15 Geheimnisse fiir eine
erfiillce, glﬁckliche und

stressfreie Partnerschaft
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ALL SEX MATTERS
_.authentisch und ohne

Verstellen

In diesem Guide zeige

ich Thnen...

die 8 typischen Probleme,
vor denen Paare stehen und
die wahrscheinlich auch

Thnen bekannt vorkommen

Warum es nicht um den
perfekten Parener geht,
sondern darum, Thre
Bezichung nachhaltig zu

stirken und zu heilen.

... wie Sie zu einem Paar
werden kénnen, das sich
wieder mit Liebe,
Anerkennung, Respekt,
Vertrauen und

Genussfihigkeit begegnet.

Auflerdem zeige ich

Ihnen auch...

3 Methoden, um eine
harmonische und genussfihigere
Bezichung zu erleben, ohne Thre

Zeit mi
Missverstindnissen oder faulen

KOITIPTO]TIISSCH zua VCI'SCh\\'CHdCH.

Exklusive Beratung fiir vielbeschiftigte Paare mit hohen
Anspriichen, die in ihrer Beziehung an einem kritischen Punkt

stehen — und echte Verinderung wollen.




Personliches
Vorwort

Lieber Leser,

Dieser Guide ist fiir Sie, wenn Sie sich nach einer
liebevollen, harmonischen und vertrauten
Partnerschaft schnen — ohne stindige
Missverstindnisse, Streit oder faule

Kompromisse.

Vielleicht fiihlen Sie sich immer wieder
unverstanden oder stecken in einer Dauerschleife
ungeldster Konflikee. Sie fragen sich, ob echte
Nihe, Genussfihigkeit und eine gesunde
Kommunikation wieder m('jglich sind.

Die gute Nachricht: Jal Und zwar ohne, dass
einer von Thnen sich Verbiegen muss. Es geht um

eine nachhaltig gesunde Bezichung.

Ich teile wertvolle Erkenntnisse aus meiner
langjiihrigen Erfuhrung als Paar- und
Sexualtherapeutin. Sie erhalten konkrete Impulse
und Strategien, um mehr Verstindnis, tiefere
Verbundenheit und neue Genussfiihigkeit Zu

entwickeln.

AUTORIN: Laleh Arefi

Eine erfiillce Bezichung ist kein Zufall — mit dem 3 )
Inhaberin & Griinderin: Beratung Arefi

richtigen Wissen kann sie wachsen. Lassen Sie
sich inspirieren und entdecken Sie neue Wege zu

Liebe und Geborgenhelt. Mit meiner Unterstiitzung konnen Paare

lernen, ihre Konflikte zu iiberwinden und
Ich wiinsche Thnen viele Aha-Momente und

ihre Bezichung auf eine tiefere, respekevolle

spannende Erkenntnisse! . y .
P und erfiillende Ebene zu bringen.

. Gemeinsam finden wir Wege, wie Sie Thre
Beste Griifle, °

Laleh Arefi

Paar- und Sexualtherapeutin

Bezichung neugestalten, Thre

£ £

Kommunikation verbessern und wieder
mehr Nihe und Verbundenheit erleben

konnen.




8Typische Probleme, vor denen Paare stehen

/

1
/

8 Problem ot

Aus kleinen Konflikten werden

/f ! groﬁe Streitthemen

Oft eskalieren scheinbar harmlose Sereitigkeiten zu
belastenden Auseinandersetzungen. Der Grund liegt
weniger im cigentlichen Problem als in der
Kommunikation, die zu Missverstindnissen fithrt. Ohne
cine gesunde Streitkuleur kénnen diese Konflikee die
Bezichung stark belasten oder sogar zur Trennung

fithren.

e Problem o2

Verletzende Worte und Eskalation

Wenn Streit in laute, verletzende Worte oder
Handlungen ausartet, leidet das Vertrauen.
Emotionale Wunden sind schwer zu heilen und
gefihrden die Stabilitit der Bezichung — ein hiufiges

Problem in vielen Parcnerschaften.

8 Problem 03

Das Gefiihl, nicht mehr verstanden zu

werden

Mit der Zeit kann es passieren, dass Paare sich niche
mehr richtig verstehen und aneinander vorbeireden.
Missverstindnisse hiufen sich, und das Gefiihl der
Entfremdung wiichst. Dies untergriibe allmihlich das
Vertrauen, fithrt zu emotionaler Distanz und kann

die Bezichung stark belasten.




