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PAGINA 02 - INTRODUCCION

Antes de empezar

Hay sefiales que el cuerpo repite durante afios sin que las leamos del todo. No son siempre fuertes
ni evidentes. A veces son cansancio que vuelve, una tensiéon que se queda, un patrén emocional
que se repite, un suefio que ya no descansa, una sensacion difusa de que algo no termina de

encajar.

Este material no se plantea como una respuesta cerrada, ni como un protocolo, ni como un

manual de soluciones rapidas. Se plantea como una invitacion a observar de otra manera.

A lo largo de las préximas paginas vas a encontrar la propuesta del Método TNAI: una forma de
leer lo que ocurre en una persona desde cuatro planos conectados (fisico, quimico, emocional y
energético), entendiendo que cada uno aporta informacién, y que ninguno por si solo cuenta toda

la historia.

No es un test ni un cuestionario. Es una manera de mirar.
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PAGINA 03 - PUNTO DE PARTIDA

El error de mirar solo una capa

Cuando una sola explicacion parece bastar

Cuando algo se mantiene en el tiempo, lo natural es buscar una causa tinica y una solucién directa.
Una técnica, un cambio de habito, una recomendaciéon, una intervencién puntual. A veces
funciona. Y muchas veces, lo que se observa es que el patrén vuelve, se desplaza, o aparece bajo

otra forma.

Eso no significa que la primera lectura fuese errénea. Significa, casi siempre, que habia

informacion en otros planos que no se habia considerado.

UNA IDEA PARA SOSTENER

“Si solo miramos un plano, vemos un fragmento. Si
los miramos juntos, empezamos a ver el patron.”

Lo que la lectura integrativa permite ver

Cuando se observa la situacién desde varios planos a la vez, suelen aparecer conexiones que antes
pasaban desapercibidas, elementos que pueden estar participando aunque no parezcan
relacionados, ritmos que se sostienen por mas de una via y, sobre todo, una pregunta mas util que

“lqué tengo?”: qué estd sosteniendo este patron?

Esa es la propuesta del Método TNAI: ampliar la pregunta antes de cerrar la respuesta.
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PAGINA 04 - MAPA GENERAL

Los cuatro planos del Método TNAI

El Método TNAI organiza la observacién en cuatro planos. No son cajas estancas. Son niveles de

lectura que se influyen entre si.

QUE OBSERVA

Fisico Estructura, postura, tensiones, movimiento, sueflo, ritmos del cuerpo
Quimico Alimentacion, hidratacién, descanso, habitos cotidianos del dia a dia
Emocional Estados, vinculos, autorregulacidon, emociones recurrentes
Energético Vitalidad general, presencia, motivacion, sensacion de fondo

Las paginas siguientes desarrollan cada uno. La idea no es que respondas con precisidn, sino que

empieces a observar con calma.
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PAGINA 05 - PLANO 1

Fisico — lo que el cuerpo sostiene

El plano fisico se ocupa de lo estructural y mecdnico: como se sostiene el cuerpo, dénde se acumula

tensién, como respira, como se mueve, como descansa.

Cuando algo se repite en este plano, no significa que sea exclusivamente fisico. Significa que el

cuerpo estd expresando algo a través de su estructura, y esa informacién merece leerse con calma.

Qué observar (sin pretender diagnosticar)

* Zonas donde la tensién vuelve siempre al mismo lugar.

* Cdémo se duerme: cuanto, en qué postura, si hay descanso real al despertar.
* Cémo respira el cuerpo cuando estas en silencio.

* Si hay molestias fisicas que aparecen ligadas a momentos concretos.

* Cdémo cambia la sensacion corporal a lo largo del dia.

UNA IDEA PARA SOSTENER
Las sefiales fisicas no siempre vienen de un origen fisico aislado. Pueden estar relacionadas
con lo que ocurre en los otros tres planos. Por eso el plano fisico se observa, pero no se

interpreta solo.
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PAGINA 06 - PLANO 2

Quimico — lo que entra y lo que
sostiene

El plano quimico se ocupa del terreno cotidiano sobre el que el organismo funciona: cémo se
alimenta, como se hidrata, como descansa, como se relaciona con sustancias de uso habitual (café,

alcohol, comidas que repiten, ritmos irregulares).

No es el plano de las recomendaciones rapidas ni de las listas de prohibiciones. Es el plano que

observa el terreno sobre el que todo lo demas sucede.

Qué observar

* Como es la relacion con la comida en un dia normal: ritmo, cantidad, calidad, contexto.
* Como es la hidratacién a lo largo del dia.

e Como es el descanso real, mas alla de las horas: si repone o no.

