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E R  I S T  D E R  WAH R E  R E G E N T  D E I N E S  L E B E N S ,  W ENN
A U C H  N U R  V OM  " U N T E R G R U N D " A U S !

Milo ist mein Sprachrohr für den Schweinehund! Irgendwie fällt es mir leichter, wenn er

eine "Form" hat und greifbarer bzw. sichtbarer wird. Zusätzlich habe ich wirklich viel Spaß,

wenn ich mich mit meinem Schweinehund auseinander setze. 

Wahrscheinlich hast du deinen Schweinehund schon einige Male zu spüren bekommen,

vor allem immer dann, wenn du abnehmen willst, mehr Sport machen, weniger

Schokolade essen willst usw. - wenn ihm diese Dinge nicht passen, wird er dich an allen

Verbesserungen in deinem Leben BEHINDERN! 

Daher ist es so immens wichtig, dich ganz liebevoll und intensiv mit deinem

Schweinehund auseinander zu setzen und ihn BEWUSST zu deinem besten Freund zu

machen! Schaffst du das und kannst ihn von allen Änderungswünschen überzeugen,

kannst du tatsächlich ALLES SCHAFFEN. In diesem Thema bin ich Spezialistin und

möchte dich in diesem E-Book an meinen 5 wirkungsvollen Schritten teilhaben lassen, die

du gleich heute noch umsetzen kannst! 

Somit kommen wir gleich einmal zu Schritt Nr 1: 

Gib deinem Schweinehund einen Namen! 
Damit holst du ihn aus deinem Unterbewusstsein vor den "Vorhang" und hast dann somit

ein Bild, mit dem du dich unterhalten kannst! Trage seinen Namen bitte hier ein:

Claudia "Proudly presents" 
Graf Milo von Schweinehund

00
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ME I N E  T I P P S  F Ü R  D I C H :

Damit meine ich - wir sind doch ganz oft Meisterinnen im verdrängen,

ignorieren oder beschönigen. Ich zumindest war da wirklich super gut. 

Aber was genau bringt mir das? Wohl eher gar nichts, richtig? 

Niemand ausser dir sieht die Aufgaben und Lösungen und niemand wird

dich bewerten! Aber um weiter zu kommen musst du ehrlich sein, deine

ehrlichen Wünsche und die Probleme, die dich daran hindern, sie zu

erreichen wirklich erkennen & anerkennen! 

SE I  UNBED INGT  EHRL ICH  ZU  D IR !

Ganz nach meinem Motto: "Dance first, think later" benötigst du Zugang zu

deinem Unterbewusstsein bzw. deinem Schweinehund. Unser "denkendes"

Gehirn stört uns oft, weil es gerne in gewohnten Mustern denken und

bleiben möchte und auch gar nichts hält von "träumen oder sich besser

fühlen". 

Zu viel denken blockiert uns ganz oft, das merken wir ja ganz besonders

beim Tanzen.  Der tatsächliche Regent deines Lebens sind allerdings dein

Unterbewusstsein bzw. dein Schweinehund. - und diesen erreichst du NUR,

WENN DU NICHT IN STRUKTUREN DENKST!  

Tanzen und das Link®-Moves-Gehirnfitness-Training werden dir genau

dabei helfen - zusätzlich zu dem Traning für deinen Körper! 

MACH B ITTE  D IE  E INZELNEN  SCHR ITTE  SO
OFT  WIE  MÖGL ICH  UND SCHALTE  DE IN
"GEH IRN"  AB

Du willst doch ganz sicher Erfolg haben bei diesem Programm und deine Ziele

erreichen, richtig? Daher nimm dir bitte folgende Tipps von mir richtig zu Herzen! 

D A N C E F O R M A T I O N

Wichtige Tipps
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E R F O L G S -

Strategie

Emotionale Zieldefinition

Erstelle deine unwiderstehliche Story für
dein Ziel!

TUN-Phase

Jeden Tag mindestens eine
förderliche Entscheidung treffen

Start von vorne! Wiederholen,
wiederholen, wiederholen ...

