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Vorwort von Jack Canfield,
dem Millionen-Bestseller-Autor

Im Alter von 19 Jahren las Alex S.Rusch das Buch, das auf
mein eigenes Leben ebenfalls die starkste Auswirkung hatte —
»Denke nach und werde reich von Napoleon Hill. Es veriander-
te sein Leben, genauso wie es mein Leben verandert hatte. Er
begann sofort, die lebensverindernden Prinzipien in seinem
Leben anzuwenden und wurde neugierig auf mehr Erfolgswis-
sen, Seither las er mehrere hundert Bicher, horte sich Horbi-
cher wihrend mehrerer tausend Stunden an und tat verschie-
dene andere Dinge, um sein Wissen zu erweitern. Und er
wandte stindig an, was er lernte. Etwas mehr als zehn Jahre
nachdem er Napoleon Hills beriihmtes Buch gelesen hat, ist er
nun Besitzer mehrerer erfolgreicher Firmen. Seine bedeu-
tendste Firma ist der RUSCH VERLAG, der grof3te Horbuch-
Verlag der Themenbereiche Management/Verkauf/Lebenser-
folg im deutschen Sprachraum. Mein Horbuch ,,Chicken Soup
for the Soul“ wurde dort neben zahlreichen weiteren Millio-
nen-Bestsellern herausgegeben.

Anfang 2000 war er Mitbegriinder von ,Noch erfolgrei-
cher!®, der grofiten Zeitschrift fiir Motivation, Erfolg und Wei-
terbildung im deutschen Sprachraum. Die Zeitschrift war so-
fort erfolgreich dank eines durchdachten Business-Plans und
seiner grenzenlosen Leidenschaft.

IThm wurde klar, dass er mehr erreichen wiirde mit einem
,dream team“, wie Mark Victor Hansen und ich es nennen.
Deshalb tat er sich mit Ferris A. Biihler zusammen, dem Mit-
begriinder und Chefredakteur der Zeitschrift ,Noch erfolgrei-
cher!, um dieses Buch zu schreiben. Er sagte mir, dass er sich
auch mehrere Horbiicher von mir und Mark Victor Hansen an-
gehort habe und er viele der darin gehorten Dinge anwende.
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Ich bin sicher, dass es Ihnen SpaR machen wird, dieses Buch
zu lesen, denn Sie konnen die Begeisterung, Leidenschaft und
Aufrichtigkeit der Autoren regelrecht spiiren. Sie besitzen viel
Erfolgswissen und wenden es offensichtlich auch selbst per-
manent an. Hinzu kommt, dass sie die Fahigkeit besitzen, Wis-
sen auf leicht verstiandliche und angenehme Weise weiterzuge-
ben. Was mir besonders an diesem Buch gefallt, ist die Tatsa-
che, dass es viele praktische Beispiele aus dem wirklichen
Leben enthalt, mit denen wir uns identifizieren konnen.

Ich hoffe, dieses Buch wird Ihnen helfen auf dem Weg zu ei-
nem erfiillteren Leben.

Jack Canfield

Co-Autor des Millionen-Bestsellers ,Chicken Soup for the
Soul“ (Gesamt-Auflage der Chicken-Soup-Reihe tiber 60 Mil-
lionen Exemplare. Auf Deutsch ist die Reihe unter dem Namen
»~Hithnersuppe fiir die Seele im Goldmann-Verlag, Miinchen
erschienen.)



Vorwort von Nikolaus B. Enkelmann,
dem bekannten Motivationstrainer

Wir leben in einem wunderbaren Zeitalter: Nie gab es mehr
Chancen und Moglichkeiten fiir Sie, Ihr eigenes Potenzial aus-
zuschopfen, als heute. Und Alex S.Rusch und Ferris A. Biihler
zeigen Thnen den Weg dazu.

Im Rahmen meiner Tatigkeit als Trainer und professionel-
ler Redner habe ich in 35 Jahren zu iiber einer Million Men-
schen gesprochen; in Europa und auch in Moskau und Peking.
Meine Biicher wurden in viele Sprachen iibersetzt und meine
Audio- und Videoproduktionen haben deutlich gezeigt: Man
kann sein Leben bewusst gestalten.

Viele meiner Seminarteilnehmer sind z.B. als Sportler
Weltmeister geworden und haben Goldmedaillen gewonnen.
Auch in ihrem Beruf sind viele meiner Kunden an die Spitze
gekommen.

