
Hallo
			        

ich bin Carina und als Kind hatte ich die Idee da-
von Krankenschwester zu werden und irgendwie 
bin ich das heute auch, aber auf einer anderen 
Ebene.

Und wenn es darum geht Menschen zu hei-
len, mag ich Dir hier die wohl bewegendste 
Geschichte einer meiner Coachees erzählen.  

Und ich bin jetzt schon gespannt, was Du denkst, 
wenn Du diese Geschichte liest, denn es könn-
te sein, dass es Dir genauso geht wie mir und 
Du feststellst, dass uns Menschen immer wieder 

eine Sache verbindet - ähnliche, wenn nicht sogar 
gleiche Themen. 

Ich sah eine jungen Mann, schmerzerfüllt, voller 
Trauer und ohne Antworten auf meine ersten Fra-
gen auf meinem Bildschirm meines MacBooks. 
Es sollte unser erstes Kennlerngespräch werden, 
aber irgendwie war es anders, als all die Gesprä-
che, die ich zuvor erlebt hatte. Es war vertraut, 
wohlgleich distanziert. Das Band zwischen mir als 
Coach und ihm als Coachee war da. Von Anfang 
an. 
Bisher habe ich noch niemals darüber berichtet, 
dass ich auch einen jungen Mann innerhalb mei-
nes Coachingprogramms begleitet habe. Wes-
halb? Weil ich diese - ja heute kann ich sagen 
-  magische Transformation noch monatelang 
nach unserem eigentlichen Coachingprozesses 
für mich verstehen musste und vor allen Dingen 
durfte ich durch diese Seele selbst heilen. 
Vielleicht ist dieser Mann genau deshalb auf mich 
zugekommen. Vielleicht hat das Universum ge-
nau das gewollt, dass wir beide heilen. 

Für die nächsten Zeilen möchte ich diesem jun-
gen Mann den Namen „Hope“ geben. 

Lies die nächsten Seite mit Liebe. Nicht mit Lie-
be zu Hope oder mit Liebe zu mir, sondern einzig 
und allein mit Liebe zu Dir.

„Wie kann man seinem Kind sowas antun? Das 
ist doch kein Vater! Das ist doch keine Mutter! Sie 
haben es beide selbst durchlebt, wie es ist, wenn 
man so aufwächst, wie sie mich aufwachsen las-
sen haben.“, waren Hopes erste Worte, unseres 
ersten Coachingprozesses. 
Hope ist zu mir gekommen, weil er schon einmal 
bei einem Psychologen in Behandlung war. Und 
diese Begleitung über ein Jahr hinweg, hat ihn 
nicht verstehen lassen. Er hat mir gesagt, dass es 
auch seine Schuld gewesen sei, denn er war ein-
fach noch nicht soweit. 
Er hatte damals sogar versucht den Psychologen 
auszutricksen, nur damit er schneller aus den Sit-
zungen verschwinden konnte. Er hat sich gegen 
jegliche Art der Übungen gewehrt, immer mit 
der Beschwichtigung, dass er das ja nicht mehr 
bräuchte, denn er fühlt sich besser denn je. 
Hopes eigentliches damaliges Thema, waren sei-
ne ständigen Zwänge. Untypisch für einen jungen 
Mann, konnte er einfach nicht aufhören die Woh-
nung zu putzen. Seine damalige Freundin hat das 
wahnsinnig gemacht. Es gab schon lange keine 
gemeinsamen Abende mehr auf der Coach, weil 
dann einfach noch der Abwasch oder die Wäsche  
auf ihn gewartet haben. 
Zu diesem Zeitpunkt war Hope circa 20 Jahre 
jung. 20 Jahre jung, ohne ein Stückchen Glück. 
Ohne ein Stückchen Liebesglück im wahrsten  
Sinne des Wortes. Aber dazu später mehr…
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Dann fühle ich Dich sehr gut. Denn genauso war 
es bei Hope auch. 
Mehrfach hat Hope mir davon berichtet, wie 
schwer es für ihn war, nur bei seiner Mama auf-
zuwachsen, weil seine Eltern sich im Alter von 3 
Jahren getrennt haben. Die Wochenenden bei 
seinen Papa waren immer so schön und er wollte 
da bleiben. Mit Tränen überflutet hat der Papa, 
Hope dann immer wieder zu der Mama gebracht. 
Die Mama war sehr jung, als sie Hope bekommen 
hat, 19 Jahre jung. Sie und Hope haben das beste 
versucht aus der Situation zu machen. Ganz be-
sonders Hope, war es schon früh wichtig, dass er 
seiner Mama nicht noch mehr zur Last fällt. Die 

ganzen Geldsorgen und die vielen Jobs, die sie 
hatte, um sich die Miete und das Essen leisten zu 
können waren schon genug für sie. 

