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Por tu valentia para mirar hacia dentro
y por tu esfuerzo para seguir adelante.

Nosotros tuvimos el privilegio de

acompaharte; tu fuiste quien hizo posible

cada paso. Bruno y Rocio
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Capitulo 1: El primer paso hacia la lu2

Claudia caminaba nerviosa hacia la consulta del
psicologo. Juan, su mejor amigo, la acompanaba con
pasos firmes. 'Todo saldrd bien', susurro él.

Las manos de Claudia temblaban ligeramente. Sabia
que necesitaba ayuda, pero reconocerlo en voz alta la
aterrorizaba. Era su momento de valentia.
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El despacho de Héctor transmitia calma con sus
tonos calidos y plantas verdes. 'Cuéntame que te
trae aqui', dijo con voz amable.

Claudia respiré hondo. 'He perdido el control con
el alcohol. Mi trabajo, mi familia... todo se estd
desmoronando’. Las lagrimas rodaron por sus

mejillas.

Juan apretd su mano. 'Empezo hace dos anos, tras
la muerte de mi madre. Crei que podria manejarlo
sola, pero me equivoqué completamente’.



Hector escuchaba
atentamente, tomando
hotas ocasionales. 'Claudia,
admitir esto requiere una
fuerza inmensa', le aseguro.
‘Trabajaremos juntos
incansablemente para
devolverte tu vida'.

Le habldo de Rocio, su
companera especializada en
terapias grupales. 'Vendras
dos veces por semana. Aqui
encontraras el apoyo que
hecesitas para sanar'.
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La primera sesion grupal intimido a Claudia.
Rocio la recibi6 con wuna sonrisa genuina.
‘Bienvenida al circulo de la esperanza’, dijo.

Alli: conocié a Gonzalo, cuya adiccion al juego
habia destruido su empresa familiar. Silvia, la
mas senior, luchaba tambien contra el alcohal.

Marcos habia tocado fondo con las drogas, y
Nuria batallab contra su obsesion con las redes
sociales. Todos compartian el mismo dolor

silencioso.



'‘Cada uno tiene su historia', explico Rocio mientras
formaban un circulo. 'Aqui no hay juicios, solo
comprension'. Gonzalo compartié como habia perdido
la confianza de su familia.

Silvia habld de su soledad tras enviudar. Sus palabras
resonaron en el corazdn de Claudia. Por primera vez

en meses, no se sintio completamente sola en su lucha.
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Héctor planted preguntas profundas en las
sesiones individuales. ';Qué sentias antes de
beber?’, indagaba.

Claudia descubrio que el alcohol/era su escape
del dolor y la responsabilidad. ‘Mi madre siempre
fue muy exigente.

Cuando murio, me senti culpable por no haberla
cuidado mejor', confesd. Héctor anotaba cada
revelacion. 'El perdon hacia ti misma serd
fundamental en tu sanhacion', le dijo con
sabiduria paternal.
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Capitulo 2: Tropiezos en el sendero

Tras seis semanas sin beber, Claudia se sintio
invencible. Sin embargo, una discusion laboral la
desestabilizd completamente.

Esa noche, sola en casa, abrié una botella de vino. Al
despertar, la culpa la asfixiaba. Juan la encontrd
[lorando desconsoladamente en el sofa.
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‘He fallado', sollozaba Claudia por teléfono con
Héctor. 'Una [recaida,nol significa fracaso’, la
tranquilizo él. | 'Es ' parte del proceso de
aprendizaje’.

En la sesion grupal, Rocio animo a Claudia a
compartir su experiencia. 'Yo recai tres veces',
confesd Marcos. 'Cada caida me ensend algo
valioso sobre mis limites y fortalezas'.

Gonzalo asintié comprensivo. ‘Lo importante es
levantarse mas fuerte'.



Silvia tomd las manos de
Claudia con ternura
maternal. 'Querida, he
recaido mas veces de las
que  puedo  contar’,
admitid. 'Pero aqui estoy,
con ocho meses limpia.'.

Nuria  compartié  sus
estrategias para resistir
tentaciones. El grupo se
convirtio en su red de
seguridad emocional mas
solida.
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Juan demostEdy  sefiy unm@poye«incondicional
extraordinario.__Acompanaba _a-~Claudia a
reuniones de grupo/fos fines de semana. 'Nunca
te juzgare’, le prometia.

Juntos desarrollaron  rutinas - saludables:
caminatas matutinas, cociha casera Yy nhoches
de peliculas sin alcohol. 'Eres mas fuerte de lo
que imaginas’, le repetia constantemente.

Su amistad se fortalecia con cada dia que
pasaba.



En las sesiones individuales, Héctor ayudo a Claudia a
identificar sus disparadores emocionales. 'El estrés
laboral y la soledad son tus puntos débiles’, observa.

Trabajaron técnicas de respiracion y mindfulness.
Claudia aprendié a pausar antes de reaccionar. 'Cada
momento dificil es una oportunidad de crecimiento
personal’, reflexionaba escribiendo en su diario
terapéutico.
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Rocio organizo actividades grupales fuera del
despacho. Visitaron museos, hicieron senderismo
y cocinaron juntos. 'La diversion no necesita
alcohol’, descubrio Claudia.

Gonzalo enseno a todos yoga, Silvia compartid
recetas familiares, y Nuria les mostro fotografia
analdgica.

