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«Wenn jemand nicht  
will, funktioniert  
Hypnosetherapie nicht.»
CAROLINE MARONI, PSYCHOTHERAPEUTIN



Das Schweizer ElternMagazin Fritz+Fränzi 12/2025 – 1/2026 Magnesium trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und zu einer normalen psychischen Funktion bei. Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine abwechslungs-
reiche, ausgewogene Ernährung sowie eine gesunde Lebensweise.

Einfach unbeschwert

Für mein
stressfreies Heute
Tibetische Rezepturen 
aus der Schweiz. Natürlich! 

Erfahre mehr

Psychotherapie in Winterthur 
ZH. Und das sei das Bahnbre­
chende gewesen, als der amerikani­
sche Psychiater Milton H. Erickson 
Mitte des 20. Jahrhunderts die Hyp­
nosetherapie entwickelte: Nicht der 
Therapeut sagt dem Klienten nach 
einem standardisierten Verfahren, 
was er tun muss, sondern dieser fin­
det die Lösung für sich selbst.

Trotz der individuellen Ausge­
staltung lassen sich einige Grund­
pfeiler definieren. Zuerst legt das 
Kind sein Ziel fest. Anna Bewer Sil­
vestri lädt die Kinder dazu ein, ein 
Motivationsschreiben zu erstellen 
und zur ersten Stunde mitzubrin­
gen. Darin sollen sie festhalten, was 
sie verändern möchten. Zum Bei­
spiel: «Ich möchte besser mit mei­
ner Lehrerin auskommen» oder 
«Ich möchte eine trockene Unter­
hose haben». Vorschulkinder malen 
oder zeichnen ihr Ziel, beispiels­
weise ein glückliches Kind auf dem 
WC, weil sie lernen wollen, dorthin 
zu gehen.

Fokus auf Ressourcen
Danach erfolgt die sogenannte Res­
sourcenanamnese. Gemeinsam mit 
den Therapeutinnen finden die 
Kinder heraus, welche Stärken, In­
teressen und Kompetenzen sie ha­
ben. Denn: Hypnosetherapie fokus­
siert auf die Ressourcen, nicht auf 
die Defizite. «Wir steuern die Auf­
merksamkeit auf das, was das Kind 
bereits kann», sagt Caroline Ma­
roni. Als Beispiel erzählt sie von ei­
ner Jugendlichen, die Essattacken 
hatte. Wir nennen sie hier Lea. Ca­
roline Maroni sprach mit Lea zu 
Beginn darüber, was sie alles bereits 
getan hatte, um die Essattacken zu 
vermeiden und ihr Gewicht zu kon­
trollieren. «So realisierte Lea, dass 
sie sehr kompetent war. Sie trieb 
bereits Sport, bewahrte keine Süs­
sigkeiten oder Snacks zu Hause auf 
und hatte die Attacken oft gut im 
Griff.» Schliesslich fanden sie her­
aus, dass sie dann unkontrolliert 
ass, wenn sie allein zu Hause war 

und sich einsam fühlte. Im nächs­
ten Schritt suchten sie eine Lösung 
dafür. Dies passierte dann unter 
Hypnose, also in Trance.

Doch was ist die Trance genau? 
«Es ist der Zustand, in dem wir 
komplett auf etwas fokussiert sind 
und alles um uns herum ausblen­
den», erklärt Eva-Maria Alber­
mann, die für die Schweizerische 
Ärztegesellschaft für Hypnose 
(SMSH) Weiterbildungen leitet. 
Kinder haben eine ganz natürliche 
Fähigkeit, in Trance zu gehen. Alle 
Eltern kennen das: Das Abendessen 
ist bereit, man ruft das Kind, doch 
es hört einen nicht, weil es ins Spiel 

versunken ist. Genau dann ist es in 
Trance. Kinder sprechen daher be­
sonders gut auf Hypnosetherapie 
oder Hypnotherapie an – die Be­
griffe können synonym verwendet 
werden. «Die Tiefe der Trance ist 
für die Wirksamkeit der Therapie 
nicht entscheidend», erklärt Caro­
line Maroni.

Anna Bewer Silvestri lässt die 
Kinder während der Hypnose 
zeichnen, spielen, macht Fantasie- 
oder Körperreisen. Für Letzteres 
legen sich die Kinder auf ein grosses 
Blatt Papier und die Pädiaterin 
zeichnet sie ab. Danach sehen die 
Kinder sich von aussen und malen B
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Einfach unbeschwert

Für mein
stressfreies Heute
Tibetische Rezepturen 
aus der Schweiz. Natürlich! 