Seit vielen Jahren kenne ich Herrn Rusch und Herrn Biih-
ler und habe ihren personlichen Aufstieg bewundert. Sie un-
terscheiden sich von den meisten Trainern dadurch, dass sie
serios und solide arbeiten. Sie sind nicht abgehoben, sie sind
ehrlich und zuverlissig. Alles, was sie sagen, ist erprobt. Die
zentrale Botschaft dieses Buches ist: ,Nimm das Steuer deines
Lebens fest in die Hande, verschenke nicht dein Talent und
deine Zeit!“

Dieses Buch ist eine grof3artige Leistung und basiert auf
dem Glauben an das unbegrenzte Potenzial eines jeden Men-
schen.

Darum soliten Sie sich den Inhalt dieses Buches ohne Z6-
gern und Zaudern erarbeiten. Sie werden es erleben — Sie
werden immer stirker den Wunsch verspiiren, Ihre Zukunft zu
vergolden. Ganz deutlich werden Sie erkennen: Je mehr Sie
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fur sich tun, um so mehr wird auch jeder Mensch in Threm

Umbkreis davon profitieren.
Freuen Sie sich auf die Zeit, die vor Ihnen liegt!

Nikolaus B. Enkelmann
Koénigstein im Taunus/Deutschland



Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

willkommen bei unserem Erfolgsprogramm , Tue im Leben,
was du wirklich willst!“ — einem Programm, das einiges in [h-
rem Leben bewirken wird.

Von nun an soll das Motto ,, Tue im Leben, was du wirklich
willst!“ auch Ihr Leitsatz sein. Wann immer Sie etwas tun, was
Sie eigentlich gar nicht tun wollen, dann sollte Thnen dieser
Slogan wie ein Warnsignal ins Gehirn schiefden. Bei uns bei-
den funktioniert dies inzwischen ganz automatisch. Mehrmals
pro Woche passiert es uns, dass unsere innere Stimme uns die-
sen Hinweis gibt. Hier ein Beispiel: Wenn wir etwas essen, was
uns nicht so richtig schmeckt, dann schief3t uns der Slogan
»Tue im Leben, was du wirklich willst!“ durch den Kopf und
wir lassen die betreffende Mahlzeit einfach stehen. Oder wenn
wir eine prominente Person ansprechen mochten, uns aber
der Mut dazu fehlt, dann sagen wir uns insgeheim: ,Tue im Le-
ben, was du wirklich willst!“ — und gehen auf diesen Menschen
zu. Es ist ganz einfach!

Hier noch eine kleine Einschrinkung: Wenn wir in diesem
Buch davon reden, dass Sie im Leben das tun sollten, was Sie
wirklich wollen, dann meinen wir selbstverstandlich, dass Sie
trotzdem rechtliche und moralische Gesetze einhalten und
auch die Interessensphire lhrer Mitmenschen respektie-
ren miissen beziehungsweise ihnen keinen Schaden zufiigen
diirfen.

Ubrigens wenden wir beide das Erfolgsprinzip ,Tue im Le-
ben, was du wirklich willst!“ duf8erst aktiv und intensiv an. So
entstand dieses Buch an verschiedenen angenehmen und be-
sonders geeigneten Orten, unter anderem auf Mallorca, in Ti-
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rol, auf Maui/Hawaii, am Hallwyler See sowie auf der riesigen
Terrasse unseres Firmengebaudes und in unserem hellen Sit-
zungszimmer in Rudolfstetten bei Ziirich. Unser Ziel war es,
stets in einer moglichst kreativen Umgebung zu arbeiten, um
so viele inspirierende Gedanken wie mdoglich einfangen und
formulieren zu kénnen. Ja — fiir uns war das Schreiben dieses
Buches niemals wirkliche Arbeit, sondern vielmehr ein begeis-
terndes Erlebnis. Wir wiinschen uns, dass diese Atmosphire
auch fiir Sie spiirbar wird, wenn Sie sich jetzt mit den span-
nenden, niitzlichen und vielfach neuartigen Erkenntnissen be-
schaftigen.

