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Zuvor
Der Werkzeugkoffer – 

Gebrauchsanweisung ohne Garantieschein

Kennen Sie diese Bücher, die mit „Kennen Sie ...“ beginnen? 
Ratgeber, in denen hilfebedürftigen Leserinnen1 zunächst 
ein oder mehrere Probleme erklärt werden (die sie natürlich 
haben), denen dann liebevoll auf die Schulter geklopft wird: 
„Ich versteh dich!“, und denen dann ein Lösungskatalog in 
zehn Punkten präsentiert wird: So geht’s. Befolgen Sie Punkte 
eins bis zehn und Sie kennen den Sinn Ihres Lebens, Sie finden 
den Partner fürs Leben, Sie hungern oder rennen sich auf Ihr 
Traumgewicht oder Sie verwandeln Ihren Garten in ein Rosen-
paradies. 
Anders dieses Buch – gelassen anders ist es: Von Problemen 
wird die Rede sein und mit Menschen werde ich Sie bekannt 
machen, die gelassen anders leben, aber Sie werden keinen 
Plan zur Weltenrettung entdecken. Sollten Sie durch die Lek-
türe mehr Fragen als Antworten finden, dann seien Sie nicht 
irritiert – das war genauso gedacht! Wenn ich Sie um eines 
inständig bitten darf, dann gern darum, dass Sie dieses Buch 
nicht als einen neuen „Gebote-Katalog“ für ein noch christli-
cheres oder humaneres Leben verstehen, nicht als eine neue 
Liste an „Must-not-haves“. Dieses Buch möchte vielmehr Ihr 
Werkzeugkoffer werden, aus dem Sie sich bedienen können, 
angefüllt mit Gedichten, Gedanken, Geschichten, Zahlen und 
Experimenten, die Sie finden können: anregend, aufregend (im 
besten Fall), motiv-ierend. Manchmal werde ich Ihnen diese 
Brocken unkommentiert „vorsetzen“; ich bin keine Freundin 
davon, alles zu „zerklären“. Führen Sie Ihr eigenes Fastenbuch 
und füllen Sie es mit Ihren Erfahrungen, schneiden Sie wich-
tige Sätze aus und kleben Sie sich diese an den Spiegel oder 
gebrauchen Sie dieses Buch sonst wie. Auf www.gelassen-
anders-leben.tumblr.com habe ich uns einen Blog eingerichtet. 
Während der Fastenzeit 2013 können Sie dort Ergänzungen 
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Zuvor

oder Aktualisierungen lesen, Sie können Nachrichten schreiben 
und dadurch nicken, widersprechen, fragen, anregen und sich 
mit anderen Lesern austauschen. Ich werde versuchen, dort 
regelmäßig vorbeizuschauen und zu antworten. Auch nach der 
Fastenzeit 2013 können Sie mich über den Blog kontaktieren. 
Sie können das Buch aber auch ganz ohne Blog und vollständig 
„analog“ gebrauchen. 

Der Inhalt auf den folgenden Seiten gliedert sich thematisch 
folgendermaßen:
·	 Warum es so eine grandiose Idee ist, die Problematik des 

„Haben-Müssens“ mit einem Fastenkalender zu verbinden 
(die übrigens der Verlag ausbrütete, nicht ich), erfahren Sie 
in der ersten Woche.

·	 Danach frage ich, wie ständiges Haben-Müssen „westliche 
Bürger“ beeinflusst. Dabei geht es nicht so sehr um die 
Dinge an sich, sondern um unsere Beziehung zu den Dingen.

·	 In einer globalisierten Welt hat unser Haben-Müssen, das 
sich auch im Kaufen von Dingen äußert, weltweite Auswir-
kungen. Welche das unter anderem sind, schneide ich in der 
dritten Woche an.

·	 Sie ahnen es vielleicht bereits: Was das ethisch und mora-
lisch betrachtet mit uns als Konsumentinnen zu tun hat, 
wird Thema der vierten Woche sein. 

·	 Die fünfte Woche stellt ein paar grundsätzliche Ideen für ein 
anderes Leben vor (also teilen, genug haben usw.).

·	 Die sechste und siebente Woche schließen mit einem bun-
ten Potpourri an Ideen.

Jeden Freitag einer Woche schlage ich als Fastentag vor. 

Die Fakten (auch Zahlen) in diesem Buch wurden sorgfältig 
recherchiert. Die Belege (Quellennachweise) sind als PDF vom 
Blog sowie der Website des Verlags (www.neukirchener-ver-
lage.de) abrufbar.
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Der Werkzeugkoffer – Gebrauchsanweisung ohne Garantieschein

Die Themen kann ich nicht ausführlich behandeln, einiges wird 
nur angerissen, vieles gar nicht erwähnt. Aber dieses Buch ist 
kein Fachbuch, sondern eben ein Werkzeugkoffer – alle Anga-
ben übrigens ohne Gewähr für Erfolg, Gelingen oder zum Glück-
lichsein. Ende: offen. Ehrlich gesagt befindet sich vieles hier 
Aufgeschriebene noch in der Testphase. 

