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Das Streben nach individuellem Wachstum ist keine egoisti-
sche Handlung, sondern ein Akt der Verantwortung. Du hast
die Macht, nicht nur dein eigenes Leben zu transformieren,
sondern auch eine positive Wirkung auf das Leben anderer
und die Gesellschaft als Ganzes zu entfalten. Dein Potenzial
hat Bedeutung. Deshalb gibt es Ruhoo®.

Ruhoo® ist eine Anlaufstelle fir Mdnner, die ihren Trennungs-
schmerz in eine Gelegenheit zur persdnlichen Entwicklung
verwandeln wollen. Die Website bietet zahlreiche Ressourcen:
von stetig zunehmenden Video-Lektionen Uber die Buchung
kostenfreier Beratungstermine bis zum Download von Zu-
satzmaterial wie das vorliegende. Diese Seiten sind als Er-
gdnzung zum entsprechenden Ratgeber gedacht, den du Uber
den nachfoglenden QR-Code erhdltst:

Ich habe viel Zeit und Energie in die Erstellung dieses Ratge-
bers investiert. Der Download ist kostenlos, um dir sofortige
Hilfe zu bieten. Wenn er dir gefdllt und du meine Arbeit unter-
stitzen modchtest, kannst du eine physische Kopie bei Ama-
zon erwerben. Ich bin dankbar fur jede Unterstitzung!
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Meine Schwéachen _

Negative Gewohnheiten _
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Welche tief verwurzelten Angste oder Zweifel habe ich
und wie hindern sie mich daran, mein volles
Potenzial zu entfalten?

1) Die Furcht, von anderen a,éje&/mf oder nicht aéze/aherf 2u werden,
beeinflnsst meine sozialen Interaktionen /' €nfu/wc'ﬂlw:ﬂen stark.
Sie hindert mich . a. daran, intime Eal.du,wﬂen anfzubamen.
2) Ith meide Konflilete um]ea(en Preis, was mich daran hindert,
fir meine L'('éerzwﬁunﬁen einzustehen oder Grenzen zu sefzen.
Das frihrt dazu, dass ich o#/(om{aromme ewﬂe/u: oder mjsc/w,w.
3) Ich fiirchte V«wmdemnyen wnd bleihe daher in meiner Komfortzone.




Welche negativen Glaubenssatze oder Selbstzweifel habe
ich Giber mich selbst entwickelt und wie beeinflussen
sie meine Handlungen und Entscheidungen?

1) Der Glanhenssatz, néchfgw‘jawﬂ 2u sein, fihrt dazw, dass ich keine
Risiken ewﬁe/w vder Chancen erjreé& - ans /h\ﬂsf, 2u scheitern/
a,éje&/w‘ 2u werden. Dadurch bleibt mein Potenzial ungenntzt.

2) Die Sefésfwnﬁrn%muny, dass andere ('n./uﬂer sind alls ich, st
mich 26gern, vor anderen meine wahre M“"“’”E? 2u duflern.

3) Die Annahime, dass es 2 spat ist, wm neme Weje a‘nzmc/\[hﬁen,
hilt mich davon ab, nene Mm&m/gwuﬁweje 2n verﬁ@m.




Welche vergangenen Erfahrungen haben mich gepragt
und konnten immer noch unbewusst meine
Gedanken beeinflussen?

1) In meiner Kindheit erlebte w/n,AMe/nmwﬂ in der Schinle, was zu einem
tief siteenden Gefiihl der Unzulinglichkeit fiihrte. Diese Erfahrung
beeinflusst immer noch unbewunsst meine Anﬂu‘ vor Zurliaéwedmng
in sozialen oder beruflichen Sitnationen.

2) Der Vorlust emesje&eéfen/wwc/wn hat nu'c/t.je&/w‘, das lehen
2u schifzen, aber anch eine t‘wﬁ/l-nﬁm‘ vor Verfust hinterlassen.,

die meine Baimeym wnd Bih.aluhﬂen beeinflnsst.