Sie werden beim Lesen dieses Buches feststellen, dass wir
nicht die gleichen Beispiele herunterleiern, die Sie schon in 20
Biichern gelesen haben. Stattdessen bringen wir viele eigene
Beispiele aus unserem Geschifts- und Privatleben. Daran er-
kennen Sie auch, dass wir auf diesem Gebiet praktische Erfah-
rungen gesammelt haben und das entsprechende Wissen tag-
lich aktiv anwenden.

Wir hoffen, dass wir mit diesem Buch in Ihrem Leben viel
Positives bewirken konnen.

Und denken Sie daran: Sie haben es in der Hand, was Sie
aus den vielen wertvollen Informationen machen.

Ihr Alex S. Rusch/Ferris A. Biihler

Zwei Schriftarten fiir zwei Autoren

Dieses Buch ist aus dem gleichnamigen, sehr beliebten Hor-
buch entstanden, welches mit zwei Schauspielern aufgenom-
men wurde. Um die Dynamik und Wirkung des Textes nicht zu
reduzieren, behielten wir diese Form bei. Der Text von Alex
S.Rusch ist nun in Clearface und der Text von Ferris A. Biihler
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in Meta Plus abgedruckt. Wir beschreiten wie (blich unge-
wohnliche Wege und haben grofen Erfolg damit.

Erginzende Erfolgswerkzeuge im Internet exklusiv
fiir die Leser dieses Buches

Dieses Buch enthalt viele wertvolle Lerninhalte. Um Ihnen die
Anwendung dieses umfangreichen Wissens zu erleichtern, und
damit Sie es auch in Ihrem Leben dauerhaft verankern kon-
nen, haben wir verschiedene Erfolgswerkzeuge entwickelt, die
Sie Giber die Internet-Website www.alexrusch.com unter der
Rubrik ,Erfolgswerkzeuge“ abrufen konnen. Wenn Sie dieses
unterstiitzende Arbeitsmaterial nutzen wollen, dann senden
Sie bitte einen Unkostenbeitrag von 10 Euro oder 20 SFr in
Form von Briefmarken, Banknote oder Scheck zusammen mit
Ihrer vollstandigen Anschrift an:

RUSCH VERLAG, Kennwort TIL-IE-01, Grofmattstrasse 24,
8964 Rudolfstetten/Schweiz.

Oder in Deutschland:

RUSCH VERLAG, Kennwort TIL-IE-01, Postfach 5067, 78429
Konstanz.

Sie erhalten von uns dann per Post das Zugangs-Passwort zu-
sammen mit einer Nutzungsanleitung und einem tollen Uber-
raschungsgeschenk. Tun Sie dies am besten gleich jetzt!

Diese erginzenden Erfolgswerkzeuge gibt es tibrigens auch in
gedruckter Form als Arbeitsbiicher, welche dem ,Tue im Le-
ben, was du wirklich willst!“-Erfolgspaket (erschienen im Auf-
steiger-Verlag) beiliegen. Weitere Infos finden Sie unter
www.aufsteiger.ch oder am Schluss dieses Buches.



Kapitel 1: Sie verfiigen iiber mehr freie Zeit,
als Sie denken

Sie haben sich entschlossen, in Ihrem Leben etwas zu verdn-
dern. Sie mochten mehr Kontrolle dariiber haben, um sich da-
durch selbst besser zu verwirklichen. lhre erste Sorge wird
nun vielleicht sein, dass Sie ja gar nicht genug Zeit haben, um
die Dinge zu tun, die Sie wirklich tun wollen, da Sie zu viele
anderweitige Verpflichtungen einhalten miissen.

Viele Menschen kénnen das Leben nicht so genieflen, wie
sie es mochten. Sie sind einfach viel zu ,,beschéftigt”. Ja, es
gibt so viele Pflichten in ihrem Alltag, dass sie gar keine Zeit
haben, iiber ihr Leben nachzudenken, zu planen, zu entschei-
den. Sie sind gefangen — oder eben einfach gesagt: ,,beschéf-
tigt“. Sie miissen selbstverstandlich ihrer beruflichen Arbeit
nachgehen, um die monatliche Miete und iiberhaupt die Le-
benskosten bezahlen zu kdnnen. Sie miissen die Kinder am
Morgen wecken, sie miissen die Zeitung lesen. So weit, so gut.
Ja, viele Menschen ,,miissen* auch das allabendliche Fernseh-
programm in voller Lange sehen. Und nicht zuletzt ,,miissen*
sie dem Fuf3ballspiel ihres drtlichen Vereins beiwohnen. Glau-
ben sie wenigstens ... Ebenso ,,miissen sie sich regelmaBig
am Stammtisch zeigen. Viele Menschen sind also schlicht und
einfach zu ,,beschaftigt* und haben keine Zeit, das zu tun, was
sie wirklich wollen.

