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Vorwort 

Über mich und warum ich das buch geschrieben habe 

Willkommen, liebe Leserinnen und Leser, die bessere, glücklichere 
Beziehungen führen wollen! Ich bin Christian Hemschemeier, Diplom-
Psychologe, Coach und Psychotherapeut. Ich bin seit 2000 selbststän-
dig und habe in sehr vielen verschiedenen Einrichtungen, Organisa-
tionen und auch Unternehmen gearbeitet. Was über die ganzen Jahre 
gleich geblieben ist, ist die Faszination an der Arbeit mit Beziehungen 
und Paaren. Durchgängig habe ich als Paartherapeut gearbeitet und 
sicherlich 1500 Paare betreut, vielleicht auch noch mehr. Ich gebe zahl-
reiche Fortbildungen in diesem Bereich. Wenn du mehr über mich und 
meine auch zu diesem Buch passenden Angebote lesen willst, schau 
gerne mal nach auf www.liebeschip.de und www.eheberatung.info. 

Ich habe in der Zeit eine Vielzahl von Paartherapieschulen kennen-
gelernt, war aber häufig unzufrieden mit den aus meiner Sicht vorhan-
denen eingeengten Vorgehensweisen. Daher habe ich immer mehr an 
einem eigenen Stil gearbeitet. Dieser verbindet moderne bindungs-
theoretische Ansätze mit Ansätzen aus der humanistischen Psycholo-
gie. Außerdem habe ich wichtige zusätzliche Strömungen integriert, die 
teilweise außerhalb der Schulpsychologie anzusiedeln sind und bisher 
eher im englischsprachigen Bereich beheimatet sind. Hier geht es vor 
allem um die Mann-Frau-Polarität eines Paares sowie um sogenannte 
»toxische« Beziehungen. Gerade letzterer Typ von Verbindung bringt 
meiner Meinung nach offenbar Licht ins Dunkel vieler beziehungsver-
zweifelter Menschen. 
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Seit nun vier Jahren betreibe ich auch einen Youtube-Kanal rund um 
die Themen Beziehung, Dating und Liebe. Lange schon gehe ich damit 
schwanger, all das Gelernte in einem ganz pragmatischen Buch rund um 
Beziehungen zusammenzufassen, quasi vom ersten Date bis zum Lie-
beskummer. Dies soll helfen, die Beziehungen in diesem neuen span-
nenden Jahrhundert ein bisschen glücklicher gestalten zu können. Und 
Beziehungen sind heute wichtiger denn je, für manche sind sie geradezu 
die neue »Religion«. Wir wollen Beziehungen verändern, raus aus der 
Abhängigkeit, rein in echte Nähe bei gleichzeitiger Autonomie. 

Dieses Buch hältst du nun in Händen. Es wird vielleicht bei dem 
einen oder anderen Fragezeichen hervorrufen, weil ich deutlich Stel-
lung beziehe. Aber ich denke, das ist die beste Art, meine Botschaft 
weiterzugeben:

In diesem Buch findest du ein erfahrungserprobtes Wissen über 
Beziehungen, das dir ermöglicht, das richtige Match, also einen wirk-
lich zu dir passenden Partner zu finden, und diese Beziehung so leben-
dig zu gestalten, dass du dich optimal weiterentwickeln kannst. 

Und du findest Übungen, wie du diesen Liebescode, also die in dir 
seit frühester Kindheit eingeprägten Beziehungs-Muster, erkennen 
und bearbeiten kannst. Fortsetzen kannst du deinen Prozess mit den 
Kursen auf www.liebeschip.de.

rezepte stimmen meistens 

In den vielen Jahren, in denen ich Paartherapeut bin, sind mir zahlrei-
che Zusammenhänge aufgefallen, die für praktisch 99 % aller Paare 
gelten. Natürlich kann es mal Einzelfälle geben, bei denen sie nicht 
passen. Wenn du also ein Gegenbeispiel hast: prima! Dieses wie ein 
Rezeptbuch geschriebene Werk wäre nicht gut lesbar, wenn ich immer 
wieder anmerken würde, dass es SELTEN auch mal anders sein kann! 

