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Mi filosofia de vida en pocas palabras...
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NO EXISTE LA CULPA,
TAN SOLO LA
RESPONSABILIDAD
DE ELEGIR DESDE EL
AMOR

NINTAI



LOS PILARES FUNDAMENTALES

del método NINTAI

Alimentacidn Gestion

y ejercicio mentaly
fisico emocional

Espiritualidad



UN CAMINO DE 12x7 PASOS

12 RUTINAS PARA 12 MESES
Te propongo doce rutinas con un objetivo especifico

para poner en practicay comenzar asi a transformar

tu vida.

7 PASOS PARA CADA RUTINA
En cada una de ellas encontraras siete claves que te

ayudaran a conseguir el objetivo fijado.



DIGESTION: rutina para realizar digestiones ligeras.
SUENO: rutina para cuidar tu calidad del suefio.
DEPURACION: rutina para depurar tu organismo.
AUTOESTIMA: rutina para mejorar tu autoestima.
SEXUALIDAD: rutina para una sexualidad plena.

RELAJACION: rutina para calmar la ansiedad.




TIEMPO: rutina para gestionar tu tiempo.

INMUNIDAD: rutina para fortalecer el
sistema Inmune.

ASERTIVIDAD: rutina para comunicar con
asertividad.

CREATIVIDAD: rutina para gue emane tu
creatividad.

INTUICION: rutina para calmar la mentey
potenciar tu intuicion .

PERDON: rutina para practicar el PERDON.
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DIGESTION

NO BEBAS 10 RESPIRACIONES

COMBINACIONES

MIENTRAS COMES EVITA EL PAN PROEUNDAS DE ALIMENTOS

>
-
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EL POSTRE PARA  MASTICA Y SUELTA  MINDFULEATING
LA MERIENDA EL TENEDOR

"Que tu medicina sea tu alimento". Hipdcrates



1.- RUTINA DIGESTIONES MAS LIGERAS

1.Bebe entre comidas, ya que el liquido durante las comidas diluye los jugos gastricos
haciendo que las digestiones sean mas lentas.

2.El postre como merienda. Los azucares qgue suelen contener los postres evitan la
absorcion de |la proteina y hacen que las digestiones sean mas pesadas por la
fermentacion.

3.Evita el pan en la comida y cena ya que relentiza las digestiones. Si optas por tomarlo
elige panes integrales de levadura madre. Preferible en desayunos.

4.Mastica al menos 30 veces y ensaliva cada porcion de alimento, soltando el tenedor
entre cada bocado.

5.Realiza 10 respiraciones profundas antes de comer, calmara esa ansiedad que a veces
se produce por el hambre (fisica o emocional).

6.Come con plena conciencia, ahora llamado mindfuleating. Evita distracciones como la
radio o la tv. Pon tu atencidn en los sabores, colores, texturas, olores.

7.Elige una buena combinacion de alimentos. Si tienes un intestino debilitado deberas
prestar especial atencion a este punto. La combinacion de cereal y legumbre puede
que te provogque hinchazon.




SUENO

'"Recuerda dormirte con un sueno vy levantarte con un proposito.”

CENAS HORARIOS SILENCIO
LIGERAS REGULARES
@ O O O @ O O
EJERCICIO ENTORNO BANOS LIBERAR

FISICO OSCURO RELAJANTES MENTE



2.- RUTINA SUENO RECONSTITUYENTE

1.Haz ejercicio durante el dia. Mejor evitarlo al menos 3 horas antes de acostarte
ya que estimula la generacion de cortisol, activando asi el mecanismo de
alerta en el cerebro.

2.Cena ligeroy al menos dos horas antes de dormir.

3.En tu habitacion mantén oscuridad y evita pantallas de movil, tablet u
ordenador por la emision de luz azul, la cdal activa el cerebro. Preferiblemente
pon el mMovil en modo avion y apaga la wifl.

4.Mantén un horario constante de vigilia-sueno.

5.Date un bano o realiza alguna actividad relajante antes de ir a dormir. Si eliges
leer que sea con una luz ténue que facilite la transicion.

o.Evita los ruidos, utiliza tapones si son necesarios. Evita también las discusiones
ya que ponen al organismo en alerta.