Neue Belohnung finden &
Umfeld bereinigen
Suche dir mindestens 3 neue
Belohnungen & Umfeldpunkte, die du
verbessern wirst

Emotionales Essen erkennen &
Umfeld analysieren

Finde die Auslöser, warum du zu
diesem Essen greifst und erkenne
in deinem Umfeld Störfaktoren.

Schweinehund überzeugen

Erstelle deinen Trainingskreislauf für  
die ersten 28 Tage

Seite 4



Dein lieber Schweinehund liest deine Emotionen und ordnet diese dem ihm

gelernten Gewohnheitssystem zu. 

S C H R I T T  2 :

Emotionale Zieldefition

Hast du ihm z.B. dein ganzen Leben lang (unbewusst) gelernt, dass du bei Stress, wenn du
traurig oder müde bist, Süssigkeiten essen musst, damit es dir wieder besser geht, wird er
dich genau dazu "zwingen", wenn er eine dieser Emotionen erkennt. Genau dieses Thema ist
eines der Hauptursachen dafür, dass du dir schwer tust beim Abnehmen oder vitaler werden,
weil dein Gewohnheitenprogramm vollkommen kontraproduktiv ist. 

Dieses Programm kannst du natürlich verändern. Das braucht einfach nur Zeit, mindestens
1000 Wiederholungen und ein System, dass auch tatsächlich funktioniert! 

Was ich meine mit emotionaler Zieldefinition und positivem Veränderungs-Mind-Set hörst du
dir am besten in meinem Podcast an, sonst würde ich hier viel zu viele Seiten schreiben und
du hättest viel zu viel zu lesen. 

In dem Podcast erkläre ich, wie dein Schweinehund deine Ziele besser versteht und warum
es so wichtig ist, deine Wünsche emotional richtig für seine Unterstützung zu formulieren. 

M o D i M i D o F r S a S o

Klicke einfach hier und höre dir den Podcast an!

Sollte der Link nicht funktionieren, dann gehe bitte einfach auf claudiameier.at - blog -
podcast und höre dir die Folge 09: "WOW, so fühlen wir uns dann" an! 

 
Wenn du mit der Podcast-Episode fertig bist, findest du auf der nächsten sein deinen

Notizraum, um deine emotionale Zieldefinition aufzuschreiben und zu entwerden. 
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Warum möchte ich mein Ziel erreichen? 

Was verbessert sich damit?

Was wünsche ich mir schon lange,  das ich aber mit der aktuellen Situation
nicht erreichen kann?

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.

................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

 

Wichtige Fragen:
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Was bin ich bereit zu investieren, um ans Ziel zu kommen? 

Wie belohne ich mich, wenn ich es erreicht habe?

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

 

Wichtige Fragen:

 

Schlüssel-Antwort
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War das nicht ein Spaß? Deine Seele freut sich jetzt auf jeden Fall ganz besonders über die

Aussicht, diese tollen Dinge zu erleben! 

Nutze bitte diese Seite und schreibe dir zu einem Ziel, dass du in den nächsten

Monaten erreichen möchtest, dein emotionales "WOW-Ziel" für dich und deinen

Schweinehund. 

 

Desto bildlicher, emotionaler und eindeutiger du dein Ziel definierst, desto leichter
wirst du es auch erreichen! Am besten du machst es dir bequem, lässt vielleicht im

Hintergrund eine schöne Musik laufen, zündest dir eine Kerze an usw .... 
 

Schreibe bitte alles nieder, was dir als Motivationsgrund so einfällt ohne zu
überlegen, ob das machbar ist .... das kommt dann später!

N O T I Z E N

Meine unwiderstehliche Story
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 Ein "herkömmliches" Visionboard auf Papier & 
ein zusätzliches digitales Visionboard für dein Handy 

Claudia's Zusatz-Tipp: 
 

Unser Gehirn und System liebt es, wenn wir unsere Träume & Wünsche auch
schriftlich und bildlich verewigen - so als Manifestationshilfe. Wahrscheinlich

hast du davon schon öfter etwas gehört. 
 

