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Summary

En 60 secondes

An entrepreneur and an artist, both running on empty, meet a mysterious billionaire at a
conference in Rome. He flies them to a private island in Mauritius and hands over the routine
that built his fortune: rise at 5 a.m. and run the 20/20/20 Formula. Across the week he stacks on
rules for focus, rest, gratitude, and habit-building. The core promise: own your morning. Elevate
your life.

Pourquoi le lire

If your days dissolve into email and exhaustion, this book hands you a concrete morning
protocol instead of vague inspiration. It suits founders, creatives, and anyone who suspects their
best hours are being spent on other people's priorities. The fiction is thin, but the routines are
specific enough to try tomorrow at 5 a.m.

Les idées clés
Un effondrement sur scéne déclenche tout

Chicago. Une conférence a guichets fermés. Le Spellbinder, un conférencier Iégendaire en
leadership, est au milieu de son intervention lorsqu'il s'effondre sur scéne et meurt peu apres.
Son protégé, le milliardaire, regarde son mentor tomber et décide que ses enseignements ne
doivent pas mourir avec lui. Il se résout a faire vivre les enseignements du Spellbinder.

Le milliardaire hérite d'une mission plutét que d'une fortune, ce qui recadre chaque regle qui suit
comme un héritage sous contrainte de temps.

A essayer: Notez I'enseignement que vous aimeriez transmettre si vous vous arrétiez demain,
puis bloquez du temps cette semaine pour I'enseigner réellement a quelqu'un.

Deux inconnus, une invitation 8 Rome

Lors d'une conférence sur le développement personnel a Rome, une entrepreneure au bord de
I'épuisement et une artiste en quéte de renouveau créatif croisent la route d'un milliardaire. Il
leur propose de le rejoindre pour une expérience transformatrice. L'entrepreneure et |'artiste
acceptent, et il leur lance la phrase qui structure tout le livre : « Apprivoisez votre matinée. Elevez
votre vie. »
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Remarquez qui est invité : deux personnes au bout du rouleau, pas des dirigeants en quéte de
profits supplémentaires.

A essayer: Repérez I'heure de votre journée qui appartient actuellement 4 tout le monde sauf a
vous, et réclamez-la pour demain matin avant que quiconque ne puisse le faire.

Difficile d'abord, milieu chaotique, fin magnifique

Avant de commencer les lecons, le milliardaire fixe les attentes. Il dit a I'entrepreneure et a
I'artiste : « Tout changement est difficile au début, chaotique au milieu et magnifique a la fin. »
Puis il les emmeéne a I'lle Maurice, ou il commence a leur enseigner la méthode du 5 AM Club sur
uneile privée.

Savoir que le milieu sera chaotique vous donne la permission de continuer quand il I'est.

A essayer: Etiquetez votre tentative de changement actuelle selon son stade — difficile,
chaotique ou magnifique — et jugez votre progression au fait de traverser ce stade, pas encore
aux résultats.

La confession de 5 heures du matin du milliardaire

Sur I'lle, le milliardaire révele la source de son avantage : il se léve chaque jour a 5 heures du
matin, une habitude apprise auprés du Spellbinder, et il attribue a cette pratique son succes en
affaires et sa vitalité.

La révélation est délibérément banale : une heure de lever, pas un algorithme secret.

A essayer: Réglez votre réveil & 5 heures du matin pendant une semaine et notez chaque matin
ce que vous avez fait de I'heure de calme avant que quiconque ne soit réveillé.

La formule 20/20/20

Le milliardaire explique la formule 20/20/20 : la premiéere heure, de 5 heures a 6 heures du matin,
est divisée en trois plages de 20 minutes consacrées a |'exercice intense, a la réflexion et a
I'apprentissage.

La formule 20/20/20 rend I'amélioration de soi finie : trois plages de vingt minutes, puis la
journée commence.

A essayer: Ce soir, préparez trois minuteurs étiquetés Bouger, Réfléchir, Apprendre, et enchainez
les trois demain matin de 5 heures a 6 heures.

Plage une : transpirer avant le lever du soleil

La premiere plage de 20 minutes, de 5 heures a 5 heures 20, est consacrée a un exercice
physique vigoureux pour faire grimper le cortisol et libérer le BDNF, un facteur neurotrophique
dérivé du cerveau qui répare les cellules cérébrales.