8 Problem og4

Zu wenig Zeit fiir die Partnerschaft

Arbeit, Familie und zahlreiche Verpflichtungen

fordern ihren Tribut und lassen oft nur wenig
. Bleibt diese

Raum fiir gemeinsame Zeit als P
/indet nach

wertvolle Zeit auf der Strecke, sc
und nach das Gefiihl der Verbundenheit. Die
emotionale Nihe nimmt ab, und das R

ichst, dass sich die Partner allmihlich

voneinander entfremden

@ Problem o5

Thre Partnerschaft fiihle sich trotz aller

Bemiihungen belastet an

Thr Alltag von Hektik und Termindru

geprigt ist, bleibt oft kaum Zeit fiir wichtige
geprag g
sich von Threm Partner

Gespriiche. Fithlen Sie
end unterstiitzt? Dies fithrt

nicht ausre
frustrierend

langfristig zu Spannungen. Es ka
sein, an der Bezichung zu arbeiten, ohne die

chte Nihe und Harn

Keine Sorge, diese Probleme sind 16sbar.
Krisen sind keine Sackgasscn, sondern \X/cndcpunktc fur Wachstum und

neue Perspektiven.



8 Problem 06

Sie finden keine Losung fiir Thre Konflikte

Missverstindnisse, emotionale Ausbriiche und
mangelnde Aufmerksamkeit belasten Thre
Bezichung. Ohne gesunde Kommunikation
wiederholen sich dieselben
Auscinandersetzungen, sodass Sie das Gefiihl

haben, in einer Sackgasse zu stecken.

8 Problem o7

Auflere Belastungen beeintrichtigen Thre

Bezichung

Beruf, Familie oder finanzielle Sorgen setzen
Thre Bezichung unter Druck. Trotz guter
Organisation fiihlen Sie sich stindig gestresst.
Dies schafft Distanz und mindert die
Verbundenheit. Sie wiinschen sich mehr
Unterstiitzung, wissen aber nicht, wie Sie sie

bekommen

8 Problem 08

Es fehlt an Leichtigkeit und Freude

Der Alltag fiihl sich schwer an, die anfingliche
Harmonie schwindet. Herausforderungen
rauben Energie, und ohne Erholung bleibt
wenig Raum fiir Nihe und Freude. Sie

wiinschen sich die Leichtigkeit zuriick.

Paare kommen zu ITlil', wenn Streit, \"76‘1'fl'L{LlGHSV‘SI'luSt oder kulturelle und / OdCl’

sexuelle Differenzen ihre Beziehung belasten. Ich helfe ihnen, Konflikte zu [6sen

und Wieder Dlﬁhl' Ndhe zu erleben.



IS Geheimnisse einer gesunden und
erfiillten Partnerschaft

Geheimnis or

Geniefien Sie und achten Sie stets auf das

Ergebnis, nicht den Aufwand

Die Basis einer crfolgrcichcn Partnerschaft sind
gemeinsame Ziele und eine klare Vision, die Sie als
Paar teilen. Je deutlicher Sie diese Vision formulieren
und miteinander abstimmen, desto cinfacher wird es,
Herausforderungen zu meistern, Missverstindnisse zu
kliren und Thre Verbindung zu stirken. Eine bewusste
Auscinandersetzung mit Thren Werten, Bediirfnissen
und Erwartungen schafft nicht nur Klarheit, sondern
auch eine tiefere emotionale Nihe. Entscheidend ist,
dass Sie gemeinsam fcsrlcgcn, wo Sie aktuell als Paar
stchen, welche Wiinsche und Vorstellungen Sie haben
und in welche Richtung Sie Thre Bezichung
entwickeln mocheen. Stace sich ausschliefllich darauf
zu konzentrieren, wie viel Zeit Sie in Thre
Partnerschaft investieren, sollten Sie den Fokus auf’
das positive Ergebnis richten, das Sie gemeinsam
erreichen mochten. Eine erfiillte, harmonische
Bezichung entsteht nicht durch blofle Anwesenheit,
sondern durch bewusste, liebevolle und
unterstiitzende Interaktionen. Wenn Sie sich
gegenseitig ermutigen, respektieren und aktiv an Threr
Bezichung arbeiten, wird Thre gemeinsame Reise nicht
nur leichter, sondern auch bereichernder. Mit einer
klaren Vision und einem gemeinsamen Ziel vor Augen
konnen Sie bewusster Entscheidungen treffen und

