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Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

Weihnachten ist heute das wichtigste christliche Fest, 
es wird auf der ganzen Welt mit unerhörtem Aufwand 
vorbereitet und gefeiert. Von der biblischen Weihnachts-
botschaft hat es sich oft weit entfernt. Es wird geliebt als 
Fest der Familie, der Verbundenheit und vor allem der 
Geschenke. Für viele spielt die Geschichte von der Ge-
burt des Gotteskindes in Bethlehem gar keine Rolle mehr. 
Dabei ist diese Weihnachtsgeschichte, wie Martin Luther 
einmal schrieb, mehr als ein einmaliges Ereignis vor lan-
ger Zeit. Sie ist »ein Geschenk, das ewig bleibt«. Ein Ge-
schenk für unsere Seele, in eine unsterbliche Erzählung 
verpackt, das sie an ihre innerste Essenz erinnern will 
und darauf wartet, von ihr in Empfang genommen zu 
werden. Wie also wickelt man dieses Geschenk für sich 
persönlich aus? Wie sorgt man dafür, im Trubel der Ad-
vents- und Weihnachtszeit die eigene Seele nicht zu ver-
gessen und die Verbindung zur innersten Mitte nicht zu 
verlieren? Dafür ist dieses Buch da.

In diesem Begleiter durch die Advents- und Weih-
nachtszeit findest du neben meinen Gedanken viele 
kostbare Einsichten aus Philosophie und Poesie und vor  
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allem aus der christlichen, jüdischen und auch islami-
schen Mystik. Sie kreisen um Jesus und seine lichtvol-
le Gottunmittelbarkeit, die schon, so erzählt es Lukas, 
beim Neugeborenen als heiliger Attraktor wirkte und 
Menschen unwiderstehlich hin zur Krippe zog. In all 
den Szenen der biblischen Weihnachtsgeschichte mit 
ihren archetypischen Gestalten stecken Bewegung, gute 
Hoffnung, Freude. Alle sind irgendwann aufgebrochen, 
irgendwo losgelaufen, bevor sie in Bethlehem ans Ziel 
kommen konnten. Das Weihnachtsevangelium ist Chris 
Reas Song Driving Home for Christmas in der Urversion. 
Und so will dieses Buch eine Einladung an deine Seele 
sein, nach Hause zu kommen, zu sich, zu Gott. Ein spi-
ritueller Begleiter, damit du in der vorweihnachtlichen 
Spannung zwischen Trubel und Stille, Rast und Hast das 
eigentliche Ziel nicht aus den Augen verlierst. 

Für deine Seelenreise durch den Dezember und die 
Heiligen Nächte bis hinüber ins Neue Jahr und Epipha-
nias gibt es jeden Tag einen Text von mir, dazu ein Ge-
dicht oder einige Zitate. Wenn du möchtest, kannst du 
jeden Tag auch eine kleine Achtsamkeitsübung einbau-
en. Dafür findest du täglich einen kurzen Impuls unter 
der Überschrift »Kleiner Moment Seelenzeit«. Es kann 
sich lohnen, deine Erfahrungen damit aufzuschreiben. 
Am Ende des Buches gibt es außerdem noch ein Register 
mit Liedvorschlägen zu allen Tagen. Sie sind eine stim-
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mungsvolle Ergänzung zum jeweiligen Tagesthema und 
wollen zum Singen inspirieren. Du findest die Lieder wie 
angegeben im Evangelischen Gesangbuch, im Gotteslob 
und im Internet bei YouTube. So kannst du auch aus den 
täglichen Bausteinen (Texte, Lyrik, Seelenzeit-Übung und 
Lied) eine kleine Andacht machen. Wenn es geht, richte 
dir dafür eine feste Zeit ein. Da der Sonntag für den ers-
ten Advent variiert und der früheste Termin schon am  
27. November liegen kann, gibt es für die vier Advents-
sonntage vier Extraseiten. So kannst du dich schon Ende 
November mit dem ersten Text auf den Advent einstim-
men und mit deinem Aufbruch ins Licht beginnen.

Noch einmal vier Extraseiten gibt es während der 
Weihnachtsfeiertage und der Rauhnächte. Alle Texte, Im-
pulse und Übungen können dir helfen, in das Geheimnis 
dieser besonderen Zeit des Jahres einzutauchen, dich von 
ihrer Mystik verzaubern zu lassen und innerlich gestärkt 
ins neue Jahr zu starten.

Wie immer deine persönliche Reise Richtung Weih-
nachten aussehen mag, eines ist sicher: Das Entscheiden-
de wird am 24. Dezember da sein, nämlich das Fest selbst. 
Deine Seele wird es wissen und dir das Licht zeigen, das 
in dir wohnt und hervorbrechen will.

