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Introducción 

Pensar no es una actividad separada del cuerpo. Cada pensamiento, cada 
emoción y cada interpretación de lo que vivimos desencadena una compleja 
respuesta en nuestro organismo. El cerebro procesa la experiencia, el sistema 
nervioso organiza la respuesta, las hormonas transmiten señales y el sistema 
inmunológico participa en una conversación permanente que vincula nuestra vida 
mental con nuestra realidad física. 

Esta relación adquiere especial importancia frente al estrés. La capacidad de 
anticipar peligros fue una extraordinaria ventaja para la supervivencia humana; sin 
embargo, esa misma facultad puede convertirse en una fuente de sufrimiento 
cuando reaccionamos ante preocupaciones, recuerdos o amenazas imaginadas 
como si estuvieran ocurriendo en el presente. El organismo puede permanecer 
entonces atrapado en un estado de alerta para el cual fue preparado durante 
minutos, pero no durante meses o años. 

Comprender esta dinámica nos conduce a una pregunta fundamental: ¿estamos 
condenados a reaccionar según nuestros antiguos patrones o podemos aprender 
a dirigir conscientemente nuestra mente y nuestras respuestas? 

La neurociencia ofrece una respuesta esperanzadora. El cerebro posee 
mecanismos de regulación que permiten inhibir impulsos, modificar hábitos, dirigir 
la atención y proyectarnos hacia el futuro. El lóbulo frontal desempeña un papel 
decisivo en estas funciones ejecutivas y nos permite pasar de la reacción 
automática a la conducta deliberada. Nuestra historia influye sobre nosotros, pero 
no necesariamente determina todo nuestro futuro. 

Esta relación entre mente y organismo adquiere una dimensión todavía más 
amplia con la psiconeuroinmunoendocrinología (PNIE), disciplina que estudia la 
comunicación entre los procesos psicológicos, el sistema nervioso, el sistema 
endocrino y el sistema inmunológico. Desde esta perspectiva, la tradicional 
separación entre mente y cuerpo resulta insuficiente: ambos forman parte de una 
red integrada en la que los cambios de una dimensión pueden repercutir sobre las 
demás. 

A esa red se incorpora también el eje intestino-cerebro. El sistema nervioso 
entérico, el nervio vago, la microbiota y diversos mecanismos hormonales e 
inmunológicos participan en una comunicación bidireccional que amplía todavía 
más nuestra comprensión de la relación entre cerebro, emociones y salud. 

Pero conocer estos mecanismos tendría poco valor si no pudiéramos actuar sobre 
ellos. Por eso este ensayo culmina examinando el ensayo mental o visualización 
consciente: la capacidad humana de representar anticipadamente conductas, 
movimientos y escenarios posibles. Utilizada con prudencia, esta herramienta 
puede contribuir al aprendizaje, al rendimiento y a determinados procesos de 
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rehabilitación, al preparar circuitos cerebrales relacionados con aquello que 
posteriormente intentaremos realizar. 

El propósito de estas páginas no es afirmar que el pensamiento posee poderes 
ilimitados, que toda enfermedad tenga origen emocional o que la voluntad pueda 
sustituir el diagnóstico y el tratamiento médico. Es comprender algo más razonable 
y, al mismo tiempo, profundamente transformador: nuestra manera de pensar, 
interpretar, sentir y actuar participa en la regulación de nuestro organismo y puede 
influir en nuestra calidad de vida. 

Transformar la mente significa entonces algo más que pensar positivamente. 
Significa aprender a reconocer los automatismos que nos gobiernan, regular el 
estrés, dirigir conscientemente la atención, cultivar hábitos saludables y utilizar 
nuestra capacidad de elección para construir nuevas formas de responder ante la 
vida. 

Desde la perspectiva cristiana que acompaña esta reflexión, renovar el 
entendimiento adquiere además una dimensión espiritual. La ciencia puede 
ayudarnos a comprender algunos de los mecanismos mediante los cuales 
cambiamos; la fe proporciona sentido, orientación y propósito a esa 
transformación. 

Este ensayo propone recorrer ese camino: de la supervivencia a la conciencia, de 
la reacción a la elección y del conocimiento a la transformación. 
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El modo de supervivencia y el estrés 
 
El neocórtex, responsable del pensamiento consciente y racional, tiene la 
capacidad de reconocer patrones y anticiparse a lo desconocido. 
 
Cuando carecemos de inteligencia emocional, ante situaciones de tensión, el 
cerebro activa el modo automático, con mayor intensidad, muchas veces con un 
enfoque equivocado. Este patrón reactivo que se conoce como modo de 
supervivencia puede ser práctico en lo cotidiano, aunque se vuelve limitante.  
 
Ya no habitamos un mundo lleno de amenazas físicas, como en tiempos 
primitivos. Los desafíos han cambiado, pero nuestro cerebro no lo ha registrado. 
¿Podemos experimentar lo nuevo sin miedo? Sí. 
 

¿Qué es el estrés? 
 
El estrés es la anticipación del futuro. Es una respuesta adaptativa que, cuando se 
prolonga, puede volverse perjudicial. 
Produce sobrecarga, lesiones y puede llevar al colapso físico o mental. 
 