* Si hay hébitos que se repiten en momentos de tension.

* Silos cambios estacionales o los desajustes horarios afectan més de la cuenta.

UNA IDEA PARA SOSTENER
El plano quimico es también un plano de ritmo y regularidad. A menudo, lo que parece un
problema concreto se ve modulado por un terreno que no se estd sosteniendo bien.

Cualquier ajuste serio en este plano se valora con un profesional de referencia.
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PAGINA 07 - PLANO 3

Emocional — lo que se mueve por
dentro

El plano emocional se ocupa de los estados internos y de los vinculos. No se trata solo de las
emociones intensas: incluye también los ritmos emocionales del dia, la calidad del contacto con

uno mismo, la forma en la que se procesa lo que ocurre.

Es un plano que con frecuencia se subestima en la lectura de procesos largos. Y, sin embargo, rara
vez no participa.
Qué observar

* Qué emociones aparecen con mds frecuencia, y en qué contextos.

* Cdmo es la regulacién: qué ayuda a volver a un estado mas sereno y qué lo dificulta.

Calidad de los vinculos cercanos: si sostienen, si tensan, si son ambivalentes.
 Si hay temas que se repiten en distintos momentos de la vida.

e Como es la voz interna habitual: tono, frecuencia, contenido.

UNA IDEA PARA SOSTENER
Lo emocional no se “resuelve” desde la prisa. Se acompafia. Observar un patrén emocional

sin querer modificarlo de inmediato es ya una forma de empezar a integrarlo.
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PAGINA 08 - PLANO 4

Energético — lo que sostiene la
presencia

El plano energético es el méas dificil de definir y, a menudo, el primero que las personas notan
cuando algo no termina de encajar. Es la sensacion de fondo: como esté la vitalidad, la motivacién,

la presencia, el contacto con uno mismo.

No se confunde con el animo del dia. Se observa en ritmos mds amplios: semanas, meses,

estaciones.

Qué observar

* Como estd la energia base al despertar y al final del dia.

* Si hay sensacion de presencia, o mas bien de estar funcionando “desde fuera”.
* Qué actividades nutren la energia y cuales la vacian.

* Si hay ritmos en los que la vitalidad cae siempre del mismo modo.

* Si la motivacion se sostiene o se disuelve a las pocas semanas.

UNA IDEA PARA SOSTENER
El plano energético es a menudo el que da el aviso primero, y el tltimo que se escucha.
Puede participar en muchos procesos sostenidos sin que nadie lo nombre. Por eso lo

incluimos en la observacién desde el principio.
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PAGINA 09 - EJERCICIO PRACTICO

Mapa de observacion en cuatro planos

Durante los proximos siete dias, dedica unos minutos al final de cada dia a registrar lo que has

observado en cada plano. No interpretes. Solo observa. Una frase por plano basta.

PLANO LO QUE HE OBSERVADO HOY

Fisico
cuerpo, postura,
descanso, tensién

Quimico
alimentacién,
hidratacién, ritmo,
habitos

Emocional

estados, vinculos,
regulacién

Energético
vitalidad, presencia,
motivacién

Como leer tu mapa al final de la semana

e (Qué se repite en alguno de los planos?
* ¢Qué planos parecen vinculados entre si?
* (Qué plano apenas tiene anotaciones, y por qué puede ser?

* (Hay algo que aparece en mas de un plano a la vez?
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PAGINA 10 - MINI CASO

Lectura en cuatro planos - Marta, 42
anos

Caso ficticio con fines formativos.

Marta acude buscando entender por qué lleva un tiempo con sensacion de cansancio mantenida y
tensiones que vuelven siempre a la misma zona del cuello. Ha probado varias cosas por separado.

Algunas le han ayudado durante un tiempo. Después, el patron ha vuelto.
Cuando se observa lo que ocurre desde los cuatro planos, aparece una imagen distinta:
e Fisico. la tensién cervical se mantiene también en momentos de descanso. Hay un patrén

postural sostenido.

¢ Quimico. la alimentacion es irregular, los dias intensos los resuelve con cafeina, el descanso ha

empeorado en los dltimos meses.

¢ Emocional. hay una situacién familiar abierta hace tiempo, sin espacio para procesarla; los
vinculos cercanos estan mds tensos de lo habitual.

* Energético. la sensacion de fondo es de estar “tirando hacia adelante” desde hace meses, sin

pausas reales.

Qué cambia con la lectura integrativa

En lectura plano-a-plano, cada elemento parecia menor. Vistos en conjunto, los cuatro se sostienen
entre si: la tension fisica se modula con un terreno quimico irregular, una situacién emocional

abierta y una vitalidad agotada por falta de pausas.