La premiere plage achimiquement la vivacité d'esprit au lieu d'attendre que le café s'en charge.
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A essayer: Faites vingt minutes d'effort soutenu — jumping jacks, course & pied, vélo rapide —
dans les cing minutes suivant le réveil, avant de consulter le moindre écran.

Plage deux : silence et journal

La deuxieme plage de 20 minutes, de 5 heures 20 a 5 heures 40, est consacrée a la réflexion par
la méditation, la tenue d'un journal, la priere ou la planification, pour approfondir la
connaissance de soi et apaiser l'esprit.

Une fois que le corps a brQlé, I'esprit se pose : c'est dans cette plage que la journée se décide au
lieu d'étre subie.

A essayer: Demain & 5 heures 20, asseyez-vous avec un carnet et écrivez une page sur ce qui
ferait de cette journée une réussite, votre téléphone dans une autre piece.

Plage trois : nourrir votre esprit

La troisieme plage de 20 minutes, de 5 heures 40 a 6 heures, est consacrée a I'apprentissage par
la lecture de livres, I'écoute de podcasts ou I'étude, pour accroitre les connaissances et les
fonctions cognitives.

L'heure se termine par de I'entrée, pas de la sortie : vingt minutes d'apprentissage quotidien
finissent par constituer une éducation privée.

A essayer: Choisissez un livre que vous remettez aux calendes grecques depuis des mois et ne le
lisez que dans le créneau de 5 heures 40 a 6 heures jusqu'a ce qu'il soit terminé.

Les quatre focalisations des batisseurs d'histoire

Le milliardaire expose les quatre focalisations des batisseurs d'histoire : le QI de capitalisation
(monétiser ses talents), la liberté face aux distractions, la pratique de la maitrise de soi et le
mental d'un titan.

Les quatre focalisations transforment le talent en systeme plutét qu'en espoir.

A essayer: Nommez le talent que vous pouvez le plus facilement monétiser et faites, cette
semaine, un pas concret pour en tirer un revenu, si modeste soit-il.

La regle du 90/90/1

Le milliardaire enseigne la regle du 90/90/1 : pendant les 90 prochains jours, consacrez les 90
premieres minutes de votre journée de travail a votre projet le plus important.

La regle du 90/90/1 transforme I'ambition en entrée d'agenda : 90 jours, 90 minutes, 1 projet.

A essayer: Choisissez votre projet unique, bloquez les 90 premiéres minutes de votre journée de
travail pour lui a partir de demain, et tenez ce bloc pendant 90 jours.

La méthode 60/10
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Le milliardaire enseigne la méthode 60/10 : travaillez par blocs de 60 minutes de concentration
intense suivis de pauses de 10 minutes pour renouveler I'énergie et soutenir la performance de
pointe.

La méthode 60/10 traite I'énergie comme un muscle : des cycles de charge et de récupération
valent mieux que des heures de simulacre brumeux.

A essayer: Réglez un minuteur sur 60 minutes de travail, puis un minuteur de 10 minutes pour
une vraie pause loin de votre bureau, et répétez tout au long de la journée.

Concevez votre semaine le dimanche soir

Le milliardaire présente le systéme de conception hebdomadaire, un rituel de planification du
dimanche soir pour programmer toute la semaine a I'avance, en allouant du temps au repos, au
travail et a la croissance.

Le repos non planifié est annulé : programmez la récupération a I'avance.

A essayer: Ce dimanche soir, bloquez toute votre semaine a venir, avec au moins un créneau
chacun pour le repos et la croissance, avant que la semaine ne commence a faire des exigences.

La séance du second souffle

Le milliardaire enseigne la séance du second souffle, une deuxiéme séance d'exercice a la fin de
la journée de travail vers 17 h pour déclencher un second pic de cortisol et renouveler |'énergie
pour la soirée.

L'heure de 5 h du matin n'est que la moitié de I'histoire de I'énergie : une deuxieme séance
renouvelle la soirée.

A essayer: A la fin de votre journée de travail demain, vers 17 h, faites une marche rapide de 15
minutes ou un entrainement bref avant de vous asseoir chez vous.

La bulle étanche de concentration totale

Le milliardaire décrit la bulle étanche de concentration totale, un état de travail profond ou
toutes les notifications, interruptions et distractions sont éliminées pendant des périodes
définies.

La concentration n'est pas un trait de personnalité, c'est un environnement que vous
construisez.

