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Summary
In 60 Sekunden

Eine Unternehmerin und eine Kunstlerin, beide vollig erschopft, treffen auf einer Konferenz in
Rom einen geheimnisvollen Milliardar. Er fliegt sie auf eine Privatinsel vor Mauritius und
Uberreicht ihnen die Routine, mit der er sein Vermdgen aufgebaut hat: um 5 Uhr aufstehen und
die 20/20/20-Formel durchziehen. Im Laufe der Woche fugt er Regeln fur Fokus, Erholung,
Dankbarkeit und Gewohnheitsbildung hinzu. Das Kernversprechen: Eigne dir den Morgen an.
Hebe dein Leben auf ein neues Level.

Warum es sich lohnt

Wenn deine Tage in E-Mails und Erschépfung zerflieBen, bekommst du hier ein konkretes
Morgenprotokoll statt vager Motivation. Das Buch eignet sich fir Grtinder, Kreative und alle, die
ahnen, dass ihre besten Stunden fur die Prioritaten anderer verschwendet werden. Die
Handlung ist dunn, aber die Routinen sind konkret genug, um sie morgen um 5 Uhr
auszuprobieren.

Die Kernideen
Ein Zusammenbruch auf der Buhne setzt alles in Gang

Chicago. Eine ausgebuchte Keynote. Der Spellbinder, ein legendarer Leadership-Speaker, ist
mitten im Vortrag, als er auf der Buhne zusammenbricht und kurz darauf stirbt. Sein Protegé,
der Milliardar, sieht mit an, wie sein Mentor fallt, und beschlieRt, dass die Lehren nicht mit ihm
sterben durfen. Er fasst den Entschluss, die Lehren des Spellbinders weiterzutragen.

Der Milliardar erbt eine Mission statt eines Vermodgens - das rahmt jede der folgenden Regeln als
Vermachtnis unter Zeitdruck neu.

Probier es aus: Schreib die eine Lehre auf, die du weitergeben wollen wirdest, wenn du morgen
aufhdren wurdest, und plane diese Woche Zeit ein, um sie tatsachlich jemandem beizubringen.

Zwei Fremde, eine Einladung in Rom

Auf einer Konferenz fir personliche Entwicklung in Rom kreuzen die Wege einer Unternehmerin
kurz vor dem Burnout und einer Kunstlerin auf der Suche nach kreativem Neuanfang die eines
Milliardars. Er bietet ihnen eine Einladung an, ihn zu einem verwandelnden Erlebnis zu begleiten.
Die Unternehmerin und die Kuinstlerin nehmen an, und er sagt ihnen den Satz, der das ganze
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Buch verankert: 'Own your morning. Elevate your life.’

Achte darauf, wer eingeladen wird: zwei Menschen, die auf Reserve laufen, keine Fihrungskrafte
auf der Jagd nach mehr Gewinn.

Probier es aus: Finde die eine Stunde deines Tages, die derzeit allen anderen gehért - nur nicht
dir -, und beanspruche sie fur morgen frtuh, bevor jemand anderes es kann.

Zuerst hart, chaotisch in der Mitte, groBartig am Ende

Bevor die Lektionen beginnen, setzt der Milliardar Erwartungen. Er sagt der Unternehmerin und
der Kunstlerin: 'All change is hard at first, messy in the middle and gorgeous at the end.' Dann
fliegt er sie nach Mauritius, wo er auf einer Privatinsel beginnt, ihnen die 5-AM-Club-Methode
beizubringen.

Zu wissen, dass die Mitte chaotisch wird, gibt dir die Erlaubnis weiterzumachen, wenn es so ist.

Probier es aus: Versieh deinen aktuellen Veranderungsversuch mit seiner Phase - hart, chaotisch
oder groR3artig - und bewerte deinen Fortschritt daran, die Phase zu tberstehen, nicht an
Ergebnissen.

Das 5-Uhr-morgens-Gestandnis des Milliardars

Auf der Insel enthullt der Milliardar die Quelle seines Vorsprungs: Er wacht taglich um 5:00 Uhr
morgens auf, eine Gewohnheit, die er vom Spellbinder gelernt hat, und schreibt seinen
Geschaftserfolg und seine Vitalitat dieser Praxis zu.

Die Enthullung ist absichtlich unspektakular: eine Aufstehzeit, kein geheimer Algorithmus.