Über Jahre wuchsen die Ideen für dieses Buch in mir, viel las 
ich, viel sah und beobachtete ich, in einer Zettelbox sammelte 
und sortierte ich meine Notizen, ging mit dem Geschriebenen 
nachts durch Halle spazieren, fragte Freunde, hörte alte und 
neue Worte. Dass Sie von der Sonne etwas merken, die zwi-
schen die Zeilen schien, und dass Sie Neugierde auf die Zeilen 
hegen und pflegen, das wünsche ich Ihnen. 
Gern hätte ich noch Wirtschafts- und Ingenieurwissenschaften 
studiert, Theologie, Politikwissenschaften, Soziologie vertieft, 
Philosophie auch, um mich richtig, aber völlig richtig auszuken-
nen mit regenerativen Energien, der Verantwortung der Bür-
gerinnen, wenn sie einkaufen, was der Jesus der Bibel dazu 
tut und sagt, hätte in meinem Stadtteil noch eine Kommune 
gegründet, kurz: Gern wäre ich die Expertin für ein anderes 
Leben geworden. Bin ich aber nicht. Was Sie hier lesen werden, 
sind Experimente einer jungen Frau, die ungefragt in eine glo-
balisierte Welt geboren wurde und nun versucht, darin gelas-
sen anders zu leben. Sie lesen in diesem Buch nicht das ganze 
Orchester, sondern nur meine Geige. Aber die spiele ich. Gern.

Sieben Wochen ohne Haben-Müssen – das wird eine präch-
tige Zeit! Gottes Segen und eine heilige Experimentierfreude 
mögen Sie begleiten.

Lydia Schubert im Juli 2012
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Woche 1

Fasten – vom Umgang 
mit Grenzen
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Woche 1

Aschermittwoch 
Schmecket und sehet, 

wie freundlich der Herr ist

Beinahe hätte ich einen wunderbaren Anfang schreiben kön-
nen, denn das Wort „fasten“ geht auf das mittelhochdeutsche 
vasten zurück, das wiederum vom Adjektiv fest abgeleitet 
wurde. Vasten bedeutete im Gotischen „[fest]halten, beobach-
ten, bewachen“. So schön hätte ich schreiben können, dass es 
beim Fasten darum ginge, sensibel zu werden, sich und die Welt 
zu beobachten, sich an Gott festzuhalten. So schön hätte das 
gepasst – tut es aber nicht. Denn schon das Wörterbuch verrät, 
woran wahrscheinlich – im christlichen Kontext – festgehalten 
wurde bzw. werden sollte, nämlich an den Fastengeboten. Und 
darum geht es nun gerade nicht!

Wenn Sie in den Kalender des Kirchenjahres schauen, finden 
Sie den Beginn der Fastenzeit 40 Tage vor Ostern. Diese soge-
nannte Passionszeit soll Christinnen an das Leiden Jesu erin-
nern. So sinnlich wie beim Abendmahl Jesu Leib und Blut auf-
genommen werden, so sinnlich möchten Christinnen mitleiden 
– durch Fasten: „Schmecket und sehet, wie freundlich der Herr 
ist. Wohl dem, der auf ihn trauet“ (Psalm 34,9; LUT). Das wäre 
doch einmal ein Motto für eine Fastenzeit!
Wohl in Abgrenzung zu Weight-Watchers-Diäten fasten „christ-
liche Kreise“ heute auch im übertragenen Sinn, also Fernsehen 
oder Facebook, Kaffee und Schokolade, kurz: die letzten noch 
verbliebenen Laster der Christenheit. Hier im Buch soll die eine 
Art des Fastens nicht gegen die andere ausgespielt, sondern 
beide sollen miteinander verbunden werden. 

Religiös motiviertes Fasten hat dabei eine lange Tradition: 
Juden fasteten, lange bevor Bettelmönche durch die mittelal-
terlichen Lande zogen; Jesus fastete als Jude 40 Tage in der 
Wüste, bevor er „wirkte“. Jahrhundertelang verstand man dar-
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Fasten – vom Umgang mit Grenzen

unter eher einen leeren Magen als ein scheintotes Facebook-
Profil. Fasten war damals zunächst eine körperliche Erfahrung; 
durch den Essensverzicht schärfte sich das Bewusstsein dafür, 
dass man sich nicht selbst versorgen kann, sondern in seinen 
elementaren Bedürfnissen ganz von Gott abhängt – eine Erfah-
rung, die im Zeitalter der Supermärkte mit ihren aus Argenti-
nien herangeschipperten Äpfeln nicht ganz so naheliegt. 
Das Loch im Bauch wies aber über den Körper hinaus und 
klaffte bis in die Seele: In allem, in wirklich allem bin ich abhän-
gig von Gott. Die Mitte meines Lebens kann ich nicht selbst fül-
len. Aus der Leere in uns murmelt Gott sein Ich-bin-für-dich-da 
und „Ich werde sein, der ich sein werde“ (2. Mose 3,14).