Ich empfehle dir sehr, mache 2 Varianten: 
 

1.
2.

 
Warum? 

Weil wir unser Handy ganz oft am Tag in unseren Händen halten und somit
ganz oft am Tag unser Visionboard sehen. Das verstärkt enorm die Präsenz

deiner Wünsche in deinem Alltag! 
 
 

So ein Visionboard für dein Handy kannst du dir z.B. mit der kostenlosen
Softwar Canva erstellen. 

Z I E L E R R E I C H U N G

Visionboard
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Emotionales Essen

Deswegen sind wir, Claudia & Ich,  die Verfechter davon, dass du bei
gewünschtem Erfolg tatsächlich bei Körper, Geist & Seele ansetzen
solltest und dich mit System um alle 3 kümmern sollst. 

Nur beim Körper - also z.B. eine Diät machen - funktioniert einfach nicht auf

Dauer. Nur mit Geist & Seele zu arbeiten und weiterhin vollen "Schund "zu

essen, funktioniert genau so wenig, richtig? 

Zum Thema Diät und Nährstoffmangel bekommst du mehr Infos in Modul

2 der Danceformation Ich sage hier an dieser Stelle nur - Vergiss Diäten!
Die funktionieren gar nicht. 

W W W . C L A U D I A M E I E R . A T  

Meist handelt es sich beim
"Belohnungsessen" um Süssigkeiten,
aber nicht immer.  

Darunter fallen manchmal auch
Chips, Soletti & Co., Hamburger,
Tiefkühlpizza, Schnitzel usw.

Jedenfalls freue ich mich schon sehr, auf unsere

gemeinsame Zeit hier in diesem Modul. 
 

Wir werden viel Spaß haben, denn das kann ich dir hier

gleich schon einmal verraten, 
 

Spaß haben ist für mich als "SchweineHUND" sehr wichtig. 
 

 

 

Wenn du mit mir schimpfst oder mich

schlecht behandelst, erreichst du eher

weniger, 

V E R S T E H S T  D U ,  W A S  I C H  M E I N E ?

Diese Verknüpfungen von Emotionen mit
Essen ist einer der Knackpunkte! 

aber mit Spielen und "Belohnungen", kannst du viel verändern! 
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Produkte

Davon esse ich, wenn ich gut drauf
bin

0 1 2 3 4 5

Schokoladehaltige Produkte

Chips, Soletti, salziges Knabbergebäck

Wurstsemmel, Brote, Jause

Obst

Kuchen, Torten, Kekse

Kaffee & Süsses, Kaffee & Zigaretten

Frittiertes (Pommes, Schnitzel .... )

Salat, Gemüse

Bonbons, Gummibärchen ....

Tiefkühlgerichte (Pizza, Baguettes ....)

Alkohol (Wein, Prosecco, Bier ... )

Natürlicher Protein-Shake

.........................................................

 

Jetzt stellen wir einmal fest, was denn so dein emotionales Essen ist 

 
Kreuze bitte einfach an, wie stark du dazu tendierst, in emotional guten oder schlechten Zeiten, das

angeführte Produkt zu essen. 5 = sehr stark, 4 = ziemlich oft, 3 = öfters, 2 = manchmal, 1 = selten, 0 =

gar nicht!  Bitte trage in die freie Zeile 1 Produkt ein, das in der Liste fehlt und du es aber öfters isst.  

M I L O  V O N  S C H W E I N E H U N D

Emotional-Essen

Davon esse ich, wenn ich schlecht
drauf bin

Aufgabe 1: Ordne bitte auf der Emotional-Essen-Liste jene Produkte, die du mit 3-5 angekreuzt hast  der
guten bzw. schlechten Laune zu und trage sie in das dementsprechende Feld ein. (Das Produkt kann auch
auf beiden Seiten vorkommen) 

Wähle dir dann aus jedem Feld 2 Dinge aus,  die deiner Meinung nach emotional am mächtigsten sind. 
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a. ...................................................................

b.  ...................................................................