Probier es aus: Stelle deinen Wecker eine Woche lang auf 5:00 Uhr morgens und notiere jeden
Morgen, was du mit der stillen Stunde gemacht hast, bevor jemand anderes wach war.

Die 20/20/20-Formel

Der Milliardar erklart die 20/20/20-Formel: Die erste Stunde von 5:00 bis 6:00 Uhr morgens wird
in drei 20-Minuten-Bldcke aufgeteilt - intensive Bewegung, Reflexion und Lernen.

Die 20/20/20-Formel macht Selbstverbesserung endlich: drei Zwanzig-Minuten-Blécke, dann
beginnt der Tag.

Probier es aus: Lege heute Abend drei Timer bereit, beschriftet mit Bewegen, Reflektieren,
Lernen, und absolviere morgen alle drei hintereinander von 5:00 bis 6:00 Uhr morgens.

Block eins: Schwitzen vor Sonnenaufgang

Der erste 20-Minuten-Block, von 5:00 bis 5:20 Uhr morgens, ist fur anstrengende kdrperliche
Bewegung, um Cortisol hochzuschieBen und BDNF freizusetzen, einen brain-derived
neurotrophic factor, der Gehirnzellen repariert.
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Block eins verdient sich Wachheit chemisch, statt auf den Kaffee zu warten, der das erledigt.

Probier es aus: Mach zwanzig Minuten harte Bewegung - Hampelmanner, einen Lauf, eine
schnelle Radfahrt - innerhalb von funf Minuten nach dem Aufwachen, bevor du einen Bildschirm
checkst.

Block zwei: Stille und ein Journal

Der zweite 20-Minuten-Block, von 5:20 bis 5:40 Uhr morgens, ist fur Reflexion durch Meditation,
Journaling, Gebet oder Planung, um Selbstbewusstsein zu vertiefen und den Geist zu beruhigen.

Nachdem der Korper gebrannt hat, kommt der Geist zur Ruhe: In diesem Block wird der Tag
entschieden statt nur darauf reagiert.

Probier es aus: Setz dich morgen um 5:20 Uhr morgens mit einem Notizbuch hin und schreib
eine Seite dartber, was den Tag zu einem Gewinn machen wirde - mit dem Handy in einem
anderen Raum.

Block drei: Futtere deinen Kopf

Der dritte 20-Minuten-Block, von 5:40 bis 6:00 Uhr morgens, ist flrs Lernen - Blcher lesen,
Podcasts héren oder Studieren -, um Wissen und kognitive Leistung zu vermehren.

Die Stunde schlief3t mit Input, nicht Output: zwanzig Minuten tagliches Lernen verzinsen sich zu
einer privaten Bildung.

Probier es aus: Wahl ein Buch, das du monatelang aufgeschoben hast, und lies es ausschlieB3lich
im Slot von 5:40 bis 6:00 Uhr morgens, bis du es durch hast.

Die vier Fokusse der Geschichtsmacher

Der Milliardar skizziert die vier Fokusse der Geschichtsmacher: Capitalization IQ (Talente
monetarisieren), Freiheit von Ablenkung, Praxis personlicher Meisterschaft und die Denkweise
eines Titanen.

Die vier Fokusse machen aus Talent ein System statt einer Hoffnung.

Probier es aus: Benenne dein am besten monetarisierbares Talent und unternehme diese Woche
einen konkreten Schritt, um daflir bezahlt zu werden - wie klein auch immer.

Die 90/90/1-Regel

Der Milliardar lehrt die 90/90/1-Regel: Verbringe die nachsten 90 Tage damit, die ersten 90
Minuten deines Arbeitstags deinem wichtigsten Projekt zu widmen.

Die 90/90/1-Regel macht aus Ehrgeiz einen Kalendereintrag: 90 Tage, 90 Minuten, 1 Projekt.

Probier es aus: Wahle dein eine Projekt, blocke dafiir ab morgen die ersten 90 Minuten deines
Arbeitstags und halte den Block 90 Tage durch.
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Die 60/10-Methode

Der Milliardar lehrt die 60/10-Methode: Arbeite in 60-minutigen Blocken intensiver
Konzentration, gefolgt von 10-minutigen Pausen, um Energie aufzufrischen und Héchstleistung
zu halten.

