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DER WUNDERBARE TAG

AUFGLIEDERUNG

ZEITLEISTE AKTIVITATEN

. - Optimaler Zeitpunkt zum Aufstehen
445 UHR 5 irperpfege

S pufwamphase
+Trainingskleidung schon am Vorabend bereitgelegt
« Flissigkeitszufuhr, um die Motochondrien der Zellen zur

Freisetzung von ATP anzuregen, was die Energie starkt

00 UHR +Intensives Training - Abschnitt #1: Bewegen
9 _U - Schwitzen (setzt das Protein BONF frei) Ubergang von Mudigkeit 2u Energiegeladenneit
-Fldssigkeitszufunr ~Training verldngert Telomere
DAS ABENDRITUAL HERAUSRAGENDER LEISTUNGSMENSCHEN 20 Ul -Podcasts/Audiobucher/Video/Musik - Aktiviert die Neurobiologie der GroBartigkeit
AUFGLIEDERUNG _ Heatren Aot £ Refetiren
5:20 UHR Beten Vediaiionveni
. Journal +Meditation vemindert und verlangsamt Altern

5:40 UHR -Einstimmungsibung
+Prd-Perfomance Blaupause

+Planen und Ablaufsteuerung starken Fokus und Produktivitat

- Abschnitt#3: Wachsen

—— - Letzte Mahlzeit des Tages [ 5UOUNR G Dol
T - Abschalten samtlicher Gerate 5O0UHR i Mials jﬁgjake}p‘ﬂﬂfggg[ﬂagiuogﬂFwskenen
20:00 UHR - Abschirmung gegen Uberstimulation FITEN  SPETENGE CE0s -Ermaglicht Unbezwingbarket i igener Branche
-Familienleben
6:00 UHR -Private Beschaftigungen -Fdrdert Wohlergehen und vermindert digitale Demenz
= ~Keine sozialen Medien -Hebt die Morgenstimmung

8:00 UHR Keine Nachrichten
+Kein Uberprifen von Meldungen

-Fardert Freude und Gelassenheit

- Teit fir echte Gespriche mit Angehdrigen LT | . e

+Der Doppelkreis cer Spitzenleistung

-Die 0/10-Methode - DBTF-Protokoll
. i i itati 13:00 UHR - Weltklasse-Arbeit - Inr perstnliches Menlo Park
20:00 UHR Uptone wete ediatonspreche eniger wihtee Arbei “hininsiaties
- [eit fUr Lesen/Audiobooks/Podcasts 13:00 UHR -Meeugngs . Wenigrkreative Arbelt
21:00 UHR - Aktivitaten zur Entspannung und 700 UHR - -Usmissiateten P
Erholung ' ~Essenszeit (optional: Die 16/8-Dividende) -Weitere Fllssigkeitszufur
- Gelegentlich Bitterzalzbad 1700 UHR e “Veieridng

- Massagen-Protokoll

18:00 UHR “Entspannungs- und Ubergangsphase

-Zeit zur persfnlichen Erhohlung
-Sonneffrische Luft/Auftanken

+Keine digitalen Gerate
18:00 UHR &£ - ssen mit der Familie
-Tdtigkeiten, die Spa machen

. Vurhereitung auf das Schlafen in kihlem, 19:30 UHR £ \aturspaziergange mit nahestehenden Menschen

-Soziale Kontakte
- Abenteuer
-Dienst an cer Gemeinschaft

2100 UHR dunklem und technikfreiem Schiafzimmer “Lesen

- Abendliche Schiafrituale

. o ) . 19:30 UHR i -Apendi Aufzel
2200 UHR -Bereltlegen der Tramingskleidung fur — Atsngaitts i i Hlesat i it
' Abschnitt #1 21:30 UHR £ +feine dschirmelfine Tehn “Dules Zinmer
nnli - Optimal 2weite Meditation vor dem Schlafengehen - Kl Temperaur
- Besinnlicher Tagesausklang, Abendgebet, etc.
-Produktion von STH

21:30 UHR i -Tiefschlafen

~Erneuerung und Regeneration von Gehirn, Karper und Geist
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Wie geht es weiter mit
lhrem heldenhaften Abenteuer?

Das Ende dieses Buches ist der Beginn Ihres eigenen Weges
zum S5-Uhr-Club. Um Ihnen zu helfen, sich die Gewohnheit
des Friihaufstehens zu einer lebenslangen Ubung zu machen
und jeden Morgen die 20/20/20-Formel als Morgenroutine zu
praktizieren, um Weltklasseergebnisse zu erzielen, hat Robin
Sharma die folgenden Tools fiir Sie entwickelt, die vollig kos-
tenlos verfiigbar sind:

Das 5-Uhr-Installationsprogramm

Eine auflergewohnliche App, die Thnen hilft, Thre tiglichen
Fortschritte in den nichsten 66 Tagen zu verfolgen, sodass das
Aufstehen bei Tagesanbruch automatisiert wird. Dariiber hin-
aus erhalten Sie vollstindigen Zugriff auf Arbeitsblitter zur
Umsetzung der Modelle, die Sie kennengelernt haben; Listen
von Musiktiteln, die Thre Motivation fordern, sowie eine Un-
terstiitzungsplattform, damit Sie mit anderen Mitgliedern des
5-Uhr-Clubs in Verbindung treten konnen.

Die 5-Uhr-Challenge

Sie erhalten zwei Monate lang umfangreiche und praxisbezoge-
ne Coaching-Videos, Anleitungen und Inspirationsimpulse von
Robin Sharma, damit Sie Thre Motivation aufrechterhalten kon-
nen. Und Ihre Siege als Frithaufsteher ausbauen kénnen.

Die meisterhaften Morgenmeditationen des 5-Uhr-Clubs

Um Ihnen zu helfen, ruhig, fokussiert und positiv in den neu-
en Tag zu starten, hat Robin Sharma eine Serie sorgfiltig abge-
stimmter gefithrter Meditationen entwickelt, die Sie jeden

Morgen praktizieren konnen, um Ihr Mindset zu optimieren,
Ihr Heartset zu reinigen, Ihr Healthset zu stirken und Ihr
Soulset zu fordern.

Das geheime letzte Kapitel

Befliigelt von kreativer Schaffenskraft, hat der Autor eines frii-
hen Morgens eine alternative (und sehr iiberraschende) Fas-
sung des Schlusskapitels dieses Buches geschrieben. Sie ist
verbliiffend, hinreiflend und tiberaus dramatisch.

Um Zugang zu erhalten zu all diesen wundervollen und
kostbaren Ressourcen, die Thnen vollig kostenlos zur Verfii-
gung stehen, gehen Sie auf die Internetseite
robinsharma.com/TheSAMClub.
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