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

Grund:

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

Grund:

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

Grund:

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

Grund:

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

Grund:

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

Grund:

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

a. ...................................................................

b.  ...................................................................

Grund:

Aufgabe 2: Beobachte dich die kommende Woche und markiere dir, an welchem Tag und wie oft du

diese "Mächtigen" gegessen hast Plus notiere dir, was der Auslöser dafür war. (z.B. habe mich über ....

geärgert, hab ein tolles Buch gefunden, mach ich jeden nachmittag usw..... )

M I L O  V O N  S C H W E I N E H U N D

Achtsamkeits-Woche

GUTE LAUNE

 

SCHLECHTE LAUNE
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Gratuliere dir, das war jetzt schon fast harte Arbeit. Alles was auf den letzten 3 Seiten steht, ist für
dich ein ganz wichtiger Hebel. Du hast hier nun schwarz auf weiss, wie ich so in deinem
Unterbewusstsein reagiere und was die Auslöser dafür sind. Die Dinge erkennen und anerkennen, ist
ja der erste Schritt zur Verbesserung. 

Jetzt heisst es mit mir - üben, üben, üben und noch einmal üben, denn nur mit Wiederholungen
kannst du mit mir vorhandene Gewohnheiten und Muster verändern! 

Bitte schaue dir deine Achtsamkeitswoche genauer an - kannst du ein Muster

erkennen? 

M I L O  V O N  S C H W E I N E H U N D

Analyse

Isst du öfter emotional wegen guter oder
schlechter Laune?

1

Was ist der am meisten vorkommende
Auslöser?

1

Überlege dir jetzt 3 neue Lösungen, wie du deine
Emotionen anders "belohnen bzw. verbessern"
könntest und die kein Essen oder Trinken sind!

Was kannst du an den Auslösern
verändern?

Denkanstösse von Milo:

2
3

2
3

 

Du brauchst mindestens 100

Wiederholungen, damit eine

neue "Verhaltensleitung" für die

neue Gewohnheit gelegt ist! 

 

Und mindestens 1000 - damit

das Neue zur Gewohnheit wird! 

Bitte bedenke:
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Hast du Fertiggerichte im Haus?

Hast du Naschereien & Knabbergebäck zu Hause?

Hast du Milch-& Tierprodukte zu Hause?

Hast du Backwaren zu Hause?

Hast du viele Getränke zu Hause?

Also Tiefkühlprodukte, Dosen, Nudeln, Suppenbasis etc.

Also Schokolade, Kuchen, Chips, Soletti, Gummibärchen etc.

Milch, Joghurt, Käse, Molke, Pudding, Torten, Eier, Wurst, Fleisch, Speck etc. 

Brot, Semmeln, Toast, Kuchen, Kekse etc. 

Wein, Sekt, Bier,  Liköre, Cola, Säfte, Limonaden etc.

J A N E I N Z I E M L I C H  V I E L

Gesunde und gute Nahrung hat natürlich auch viel damit zu tun, was sich

denn so in meinem Kühlschrank oder Vorratsschrank befindet. 

 

Daher machen wir jetzt einmal den Check bei dir!

C L A U D I A ' S  V I T A L N A H R U N G

Die Macht des Umfeldes

0 1

02

03

04

05

J A N E I N Z I E M L I C H  V I E L

J A N E I N Z I E M L I C H  V I E L

J A N E I N Z I E M L I C H  V I E L

J A N E I N Z I E M L I C H  V I E L
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Hast du Gemüse im Haus?

Hast du Obst zu Hause?

Hast du hochwertiges Salz und gute Gewürze zu Hause?

Ist dein Lebenspartner(in) schlank & voller Energie?

Hast du Freunde, die jugendlich & sportlich sind?

Frisches, meine ich .... 

Auch frisches .... 

Unbehandeltes, unjodiertes Steinsalz, Kräuter getrocknet, Curry, Zimt etc. 

Oder eher ein Couchpotatoe, der gerne vom McDonalds Essen mitbringt?

J A N E I N Z I E M L I C H  V I E L

Gesunde und gute Nahrung hat natürlich auch viel damit zu tun, was sich

denn so in meinem Kühlschrank oder Vorratsschrank befindet. 