Welche destruktiven Gewohnheiten habe ich entwickelt,
um mit Stress oder Schmerz umzugehen, und wie
wirken sie sich auf mein Leben aus?

1) Zur Bewaﬂ:ﬂuhy von Stress jreé{é ich oft 2um Alkohol, was éurzﬁé:ﬁﬂ
£nfx/mnnun:7 5r£nyv‘, aber &Mgﬁw‘cﬁ meine Gesundheit J‘W
wnd meine Fa’fu'ﬂédf éeeinfra'i%ﬁﬂf, effektiv mit meinen Emotionen
mzuﬁe/wu.

2) In sfressigen Phasen Vernac/n&'m{ge ich oft ko’)«per&che#kﬁvifd’fm
und Se%#ﬁk‘norye. Das fvihrt 20 einer Versc/t&c/tfemng meines
,éo"r/aer&c/tm Wohlbefindens und verstirkt die €rsc/w']aﬂmg.




Welche inneren Konflikte oder ungelésten emotionalen
Spannungen trage ich mit mir herum und wie
beeintrachtigen sie mein Leben?

_ Beispielantworten _

1) Ich bin oft in grénwunjen an die Verjahﬂenfw'f je/'n.ngm oder sorge
mich wm die Zukunft, was es mir schwer macht, im gegenwiirtigen
Moment 2u lehen. Diese S/aumwg Verwmz/tfff-nﬂxf wnd. verhindert,
dass ich das Leben voé&ﬁz}w&y jem'e/le.

2) Méam/aﬁmu‘ Unsicherheiten dariiher, wer ich bin und wo ich
/Lmﬁe/wre — besonders in Bezuﬂ anf meine pas&h&cﬁm Werte
wnd Karriere. Das frihrt 2u einem Geftihd der St‘aﬂmﬁon.




UBER DEN AUTOR

Als Grinder von Ruhoo® verfolgt Ninmar Lahdo eine ganz-
heitliche Herangehensweise an persdnliche Entwicklung und
Wohlbefinden. Sein Ansatz basiert auf wissenschaftlichen Er-
kenntnissen sowie seiner eigenen tiefen Einsicht in die
menschliche Natur. Menschen initiieren hdufig in Zeiten des
Schmerzes grundlegende Verdnderungen. Diese Erkenntnis
bildet den Ausgangspunkt seiner einzigartigen Vorgehenswei-
se, um diesen entscheidenden Moment fUr maximale Erfolge
ZU nutzen.

Als studierter Umweltmanager sowie zertifizierter Resilienz-
trainer, Burnout- und Erndhrungsberater bringt er eine umfas-
sende Expertise mit, um diese Erkenntnisse praxisnah umzu-
setzen. Sein professioneller Ansatz integriert nicht nur die
psychologischen Aspekte der Resilienz, sondern auch die phy-
sischen Komponenten von Erndhrung, Fitness und Schlaf, um
ein ganzheitliches Wohlbefinden zu férdern.



IMPRESSUM

Ninmar Lahdo
Homburger Landstraflte 200
60435 Frankfurt am Main

E-Mail: kontakt@ruhoo.de
www.ruhoo.de

USt-IdNr.: DE 359637887

HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Die Inhalte dieses Dokuments wurden mit grotmaoglicher
Sorgfalt und nach bestem Wissen und Gewissen erstellt. Die
bereitgestellten Informationen sind zum Zeitpunkt der Verof-
fentlichung aktuell und basieren auf Quellen, die als zuverlds-
sig erachtet wurden. Der Autor Ubernimmt jedoch keine Ge-
wdahr fir die Vollstdndigkeit, Richtigkeit und Aktualitét der
Informationen. Jegliche Haftung fir Schdden, die direkt oder
indirekt aus der Verwendung der in diesem Buch bereitgestell-
ten Informationen entstehen, wird ausgeschlossen, sofern
seitens des Autors kein nachweislich vorsdtzliches oder grob
fahrldssiges Verschulden vorliegt.