Das hat Hope gemerkt. Und das hat er wirklich! 
Weshalb ich das als Coach heute sagen kann, ob-
wohl ich in der damaligen Situation gar nicht da-
bei war? Ganz einfach: 

Ich habe Hope über mehrer Monate be-
gleitet. Eine Seele, wie ein Engel. Fein-
fühlig und Sensibel, wie ich es bisher nur 
aus Filmen kannte.

Eine Sache habe ich von Hope innerhalb unse-
rer Gespräche nie gehört: Wann er mal Kind sein 
konnte. Einfach lachen, quatsch machen und he-
rumtollen. Irgendwann habe ich ihm mal genau 
diese Frage gestellt - Ich habe in leere Augen und 
Kopfschütteln geblickt. Bis heute. Ausgelassenes 

Tanzen und Herumtollen sind ihm sogar unange-
nehm. 
„Warum nicht? Was genau musstest Du tun?“ 
Und dann kam sie, die Antwort, die schlagartig 
alles änderte, denn endlich habe ich Hope gese-
hen. 

Die „Fassade“ das „Coole“ und „Abge-
klärte“, waren passé.

„Wie kann man seinem Kind sowas antun? Das 
ist doch keine Mutter! Sie haben es beide selbst 
durchlebt, wie es ist, wenn man so aufwächst, 
wie sie mich aufwachsen lassen haben. Ich bin in 
Zwängen groß geworden. Ich musste nur funktio-
nieren. Ich habe sauber gemacht und es war nie 
gut genug. Ich war nie gut genug. Ständig wur-
de an mir rumgemäkelt. Im Kindes Alter, war ich 
oft zu still, man hatte gedacht ich habe schlech-
te Laune und als Jugendlicher habe ich zu we-

nig mit den Menschen 
gesprochen… Verflixt war 
das! Denn zuhause haben 
sie immer verlangt, dass 
ich still bin und draußen 
sollte ich dann glücklich 
und happy sein. Zu mei-
ner Oma habe ich irgend-
wann mal gesagt, dass ich 

Für Dich
Geh´nun Du einmal ganz kurz auf eine kleine 
Gedankenreise und lass nochmal Revue pas-
sieren:
Wie genau bist Du groß geworden? Würdest 
Du sagen, dass Du eine glückliche Kindheit 
hattest? Oder waren da Themen, Handlungen 
oder Situationen, die Dich ungemein verletzt 
haben? Ja, vielleicht bist Du auch heute noch 
so richtig sauer auf Deine Eltern? Hast keinen 
Kontakt mehr zu ihnen und meidest jeglichen 
Kontakt? 
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mich täglich so fühle, als wenn ich Theater spielen 
müsse… Ich bin so sauer! “, waren Hopes Worte.
sauer! “, waren Hopes Worte. 

„Das kann nicht Dein ernst sein? Welche Mutter 
tut sowas? Carina ganz ehrlich. Das, was ich er-
lebt habe, tut KEIN Elternteil aus Liebe heraus. 
Nein! Ich hasse das, was passiert ist. Ich hasse 
meine Mutter…“. Puh! Das hat gesessen. 

HASS!

Hope, fühlte puren Hass zu seinen Eltern. Mir 
wurde klar, dass die Wunden tief sind. Nun habe 
ich auch verstanden, weshalb es beim Psycholo-
gen nicht geklappt hat, ein bisschen in der Wun-
de rumzuwühlen und dann das Pflaster drüber zu 
kleben. Ein Pflaster kann bei so einer tiefen Wun-
de im Inneren nicht heilen. Denn es blutet…
Die Wunde blutet. Ich hab’s gesehen, in Hopes 
Augen. An seinem immer tiefer werdenden Atem. 
Wie sein Brustkorb sich immer mehr aufwölbt und 
dann in sich zusammensackt. Die Stressflecken an 
seinem Hals. Es passiert etwas in ihm. 

