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Vertrag 

Hiermit verpflichte ich .....................................................
Vorname/Name

mich mir selbst gegenüber und gegenüber meinem Buddy 

.....................................................
Vorname/Name der Freundin/des Freund

alles zu unternehmen, um ab dem Stopp-Tag

.....................................................
Datum

rauchfrei zu werden und keine Zigarette mehr anzurühren. Als Gegen-
leistung belohne ich mich neben den zahlreichen gesundheitlichen und
finanziellen Vorteilen des Nichtrauchens nach vier Wochen mit

.....................................................
großzügige Gegenleistung

..................................................... , den  .....................................................
Ort Datum

..................................................... .....................................................
Unterschrift Unterschrift Buddy

Dein

Eine Freundin, die bereit ist, dir beim Aufhören beizustehen, ist viel wert.
Sie kann dir Mut machen, wenn du mal „schwach“ werden solltest. Frag
eine deiner Freundinnen, die nicht raucht, ob sie dich als „Buddy“, d.h. als
Hilfsperson, unterstützen will. 

Übrigens: Dein Buddy kann natürlich auch dein Freund sein. Vielleicht ist
er froh, wenn du nicht mehr rauchst.

Damit dein Plan zum Nichtrauchen verbindlich wird, solltest du ein
Abkommen schließen, dass dich zur Einhaltung deiner Ziele verpflichtet.
Setz einen Vertrag auf, in dem du festlegst, an welchem Tag du aufhörst
und womit du dich belohnst, wenn du für eine bestimmte Zeit deinen Plan
zum Nichtrauchen eingehalten hast. Binde auch Deinen Buddy in den
Vertrag mit ein.




