

[image: Coverabbildung des Buches ADHS - gesegnet und verflucht]






Über den Autor




[image: Portraitfoto von “Timo Konzelmann”]





Timo Konzelmann ist seit über zwanzig Jahren Unternehmer, Coach und Autor. Als gelernter Fleischer, ausgebildeter Industriekaufmann, Sport- und Fitnesskaufmann sowie zertifizierter Keto-Coach hat er einen außergewöhnlichen Weg hinter sich: vom handwerklichen Arbeiten bis hin zur Entwicklung eigener Konzepte rund um Ernährung, Training und mentale Stärke.


Mit seinem Podcast, zahlreichen Rezepten und Kursen begleitet er Menschen auf ihrem Weg zu mehr Klarheit, Energie und Selbstverantwortung. Seine persönliche ADHS-Geschichte verbindet er mit fundiertem Wissen über Ernährung, Routinen und Mindset: praxisnah, ehrlich und direkt.


Timo ist überzeugt: Ernährung ist weit mehr als Essen. Sie ist ein Schlüssel, um die eigene Energie zu steuern, den Kopf frei zu bekommen und Gewohnheiten nachhaltig zu verändern. Mit diesem Buch möchte er seine Erfahrungen teilen und anderen Mut machen, die Verantwortung für ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen.









„ADHS ist kein Makel, sondern ein anderes Betriebssystem.


Wer lernt, es zu verstehen, kann ungeahnte Stärken freisetzen.“


Timo Konzelmann









Hinweis vorab


Bevor du in dieses Buch eintauchst, möchte ich dir etwas Wichtiges mitgeben: Die Inhalte, die du hier liest, beruhen auf meinen persönlichen Erfahrungen. Ich bin weder Arzt noch Therapeut. Dieses Buch ersetzt daher keine medizinische Diagnose und keine Behandlung.


Mein Ziel ist es, dir Denkanstöße zu geben, Erfahrungen zu teilen und Impulse mitzugeben, die dich auf deinem eigenen Weg unterstützen können. Ob und wie du diese Anregungen für dich umsetzt, liegt ganz bei dir.


Wenn es um Diagnosen, Medikamente oder gesundheitliche Fragen geht, ist es immer ratsam, ärztlichen oder therapeutischen Rat einzuholen.


Nimm dir die Zeit, die du brauchst, und lies die Kapitel in deinem eigenen Tempo. Vielleicht entdeckst du an manchen Stellen dich selbst wieder. Vielleicht regen dich andere Passagen dazu an, Dinge aus einer neuen Perspektive zu betrachten. Ich wünsche dir Klarheit, Inspiration und viele wertvolle Impulse beim Lesen dieses Buches.









Kapitel 1: Kindheit und Grundschule


Stell dir mal einen kleinen Jungen vor, der in einem behüteten Zuhause aufwächst. Doch schon sehr früh merkt er: Irgendetwas ist anders. Er fühlt sich nicht wie die anderen Kinder.


Schon am Anfang weigert er sich, in den Kindergarten zu gehen. Er hat Schwierigkeiten, Kontakte zu knüpfen, scheut das Spielen mit anderen. Stattdessen bleibt er lieber zu Hause.


Dort ist seine Schwester, die durch ihre Behinderung ohnehin mehr Aufmerksamkeit benötigt. Und während die Mutter sich nicht durchsetzen kann, schafft es der Junge, nicht in den Kindergarten gehen zu müssen.


Menschenmengen mochte er nie. Er war lieber für sich, beschäftigte sich allein oder höchstens mit seiner Schwester.


Wenn er Kontakt suchte, dann eher zu Erwachsenen als zu Gleichaltrigen. Schon damals spürte er dieses Gefühl: „Ich gehöre nicht richtig dazu.“


Als die Grundschule begann, wurde es nicht leichter. Zuerst kam er in die falsche Klasse, dann wieder zurück. Unsicherheit von Anfang an, keine klare Struktur. Das große „Hurra, ich bin ein Schulkind!“ hielt genau einen Tag. Am zweiten wollte er schon nicht mehr hingehen. Und so zog sich das durch.