Minuten sind verstrichen in denen ich Hope tief in 
die Augen geschaut habe. Minuten, in denen er 
immer wieder weggeschaut hat und mich wahr-
scheinlich am Liebsten angeschrien hätte und das 
Coaching beenden wollte. 

„Hope? Du hast mir von Deiner Ex-Partnerschaft 
erzählt. Die Frau, die Du so sehr geliebt hast. 

Die Frau, die Dich irgendwann verlassen hat und 
ganz schnell einen neuen Partner gefunden hat. 
Sag mir nochmal, was Du für diese Frau verspürt 
hast?“, fragte ich ihn. 
„HASS!“, sprudelte sofort aus ihm heraus. 
„Und diese Frau, hast Du auch mal geliebt, rich-
tig?“. Hope viel alles aus dem Gesicht. 
„Wenn Du jemanden hassen kannst, muss vorher 
also immer was dasein?“, fragte ich ihn erneut. 

“LIEBE“, erwiderte er mit großen Augen. 

Kennst Du solche Gefühle Deinen Eltern 
gegenüber? Die insgeheimen Vorwürfe „Sie 
hätten es doch besser wissen müssen! Sowas 
tut man seinen Kind doch nicht an, wenn man 
es wirklich liebt.“
Und mal ganz ehrlich, hast Du auch schonmal 
gedacht, dass Deine Eltern Dich einfach nicht 
lieben? Das Du vielleicht Pech mit Deinen 
Eltern gehabt hast? 

Das, was ich Dir jetzt sage, sage ich Dir, ge-
nauso wie ich es Hope auch gesagt habe, aus 
voller Liebe heraus. Weil ich, während ich die-
se Zeilen schreibe, Dich und Deinen Schmerz 
fühle und wahrnehme, denn sonst hättest Du 
schon lange nicht mehr weiter gelesen. 

Meine Zeilen für Dich:
Alles, was Deine Eltern getan haben, haben 
sie aus voller Liebe zu Dir heraus getan. 
ALLES! Aus Liebe zu Dir…

In Dir sträubt sich gerade alles? Perfekt, dann 
haben wir genau DEN Punkt erwischt. Ich er-
kläre Dir gleich wieso.

Worte für Dich
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Für Dich
Weißt Du, Du schöner Mensch vor dem Han-
dy oder PC… Egal, welchen Menschen Du 
heute mit Hass oder Wut gegenüber trittst. 
Du kannst Dir einer Sache bewusst, werden, 
ob Du das möchtest oder nicht… Du fühlst 
noch etwas für diese Person. Du bist noch 
nicht „kalt“ geworden, was diesen Menschen 
angeht. Und das ist großartig! Wieso? Weil Du 
fühlst. Weil Du empfängst. Eine tiefe Verbin-
dung ist da.
Und bitte sei Dir bewusst, dass Du, bevor Du 
Hass gespürt hast, immer Liebe dasein musste. 
Anders geht es nicht. Du wirst keinen Hass ge-
genüber einem Menschen verspüren, der Dir 



„Nein! Das kann nicht sein. Wie kannst Du sowas 
sagen? Was ist das für ein Coaching mit Dir?“, 
fragte Hope mich und musste sogar langsam an-
fangen zu lachen. Lachen aus Zorn. Er lachte mich 
aus, während ich ihn weiterhin einfach nur ganz 
starr angeschaut habe und gucke was passiert. 
„Meine Mutter mich lieben tzzz… Sie hatte selbst 
eine schreckliche Kindheit. Ihre Mutter war kei-
ne Mutter für sie. Ihre Eltern haben sich früh ge-
trennt und sie musste für sich selbst dasein. Bis 
heute sagt sie, wie schlimm das ganze für sie war. 
Und was hat sie getan? Nichts! Verdammt noch-
mal einfach nichts! Sie hat das Schlimmste getan, 
was sie hätte tun können. Mir genau das Selbe 
anzutun. Genau das Selbe. Wer bitte tut sowas? 
Welche Mutter tut sowas?!“. Hopes Stressflecken 
wurden größer und größer. 
„Hope?“, fragte ich. „Ja?!“, antworte er voller 
Zorn und Wut auf mich.

