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Se rétablir de ses conduites addictives,
c’est retrouver  SA LIBERTÉ.
Ayant grandi dans une famille dysfonctionnelle, auprès d’un père 
alcoolique, Sandra Pinel est devenue infi rmière pour tenter de le sau-
ver. Mais peut-être aussi pour se sauver elle-même. Car, dès le début de 
l’adolescence, elle tombe peu à peu sous le joug des mêmes démons. 
Cigarette tout d’abord, puis alcool et cannabis, et, quelques années 
plus tard, à la suite d’un accident de surf, ce sont les médicaments
et d’autres sortes de drogues plus ou moins légales qui suivent.

Puis, tout change le jour où un médecin la met face à la réalité : conti-
nuer, c’est fi nir comme son père et mourir bien trop tôt. Elle arrête 
d’abord l’alcool puis, petit à petit, tout le reste. Débarrassée de ses 
addictions, affranchie de ses comportements autodestructeurs, elle 
décide dorénavant d’aider et d’accompagner celles et ceux qui veulent 
vivre plus librement.

Entre récit personnel, clés de compréhension des phénomènes à 
l’œuvre dans l’addiction et outils pratiques pour sortir de la dépen-
dance, cet ouvrage est un guide bienveillant et éclairé, qui peut aider 
tant celles et ceux qui en sont victimes que leur entourage, pour enfi n 
retrouver la liberté.

Infi rmière, SANDRA PINEL a exercé vingt ans à l’hôpital public. 
Depuis quelques années, elle s’est réorientée et a obtenu un 
diplôme universitaire d’addictologie ainsi qu’une certifi cation 
Patient-expert addictions. Depuis, libérée de ses propres démons, 
elle s’est spécialisée dans ce domaine et travaille dans un éta-
blissement médicosocial d’accompagnement et de prévention 
en addictologie, tout en étant bénévole de l’association France 
Patients Experts Addictions et coordinatrice de la modération du 
forum Addict’AIDE.

Préface de Guylaine Benech.
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P R É F A C E

Par Guylaine Benech

Attention, ce livre pourrait bien bouleverser le cours de 
votre existence ! Vous y trouverez les réponses aux questions 
que vous vous posez sur les addictions (les vôtres ou celles 
de vos proches) ainsi que mille et un conseils concrets pour 
vous aider dans votre cheminement vers une vie plus belle et 
plus libre.

Alcool, tabac, drogues illicites, médicaments, écrans, 
comportements compulsifs : nous sommes toutes et tous 
concerné·e·s, directement ou indirectement, par les conduites 
addictives. Il s’agit même de l’un des plus gros chantiers de 
santé publique que notre doux pays, la France, ait encore 
à relever. Des millions de personnes présentent une dépen-
dance à un produit ou à un comportement. Aucun milieu social 
n’est épargné, aucune tranche d’âge, aucun genre. Au cours 
de notre vie, nous serons toutes et tous confronté·e·s, à un 
moment ou à un autre, à des situations difficiles impliquant 
des addictions. Il pourrait s’agir d’un·e collègue de travail qui 
perd pied, d’un·e ado qui s’isole, d’un·e voisin·e qui vacille ou 
d’un·e conjoint·e en détresse. Comment aider cette personne ? 
Comment lui parler ? Quels conseils lui donner et quels 
messages, au contraire, éviter ? Et si cet être en souffrance, 
c’était vous, c’était moi ? Suis-je addict ? Un peu, beaucoup, 
passionnément, à la folie ou pas du tout ? Comment le savoir ? 
À qui me confier ? Où trouver de l’aide ? Et surtout : comment 
faire pour m’en sortir ? Est-il possible d’être heureux sans 
consommer ?
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Je vous le disais plus haut : vous trouverez dans ce livre les 
réponses à toutes ces questions, et à bien d’autres. Ce Journal 
d’une polyaddict libérée est bien plus qu’un simple témoignage. 
Il apporte un éclairage scientifique et médical sur les conduites 
addictives. L’ouvrage se lit certes comme un roman. Au fil 
des pages, vous découvrirez le parcours hors du commun 
d’une femme qui a connu et combattu les addictions jusqu’au 
plus profond de son corps, de sa tête et de son cœur, et qui a 
transformé ses vieux démons en l’œuvre d’une vie. Vous voya-
gerez avec Sandra Pinel dans le temps et l’espace, depuis ce 
petit village côtier où elle a grandi, dans l’ombre d’un papa 
adorable mais malade de l’alcool, jusque sur les bancs de l’uni-
versité où elle étudie aujourd’hui, en passant par les soirées 
de défonce, les nuits sans sommeil, les chambres d’hôpitaux et 
les couloirs de centres de soins. Ce récit puissant aurait pu se 
suffire à lui-même tant il nous saisit, nous invitant à ressentir 
intimement ce que vivent les personnes en situation d’addic-
tion. Mais Sandra Pinel n’est pas une « polyaddict libérée » 
comme les autres. Elle est aussi infirmière et patiente-experte 
addictions certifiée, personnalité reconnue de la communauté 
d’addictologie, administratrice de groupes d’entraide en ligne 
et militante engagée en milieu associatif ! Puisqu’elle est 
plusieurs femmes en une seule, Sandra Pinel ne pouvait faire 
autrement que de nous offrir plusieurs livres en un seul. De 
fait, ce journal est aussi un aide-mémoire en addictologie (les 
notions théoriques sont expliquées simplement) et un guide 
pratique qui recèle des conseils concrets, des ressources et 
des astuces démystifiant le soin et le rétablissement. Au fil 
des pages, des solutions s’offrent à vous, des perspectives se 
dessinent et, très vite, vous voici en mesure de bâtir votre 
propre projet de rétablissement, ou d’identifier votre propre 
plan d’action pour soutenir un proche en difficulté.

