
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Urheberrechtlicher Hinweis 
 

Dieser Inhalt ist urheberrechtlich geschützt und nur für deinen 
privaten Gebrauch bestimmt. Das Teilen, Kopieren oder Ver-

öffentlichen ist ohne schriftliche Erlaubnis verboten. Bitte 
respektiere das Urheberrecht. Herzlichen Dank! 
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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 für Männer, die ihren Trennungs-
schmerz in eine Gelegenheit zur persönlichen Entwicklung 
verwandeln wollen. Die Website bietet zahlreiche Ressourcen: 
von stetig zunehmenden Video-Lektionen über die Buchung 
kostenfreier Beratungstermine bis zum Download von Zu-
satzmaterial wie das vorliegende. Diese Seiten sind als Er-
gänzung zum entsprechenden Ratgeber gedacht, den du über 
den nachfoglenden QR-Code erhältst: 
 
 
 
 
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 gefällt und du meine Arbeit unter-
stützen möchtest, kannst du eine physische Kopie bei Ama-
zon erwerben. Ich bin dankbar für jede Unterstützung! 
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ÜBER DEN AUTOR 
 

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

 
Als studierter Umweltmanager sowie zertifizierter Resilienz-
trainer, Burnout- und Ernährungsberater 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 Ernährung, Fitness und Schlaf, um 
ein ganzheitliches Wohlbefinden zu fördern. 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
IMPRESSUM 
 
Ninmar Lahdo 
Homburger Landstraße 200 
60435 Frankfurt am Main 
 
E-Mail: kontakt@ruhoo.de 
www.ruhoo.de 
 
USt-IdNr.: DE 359637887 
 
 

HAFTUNGSAUSSCHLUSS 
 
Die Inhalte dieses Dokuments wurden mit größtmöglicher 
Sorgfalt und nach bestem Wissen und Gewissen erstellt. Die 
bereitgestellten Informationen sind zum Zeitpunkt der Veröf-
fentlichung aktuell und basieren auf Quellen, die als zuverläs-
sig erachtet wurden. Der Autor übernimmt jedoch keine Ge-
währ für die Vollständigkeit, Richtigkeit und Aktualität der 
Informationen. Jegliche Haftung für Schäden, die direkt oder 
indirekt aus der Verwendung der in diesem Buch bereitgestell-
ten Informationen entstehen, wird ausgeschlossen, sofern 
seitens des Autors kein nachweislich vorsätzliches oder grob 
fahrlässiges Verschulden vorliegt. 