7.S1 al acostarte tienes en tu cabeza todo lo que debes hacer al dia siguiente,
confecciona una lista con todo ello, de manera que liberes tu mente y tu
cerebro pueda asi oxigenarse.







3.- RUTINA PARA DEPURAR TU ORGANISMO

1.Bebe agua tibia con [imon al menos 30 minutos antes del desayuno, para
favorecer la eliminacion de toxinas.

2.Batido detox entre comidas: manzana, aplio y zanahoria con gotas de [imon.

3.ANade hoja verde salteada o escaldada en los menus. Te recomiendo frutasy
verduras de cultivo ecologico.

4. Practica ejercicio aerobico como saltar, bailar u otras actividades que

favorezcan la sudoracion.

5.Evita bebidas estimulantes como la cafeina, la teina o el alcohol.

o.Hidratate con agua e infusiones depurativas como el té bancha o gallexier
(mezcla de plantas). También puedes hacer semiayunos de al menos 16 horas
(saltarte la cena o el desayuno).

'7.Evita las grasas saturadas y ahade grasas saludables como frutos secos,
semillas, aguacate, aove (aceite de oliva virgen extra). Incluye fibra en tu dieta.




AUTOESTIMA

100% SOLTAR EL
RESPONSABILIDAD ENTORNO + NO CRITICA CONTROL

PENSAMIENTOS AFICCIONES PRESENCIA

"Desarrollando la autoestima amplias tu capacidad de ser feliz."



4.- RUTINA PARA DESARROLLAR TU AUTOESTIMA

1.Practica la capacidad de responder de manera activa a las oportunidades o
Inconvenientes que se te presentan. Aprende a decir gue si 0 qgue no, desde el
corazon, esto aporta serenidad de espiritu. Asi seras responsable de tus actosy
No sentiras culpa, algo que suele aminorar bastante la autoestima.

2.Controla tus pensamientos, ya sabes, lo que crees, creas.

3.Cuida las relaciones personales y rodéate de un entorno positivo y gratificante.

4. Recupera tus aficciones de la ninez y dedicale tu tiempo, lo agradeceras.

5.No entres en criticas destructivas o en juicio. Cuando juzgas estan emitiendo
un juicio sobre ti, generando una pesada culpabilidad.

o.Vive el presente y deja el pasado atras, ya no existe. Cambia la palabra error por
oportunidad de cambio o aprendizaje.

7.Suelta el control. El exceso de control sobre los demas o sobre las situaciones
hace que te salgas de tu centro. Pon el foco en |lo verdaderamente importante.




SEXUALIDAD

PRESENCIA Y

RESPIRACION COMUNICACION RITMO
® @ @ ® o ® ®
BUENA ENTORNO MASTURBACION JUEGOS Y
SALUD CREATIVO EROTISMO

"Encuentra la verdad divina en el profundo misterio de tu energia sexual.” A. Jodorowsky



5.- RUTINA PARA UNA SEXUALIDAD PLENA'Y CONSCIENTE

1.Desarrolla una buena salud fisica, emocional, mental y espiritual.

2.Estate presente en el acto, percibe con todos los sentidos y disfruta. No
INtoxiques el cuerpo con otros pensamientos o con sustancias
estimulantes.

3.Prepara cuidadosamente el encuentro con imaginacion y creatividad.

4.Comunica, escucha y trasmite tus deseos. Expresa en cada Iinstante la
energia bella y amorosa que eres.

5.Masturbate. Para poder disfrutar con los demas, debes conocer mejor
gue nadile tu propio cuerpo y tu sexualidad.

o.Relajate y tomate tu tiempo, no todos vamos al mismo ritmo.

7.Cultiva el erotismo en tus relaciones. Seduce, juega y riete con cada
encuentro.







6.- RUTINA PARA ESTAR EN CALMA

1.Realiza respiraciones lentas y profundas para fortalecer y estimular tu
Nnervio vago. Esto te conecta con el presente, el aqui y el ahora.

2.Pide cita para que te realicen un masaje terapéutico, en Oriente es una
tradicion familiar y lo rea
realizar un automasaje d

chackras.