„Wer gibt Dir eigentlich das Recht über 
Deine Mutter so zu urteilen? Woher 
nimmst Du Dir dieses Recht?“.

Hopes Blick erstarrte und Tränen sammelten sich 
in seinen Augen an. 

Hope hatte schon früher unwahrscheinlich viele 
Pflichten und Aufgaben. Er musste viele Dinge 
erledigen und gut für sich selbst sorgen. Seine 
Hausaufgaben hat er schon seit der ersten Klas-
se selbst gemacht. Die morgendliche Runde, vor 
der Schule, mit den Hunden war eine seiner vie-
len Aufgaben, neben dem Bad in der früh sauber 
machen, die Straße fegen, Unkraut zupfen…
„Und dann, dann war es nie gut genug! Nie habe 
ich etwas richtig gemacht… Unkraut war immer 
noch welches da. Dreck war auch noch auf dem 
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Weißt Du, wir Kinder wissen einzelne Bruch-
teile über das, was unseren Eltern wirklich 
widerfahren ist. Wir können vermuten, wie 
es ihnen früher ergangen ist. Vielleicht be-
richten sie uns sogar das Ein oder Andere 
aus ihrer Kindheit, aber ihren wahrhaftigen 
Schmerz und das was sie wirklich im Einzel-
nen erlebt haben, können wir nicht wissen, 
weil wir selbst nicht mit dabei waren. Und 
sie werden es uns im Einzelnen auch nie-
mals erzählen. Vielleicht, weil sie uns schüt-
zen wollen. Aber vielmehr weiß ich, dass 
sie selbst nicht mehr drüber reden wollen, 
weil ihr eigener Schmerz so groß ist, dass 
sie einfach nur das bekannte Pflaster drauf 

geklebt haben und gelernt haben, damit zu 
leben. So ist es einfacher…
Auch Deine Eltern wollten Dich auf dieses 
Leben vorbereiten, egal was Du erlebt hast. 
Es war ihre Form davon um Dir zu zeigen, wie 
das Leben funktioniert. Und ja, ich verstehe 
und fühle Dich, wenn Du nun denkst, dass das 
aber keine Form der Liebe ist, die Du dadurch 
erfahren hast. 
Aus Deiner heutigen Perspektive ist es das 
nicht. Aus der heutigen Perspektive hättest Du 
Dir einen anderen Umgang gewünscht. Doch 
früher, und das weiß ich ganz genau, hast Du 
alles dafür gegeben, um die Liebe von Deinen 
Eltern zu erfahren, die sie Dir geben konnten. 
Für Dich war es „normal“. 

egal ist. Du wirst keinen Hass einem Menschen 
gegenüber verspüren, der Dir irgendwann mal 
so über den Weg gelaufen ist. 
Aber Du hast die Wahl- ganz alleine für Dich- 
ob Du weiterhin mit Hass und Wut durch 
dieses Leben laufen möchtest, oder ob Du 
bereit bist Dich zu befreien, um in Liebe gehen 
zu können.

Für Dich



Boden in der Küche zu finden, obwohl für mich 
alles sauber war. Ich hatte Angst! Angst, wenn sie 
nach Hause kam, dass ich irgendwas vergessen 
habe oder nicht richtig gemacht habe und Ärger 
bekommen habe…“, waren immer wieder seine 
Worte. 

„Hope? Bitte erzähl mir etwas von Deiner Mama. 
Wie ist sie groß geworden? Weißt Du das?“, frag-
te ich ihn innerhalb eines Coachingprozesses. 

Ich glaube die Antwort kannst Du Dir denken, 
oder? Die Mama von Hope wurde als kleiner 
Junge  von ihrer Mutter verlassen. Sie ist nur bei 
ihrem Papa und ihrer  Stiefmutter aufgewachsen, 
die alles andere im Kopf hatten, als sich um das 
kleine Wesen zu kümmern. Hopes Mama musste 
von klein an, für sich selbst sorgen. Egal was war, 
sie musste eine Lösung finden. Nur ihre Oma, war 
immer für sie da. Die Oma war wie eine Mama 
für sie. Viele Dinge, die Hope machen musste, 
hat die Oma aber nicht mehr verstanden, deshalb 
musste sie selbst Lösungen finden, denn ihr Papa 
hatte kein offenes Ohr für sie. Hopes Mama, hat 
zig Briefe an ihre Mama geschrieben, aber nie 
eine Antwort erhalten…

Wie genau dürfen wir also die Perspektive wech-
seln, was das heutige Sein von Hopes Mama an-
geht? 

