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Una muestra de lo que el Manual completo puede hacer por ti.
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"Qué triste es para un hombre envejecer sin haber visto la belleza y la fuerza de las que su

cuerpo es capaz."

— Sócrates

Si ya hiciste el diagnóstico online en hombredespierta.com/diagnostico, baja directo a la explicación de cada área para
entender qué está pasando en tu sistema y cómo corregirlo.

Hombre.
Antes de leer otra cosa en este documento, Coach Erectus necesitar que hombre hacer algo primero. En la

siguiente página haber 18 señales de que tu sistema estar apagándose. Leerlas. Marcar las que reconozcas en

tu vida. Ser honesto contigo mismo. No necesitar más de 2 minutos.

Cuando terminar, volver aquí y seguir leyendo. Lo que venir después solo tener sentido si primero saber

dónde estar parado.

— Coach Erectus



¿Cuántos reconoces?
Marca los que reconozcas en tu vida. Sé honesto.

MENTE

1. ¿Lo primero que haces al despertar es agarrar el celular antes de decidir qué vas a hacer con tu día?

2. ¿No puedes concentrarte en una sola tarea por más de 15 minutos sin distraerte?

3. ¿Sientes que estás ocupado todo el día pero no avanzas en nada importante?

CUERPO

4. ¿Te sientes cansado sin haber hecho ningún esfuerzo físico real?

5. ¿Tu cuerpo se siente pesado, rígido o desconectado?

6. ¿Llevas semanas sin exigirte físicamente de verdad?

ENERGÍA SEXUAL

7. ¿Prefieres ver contenido de adultos antes que tener intimidad con tu pareja?

8. ¿Sientes que tu deseo y motivación se van sin que puedas explicarlo?

9. ¿Sientes ansiedad o insatisfacción antes de tener intimidad con tu pareja?

EMOCIONES

10. ¿Reaccionas con una intensidad que no corresponde a lo que pasó (ira, frustración)?

11. ¿Reprimes lo que sientes hasta que explotas sin razón aparente?

12. ¿Vives con una irritabilidad constante que no sabes de dónde viene?

ENTORNO

13. ¿Las personas a tu alrededor no están construyendo nada que te inspire?

14. ¿Te sientes aislado o rodeado de relaciones superficiales?

15. ¿Tu ambiente no te exige crecer ni mejorar?

ESTRUCTURA

16. ¿No tienes una rutina definida y cada día es diferente sin razón?



17. ¿Dependes de la motivación para hacer las cosas?

18. ¿Si alguien observara tus últimas 24 horas, vería a un hombre en automático?

Tu resultado:

0 – 5 marcadas = DESPIERTO — Tu sistema funciona. Estás en el camino correcto.

6 – 11 marcadas = DESPERTANDO — Tu sistema tiene fugas. Necesitas corregir antes de que se
acumulen.

12 – 18 marcadas = DORMIDO — Tu sistema está en modo supervivencia. Necesitas intervención
urgente.

Ahora sigue leyendo para entender qué está pasando en cada área.



Qué está pasando en tu sistema.

MENTE
Hombre antiguo despertar y lo primero que hacer era mirar al horizonte. Evaluar. Decidir. Su cerebro tener

una sola tarea: resolver qué hacer hoy. No haber teléfono esperándolo con 47 notificaciones antes de abrir los

ojos. No haber pantalla robándole la primera decisión del día. Hombre moderno despertar y antes de decidir

qué hacer con su vida, ya estar reaccionando a la vida de otros. Su mente no funcionar mal — estar

secuestrada. Cada estímulo que entra sin permiso es una decisión que no tomaste tú. Y al final del día, la

sensación de estar ocupado sin avanzar no ser casualidad — ser el resultado de una mente que pasó el día

entero respondiendo en vez de dirigiendo.

Qué hacer hoy:

Los primeros 30 minutos del día son tuyos. Sin celular. Sin pantallas. Sin input externo. Decide qué vas a

hacer con tu día ANTES de que el mundo te diga qué hacer. Esta sola acción cambia cómo funciona tu mente

el resto del día.