Die 60/10-Methode behandelt Energie wie einen Muskel: Zyklen aus Belastung und Erholung
schlagen Stunden triben Vor-sich-hin-Werkelns.

Probier es aus: Stelle einen Timer auf 60 Minuten Arbeit, dann einen 10-minutigen Timer fir eine
echte Pause weg vom Schreibtisch, und wiederhole das durch den Tag.

Plane deine Woche am Sonntagabend

Der Milliardar stellt das Weekly Design System vor, ein Planungsritual am Sonntagabend, um die
gesamte Woche im Voraus zu strukturieren - mit Zeit flr Erholung, Arbeit und Wachstum.

Erholung, die nicht eingeplant ist, wird gestrichen: Plane Regeneration im Voraus ein.

Probier es aus: Blocke diesen Sonntagabend deine gesamte Woche im Voraus - mit mindestens
einem Slot fur Erholung und einem fur Wachstum - bevor die Woche anfangt, Forderungen zu
stellen.

Das Second Wind Workout

Der Milliardar lehrt das Second Wind Workout, eine zweite Trainingseinheit am Ende des
Arbeitstags gegen 17 Uhr, um einen zweiten Cortisolanstieg auszulésen und die Energie fur den
Abend zu erneuern.

Die 5-Uhr-morgens-Stunde ist nur die halbe Energiegeschichte: Ein zweites Workout erneuert
den Abend.

Probier es aus: Nimm morgen am Ende deines Arbeitstags, gegen 17 Uhr, einen zugigen
15-minutigen Spaziergang oder ein kurzes Workout, bevor du dich zu Hause hinsetzt.

Die Tight Bubble of Total Focus

Der Milliardar beschreibt die Tight Bubble of Total Focus, einen Zustand tiefer Arbeit, in dem alle
Benachrichtigungen, Unterbrechungen und Ablenkungen fur festgelegte Zeitrdume eliminiert
werden.

Fokus ist keine Persdnlichkeitseigenschaft, sondern eine Umgebung, die du baust.

Probier es aus: Verbringe in dieser Woche einen 60-minutigen Block, in dem du dein Handy in
einen anderen Raum legst, jeden Tab und jede App schliel3t und mit geschlossener Tur an einer
einzigen Aufgabe arbeitest.

Das 3/2/1-Schlafenszeit-Protokoll
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Der Milliardar erklart das 3/2/1-Schlafenszeit-Protokoll: Drei Stunden vor dem Schlafengehen
aufhéren zu essen; zwei Stunden vorher aufhéren zu arbeiten; eine Stunde vorher alle
Bildschirme ausschalten.

Aufwachen um 5 Uhr morgens funktioniert nur, wenn die Nacht davor mitspielt: Jede Grenze
schutzt die Energie des nachsten Morgens.

Probier es aus: Stelle heute Abend drei Alarme mit den Beschriftungen 3, 2 und 1 und halte jede
Grenze ein: letzter Bissen, letzte E-Mail, letzter Bildschirm.

66 Tage, um eine Gewohnheit fest zu verdrahten

Der Milliardar teilt das Habit Installation Protocol, das verlangt, ein neues Verhalten jeden Tag
zur gleichen Zeit 66 Tage lang auszufuhren, um es in die Basalganglien des Gehirns
einzubrennen. Der 66-Tage-Zyklus teilt sich in drei Phasen: die ersten 22 Tage der ,brutalen
Disziplin“, die nachsten 22 Tage der ,emotionalen Toleranz” und die letzten 22 Tage der
Jrelativen Leichtigkeit”.

Das 66-Tage-Fenster ersetzt den Volksglauben der 21 Tage, und die drei Phasen kartieren das
Elend, damit du weil3t, dass alles im Plan liegt.

Probier es aus: Wahle eine Gewohnheit, fihre sie ab morgen jeden Tag zur gleichen Zeit aus und
markiere Tag 22, 44 und 66 in deinem Kalender als Phasen-Checkpoints.

Zwei Massagen und ein dankbarer Geist

Der Milliardar lehrt das Two Massage Protocol: Nimm zwei Deep-Tissue-Massagen pro Woche,
um Cortisol zu senken, die Durchblutung zu verbessern und die kdrperliche Erholung zu
beschleunigen. Er beschreibt auch die Pre-Sleep Gratitude Practice: Verbringe die letzten
Momente vor dem Einschlafen damit, die Siege des Tages zu visualisieren und Dankbarkeit
auszudrucken, um das Unterbewusstsein zu konditionieren.