Taff sein, immer nach einer Lösung suchen und 
sich alleine durch dieses Leben kämpfen, waren 
die täglichen Begleiter seiner Mama. Und es hat 
funktioniert. Sie hat es geschafft, sich aus wirklich 
widrigen Lebensumständen herauszukämpfen um 
so sich und ihrem Sohn ein Leben zu schenken, in 
dem Sie ein warmes Zuhause hatten und etwas zu 
Essen im Kühlschrank. 
Hope hat für sich verstanden, dass all die Härte 
und Strenge seiner Mama nur deshalb auf ihn zu-

gekommen sind, weil seine Mama wollte, dass er 
auch auf dieses Leben vorbereitet wird. So, wie 
sie es nur kennengelernt hat. 
Ein Leben, was hart und schwer ist. Ein Leben, bei 
dem man für alles, was man erreichen möchte, 
kämpfen muss wie ein Löwe. Ein Leben, bei dem 
man nicht träumen brauch, weil Träumer es in die-
sem Leben zu nichts bringen und immer wieder 
auf die Nase fallen. 
Das ist die Wahrheit von Hopes Mama und sie hat 
es aus Liebe zu ihrem Jungen getan. Nur deshalb 
hat sie ihn so groß gezogen, wie sie es getan hat. 

Weil sie es einfach nicht anders kannte. 

05	 CARINA JUNKERMEIER - HEILUNG

Für Dich
Frage Dich nun: 
Wie ist meine Mama/mein Papa groß geworden? 
Was weiß ich über ihre Kindheit? 
Und wenn Du soweit bist, dann Wechsel schon jetzt 
die Perspektive, weshalb genau sie Dich dann so 
erzogen haben, wie sie es getan haben. Was war 
ihre wahrhaftige Absicht dahinter? 
Und vergiss dabei nie: Sie haben es immer nur 
aus Liebe zu Dir getan.



Die ganzen vergangenen Zeilen bis hierhin, ha-
ben vier einzelne Coachingprozesse gefüllt. Coa-
chinggespräche, die massiv waren. 

Hope hat mehrmals überlegt, ob er das 
Coaching mit mir abbrechen soll.

Seine Mutter hat all´das aus Liebe zu ihm getan… 
Ich glaube als ich den Satz gesagt habe- und 

nicht nur einmal- hat Hope an meinem „Können“ 
gezweifelt. Einmal sagte er mir sogar, dass er fin-
det, dass das ganze Traummalerei ist. 

Es war vollkommen in Ordnung für mich, weil ich 
einfach wusste, dass das Ganze in ihm arbeitet. 
Ich bin ins Vertrauen gegangen und wusste, dass 
er nach jeder einzelnen Coachingsession hinge-
hen wird und für sich ausfechten wird, was wirk-
lich wahres an meinen Worten dran ist. 