El estrés como freno evolutivo 
 
Vivir bajo estrés constante es vivir en modo supervivencia. El cuerpo se cierra. La 
mente se acelera. El sistema inmunológico se debilita. Este estado es útil por 
minutos, no por años. Pero muchos viven atrapados en él. 
 
Las sustancias químicas del estrés —adrenalina, cortisol, noradrenalina— 
preparan al cuerpo para huir o luchar. Pero cuando se activan todos los días, sin 
descanso, dañan células, alteran órganos y nos enferman. 
 
Muchas personas se han vuelto adictas al sufrimiento. No por masoquismo, sino 
porque su cuerpo se acostumbró a ese cóctel químico.  
 
Pero el cambio es posible. Si uno decide salir de la zona conocida, romper el 
hábito de ser “uno mismo”, desinstalar patrones mentales y emocionales 
heredados. Entonces comienza la verdadera evolución. 
 

Tipos de respuesta al estrés 

 
Existen dos respuestas principales: 1. Respuesta neurológica (vía rápida): El 
cuerpo libera adrenalina, preparándonos para luchar o huir. 2. Respuesta química 
(vía lenta): Intervienen hormonas como el cortisol, que mantienen al cuerpo en 
alerta prolongada. Ambas respuestas están diseñadas para garantizar la 
supervivencia. 
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Tipos de estrés 
 
El estrés puede clasificarse como físico, químico y emocional/psicológico. 
También distinguimos entre estrés agudo (episódico, breve) y estrés crónico 
(constante, dañino). 
 
El estrés emocional es característico del ser humano moderno y está ampliamente 
extendido. Comienza afectando la mente, luego se traduce en síntomas físicos, y 
finalmente en desequilibrios químicos prolongados. Es un círculo vicioso, como el 
uróboro: la serpiente que se muerde la cola. 
 
Además, hoy no podemos reaccionar con lucha o huida de forma socialmente 
aceptable. Debemos reprimir. Y esa represión... enferma. 
 
El 90 % de las personas que consultan al médico lo hacen por problemas 
relacionados, directa o indirectamente, con el estrés. i 
 

El precio de anticipar 
 
Anticipar lo que puede suceder fue una ventaja evolutiva, pero hoy nos abruma. La 
mayoría de las veces no acertamos al resultado, y el costo emocional es alto. 
El estrés constante eleva los niveles de adrenalina, afectando el sueño, alterando 
la fertilidad y debilitando el sistema inmunológico. Este sistema, cuando se ve 
extenuado, deja de funcionar: ya no puede combatir virus, bacterias ni células 
anómalas. 
 

El cerebro puede sanar 
 
El estrés también daña nuestro cerebro y la forma en que pensamos. Pero hay 
esperanza: el cerebro puede regenerarse. Gracias a la neurogénesis, se producen 
nuevas neuronas —especialmente en el hipocampo— incluso en la adultez. 
 
Cuando dejamos de vivir en modo supervivencia, el cuerpo recupera energía para 
sanarse. Estudios han demostrado que antidepresivos como el Prozac, al cabo de 
un mes, promueven cambios que coinciden con el ritmo natural de la 
neurogénesis. 
 
Cuando superamos los pensamientos que disparan la respuesta al estrés, el 
cuerpo deja de gastar energía en sobrevivir, y comienza a invertirla en sanar. Le 
damos una segunda oportunidad. 
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Frases para combatir el estrés: la ansiedad del futuro 
 
Frase secular: 
 
"Me pasé más de la mitad de la vida preocupándome por cosas que no 
sucedieron." 
—Atribuida a Winston Churchill 
 
Esta reflexión resume una gran verdad: muchas de nuestras angustias nacen de 
escenarios imaginarios que nunca se concretan. Anticipar el futuro con temor 
drena nuestra energía presente y rara vez resulta útil. 
 
Frase bíblica: 
 
"Así que, no os congojéis por el día de mañana; que el día de mañana traerá su 
fatiga: basta al día su afán." RVA. 
—Mateo 6:34. 
 
Jesús nos enseña a vivir el presente con confianza en Dios. Preocuparse por el 
mañana solo multiplica el peso de hoy. El descanso comienza cuando soltamos el 
control y confiamos en la provisión divina. 
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Cuando el cuerpo habla el idioma del alma  
 

Centros de control emocional 
 
Dentro de nuestro cerebro conviven dos sistemas que a menudo entran en 
tensión: Nuestro yo consciente, racional y reflexivo, y el sistema límbico, 
depositario de nuestros recuerdos emocionales más profundos. 
 
En cada decisión, el yo consciente negocia un compromiso con los antiguos 
programas neuronales del sistema límbico, los cuales operan como automatismos 
emocionales. Esta negociación constante determina nuestras respuestas ante el 
mundo. 
 

Adicción emocional 

 
Muchas personas se vuelven adictas a los químicos que genera su cuerpo cada 
vez que tienen un pensamiento. Cada recuerdo, cada pensamiento, lleva consigo 
una emoción. Y cada emoción activa una respuesta química específica. Así, 
terminamos dependiendo de nuestros propios estados emocionales conocidos, 
incluso si nos dañan. Cuando comprendemos la química de esta adicción, 
adquirimos el poder de liberarnos y evolucionar. 
 

¿Por qué actuamos contra nuestra voluntad? 

