
The first word of the First Step illustrates an important concept in Al‑Anon recovery: We are not alone. In our early meetings, we realize this is true.

Paths to Recovery—Al‑Anon's Steps, Traditions, and Concepts (B-24), page 7

The Second Step is about possibility, about hope. With this Step, we come to believe that a Power greater than ourselves could restore us to sanity. We are asked to open our minds to the possibility that help is available. Perhaps there is a source of assistance that can do for us what we have been unable to do for ourselves. We don’t have to believe that it will happen, only that it could.

Courage to Change (B-16), page 156
Step Three is an opportunity to remind ourselves that we can “Let Go and Let God.” We can let go of our frustrated wish to control the future as well as our futile inner resistance to the present moment. Instead, we can find peace of mind in bringing our will and our lives into harmony with a Power greater than ourselves.

Discovering Choices (B-30), pages 217-8

Step Four is not only supposed to help me become aware of my shortcomings, it’s meant to add to my feelings of self-worth as well. I have at least one good quality. Not to recognize it is to cheat myself. Even improvement of a shortcoming can be considered a good quality; being willing to change takes maturity.
Blueprint for Progress (Original Version) (P-5), page 9

Not only does Step Five help us to learn that what we have done isn’t so terrible or so irredeemable, but also that there are people who will love us unconditionally, even if they know the very worst about us. Most of us are astonished to discover that we are the only ones who judge ourselves and our wrongs harshly. This Step can dramatically change the way we look at ourselves and others, and most of us find it well worth the effort.

How Al‑Anon Works for Friends and Families of Alcoholics (B-22), page 53

The purpose of Step Six was to make ourselves ready to accept God's help and to know, with absolute certainty, when we had done so. Taking this Step continued to remind us that we needed the help of a Power greater than ourselves. This ever-available help, however, in no way relieved us of our responsibility to uncover and examine our defects.

Al‑Anon’s Twelve Steps & Twelve Traditions (B-8), page 39
Working Step Seven is ongoing, as character defects are revealed to me. In maintaining rigorous honesty about how I was affected by the disease growing up, new life experiences reveal underlying character defects that still play out in my adult relationships. 

Reaching for Personal Freedom (P-92),  page 42

If we’re used to seeing ourselves as victims, it might be difficult at first to admit that we have, in fact, harmed others. Our intent in Step Eight is to be as honest and forthcoming as we can—not so we’ll feel bad about ourselves, but so we can begin to free ourselves from guilt.

Opening Our Hearts, Transforming Our Losses (B-29), page 123

This Step [Nine] is for my peace of mind. If others receive satisfaction from my amends, that is great. My amends do not depend on someone else's forgiveness. I need to forgive myself.

In All Our Affairs:  Making Crises Work for You (B-15), page 197
I used the Tenth Step as a guide each day to rediscover who I was and what I wanted others to know about me. It was important to let the people I loved know who I was trying to be.
Living with Sobriety(P-49), page 37

The spiritual exercise suggested by the Eleventh Step is a powerful force for good in our lives. Let me not ever think I have no time for it. I would be depriving myself of precious help.

The Dilemma of the Alcoholic Marriage (B-4), page 94
The final triumphant statement of spirituality which is announced in Step Twelve can come to every one of us as we live the Al‑Anon way. . . . The spiritual awakening is a realization that we are not alone and helpless; we have learned certain truths which we are now able to carry to others in order to help them.

One Day at a Time in Al‑Anon (B-6), page 178
It is not what happens today that is beyond our powers to endure. Rather, it is remorse or bitterness for things that happened yesterday, and dread of what tomorrow will bring.
Let us remind ourselves each morning that we will live this one day as fully and confidently as we can.

Alcoholism, the Family Disease (P-4), page 16
It can be difficult to trust ourselves. In Al‑Anon we are learning not only to trust our Higher Power, ourselves, and our fellow members, but also that we deserve to be trusted. At first those around us may be doubtful of our new attitudes, but we can earn their trust as well.