CUERPO
Hombre antiguo cargar, trepar, correr, pelear con las manos todos los días. Su cuerpo no necesitar un

gimnasio porque la vida misma le exigir moverse. Cada músculo tener una razón para existir. Hombre

moderno pasar 8 horas sentado, llegar a casa y sentarse más. Su cuerpo no estar enfermo — estar olvidado.

Cuando un sistema biológico no se usa, se apaga. Los músculos se debilitan, las articulaciones se rigidizan,

la energía baja. Y lo peor: hombre normalizar sentirse pesado y cansado porque todos a su alrededor se

sienten igual. Pero que sea común no significar que sea normal.

Qué hacer hoy:

Muévete con intención. No importa qué: camina 20 minutos, haz lagartijas, carga algo pesado, sube

escaleras. Tu cuerpo necesita recordar que todavía lo usas. Un cuerpo que se mueve genera energía. Un

cuerpo quieto la consume.

ENERGÍA SEXUAL



Hombre antiguo no tener pantallas ofreciéndole estímulos artificiales a cualquier hora del día. Su energía

sexual no dispersarse en imágenes — convertirse en impulso para construir, para proteger, para liderar. Ser el

combustible que lo mover hacia adelante. Hombre moderno tener acceso ilimitado a estímulos que le roban

esa energía sin darle nada a cambio. El resultado no ser solo pérdida de deseo — ser pérdida de motivación,

de impulso, de presencia. Cuando esa energía se dispersa en lo artificial, no queda nada para lo real. Y esa

insatisfacción que hombre no poder explicar tiene su origen exactamente ahí.

Qué hacer hoy:

Observa a dónde se va tu deseo. Si se está yendo en estímulos que no construyen absolutamente nada, esa

misma energía es la que necesitas para construir todo lo demás. No se trata de reprimir — se trata de

redirigir.



EMOCIONES
Hombre antiguo sentir miedo y actuar. Sentir ira y canalizarla. Sus emociones procesarse en el momento

porque la supervivencia no permitir acumular. Hombre moderno aprender que las emociones son debilidad.

Que el hombre fuerte no siente. Entonces reprimir. Acumular durante semanas, meses, años. Y un día

explotar por algo pequeño — una respuesta desproporcionada que no entender de dónde salir. No ser un

problema de carácter. Ser una olla a presión que nadie le enseñó a regular. La irritabilidad constante, la

tensión sin causa, las reacciones exageradas — todo ser síntoma de un sistema emocional que nunca

aprendió a descargarse.

Qué hacer hoy:

La próxima vez que sientas una reacción desproporcionada, no la reprimas ni explotes. Solo identifícala.

Ponle nombre: ¿es ira? ¿es frustración? ¿es miedo disfrazado? Ponerle nombre es el primer paso para

regularla. Lo que no se nombra, no se controla.

ENTORNO
Hombre antiguo vivir en tribu donde cada miembro tener que aportar para sobrevivir. Si no cazabas, si no

construías, si no protegías — el grupo te dejaba atrás. No haber espacio para la mediocridad porque la

mediocridad significar peligro para todos. Hombre moderno poder rodearse de personas que no construyen

nada y seguir sobreviviendo cómodamente. Pero esa comodidad tener un precio: el entorno que no te exige

crecer te enseña a conformarte. Las relaciones superficiales que no te empujan te frenan. Y el aislamiento

que parece protegerte en realidad te debilita.

Qué hacer hoy:

Mira a las 5 personas con las que más tiempo pasas. ¿Cuántas están construyendo algo que te inspire?

¿Cuántas te empujan a ser mejor? Si la respuesta es sí, bien hombre — tu entorno te está fortaleciendo. Si la

respuesta te incomoda, es momento de buscar que tu círculo social sea de personas que te impulsen a crecer.

No se trata de cortar a nadie — se trata de empezar a rodearte de hombres que estén construyendo algo.