Ihl‘ﬂ Parmerschaft lTACthllfig \’Erfiﬂféll

Geheimnis o2

Durch das gemeinsame Ziel wird Thr

Alltag als Paar leichter

Der nichste Schritt besteht darin, Klarheit
dariiber zu gewinnen, was Thnen als Paar wirklich
wichtig ist und welche Werte und Ziele Sie
gemeinsam tragen. Je stirker Sie sich auf diese
gemeinsamen Grundlagen fokussieren, desto mehr
Strukeur, Orientierung und Sicherheit entsteht in
Threr Beziehung. Ein gemeinsames Anliegen, das
Thre Bindung stirke, gil’)t Thnen nicht nur Hal,
sondern schafft auch ein Umfeld, in dem Sie sich
als Paar weiterentwickeln, IICfausfi)rdcruﬂgcﬂ
meistern und cine tiefere Verbindung aufbauen

koénnen

Geheimnis 03

Sie brauchen einen klaren Plan fiir Thre

Beziehung

Sobald Sic wissen, was Sic gemeinsam erreichen
mdchten und ein klares Bild davon haben, wie Thre
Bezichung ausschen soll, wird vieles cinfacher. Sie
haben nicht nur Klarheirt iiber Thre Bediirfnisse und
Wiinsche, sondern auch iiber die Art der Bezichung,
die Sie fithren méchten. Wenn Sie sich als Paar
rege]miiﬂig Zeit nehmen, um Thre Wiinsche und
Bediirfnisse miteinander zu teilen, fille es Thnen viel
leichter, Konflikte zu 16sen und Missverstindnisse

zu vermeiden.



Geheimnis o4
In einer bewussten Beziehung wird Thr

Alltag als Paar viel leichter

Im niichsten Schritt ist es wichtig, Klarheit
iiber die Werte und Bediirfnisse zu
gewinnen, die Thnen als Paar wirklich
wichrig sind. Eine solide Basis reduziert
Konflikte und fordert eine gesunde
Bezichung, die bewusste Entscheidungen
und kontinuierliche Pflege erfordert. Ein
Beispiel: Wenn Sie regelmiiffig Thre
Kommunikation reflektieren und Zeit
fiireinander nehmen, vermeiden Sie
Missverstindnisse. In Krisen wird diese

Grundlage jedoch unerlisslich.

Geheimnis o5

Die richtigen Beziechungsstrategien helfen

Thnen, sich wieder als Paar / Team zu

fithlen

Sie sollten Thren Fokus auf losungsorientierte
Kommunikation und gegenscitiges Verstiindnis
legen. Oft entstehen Konflikte nicht durch bésen
Willen, sondern durch unbewusste Muster und
unterschiedliche Erwartungen.

Durch bewihrte Methoden kénnen Sie als Paar
lernen, auf Augenhshe zu kommunizieren, ohne
dass Strei[gesprﬁche eskalieren oder in
Frustration enden.

Beispiel:

Ein hiufiges Problem in Bezichungen ist, dass
einer der Partner sich nicht gehore fithle. Sobald
Sie jedoch lernen, auf eine Weise zu
kommunizieren, die Nihe schafft anstate Distanz,

wird Thr Miteinander spiirbar harmonischer.

Geheimnis 06

Ein gemeinsamer Blick in die Zukunft

stiirke Thre Partnerschaft nachhaltig

Hiufig drehen sich Konflikee um ungeléste
Themen der Vergangenheit. Doch
entscheidend fiir eine erfiillee Bezichung ist,
dass Sie gemeinsam nach vorne blicken und
cine positive Perspektive entwickeln.

Wenn Sie als Paar eine klare Vorstellung
davon haben, wice Thre Bezichung ausschen
soll, werden Sie Entscheidungen bewusster
treffen und Konflikte mit mehr Gelassenheit
angchen.

In diesem Kontext ein kleines Beispiel:
Paare, dic sich bewusst Zeit fiir gemeinsame
Erlebnisse nehmen, investieren aktiv in ihre
Bindung. Gerade in stressigen Phasen wird
es UNERLASSLICH, sich als Partner nicht
aus den Augen zu verlieren und neue

Rituale der Nihe zu schaffen.

Sie befinden sich nun in der Position, Thre
Beziehung aktiv zu stirken.

Was Sie nun tun sollten, ist, sich aus
wiederkehrenden Konflikten zu befreien
und eine verlissliche Strategic zu finden,
die fiir Sie beide funktioniert.



Geheimnis o7

Durch eine bewusste Beziehungsfﬁhrung den

Alltag genieflen

Klarheit iiber Thre Bezichung und Ihre
Bediirfnisse hilft [hnen, Missverstindnisse
zu vermeiden und harmonischer
miteinander umzugehen.

Wenn Sie verstehen, welche Muster immer
wieder zu Konflikten fithren, kénnen Sie
diese aktiv verindern. Eine funktionierende
Bezichung entsteht nicht durch Zufall - sie
erfordert bewusste Entscheidungen und
gegenseitige Achtsamkeit.

Beispiel:

Paare, die regelmillig offen tiber ihre
Bediirfnisse sprechen, anstatt sie
unausgesprochen zu lassen, erleben weniger

Enttiuschungen und Missverstindnisse.