 

Daher machen wir jetzt einmal den Check bei dir!

C L A U D I A ' S  V I T A L N A H R U N G

Die Macht des Umfeldes

06

07

08

09

10

J A N E I N Z I E M L I C H  V I E L

J A N E I N Z I E M L I C H  V I E L

J A N E I N Z I E M L I C H  O F T

J A N E I N E H E R  N I C H T

Und die dich bei deinem Abnehmwünschen positiv motivieren &

unterstützen?
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Wird ersetzt

Bei welchen der vorher festgestellten Vorräte könntest du Verbesserungen

bzw. Änderungen vornehmen? 

Wähle bitte jene aus, die du ab heute ändern wirst und trage sie

in der Liste unterhalb ein. 

C L A U D I A ' S  V I T A L N A H R U N G

Die Macht des Kühlschranks

Wichtig! Das ist ein Schritt für Schritt-Plan.
Sprich, sobald der jeweilige Vorrat verbraucht ist, kaufst du einfach die neue Variante!

neues Produkt

W O  K Ö N N T E S T  D U  F R E U N D E ,  B E G L E I T E R  F I N D E N ,  D I E  D I C H  R I C H T I G
M O T I V I E R E N ?  K E N N S T  D U  V I E L L E I C H T  S C H O N  J E M A N D ,  W E N ?
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Hallo liebe Danceformation-Famiily!

Ich bin Milo und möchte mich hier ganz kurz vorstellen.

Gemeinsam mit Clauidia werde ich dir in diesem Modul

Einblicke in meine Welt geben und dir Tipps zeigen, wie

wir unser Leben gemeinsam leichter machen können! 

Zu allererst, ICH BIN DEIN BESTER FREUND!

Es macht mich auch immer sehr traurig wenn ich
diese Aussagen höre, "den Schweinehund
überwinden", "dein Schweinehund ist Schuld und er ist
auch böse, weil er dich daran hindert, besser zu
werden". 

Das ist voll gemein und stimmt so nicht.  Alles was ich
in deinem Unterbewusstsein tue, mache ich genauso,
wie du es mir gelernt hast. 

M I L O  V O N  S C H W E I N E H U N D

Hüter der Gewohnheiten

 

Mein Ziel und meine einzige Aufgabe ist es, 
 

dass es dir GUT GEHT! 
Dein ganzes Leben hast du mir bestimmte Gewohnheiten und Reaktionen gelernt und mir somit

"gesagt", was ich tun soll. Ich weiss, dass ganz viel davon unbewusst passiert ist, aber trotzdem hast

du es mir beigebracht. 

Das bedeutet z.B. beim Thema: "ab sofort esse ich keine Schokolade mehr", dass es oft deswegen

schwierig ist, das durchzuhalten, weil du mir gelernt hast, dass dich das Essen von Süssigkeiten

glücklich macht und besser fühlen lässt! 

Somit werde ich jedes Mal, wenn du dich schlecht fühlst und ich der Meinung bin, mit Schokolade

würde es dir besser gehen, in deinem Unterbewusstsein so lange nach Schokolade "rufen", bis du was

davon gegessen hast. 
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Aufgrund unseres Gehirnes und Belohnungssystems hat
es sich sehr bewährt, anstelle von VERZICHTEN lieber mit
besseren VARIATIONEN zu arbeiten. 

Das ist zielführender und garantiert dir deinen
dauerhaften Erfolg! 
Verzichten ist eine viel zu schlechte Energie, die dein
Schweinehund nicht leiden kann!

Genau unsere emotional verknüpften Essen sind oft der Grund, warum unser Körper nicht ganz so
fit ist, wie wir es gerne möchten bzw. warum wir Übergewicht haben. 

Nachdem du jetzt gehört hast, dass es besser ist, mit besseren Varianten zu arbeiten werden wir
uns jetzt in dieser Richtung ein paar Ideen holen! 

