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« Ah, quel con ! » Cette phrase, vous l’avez entendue plus 
d’une fois. Vous l’avez même certainement pensée, voire 
prononcée ! L’ambition de cet ouvrage est de vous aider 
à ne plus subir les effets nocifs générés par les cons, 
réguliers ou furtifs, que vous croisez au quotidien et qui 
vous empoisonnent la vie.

Con occasionnel, con pervers, con puissant… À chaque con 
sa stratégie ! Cet ouvrage vous propose d’identifier à quelle 
catégorie de cons vous avez affaire, à mieux cerner son 
intention (malgré ce que vous pensez, elle n’est souvent 
pas tournée contre vous mais bel et bien contre lui…) et à 
comprendre vos sentiments et réactions.

À l’aide de nombreux exercices, vous pourrez développer 
une stratégie adaptée à chaque cas et vous libérer pour de 
bon des effets émotionnels toxiques de ces personnalités 
pour le moins difficiles !

et si est une collection d’ouvrages mode d’emploi, écrits dans un style 
simple et dynamique, destinée à vous faciliter la vie au boulot, dans votre 
vie perso et dans vos relations.
Rédigé par un ou des experts du sujet, chaque ouvrage propose des 
méthodes, des outils, des conseils et des exercices pour dépasser vos 
blocages et changer durablement.



au sommaire

l’auteur

Bruno Adler, consultant, 
formateur et coach, fait ses 
premiers pas dans la vie active 
en tant qu’éducateur spécialisé 
auprès d’enfants et adolescents 
« difficiles ». Il intègre ensuite 
le milieu de l’entreprise comme 

formateur et se confronte à des missions de consultant 
en accompagnement du changement. Il complète sa 
formation et ses missions par une activité de coach 
d’équipe ou individuel. Il a rejoint le groupe Manpower 
en tant que Directeur de Projet Formation de sa filiale 
FuturSkill.
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Introduction

« Ah, quel con ! » Cette phrase, vous l’avez entendue plus d’une 
fois. Vous l’avez même certainement pensée, voire prononcée. Elle 
est le mot de la fin du fameux film Le Dîner de cons de Francis 
Veber : après s’être longuement excusé de s’être comporté comme 
le dernier des « cons », Pierre Brochant (interprété par Thierry 
Lhermitte) ne peut s’empêcher d’apostropher François Pignon 
(interprété par Jacques Villeret) qui commet une énième boulette.

À travers cet ouvrage, notre ambition n’est pas de vous 
apprendre à gérer des personnes maladroites ou pouvant être 
considérées comme « stupides » parce qu’elles vous bloquent, 
vous désarçonnent et/ou vous agacent. Elle est de vous donner 
des clés, de vous proposer des méthodes pour vous permettre :

•	 de vous gérer vous-même ;

•	 de développer des stratégies face aux personnes qui pourraient 
se comporter de façon nuisible à votre égard.

Pour commencer, nous vous proposons une grille pour classer les 
différentes catégories d’individus plus ou moins nuisibles que vous 
supportez au quotidien. Nous étudierons ensuite comment prendre 
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le recul nécessaire pour se libérer des effets émotionnels qu’ils 
déclenchent en nous, et donc parvenir à composer avec eux. Enfin, 
parmi les stratégies « éviter, combattre et maîtriser », vous 
serez en mesure de choisir l’approche qui vous semblera la plus 
adaptée aux situations difficiles… rencontrées avec « vos cons ».

Quelle que soit la stratégie retenue, gardez bien à l’esprit votre 
objectif : ne plus subir les effets nocifs générés par les cons 
réguliers ou furtifs que vous croisez au quotidien.
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Chapitre 1

Typologie des cons

Dans ce premier chapitre, vous verrez comment distinguer 
les « cons » et identifier l’impact qu’ils ont sur vous dans 
différentes situations. Cela vous aidera pour, ensuite, face 
à eux, choisir les tactiques les plus appropriées.