Dennoch sollten Sie, liebe Leserin, lieber Leser, sich be-
wusst machen, dass Sie bereits jetzt iiber mehr Freizeit - freie
Zeit — verfiigen, als Sie vielleicht annehmen. Deshalb werden
wir gleich zu Beginn dieses Buches lhre Zeit analysieren. Wir
kalkulieren nun gemeinsam mit lhnen lhre Wochen- und Mo-
natszeit.
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Pro Woche stehen Ilhnen 7 mal 24 Stunden, also 168 Stunden,
zur Verfligung. Machen wir jetzt einmal die Kalkulation fiir ei-
ne beliebige Person. Nennen wir sie ,,Mister Self-Actualizer”.
Pro Woche schlaft Mister Self-Actualizer 49 Stunden, dies ent-
spricht im Schnitt 7 Stunden pro Nacht. Und er arbeitet 40
Stunden pro Woche. Zudem treibt er 4 Stunden pro Woche
Sport. Die Wege zur Arbeit und beispielsweise zum Tennis-
platz kosten ihn vielleicht insgesamt 5 Stunden. Fiir Kdrperhy-
giene bendtigt Mister Self-Actualizer ebenfalls 5 Stunden.
Wihrend insgesamt 8 Stunden pro Woche nimmt er Mahlzei-
ten zu sich. Fiir Hausarbeiten benétigt er rund 5 Stunden. Hin-
zu kommen Lesezeiten und Zeiten zum Nachdenken und
Planen. Hierfiir setzen wir pro Woche 7 Stunden ein. Und na-
tiirlich bleibt es unserem ,,Herrn Selbstverwirklicher* nicht er-
spart, immer wieder mal Zeit fiir ldstige Erledigungen wie Be-
hérdenkram (Steuererkldrung!), Warten am Postschalter, not-
wendige Einkdufe und dergleichen aufzuwenden. Sagen wir: 3
Stunden pro Woche. Es bleiben ihm dennoch ganze 40 Stun-
den iibrig!

Mit diesen 40 Stunden kann er machen, was er will. Er kann
mit seiner Lebenspartnerin oder seiner Familie schéne Stun-
denverbringen, er kann diese Zeit fiir Weiterbildung nutzen, er
kann an einem Firmenkonzept arbeiten, er kann etwas tun,
das ihm Spaf} macht - 40 Stunden pro Woche! Hinzu kommen
noch Feiertage und Urlaubstage. Er hat also viel Zeit, iiber die
er selbst nach Lust und Laune verfiigen kann. Er kann ent-
scheiden, ob er Dinge tun will, die ihm Freude bereiten und die
ihn weiterbringen, ob er auch mal ein wenig Zeit entspannt
vertrodeln méchte oder ob er diese Zeit verschwendet mit Din-
gen, die ihn letztlich doch nur langweilen oder ihm gar duflerst
unangenehm sind.
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Kalkulation der persénlichen Zeit
pro Woche fiir Mister Self-Actualizer

Total zur Verfigung stehende Stunden:

7 Tage mit 24 Stunden = 168 Std.
— Schiafzeit: — 49 Std.
— Arbeitszeit: — 42 Std.
— Zeit fur Mahlzeiten (Zubereitung und Essen): — 8 Std.
- Zeit fur Sport: -4 Std.
— Zeit fir Kérperhygiene: - 5 Std.
— Zeit fir Hausarbeiten: -5 Std.
— Zeit fir Fahrten: -5 Std.
— Zeit fir Lesen, Planen, Nachdenken: -7 Std.
~ Zeit fur Erledigungen: — 3 Std.

Verbleibende Restzeit fiir sich selbst pro Woche 40 Std.

Vielleicht kennen Sie auch Leute, die 80 Stunden pro Woche
arbeiten. Friiher habe ich immer gedacht, dies sei unmoglich.
Bald habe ich jedoch selbst festgestellt, dass es notig ist, so
viele Stunden zu arbeiten, um den Aufbau meiner Firmen in-
tensiv voranzutreiben. Dabei habe ich gemerkt, dass ich selbst
mit einer 70- oder 80-Stunden-Woche noch geniigend Freizeit
habe.