Geheimnis o9

Geheimnis 08

Die richtigen Kommunikation hilft Ihnen,

sich wieder niher zu fithlen

Viele Konflikte entstehen nicht durch
mangelnde Liebe, sondern cher durch
unklare oder ungesunde Kommunikation.
Wenn Sie lernen, sich respekevoll und ohne
Vorwiirfe auszudriicken, wird Thre
Bezichung automatisch entspannter. Anstatt
alte Streitpunkte immer wieder
aufzuwirmen, konnen Sie konstruktiv
Losungen finden.

Beispiel:

Wenn cin Partner sich oft nicht gehdre
tithle, hilft eine klare und wertschitzende
Gesprichsstruktur dabei, Konflikte ohne

Frust zu lésen.

Vergangenes loslassen, Zukunft gestalten: Wie

gemeinsame Ziele Thre Partnerschaft stirken

Vergangene Verletzungen und ungekliree
Erwartungen kénnen belasten — doch
entscheidend ist, dass Sie als Paar einen
positiven Blick in die Zukunft entwickeln.
Wenn Sie gemeinsame Ziele definieren und
bewusst Zeit fiir Thre Partnerschaft
investieren, wird Thre Bezichung niche nur
stabiler, sondern auch erfiillender.

Beispiel:

Paare, dic regelmiflig bewusste Momente
der Nihe schaffen, stiirken ihre Bindung
nachhaltig. Besonders in schwierigen und
stressigen Phasen ist es essenziell, sich nicht

aus den Augen zu verlieren.

Thre Bczichung ist eine wertvolle
Investition. Sie bendtigt ganz
essenziell Klarheit, Wcrtschiitzung

sowie gemeinsame Ziele, um

lcbcndig zu bleiben. Eine gcsundc

Partnerschaft vereint Ich und Wir

durch Vertrauen, Rcspckt, offene

Kommunikation und gegenseitige
C

Unterstiitzung.




Geheimnis 10

Durch eine klare Beziehungsvision als Paar

harmonischer leben

Im nichsten Schritt brauchen Sie Klarheit
dariiber, welche Werte und Wiinsche Sie als
Paar teilen.

Wenn Sie bewusst daran arbeiten, cine
gemeinsame Richtung cinzuschlagen, fillc es
Thnen leichter, Entscheidungen zu treffen
und Konflikte zu 18sen. Eine Bezichung wird
nicht von allein besser — sie braucht aktive
Gestaltung und gegenseitige Wertschiitzung.
Beispiel:

Paare, die regelmiifig iiber ihre Zukunft
sprechen und gemeinsame Pline schmieden,
fithlen sich stirker miteinander verbunden

und erleben weniger Unsicherheiten.

Geheimnis 12

Die richtige Balance zwischen Nihe und
Freiraum hile Thre Beziehung lebendig

Eine erfiillce Partnerschaft bestehr aus
gemeinsamer Zeit, aber auch aus
individuellen Freiriumen.

Es ist besonders wichtig, zu lernen, sich
gegenseitig Raum fiir personliche
Entwicklung zu geben. Es entsteht eine
gesunde Dynamik, die Thre Bezichung
langfristig scirke. Wichrig ist, dass beide
Partner sich gehére und respektiert fithlen.
Beispiel:

Paare, die sich regelmiiflig bewusst Zeit
fiireinander nehmen, aber auch individuelle
Hobbys pflegen, erleben eine tiefere
Verbindung ohne das Gefiihl der Einengung
oder Entfremdung,

Geheimnis 11

Ein bewusster Umgang mit Konflikten
schafft langfristige Nihe

Streit ist nicht per se das Problem - sondern
unser Umgang in solchen Situationen mit
dem Problem und mit uns selbst.

Lernen Sie, konstruktiv miteinander zu
streiten, anstatt immer wieder in die
gleichen destrukeiven Muster zu verfallen.
Sie konnen und diirfen Konflikee als Chance
zur Weiterentwicklung nutzen.

Wichtig ist dabei, sich gegenseitig aktiv
zuzuhdren, nicht in Schuldzuweisungen zu
verfallen, oder gar unter eigenem schlechten
Gewissen oder Schuldgefiihl zu ercrinken.
Beispiel:

Paare, die sich nach einem Streic bewusst
Zeit nehmen, um tiber ihre Gefiihle zu
sprechen, stiirken ihr Vertrauen zueinander

und verhindern, dass alte Verletzungen

immer wieder hochkommen.

>
-




Geheimnis 13

Klare Bezichungsziele schaffen echte

Ver'a'nderung

Die Basis fiir eine erfiillte Partnerschaft ist eine
gemeinsame Vision. Je klarer Sie als Paar wissen,
was Sie sich voneinander wiinschen, desto
einfacher wird es, Konflikte zu 16sen und wieder
mehr Nihe aufzubauen.

