
In der Vision 2035 inserieren 

1080 CHF 480 CHF720 CHF

240 CHF

1–seitig
214 X 319 mm

1/3–seitig quer
214 X 103 mm

6/9–seitig quer
214 X 211 mm

4/9–seitig hoch
141 X 211 mm

2/9–seitig quer
141 X 103 mm

120 CHF

1/9–seitig hoch
68 X 103 mm

 

360 CHF

Mit einem Inserat in der Vision 2035 
erreichen Sie eine bewusste,
engagierte und wissbegierige 
Leserschaft, offen für kulturelle 
und ökologische Vielfalt, für 
Nachhaltigkeit und Visionen.

Ausserdem helfen Sie uns damit, 
unsere Zeitung finanziell auf sichere 
Beine zu stellen. 

Im Folgenden die Möglichkeiten:

Beilagen und Beikleber auf Anfrage

Auflage: ca. 2000 Ex., bei Sonderausgaben mehr

Druck: schwarz-weiss, Ediprim Biel/Bienne

Sprachen des Zielpublikums: Deutsch & Französisch

Streuung: Direktversand an 500 Abonnenten, 
überwiegend aus Biel und Region; Auslage in 
ausgewählten Geschäften und Lokalen (Bioläden,
Restaurants, Kurszentren etc.) in der Stadt Biel; 
Aufschaltung als PDF auf Website.

Spezialpreise: Gemeinnützigen Organisationen, 
sozialen Institutionen,Umweltprojekten und 
Non-Profit-Veranstaltungen gewähren wir nach 
Absprache eine Preis-Reduktion.

Rabatte: 5% bei zweimaliger Inserateschaltung,  
 10% bei viermaliger Schaltung.

Vorlagen: PDF/X-3, EPS, TIF 

Kontakt:
Janosch Szabo
079 367 53 77, info@vision2035.ch

Konto:
Alternative Bank Schweiz
IBAN: CH10 0839 0034 2133 1000 0
Verein Vision 2035, Marktgasse 34, 2502 Biel/Bienne
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Lindenegg 5 
2502 Biel  /  Bienne

+ 41 32 322 94 66  
lindenegg.ch RESTAURANT

H
O

TE
L

Noch fre
ie Plätze  

für 2023!

Places disponibles

pour 2023!

SORGE TRAGEN
PRENDRE S OIN

VERAN S TALTUNG S REIHE | CYC LE  THÉM ATI QUE  | 11.2022– 04.2023

Retouches / Umänderungen 
Raccommodage / Flicken  

Upcycling  
et plus encore / und mehr

Me / Mi, Je / Do 10 –17h ou sur rendez-vous

Obergasse  /  Rue Haute 13 2502 Biel  /  Bienne  
032 322 10 43 info@laglaneuse.ch  

laglaneuse.ch

ein Betrieb der

Die Welt braucht 
Menschen mit Humor!
Humor ist gut und recht, wer ihn denn hat. Was aber tun Menschen, 
die nichts zu Lachen haben? Es gibt einen Ausweg, denn Humor ist trainierbar!

Täglich hören, sehen und lesen wir Schre-

ckensmeldungen von Krieg, Gewalt und 

Ausbeutung. Ein Gefühl der Ohnmacht 

macht sich in uns breit. Wir verspüren eine 

grosse Wut oder nehmen alles mit einem 

resignierten Achselzucken zur Kenntnis 

und stumpfen mehr und mehr ab. Der 

Winter und die dunkle Jahreszeit tragen 

bei vielen Menschen dazu bei, das Elend 

der Welt und die eigene Unsicherheit noch 

mehr wahrzunehmen. Sie versinken in 

eine depressive Haltung. 

Gerade in der Krise und in dunklen Zeiten 

brauchen wir Humor! Was aber ist Humor? 

Im Duden finden wir folgende Definition: 

«Humor ist die Begabung des Menschen, 

der Unzulänglichkeit der Welt und der 

Menschen, den alltäglichen Schwierigkei-

ten und Missgeschicken mit heiterer Ge-

lassenheit zu begegnen». Jetzt wird auch 

klar, dass Humor, Lächeln und Lachen 

mehr sind als nur Ausdruck unseres Wohl-

befindens in guten Zeiten! Mit Humor und 

Lachen vermögen wir unsere körperliche 

und psychische Gesundheit positiv zu be-

einflussen. Humor ist eine innere Haltung, 

die Art und Weise, mit der wir die Welt 

betrachten. Mit der humorvollen Einstel-

lung schaffen wir eine gewisse Distanz zu 

angstmachenden, mühsamen oder nervi-

gen Situationen. Kleines Beispiel aus dem 

Alltag: Es ist früher Morgen und ich bin in 

Eile. Natürlich verschütte ich da auch noch 

die volle Tasse Kaffee. Es ist zum Haare rau-

fen! Mein erster Impuls: Die Tasse dem Kaf-

fee wutentbrannt hinterherschmeissen 

und nach Leibeskräften fluchen. Gelingt 

es mir jedoch, eine Sekunde inne zu hal-

ten und dadurch eine Distanz zu schaffen, 

kann ich der Situation eine komische Sei-

te abgewinnen und als Reaktion lauthals 

drauf loslachen, was das Zeug hält.

Humor ist eine Lebenskunst 

Die Lebenskunst besteht in der bewussten 

Entscheidung zum Humor. Der Wille zur 

Humorhaltung ist eine Möglichkeit, die 

Dinge in komischer Perspektive zu sehen. 

Die Schrecken, die Gewalt, der Krieg sind 

immer noch in der Welt. Mit der Humor-

haltung können wir die Situation aber an-

ders bewerten und uns für ein kurze Zeit 

ein klein wenig leichter und hoffnungs-

voller fühlen. Viele meinen, Humor sei ein 

Zustand von immerwährender Humor-

seligkeit. Diese Annahme ist falsch. Auch 

wer die Humorhaltung verinnerlicht hat, 

ist weder dauerlustig noch stetig lächelnd. 

