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 Die Autorin bietet auf Anfrage individuell gestaltete 
Textlesungen zu heiteren und / oder tiefgründigen 
Lebens-Themen aus ihren Büchern; Kontakt über: 
frast-verlag (frast-verlag@bluewin.ch)

EINE WOCHE IN DER ZELLE 
DER HEILIGEN WIBORADA VON ST. GALLEN

Tagebuchaufzeichnungen

der Inklusions-Woche 

vom 5. – 12. Juni 2021
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«Wer will in die Zelle?» lautete in grossen Lettern die 
spannende Frage im «pfarreiforum» des Bistums St. 
Gallen anfangs des Jahres 2020. 
Um Leben und Wirken der weitgehend unbekannten 
St. Galler Stadtheiligen Wiborada, die von 916 - 926 ein-
gemauert lebte, neu ins Bewusstsein zu heben, suchte 
eine ökumenische Projektgruppe zehn Frauen und 
Männer, die bereit waren, sich zwischen April und Juni 
eine Woche lang im Rahmen des «Wiborada-Projektes 
2021» in eine nachgebaute Zelle an der Kirche St. Man-
gen einschliessen zu lassen. Marlies Frast fühlte sich 
von diesem Projekt spontan angesprochen und 
bewarb sich als Inklusin.   
Wiborada lebte zehn Jahre als Inklusin in einer Zelle auf 
engstem Raum in strenger Askese zwischen zwei Fens-
tern: Ein vergittertes Innenfenster gewährte ihr den 
Blick auf den Altar der Kirche St. Mangen, wo sie dem 
Gottesdienst ihres Bruders Hitto, einem Priester-
Mönch, beiwohnte. Ihr Tagesablauf bestand aus Gebet 
und Da-Sein für ihre Mitmenschen, die sie an einem 
kleinen Aussenfenster empfing. Sie hörte ihnen zu, 
spendete Rat und Trost, verteilte allen von ihr eigens 
gesegnetes Brot und erhaltene Lebensmittel an 
Bedür� ige sowie Arznei aus Heilkräutern an die Kran-
ken. U.a. vermochte sie Ereignisse prophetisch vor-
auszusehen, so auch den Einfall der heidnischen 
Ungarn in St. Gallen, bei dem sie am 2. Mai 926 durch 
drei Axthiebe in den Kopf das Martyrium erlitt. Auf 
ihren allseits geschätzten Rat gelang dem Volk wie 
dem Abt und den Mönchen des Gallusklosters mit den 
kostbaren Klosterschätzen, wertvollen Büchern und 
Handschri� en zuvor die Flucht. So wurde die Martyre-
rin Wiborada durch ihr prophetisches Charisma zur 
Retterin der Stadt St. Gallen, des Klosters und der 

Bibliothek. Als Stadtheilige gilt sie als Patronin der 
Bücher und Bibliotheken – was sich heute auch auf das 
Internet als die Gesamtheit der elektronischen Bücher 
übertragen lässt. Als Attribut der hl. Wiborada gelten 
die Hellebarde für ihre Unerschrockenheit und das 
Buch. Die St. Galler Sti� sbibliothek gehört seit 1983 
zum UNESCO-Weltkulturerbe.
Zu Lebzeiten wie auch nach ihrem Tod wurde Wibo-
rada durch ihr segensreiches Wirken und zahlreiche 
Wunder an ihrem Grab hoch verehrt. Anfangs des Jah-
res 1047 erfolgte ihre Heiligsprechung als erste Frau 
der Christenheit durch Papst Clemens II. nach o¥ iziel-
lem kirchlichem Kanonisierungsverfahren. 
Wie konnte es geschehen, dass diese aussergewöhnli-
che Frau, die es verdient, mit den St. Galler Gründer-
Heiligen Gallus und Otmar ebenbürtig erwähnt und 
verehrt zu werden, historisch und theologisch fast völ-
lig in Vergessenheit geriet? – Das «Wiborada-Projekt 
2021» will diesen verborgenen kostbaren Schatz nach 
1100 Jahren wieder ans Licht der Gegenwart und ins 
Bewusstsein der Menschen heben – denn Wiborada 
wirkt auch heute:
Die zehn Inklusinnen und Inklusen sollten in der Zelle 
nach dem Beispiel der Heiligen während einer Woche 
in Gebet und Da-Sein für die Anliegen der Menschen 
leben und dabei ihre Erfahrungen handschri� lich mit 
Füllfeder in einem eigens dafür bereitgestellten Buch 
für die Sti� sbibliothek festhalten. Aus den 49 Seiten 
persönlicher Tagebuchnotizen von Marlies Frast als 7. 
Inklusin vom 05. – 12. Juni 2021 entstand auf vielseiti-
gen Wunsch das vorliegende Buch «Eine Woche in der 
Zelle der Heiligen Wiborada von St. Gallen».