Erfahre mehr

Bett sein. An diesem Ort erarbeiten 
die Kinder die Lösung für ihr Prob­
lem. Zum Beispiel: Ein Kind findet 
ein Loch in seiner Blase und repa­
riert es. Ein fussballbegeisterter 
Junge sieht seine Lehrerin fortan als 
Schiedsrichterin. Nun zettelt er mit 
ihr keinen Streit mehr an, weil sie 
ihm sonst die rote Karte zeigen und 
ihn vom Platz verweisen könnte. 
Oder eine Jugendliche, die gehän­
selt wird, baut sich einen Schutz­
anzug. Wenn andere sie plagen, 
kann sie in Gedanken in den Anzug 
schlüpfen. 

Eva-Maria Albermann stellt den 
Kindern manchmal die Feenfrage: 
«Stell dir vor, heute Nacht kommt 
eine Fee zu dir, bringt dir ein 
wunderbares Zaubergetränk und 
morgen sind all deine Probleme 
weg. Wie stehst du dann auf? Was 
ziehst du an? Was frühstückst 

«Wir steuern die 
Aufmerksamkeit auf das,  

was das Kind bereits kann.»
CAROLINE MARONI, PSYCHOTHERAPEUTIN

ihr Selbstbild weiter, bis es so ist, 
wie sie es haben möchten. Ältere 
Kinder oder Jugendliche können – 
wie Erwachsene – in eine soge­
nannte induzierte Trance geführt 
werden. Dafür setzen oder legen sie 
sich bequem hin, fixieren einen 
Punkt im Raum oder ihre beiden 
ausgestreckten Zeigefinger. Mit 
sanfter Stimme führen die Thera­
peutinnen die Jugendlichen in ei­
nen tiefen Entspannungszustand, 
bis die Fingerspitzen sich berühren 
und die Augen sich schliessen.

Gefühl des sicheren Orts verankern
Sind die Kinder in Trance, lässt 
Anna Bewer Silvestri sie in Gedan­
ken an ihren sicheren Ort reisen: 
«Das ist der Ort, an dem sie sich 
wohlfühlen und sich selbst sein 
können.» Das kann der Fussball­
platz, der Nordpol oder das eigene 
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In seinem neuen Buch präsentiert  
«Le Saucier» Fabian Lange eine Fülle von 
Gerichten aus der Schweizer Küche – 
perfekt, um gemeinsam zu geniessen : 
fünf inspirierende Weihnachtsmenüs mit 
drei bis sieben Gängen; 10 weihnächtliche 
Einzelgerichte; 20 Fondue-Chinoise- 
Saucen; Ideen für feine Geschenke aus der 
Küche und nicht zuletzt köstliche Drinks.

224 Seiten, Hardcover

CHF 48.–

Bücher. Mit Liebe gemacht.

1 AUS ÜBER  
100 GESCHENKIDEEN
1 AUS ÜBER 
100 GESCHENKIDEEN

JETZT BESTELLEN !

shop.landliebe.ch/geschenke

oder per Mail an

buchshop@landliebe.ch,

Tel. 058 510 73 08

Hypnose ist nicht nur eine 
Therapie-, sondern auch 
eine Kommunikationsform, 
ja eine Haltung.

du? Wie gehst du zur Schule? 
Wie reagierst du, wenn dich jemand 
ärgert?» Sie stellt viele konkrete Fra-
gen, damit «die Kinder beim Tag-
träumen hilfreiche Lösungen finden 
können».

Das Gefühl, das die Kinder in 
Trance an ihrem sicheren Ort erle-
ben, verankern sie mit Worten, ei-
ner Handbewegung, einer Farbe 
oder Musik im Körper. Begegnen 
die Kinder im Alltag einer heraus-
fordernden Situation, können sie 
sich daran erinnern, sich die Worte 

sagen oder die Handbewegung ma-
chen. Lea beispielswiese hat sich in 
Trance an das Gefühl erinnert, das 
sie beim Spielen mit ihrer verstor-
benen Grossmutter erlebte. Mit ei-
ner Handbewegung hat sie dieses 
Gefühl in ihrem Körper verankert. 
Wenn sie sich zu Hause einsam 
fühlte, konnte sie mit der Handbe-
wegung das schöne Gefühl mit der 
Grossmutter hervorrufen. So be-
kam sie die Essattacken nach und 
nach in den Griff.

Eva-Maria Albermann nimmt 
für Jugendliche die Trancen auf, da-
mit sie diese auf ihrem Handy an-
hören können. «Das ist wie ein Ge-
länder. Irgendwann benötigen sie es 
nicht mehr, weil sie sich die Worte 
selbst sagen können. Dann prakti-
zieren sie Selbsthypnose.»

