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LO  M E JO R 
D E  T I

CL AUDIA 
OSBORNE

El arte de conocerse
y cuidarse a uno mismo

para ser feliz

Jerezana afincada en Madrid, Claudia 

Osborne nació en el seno de una familia 

bodeguera y artista, rodeada de natu-

raleza y animales. Con apenas veintidós 

años cayó en una depresión a causa 

de una relación tóxica, y a los veintio-

cho, tras otra ruptura amorosa, decidió 

formarse como coach. En sus sesiones, 

enfocadas al desarrollo personal y al 

autoconocimiento, ayuda a sus clientes 

a reforzar su autoestima para que vivan 

alineados con su verdadero yo. Este es 

su primer libro. 

@clo_osborne

UN VIAJE ÚNICO Y APASIONANTE
A LO MÁS PROFUNDO DE TI

Solemos mirar hacia el exterior, pero, cuando se trata de 

entender lo que sucede dentro de nosotros, muchas ve-

ces no sabemos por dónde empezar. Este libro pretende 

servirte de guía, acompañarte en un viaje único a lo más 

profundo de ti. En esta travesía descubrirás quién eres, qué 

quieres, cómo funcionas, y aprenderás a cuidar de ti para 

alcanzar la paz interna y todo aquello que te propongas.

Por eso este no es solo un libro para leerlo: también es para 

vivirlo. Incluye ejercicios terapéuticos, técnicas de relaja-

ción y audios de meditación que te ayudarán a compren-

derte de una manera más sencilla, deshacerte de lo que 

ya no sirve y encontrar lo que te llena. ¿Preparado?

#LoMejorDeTi

«Todos pasamos por momentos en 

la vida en los que nos desalineamos, 

pero, tranquilo, no desesperes. Esos 

momentos también forman parte de 

nuestra evolución. Precisamente, la in-

comodidad de no estar siendo la me-

jor versión de nosotros mismos es lo 

que motiva que iniciemos este cam-

bio. De repente, sentimos que lo que 

somos en ese momento no nos sirve y 

necesitamos transitar hacia otra versión 

más avanzada para sentirnos bien de 

nuevo.»
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La aventura de 
autoconocerte
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E
stamos muy acostumbrados a mirar hacia el exterior, 

hacia la gran cantidad de estímulos que hay fuera. Sin 

embargo, cuando se trata de mirar hacia lo que sucede 

dentro de nosotros, muchas veces ni siquiera sabemos 

por dónde empezar. Gracias a mi experiencia, he descubierto 

la importancia crucial del autoconocimiento. Esto es algo bien 

sabido e incluso el brillante Shakespeare ya afi rmó hace siglos 

que «de todos los conocimientos posibles, el más sabio y 

útil es conocerse a sí mismo». Yo estoy de acuerdo con él, 

pues, como veremos, el autoconocimiento dirige la mirada hacia 

uno mismo para ver lo que hay en lugar de lo que queremos que 

haya.

A lo largo de nuestra vida, inevitablemente, entramos en con-

tacto con las distintas facetas de nuestro ser. No obstante, nos em-

peñamos en ocultar aquellas caras que no nos gustan demasiado 

y en exagerar aquellas que sí. Incluso, en ocasiones, adoptamos 

facetas nuevas ajenas a nosotros para agradar a los demás. Esto 

tiene una explicación biológica: estamos diseñados para vivir en 

sociedad porque, de este modo, aumentan nuestras posibilida-

des de sobrevivir en el entorno. ¿Y qué necesitamos para vivir en 

sociedad? Que nos acepten. Esta es la razón por la que estamos 

dispuestos a hacer todo lo posible para encajar, incluso cambiar 

nuestra forma de ser. 
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La corriente sanadora del autoconocimiento llega para que nos 

demos cuenta de que cuando nos conocemos en profundidad y 

aprendemos a gestionar nuestras luces y nuestras sombras, nos 

volvemos más efi caces. Cuando conocemos con detalle todos los 

recovecos de nuestro ser, afl ora nuestra versión más auténtica, so-

mos más felices y más benefi ciosos para nuestra sociedad.