Marcos contaba chistes que los hacian reir
hasta llorar. Estas experiencias les demostraron
que la vida sobria podia ser increiblemente
plena y satisfactoria.



Capitulo 3: Reconstruyendo los
cimientos

Cinco meses después, Claudia enfrentd una conversacion
pendiente con su hermana. 'Pensé que te habia perdido para
siempre', confeso esta entre lagrimas.

Claudia pidié perddn sinceramente. 'Estoy aprendiendo a ser la
hermana que mereces', prometié. Su relacion comenzd a sanar
lentamente.
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En el trabajo, Claudia hablé honestamente con
su jefe sobre su proceso de recuperacion.
'Admiro tu valentia/, le dijo él
sorprendentemente. 'Tendras todo el apoyo
necesario'.

Sus companeros, inicialmente ‘cautelosos,
gradualmente recuperaron la confianza en ella.
Claudia demostro responsabilidad -renovada y
creatividad en.sus. proyectos.

Su productividad se dispard sin el alcohol
nublando su mente brillante.



'eComo te sientes contigo
misma?’, preguntd Héctor
en una sesion
particularmente profunda.
'Estoy conociendo a una
Claudia que crei perdida
para siempre', respondid
ella. 'La Claudia
auténtica, sin mascaras ni
anestesia emocional'.

Héctor sonrio orgulloso.
'Ese es el verdadero
trabajo  de  sanacion
interior’
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El grupo celebrd los seis meses de sobriedad de
Silvia con una merienda especial. '‘Cada uno de
vosotros ha sido mi familia elegida’, declard la
anciana emocionada.

Marcos habia conseguido trabajo en una
fundacion de rehabilitacion. Gonzalo reconstruia
la relacion con su hijo adolescente.

Nuria habia desarrollado una relacion saludable
con la tecnologia. Sus historias inspiraban a
Claudia profundamente cada semana.



'Tu autoestima estd floreciendo', observd Rocio durante
una sesion grupal. Claudia habia empezado clases de
pintura y se habia unido a un club de lectura. 'Estoy
redescubriendo mis pasiones olvidadas', compartid
entusiasmada.

El alcohol habia silenciado su creatividad durante
demasiado tiempo. Ahora sus dias estaban llenos de
color y propodsito renovado.
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Nueve meses después, Claudia organizd una
cena para agradecer a Juan su apoyo
inquebrantable. ‘Me salvaste la vida', le dijo con
gratitud profunda. 'TG te salvaste sola)
respondio él. 'Yo solo estuve presente'.

Cocinaron juntos, rieron recordando momentos
dificiles superados, y brindaron con zumo de
frutas.

Su amistad habia evolucionado hacia algo adn
mas hermoso y autentico que antes.
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Capitulo 4: El amanecer de una nveva
vida

Un afo exacto después de su primera consulta, Claudia llegé al
despacho radiante.

Héctor y Rocio la esperaban con sonrisas especiales. 'Has
recorrido un camino extraordinario’, le dijo Héctor. 'Es
momento de darte oficialmente el alta terapéutica. Has
recuperado completamente tu vida'.
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'No puedo creerlo’, susurrd Claudia con lagrimas
de felicidad.

Un ano . sin  alcohol parecia ‘imposible al
principio. ~ 'Has demostrado . una _ fuerza
impresionante’, anadio Rocio. 'Pero recuerda, la
recuperacion es un proceso continuo, no un
destino final'.

Le entregaron técnicas de mantenimiento y un
plan de seguimiento opcional. Claudia se sintio
preparada para enfrentar el mundo con sus
nuevas herramientas emocionales.



El grupo habia
preparado secretamente
una  fiesta  sorpresa.
Cuando Claudia entrd a
la  sala grupal, todos
gritaron ‘jSorpresal!l’ con
globos y pastel casero.

Gonzalo habia traido
flores de su jardin. Silvia
prepard su famosa tarta
de chocolate sin alcohol.
La emocidn embargd a

Claudia completamente.
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‘Tenemos algo especial para ti', anuncié Marcos
misteriosamente.

Nuria se acercdé con un libro bellamente
encuadernado. 'Hemos escrito tu historia
explico Silvia con ojos brillantes. 'Para que nunca
olvides tu fuerza y todos los desafios/superados
heroicamente'.

El titulo dorado decia: 'El camino de vuelta a ti.
Historia de lucha, superacion y esperanza'.
Claudia abrio el libro temblando de emocion
pura.
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Cada pagina relataba momentos significativos de
su proceso: la primera consulta aterradora, las
sesiones grupales transformadoras, la recaida y
posterior recuperacion, las relaciones reparadas y
los suenos redescubiertos. 'Sois mi familia del
alma', declard Claudia abrazando a cada uno. 'Me
habéis devuelto no solo la sobriedad, sino la
esperanza en la vida'.
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Juan llegd justo a tiempo para la celebracion
final. 'Estoy increiblemente orgulloso de ti', le dijo
emocionado.

Héctor y Rocio levantaron sus copas de agua con
gas. '‘Brindemos por Claudia, ‘quien nos ha
ensenado que la verdadera valentia es levantarse
cada dia y elegir la vida'.

Claudia cerré los ojos, sintiendo gratitud infinita.
Su viaje apenas comenzaba, pero ahora tenia las
herramientas para escribir su propia historia de
esperanza.
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