Blueprint for Progress—Al‑Anon’s Fourth Step Inventory (Revised) (P-91), page51
“Easy Does It” is a gentle reminder that we accomplish more by not forcing issues. Improving our own attitudes, and our own state of mind, takes time. Haste and impatience can only defeat our purposes.

This Is Al‑Anon (P-32), page 9
Being clear about what is acceptable to me is a tool I use to take care of myself. It falls under the category of changing the things I can, as stated in the Serenity Prayer. To set reasonable and effective boundaries, it’s important that I discern the difference between my responsibilities and someone else’s. The Serenity Prayer can help me with this, too. Then I can make choices about what action I will or will not take. I am free to take care of myself in any way I deem necessary, whether or not anyone else likes my choices.

Hope for Today (B-27), page 199

Our first breakthrough came with our decision to reach out for help at group meetings where we found people just like us, people with the same pains and the same hopes. As we attended more meetings we saw and heard those who had found a way to change their lives to find serenity and joy—feelings we had long forgotten. Often it was this sense of hope that led us to trust once again in others.
Sponsorship, What It’s All About (P-31)

Al‑Anon gave me the freedom to be me and taught me that my happiness depends only on me and not on my family. I have a choice, and I choose this way of life. It is so great!
Al‑Anon Sharings from Adult Children (P-47), page13

Gratitude enables us to savor the unrecognized good that surrounds us, no matter what the circumstances. As we become accustomed to noticing the positive aspects of our lives, we begin to recognize small, subtle gifts and cloaked opportunities when they appear in our day-to-day experience. Eventually, as we continue to practice, we actually do find something to be grateful for, even in painful or difficult situations.
How Al‑Anon Works for Friends and Families of Alcoholics (B-22), page 78
In my life, as in Al‑Anon, I've moved from being a fairly passive and dissatisfied observer to being a participant and an active contributor. Al‑Anon service has given me the chance to realize that I have a life, that I have strong opinions, preferences, and values, and that I have the right to say yes to life on a daily basis in whatever way feels appropriate to me.

When I Got Busy, I Got Better (P-78), page 33
French

Le premier mot de la Première Étape illustre un concept important du rétablissement dans Al-Anon: nous ne sommes pas seuls. Dès nos premières réunions, nous en prenons vraiment conscience.

Les voies du rétablissement: les Étapes, les Traditions et les Concepts d’Al-Anon (FB-24), page 7
La Deuxième Étape traite de possibilité, d’espoir. Grâce à cette Étape, nous en venons à croire qu’une Puissance supérieure à nous-mêmes pourrait nous rendre la raison. On nous demande d’ouvrir notre esprit à la possibilité qu’une aide soit disponible. Peut-être qu’il y a une source d’aide qui peut faire pour nous ce que nous avons été incapables de faire nous-mêmes. Nous ne sommes pas obligés de croire que cela se produira, seulement qu’il y a une possibilité.
Le Courage de changer (FB-16), page 156

La Troisième Étape est une occasion de nous dire que nous pouvons «Lâcher prise et s’en 

remettre à Dieu». Nous pouvons laisser aller nos désirs frustrés de contrôler l’avenir, tout comme notre futile résistance intérieure au moment présent. Nous pouvons plutôt obtenir la tranquillité d’esprit en harmonisant notre volonté et notre vie à une Puissance supérieure à nous‑mêmes.

Découvrir de nouveaux choix (FB-30), pages 217-8

La Quatrième Étape n’est pas uniquement censée m’aider à prendre conscience de mes défauts, elle sert aussi à augmenter mes sentiments d’estime personnelle. J’ai au moins une qualité. Ne pas le reconnaître, c’est se tricher soi-même. Même une imperfection corrigée peut être considérée comme une qualité; être disposé à changer demande de la maturité.

Plan pour notre progrès (version originale) (FP-5), page 9

Non seulement la Cinquième Étape nous aide à apprendre que ce que nous avons fait n’est ni si terrible ni si irrémédiable, mais également qu’il y a des gens qui nous aimeront de façon inconditionnelle, même s’ils connaissent le pire côté de nous‑mêmes. La plupart d’entre nous sommes stupéfaits de découvrir que nous sommes les seuls à nous juger et à juger nos torts si  sévèrement. Cette Étape peut changer de façon spectaculaire notre manière de nous voir et de voir les autres, et la plupart d’entre nous croyons que cela vaut bien l’effort que nous faisons.