Por eso, para que te empieces a familiarizar con tu voz interior, 

te invito a que te detengas un momento y practiques esta primera 

meditación. Verás que, durante unos minutos, sentirás todo lo que 

está ocurriendo dentro de ti y entrarás en contacto con la energía 

maravillosa que habita en tu cuerpo.

Meditación diaria

Esta meditación está enfocada en la respiración y es 

ideal para convertirla en tu práctica diaria porque es 

cortita (dura unos cinco minutos) y muy sencilla, por lo 

que es fácil de recordar si algún día te aventuras a me-

ditar sin audio.
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1

El vaivén de 
las emociones

¿PARA QUÉ SIRVEN TUS EMOCIONES?

Tenemos muy claro que en nosotros habita un universo de emo-

ciones. Muchas veces las maldecimos porque nos dominan y sen-

timos que perdemos el control de la situación; otras, las adoramos 

porque nos hacen sentir un bienestar indescriptible que nos gusta-

ría que no acabara nunca. Sin embargo, son muy pocas las ocasio-

nes en las que nos paramos a pensar en la utilidad de ese abanico 

colorido de emociones que es capaz de generar desde una brisa 

agradable a un vendaval furioso. 

Las emociones nacieron hace millones de años para garantizar 

nuestra supervivencia y nuestra evolución como especie. Son res-

puestas automatizadas que se desencadenan ante estímulos ex-

ternos y que están codifi cadas en nuestro sistema nervioso. Las 

emociones provocan una serie de cambios bioquímicos en nuestro 

cuerpo y nos disponen a la acción, por lo tanto, son imprescindi-

bles para que sigamos vivos. 

Para empezar a conocerte, primero tendrás que aprender a re-

conocer cuáles son las emociones básicas.
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¿QUÉ ES?
¿CÓMO REACCIONA 

TU CUERPO? ¿PARA QUÉ SIRVE?

IRA Reacción a una 

situación injusta.

Aumenta el flujo de 

sangre en brazos y 

manos y el nivel de 

adrenalina.

Te proporciona la 

energía necesaria 

para luchar contra el 

enemigo.

ALEGRÍA Reacción a un 

suceso agradable.

Aumenta el caudal 

de energía en el 

cuerpo.

Te capacita para 

llevar a cabo 

casi cualquier 

acción e inhibe 

los pensamientos 

desagradables.

MIEDO Reacción a 

una situación 

amenazadora.

Aumenta el flujo de 

sangre en las piernas.

Te prepara para la 

huida.

ASCO Reacción natural a un 

olor nauseabundo o 

a un alimento tóxico.

Expresión facial con 

labio levantado y 

nariz arrugada y 

cierre de las fosas 

nasales.

Evita que percibas 

un olor o te hace 

expulsar un alimento 

tóxico.

SORPRESA Reacción a un 

evento imprevisto.

Expresión facial con 

cejas levantadas y 

ojos bien abiertos.

Te ayuda a percibir 

con mayor detalle 

lo que está pasando 

para valorar cómo 

actuar.

TRISTEZA Reacción a 

un suceso 

desagradable, como 

una pérdida.

Disminución del 

caudal de energía y 

el metabolismo.

Favorece la labor 

introspectiva de 

aceptación y la 

planificación de un 

nuevo comienzo.

AMOR Reacción de ternura 

y satisfacción sexual.

Activación del 

sistema nervioso 

parasimpático.

Produce relajación y 

satisfacción.
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SENTIMIENTO Y EMOCIÓN, DOS 

CARAS DE LA MISMA MONEDA

Solemos utilizar la palabra sentimiento como sinónimo de emo-

ción y lo cierto es que, aunque son dos caras de una misma mone-

da, no signifi can exactamente lo mismo. La neurocientífi ca Sarah 

McKay, autora del blog Your Brain Health, lo explica así: «Las 

emociones actúan en el teatro del cuerpo, y los sentimien-

tos, en el teatro de la mente». De hecho, los sentimientos son 

pensamientos vinculados a una emoción en particular.