Sandra Pinel a déjà aidé des milliers de personnes à se 
libérer d’une addiction. Chaque jour, elle accompagne des 
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patients, dans le centre de soins en addictologie où elle travaille 
comme infirmière spécialisée. Chaque soir, elle apporte une 
écoute chaleureuse et des conseils avisés aux internautes qui 
la sollicitent, sur les réseaux sociaux. Grace à ce livre, tout un 
chacun peut désormais bénéficier de son expérience et de sa 
bienveillance. Du fond du cœur, au nom des acteurs engagés 
au quotidien dans la prévention et la réduction des risques 
et des dommages en addictologie, je remercie Sandra Pinel 
pour ce livre, reflet de son courage, de son altruisme et de sa 
générosité.

Guylaine Benech,  
consultante-formatrice et auteure.
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À mon père, disparu mais toujours si présent…
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I N T R O D U C T I O N

Par cet ouvrage, je souhaite m’adresser à celles et ceux qui 
se posent des questions sur leur consommation, sur leurs 
comportements compulsifs, et qui veulent s’informer, mais 
aussi aux proches, à l’entourage, souvent frappés de plein fouet 
par les conséquences des conduites addictives et qui se sentent 
si démunis.

En partant de mon parcours de vie, avec cette double 
casquette d’infirmière et de patiente-experte addictions, j’ai à 
cœur de donner des éléments de compréhension, mais égale-
ment des outils pour en sortir, et d’aller au-delà du simple 
témoignage. Il m’apparaît important d’avoir un regard réflexif 
qui puisse montrer qu’il est possible de se rétablir, que des 
aides existent.

Faire entrevoir la lumière au bout du tunnel, pour que 
la personne en souffrance et ses proches se rendent compte 
qu’il n’y a pas de fatalité, mais que des chemins de sortie 
des conduites addictives sont présents, que l’on peut rede-
venir acteur de sa vie, sortir du « pourquoi » pour aller vers 
le « comment ».

Je souhaite que ce livre puisse encourager, donner l’impul-
sion parfois, montrer que c’est possible, que l’on peut en sortir, 
même si cela prend du temps – le temps qu’il faut à chacun 
pour renoncer au produit, à ce qu’il tait, et pour entamer un 
changement. Et pour les proches, des outils de compréhen-
sion, afin de saisir ce que vit de l’intérieur la personne à côté 
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de vous et que vous voyez sombrer en ressentant de l’impuis-
sance, cette impuissance de ne pas pouvoir la sauver.

Aucun parcours n’est le même, piochez dans ce qui vous 
parle, vous donne envie d’essayer, de mettre en application, 
de comprendre et, peut-être, d’aller plus loin.

Les ressources de ce livre sont disponibles en ligne via un 
QR code que vous trouverez page 193, de même pour les outils et les 
tableaux à remplir proposés dans la partie « Des outils pour mieux 
comprendre », page 81.
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P A R T I E   I
J O U R N A L 

D ’ U N E   P O L Y A D D I C T 
L I B É R É E
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C H A P I T R E   1

D E S  S O U V E N I R S  F U G A C E S 
Q U I  M A R Q U E N T

« Le souvenir est l’art de se rappeler le passé  
comme s’il avait toujours été rose en oubliant  

les blessures, le temps du bonheur. »
Françoise Giroud

Souvenir heureux d’un petit frère commandé pour Noël et 
arrivé en juin. Ce petit être rieur qui a vu mes parents s’aimer 
le temps d’une saison, qui m’a remplie de joie et m’a trans-
portée dans le rôle très important de grande sœur.