Comment Al-Anon œuvre pour les familles et les amis des alcooliques (FB-22)

Le but de la Sixième Étape a été de nous préparer à accepter l’aide de Dieu et de savoir, avec une certitude absolue, à quel moment nous l’avions acceptée. L’application de cette Étape a continué à nous rappeler que nous avons besoin de l’aide d’une Puissance supérieure à nous-mêmes. Cependant, bien que cette aide ait toujours été à notre disposition, elle ne nous dispensait en aucune façon de notre responsabilité de découvrir et d’examiner nos défauts.

Les Douze Étapes & les Douze Traditions d’Al-Anon (FB-8), page 41

Les défauts de caractères qui se manifestent en moi me montrent que le travail de la Septième Étape est constant. Quand je reste rigoureusement sincère quant à l’impact négatif que la maladie a eu dans mon enfance, de nouvelles expériences me révèlent certains défauts de caractère dissimulés, qui continuent de m’affecter dans mes relations en tant qu’adulte.

Atteindre la liberté personnelle (FP-92), page 42

Si nous avions l’habitude de nous voir comme des victimes, il peut, au début, être difficile d’admettre que nous avons blessé les autres. Notre objectif avec la Huitième Étape est d’être aussi honnêtes et ouverts que possible – non pour nous donner une mauvaise opinion de nous-mêmes, mais pour commencer à nous libérer de la culpabilité.

Ouvrir notre cœur, transformer nos deuils (FB-29), page 123

J’applique cette Étape [Neuvième] pour ma tranquillité d’esprit. Si les autres sont satisfaits de mon amende honorable, tant mieux. Mon amende honorable ne dépend pas du pardon d’une autre personne; je dois moi‑même me pardonner. 

 …dans tous les domaines de notre vie : transformer les situations de crise en expériences positives (FB-15), page 197

Chaque jour, j’utilisais la Dixième Étape pour redécouvrir qui j’étais et ce que je voulais que les autres sachent à mon sujet. C’était important que je fasse savoir aux personnes que j’aimais qui j’essayais d’être. 
La sobriété : un nouveau départ (FP-49), page 37

L’exercice spirituel suggéré par la Onzième Étape est une puissante force bénéfique dans nos vies. Puissé-je ne jamais penser que je n’ai pas de temps à consacrer à cet exercice. Je me priverais alors d’une aide précieuse.

Un dilemme : le mariage avec un alcoolique (FB-4), page 94

La spiritualité, que la Douzième Étape annonce dans un énoncé final triomphant, peut devenir accessible à chacun de nous à mesure que nous vivons selon les principes Al‑Anon… Le réveil spirituel est la prise de conscience que nous ne sommes pas seuls et sans ressource; nous avons appris certaines vérités que nous sommes maintenant en mesure de transmettre à d’autres afin de les aider.

Al-Anon un jour à la fois (FB-6), page 178

Ce n’est pas ce qui arrive aujourd’hui qui est au‑dessus de nos forces. Au contraire, c’est l’amertume ou le remords de ce qui s’est passé hier et la crainte de ce que demain apportera. Chaque matin, rappelons‑nous de vivre ce jour unique en toute confiance et aussi pleinement que nous le pouvons.

L’alcoolisme, un mal familial (FP-4), page 16

Il peut être difficile d’avoir confiance en soi. Dans Al-Anon, nous apprenons non seulement à faire confiance à une Puissance supérieure, à nous-mêmes et aux autres membres, nous apprenons également que nous sommes dignes de confiance. Au début, les gens qui nous entourent peuvent douter de nos nouvelles attitudes, mais nous pouvons également gagner leur confiance.