Por eso, lo que cualquier enfoque aislado le ofrecia parecia quedarse corto con el tiempo.

CLAVE
El acompafiamiento integrativo no busca la tinica causa. Busca el patrén sostenido, y cdmo

trabajarlo desde varios frentes a la vez, con criterio.
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PAGINA 11 - QUE NO HACER

Trampas frecuentes en procesos
sostenidos

Cinco trampas comunes cuando algo se repite durante mucho tiempo. No son errores graves: son

atajos que el cansancio invita a tomar.

L

Saltar a una sola explicacion.

“Es esto.” Cuando algo se sostiene en el tiempo, normalmente mas de un plano participa.

Cerrar la lectura demasiado pronto cierra también las puertas que podrian ayudar.

Buscar la solucién en un dnico profesional.

Hay procesos en los que un unico enfoque alcanza. Hay otros en los que la lectura
integrativa cambia el panorama. Si llevas mucho tiempo con un patrén que se repite, vale

la pena ampliar la mirada.

Comparar tu proceso con el de otra persona.

Lo que funciond para alguien cercano no es necesariamente la pista para tu situacién. Cada

persona se mueve en una combinacioén distinta de los cuatro planos.

Ignorar senales que se repiten.

Las sefiales que vuelven, vuelven por algo. No siempre son urgentes, pero suelen ser

informacion. Apuntarlas, aunque sea brevemente, es ya una forma de cuidado.

Esperar resultados rapidos en planos que se mueven despacio.

El plano emocional y el plano energético se mueven en ritmos lentos. Confundir su ritmo
con falta de avance es una de las razones por las que muchos procesos se abandonan a

media via.
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PAGINA 12 - PROPUESTA INSTITUCIONAL

Qué propone el Método TNAI

Una manera de mirar, una manera de acompaiar

El Método TNAI es la metodologia propia del Instituto Area Zentro. Se desarrolla a partir de més de
25 afios de experiencia profesional en Centro Natural Area Zentro, integrando distintas disciplinas

dentro de un mismo marco de observacion.

1- LECTURA INTEGRATIVA
Antes de elegir herramientas, leer la situaciéon en los cuatro planos. La técnica viene

después de la comprension.

2 - ACOMPANAMIENTO INTEGRADO
Cuando el proceso lo requiere, combinar disciplinas con criterio: cudndo entra cada una,
cuanto, en qué orden. No es sumar técnicas, es sostener un proceso de bienestar con

coherencia.

3 FORMACION PROFESIONAL RIGUROSA
El Instituto Area Zentro forma a profesionales que quieren trabajar dentro de este marco.
La formacion se sostiene en la practica real y en una metodologia propia desarrollada

desde la experiencia profesional y docente.

El Método TNAI no es una técnica mds. Es la forma en la que
el Instituto Area Zentro organiza la mirada antes de aplicar

cualquier herramienta.
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PAGINA 13 - DA EL SIGUIENTE PASO

Invitacion a la masterclass gratuita

Esta guia es solo el primer trazo. Si la propuesta de los cuatro planos te ha resonado y quieres
profundizar, el Instituto Area Zentro pone a tu disposicién una masterclass gratuita donde se

desarrolla el Método TNAI con mas recorrido.

Qué encontraras en la masterclass
* Cdmo se aplica la lectura en cuatro planos a ejemplos practicos.
e Como el método organiza la combinacién de disciplinas.
* En qué se diferencia un acompafiamiento integrativo de uno fragmentado.

* Cdémo encaja la formacion profesional dentro de este marco.

Masterclass gratuita

Instituto Area Zentro - Método TNAI

Acceder a la masterclass

Acceso libre, sin compromiso. Puedes verla a tu ritmo.
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PAGINA 14 - AVISO DIVULGATIVO

Sobre el contenido de esta guia

Este material tiene carécter formativo y divulgativo. Su finalidad es ofrecer un marco de observacién amplio dentro
de la propuesta del Método TNAI, no establecer indicaciones concretas para una situacién particular.

- Esta guia no sustituye la valoracién profesional adecuada para tu caso.
- Cada situacién particular requiere ser observada por profesionales de referencia.

- Las propuestas de observacion que aparecen son herramientas para ampliar la mirada, no

instrumentos diagnésticos.

- Si una sefal te preocupa o se sostiene en el tiempo, lo recomendable es consultarla con un

profesional de tu confianza.

EN UNA LINEA
El Método TNAI plantea una forma de mirar, no una promesa de resultado. Cualquier
proceso de bienestar es individual, requiere tiempo y se sostiene mejor cuando se

acompafa con criterio profesional.
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