Aus diesem Grund ist es essenziell, sich bewusst
zu machen, wo Sie als Paar gerade stehen und
welches Ziel Sie gemeinsam erreichen méchten.
Dabei geht es nicht nur darum, iiber Probleme
zu sprechen, sondern aktiv Losungen zu
entwickeln, die Thre Bezichung stirken.

In diesem Zusammenhang ist es wichtig, dass
Sie nicht nur versuchen, oberflichlich an der
Kommunikation zu arbeiten, sondern an den
tieferen Dynamiken Threr Partnerschaft. Wenn
Sie sich nur auf einzelne Gespriiche
konzentrieren, aber keine langfristige
Verinderung anstreben, drehen Sie sich immer
wieder im Kreis.

Sobald Sie sich darauf fokussieren, was Sie als
Paar wirklich erreichen mécheen, 16sen sich

viele Konflikee von selbst, und Thre Bezichung

wird wieder leichter und harmonischer.

Geheimnis 14

Die richtige Art der Verbindung bringt
mehr Leichtigkeit in Thre Beziehung

Ein entscheidender Schrict ist es, Klarheit
tiber die Bediirfnisse und Erwartungen in
Threr Bezichung zu gewinnen.

Wenn Sie sich auf das konzentrieren, was
Sie beide wirklich brauchen, kénnen Sie
Missverstindnisse vermeiden und mehr
Verstindnis fiireinander entwickeln. Eine
gesunde Parenerschaft basiert auf einem
Gleichgewicht zwischen Nihe und
Individualitit.

Beispiel:

Paare, dic regelmiflig ihre Erwartungen
abgleichen und bewusst Zeit fiir
gemeinsame Erlebnisse einplanen, erleben
cine tiefere Verbundenheit und weniger
Frust im Allcag.

Geheimnis 15

Sie brauchen eine verlissliche Basis fiir

langfristiges Bezichungsgliick

Spiitestens wenn Sie Geheimnis #13 und
Geheimnis #14 umgesetze haben, wird Thre
Bezichung stabiler und harmonischer. Sie
haben nun nicht nur mehr Klarheit und
Strukeur, sondern auch eine tiefere
Verbindung zu Threm Partner.

Ab diesem Punkt wird es Wichtig, fest in den
A]ltag zu integrieren, was Sie iiber Thre
Bezichung gelernt haben. Rituale und
bewusste Bezichungsarbeit helfen Thnen,
langfristig gliicklich zu bleiben.

Nur so kénnen Sie gemeinsam wachsen,
Herausforderungen meistern und eine
Beziehung fithren, die von Licbe, Respekt und

gegenseitigem Verstindnis geprigt ist.



Zusammenfassung

Wie Sie anhand der hier
aufgefiihreen Fallstudien erkennen
konnen, gibt es genau jetze die
Chance, Thre Beziehung aktiv zu
gestalten und mehr Sicherheit
sowie Planbarkeit fiir Thre
gemeinsame Zukunft zu gewinnen.
Paare berichten immer wieder, 4 '
wie befreiend es ist, wenn Liebe, ;
Harmonie und eine gesunde P - l
Kommunikation wieder festen

Platz in der Partnerschaft finden.

Paare berichten, wie befreiend es

ist, wenn Liebe, Harmonie und

eine gesunde Kommunikation

zuriickkehren. Erfahrungen aus

erster Hand beweisen, dass

nachhaltige Verinderungen
O o

m{iglich sind — auch wenn es
zunichst zu schon klingt, um wahr
Zu sein.

Aussagekriftige Bewertungen
einiger meiner KlientInnen
konnen Sie auch hier lesen:
hteps://de.trustpilot.com/review/b

eratung-arefi.com
g




Maochten Sie erfahren, wie Thre Reise aussehen konnte?

Auf den nichsten Seiten erhalten Sie wertvolle Einblicke in meine

Arbeitsweise.

Alternativ kdnnen Sie eine kostenlose telefonische Beratung auf

hteps://www.beratung-arefi.de anfordern.

Ich freue mich darauf, Sie kennenzulernen!



Vom Vertrauensbruch zur

harmonischen Beziehung

Ausgangssitzation: Ein Ehepaar in den 4oern
stand kurz vor der Trennung, nachdem die
Frau eine Affire hatte und ausgezogen war.
Der Mann konnte den Betrug nicht verzeihen,
und Gespriche fithrten zu keiner Lésung. Sie
fithlte sich schuldig und unbeachtet, wihrend
er in seinem Stolz und Vertrauen tief verletzt
war.

Herausforderungen:

Der Ehemann war finanziell prisent, aber
emotional verschlossen und konnte Stress
schlecht regulieren. Konflikte léste er niche
konstruktiv. Die Ehefrau fiihlce sich isoliert
und suchte unbewusst durch die Affire nach
Anerkennung, da sie ihre Bediirfnisse nicht
klar kommunizieren konnte.