 
Nos preguntamos: ¿Qué impulsa a una persona a actuar de forma contraria a su 
personalidad? Esto ocurre cuando los viejos patrones emocionales inconscientes 
son más fuertes que la voluntad consciente. 
Es lo que muchas veces se manifiesta en la crisis de la mediana edad: un 
momento en que la identidad comienza a desestabilizarse porque el cuerpo sigue 
reaccionando a emociones que ya no representan quiénes somos o quiénes 
deseamos ser. 
 
Pasamos más tiempo sufriendo que aprendiendo. Más en modo supervivencia que 
en expansión. Nos preocupamos:  —¿Tardará? —¿Lloverá? —¿Habrá frío? 
Estas pequeñas preguntas revelan una obsesión con el control y una aversión a lo 
desconocido, que nos mantienen atrapados en la zona de confort. 
 

Somos seres químicos 
 
El cerebro no solo es una central eléctrica neuronal, sino también un laboratorio 
químico. Su bioquímica actúa como un segundo sistema nervioso, invisible pero 
poderoso. 
Los péptidos, cadenas cortas de aminoácidos (de 2 a 50), tienen la capacidad de 
comunicarse con las proteínas del cuerpo. Las hormonas son mensajeros 
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químicos que circulan por la sangre y regulan procesos vitales: Metabolismo, 
crecimiento y desarrollo, reproducción, estado de ánimo y apetito sexual. 
Hacemos lo que sea —consciente o inconscientemente— para restaurar nuestro 
equilibrio químico familiar. Incluso si eso significa volver a emociones 
destructivas… solo porque nos resultan conocidas. 
 

Tres vías de comunicación química 

 
1. Neurotransmisores: actúan en el espacio sináptico entre neuronas. 2. Péptidos: 
transportan información entre células y órganos. 3.Hormonas: viajan por el sistema 
circulatorio para regular funciones corporales.  
Estas sustancias conforman el lenguaje bioquímico del cuerpo. A través de ellas, 
el cuerpo habla lo que el alma no puede decir con palabras. 
 

La actitud crea química 
 
La expresión de proteínas es la expresión de vida. Es la manera en que nuestro 
cuerpo manifiesta salud o enfermedad. 
¿Quién da la orden para fabricar esos químicos que regulan nuestras funciones 
vitales? Nuestra actitud mental y emocional participa en los procesos 
neurobiológicos que modifican nuestro estado interno. Pensamientos y emociones 
pueden influir en la actividad del sistema nervioso y endocrino y, con ello, en 
diversos procesos fisiológicos. 
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Dirigir tu vida desde el lóbulo frontal  
 

El verdadero centro del yo 
 
Como ya lo mencionamos, el cerebro humano se organiza funcionalmente en tres 
grandes sistemas: Cerebro reptiliano (Arquipalio), sistema límbico (Paleopalio) y 
Neocórtex (Neopalio): Este último es la capa más reciente y avanzada; en su parte 
frontal se encuentra el lóbulo frontal, el asiento de la conciencia racional, la 
planificación y el juicio. 
 
El lóbulo frontal es la región del cerebro donde habita nuestro yo más elevado. 
Actúa como un director de orquesta, coordinando las actividades del resto del 
cerebro. Aquí se manifiestan la voluntad, la inspiración, la creatividad y la 
capacidad de dirigir nuestra vida con intención. 
 
Lo que realmente nos distingue como especie no es solo el tamaño del cerebro ni 
caminar erguidos, sino la complejidad y función del lóbulo frontal, especialmente 
su capacidad para enfocar la atención voluntaria durante largos periodos. 
Si aprendemos a entrenar y activar esta región, adquirimos el poder de orientar 
nuestro presente y diseñar nuestro futuro. 
 
 

El poder de la atención consciente 
 
El lóbulo frontal nos permite elegir en qué enfocarnos y por cuánto tiempo. Esa 
atención sostenida puede convertirse en una bendición transformadora... o en una 
carga, si no sabemos gestionarla. 
 
Desde esta región, regulamos la conducta, planificamos el futuro, inhibimos 
impulsos y dirigimos nuestras decisiones conscientes. Este lóbulo funciona como 
un director ejecutivo: improvisa, elabora ideales, evalúa consecuencias, y canaliza 
la creatividad. 
Toma la memoria como materia prima para proyectar aspiraciones. 
 

La maduración del lóbulo frontal 

 
Este lóbulo se desarrolla completamente hacia los 25 años, lo cual explica en 
parte la impulsividad en la adolescencia y juventud temprana. 
A mayor madurez, mayor capacidad de autocontrol, visión a largo plazo y 
coherencia emocional. 
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Sanar desde la intención 
 
La intención, la esperanza y una actitud mental orientada hacia el futuro pueden 
desempeñar un papel importante en la manera en que una persona afronta una 
enfermedad. No sustituyen el diagnóstico ni el tratamiento médico, ni garantizan 
por sí mismas la curación; pero pueden favorecer la adherencia al tratamiento, la 
regulación emocional, la calidad de vida y la capacidad de enfrentar la adversidad. 
Incluso ante enfermedades graves, elegir vivir con propósito y esperanza puede 
transformar profundamente la experiencia del paciente.  
 