Izan con mucha frecuencia. Te recomiendo

larlamente, la técnica do-in estimula todos los

3. TOmate descansos entre tareas o cada cierto tiempo. Basta con que
respires, clerres los 0jos, realices sentadillas o estiramientos.

4. Practica meditaciones guiadas orientadas a la relajacion.

5.Escucha sonidos binaurales (tridimensionales) con cascos estéreos.

6.Mantén el contacto con |la naturaleza, pisa descalzo la tierra o la arena.

7.0Observa tu cuerpo mediante la practica del yoga o de chi-kung.




NINTAI en japonés significa
perseverancila, paciencla y

tolerancCia.

—~

NINTAI

by Noelia étvm'r,ag,



YIN

Energia de expansion

Femenino
Salado

Noche

LA ENERGIA EN EQUILIBRIO

YANG

Energia de contraccion

Masculino
Dulce
BIF!
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TIEMPO

RUTINAS NO PERFECCION INTROSPECCION

ASIGNACION POR
TAREAS

DELEGAR ESTABLECER PRESENCIA'Y
DESCANSOS FOCO

"Si quieres tener tiempo, deja de decir gue no lo tienes". Nintai



7.- RUTINA PARA GESTIONAR TU TIEMPO

1.Asigna tiempos y prioridades a cada tarea : siendo realista, no
optimista.

2.Delega lo que puec
3.Estructura rutinas

del @

4. Reali

I3, ve puliendo una a una.

Za parones e

ntre tareas, entre dias, entre sema

5.Relativiza, baja tu nivel de exigencia. Cambia la pala
digno. Se la mejor version de ti pero sin dejarte la sa
6.Marca tu foco y mantén la atencion plena en cada actividad que

realices.
7.Introspecciona cuando plenses que te
No existen los errores, sl no los verdade

as y dedicate a lo verdaderamente importante.
Mmatinales, nocturnas) para que disfrutes del resto

Nas, entre meses.
ora perfecto por

ud en ello.

Nas equivocado, recuerda que
'0S aprendizajes.




INMUNIDAD

TIMO RESPIRACIONES PRE Y PROBIOTICOS
@ O O O @ © O
FRIEGAS CON ALIMENTACION SOL ABRAZOS Y
TOALLA RISAS

"El microbio no es nada, el terreno lo es todo.” Pasteur.



8.- RUTINA PARA FORTALECER TU SISTEMA INMUNE

1.Frota tu cuerpo con una toalla mojada en agua caliente y escurrida al salir de la ducha.

2.Date golpecitos en el timo (situada en el centro del pecho), es la glandula de la energia
vital segun la medicina oriental.

3.Evita la ingesta de azucar, harinas y ultraprocesados. Si verduras y fruta fresca. Alimentos
ricos en vitaminas C, B, E, betacaroteno, selenioy zinc.

4.Respiraciones profundas al menos tres veces al dia para rebajar los niveles de estrés, ya

gue éste debilita el sistema de defensas.

5. Toma el sol con precaucion y proteccion pues incrementa los niveles de vitamina D,
esencial para la inmunidad.

6.Consume alimentos pre y probidticos. Que los alimentos sean tu medicina. Consume
agua de buena calidad.

7.Abraza y sonrie. Los abrazos generan multiples beneficios y uno de ellos es aumentar el
numero de globulos blancos en el organismo. La risa libera endorfinas y serotonina.

"LA SONRISA ES UNA CURVA QUE LO ENDEREZA TODO." PHYLLIS DILLER.




RECONOCIMIENTO +

o

' CONTACTO VISUAL . EMPATIA ™%



9.- RUTINA PARA COMUNICAR CON ASERTIVIDAD

1. EXxpresa en un tono de voz adecuado y habla despacio respetando el turno de
palabra del otro.

2. El contacto visual directo es muy importante, excepto en fases de comunicacion
agresiva.

3. La expresion facial y la postura corporal debe ser relajada.

4. Mantén |la escucha activa. Si escuchas activamente podras empatizar mejor con
el otro y que asi se sienta escuchado.

5. Expresa tus mensajes sobre ti de manera clara y directa. Al negociar evita
plantear posturas inamovibles, discutir sobre el pasado o hacer que |la otra persona
se sienta culpable.