Emoción + pensamiento = sentimiento

¿Y de dónde nacen los sentimientos? Para encontrar la res-

puesta a esta pregunta, tenemos que remontarnos a millones de 

años atrás y descubrir cómo ha ido evolucionando nuestro cerebro.

EVOLUCIÓN

1
CEREBRO PRIMITIVO 

(reptiliano)

2
CEREBRO EMOCIONAL 

(límbico)

3
CEREBRO RACIONAL 

(neocórtex)

Instinto Emoción = 
respuesta fisiológica

Pensamiento = 
respuesta mental

El nacimiento del cerebro racional supuso la aparición de la 

memoria y el aprendizaje. Esto fue esencial para la superviven-

cia del ser humano porque, a partir de entonces, fuimos capaces 

de recordar lo que constituía una amenaza y así evitarla.

¿Pero cómo pasamos de tener un cerebro emocional a uno 

racional? En su libro Ontología del lenguaje, Rafael Echeverría 

defi ende que esta evolución ocurrió a raíz de la vida en sociedad, 

ya que necesitábamos coordinar acciones para sobrevivir. Según 
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Echeverría, el cerebro racional también nos brindó la capacidad de 

refl exionar sobre nuestro propio pensamiento y nuestras emocio-

nes, es decir, la capacidad metacognitiva. 

Además, el cerebro racional nos trajo otra ventaja evolutiva 

maravillosa: el vínculo entre madre e hijo. Como explica Da-

niel Goleman en su libro Inteligencia emocional, con el cerebro 

emocional sentíamos la emoción del amor (deseo sexual y pla-

cer), pero con el surgimiento del cerebro racional apareció un 

vínculo con las crías que garantizaba la estabilidad, el compromi-

so y la protección de la familia, y que aseguraba nuestro futuro 

como especie.

Esto demuestra que los sentimientos pueden ser muy pode-

rosos —tanto como el amor de una madre hacia un hijo—, ¿pero 

cómo funcionan exactamente? Pues de esta manera:

1. Sientes una emoción.

2. El pensamiento le da un signifi cado a esta emoción.

3. Este signifi cado es completamente personal (depende de 

tu experiencia vital y de tus creencias).

 

 = SENTIMIENTO

A su vez, los sentimientos son capaces de evocar la emoción a 

la que están vinculados. 

4. Piensas en una situación amenazante del pasado.

5. Revives el sentimiento que te causó ese momento.

6. Evocas la emoción del miedo en el cuerpo.

 

 = EMOCIÓN
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En defi nitiva, tanto emoción como sentimiento están interco-

nectados y se nutren el uno del otro.

¿CÓMO PUEDES GESTIONAR 

TUS EMOCIONES?

Expresiones como «estoy desbordada» o «estoy muy agobiado» se 

escuchan a diario en sitios tan variopintos como la ofi cina, la cafe-

tería de la esquina o el metro. Y es que, frecuentemente, nos sen-

timos incapaces de gestionar nuestras emociones. Eso nos preo-

cupa porque sabemos que un torrente desbordado de emociones 

puede actuar como un lastre y limitarnos en muchos aspectos de 

nuestra vida.

En efecto, desarrollar la inteligencia emocional es vital para 

nuestro crecimiento. En palabras de Goleman, «al menos el ochen-

ta por ciento del éxito en la edad adulta proviene de la 

inteligencia emocional». Pese a que hemos escuchado hablar 

sobre este concepto en cientos de libros, podcasts, entrevistas y 

reuniones de trabajo, desconocemos que la inteligencia emocional 

depende de nuestra habilidad de observar desde fuera nuestros 

pensamientos y emociones (es decir, de la famosa capacidad me-

tacognitiva de la que ya hemos hablado). 

Seguramente estarás pensando: «Eso está muy bien, Claudia, 

pero entonces ¿cómo gestiono mis emociones?». Solo tienes que 

seguir estos cuatro pasos. 
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