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INTRODUCCIÓN 

Cuando era adolescente, supongo que como la mayoría de 
ellos, solía pensar acerca de mi futuro, de cómo y dónde me 
desarrollaría profesionalmente, el tipo de familia que tendría, 
el lugar en el que viviría etc. 

Pero nunca imaginé que años después, ya de adulto, es-
cribiría un libro. Y mucho menos que llegaría a escribir varios. 

El que actualmente tienes en tus manos es el séptimo, y 
aun tengo más textos por publicar que espero que algún día 
vean la luz. 

Cada uno de los libros anteriores tuvo su propia historia y 
su propio por qué. Podría decirse que cada uno de ellos se 
gestaron de un modo diferente y por razones diversas, pero 
todos tienen algo en común. Un hilo conductor que los conecta 
y que, como no podía ser de otra forma, responde a mis pro-
pias inquietudes y mi propia visión del mundo. Dicho hilo es 
el proceso de crecimiento y desarrollo humano como núcleo 
fundamental en el que basar nuestra búsqueda de felicidad y 
bienestar. 

Este libro, en concreto, ha esperado durante años para sa-
lir a la luz. No porque tuviese el manuscrito guardado y no lo 
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publicase, sino porque ha necesitado de este tiempo para desti-
lar la esencia que he querido transmitir en él. 

Hace tiempo que muchas personas, sobre todo los alum-
nos de los cursos que imparto, me habían pedido que escribie-
se un texto básico y sencillo sobre la Sofrodynamia® (marca 
personal registrada sobre una metodología de trabajo de cre-
cimiento personal). Pero cada vez que me sentaba y comenza-
ba a reunir los diversos escritos que tenía al respecto se me 
amontonaban tantos folios que parecía más bien que iba a pu-
blicar un grueso tratado que no el sencillo libro que pretendía. 

Es por eso que, como he dicho anteriormente, he necesita-
do del paso de los años para destilar lo esencial de un número 
ingente de folios y dejar un texto fácil, comprensible y no de-
masiado extenso, en el que se describe detalladamente qué es 
la Sofrodynamia® y para qué sirve, tal como dice su título. 

Hace muchos años, cuando publiqué mi primera obra 
“Cuentos y parábolas sofrológicas”, le llevé un ejemplar a La-
ma Gangchen Rimpoché, el cual me dijo, entre otras cosas, que 
ese sería el primero de una larga serie de libros y que escribiese 
cosas sencillas y no demasiado extensas, porque hoy día la 
gente tiene poco tiempo para leer. 

En las distintas obras que he escrito hasta ahora, he trata-
do de seguir su consejo y procurar ceñirme a lo esencial y ex-
presarlo del modo más asequible para el lector. 
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En este libro he querido plasmar en sus diferentes capítu-
los lo básico para que una persona ajena al trabajo sofrodyná-
mico que realizo entienda de qué se trata. 

Comienzo relatando en el primer capítulo una descripción 
del camino personal que me ha llevado al punto en el que hoy 
día me encuentro, así como el modo en el que se gestó la So-
frodynamia®, el por qué del nombre, el logo, etc. 

Posteriormente, en el capítulo segundo, describo en qué 
consiste el modelo de entrenamiento sofrodynámico y en el 
tercero la forma en la que podemos aprender dicha metodo-
logía. 

El capítulo cuarto está dedicado a la exposición de los 
llamados “cinco pilares”, los cuales fundamentan la Sofrody-
namia®. 

El siguiente capítulo describe algunos de los conceptos 
básicos que solemos trabajar, tales como “el contador de histo-
rias” o “las preguntas de alto nivel”. 

Y para finalizar, una vez visto todo lo anterior, realizo un 
resumen en el que se concluye qué es la Sofrodynamia® y 
para qué sirve. 

Alguien me ha dicho que el título es poco comercial. Es 
posible que así sea y esta persona tenga razón, pero no es co-
mercio lo que busco sino ofrecer un servicio, y pienso que el 
título ha de ser fiel descripción de lo que se pueda encontrar 
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en el libro, y para esta obra no se me ocurre otro título mejor 
que este. 

He de indicar que el texto está escrito de tal manera que 
estimo será de utilidad tanto a los que conocen perfectamente 
la Sofrodynamia®, como para quienes simplemente les suena 
un poco el término y, por supuesto, para quienes no tienen ni 
idea del mismo. 

Considero que también podrá servir a todas aquellas per-
sonas deseosas de crecer y desarrollarse, independientemente 
de la línea de trabajo personal que cada una de ellas haya ele-
gido en su vida. 

Pero lo más importante de todo es que este libro se ha rea-
lizado con la motivación de que, de una u otra manera, pueda 
resultar beneficioso para muchos seres. 

¡Que así sea! 
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