El estado de “flujo” y la disolución del yo 
 
El lóbulo frontal tiene la capacidad de hacer que un solo pensamiento consciente 
opaque todo lo demás. En momentos de éxtasis espiritual, meditación profunda o 
máxima concentración en el deporte, la atención se vuelve tan intensa que el 
sentido del yo se disuelve. Pasamos de “alguien” a “nadie”, de “hacer” a “ser”.  
Este estado ha sido descrito como el umbral de la conciencia expandida. 
 

Trastornos de esta región 
 
Trastornos como el déficit de atención (TDAH) están estrechamente relacionados 
con disfunciones del lóbulo frontal. Pueden tener causas genéticas o químicas, 
pero también son susceptibles de entrenamiento, desarrollo y tratamiento 
mediante estrategias conscientes y ambientales. 
 

¿Realmente elegimos? 

 
La mayoría de nuestras decisiones diarias no provienen del libre albedrío, sino del 
reconocimiento automático de patrones almacenados. Cuando creemos estar 
eligiendo libremente, muchas veces solo estamos repitiendo circuitos ya 
instalados. Para ejercer una libertad real, debemos activar y entrenar el lóbulo 
frontal, el centro de la intención, la conciencia y la creación. 
 

Conclusión 

 
El lóbulo frontal no solo organiza nuestras decisiones: puede reinventar nuestra 
identidad. Es allí donde el pensamiento consciente se convierte en voluntad, y la 
voluntad en transformación. 
Dirigir tu vida desde el lóbulo frontal es elegir ser el autor de tu historia, en lugar de 
vivir como un personaje repetido del pasado. 
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La ciencia que une la mente y el cuerpo 
 

Introducción a la psiconeuroinmunoendocrinología (PNIE) 
 
Durante siglos, la medicina estudió el cuerpo como un conjunto de órganos 
independientes. El corazón pertenecía a la cardiología, el cerebro a la neurología, 
las hormonas a la endocrinología y el sistema inmunitario a la inmunología. La 
mente, por su parte, quedó relegada a la psicología o la psiquiatría. 
 
Sin embargo, los avances científicos de las últimas décadas han demostrado que 
esta división es, en gran medida, artificial. El organismo funciona como una 
extraordinaria red de comunicación en la que pensamientos, emociones, 
hormonas, neurotransmisores, células inmunológicas y órganos dialogan 
continuamente. 
 
Esta visión integradora dio origen a una nueva disciplina: la 
psiconeuroinmunoendocrinología, conocida por sus siglas PNIE. 
 
Su nombre parece complicado, pero su idea central es sencilla: 
 
Lo que pensamos influye en nuestro cerebro; el cerebro modifica nuestras 
hormonas; las hormonas regulan nuestro sistema inmunológico; y todo ello 
repercute en nuestra salud física y emocional. 
 
La PNIE no afirma que toda enfermedad sea causada por la mente, ni que el 
pensamiento positivo cure cualquier padecimiento. Lo que demuestra es algo 
mucho más profundo y científicamente sólido: la mente y el cuerpo forman una 
unidad inseparable. 
 

Una conversación permanente dentro de nosotros 
 
Nuestro organismo mantiene millones de conversaciones químicas cada segundo. 
 
Cuando experimentamos miedo, alegría, esperanza o tristeza, el cerebro no se 
limita a producir una experiencia psicológica. También libera sustancias químicas 
que recorren todo el organismo. 
 
Los principales protagonistas de esta comunicación son: neurotransmisores, 
hormonas, citoquinas del sistema inmunológico, impulsos nerviosos. 
 
Cada uno transmite información al resto del cuerpo. El cerebro no trabaja aislado. 
El sistema inmunitario también "habla" con el cerebro. Las hormonas modifican la 
actividad cerebral. El intestino envía información continuamente al sistema 
nervioso. Todo forma parte de una enorme red biológica perfectamente 
coordinada. 
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Los cuatro pilares de la PNIE 
 

1. La mente 

 
Todo comienza con nuestros pensamientos, emociones, recuerdos y forma de 
interpretar la realidad. 
 
Dos personas pueden vivir exactamente la misma situación. Una la interpreta 
como un desafío. La otra como una amenaza. Aunque el acontecimiento sea 
idéntico, la respuesta biológica será distinta. 
 
No reaccionamos únicamente ante lo que sucede. Reaccionamos, sobre todo, 
ante el significado que damos a lo que sucede. 
 

2. El sistema nervioso 

 
El cerebro recibe esa interpretación y organiza la respuesta del organismo.  
 
Si percibe peligro, activa el sistema nervioso simpático: Aumenta la frecuencia 
cardíaca. Eleva la presión arterial. Incrementa la glucosa disponible. Prepara al 
cuerpo para luchar o huir. 
 
Si, por el contrario, percibe seguridad, activa el sistema parasimpático: Disminuye 
la tensión muscular. Favorece la digestión. Facilita el descanso. Promueve la 
reparación de los tejidos. 
 
En otras palabras, el cerebro decide continuamente si nuestro cuerpo debe 
prepararse para sobrevivir o para recuperarse. 
 

3. El sistema endocrino 

 
La siguiente pieza del engranaje son las hormonas. 
 
Las glándulas endocrinas producen mensajeros químicos capaces de modificar 
prácticamente todos los órganos del cuerpo. 
 
Entre ellos destaca el eje hipotálamo-hipófisis-suprarrenal. Cuando vivimos estrés 
prolongado, este eje incrementa la producción de cortisol.  
En cantidades normales, el cortisol es indispensable para la vida. 
 
