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Urheberrechtlicher Hinweis

Dieser Inhalt ist urheberrechtlich geschitzt und nur fir deinen
privaten Gebrauch bestimmt. Das Teilen, Kopieren oder Ver-
offentlichen ist ohne schriftliche Erlaubnis verboten. Bitte
respektiere das Urheberrecht. Herzlichen Dank!

Copyright © 2024 Ninmar Lahdo
Alle Rechte vorbehalten.



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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Was sind meine wahren Werte und Uberzeugungen,
die ich leben méchte, und wie kann ich diese
in mein tagliches Leben integrieren?

_ Beispielantworten _
1) Ich [priorisiere [,oya&'ﬁif, indem ich in Bezée/w.nﬂen verbisslich bin,
J'ea(e.r Vers/arec/nm halte und Fremnd :innen /) Fam'ﬁ'znmjfj&'u(ern
in sc/wéen'ﬁen Zeiten imumer beistehe.
2} M/ymkﬁzwre Ehrlichkeit, indem. ich tmmer a(t'ew«/w/wifmﬂe
wnd, offen kommuniziere, selbst wenn es mal sc/wéem'y sein sollte.
3} Ieh &ye Wert nufﬁt/eym‘af, was bedeutet, dass ich immer nach
meinen déerzwﬂmtﬁen handele, selbst wenn niemand zuschant.




Welche gesunden Bewaltigungsstrategien kann ich anwenden,
um mit Herausforderungen und Stress besser umzugehen
und meine emotionale Gesundheit zu starken?

1) /(urzeAfemﬁéunﬂr - Sessions wahrend des Taﬂes helfen mir, mich
2u zentrieren und. Stress in Momenten hoher Am/mnmnﬁ schnell
2u mindern. Bewusstes Atmen 5rén:7f meinen fFolms zurdick.

2) Mﬁ'm(e%um(fr/w&«nﬂ, indepn. ich Zeit in der Natur
verém’nﬁe. S/aazéerjé}vye helfen mir, den Ko/af' {reizubekommen.

3) Wenn ich mit #ermﬂra(muvﬂeu konfrontiert bin, wende ich mich
an Freum(:wnm/ﬁwmﬂ'wmifj&kder tir é(m‘emﬁ«?zmy wnd Rat.




Welche positiven Eigenschaften oder Starken besitze ich,
die ich weiterentwickeln und starker betonen kann,
um meiner idealen Version ndherzukommen?

_ Beispielantworten _
1) Meine Em/aaf/mée ernwg&c/lf es mir, die Pem/aeéﬁvm anderer 2u verstehen
wnd starke Bequwwﬁm anfzuhamen. Ith mochte diese Stirke . a.
durch Freéwéfﬁgwéa'f wnd aktives Zuhbren weiter anshanen..
2) Meine Geduld ermy&c/u‘ es mir, anch in sc/wéemigen perso"n&'c/nm
Situationen ru/uy 2u bleiben. Ich méochte diese Stirke n. a. durch
Meditation und das Praktizieren von Achtsambkeit mMaﬁ

noch weiter anshamen.




Wie mochte ich meine Beziehung zur Welt um mich herum
gestalten, um einen positiven Einfluss zu haben und
gleichzeitig mein Wohlbefinden zu férdern?

_ Beispielantworten _

1) Ih bemithe mich, in meinen fay&zﬁm Interalktionen unterstiitzend
und [ositiv 2u sein. Ein frevndliches Wort vder eine Geste kann
elnen jroﬂeu. Unterschied im. Leben einer anderen Person machen.

2) Ich strebe danach, €m{mf/1wﬁua(wac/tmummM/1am
2u zeigen, ihre Geschichten zu hiren und 2u verstehen. Das fordert
nicht nur ein positives Umield, sondern erweitert anch meine
eigene Per:/aeéﬁw und trégt 2u meinem emotionalen Wachstumm. bei.




Welche tieferen Beweggriinde und persénlichen Uberzeugungen
leiten mich bei der Auswahl meiner taglichen Aktivitaten
und wie tragen sie zu meiner idealen Version bei?

1) Ich werde von dem Wmc/mye&éfef, in all meinen #a.nd&wgen
anthentisch 2u sein. Das bedentet, dass ich nnr Aletivititen wihle,
die mit meinen innersten. Werten und. Interessen. vibereinstimmen,
anstatt mich von dufleren frwa.n‘w«ﬂen oder Druck leiten 2u. lassen.

2) Mein Streben nach Resilienz Voitet mich dazu, #mmﬂra(erunﬂm
anzunehmen wnd, dadurch ans sc/wimgen Situationen 2u lernen,
anstatt sie 2u meiden. Das stirkt meinen Charakter.




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.
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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.