Plan pour notre progrès : la Quatrième Étape Al-Anon (édition révisée) (FP-91), page 51

« Se hâter lentement » nous rappelle discrètement que nous accomplissons davantage en ne brusquant pas les choses. L’amélioration de notre attitude et de notre état d’esprit prend du temps. La hâte et l’impatience ne peuvent que faire échec aux buts que nous nous proposons.

Voici Al-Anon (FP-32), page 9

Exprimer clairement ce que je juge acceptable est un des outils que j’utilise pour prendre soin de moi. Cela tombe dans la catégorie des choses que je peux changer, comme le dit la Prière de 

Sérénité. Pour établir des limites raisonnables et efficaces, il est important que je fasse la différence entre mes responsabilités et celles des autres. Là aussi, la Prière de Sérénité peut m’aider. Je peux ensuite décider des gestes que je poserai ou que je ne poserai pas. Je suis libre de prendre soin de moi de la manière que je juge nécessaire, que les autres apprécient ou non les choix que je fais.

De l’espoir pour aujourd’hui (FB-27), page 199

Nous avons fait notre premier pas quand nous avons décidé de chercher de l’aide à des réunions de groupes où nous avons trouvé des gens exactement comme nous – des gens vivant les mêmes souffrances et les mêmes espoirs. Au fur et à mesure que nous avons assisté aux réunions, nous avons vu et entendu des personnes qui avaient découvert un moyen de changer leur vie afin de trouver de la sérénité et de la joie – sentiments que nous avions oubliés depuis longtemps. Ce fut souvent cet espoir qui nous a amenés à faire de nouveau confiance aux autres. 

Le parrainage et tout ce qu’il comporte (FP-31), page 2

Al-Anon m’a donné la liberté d’être moi-même et m’a appris que mon bonheur ne dépend que de moi et non de ma famille. J’ai le choix, et j’ai choisi ce mode de vie. C’est tellement merveilleux !

Al-Anon : témoignages d’enfants adultes d’alcooliques (FP-47), page 13

La gratitude nous permet  de savourer les bonnes choses qui nous entourent et qui passent inaperçues, peu importent les circonstances. Alors que nous prenons l’habitude de remarquer les aspects positifs de notre vie, nous commençons à reconnaître les petits cadeaux subtils et les bienfaits déguisés quand ils se présentent dans notre quotidien. À la longue, au fur et à mesure que nous poursuivons cette pratique, nous en arrivons vraiment à trouver des raisons d’avoir de la gratitude, même dans des situations pénibles ou difficiles.

Comment Al-Anon œuvre pour les familles et les amis des alcooliques (FB-22), pages 80-81

Dans ma vie comme dans Al-Anon, je suis passé de l’observateur très passif et insatisfait au participant et collaborateur actif. Le service Al-Anon m’a donné l’occasion de prendre conscience que j’ai une vie, que j’ai des opinions, des préférences et des valeurs fortes, et que j’ai le droit de dire oui à la vie sur une base quotidienne, de la façon qui me semble appropriée.

Un passeport pour le rétablissement (FP-78), page 33
Spanish

La primera palabra del Primer Paso ejemplifica un concepto importante en la recuperación en Al-Anon: no estamos solos. En nuestras primeras reuniones, nos damos cuenta de que esto es cierto.
Senderos de recuperación – los Pasos, las Tradiciones y los Conceptos de Al-Anon (SB-24), página 7
El Segundo Paso trata de posibilidades y esperanza. Con este Paso llegamos a creer que un Poder superior a nosotros podría devolvernos el sano juicio. Se nos pide que abramos nuestras mentes a la posibilidad de solicitar ayuda. Quizás haya una fuente de asistencia que puede hacer por nosotros lo que nosotros mismos no hemos podido. No tenemos necesariamente que creer qué sucederá, sólo qué podría suceder.
Valor para Cambiar (SB-16), página 156
El Tercer Paso es una oportunidad de acordarnos que podemos “Soltar las riendas y entregárselas a Dios”. Podemos deshacernos del deseo frustrado de controlar el futuro así como nuestra inútil resistencia al presente. En lugar de eso, podemos encontrar tranquilidad al lograr la armonía entre nuestra voluntad y nuestra vida con un Poder superior a nosotros.
Descubramos nuevas opciones (SB-30), pagina 217-8
Se supone que el Cuarto Paso no sólo me ayuda a ser consciente de mis defectos; también aumenta los sentimientos de dignidad para conmigo. Por lo menos sé que tengo una (sic) [virtud]. No reconocerla es engañarme. Aun el hecho de mejorar mis defectos puede considerarse como una buena cualidad; tener la disposición de cambiar requiere madurez.