Pero cuando permanece elevado durante semanas o meses puede producir 
consecuencias importantes: disminución de las defensas; alteraciones del sueño; 
aumento de la inflamación; problemas metabólicos; ansiedad; depresión; deterioro 
de la memoria. 
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El problema no es el estrés ocasional. El problema es vivir permanentemente 
como si el peligro nunca terminara. 
 

4. El sistema inmunológico 

 
Durante muchos años se creyó que el sistema inmunológico funcionaba de 
manera completamente independiente. 
 
Hoy sabemos que no es así. Las células inmunológicas poseen receptores para 
numerosos neurotransmisores y hormonas. 
 
El sistema inmune "escucha" constantemente los mensajes procedentes del 
cerebro. Por eso el estrés crónico puede aumentar la susceptibilidad a infecciones, 
retrasar la cicatrización y favorecer procesos inflamatorios persistentes. 
 
De la misma manera, estados prolongados de bienestar emocional suelen 
asociarse con una regulación más equilibrada de la respuesta inmunológica. 
 
Esto no significa que las emociones positivas hagan invulnerable a una persona, 
sino que el equilibrio psicológico constituye uno de los múltiples factores que 
influyen sobre la salud. 
 

El puente entre la mente y la enfermedad 
 
La PNIE ha permitido comprender mejor fenómenos que durante siglos parecían 
misteriosos. 
 
¿Por qué algunas personas desarrollan hipertensión después de años de 
ansiedad? 
¿Por qué el duelo prolongado puede afectar la salud física? 
¿Por qué el estrés empeora enfermedades autoinmunes o digestivas? 
¿Por qué algunas personas enferman más fácilmente durante periodos de 
agotamiento emocional? 
 
La respuesta no está únicamente en el cerebro ni únicamente en el cuerpo. Está 
en la interacción constante entre ambos. El organismo nunca separa lo psicológico 
de lo biológico. 
 

La otra cara de la moneda: la capacidad de sanar 

 
La misma red que participa en la enfermedad participa también en la recuperación. 
 
Cuando disminuye el estrés, el sistema nervioso recupera el equilibrio. Las 
hormonas regresan gradualmente a niveles saludables. La inflamación disminuye. 
El sueño mejora. Las defensas funcionan con mayor eficacia. La neuroplasticidad 
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permite reorganizar circuitos cerebrales. Los hábitos saludables fortalecen esa 
reorganización. 
 
Por eso el descanso, el ejercicio, la alimentación, las relaciones humanas, el 
perdón, la esperanza y el propósito de vida no son simples recomendaciones 
morales. También producen efectos biológicos medibles. 
 

La evidencia científica 

 
Las investigaciones iniciadas por Robert Ader y Nicholas Cohen en la década de 
1970 demostraron que el sistema inmunológico podía ser modulado mediante 
procesos de aprendizaje y condicionamiento. 
 
Posteriormente, miles de estudios confirmaron la influencia del estrés crónico 
sobre el sistema endocrino y la inmunidad. 
 
Hoy sabemos que existe una comunicación permanente entre cerebro, glándulas 
endocrinas, células inmunológicas y microbiota intestinal.  
Esta interacción constituye uno de los campos de investigación más activos de la 
medicina moderna. 
 
La PNIE no reemplaza a ninguna especialidad médica. Las integra. 
 

¿Dónde entra la espiritualidad? 
 
La ciencia puede explicar cómo una emoción modifica la liberación de 
neurotransmisores o cómo el estrés aumenta la producción de cortisol. 
 
Pero no puede responder preguntas como: 
¿Por qué vivir? 
¿Qué da sentido al sufrimiento? 
¿Por qué perdonar? 
¿Por qué amar? 
¿Por qué mantener la esperanza cuando todo parece perdido? 
 
Aquí aparece una dimensión que trasciende la biología. 
 
La espiritualidad no sustituye a la medicina, pero puede influir profundamente en la 
forma en que interpretamos la realidad y afrontamos la enfermedad. 
 
Diversas investigaciones muestran que prácticas como la oración, la gratitud, el 
apoyo comunitario, el perdón y la esperanza pueden asociarse con una mejor 
regulación del estrés y del bienestar psicológico. Sin embargo, estos efectos 
deben entenderse dentro de un conjunto complejo de factores biológicos, 
psicológicos, sociales y espirituales. 
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Desde la perspectiva cristiana, esta realidad encuentra un fundamento aún más 
profundo. 
 
Dios creó al ser humano como una unidad. No somos únicamente cuerpo. No 
somos únicamente mente. No somos únicamente espíritu. Somos una integración 
armoniosa de todas esas dimensiones. 
 

Ciencia y fe convergen 

 
La Biblia ya presentaba una visión integral del ser humano mucho antes del 
nacimiento de la medicina moderna. 
 
Cuando Proverbios afirma: 
 
"El corazón alegre constituye buen remedio; mas el espíritu triste seca los 
huesos." (Proverbios 17:22, RVA), 
 
no está ofreciendo un tratado de fisiología. Está describiendo una verdad que hoy 
la PNIE ayuda a comprender desde una perspectiva científica. 
 