Vier Jahre lang, mehr Tiefen als Höhen.


Seine Erziehung war geprägt von einem Satz: „Wenn dir jemand auf die rechte Wange schlägt, dann halte auch die linke hin. Denke dir deinen Teil, aber sprich es nicht aus.“ Er lernte früh, Dinge auszuhalten, zu funktionieren, sich anzupassen.


Er lernte, sich zu maskieren, nur um dazuzugehören.


Doch beim Sport, beim Völkerball, in allen Mannschaftsspielen war er immer der Letzte, der gewählt wurde. Für Poesiealben, die damals jeder führte, interessierte er sich nicht.


Schulausflüge? Projekttage? Alles nichts für ihn.


Dazu kam seine Gesundheit: Allergien, chronische Bronchitis, oft war er krank, fehlte im Unterricht. Wenn er da war, saß er lieber am Fenster, schaute hinaus, verlor sich in Gedanken.


Bei Fächern, die ihn interessierten, konnte er sich voll reinhängen. Aber bei allem anderen war er abgelenkt, verträumt. In seinen Zeugnissen stand: „Er ist zu passiv, lässt sich leicht ablenken, wir wünschen uns mehr Mitarbeit.“


So schleppte er sich durch die Grundschule, bis ein neuer Abschnitt begann: die Realschule. Und dieser Abschnitt sollte noch schwerer werden.
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„Manchmal fühlt man sich von Anfang an anders, doch genau dieses Anderssein ist die leise Spur, die später den eigenen Weg sichtbar macht.“


Timo Konzelmann









Kapitel 2: Realschule und erste Niederlagen


Mit dem Wechsel auf die Realschule begann für den Jungen ein neuer Abschnitt, doch leichter wurde es nicht. Er war Teil eines geburtenstarken Jahrgangs, die Klassen waren überfüllt, oft mit mehr als dreißig Schülern. Für ihn bedeutete das: untergehen im Gedränge, nicht auffallen, keinen Platz finden.


Schon die Grundschule hatte er gehasst, aber die Realschule war noch schlimmer. Jeden Tag musste er hin, und jeden Tag hasste er es mehr. Dieses Gefühl, nicht anzukommen, wurde noch stärker. Er musste sich noch mehr verstellen, noch mehr maskieren, nur um irgendwie anerkannt zu werden.


Seine Zahnfehlstellung machte ihn zusätzlich zur Zielscheibe. Das war er schon aus der Grundschule gewohnt. Nur war es jetzt noch schlimmer. Hänseleien waren an der Tagesordnung.


Damals sprach niemand von Mobbing. Man sagte nur: „Das musst du aushalten. Stell dich nicht so an. Halte die andere Wange hin.“


Doch genau dieses Aushalten zerstörte langsam sein Selbstbewusstsein und auch sein Selbstwertgefühl.


Im Elternhaus fand er wenig Unterstützung. Probleme wurden zwar angesprochen, doch nie gelöst. Stattdessen bekam er Sätze zu hören wie: „Konzentriere dich und lerne mehr.“ oder „Reiß dich zusammen.“ Doch egal, wie sehr er sich bemühte – es reichte nie.


So kam es, wie es kommen musste: In der achten Klasse blieb er sitzen. Den Abschluss schaffte er zwar, aber die Noten waren mehr schlecht als recht.


Und genau da begann ein neues Problem: die Berufswahl. Damals war es üblich, Dutzende Bewerbungen nach dem Gießkannenprinzip zu schreiben. Aber was wollte der Junge eigentlich? Diese Frage konnte er nicht beantworten. Er wusste nicht, was ihm Spaß machte, wo seine Stärken lagen.


Also bewarb er sich auf das, was die Eltern für richtig hielten: Kaufmann, Verwaltungsbeamter, mittlere Laufbahn. Doch mit seinen Noten hatte er kaum Chancen. Meist kam er gar nicht erst in die engere Auswahl.


