
Physiologische 
Veränderungen: 
(Vorbereitung für
Kampf/ Flucht) 

Teufelskreis der Angst am Beispiel der Panikstörung
(nach Margraf & Schneider, 2008)

Auslöser:
z.B. schnelles Treppensteigen, dadurch erhöhte Herzfrequenz

Wahrnehmung: 
Ich nehme körperliche
Veränderungen wahr. 

Gedanke/ Bewertung
(„Gefahr“): 

Oh Gott, mit mir stimmt
was nicht!

Gefühl: 
Angst (z.B. vor

Kontrollverlust, zu
sterben)

Vermeidungs-/ Rückversicherungs-/
Kontrollverhalten: 

Notarzt wird gerufen 

Körperliche Reaktion: 
starkes Herzklopfen,

Schwitzen,
Brustschmerzen,
Hyperventilation 