Del mismo modo, cuando Pablo exhorta: 
 
"Y no os conforméis a este siglo; mas reformaos por la renovación de vuestro 
entendimiento..." (Romanos 12:2, RVA) 
 
nos recuerda que la transformación comienza en la mente. 
 
La neurociencia explica algunos mecanismos mediante los cuales esa renovación 
puede influir sobre nuestra conducta y nuestra salud. La fe responde quién hace 
posible la transformación más profunda. La ciencia describe el proceso. Dios 
transforma a la persona. 
 

Conclusión 

 
La psiconeuroinmunoendocrinología representa uno de los mayores avances en la 
comprensión del ser humano. Nos recuerda que pensamientos, emociones, 
cerebro, hormonas y sistema inmunológico forman parte de una misma red de 
comunicación. 
 
Esta disciplina no convierte a la mente en un poder mágico ni reduce toda 
enfermedad a un problema psicológico. Tampoco sustituye el diagnóstico médico 
ni los tratamientos científicos. 
 
Su mayor aporte consiste en mostrarnos que nuestras decisiones cotidianas —
cómo pensamos, cómo manejamos el estrés, cómo cultivamos nuestras 
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relaciones, cómo descansamos, cómo alimentamos la esperanza y cómo vivimos 
nuestra fe— tienen repercusiones reales sobre nuestro organismo. 
 
En el contexto de este libro, la PNIE ofrece el fundamento científico que conecta 
muchas de las ideas desarrolladas en los capítulos anteriores: la neuroplasticidad, 
el estrés, el efecto placebo y nocebo, las enfermedades psicosomáticas, el eje 
intestino-cerebro y la renovación de la mente. Todos estos procesos dejan de ser 
fenómenos aislados para integrarse en una visión unificada del ser humano. 
 
La verdadera transformación ocurre cuando el conocimiento se convierte en 
experiencia y la experiencia en una nueva forma de vivir. La ciencia puede explicar 
parte del camino; la fe le da dirección y propósito. Juntas nos recuerdan que el ser 
humano fue diseñado para vivir en equilibrio: con una mente renovada, un cuerpo 
cuidado y un espíritu orientado hacia su Creador. 
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Eje intestino–cerebro, el segundo cerebro ii  

 
 

1. Introducción al eje intestino-cerebro 
 
El sistema nervioso entérico (SNE), con más de 500 millones de neuronas, situada 
en las paredes del tubo digestivo. Es considerado nuestro “segundo cerebro”. 
Regula funciones digestivas como motilidad, secreciones y respuestas inmunes, y 
se comunica de forma bidireccional con el cerebro a través de vías neuronales, 
hormonales e inmunológicas. El cerebro puede repercutir en la función digestiva, y 
a su vez, el sistema digestivo puede influenciar el estado de ánimo y el bienestar 
emocional. 
 
Ejemplo cotidiano: sentir “mariposas en el estómago” ante un evento emocionante 
es una manifestación de esta conexión. 
 
El sistema nervioso también colabora con el sistema endocrino, que produce 
hormonas que comunican síntomas como el hambre, la saciedad y el estrés. 
Además, colabora con el sistema inmunitario para responder adecuadamente a 
lesiones o enfermedades intestinales. 
 

2. Componentes principales de la conexión 
 
Sistema nervioso entérico (SNE): Autónomo pero interconectado con el sistema 
nervioso central. 
 
Nervio vago: Principal vía de comunicación; transmite información sensorial del 
intestino al cerebro y señales motoras en sentido inverso. 
 
Microbioma intestinal: Produce neurotransmisores como serotonina y GABA, e 
influye en la química cerebral y el estado de ánimo. 
 

3. Influencia en la salud física y mental 

 

• Afecta digestión, metabolismo, hambre y saciedad. 

• Impacta emociones y estrés: el intestino puede desencadenar ansiedad o 

malestar emocional. 

• Hay relación bidireccional: estrés crónico altera la flora intestinal y esta, a 

su vez, agrava problemas digestivos y emocionales. 
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4. Trastornos asociados 
 

• Síndrome de intestino irritable (SII) 

• Ansiedad y depresión asociadas a disbiosis intestinal 

• Alteraciones metabólicas relacionadas con la inflamación intestinal crónica 

 

5. Cómo cuidar el eje intestino-cerebro 
 

• Dieta rica en fibra, prebióticos y probióticos 

• Evitar estrés crónico mediante técnicas de relajación o meditación cristiana 

• Ejercicio físico moderado, que mejora la motilidad intestinal y la salud 

mental 

• Dormir bien, pues la falta de sueño altera tanto la microbiota como la 

regulación emocional 

 

6. Reflexión final 
 
Nuestro intestino no solo procesa alimentos: procesa emociones y estados de 
ánimo. Comprender esta conexión nos permite cuidar mejor nuestra salud física y 
mental. 
Desde una visión bíblica, “somos templo del Espíritu Santo” (1 Corintios 6:19) y 
cuidar este eje es parte de honrar ese diseño divino. 
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Imagina, luego transforma: el poder del ensayo mental 
 

Toda transformación inicia con un “basta” 
 
Toda transformación comienza con un acto de conciencia: reconocer que hay algo 
en nosotros que puede y debe cambiar. El ensayo mental, es decir, practicar con 
la mente cómo ser más sano, sereno, compasivo o libre, se convierte en una 
herramienta fundamental para esa transformación. 
Este proceso no es solo imaginar pasivamente, sino crear activamente nuevas 
experiencias interiores. Al repetirlo como una rutina diaria, activamos nuevas redes 
neuronales, y ofrecemos al lóbulo frontal un modelo actualizado de un nuevo “yo” 
posible, que puede liderar el cambio. 
 

