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

Äußere/ innere Reize: 
Schnelles 

Treppensteigen, 
wodurch erhöhte 

Herzfrequenz 
 

Wahrnehmung: 
Ich nehme 
körperliche 

Veränderungen wahr. 

Gedanke/ Bewertung („Gefahr“): 
Irgendetwas mit mir ist nicht in 
Ordnung. Ich werde verrückt!  

Gefühl: 
Angst vor 

Kontrollverlust, 
Angst zu sterben  

Physiologische 
Veränderungen: 

(Vorbereitung für Kampf/ 
Flucht)   

Vermeidungs-/ Rückversicherungs-/ Kontrollverhalten: 
Notarzt wird gerufen  

Körperliche Reaktion:  
starkes Herzklopfen, 

Schwitzen, Brustschmerzen, 
Hyperventilation   
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