Gesegnete Weihnachten!
Marion KüstenmacherMarion Küstenmacher





ADVENTSMYSTIK



Erster Advent



Die Schatten der Liebe,

damit sie kommen

eine Kerze genügt. 

Ihr Licht, das matte,

fügt sich besser, schmeichelt mehr,

wenn sie kommen, die Schatten, 

die Schatten der Liebe.

Eine Kerze genügt. 

Das Zimmer sei heut’ Abend

ohne helles Licht. 

Tief in Träumerei versunken,

voll Empfänglichkeit 

und bei schwachem Licht –

so in Träumerei versunken 

gebe ich mich Gaukelbildern hin,

damit sie kommen, die Schatten, 

die Schatten der Liebe.

KONSTANTINOS KAVAFIS
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1. Dezember1. Dezember

Macht hoch die Tür, 
die Tor macht weit

Nur durch die Tür, die Wendung nach innen  
heißt, kommt Gott in die Seele.

FRANCISCO DE OSUNA 

Der Text für das wunderbare Adventslied »Macht hoch 
die Tür, die Tor macht weit« beruht auf dem uralten Tem-
pelruf in Psalm 24,7, der beim Einzug ins Heiligtum ge-
sungen wurde: »Ihr Tore, hebt hoch euer Haupt! Erhebt 
euch, ihr uralten Pforten!« Erst wenn dieser Ruf erklun-
gen war, gingen die Tore auf und gaben den Weg zum 
Temenos, dem im Innersten verborgenen Allerheiligsten 
frei. 

Seit der Apostel Paulus mit einem radikalen mysti-
schen Gedankensprung das Allerheiligste aus einem 
äußeren Tempelbau in das Innerste jedes Menschen ver-
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setzte, suchen christliche Mystikerinnen nach der Tür, die 
ins verborgene Zentrum ihres Bewusstseins führt. »Porta 
patet, cor magis«, also »Die Tür ist offen, mehr noch das 
Herz« sagen die Zisterzienser. So geht es mitten hinein in 
den »innersten Herzensraum«, ins »Gotteskämmerlein« 
oder »Seelengemach«. Obwohl wir also diesen geheim-
nisvollen Ort in uns selbst verorten können, ist er den 
meisten fremd. Der Zugang durch die »uralten Pforten« 
verschlossen. So gleicht unser innerstes Seelenheiligtum 
oft weniger einem offenstehenden Tempel, sondern eher 
einer befestigten Burg mit unüberwindlichen Mauern. 

Welchen Grund hat das? Wir sind an diesem heiligen 
Punkt im Bewusstsein nicht nur unendlich empfänglich, 
sondern auch außerordentlich verletzlich. Denn so nahe 
heran an die uralten Pforten gelangt nur unser innerstes 
Selbst. Unser zartestes Wesen, ohne den Abwehrgürtel 
unseres robusten Alltags-Ich. Sich dem Heiligen unge-
schützt aussetzen, das kann nur unser »nacktes«, wahres 
Selbst, wie die Mystiker sagen. Nur es findet den Ort der 
größten Hingabefähigkeit, an dem unüberbietbare Nähe 
und radikalstes Loslassen zusammenfallen können.  
Nur das Selbst kann rufen »Erhebt euch, ihr uralten Pfor-
ten!« und ins Allerheiligste einziehen, wo Gott wohnt.

Advent ist also die richtige Zeit für ein mutiges spiri-
tuelles Experiment. Sich ins eigene Innere zu versenken, 
das ist der Schlüssel, mit dem die Tür zu Gott aufgeht.
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Kleiner Moment SeelenzeitKleiner Moment Seelenzeit
Jeder Tag in der Adventszeit ist ein Türöffner für Weih-

nachten. Falls du einen Adventskalender aufgehängt 

hast, kannst du die 24 Türchen als kleine Unterstützer 

für eine Achtsamkeitsübung nutzen: Öffne morgens 

mit jedem Türchen auch dein Herz und sieh nach, 

welche Freundlichkeit darin heute wartet, von dir 

hervorgeholt zu werden. Das kann etwas Gutes für 

dich selbst sein wie Gelassenheit, Energie und Zu-

versicht. Oder etwas Liebevolles, Heiteres und Groß-

zügiges für andere, das du heute verteilen kannst.
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Du brauchst Gott weder hier 
noch dort zu suchen, 

er ist nicht weiter 
als vor der Tür des Herzens; 

dort steht er und harrt und wartet, 
wen er bereitfinde, 
dass er ihm auftue 
und ihn einlasse. 

Du brauchst ihn nicht 
von weiter zu rufen; 

er kann es kaum erwarten, 
dass du ihm auftust. 

Ihn drängt es tausendmal heftiger 
nach dir als dich nach ihm.

MEISTER ECKHART