A essayer: Pour un bloc de 60 minutes cette semaine, mettez votre téléphone dans une autre
piece, fermez tous les onglets et applications, et travaillez sur une seule tache porte fermée.

Le protocole du coucher 3/2/1

Le milliardaire explique le protocole du coucher 3/2/1 : trois heures avant le coucher, arrétez de
manger ; deux heures avant le coucher, arrétez de travailler ; une heure avant le coucher, arrétez
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tout usage d'écrans.

Un réveil a 5 h du matin ne fonctionne que si la veille coopeére : chaque coupure protege I'énergie
du lendemain matin.

A essayer: Ce soir, réglez trois alarmes intitulées 3, 2 et 1, et respectez chaque coupure : derniére
bouchée, dernier e-mail, dernier écran.

66 jours pour graver une habitude

Le milliardaire partage le protocole d'installation d'habitude, qui exige d'exécuter un nouveau
comportement chaque jour a la méme heure pendant 66 jours pour le graver dans les noyaux
gris centraux du cerveau. Le cycle de 66 jours se divise en trois phases : les 22 premiers jours de
« discipline brutale », les 22 jours suivants de « tolérance émotionnelle », et les 22 derniers jours
de « facilité relative ».

La fenétre de 66 jours remplace le mythe populaire des vingt et un jours, et les trois phases
cartographient la misere pour que vous sachiez que tout est dans les temps.

A essayer: Choisissez une habitude, pratiquez-la chaque jour & la méme heure a partir de
demain, et marquez les jours 22, 44 et 66 sur votre calendrier comme points de contréle de
phase.

Deux massages et un esprit reconnaissant

Le milliardaire enseigne le protocole des deux massages : recevez deux massages des tissus
profonds par semaine pour abaisser le cortisol, améliorer la circulation et accélérer la
récupération physique. Il décrit aussi la pratique de gratitude avant le sommeil : passez les
derniers instants avant de dormir a visualiser les victoires du jour et a exprimer de la gratitude
pour conditionner I'esprit subconscient.

La récupération a ses propres protocoles : le corps et I'esprit ont tous deux leur calendrier
d'entretien.

A essayer: Avant de dormir ce soir, fermez les yeux et nommez trois victoires de la journée, si
petites soient-elles, et laissez cela étre la derniere chose que votre esprit retient.

La responsabilité est l'interrupteur

Le milliardaire déclare : « Le moment ou vous acceptez la responsabilité totale de tout dans votre
vie est le moment ou vous revendiquez le pouvoir de changer n'importe quoi dans votre vie. »

La responsabilité totale ne concerne pas le blame, elle concerne le pouvoir : on ne peut pas
changer ce qu'on insiste pour attribuer a la faute de quelqu'un d'autre.

A essayer: Prenez une situation que vous avez imputée a quelqu'un d'autre et notez trois actions
entierement sous votre contréle cette semaine.
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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.

A essayer: 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.

A essayer: 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.

A essayer: 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.

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

Les meilleures citations
- "Apprivoisez votre matin. Elevez votre vie." - Le milliardaire

- "Tout changement est difficile au début, chaotique au milieu et magnifique a la fin." - Le
milliardaire

- "Le moment ou vous acceptez I'entiére responsabilité de tout dans votre vie est celui ou vous
affirmez le pouvoir de changer n'importe quoi dans votre vie." - Le milliardaire
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- "Une dépendance a la distraction est la fin de votre production créative. Les batisseurs
d'empires et les créateurs d'histoire se réservent une heure pour eux-mémes avant l'aube." - Le
milliardaire

Limites

The fiction is scaffolding, not storytelling: the entrepreneur, artist, and billionaire exist to deliver
lectures, and their emotional arcs stay thin. The science is presented with more confidence than
citation, and claims like BDNF repairing brain cells deserve a skeptical read. The advice skews
toward people with control over their schedules; a nurse on night shifts cannot simply join the
club. The billionaire's lifestyle prescriptions, like twice-weekly deep-tissue massages, will strike
many readers as out of touch.

En une phrase

Take the first hour of your day back before the world takes it from you, and the rest of your life
follows.

Pour qui

Founders, creatives, and burned-out professionals who keep promising themselves they will
start 'someday.' If you want a routine precise enough to try tomorrow morning, this is it; if you
want literary fiction, lower your expectations.
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