Therapeutischer Prozess:

Beide lernten, ihre Emotionen bewusst
wahrzunehmen und auszudriicken. Der Mann
entwickelte emotionale Prisenz, wihrend die
Frau ihre Bediirfnisse offen ansprach. Sie
etablierten eine respektvolle Streitkuleur,
stirkten ihr Vertrauen und bauten eine
bewusste Bezichung zu ihrem inneren Kind

auf, um Grenzen gesund zu setzen.

Ergebnis :

Nach Abschluss der Therapie konnte das
Ehepaar wieder zusammenfinden. Heute leben
sie in einer harmonischen und erfiillten
Bezichung. Sie begegnen sich mit mehr
Vertrauen, Offenheit und Klarheit und
genieflen ihr gemeinsames Leben mit einer
neuen, stabilen Basis.

Diese Transformation zeigt, dass selbst in
scheinbar aussichtslosen Situationen eine
Verinderung méglich ist — wenn beide
Partner bereit sind, an sich und ihrer

Beziehung zu arbeiten.

2 Vom emotionalen Betrug zur

Wiedergefundenen Nihe

Ein Ehepaar geriet in eine Vertrauenskrise,
als der Mann iiber Apps Kontakt zu anderen
Frauen suchte. Obwohl es nie zu sexuellen
Handlungen kam, fiihlte sich seine Frau
betrogen. Sic konnte ihm nicht verzeihen,
withrend er keinen Zugang zu seinen cigenen
Gefiihlen fand. Gesprﬁche blieben
distanziert, und ihre emotionale Verbindung
schwand.

Herausforderungen:

Die Frau lict unter dem Vertrauensbruch
und fiihlte sich entfremdet. Der Mann
verstand sein eigenes Verhalten nicht und
hatte Schwierigkeiten, seine Emotionen
auszudriicken. Er suchte unbewusst nach
Bestitigung, da er sich in der Ehe nicht mehr
als Mann wahrgenommen fiihlte.
Therapeutischer Prozess:

Beide lernten, ihre Emotionen bewusst
wahrzunehmen und ihre Bediirfnisse klar zu
kommunizieren. Der Mann erkannte seine
Suche nach Anerkennung, wihrend die Frau
ihr Misstrauen hinterfragte. Durch gezielte
therapeutische Methoden bauten sie
Vertrauen auf und stirkten ihre Beziehung
Ergebnis:

Heute fiihren sie eine erfiillte Partnerschaft
mit mehr Offenheit, Aufmerksamkeit und
Tiefe. Thr Vertrauen wurde nicht nur

wiederhergestellt, sondern vertieft.



3 Vom Trauma zur gelebten Sexualitiit

Ein junges Paar, in einer langj iihrigcn
Bezichung . Sie suchten Hilfe, da ihre
Bezichung von Ungleichgewicht geprigt war.
Die Frau lict unter schweren Traumata, die
ihre Sexualitiit beeinflussten. Jede intime
Annitherung war mit Schmerzen und Angst
verbunden. Obwohl sie ihren Partner liebte,
vermied sie Sexualitit. Thr Parener fiihlee
sich hilflos und tiberfordert angesichts ihrer
Ambivalenz, und Gespriche blicben
erfolglos.

Herausforderungen:

Sie hatte ihre Traumata jahrelang Verdrﬁngt
und konnte sich niemandem anvertrauen.
Thr Korper reagierte mit Abwehr, sobald es
zu intimen Situationen kam. Der Partner
fiihlce sich zuriickgewiesen und wusste niche,
wie er damit umgehen sollte. Eine
unsichtbare Mauer wuchs zwischen ihnen,
dic die gesamte Bezichung belastete.
Therapeutischer Prozess:

Die Frau begann, sich mit ihren Traumata
auseinanderzusetzen und ihre Wunden zu
verstehen. Sie sprach erstmals offen tiber
ihre Angste und lernte, ihre Bediirfnisse und
Grenzen klar zu benennen. Der Partner

lernte, mitfithlend zu sein und ihre
Geschichte zu akzeptieren, ohne sich

abgelehnt zu fithlen. Beide entwickelten eine

Ergebnis:

respekevolle Kommunikation und begannen, ‘ . . . .
o N o Die Frau entwickelte ein neues Kérpergefiihl
intime Berithrungen zuzulassen, die sich fiir . o . o
. .. und ein gesundes Verhilenis zu ihrer Sexualitit.
sie sicher anfiihleen. . o B .
Sie konnte ihre Angste tiberwinden und nach
und nach Intimitit genieflen. Thr Partner
tiberwand seine Hilflosigkeit und baute eine
tiefere Verbindung zu ihr auf. Heute fiihren sie
cine licbevolle, erfiillte Bezichung, in der
Sexualitit ohne Druck im eigenen Tempo

gelebe wird.