El ensayo mental como contemplación activa 

 
Preguntas como: —¿Quién quiero ser? —¿Qué debo cambiar? — ¿Quién puede 
ayudarme? …abren la puerta al proceso reflexivo necesario para la transformación 
personal. 
 
El ensayo mental es una forma elevada de contemplación: no es evasión, ni 
fantasía, sino una práctica de visualización consciente y dirigida, que prepara al 
cuerpo y a la mente para experimentar un nuevo estado de ser. 
 

La capacidad humana de imaginar 

 
La contemplación es una necesidad espiritual y cognitiva profunda. Pero en el 
mundo actual, suele ser desplazada por distracciones superficiales. 
El ensayo mental nos invita a una conversión reflexiva: un retorno a la 
introspección como espacio de crecimiento. 
 
Todos poseemos la capacidad de imaginar, especular y crear escenarios posibles. 
Cada vez que lo hacemos con intención, activamos el lóbulo frontal, que inhibe 
redes neuronales antiguas (asociadas al pasado), y nos permite enfocar la 
atención en lo nuevo. 
 

Atención profunda y reorganización cerebral 
 
Cuando nos enfocamos intensamente en un pensamiento, reducimos la actividad 
automática de otras regiones cerebrales. Esto nos permite, por ejemplo, ensayar 
mentalmente caminar con una pierna lesionada, y preparar al cuerpo —
neurológica y químicamente— para esa experiencia. Así, el ensayo mental se 
convierte en experiencia anticipada, en memoria del futuro. 
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Construir un lazo emocional con tu yo transformado  
 
El amor es un motor neuroquímico muy distinto al del estrés. 
Cuando nos enamoramos de un ideal, generamos una química emocional 
poderosa, que crea un lazo con nuestra versión futura. 
No se trata de amor romántico, sino de una conexión profunda con una visión 
elevada de lo que podemos llegar a ser. En ese acto de amor, estamos co-creando 
conscientemente una nueva identidad. 
 
Mente y cuerpo alineados. Cuando la mente y el cuerpo se alinean, 
desbloqueamos un potencial superior.  
 

En atletas 

 
Mejora del rendimiento  
 
Atletas de alto rendimiento, como Michael Phelps y Serena Williams, han atribuido 
parte de su éxito a la práctica regular de la visualización mental. Estos deportistas 
utilizan la visualización para prepararse para cada competencia, ensayando 
mentalmente cada movimiento para perfeccionar su ejecución. iii 
 
Control de la ansiedad 
 
El bienestar mental influye directamente en la capacidad de concentración, 
resistencia al estrés, manejo de emociones negativas y recuperación después de 
lesiones. Un deportista que no gestiona adecuadamente su salud mental puede 
experimentar una notable caída en su desempeño y en algunos casos extremos, 
abandonar su carrera deportiva. iv 
 
Recuperación de lesiones 
 
Un estudio en la Universidad Médica de Harbin analizó cómo la rehabilitación 
psicológica influye en personas con dolor crónico. Participaron 118 pacientes 
hospitalizados, divididos en dos grupos: uno recibió solo cuidados médicos 
básicos, y el otro, además, entrenamiento psicológico. Después de tres meses, el 
grupo con rehabilitación mental mostró mejoras significativas: menos ansiedad, 
menos depresión y mejor calidad de vida. Los resultados fueron estadísticamente 
sólidos. 
Conclusión: la rehabilitación psicológica ayuda a aliviar el sufrimiento emocional y 
mejora la vida de quienes padecen dolor crónico. v 
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En rehabilitación 

 
Recuperación de la función física 
 
La visualización de movimientos puede ayudar a activar las áreas cerebrales 
relevantes para la función motora, facilitando la recuperación después de lesiones 
o cirugías. 
 
Control del dolor 
 
La visualización puede ayudar a reducir la percepción del dolor y la ansiedad 
asociada, especialmente en pacientes con dolor crónico. 
 
Mejora del estado de ánimo 
 
La visualización positiva puede tener un impacto beneficioso en el estado de 
ánimo de los pacientes en rehabilitación, reduciendo la depresión y la ansiedad. 
 
En resumen, el ensayo mental, o visualización, es una técnica prometedora que 
puede ser utilizada en el ámbito deportivo y de rehabilitación para mejorar el 
rendimiento, controlar la ansiedad y facilitar la recuperación física y emocional. 
 

Aquellos que sanaron no solo cambiaron su conducta, sino su estado 

mental 

 
1. Ensayaron sentirse bien.  
2. Se apropiaron de nuevos conocimientos.  
3. Construyeron una nueva identidad desde la intención sostenida. 
 
 
Práctica sugerida  
 
Cada mañana, dedica 5 minutos a imaginar con detalle un día ideal siendo tu 
mejor versión: ¿Cómo piensas? ¿Cómo te sientes? ¿Cómo actúas?” 
 