Plan detallado para progresar: Examen del 4.  Paso (versión original) (SP-5), página 10

El Quinto Paso no solo nos ayuda a aprender que lo que hemos hecho no es tan terrible o irredimible, sino también que hay gente que nos ama incondicionalmente, aun conociendo lo peor de nosotros. La mayoría de nosotros queda atónita al descubrir que somos los únicos que podemos juzgarnos a nosotros mismos y juzgar nuestras faltas con tanta severidad. Este Paso puede modificar enormemente la manera en que nos examinamos nosotros y examinamos a otras personas, y muchos consideramos que el esfuerzo bien vale la pena.
Cómo ayuda Al-Anon a los familiares y amigos de los alcohólicos (SB-22), página 53
El propósito del Sexto Paso era prepararnos para aceptar la ayuda de Dios y saber con absoluta certeza cuándo lo habíamos logrado. Practicar este Paso nos hacía recordar que necesitábamos la ayuda de un Poder superior a nosotros. Sin embargo, el hecho de que esta ayuda estuviese siempre disponible no excluía nuestra responsabi​lidad de descubrir y examinar nuestros defectos.
Los Doce Pasos y las Doce Tradiciones de Al-Anon (SB-8), página 39
La práctica del Séptimo Paso es continua a medida que se revelan mis defectos de carácter. Al ser totalmente sincera en cuanto a la forma en que me vi afectada por la enfermedad cuando me criaba, se presentan nuevas experiencias de la vida que revelan defectos de carácter subyacentes que todavía interfieren en mis relaciones adultas.

En busca de la libertad personal (SP-92), página 42
Si solemos considerarnos víctimas, podría ser difícil al comienzo admitir que, en realidad, hemos perjudicado a otros. La intención en el Octavo Paso es ser lo más honesto y directo posible: no para sentirnos mal sino para empezar a liberarnos de la culpa.

Abramos el corazón, transformemos nuestras pérdidas (SB-29), página 123
Este [Noveno] Paso es para mi tranquilidad. Si otras personas logran sentirse satisfechas cuando les reparo el mal causado, magnífico. El que yo repare el mal causado no depende del perdón de nadie. Debo perdonarme a mí misma.

... En todas nuestras acciones: Sacando provecho de las crisis (SB-15), página 198
Usé el Décimo Paso como una guía diaria para redescubrir quién era y lo que deseaba que los demás supieran de mí. Era importante hacerle saber a las personas que amaba lo que estaba tratando de ser.

Viviendo con un alcohólico sobrio (SP-49), página 37
El ejercicio espiritual sugerido por el Undécimo Paso es una fuerza poderosa para el bien de nuestras vidas. Que nunca piense que no tengo tiempo para ello, pues me estaría privando de una valiosa ayuda.

El dilema del matrimonio con un alcohólico (SB-4), página 93
La triunfante declaración de espiritualidad que se anuncia en el Duodécimo Paso, puede llegar a ser una realidad en el caso de cualquiera de nosotros si vivimos de acuerdo con Al-Anon… El despertar espiritual es una comprensión de que no estamos solos ni desvalidos; hemos aprendido ciertas verdades que ahora podemos compartir con otros a fin de ayudarlos.

Un día a la vez en Al-Anon (B-6), página 178
No es lo que suceda hoy lo que esté más allá de nuestras facultades soportar. Más bien, es el remordimiento o la amargura por las cosas que pasaron ayer, y el temor a lo que el mañana nos traerá. Pensemos cada mañana que viviremos tan sólo este día de la forma más plena y confiable que podamos.