Jetzt zeigen wir Thnen eine Musterkalkulation fiir Vielarbei-
ter, vielfach auch Workaholics genannt: Nennen wir ihn Mister
~Mega-Self-Actualizer”.

Grundlage ist ebenfalls die 168-Stunden-Woche. ,Mister
Mega-Self-Actualizer” schlift jedoch nur 6 Stunden pro Tag,
was pro Woche 42 Stunden ergibt, und schlaft vielleicht am
Wochenende 2 Extrastunden, total also 44 Stunden Schlaf. Er
arbeitet 80 Stunden pro Woche. Fiir sportliche Aktivititen
wendet er ganze 7 Stunden pro Woche auf, damit er einen gu-
ten Ausgleich zur ausgedehnten Biirotitigkeit hat. Wege redu-
ziert er durch geschickte Organisation auf 4 Stunden. Fiir
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Korperhygiene bendtigt er rund 5 Stunden. Wahrend insge-
samt 8 Stunden pro Woche nimmt er Mahlzeiten zu sich.
Hausarbeiten macht er keine, weil er sich eine Haushaltshilfe
leisten kann. Hinzu kommen Lesezeiten und Zeiten zum
Nachdenken und Planen im Umfang von rund 7 Stunden. -
SchlieRlich bleiben Mister Mega-Self-Actualizer immer noch
ganze 15 Stunden pro Woche Freizeit. Und dies, obwohl er
80 Stunden pro Woche arbeitet und daneben noch Sport treibt.
15 Stunden, in denen er sich zum Beispiel einen entspannen-
den Film anschaut, in denen er tanzen geht, in denen er etwas
Schones mit seiner Familie erlebt — oder was er auch immer in
dieser Zeit unternimmt.

Kalkulation der personlichen Zeit pro Woche
fiir Mister Mega-Self-Actualizer

Total zur Verfligung stehende Stunden:

7 Tage mit 24 Stunden = 168 Std.
- Schlafzeit: — 42 Std.
~ Arbeitszeit: — 80 Std.
— Zeit fir Mahlzeiten (Zubereitung und Essen): — 8 Std.
— Zeit fur Sport: -7 Std.
- Zeit tur Kérperhygiene: -5 Std.
— Zeit fir Hausarbeiten: -0 Std.
— Zeit fir Fahrten: -4 Std.
- Zeit fur Lesen, Planen, Nachdenken: — 7 Std.
— Zeit fur Erledigungen: - 0 Std.

Verbleibende Restzeit fiir sich selbst pro Woche 15 Std.

Die personliche Freizeit ist also immer vorhanden, selbst bei
Vielarbeitern wie Mister Mega-Self-Actualizer. Es ist alles nur
eine Sache der Organisation und der Planung. Gerade fiir die-
jenigen, die weit iiber 40 Stunden pro Woche arbeiten miissen,
ist es um so wichtiger, die personliche Freizeit bewusst einzu-
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planen. Andernfalls ist diese wertvolle freie Zeit dann plétzlich
verschwunden!

Sie fragen sich jetzt vielleicht, warum wir Sport in beiden
Beispielen in den Pflicht-Teil integriert haben und es nicht un-
ter ,frei verfiigbare Zeit“ nehmen. Dies haben wir bewusst so
gemacht, weil Erfolgsmenschen grundsatzlich Sport treiben,
um dadurch iiber mehr Energie zu verfiigen, um gesiinder
und leistungsfihiger zu sein und besser auszusehen. Dies kann
Spal machen, muss es aber nicht. Wichtig ist einfach, dass wir
als Erfolgsmenschen regelmifdig Sport treiben. Er ist also
nicht beliebig freiwillig fiir einen Erfolgsmenschen.

Liebe Leserin, lieber Leser, wir empfehlen lhnen allen sehr,
Sportin Ihr Leben so zu integrieren wie das tagliche Zéhneput-
zen und Duschen. Werner Kieser, der Griinder von Kieser Trai-
ning und europdischer Fitnesspionier, erklarte mir einmal in
einem personlichen Gespréch, dass das Krafttraining fiir ihn -
wie auch fiir unzdhlige andere Menschen — eine hygienische
Mafnahme sei. Sehen Sie es mit dem taglichen Sport genau
S0.