Conexión con la fe  
 
Como dijo el apóstol Pablo, ‘sed transformados por medio de la renovación de 
vuestro entendimiento’ (Romanos 12:2) —una poderosa validación espiritual del 
ensayo mental como acto de fe.” 
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Conclusión 
 
El ensayo mental no es evasión, ni simple imaginación. Es un acto deliberado de 
fe interior, donde el pensamiento es semilla, la intención es tierra, y la repetición es 
sol.  
 
Al igual que una oración sostenida, cada visualización consciente modela lo que 
aún no ha nacido. Y así, lo invisible se hace carne. 
Imagina… Repite… Cree… Y finalmente, transforma. 
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Conclusiones 
 
 
A lo largo de este ensayo hemos recorrido diferentes niveles de una misma 

realidad. Comenzamos con el estrés y el modo de supervivencia, examinamos la 

relación entre emociones y química corporal, estudiamos la función reguladora del 

lóbulo frontal, ampliamos la mirada mediante la psiconeuroinmunoendocrinología y 

el eje intestino-cerebro, y finalmente exploramos el ensayo mental como 

herramienta de aprendizaje y transformación. 

Aunque estos temas pertenecen a campos diferentes, todos convergen en una 

misma idea: mente y cuerpo no funcionan como entidades independientes. 

Pensamientos, emociones, actividad cerebral, hormonas, respuestas 

inmunológicas y señales procedentes del intestino forman parte de una compleja 

red de comunicación. 

El estrés constituye quizá uno de los ejemplos más claros. Una respuesta 

biológica indispensable para enfrentar amenazas inmediatas puede convertirse en 

perjudicial cuando permanece activada de manera crónica. El problema no reside 

en poseer mecanismos de supervivencia, sino en permitir que estos gobiernen 

nuestra existencia aun cuando el peligro inmediato haya desaparecido. 

Frente a estos automatismos aparece la capacidad humana de autorregulación. 

Las funciones ejecutivas del cerebro permiten dirigir la atención, evaluar 

consecuencias, inhibir determinadas respuestas y construir alternativas. La 

libertad personal no significa estar completamente desligados de nuestra biología, 

nuestra historia o nuestras emociones; significa desarrollar progresivamente la 

capacidad de reconocer esos condicionamientos y responder ante ellos de manera 

más consciente. 

La PNIE amplía esta comprensión al mostrar que aquello que ocurre en nuestra 

vida psicológica puede relacionarse con cambios en los sistemas nervioso, 

endocrino e inmunológico. El eje intestino-cerebro añade otra dimensión a esa red 

y confirma que el organismo debe comprenderse como un sistema integrado y 

bidireccional, no como una suma de órganos aislados. 

Esta perspectiva exige también prudencia. Reconocer la influencia de la mente 

sobre el organismo no significa atribuir a los pensamientos un poder absoluto 

sobre la salud. Las enfermedades tienen causas múltiples —genéticas, 

infecciosas, ambientales, metabólicas, psicológicas y sociales— y ninguna 

interpretación responsable debería culpabilizar al enfermo por su padecimiento ni 

sustituir la atención médica por técnicas mentales. 

La verdadera importancia de estos conocimientos reside en aquello sobre lo que sí 

podemos actuar. Podemos aprender a gestionar mejor el estrés, modificar hábitos, 

cuidar el sueño y la alimentación, fortalecer nuestras relaciones, dirigir la atención, 
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ejercitar la imaginación constructiva y desarrollar formas más saludables de 

interpretar las circunstancias. 

El ensayo mental representa un buen ejemplo. Imaginar conscientemente una 

acción no equivale a realizarla ni garantiza sus resultados, pero puede convertirse 

en una forma de preparación: permite anticipar movimientos, conductas y 

respuestas y puede complementar la práctica real. La imaginación deja entonces 

de ser simple fantasía para convertirse, dentro de límites razonables, en una 

herramienta al servicio del aprendizaje. 

La transformación personal tampoco ocurre mediante un único pensamiento 

extraordinario. Se construye mediante decisiones repetidas. La atención 

sostenida, la práctica y la experiencia van consolidando nuevas formas de pensar 

y actuar. Lo que inicialmente exige voluntad puede, con el tiempo, convertirse en 

un nuevo hábito. 

Desde la fe cristiana, esta capacidad adquiere un significado adicional. La 

exhortación de Pablo a ser transformados mediante la renovación del 

entendimiento no constituye una descripción científica del cerebro, pero expresa 

una profunda concepción del cambio humano: la transformación comienza en 

nuestro interior y debe manifestarse posteriormente en nuestra manera de vivir. 

Ciencia y fe responden preguntas diferentes. La neurociencia estudia los 

mecanismos de la mente y el cerebro; la PNIE ayuda a comprender su 

comunicación con el organismo; la espiritualidad pregunta por el sentido y la 

dirección que damos a nuestra existencia. No necesitamos confundirlas para 

permitir que dialoguen. 

Al final, el poder de la mente no consiste en controlar mágicamente la realidad 

exterior. Su verdadero poder reside en algo más cercano y más exigente: aprender 

a gobernar nuestra respuesta ante la realidad, transformar hábitos que nos limitan 

y orientar conscientemente nuestra vida hacia aquello que consideramos 

verdadero, bueno y digno de ser vivido. 

“La mayor revolución que puede experimentar una persona no ocurre fuera de 

ella, sino dentro de su cerebro y de su conciencia. Allí comienza toda 

transformación.” 
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