Marlies Frast

Eine Woche in der Zelle – 
Der heiligen Wiborada 
von St. Gallen

Hardcover, 140 Seiten
ISBN 978-3-907106-68-6
CHF 34.80

Simon – 
In der roten Spur von 
Liebe und Leid einer 
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Hardcover, 100 Seiten
ISBN 978-3-906112-86-2
CHF 26.50
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Von liebender Hand
geführt und beschützt

Meine Autobiografie

Unser Leben besteht aus einer immensen Fülle an Erfahrungen. Wir 
erleben täglich positive oder belastende Begegnungen und Überra-
schungen, auf die wir individuell reagieren. Diese Alltags-Erfahrungen 
mit ihren Lern-Chancen bilden unseren sogenannten Erfahrungs-
Schatz. Wichtige, prägende Lebens-Erfahrungen sammeln wir durch 
bedeutsame Ereignisse. Je achtsamer wir leben, desto tiefer erkennen 
wir den Wert und die Chance, aus unseren persönlichen Lebens-Erfah-
rungen aller Art zu lernen. Es gibt nicht einfach gute oder sog. schlechte 
Erfahrungen an sich. Stets kommt es ent-scheidend auf die individuelle 
Sicht und Einstellung zu einem Ereignis an – und was ein Mensch per-
sönlich daraus macht. 

Ein an Gott Glaubender erfährt nicht weniger Schwierigkeiten oder Pro-
bleme in seinem Leben als ein nicht gläubiger Mensch. Aus seiner Bezie-
hung zu Gott und seiner entsprechenden Sicht auf sein Leben vermag 
er jedoch anders mit schwierigen Erfahrungen umzugehen aus der 
Überzeugung, dass nichts aus Zufall, sondern aus Fügung geschieht 
und dass Gott konkret erfahrbar in sein Leben hinein-wirkt. Insbeson-
dere in menschlich ausweglos scheinenden Lebens-Erfahrungen wird 
Gottes Gnade und Kra�, Licht und Weisheit, Führung und Sein Schutz 
o� deutlich erfahrbar.

Von liebender Hand geführt und beschützt sind Stichworte, mit 
denen sich eine Vielzahl der ganz persönlichen Lebenserfahrungen der 
Autorin überschreiben lassen. Als Titel für dieses Buch ausgewählt, 
möchte sie Menschen Ermutigung und Ho�nung aus dem Glauben 
sowie die Gewissheit zusprechen, dass wir wie ein Fisch im Wasser 
immer von der personalen, real existierenden, liebenden Nähe des 
dreieinigen Gottes umgeben, geführt und beschützt sind. 

Bestellungen:

www.frast-verlag.ch 

www.swiboo.ch
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Unser Leben besteht aus einer immensen Fülle an Erfahrungen. Wir erleben täglich 
positive oder belastende Begegnungen und Überraschungen, auf die wir individuell 
reagieren. Diese Alltags-Erfahrungen mit ihren Lern-Chancen bilden unseren soge-
nannten Erfahrungs-Schatz. Wichtige, prägende Lebens-Erfahrungen sammeln wir 
durch bedeutsame Ereignisse. Je achtsamer wir leben, desto tiefer erkennen wir den 
Wert und die Chance, aus unseren persönlichen Lebens-Erfahrungen aller Art zu ler-
nen. Es gibt nicht einfach gute oder sog. schlechte Erfahrungen an sich. Stets kommt es 
ent-scheidend auf die individuelle Sicht und Einstellung zu einem Ereignis an – und was 
ein Mensch persönlich daraus macht. 