Vielmehr geht es darum, zu akzeptieren, 

dass Humor auch nur ein paar Sekunden 

dauern kann, in denen wir uns beschwing-

ter, leichter und positiver fühlen! 

Was, wenn uns gar nicht zum Lachen 
zumute ist? 

Besonders Menschen mit Ängsten oder 

Depressionen haben häufig Schwierig-

keiten, Humor in ihr tägliches Leben zu 

integrieren. Die gute Nachricht: Unserem 

Gehirn ist es egal, ob es sich um ein ech-

tes oder ein künstliches Lachen handelt. 

In beiden Fällen werden dieselben Signale 

an unser Gehirn gesendet und diese lösen 

eine komplexe Reaktion aus. Zum einen 

wird die Aktivität von Adrenalin und Corti-

sol unterdrückt, was Stress reduziert. Zum 

anderen erhöht Lachen die Aktivität von 

Dopamin, Noradrenalin und Serotonin im 

Gehirn, was stimmungsaufhellend wirkt 

und Ängste und Depressionen verringert. 

Wem das Lachen schwerfällt, kann ein-

fach einen Bleistift zwischen die Zähne 

klemmen und so die Gesichtsmuskulatur 

für einige Momente «zum Lachen» brin-

gen. Dass das tatsächlich funktioniert, hat 

der Sozialpsychologe Fritz Strack an der 

Universität Mannheim im Jahre 1988 be-

wiesen: Das unbewusste Lächeln mit der 

Bleistiftmethode versetzte die Probanden 

in eine fröhlichere Stimmung.

Auch ernsthafte und humorzögerliche 

Menschen können von der Leichtigkeit 

des Humors profitieren, denn Humor lässt 

sich trainieren! 

Zuerst aber noch ein paar klärende Wor-

te, denn Humor wird unterschieden in 

adaptiven und maladaptiven Humor. Zu 

letzterem zählt der selbstentwertende, 

aggressive Humor. Dieser Humorstil ist 

verletzend und ausgrenzend. Adaptiver 

Humor hingegen stärkt das psychische 

Wohlbefinden und wirkt integrierend. 

Diese Art von Humor ist es, die im Humor-

training beschrieben wird. Das Training 

zielt darauf ab, das Selbstwerterleben zu 

stärken und positive Emotionen zu erzeu-

gen. So kann ein individuelles Trainings-

programm erstellt werden mit Sachen, 

die Freude machen und einem selbst ein 

Schmunzeln entlocken: 

Sich mit lustigen Dingen umgeben

An meinem Arbeitsplatz hängt ein Schild. 

Darauf steht «Smile! It Confuses People». 

Wenn ich das lese, schmunzle ich und 

schon habe ich mir eine kleine Portion 

Glück gegönnt, denn das Schmunzeln be-

wirkt die Ausschüttung von Glückshormo-

nen im Körper. 

Zuhause schaut mir Sissy, die Handspiel-

puppen-Geiss bei der Arbeit zu. Sissy 

bringt mich zum Lächeln, denn ich schrei-

be ihr einen vorwitzigen Charakter zu, den 

sie dann auch zeigt, wenn sie mitdarf an 

eine Veranstaltung. Ein Lächeln, um En-

dorphine in den Kreislauf zu bringen.

Aber auch Accessoires eignen sich, um die 

Humorhaltung zu verinnerlichen. Ich nut-

ze manchmal einen Smiley-Anstecker, um 

mich einfach ein klein wenig humorvoller 

zu fühlen.

Heitere Zitate sammeln

Es gibt so viele witzige Sprüche, die uns ein 

Lächeln entlocken können und die Alltags-

sorgen für wenige Augenblicke vergessen 

lassen. Es lohnt sich, Sprüche und Zitate 

zu sammeln, sie in ein Humor-Büchlein 

zu schreiben oder aufzuhängen. Wenn 

man dann etwas Humor-Unterstützung 

braucht, kann man im Büchlein schmö-

kern und sich ob der humorvollen Weis-

heiten freuen. Hier eine Perle aus mei-

ner Sammlung witziger Sprüche: «When 

nothing goes right, go to sleep!»

Seinem 
Spiegelbild zulächeln

Jeden Morgen sehen wir unser Spiegelbild 

im Badezimmerspiegel. Wie wär’s wenn 

wir den Tag mit uns selbst freundlich be-

ginnen und uns selbst zulächeln? Allein 

das tut schon gut, weil dadurch Glücks-

hormone freigesetzt werden und durch 

unseren Körper rauschen! Wer es etwas 

Gewagter will, kann Grimassen schneiden 

und einfach laut drauf loslachen und sich 

dabei neu entdecken, denn wer sieht sich 

schon selbst lachen?

Den Augenblick bewusst geniessen

Einen Moment innehalten, einen tiefen 

Atemzug machen und leicht lächeln – ein-

fach so, nur für sich, dabei vielleicht ein 

wenig summen und mit dem Körper mit-

schwingen. Das ist die ultimative Seroto-

ninausschüttung – ein selbst erzeugtes 

Stimmungshoch pur!

Text: 

Gabriela Imhof 
ist Humorberaterin. 

Ja das kann man 

tatsächlich lernen. 

Ihr Weg dahin führte 

von der Kindergärt-

nerin zur Erwach-

senenbildnern und 

von verschiedenen 

Clown- und Humor-

Weiterbildungen 

im In- und Ausland 

bis schliesslich zur 

Humorberaterin und 

Lachverständigen. 

www.realisaction.ch

Illustration:

Andreas Bachmann
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