6. Empatiza con el otro cuando te cuente su postura.

7. Reconocimiento positivo: manifiesta verbal o no verbalmente aquello que no te
gusta del otro.




CREATIVIDAD

VISUALIZACIONES RESPIRACION GRATITUD HORARIOS

; \\1,“‘ :

ESTIRAMIENTOS AFIRMACIONES ESCUCHAR
MUSICA

"La alegria es el motor de |la auténtica creatividad."



10.- RUTINA PARA DEJAR FLUIR TU CREATIVIDAD

1.La mente no distingue entre imaginacion y realidad, asi que, cierra los 0jos,
reldjate y visualiza tus suenos. ; COMo seria tu vida si se cumplen?

2.Estirate como un gato para evitar posibles blogueos energéticos.

3.0Observa tu respiracion en diferentes momentos del dia para poder cambiar
sustancialmente coOmo te sientes.

4.Crea una lista de afirmaciones positivas para crear nuevas creencias para

reprogramar tu mente subconsciente. Lee la lista al menos una vez al dig,
oor la mafnana y/o antes de acostarte durante minimo 21 dias. Repite cada
afirmacion tres veces.

5.Crea un cuaderno de agradecimientos y practica la gratitud con tu entorno.

6.Escucha musica compuesta para elevar tu nivel de vibracion.

7/.Establece unos horarios para realizar tus tareas y sé constante. Recuerda el
dicho "que la inspiracion me pille trabajando”.




INTUICION

LISTA DE MANUALIDADES ESCANER
PENDIENTES CORPORAL
® ® @ @ ® O O
SOLTAR EL ATENCION ESCUCHA A TU ABRAZA
CONTROL PLENA CORAZON ARBOLES

“La intuicion es el lenguaje del corazon.” Nintal.



11.- RUTINA PARA POTENCIAR TU INTUICION

1.Al comenzar el dia prioriza las tareas y asighales un tiempo. Aprende a
soltar, ya que no puedes llegar a todo.

2.Antes de dormir apunta aqguellas tareas que te qguedaron pendientes
durante el dia.

3.Hagas lo gue hagas, mantén la presencia y la atencion plena.

4.Realiza un trabajo manual y creativo. Recupera aquellas aficciones de tu
INnfancia.

5.Escucha a tu corazdon y elige desde él.

o.Realiza un escaner corporal para escuchary comprender a tu cuerpo.

7.Abraza con el corazon y comparte tu energia con los arboles. Al comenzar
pide permiso y al finalizar recuerda dar las gracias.




COM
”

RESPONSABILIDAL




12.- RUTINA PARA PRACTICAR EL PERDON

1.Reconoce vy transita tus miedos. No puedes superar un miedo si tienes
miedo a sentirlo.

2.Aplica |la ley del espejo para reconocer tu sombra. Tus seres mas allegados
son tus espejos.

3. Comprende que ERES amor, marca tus limites, eligiendo desde el AMOR.

4. Abandona la culpa y el juicio. Asume tu RESPONSABILIDAD en todo
aguello que elijas.

5.Acéptate tal como eresy también a los demas, con compasion.

o.Acepta el presente tal como es. Lo que te esta sucediendo es lo necesario
para tu evolucion. Confia en la vida.

7.Muéstrate disponible para aprender y compartir, abriendo tu corazon.




Mi filosofia de vida en pocas palabras...
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A FELICIDAD NO ES
EXUBERANTE NI
BULLICIOSA, COMO EL
DLACER O LA ALEGRIA. ES
SILENCIOSA, TRANQUILA,
SUAVE. ES UN ESTADO
INTERNO DE SATISFACCION
QUE EMPIEZA POR AMARSE
A UNO MISMO."

NINTAI




SI TE IDENTIFICAS EN
ALGUNO DE ESTOS
PUNTOS...

1.Me siento diferente, no encajo.

2.5e me repiten situaciones similaresy no

se soluclionarlas.

5.La ansiedad es insoportable.

4. He probado muchas dietas y no me
funcionan. Quiero un cambio profundo
en mi relacion con la comida.

5.No logro llegar a todo, no me llegan las
horas del dia. No tengo tiempo para mi
Nni para mi entorno.

6.He asumido demasiada responsabilidad
Yy no se salir de ahi. No duermo bien.