«Die Lösung ist in dir»
Alle drei befragten Expertinnen be-
tonen, dass Hypnose nicht nur in 
Therapie angewendet werden kann, 

sondern eine Kommunikations-
form, ja eine Haltung ist. Die Hal-
tung: «Die Lösung ist in dir.» Anna 
Bewer Silvestri bezeichnet hypnoti-
sche Sprache als achtsam und posi-
tiv. Deshalb sagt sie nicht «Du bist 
nicht trocken», sondern «Du weisst 
noch nicht, wie dein Kopf und 
deine Blase zusammen sprechen 
können». Nicht: «Du hast Angst, 
alleine in die Schule zu gehen.» 
Sondern: «Du weisst noch nicht, 
wie du sicher alleine in die Schule 
gehen kannst.» Sie wende Konver-
sationshypnose täglich in ihrer 
Sprechstunde an, mit den Eltern 
und den Kindern.

Als Beispiel nennt sie ein Kind, 
das Angst vor dem Impfen hat. Zu 
diesem sagt sie: «Du bist hier der 
Chef über das Tempo. Was brauchst 
du, damit wir die Impfung machen 
können? Musik? Ein Tier, das du 
halten kannst?» Sie erklärt dem 
Kind jeden Schritt, den sie macht, 
und lässt es mitentscheiden: B

ild
: L

ea
 C

so
nt

os
 /

 S
to

ck
sy

66 Psychologie & Gesellschaft



��������������������������������� �
�����
��������

�
���
�	�����������������
����������
�����������������•�����•�
���•�•�•����	������
�����	��������•  �
���������������������������������������
�����������������
������
	������
���������
�����������������	�����•�••�������• �
•�•�����•����������������������•���•������
 �����•����������•������•­��������€���•�‚

­­€�������•�‚
�������

��������

������ƒ�„������
��	��
���ƒ

����������� �
����
�������
	���
���������� �
����
�������
	���

��������������� �

����ƒ�
�����
�ƒ��…	������•�

���������ƒ������

�•������„�������
��‚��…

†��‚�	‡ˆ�‡
	‰Š‹‰	ˆ

Was im Gehirn während der Hypnose passiert
Neurowissenschaftler sind sich einig, 
dass während der Hypnose etwas im 
Gehirn passiert und dass sie Auswir-
kungen auf das Gehirn hat. Doch wie sich 
die Trance von anderen Wachzuständen 
abgrenzen lässt, ist noch ungeklärt. 
Ein Beispiel: Ein Proband betrachtet ein 
graues Bild. Nun sagt die Studienleiterin, 
er solle es sich farbig vorstellen. Ist er in 
Trance, werden die Hirnareale aktiviert, 
die für das Farbsehen zuständig sind. 
Ist er nicht in Trance, bleiben diese inaktiv. 
Die Psychotherapeutin Caroline Maroni 
erklärt den Nutzen dieses Effekts: «Wenn 
ich mir in Trance vorstelle, dass ich einen 
hohen Berg besteige, dann speichert 
mein Gehirn das so ab, als sei ich tat-
sächlich auf den Gipfel gestiegen.»

Bei Kindern reichen oft wenige Sitzungen, 
um das Problem zu lösen oder eine Ver-
besserung zu erzielen. Die Kinderärztin 
Anna Bewer Silvestri vereinbart jeweils 
drei Termine, die oft ausreichten. 
Manchmal brauche es mehr, manchmal 
eine Pause. Auch Jugendliche kämen 
�,�”�9�æ�+���;�)�2�-�+�)�6���%�0�7���>�)�,�2�1�%�0�A���;�-�)�����:�%�O���%�6�-�%��
Albermann, Fachärztin für Psychiatrie und 
Psychotherapie, sagt. Das Ziel der Hypno-
setherapie ist, dass die Kinder dank der 
erhöhten Selbstwirksamkeit die erlernten 
Strategien auch bei neuen Herausforde-
rungen anwenden können.

Ebenfalls messen lassen sich gewisse 
Auswirkungen der Hypnotherapie mittels 
Elektroenzephalogramm (EEG), wie der 

Neurowissenschaftler Björn Rasch in 
einem Podcast der deutschen Milton-
Erickson-Gesellschaft sagt: «Wenn wir 
Hypnose verwenden, um den Tiefschlaf 
zu verbessern, dann sehen wir im EEG 
später verlängerte Tiefschlafphasen.» 
Ähnliche Effekte sind für die Schmerz
reduktion sowie die Verbesserung des 
Arbeitsgedächtnisses belegt.

Mit Elektroden messbar ist auch, dass die 
Nervenzellen in einer Trance langsamere 
Hirnwellen senden als im normalen 
Wachzustand. Dies passiert auch, wenn 
wir entspannt sind oder meditieren. Eva-
Maria Albermann erklärt den Unterschied 
zur Meditation so: «Meditation geschieht 
ohne Ziel, Hypnose ist zielgerichtet.»
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