Ein an Gott Glaubender erfährt nicht weniger Schwierigkeiten oder Probleme in sei-
nem Leben als ein nicht gläubiger Mensch. Aus seiner Beziehung zu Gott und seiner 
entsprechenden Sicht auf sein Leben vermag er jedoch anders mit schwierigen Erfah-
rungen umzugehen aus der Überzeugung, dass nichts aus Zufall, sondern aus Fügung 
geschieht und dass Gott konkret erfahrbar in sein Leben hinein-wirkt. Insbesondere 
in menschlich ausweglos scheinenden Lebens-Erfahrungen wird Gottes Gnade und 
Kra�, Licht und Weisheit, Führung und Sein Schutz o� deutlich erfahrbar.

Von liebender Hand geführt und beschützt sind Stichworte, mit denen sich eine 
Vielzahl der ganz persönlichen Lebenserfahrungen der Autorin überschreiben lassen. 
Als Titel für dieses Buch ausgewählt, möchte sie Menschen Ermutigung und Ho�nung 
aus dem Glauben sowie die Gewissheit zusprechen, dass wir wie ein Fisch im Wasser 
immer von der personalen, real existierenden, liebenden Nähe des dreieinigen Gottes 
umgeben, geführt und beschützt sind. 

Tierisch ernste Einblicke 
in Miras Alltag –

Das grosse  
frastastisch-heitere 

Katzenbuch
von

Marlies Frast

Katzen berühren unsere Gefühle und lassen sich berühren… oder auch 
nicht. Katzen sind fühlende Wesen wie wir. Seien wir gut zu ihnen wie zu al-
len Lebewesen.
Tauchen Sie ein in die Erzählungen von Marlies. Sie werden Ihr Herz öffnen, 
Ihren Blick schärfen und gleichsam weich machen. Seien Sie angetan, berührt, 
irritiert, inspiriert von den Geschichten und Versen. Es wird sich anfühlen wie 
ein Streicheln über das samtweiche Fell einer Katze und deren Wesen wird 
durch die Wort-Schöpfungskraft der Autorin erlebbar. 

Cornelia Cantieni, St. Gallen

Marlies liebt Katzen und Katzen lieben Marlies. Daraus entstehen die schönsten 
Geschichten. Nun kommt das Talent von Marlies ins Spiel. Sie fängt all diese 
Eigenschaften ihrer Katze auf Fotos ein und ihre Dialoge unterstreichen die 
emotionalen Momente aufs amüsanteste. Die geteilten Bilder auf dem Whats 
App-Status sind jedes Mal ein Genuss und versüssen dem Betrachter den Tag. 
Ich bin schon sehr gespannt und freue mich, Dein Buch mit den Anekdoten 
des Lieblings auf vier Pfoten aus dem Hause Frast in den Händen zu halten 
und mich, genau wie alle anderen Leser, daran zu erfreuen. 

Corina Matter, Ebnat-Kappel

Die Reime und Texte von Marlies begleiten mich nun seit vielen Jahren. Wir 
waren zusammen im Institut und bereits dort hat mich ihre Poesie beein-
druckt und fasziniert. Marlies hatte zu jeder passenden Gelegenheit einen 
Reim parat. Zudem hat sie auch ein begabtes Auge für die Fotographie. So 
entstehen immer wieder Fotos ihrer Katze… und zusammen mit dem dazu 
passenden Text sind unzählige Katzen-Reime entstanden, die erheiternd den 
Alltag versüssen. Ihr Humor ist beeindruckend und schafft es immer wieder, 
ein Lächeln auf das Gesicht zu zaubern. 

Dolores Meier-Raschle, Mels

Katzen!! Ein Thema, das so vielfältig ist wie es Rassen gibt. Katzen sind mit 
dem Menschen durchaus sehr vergleichbar. Jede hat ihren eigenen Charakter 
wie wir Menschen auch, und sie lassen uns das auch spüren. 
Katzen haben mich fast mein ganzes Leben lang begleitet und bereichert. 
Wenn ich mich mal über etwas ärgerte oder traurig war, besserte sich meine 
Stimmung immer nach dem Spiel mit unseren Katzen. (So kann man sich auch 
den Psychiater sparen!) 
Fazit: Katzen können einem so viel geben. Ich möchte sie nicht missen.
In diesem Sinne wünsche ich Marlies gutes Gelingen mit dem Buch über Mira. 
Herzlichen Dank für Deine Anfrage für dieses Geleit und für eine bald sech-
zig Jahre dauernde Freundschaft.

Miranda Schiesser-Casucci, Rüti/ZH
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in Miras Alltag –

Das grosse  
frastastisch-heitere 

Katzenbuch
von

Marlies Frast
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