7.Slento un vacio existencial.



..TE ACOMPANO EN TU
CAMINO DE
TRANSFORMACION Y
CAMBIO

1.Encuentro mi lugar en el mundo e inspiro a los
demas con mis dones.

2.5e reconocer mis debilidades y gracias a los
NUevos recursos adquiridos veo nuevas
oportunidades.

3.Me siento en calma.

4.5e que alimentos comer y ahora mis digestiones
son ligeras. Me siento bien con mi fisico.

5.Gestiono mi tiempo para poder disfrutar de mis
aficciones y compartir momentos con los mios.

6.Me responsabilizo de lo realmente importante y
el resto lo delego. Mi mente esta mas calmada y
duermo mejor.

7.Me acepto y me quiero tal como SOY.



M| METODO
ESTA BASADO
EN...

MEDICINA ORIENTAL Y MACROBIOTICA

Consultoria para cambiar de alimentacidn con recetasy

remedios para potenciar tu energia y cuidar de tu salud.

COACHING TRANSPERSONAL

Acompanamiento para un cambio profundo. Te
envio ejercicios, peliculas, libros, audios para
gue puedas reflexionar, comprender y crear tus

propias soluciones.

Kl DE LAS 9 ESTRELLAS

Astrologia japonesa basada en nueve numeros. Tu
fecha de nacimiento determina cuatro numeros

gque representan tu personalidad, tu mundo

emocional, como te ve tu entorno y la influencia
social de |la época en |la que has nacido. Muy util
para mejorar las relaciones interpersonales y para

tu autoconocimiento.

y algo mas....(consulta mi curriculum en www.nintaiterapeuta.com



COACHING HOLISTICO BASADO
EN EL METODO NINTAI

CARTA NATAL BASADA EN ELKI
DE LAS 9 ESTRELLAS

REFLEXOLOGIA PODAL Y
CRANEAL (PRESENCIAL)

Técnica manual y terapéutica que estimula
los puntos reflejos para reequilibrar el
organismo. Este masaje terapéutico puedes

recibirlo en los pies o en |la cabeza.

TECNICA METAMORFICA
(PRESENCIAL)

Masaje en |los pies para ayudar a tu

transformacion personal. Recomendable en

cualquier proceso de cambio.



MIS PRODUCTOS

Tu eliges el que mejor se adapte a tus necesidades

CARTA NATAL Y
SESION ONLINE

SESION ONLINE
COACHING HOLISTICO

SESION PRESENCIAL

e Si quieres beneficiarte

e Segun tu fecha de

de un masaje e S| priorizas tu

nacimiento te

terapéutico para tu comodidad de

confecciono un dossier

bienestar de espacio y horarios.

reflexologia o técnica e Si quieres ahorrarte con tus cualidades con
metamorfica. desplazamientos. el proposito de que
e Si prefieres consulta e Si quieres profundizar profundices en tu SER.
presencial de coaching en un objetivo y te f Incluye una sesion
holistico basado en mi urge solucionarlo. online de una hora
método NINTALI __ para responder a tus
preguntas.

Disponibles en www.nintaiterapeuta.com/tienda
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PROXIMAMENTE...

e Cursos online.

e Método holistico y personalizado, para aliviar las
Mmigranas. Si tienes interés, te agradezco que te

poNngas en contacto Conmigo.



"EL MEJOR MOMENTO PARA
COMENZAR ES AHORA."




DATOS DE CONTACTO
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CONSULTA FISICA

Ourense (Galicla, Espana).

DIRECCION DE EMAIL

noelia@nintaiterapeuta.com

NUMERO DE TELEFONO
(+34) 646 607 405

PAGINA WEB

WWww.Nnintaiterapeuta.com



FACEBOOK

Enlaces a contenido
sobre
medioambiente,
veganismo,
alimentacion
saludable, conciencia
ecoldgica y habitos

de vida.

y 4

SIGUEME

YOUTUBE

Videos para
compartir
INnquletudes para
Inspirarte y abrir |a

consciencia.

INSTAGRAM

Reflexiones, peliculas
y libros sobre vida
conscliente.
Recetas veganas y sin
gluten.

Citas inspiradoras.
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