 Das Lernen muss Spaß machen &

 wenn etwas neues gut gemacht wird, sollte belohnt
werden

Nicht umsonst ist die umgangssprachliche Bezeichnung

"Schweine-HUND". Wenn du Hunde kennst, dann sind 2 Dinge

extrem wichtig, wenn du möchtest, dass sie Neues lernen: 

1.

2.

Spielen & Belohnen

Du hast ja jetzt dein emotionales Essen
analysiert & dein Umfeld betrachtet.
Schreibe bitte unterhalb in den Kreis
jeweils 2 davon, die du in nächster Zeit
verbessern wirst!

Milo's Geheimtipp Nr. 1

 

WICHTIG: Finde Belohnungen, die kein Essen sind!

Wenn du diese 2 verbessert hast,
kannst du dich natürlich auch um

die anderen kümmern!

"Ic
h w
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h w
ill
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, 

SCHOKOLA
DE, 

SCHOKOLA
DE, 

SCHOOOKOOOOOLA
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!!
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E I N  B A D  N E H M E N  

5 - M I N U T E N  E N T S P A N N E N

D U F T K E R Z E  A N Z Ü N D E N

H A A R E  N E U  S T Y L E N

M A K E - U P  A U F F R I S C H E N

H A U T  E I N C R E M E N

L I E B L I N G S - S H I R T  A N Z I E H E N

N Ä G E L  N E U  L A C K I E R E N

T A N Z E N  

S P A Z I E R G A N G  M A C H E N  

K U R Z  S T R E T C H E N  

F I N G E R Ü B U N G  M A C H E N

M I T  D E N  Z E H E N  W A C K E L N  

1  Y O G A Ü B U N G  M A C H E N

1  R U N D E  U M  D E N  S T U H L  D R E H E N

1  M I N  A U F  1  B E I N  S T E H E N

I N  Z E I T S C H R I F T  B L Ä T T E R N  

1  K A P I T E L  I M  B U C H  L E S E N

Z U K U N F T  P L A N E N

M O T I V A T I O N S - V I D E O  S E H E N

W A S  P O S I T I V E S  S C H R E I B E N

F R E U N D ( I N )  A N R U F E N

1  K O M P L I M E N T  M A C H E N

G U T E N  K O M M E N T A R  I N  

F B  &  C O  S C H R E I B E N

L I E B L I N G S L I E D  H Ö R E N

M I T  H A U S T I E R  K U S C H E L N

J E M A N D E N  U M A R M E N

D A N K B A R K E I T  S P Ü R E N  

5  X  L Ä C H E L N

5  M I N U T E N  S O N N E N

L I E B L I N G S D U F T  R I E C H E N

1 0 X  B E W U S S T  A T M E N

E N T S P A N N E N B E W E G U N G

G E I S T  &  S E E L E G E I S T  &  S E E L E

M I L O  V O N  S C H W E I N E H U N D

Ideen für Belohnungen
Wähle bitte aus den Vorschlägen jene aus, die für dich am besten in Frage

kommen.
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W ä h l e  d i r  e n t w e d e r  a u s  d e n  V o r s c h l ä g e n  v o n  v o r h e r
o d e r  w a s  d i r  e i n f ä l l t ,  e i n  p a a r  M ö g l i c h k e i t e n  a u s  u n d
p l a n e  e i n ,  a n  w e l c h e n  T a g e n  d e r  W o c h e  d u  d i e s e
v e r w e n d e n  w i r s t !

A N  W E L C H E N  T A G E N

A N  W E L C H E N  T A G E N

B E L O H N E U N G  N E U  # 1

0 1

0 1

0 1

0 2

0 2

0 2

0 3

0 3

0 3

S E L B S T W E R T

Neue Belohnungen

B E L O H N E U N G  N E U  # 2

A N  W E L C H E N  T A G E N  

B E L O H N E U N G  N E U  # 3
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P l a n e  j e t z t  d i e  V e r b e s s e r u n g e n  f ü r  d e i n  U m f e l d .
Ü b e r l e g e  d i r  j e w e i l s  3  V e r b e s s e r u n g s v a r i a n t e n ,  d i e  d u
b e w u s s t  v e r w e n d e n  k a n n s t .  

