
Manual de Introducción a la PNI: 
La Conexión Oculta entre tu 
Mente y tu Salud 

Bienvenidos 

Alguna vez te has preguntado: ¿Por qué cuando estoy 
estresado, me enfermo más fácil? ¿O por qué cuando 
me siento triste, mi cuerpo se siente pesado y sin 
energía? 

Durante siglos, pensamos en la "mente" y el "cuerpo" 
como dos cosas separadas. Pero hoy, la ciencia nos 
demuestra que están inseparablemente conectadas. 
Tus pensamientos, tus emociones y tu estado de ánimo 
no son algo que solo ocurre en tu cabeza; son señales 
químicas que tu cuerpo entero está escuchando y a las 
que está reaccionando cada segundo. 

Este manual es una introducción a la ciencia que 
estudia esta conexión: la Psiconeuroinmunología, o 
PNI. 

El nombre parece complicado, pero es simple si lo 
dividimos: 

●​ Psico: Tu mente (pensamientos, emociones). 
●​ Neuro: Tu sistema nervioso (los "cables" que 

envían señales). 



●​ Inmuno: Tu sistema de defensas (el "ejército" 
que te protege de enfermedades). 

La PNI es, simplemente, la ciencia que estudia cómo 
tu mente se comunica con tu sistema de defensas (y 
viceversa) a través del sistema nervioso. 

Capítulo 1: ¿Cómo "habla" tu mente con tu 
cuerpo? La Respuesta al Estrés 

Imagina que estás en el bosque y aparece un tigre. Tu 
cuerpo no espera a que pienses; reacciona al instante 
para salvarte la vida. Este es el "modo 
supervivencia", también conocido como la respuesta 
al estrés. 

Esta respuesta tiene dos vías principales: 

1. La Vía Rápida (¡Alarma!) 

●​ Qué es: Tu sistema nervioso simpático. Es el 
"acelerador" del cuerpo. 

●​ Molécula Clave: Adrenalina. 
●​ Qué hace: En menos de un segundo, tu corazón 

se acelera, tus sentidos se agudizan y recibes 
una descarga de energía. Es la respuesta de 
"lucha o huida". 

2. La Vía Lenta (El Gestor de Crisis) 

●​ Qué es: Tu eje de estrés hormonal. 
●​ Molécula Clave: Cortisol. 



●​ Qué hace: El cortisol es el "gestor de la crisis". 
Su trabajo es asegurar que tengas suficiente 
combustible y recursos para manejar la 
amenaza a largo plazo. Una de sus tareas más 
importantes es actuar como un potente 
anti-inflamatorio. Es el "freno" natural del 
cuerpo, que le dice a tu sistema de defensas: 
"¡Esperen! Tenemos una emergencia más 
grande; no reaccionen de forma exagerada 
ahora". 

En el caso del tigre, esta respuesta es perfecta. Te 
salva la vida. Y una vez que el peligro pasa, el cuerpo 
vuelve a la calma y todo se normaliza. 

Capítulo 2: El Problema: El Tigre que Nunca 
se Va (Estrés Crónico) 

Nuestro cuerpo está diseñado para manejar amenazas 
cortas e intensas. Pero, ¿qué pasa en nuestro mundo 
moderno? 

El "tigre" ya no es un animal, sino la preocupación por el 
dinero, una fecha límite en el trabajo, el tráfico, una 
discusión familiar o las noticias. Estos "tigres" no 
aparecen y desaparecen; viven con nosotros. 

Cuando el estrés no se detiene, el cuerpo se queda 
atascado en el "modo supervivencia": 



1.​ Tu cuerpo sigue liberando Cortisol (el "gestor") 
sin parar. 

2.​ De tanto oír la misma alarma, tus células 
inmunes se "cansan" de la señal. Se vuelven 
"resistentes" o "sordas" al cortisol. 

3.​ Aquí ocurre el desastre: El cortisol sigue alto, 
pero ya no puede hacer su trabajo de "frenar" al 
sistema de defensas. 

4.​ Resultado: El sistema inmune se descontrola y 
empieza a reaccionar de forma exagerada, 
creando un estado de INFLAMACIÓN 
CRÓNICA por todo el cuerpo. 

Esta inflamación crónica de bajo grado es como un 
fuego lento y silencioso que no se apaga. Hoy sabemos 
que es la raíz de muchísimas enfermedades modernas: 
problemas digestivos, dolores crónicos, enfermedades 
autoinmunes, problemas cardíacos e incluso depresión. 

Capítulo 3: La Conversación también va al 
Revés (Tu Cuerpo Habla con tu Mente) 

Esta conexión no es solo de la mente al cuerpo. Tu 
sistema de defensas también le habla a tu cerebro. 

Cuando tienes gripe, ¿te sientes cansado, adolorido, sin 
ganas de socializar y un poco deprimido? Mucha gente 
cree que es el virus el que causa esto. Pero no lo es. 

Es tu propio sistema inmune. 



Cuando tus defensas luchan contra un invasor, liberan 
unas moléculas mensajeras llamadas Citocinas. Estas 
citocinas viajan al cerebro y le dicen: "¡Oye! Estamos en 
guerra aquí abajo. Necesitamos toda la energía. Cierra 
todo lo que no sea esencial." 

El cerebro obedece e inicia el "Comportamiento de 
Enfermedad": te quita el apetito, te da sueño y te baja 
el ánimo. Es una estrategia de supervivencia brillante 
para que guardes reposo. 

Esto nos enseña algo increíble: la inflamación en tu 
cuerpo puede causar directamente un cambio en tu 
estado de ánimo. 

Capítulo 4: ¿Qué podemos hacer? 
Recuperando el Control 

Si la mente puede activar la respuesta de estrés, 
también puede activar la respuesta de calma y 
reparación. 

Aquí es donde tu práctica entra en juego. 

Cuando practicas Qigong, respiración consciente o 
meditación, no estás simplemente "relajándote". Estás 
haciendo una intervención biológica directa en tu 
cuerpo. 

Con estas prácticas, estás activamente: 



1.​ "Desactivando el tigre": Le envías una señal 
de seguridad a tu cerebro. 

2.​ Calmando la Vía Rápida: Reduces la 
adrenalina y bajas el ritmo cardíaco. 

3.​ Regulando la Vía Lenta: Le das un descanso a 
tu producción de cortisol. 

4.​ Reduciendo la Inflamación: Permites que tus 
"frenos" anti-inflamatorios vuelvan a funcionar 
correctamente. 

No estás luchando contra tu cuerpo; estás aprendiendo 
a comunicarte con él en su propio idioma. 

Conclusión 

La PNI nos da la base científica para algo que muchas 
culturas ancestrales ya sabían: somos un todo 
unificado. Cada pensamiento que tienes es un evento 
químico, y cada práctica que realizas es una 
oportunidad para guiar esa química hacia la salud y el 
equilibrio. 

Tu mente y tu cuerpo están en una conversación 
constante. Ahora, tú estás aprendiendo a participar 
en ella. 

 
 
 
José Heriberto LAOSHI 
 



© Todos los derechos reservados. 

Queda prohibida la reproducción total o parcial de este 
material por cualquier medio o procedimiento, ya sea 
electrónico o mecánico, incluyendo fotocopia, grabación 
o cualquier sistema de almacenamiento y recuperación 
de información, sin la autorización previa y por escrito 
del autor. 
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