Vo
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Freundschaften 

Vielleicht fragst du dich, ob die Aussagen in diesem Buch eigentlich nur 
für Liebesbeziehungen gelten? Sicherlich geht es hier viel um die spezi-
fischen Themen in sexuellen Beziehungen, in ihnen toben sich auch die 
Bindungsmuster am meisten aus. 

Es kann sein, dass man die Probleme von Paarbeziehungen in 
Freundschaften nicht hat. Oft wird es aber so sein, dass sich hier genauso 
bestimmte Einstellungen und Erwartungen zeigen. Wenn man – nur um 
ein Beispiel zu nennen – zu uneigennützig in Beziehungen ist, lässt man 
sich vielleicht auch in Freundschaften ausnutzen. Wenn man sich in der 
Liebe nicht binden will, wird das gleichermaßen häufig bei Freundschaf-
ten ein Thema sein. Ich würde in jedem Fall empfehlen, mal zu überprü-
fen, ob die Erkenntnisse dieses Buches nicht auch in anderen Lebens-
bereichen passen. 

Homosexuelle beziehungen 

Ich muss vorweg sagen, dass dieses Buch – auch schon um besser les-
bar zu sein – aus Sicht von heterosexuellen Beziehungen geschrieben 
ist. In aller Regel habe ich diese Paare beraten, teilweise auch lesbische 
Paare, aber nur wenige schwule. Aus Mails von diesen Paaren weiß ich 
aber, dass die Themen ganz ähnliche sind. Die Bindungsstile und deren 
Auswirkungen sind sowieso universell. Ich würde sagen, dass 95 % die-
ses Buches auch auf homosexuelle Paare zutreffen. 

Männer und Frauen sind unterschiedlich 

Für Freunde der Gender-Literatur ist dieses Buch sicherlich keine 
Freude. Das will ich ebenfalls vorwegnehmen: Meine Erfahrung ist es 
ganz einfach nicht, dass Rollenverhalten nur erlernt ist und es keine 
Rolle spielt, ob ein Mann sich wie eine Frau benimmt oder umgekehrt. 
Aus dem Gleichmachen von Frauen und Männern in Beziehungen ent-
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stehen eine Vielzahl von Problemen. Dies haben mir quasi alle Paare 
bestätigt, die in bald 20 Jahren bei mir waren. Natürlich dürfen wir uns 
alle außerhalb des Mainstreams verhalten, nur dann brauchen wir auch 
den passenden Partner dazu, der die Spannung in einer Beziehung (die 
Polarität) herstellt. Ein Großteil unserer Verhaltensweisen hat sich 
genetisch über Jahrtausende entwickelt und das ist völlig in Ordnung 
so. Nur wenn man dagegen anrennt, wird es ziemlich schwierig. 

Damit soll nicht gesagt sein, dass jedes männliche oder weibliche 
Verhalten grundsätzlich in Ordnung ist und man an sich nicht in man-
chen Punkten arbeiten muss. Doch dazu später mehr.

Wie du das buch liest 

Was die Schreibweise betrifft, habe ich mich entschlossen, mal die 
weibliche und mal die männliche Form bei Beschreibungen zu benut-
zen. Das ist keine Festlegung der Geschlechter. Wenn ich von »DER Bin-
dungsängstlichen« schreibe, sollst du dir das Gleiche auch mit »DEM 
Bindungsängstlichen« vorstellen. 

Du kannst das Buch einfach durchlesen, aber du kannst es auch wie 
ein Rezeptbuch benutzen. Dann studiere einfach den Bereich, der dich 
gerade betrifft. Insgesamt hängt aber alles zusammen. Du hast nicht 
NUR Liebeskummer, vielleicht war es zugleich eine toxische Beziehung. 
So hangelst du dich von Information zu Information. 

Das Ziel des Buches ist es, wichtige Informationen über Beziehung 
ganz komprimiert zu vermitteln. Aus fast jedem Kapitel könnte man ein 
eigenes Buch machen. Hier soll wirklich die Essenz meiner Erfahrun-
gen an dich, meine liebe Leserin und mein lieber Leser, vermittelt wer-
den. 
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