„Carina, es tut mir leid, wie ich mich in den letz-
ten Coachingprozessen verhalten habe, ich weiß 
auch nicht… Ich war nicht wirklich ich. Ich habe 
viel nachgedacht und könnte es sein, dass mir 
mein Ego im Wege stand? 
Ich bin eines morgens aufgewacht und habe den 
Schmerz meiner Mama gespürt. Ich wusste auf 
einmal wie sie sich fühlt. Ich habe sie angerufen 
und dadrum gebeten, ob wir beide uns treffen 
können und über all´das sprechen könne, was im-
mer zwischen uns ist. Und sie war gestern da…“ 
, erzählte mir Hope mit einer so engelsweichen 
und reinen Stimme, wie ich sie vorher noch nie 
bei ihm wahrgenommen habe. 
„Meine Mama hat geweint. Wir haben über ihre 
Kindheit gesprochen. Sie hat gesagt, dass sie 
glücklich ist, dass ich Themen aus meiner Kind-
heit aufarbeiten konnte, aber dass sie für sich da 
nicht reinschauen möchte, weil der Schmerz zu 
groß sei. Carina, ich habe mich dort sitzen sehen. 
Mir gegenüber saß nicht meine Mutter, sondern 
das war auch irgendwie ich. Ich, wie ich mich ge-
wunden habe und gegen Dich angekämpft habe. 
Dieser sichtbare Schmerz hat mich zerrissen. Und 
auf einmal wollte ich so unfassbar viel Liebe ge-
ben. Ich habe meine Mama so fest, wie schon lan-
ge nicht mehr in den Arm genommen. Es wäre, 
als wenn irgendetwas „eingebrochen“ ist…“, be-
richtete mir Hope weiter.
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Für Dich
Wie oft ist es eigentlich unser Ego, was uns im Weg ist? 
Das „Ego“, wie oft haben wir es schon gehört und wie oft nutzen wir dieses Wort, unwissentlich, 
was es wirklich bedeutet? 
Was denkst Du, wofür sind wir alle hier? Ist es die Familie? Ist es der Erfolg? Ist es das Leben im 
Ganzen? In meiner Wahrheit sind wir alle hier, um Liebe zu sein und Liebe geben zu können und 
damit „sind“ wir. Denn: Du bist!
Wir sind alle hier, weil wir eine Aufgabe haben. Du, Deine Kinder, Deine Eltern, Deine Freunde, 
Ich… Jeder von uns hat eine Aufgabe. 
Und was bedeuten Aufgaben häufig? Wir müssen und dürfen ein Rätsel lösen. Aufgaben fliegen 
uns nicht immer zu und sie sind auch nicht in null Komma nichts gelöst. An Aufgaben dürfen wir 
wachsen. Wir dürfen lernen und erfahren. 
Wenn Du hier also eine Aufgabe hast, wie auch immer sie aussehen mag und wir im Ursprung alle 
Liebe sind und diese Liebe in Form unserer Aufgabe verteilen dürfen, bedeutet dass dann nicht 
auch, dass der Teil, von dem immer alle sprechen „das Ego“, der Teil sein könnte, den es nur so zu 
lösen gilt um der Liebe nahe zu kommen?



Die nächsten Gespräche, die ich mit Hope ge-
führt habe, waren magisch. Jedes Mal durfte ich 
mehr Klarheit, Reinheit und Leichtigkeit in ihm 
feststellen. Seine Stimme wurde immer mehr zu 
ihm selbst. Als wenn ein anderer Teil in ihm spre-
chen würde. 
Seine Berichterstattungen, was die Beziehung zu 
seiner Mama angeht, wurden immer wunderschö-
ner. All´der Ärger und die Trauer waren weg, weil 
er es immer wieder geschafft hat, die Perspektive 
seiner Mutter einzunehmen, weshalb sie keine an-
dere Möglichkeit hatte so zu reagieren und agie-
ren, wie sie es getan hat, aber dennoch war es 
immer aus purer Liebe zu ihm heraus. 
„Carina, was bedeutet es, dass meine Mama mitt-
lerweile anfängt mich um Rat zu fragen, oft zu mir 
zu besuch kommt und mich erstmalig von sich 

aus zu ihr einlädt? Was bedeutet es, dass sie mir 
gesagt hat, dass sie stolz auf mich ist?“, war die 
letzte Frage von Hope im Rahmen unseres Coa-
chingprozesses. 
„Hope, wer bist Du?“, fragte ich ihn. Mit großen 
Augen und mich Ehrfurcht in der Stimme antwor-
tete er mir: „Ich bin Heilung.“

Und mit diesen Worten durfte ich Hope 
entlassen. Entlassen in ein Leben, wo er 
Heilung sein konnte, weil er sich selbst 
geheilt hat. 
Denn wenn Du Dich heilst, dann heilst 
Du immer Dein Umfeld.

… das Ego. 
Hope hat es geschafft, sein eigenes Ego 
kleiner werden zu lassen, ja vielleicht sogar ein-
brechen zu lassen.  Wie er das geschafft hat? 
Mit Liebe!
Dies funktioniert immer nur mit Liebe. 
Seine eigene Aufgabe wurde also immer sicht-
barer, weil er sie selbst mit Liebe gefunden hat. 
Und nicht nur das, Hope hat durch seine eige-
ne Heilung nicht nur sich geheilt, sondern auch 
die Beziehung zu seiner Mutter.
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Carina
In purer Liebe zu Dir, diesem Leben und Deiner Heilung