Uber die Griinderin
Laleh Arefi

Moin & Salam!

Ich bin Laleh Arefi, Paar- und
Sexualtherapeutin sowie Aktivistin.
Geboren 1968 in Teheran, floh ich 1985
nach Deutschland.

Mein Coming-out 2006 als erste
ffentlich lesbische Iranerin Hamburgs

bestirkte mich in meiner Arbeit.

Mit meinem Netzwerk ,Orient
Different* unterstiitze ich Menschen, die
mit kulturellen und gesellschaftlichen
Hiirden kﬁmpfcn. Ich weifs, wie Wichtig
Unterstiitzung in schwierigen Zeiten ist

und m&chte diese weitergeben.

Was zeichnet meine Arbeit aus?
Individuell, ganzheitlich & nachhaltig:
Maﬁgeschneiderte Beratung fiir
langfristige Veréinderungen.

Vielfalt & Offenheit: Ein wertfreier

Raum fiir alle Menschen.

Empathisch & diskret: Vertrauen,
Respeke und chrliche Gespriiche ohne
Tabus.

Mit fundierter Expertise begleite ich Sie
zu einer liebevollen Partnerschaft. Ich

freue mich auf Sie!

Was macht mich so besonders ?

SN




Einblick in die Zusammenarbeit

alls

In cinem Erstge analysiere ich Thre Situation und
erstelle einen individuellen Plan fir Thre Bczichung, Bei
ciner Zusammenarbeit erhalten Sie Zugang zu
wertvollen Ressourcen, WhatsApp-Support und bei

Bedarf telefonische Betreuung.

Maf3geschneidertes Angebot fiir Sie 1:1 Betreuung

als Paar
Ich erstelle ein individuelles Angebor, das alle wichtigen In unseren wéchentlichen Sitzungen nehme ich mir
8 £
Aspekee einer gesunden Streitkultur, emotionalen Zeit, um Thre individuellen und komplexen
7 . ad . R a1 Q o -~ 7o o s ines

Verbundenheit und lang gen B sgestaltung Bezichungsthemen zu verstehen. Gemeinsam
umf So erhalten Sie Klarheit iiber den analysieren wir lhre Situation, und ich unterstiitze Sie
Schritt zu einer liebevollen, harn schen dabei, den richtigcn Li')sungswcg fiir Thre Bcziclmng zu
finden.

Eure Beziehung neu betrachten

Ich ;111;\])‘siel'e Thre f\uﬁenwahmehmung als Paar und

IICIfb IlTﬂClL eine HllEhCﬂtiSChC QEC”Hﬂg zu SC}IH{{CIL

die Thre Verbindung widerspiegelt. So stirken Sie Thr

s und treten selbstbewusst auf.

WhatsApp-Support

Im Stress des Alltags erhalten Sie von mir kompetente und
pcrsﬁnlichc Antworten auf Thre in uellen Fragen. Durch
kontinuierliches Feedback unterstiitze ich Sie dabei,

langfristig erfolgreich zu sein und den Uberblick

behalcen.
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Aus diesem Grund ist eine Zusammenarbeit mit mir, Laleh Arefi,
kein Experiment.
Meine Strategien sind erfolgserprobt und funktionieren in der Praxis

nachweislich in folgenden Bereichen:

Privention & Stirkung der Partnerschaft
Krisenbewiltigung & Ehekrisen
Scheidungs- und Trennungsberatung
Vertrauensbruch & Fremdgehen
Aufbau von Vertrauen & emotionaler Intimitit
Gewalt in Bezichungen (kdrperlich, emotional, psychisch)
Trauma und belastende Bezichungserfahrungen
Konfliktlgsung & gesunde Streitkuleur
Kommunikation & Missverstindnisse in der Partnerschaft
Krisenbewiltigung & Ehekrisen
Bezichungsdynamiken & Rollenverteilung
Sexualitit & Intimitit in der Partnerschaft
Tabus & Scham in der Sexualitit iiberwinden
Sexuelle Unzufriedenheit & unerfiillte Bediirfnisse
Uncterschiedliche Libido & sexuelle Dysfunktionen
Wiederherstellung von Nihe nach Vertrauensbruch oder Trauma

BDSM, Kink & Fetisch in der Beziehung gesund integrieren
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6 Fragen, die mir hiufig
gestellc werden




Woas passiert im Erstgespriich?

Wir besprechen Thre aktuelle
Bezichungssituation und Thre Ziele. Ich
analysiere Herausforderungen und erstelle
einen Plan fiir eine harmonische
Partnerschaft nn die Chemie passt,
unterbreite ich Thnen ein r\ngebot zur

Zusammenarbeit.