Alcoholismo: Contagio familiar (SP-4), página 16
Confiar en nosotros puede resultar difícil. En Al-Anon aprendemos no solamente a confiar en nuestro Poder Superior, en nosotros y en los miembros, sino también en que nosotros mismos somos merecedores de confianza. Al principio quizás quienes nos rodean tengan dudas de nuestras nuevas actitudes, pero de igual forma podemos ganarnos su confianza.

Plan detallado para progresar: Examen del Cuarto Paso de Al-Anon (Revisado) (SP-91), página 51
“Hazlo con calma” nos recuerda suavemente que lograremos más si no forzamos las situaciones.

Lleva tiempo mejorar nuestra propia actitud y estado de ánimo. La prisa y la impaciencia sólo pueden frustrar nuestros propósitos.

¿Que es Al-Anon? (SP-32), página 9
Dejar en claro lo que es aceptable para mí es un instrumento que uso para ocuparme de mí. Esto lo coloco en la categoría de cambiar las cosas que puedo, como dice la Oración de la Serenidad. Para fijar límites sensatos y efectivos, es importante discernir entre mis responsabilidades y las ajenas. La Oración de la Serenidad también puede ayudarme en este sentido. Luego puedo tomar una decisión sobre las acciones que concretaré o no. Soy libre de ocuparme de mí como lo considere necesario, le gusten o no mis decisiones a la gente.

Esperanza para hoy (SB-27), página 199
Dimos nuestro primer paso cuando decidimos buscar ayuda en las reuniones de grupo donde encontramos gente como nosotros, con los mismos sufrimientos y las mismas esperanzas. A medida que asistimos a más reuniones, vimos y escuchamos a aquellos que habían descubierto una manera de cambiar sus vidas para encontrar serenidad y alegría —sentimientos que habíamos olvidado hacía muchísimo tiempo—. A menudo este sentimiento de esperanza era lo que nos llevaba a confiar de nuevo en otras personas.

Todo acerca del Padrinazgo (SP-31), página 2

Al-Anon me dio la libertad de ser yo y me enseñó que mi felicidad depende de mí y no de mi familia. Como puedo escoger, escojo esta forma de vivir. ¡Y cómo me gusta!

Relatos de Al-Anon de hijos adultos (SP-47), pagina 13-4 

La gratitud nos permite probar el bien no reconocido que nos rodea, sean cuales fueren las circunstancias. Al acostumbrarnos a observar los aspectos positivos de nuestras vidas, comenzamos a reconocer dones pequeños y sutiles, y oportunidades ocultas cuando aparecen en la experiencia diaria. Al final, al continuar practicando, realmente descubrimos cosas por las cuales estar agradecidos, aún en situaciones penosas o difíciles.

Cómo ayuda Al-Anon a los familiares y amigos de los alcohólicos (SB-22), página 78 

En mi vida, así como en Al-Anon, he avanzado de ser un observador bastante pasivo e insatisfecho a ser un participante y un contribuyente activo. El servicio en Al-Anon me ha dado la oportunidad de darme cuenta de que tengo una vida, que tengo opiniones, preferencias y valores firmes, y que tengo el derecho a decirle que sí a la vida diariamente de cualquier modo que yo sienta que es apropiado.

Cuando estoy ocupado me siento mejor (SP-78), pagina 33
Quotations for 2017 Service Arm Calendars


The following 20 quotations (in English, Spanish, and French) from Conference Approved Literature can be used by Al�Anon service arms in 2017 calendars without completing the usually required reprint permission request form. For those service arms that wish their calendars to focus on the “Step of the month,” the first 12 quotations are about the Twelve Steps. Eight other quotations on a variety of topics are also provided. You may use as few or as many of these quotations in your calendar as you wish. As a service arm, you may also quote any or all of the Steps, Traditions, and Concepts of Service, provided you do not alter them in any way. The only stipulation is that you include the attribution to the quotation immediately following it, and that somewhere in the body of the calendar, you include the following credit line:


All Al�Anon Conference Approved Literature copyright by Al�Anon Family Group Headquarters, Inc. Reprinted with permission for one-time use by Al�Anon Family Group Headquarters, Inc.
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