Vielleicht denken Sie jetzt, dass Sie ganz nach dem Prinzip
»Tue im Leben, was du wirklich willst!* keinen Sport treiben
wollen. Dies ist natiirlich Ihre eigene Entscheidung. Manchmal
sollten wir Erfolgsmenschen uns jedoch trotzdem dazu iiber-
winden, kleine Dinge zu tun, die wir nicht wirklich wollen, da-
mit wir dann die grofien Dinge tun kénnen oder bekommen,
die wir uns alle wiinschen. Sport ist so enorm wichtig. Hier
kurz einige Vorteile, die sich aus sportlichen Aktivitdten
ergeben und lhr Leben bereichern:

1. Sie besitzen mehr Energie wahrend des ganzen Tages.
2. Sie werden kreativer, da lhr Gehirn mit mehr Sauerstoff
versorgt wird.
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3.

10.

Sie essen laut Deutschlands Fitnesspapst Dr. Ulrich Strunz
automatisch gesiinder, weil lhr Korper dies dann eher
durch entsprechende Lustgefiihle, etwa die Lust auf Salat,
fordert.

. Sie sehen besser aus, was lhnen wiederum viele Tiiren 6ff-

net. Aber Achtung: Sie sehen nur besser aus, wenn Sie es
mit dem Sport nicht {ibertreiben! Also iiben Sie nicht un-
bedingt Hochleistungssport aus!

. Sie verlangsamen den Alterungsprozess.
. Sie konnen Stress vermindern, indem Sie beim Sport Ad-

renalin abbauen.

. Sie erhalten sich |hre Beweglichkeit, insbesondere wenn

Sie verschiedene Sportarten alternierend betreiben. Sie
starken auch lhre Muskeln. Dadurch sind Sie viel weniger
anfillig fiir Verletzungen.

. Sie beugen Riickenschmerzen vor, oder falls Sie schon Rii-

ckenschmerzen haben, reduzieren Sie diese. Speziell mit
Krafttraining stdrken Sie lhre Riickenmuskulatur.

. Sie entwickeln mehr Widerstandskraft und sind somit we-

niger oft krank.
Sie schlafen besser und tiefer, weil Ihr Kérper sich nicht
nur geistig, sondern auch kérperlich betatigt hat.

Ihre eigene Zeitkalkulation

Nachdem Sie nun wissen, wie es geht, schlagen wir vor, dass
Sie nun selber lhre eigene frei verfiigbare Zeit kalkulieren.
Gonnen Sie sich dafiir Ruhe und Muf3e, und seien Sie ehrlich
zu sich selbst. Dies ist eine sehr wichtige Ubung, weil sie |h-
nen eine ganz neue Perspektive eroffnen wird.

Bewusst haben wir auf dem Kalkulationsschema Zeilen of-

fen gelassen, in die Sie Dinge einfiigen konnen, die Sie per-
sonlich auch im Pflicht-Teil auffiihren kdnnten, wie etwa das
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samstdgliche Autowaschen des Normalbiirgers. Die einen

wiirden dies unter den Pflicht-Teil nehmen, andere wiirden es
unter Freizeit verbuchen. Und wieder andere wiirden es dele-

gieren. Es bleibt lhnen {iberlassen. Wir geben lhnen nur Struk-
turen, Richtlinien und Tipps. Sie nehmen sich, was Sie brau-
chen, und treffen lhre eigenen Entscheidungen!

Aufgabe: Kalkulation lhrer persdnlichen Zeit

Total zur Verfigung stehende Stunden:

7 Tage mit 24 Stunden = 168 Std.
— Schlafzeit: —__ Std.
— Arbeitszeit: -_ St
— Zeit fur Mahlzeiten (Zubereitung und Essen): -__ St
— Zeit fir Sport: -__ St
— Zeit fur Kérperhygiene: -___ Std
— Zeit far Hausarbeiten: - Std.
— Zeit fur Fahrten: - Std.
— Zeit fiir Lesen, Planen, Nachdenken: - Std.
— Zeit fur Erledigungen: -__ Std
- Zeit for - Std.
— Zeit fur —-__ Std.
— Zeit fur —-____ Std.
— Zeit far -__ Std.
— Zeit fur - Std.

Verbleibende Restzeit fiir sich selbst pro Woche Std.




