallen« zu erkennen, und 
liefert zahlreiche praktische Beispiele und Übun-
gen, um diese zu »entschärfen« und so zu einem 
hilfreicheren Denken zu gelangen.

Wie schon in seiner ersten Auflage richtet sich das 
»Metakognitive Training bei Zwangsstörungen« 
zuallererst an Betroffene. Die Sammlung von 
Übungen gleicht einem Werkzeugkoffer, der (bis 
auf die Brechstange!) die wichtigsten Werkzeuge 
beinhaltet: Lesen Sie sich alles in Ruhe durch und 
probieren Sie aus, womit Sie Ihren Zwang zu fassen 
kriegen! Jene Werkzeuge, die Ihnen für Ihre Be-
dürfnisse nützlich erscheinen, können Sie dann zu 
Ihrem persönlichen Werkzeugkasten zusammen-
stellen, aus dem Sie nach Bedarf das passende 
Hilfsmittel gegen den Zwang auswählen können.

Viel Erfolg wünschen Ihnen
Steffen Moritz und Marit Hauschildt
Hamburg, im Sommer 2011
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Vorwort zur 1. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

vielen Dank für Ihr Interesse am »Metakognitiven 
Training bei Zwangsstörungen«.

Wieso »metakognitiv« – gibt es denn kein einfacheres 
Wort?, werden Sie sich vielleicht gefragt haben und 
waren damit nicht allein. So hatte auch der Verlag 
Bedenken, dass ein Fremdwort Leser verschrecken 
könnte. Einige meiner Kollegen fanden den Begriff 
nicht völlig treffend, da auch Techniken anderer 
»Therapieschulen« in diesem Buch aufgegriffen 
werden. Eine Reihe von Gründen ließ mich aber 
am Begriff »Metakognition« (Denken über das 
Denken) festhalten. Das Buch regt eine Reflexion 
über das eigene Denken an: Wie funktioniert Den-
ken, welche Denkinhalte sind normal und welche 
nicht, wie kann ich die Inhalte meines Denkens 
verändern und quälende Gedanken loswerden? 
Das alles sind metakognitive Fragen. Das Training 
beschäftigt sich mit spezifischen Denkfallen bei 
Zwang. Hintergrundinformationen, Beispiele und 
zahlreiche Übungen sollen helfen, diese Denkfal-
len zu erkennen und zu entschärfen.

Das Metakognitive Training bei Zwangsstörungen 
vereint Ansichten verschiedener Theoriegebäude. 
Neben metakognitiven und kognitiv-verhaltens-
therapeutischen Ansätzen werden auch einige 
(psycho)analytische Annahmen berücksichtigt. 
Das Trennende dieser Theorien ist aus meiner 
Sicht in der Vergangenheit überbetont worden, zu-
dem haben unterschiedliche Fachbegriffe und 
manchmal auch Eitelkeiten den Blick auf sinnvolle 
Verknüpfungen versperrt.

Eine frühere Version des Metakognitiven Trainings 
bei Zwangsstörungen wurde in einer wissenschaft-
lichen Studie an 86 Betroffenen auf seine Effektivi-
tät hin untersucht. Mehr als 60% der Studienteil-
nehmer gaben an, dass sich die Beschwerden nach 
Anwendung des Trainings reduziert hatten [z. B. 
Moritz S, Jelinek L, Hauschildt M, Naber D (2010) 
How to treat the untreated! Effectiveness of a self-
help metacognitive training program (myMCT) for 
obsessive-compulsive disorder (OCD). Dialogues 
in Clinical Neuroscience]. Seither sind etliche Neue-
rungen und Übungen eingearbeitet worden, um 
den Wirkungsgrad weiter zu steigern.

Dieses Buch richtet sich hauptsächlich an Betroffe-
ne, ist aber auch als Materialsammlung und Unter-
stützung für Psychotherapeuten geeignet. Oberstes 
Ziel ist die Besserung der Beschwerden! Therapie 
sollte darüber hinaus aber auch etwas von (Selbst-)
Entdeckung und Abenteuer haben. Daher hoffe 
ich, dass Ihnen die Lektüre Vergnügen bereitet und 
Sie sich besser kennen und (ein)schätzen lernen.

Das Autorenhonorar kommt zu 100 % unserer For-
schung am Universitätsklinikum Hamburg-Ep-
pendorf zu Gute.

Viel Erfolg wünscht Ihnen
Steffen Moritz
Hamburg, im Frühjahr 2010

1 Jin: I framed myself https://www.flickr.com/photos/jinthai/
3291818821/. Zugegriffen: 08.10.2015.

2 ideengruen: B Hauptbahnhof Ampelmann v2. http://www. 
flickr.com/photos/ideengruen/3315002634/. Zugegriffen: 
08.10.2015.Metakognition – die Betrachtung des eigenen Denkens1
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