Ich bin bereits ausgelastet, lohnt sich

eine Zusammenarbeit trotzdem?

Ja, gerade dann! Mit klaren
Kommunikat trategien und gesunder
Streickultur l6sen Sie Konflikee effizient
sparen Energie und haben mehr Zeir fiir

W tliche in Threr Bczwhung.

Was unterscheidet mich von anderen

Paar- und SexualtherapeutInnen?

h unterstiitze Paare, die tiefgreif‘ende und
achhaltige Verinderungen fiir eine harmonische
Beziehung anstreben. Mein Ansatz ist ganzheitlich

ividuell, mit Elementen aus verschiedenen
Bei Bedarf integriere ich Themen
wie BDSM und Kink wertfrei. Durch gez‘elte
H:\us:lufgzlbcn setzen Sie das Gelernte um,
gewinnen neue Perspektiven und verindern alee

Muster nachhaltig.
8

Wie lange dauert die
Zusammenarbeit?

Je nach Thema und Ziel dauert sie 3 bi
Monate, e Erﬂ)lgc spiiren viele schon
nach 4—6 Wochen. Da mein
), . A Promrers .
maflgeschneidertes Programm  die men
£ s
Kommunikation, Intimitit und weitere

Bezichungsaspekee enchiile
8

Warum biete ich das Erstgespriich

kostenlos an?

Ich bin iiberzeugt von der Qualitit meiner
8

Arbeit und gebe Thnen die Moglic
ne Risiko von meiner Expertise zu
iiberzeugen.
&
Ausfiihrlich | n Sie auf der niichsten Seite

alles dazu lesen.




Warum biete ich das Erstgespriich

kostenlos an?

Ich bin iiberzeugt von meiner Arbeit
und gebe Ihnen die Moglichkeit, sich

ohne Risiko zu iiberzeugen.

Mein Fokus liegt auf tiefgehenden,
nachhaltigen Verinderungen fiir eine
harmonische Partnerschaft. Ich begleite Sie
individuell und empathisch — auch bei
sensiblen Themen wie BDSM, Kink und
Fetisch.

Im Erstgespriich :lnal_vsiere ich Thre

Bezichungsthemen und zeige auf, wie ich Sie

langfristig unterstiitzen kann. Danach
entscheiden Sie, ob die Zusammenarbeit fiir

Sie passt.

Meine Arbeit kombiniert verschiedene
therapeutische Ansiitze, darunter
Verhaltenstherapie, Tiefenpsychologie,
Achtsamkeit und systemische Methoden.
Durch gezielte Ubungen helfen Sie aktiv
mit, neue Perspektiven zu gewinnen und

alte Muster zu durchbrechen.

Ich freue mich auf die Zusammenarbeit mit Thnen



Schlusswort

Liebe Leserin, lieber Leser,
bevor dieser Guide endet, méchte ich mich mit einem personlichen Wort an Sie

wenden.

Ich hoffe aufrichtig, dass Thnen die Informationen hier helfen, neue Perspektiven fiir
Thre Bezichung zu gewinnen und Thnen hoffentlich einen kleinen ,Lichcblick®

schenken.

Durch die Zusammenarbeit mit vielen Paaren und Einzelpersonen habe ich erlebt, wie
herausfordernd es sein kann, wenn Sie stets das Gefithl begleitet, sich ,im Kreis zu

drehen® und nicht weiterzukommen.

Allerdings, wenn Sic eines aus dieser Lektiire mitnehmen sollen, dann, dass es immer
eine Losung gibt — auch fiir die schwierigsten Situationen in Threr Bezichung.

Deshalb lade ich Sie herzlich zu einem kostenlosen Beratungsgespriich ein
In diesem Gespriich zeige ich Thnen genau, welche Schritee Sie als Niichstes gehen
kénnen, um Thre Bezichung nachhaltig zu verbessern, sie gesund zu gestalten und das

Vertrauen sowie die Harmonie in Threr Partnerschaft wiederherzustellen.

Ich freue mich darauf, Sie kennenzulernen und gemeinsam einen positiven

Verinderungsweg zu gestalten.

Herzlichste und beste Griifie,
Thre Laleh Arefi



Mochten Sie mehr Harmonie und Vertrauen in

Threr Beziehung aufbauen, ohne dabei Thre
eigenen Bediirfnisse oder Wiinsche zu
vernachlissigen?
Dann sichern Sie sich jetzt Thre kostenlose Bcratung auf
hteps://www.beratung-arefi.de

...und erhalten Sie wertvolle Impulse fiir eine nachhaltige Verinderung in
Ihrer Partnerschaft.
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