ESTRUCTURA
Hombre antiguo no depender de motivación para actuar. Depender de repetición. Todos los días la misma

disciplina: despertar, cazar, construir, proteger. No porque le gustara — porque de eso depender que siguiera

vivo. Hombre moderno creer que primero necesitar sentirse motivado y después actuar. Esperar la chispa, el



impulso perfecto, el lunes ideal. Pero la motivación ser una emoción — ir y venir como el viento. El hombre

que depende de ella estar a merced de sus ganas. Y las ganas no ser confiables. La estructura sí. Un hombre

con estructura no necesitar motivación porque su sistema decide por él. Lo que se planea se ejecuta. Lo que

no, se olvida.

Qué hacer hoy:

Deja de depender de la motivación. Organiza tus próximas 24 horas ANTES de vivirlas. Escribe exactamente

qué vas a hacer y a qué hora. Cuando la alarma suene, no negocies — actúa. La disciplina no es hacer las

cosas cuando quieres. Es hacerlas cuando no quieres.

Esto es suficiente para empezar. Pero empezar no es lo mismo que transformar. Para transformar necesitas

protocolos. Un sistema paso a paso para cada área. Y un reto de 21 días que te obligue a aplicarlos hasta que

veas los resultados por ti mismo. Eso es exactamente lo que tiene el Manual.

— Coach Erectus



Hombres reales que decidieron despertar.
"El Manual me parece genial, más que todo la forma tan fácil de entender todo. Lo leí en una tarde y al día

siguiente ya estaba aplicando cosas. No es el típico libro que te dice que seas positivo y ya. Esto es diferente."

— Jean Carlos, 25 años · Dallas, Texas

"Yo pensaba que mi problema era falta de disciplina. Este libro me hizo ver que el problema no era yo, sino

cómo estaba viviendo. La parte de energía sexual me pegó fuerte, porque nadie habla de eso con honestidad.

Reorganicé mis mañanas, empecé a entrenar en serio. Hoy me siento más presente, más enfocado."

— Leonardo, 31 años · Ciudad de México

"A mis 45 años creí que ya era tarde para cambiar algo. Este manual me demostró que el problema no era la

edad — era el desorden. Llevaba años en automático sin darme cuenta. Hoy tengo más energía que hace diez

años. Este libro no te dice lo que quieres oír. Te dice lo que necesitas escuchar."

— Alexander, 45 años · Colombia



Lo que acabas de leer son las señales y la dirección.

Lo que necesitas ahora es el mapa completo.

Qué es El Manual del Hombre Despierto.

No es motivación. Es un sistema de reorganización para hombres que funcionan por fuera pero se apagan por

dentro. 22 capítulos, 8 protocolos paso a paso, y el Reto de 21 Días del Hombre Despierto.

$5
Menos que un café. Menos que una excusa.

Hoy vas a gastar $5 en algo que se acaba en 10 minutos y que mañana ni vas a recordar. O puedes invertir

esos mismos $5 en un sistema que puede cambiar cómo funcionas por el resto de tu vida.

>> >> >> >> >> >>

COMPRA AQUÍ
>> >> >> >> >> >>

amazon.com/dp/B0GSKJ1Z71

Kindle $5 | Pasta blanda | Pasta dura

El hombre primitivo no tener motivación.

Tener estructura, esfuerzo y dirección.

El siguiente paso es tuyo.

Hombre despierta.

Menos que un café. Menos que una excusa.

Escoge tu formato:

◆ Kindle — $4.99 USD (descarga instantánea)
amazon.com/dp/B0GS3W827Q

◆ Pasta blanda — $14.99 USD (+ envío)
amazon.com/dp/B0GSKJ1Z71

◆ Pasta dura — $24.99 USD (+ envío)
amazon.com/dp/B0GVNMHB3W

Precios en USD (EE.UU.) · Pueden variar por país y costos de envío.

El hombre primitivo no tenía motivación.

Tenía estructura, esfuerzo y dirección.

El siguiente paso es tuyo.

Hombre despierta.

https://www.amazon.com/EL-MANUAL-DEL-HOMBRE-DESPIERTO/dp/B0GSKJ1Z71
https://www.amazon.com/EL-MANUAL-DEL-HOMBRE-DESPIERTO/dp/B0GSKJ1Z71