Erholung bekommt eigene Protokolle: Kérper und Geist bekommen beide Wartungsplane.

Probier es aus: Schliel3e heute Abend vor dem Schlafengehen die Augen und benenne drei Siege
des Tages, so klein sie auch sein mégen, und lass das das Letzte sein, was dein Geist festhalt.

Verantwortung ist der Schalter

Der Milliardar sagt: ,Der Moment, in dem du die totale Verantwortung fur alles in deinem Leben
Ubernimmst, ist der Moment, in dem du die Macht beanspruchst, alles in deinem Leben zu
verandern.”

Totale Verantwortung geht nicht um Schuld, sondern um Macht: Du kannst nicht verandern, was
du hartnackig als Schuld eines anderen bezeichnest.

Probier es aus: Nimm eine Situation, die du jemand anderem angelastet hast, und schreibe drei
Handlungen auf, die diese Woche vollstandig in deiner Kontrolle liegen.
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Your Income Is Your Ten Closest People

The billionaire teaches the 10-Person Rule: your income, influence, and success reflect the
average of the ten people you spend the most time with.

The rule is uncomfortable because it makes friendship feel like portfolio management.

Probier es aus: Write the names of the ten people you spend the most time with and note beside
each whether they raise or lower your standards.

Twin Cycles: Push, Then Recover

The billionaire explains the concept of 'Twin Cycles of Elite Performance': alternating between
periods of intense, focused work and deep recovery to avoid burnout and sustain excellence.

Burnout is not a badge, it is a scheduling error: elite performance runs on two alternating cycles.

Probier es aus: Look at your next seven days and mark which ones contain genuine recovery,
then schedule the missing recovery before the week begins.

From Victim to Hero

The billionaire reveals the 'Victim-to-Hero' transformation, urging the entrepreneur and artist to
stop blaming circumstances and instead adopt a hero's mindset of agency and action.

The mindset follows the behavior rather than preceding it.

Probier es aus: Catch yourself the next time you say 'I have to' and replace it with 'I choose to,’
out loud, then act accordingly.

Distraction Is the End of Creation

The billionaire states: 'An addiction to distraction is the end of your creative production.
Empire-makers and history-creators take one hour for themselves before dawn.'

Distraction is not a harmless habit but an addiction that ends creative production.

Probier es aus: Count every notification and app check tomorrow, write the number down, and
cut it in half the following day.

Die besten Zitate
- "Own your morning. Elevate your life." - The billionaire
- "All change is hard at first, messy in the middle and gorgeous at the end." - The billionaire

- "The moment you accept total responsibility for everything in your life is the moment you claim
the power to change anything in your life." - The billionaire

- "An addiction to distraction is the end of your creative production. Empire-makers and
history-creators take one hour for themselves before dawn." - The billionaire
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Kritik

Die Fiktion ist ein Gerust, keine Erzahlkunst: Die Unternehmerin, die Kunstlerin und der Milliardar
existieren nur, um Vortrage zu halten, und ihre emotionalen Entwicklungen bleiben blass. Die
Wissenschaft wird mit mehr Selbstbewusstheit als Belegen prasentiert, und Behauptungen wie
die, dass BDNF Gehirnzellen repariert, verdienen eine skeptische Lektlre. Die Ratschlage richten
sich an Menschen mit Kontrolle Gber ihren Zeitplan; eine Pflegekraft in Nachtschichten kann dem
Club nicht einfach beitreten. Die Lebensstil-Empfehlungen des Milliardars, etwa zweimal
wochentlich tiefe Massagen, wirken auf viele Leser weltfremd.

In einem Satz

Nimm dir die erste Stunde deines Tages zurick, bevor die Welt sie dir wegnimmt - und der Rest
deines Lebens folgt.

FUr wen sich das Buch eignet

Grunder, Kreative und ausgebrannte Berufstatige, die sich immer wieder versprechen,
irgendwann 'irgendwann' anzufangen. Wer eine Routine sucht, die prazise genug ist, um sie
morgen frih auszuprobieren, wird hier fuindig; wer literarische Prosa erwartet, sollte die
Erwartungen senken.
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