Une pierre jetée de la rue, qui brise la fenêtre de notre 
chambre et atterrit à côté de mon précieux petit frère nour-
risson. Les cris de ma mère affolée, les hurlements du bébé. 
Une immense peur qu’elle ait pu le tuer.

Des cris, une course dans l’escalier pour échapper à mon 
père alcoolisé. Ce père criard qui nous rattrape et arrache le 
bébé des bras de ma mère. La fuite dans les rues de la ville 
de mon enfance pour rejoindre le cocon de l’appartement de 
ma grand-mère. La terreur qu’il puisse nous rattraper, d’ima-
giner ce qu’il peut arriver au bébé, dans quel état nous allons 
le retrouver.

Une maison que l’on construit, des parents qui se tuent au 
travail pour nous offrir ce qu’ils n’ont pas eu et qui est essentiel 
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pour eux : un toit, des vêtements à nous, de la nourriture, le 
club Mickey l’été…

Ma mère qui rentre les dimanches midi épuisée de sa 
matinée de travail pour retrouver mon père saoul, qui a bu 
pour arroser son sacro-saint poulet aux pommes de terre… 
Dimanches brailleurs, disputes sans fin…

Les samedis à accompagner mon père dans les jardins. 
Semer, planter, récolter, équeuter les haricots verts, écosser 
les blancs. La récompense suprême de Mme Jeannot qui nous 
concocte son fameux poulet-purée, fait avec de vraies pommes 
de terre récoltées dans son jardin. Le plaisir de faire un puits 
dans la purée où je mets la sauce, et puis son merveilleux 
accent campagnard qui résonne.

Vouloir soigner mon père, courir chercher du mercuro-
chrome, du désinfectant pour guérir ses mains abîmées par le 
travail dans les jardins.

Souvenir de récupérer ma mère dans mon lit une nuit de 
mes 9 ans pour la protéger de l’agressivité de mon père aviné, 
ses coups contre la porte, ses mots, ses hurlements qui font 
mal. La peur pour mon frère resté dans sa chambre, la frayeur 
qu’il arrive à entrer et qu’il nous fasse du mal.

Ces dimanches, ces soirées à occuper mon frère et à le 
préserver des querelles, des cris sur fond d’alcoolisation 
paternelle.

Retrouver, un soir, ma mère dans le garage, debout sur le 
bureau de mon père, en train de s’attacher une corde autour 
du cou, de ses larmes, du mot qu’elle laisse pour moi et qui 
transcrit toute sa détresse de vivre ainsi. Heureusement, elle 
est toujours de ce monde.

La première taffe tirée sur une cigarette de ma mère à l’âge 
de 7 ans, accompagnée d’un petit canard à l’eau de vie.

Une grande qui me propose chaque matin une cigarette sur 
le chemin du bus qui nous mène au collège. Chemin faisant, 
un jour, je finis par accepter. J’en fume une tous les matins, 
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et ensuite j’en pique à ma mère et j’enterre les mégots dans le 
fond de notre terrain.

Fumer avec mon père le dimanche, dans notre jardin 
magnifiquement fleuri par ses soins, un cigarillo Café Crème. 
C’est un moment de partage important pour moi, il me parle 
d’égal à égale, je suis fière d’être une « grande » qui fume.

Souvenir d’une honte immense lorsque mon père, après la 
séparation d’avec ma mère, vient manger à la cafétéria où je 
travaille cet été-là. Il n’avale pratiquement rien, critiquant le 
plat que tous les autres clients apprécient, et boit une bouteille 
entière de vin. Il est bien éméché et je me cache à la plonge. Il 
faut dire que, la nuit précédente, il est venu faire un scandale à 
notre porte, effrayant mon frère, alors adolescent et en pleine 
fièvre virale. Une colère sourde m’a habitée, cette nuit-là.

Ressentir de la rage lorsque mon frère me relate n’avoir 
rien à manger quand il va passer les week-ends chez mon père. 
C’est lui qui va faire les courses pour que mon père mange 
autrement que dans un verre.

Mon impétuosité à vouloir sauver mon père contre son 
gré, la déception de n’avoir pas obtenu l’aval du médecin pour 
le faire hospitaliser à la demande d’un tiers.

Souvenir d’une culpabilité immense, d’une peine inconso
lable lorsqu’il est décédé un soir de novembre ; il ne m’a pas 
vue devenir infirmière.

Ces souvenirs ont créé la colère sourde que j’ai 
ressentie jusqu’à ce que je me libère de mes 
démons. Elle a gouverné ma vie, mes actions, mes 
pensées.
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