Was das mit Haben-Müssen zu tun hat, werden Sie vielleicht 
fragen. Viel, sehr viel sogar. Fragen schwemmt es an die Ober-
fläche, Fragen wie: „Wer stillt meinen Hunger? Was oder wer 
erfrischt meine Seele? Wer bin ich? Was brauche ich zum 
Leben?“ – Genau, spätestens hier geht es ums Haben. Und 
spätestens hier kollidieren Fasten und Kaufrausch, denn fra-
gen Sie doch mal H & M, was Sie zum Leben brauchen, oder 
Apple, was Sie glücklich macht, oder TUI, was Sie für die per-
fekte Non-stop-24-Stunden-all-inclusive-Erholung brauchen.

Wer fastet, begegnet nicht nur Gott, sich selbst, der Nächsten 
und der Umwelt intensiver, sondern auch den Dingen in sei-
nem Leben – ihrem Vermögen und Unvermögen. Fasten kann 
gelassener den Dingen gegenüber machen. Das ist natürlich 
gefährlich – für H & M.
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Woche 1

Donnerstag 
Zu Risiken und Nebenwirkungen … 

Fasten kann auch nach hinten losgehen (übrigens).

„Hinten“ – das sind zum Beispiel Selbstvorwürfe. 
Fasten setzt Ziele und führt an Grenzen: Heute esse ich nur 
Obst und Gemüse, in den nächsten 40 Tagen verzichte ich auf 
Kaffee und Facebook usw. Wenn die „dämonische Versuchung“ 
dann in Form einer Quiche daherkommt, welche die Mitbewoh-
nerin mit einem freundlichen Lächeln und ihrem wunderbaren 
französischen Akzent anbietet und man (na gut – ich) nicht 
widerstehen kann, zuckt mein rechter Zeigefinger und will sich 
drohend erheben, dann bin ich vielleicht enttäuscht von mir 
selbst, dass ich „es wieder (immer sage ich wieder …) nicht 
geschafft habe“.

Dass ich lerne, mir selbst zu verzeihen, ohne nach den ersten 
drei Tagen meine gesamten Fastenvorhaben hinzuschmeißen; 
dass ich lerne, wann Fastenbrechen nötig ist; dass ich merke, 
über welche Grenzen ich gehen und welche ich (im Moment?) 
akzeptieren muss, gehört zu den fundamentalen Übungen 
beim Fasten: Kann ich mir selbst gegenüber barmherzig sein 
(vgl. Lukas 6,36)?

Ein anderes „Hinten“ heißt Überheblichkeit. 
Gesundes Fasten macht demütig – vor allem gegenüber Gott. 
Krankes Fasten lässt die Nase in den Himmel wachsen: „Ich bin 
ja so toll, ich kann auf Facebook/Kaffee/Schokolade verzichten. 
Spieglein, Spieglein an der Wand, wer ist die Fastenkönigin im 
ganzen Land?“ Wer so fastet, hat seine Abhängigkeiten noch 
nicht erfahren. Solche „fast Faster“ hatte wohl auch Jesus im 
Kopf, als er seinen Jüngern riet, während des Fastens nicht 
finster dreinzublicken, ihren Kopf zu salben und das Gesicht zu 
waschen. Denn Fasten ist kein Frömmigkeits-Wettbewerb, der 
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Fasten – vom Umgang mit Grenzen

auf der Bühne christlicher Gemeinschaften ausgetragen wird 
(vgl. Matthäus 6,16–18).
Kirchenvater Basilius drückt es im 4. Jahrhundert so aus: 
„So spielen auch in diesem Leben die meisten Menschen wie 
auf einer Bühne ihr Leben lang Theater, indem sie im Herzen 
anders gestimmt sind, als sie sich vor der Öffentlichkeit geben. 
Verstelle also dein Antlitz nicht! Wie du bist, so gib dich! Stelle 
dich nicht mürrisch und finster, um so in den Ruf eines Asketen 
zu kommen! […] Was man aus Prahlerei tut, trägt nicht Frucht 
für das künftige Leben, sondern endet mit dem Lob der Men-
schen.“2

Stimmt doch, oder? Wenig ist schwerer, als von der guten Tat, 
die man gerade vollbrachte, niemandem zu erzählen. 