I C H  E R S E T Z E  E S  M I T :

I C H  E R S E T Z E  E S  M I T :

D A S  W I R D  E R S E T Z T

0 1

0 1

0 1

0 2

0 2

0 2

0 3

0 3

0 3

S E L B S T W E R T

Neues Umfeld

D A S  W I R D  E R S E T Z T

D A S  W I R D  E R S E T Z T

I C H  E R S E T Z E  E S  M I T :
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Auslöser
bemerken

Alte
Gewohnheit
durch neue

ersetzen

Gutes Gefühl
spüren &

richtig freuen

Dankbar sein 
& nochmal
belohnen

Deinen
Schweinehund

loben

Du weisst ja auch schon, dass ich 2 Dinge besonders liebe: 
Spielen & Belohnung! 

Daher ist es wichtig, dass du deinen Fokus genau auf diese beiden
Faktoren legst, hab Spaß und fühle jede Belohnung intensiv!

M I L O ' S  T I P P !

Du hast ja schon gehört, dass üben, üben, üben ein großer Schlüssel für den Erfolg ist.

Die Aktionsschleife solltest du in den nächsten Wochen bewusst so oft wie möglich

wiederholen! 

M I L O  V O N  S C H W E I N E H U N D

Trainings-Strategie
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D I E S E  G E W O H N H E I T  
Ä N D E R E  I C H :

Erstelle dir bitte hier für den Auslöser deiner Wahl die neue Trainings- und

Gewohnheitsstrategie, die du dann mit deinem Schweinehund üben kannst! Trage in

die Kreise deine Wahl ein!

M I L O  V O N  S C H W E I N E H U N D

Meine Trainings-Strategie

N E U E  G E W O H N H E I T :

Auslöser:

Neue 
Gewohnheit:

Neue
Belohnung:

So zeige ich 
meine Dankbarkeit:

Belohnung
Wiederholen

+ 
Start von vorne!!
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E R F O L G S -

Strategie-
Zusammenfassung

Mein emotionales Ziel ist:

...................................................................................................................

...................................................................................................................

TUN-Phase, diese
Entscheidungen treffe ich:

Start von vorne! Wiederholen,
wiederholen, wiederholen ...

Neue Varianten:

Emotionales Essen & Umfeld,
das wird verbessert:

...................................................................................................................

.

................................................................................................................

Schweinehund Trainingsplan

Fasse auf dieser Seite deine Ergebnisse & Schritte noch einmal zusammen!

...................................................................................................................

.

................................................................................................................

...................................................................................................................

.

................................................................................................................

...................................................................................................................

.

................................................................................................................
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F O L G E  M I R  U N D  K L I C K E  A U F
D A S  J E W E I L I G E  B I L D !  

Wow,  du hast mit diesem E-Book deine Reise zu deinem

Wunschkörper gestartet und begonnen, dir die Unterstützung

deines Schweinehundes zu holen! 

 

Was für ein GROSSER, WICHTIGER SCHRITT! 

B I T T E  B L E I B E  D R A N  &  
Ü B E ,  Ü B E ,  Ü B E !

Gratulation
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https://www.instagram.com/dance.joy.transform/
https://www.facebook.com/groups/your.danceformation.journey


H I E R  K L I C K E N  U N D
M E H R  I N F O  H O L E N !

Dann hole dir doch meine 
 

Danceformation

Das Spezialprogramm für deinen Traumkörper
 

Mit dieser 5-Schrittestrategie hast du schon einen wichtigen ersten Schritt in die richtige
Richtung gesetzt! 

 
Jetzt heisst es, unbedingt dran bleiben und noch mehrere, wichtige Bausteine 

für deine Zielerreichung bekommen und bearbeiten!
 

Schau doch gleich vorbei, was ich für dich & deinen
Körper mit dem WOW-Faktor entwickelt habe! 

H A S T  D U  L U S T  A U F  M E H R ?
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https://www.claudiameier.at/danceformation
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