Freitag
Ein Fastentag

Ich lade Sie heute (und an den nächsten Freitagen) zu einem 
Fastentag ein, und zwar zu einem Fastentag, der etwas mit 
Essensverzicht zu tun hat. Ich schlage Ihnen vor, heute am 
Freitag bis 15.00 Uhr höchstens rohes Obst und Gemüse zu 
essen, danach „ein karges Mahl“. 15.00 Uhr deshalb, weil das 
der „neunten Stunde“ entspricht, also der Sterbestunde Jesu.

Wichtig:
·	 Trinken Sie genügend (3 Liter pro Tag mindestens, am bes-

ten Wasser oder Tee).
·	 Essen Sie etwas, falls Ihnen schwindelig wird! Seien Sie nicht 

gewaltsam konsequent!
·	 Vermeiden Sie extreme körperliche Anstrengung und planen 

Sie beispielsweise für Wege mit dem Fahrrad oder zu Fuß 
etwas mehr Zeit ein. 
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Woche 1

Vorschlag für eine Tages-Meditation 

(Sitzen Sie ruhig und aufrecht, sorgen Sie für genügend Raum 
und Zeit.)

Die Freitags-Texte sind als Meditationstexte gedacht. Absicht-
lich möchte ich keine Zeiten vorschreiben, wie lang Sie auf 
einem Stuhl (es kann auch der Boden, ein Kissen usw. sein) 
sitzen sollen. Entscheiden Sie bitte selbst. 
Mir hilft das bewusste, tiefe Ein- und Ausatmen, Ruhe zu fin-
den. Es symbolisiert für mich beispielsweise das Loslassen, 
das Innehalten und das (Wieder-)Einlassen auf Bekanntes 
und Neues. Bewusstes Atmen lässt mich mein Lebendig-Sein 
erfahren. 
Gerade morgens kann es hilfreich sein, ein Blatt Papier und 
einen Stift parat zu haben, um zunächst alle Dinge, die Ihnen 
in den Sinn kommen (Aufgaben dieses Tages, Probleme usw.) 
aufzuschreiben. Dann vergessen Sie nichts Wichtiges, können 
sich aber im Moment auf anderes konzentrieren. 

Morgens

Atmen

Lesen: Matthäus 4,1–4

Atmen

Gebet: 
Was wichtig ist, das zeige mir, 
wo ich meine Kräfte einsetzen soll, mach mir bewusst,
und bewahre mich vor allen meinen Möglichkeiten.
Amen.
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Fasten – vom Umgang mit Grenzen

Atmen

Mittags

Atmen

Lesen: Matthäus 4,5–7

Atmen

Gebet:
Wo ich versagt habe, 
lass mich nicht zuschanden werden.
Wo ich erfolgreich war,
lass mich nicht zuschanden werden.
Amen.

Atmen

Abends

Atmen

Lesen: Matthäus 4,8–11

Atmen
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Woche 1

Gebet:
Über andere will ich nicht herrschen,
keinen Druck ausüben
und niemals mich erheben über meine Mitmenschen. 
Reich beschenkt bin ich mit Dingen,
aber Dinge machen mich nicht reich.
Ich will ihnen nicht dienen, nicht anbeten mich oder andere.
Dich allein will ich maßlos lieben.
Amen.

Atmen

Samstag
Lästige Laster 

und genussvolles Leben

Die Mönche des Mittelalters kämpften mit Fasten vor allem 
gegen die drei großen Laster an: Völlerei, Unzucht, Habgier.
Mit gesundem Fasten schwingt immer Freiheit mit. Es ist kein 
Davonrennen vor „dem Laster“, sondern kann in ein behutsa-
mes und bewusstes Sich-Aussetzen und Widerstehen mün-
den. „Nicht die Angst vor dem Essen oder der Sexualität lässt 
uns fasten, sondern die Hoffnung, dass wir mit unseren Trieben 
frei umgehen können und nicht die Triebe mit uns“3, schreibt 
Anselm Grün in seinem Buch Fasten.

Hier lauert freilich ein anderes „Hinten“ – eins, das Genüsse 
grundsätzlich ablehnt und letztlich dem Leben tödlich in den 
Rücken fällt. 
Nicht ein genereller Verzicht auf bestimmte (Marken-)Dinge 
(iPad, Audi, Nike-Schuhe), auf Erfolg (Doktortitel) oder auf 
Schönheitspflege ist Sinn und Zweck der Übung, sondern unser 
Umgang damit und eine erweiterte Sicht darauf. Jesus rief nicht 
alle Menschen, denen er begegnete, dazu auf, ihren gesam-
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