Frustriert entschied er sich gegen eine weiterführende Schule. Keine Lust mehr, keine Motivation. Stattdessen suchte er einen Handwerksberuf, etwas, wo er mit einem Handschlag anfangen konnte, ohne endlose Bewerbungsverfahren.


So landete er in der Metzgerlehre. Drei Jahre Ausbildung lagen vor ihm. Drei Jahre, die sich bald als ebenso mühsam erweisen sollten wie seine Schulzeit.


„Es sind nicht die Niederlagen, die uns brechen, es ist das Gefühl, damit allein zu sein.“


Timo Konzelmann









Kapitel 3: Metzgerlehre – Lehrjahre sind keine Herrenjahre


Die Metzgerlehre begann: drei Jahre, die wie eine Ewigkeit wirkten. Schon die medizinische Untersuchung zu Beginn zeigte: Der junge Mann hatte „zu wenig auf den Rippen“. Sport mochte er nicht, hatte nie Interesse daran. Das erste Jahr war reine Berufsschule, und auch dort fühlte er sich fehl am Platz.


Sein Lehrvertrag war alt, die Vergütung lächerlich gering. 600 Mark für ein halbes Jahr, also knapp 100 Mark pro Monat. Als er bemerkte, dass seine Mitschüler ein Vielfaches bekamen, erklärte man ihm kühl: „Du bist ja fast das ganze Jahr in der Schule, deshalb bekommst du weniger.“ Wieder schluckte er, so wie er es gewohnt war.


Auch die Ausrüstung fehlte. Man drückte ihm Gummistiefel in zu kleiner Größe in die Hand. Durchsetzen konnte er sich nicht. Er nahm, was man ihm gab. Er akzeptierte.


Bald war klar: So wollte er nicht weitermachen. Also kündigte er und suchte sich eine neue Ausbildungsstelle.


Die Mutter in Sorge, die Außenwirkung war wichtig: „Was sollen die Nachbarn sagen? Der Sohn bricht eine Lehre ab!“ Er fand einen neuen Betrieb, doch es wurde nicht besser. Dort war sein Ausbilder Alkoholiker. Der junge Mann musste ihn morgens wecken, weil nur er die Rezepturen im Kopf hatte.


Gelang es nicht, ihn rechtzeitig wachzubekommen, stand der gesamte Betrieb still und der Azubi bekam den Ärger.


Seine Aufgaben bestanden aus Handlangertätigkeiten. Lernen durfte er kaum etwas. Er wehrte sich nicht, sagte nicht: „Ich bin hier, um was zu lernen.“ Stattdessen war er froh, überhaupt irgendetwas tun zu dürfen, was er konnte. Anerkennung war ihm wichtiger als Wissen.


Kollegen nutzten das aus. Aufgaben waren oft Schikanen: bei Minusgraden Kisten im Freien spülen, nur damit jemand sie danach wieder umwarf und höhnisch sagte: „Jetzt sind sie dreckig, fang nochmal an.“


Kurz vor der Abschlussprüfung durfte er dann doch noch etwas lernen weil es nun ernst wurde. In einem Hyperfokus schaffte er es, die Prüfung mit Bravour zu bestehen, obwohl er eigentlich kaum Praxiswissen hatte. Für die Prüfung hat es gereicht.


Doch übernommen wurde er nicht. Dafür gab es zur Feier ein bezahltes Restaurantessen als Anerkennung. Der Ausbilder machte später eine Entzugskur und eine Fortbildung in Mitarbeiterführung. Für den jungen Mann kam das zu spät. Er hatte seine Lehrjahre hinter sich, voller Erniedrigungen, voller Sprüche wie: „Lehrjahre sind keine Herrenjahre – das musst du aushalten.“


Aushalten konnte er. Aber der Preis war hoch.


Seine erste Stelle als Geselle fand er bei einem schwäbischen Dorf-Metzger. Dort zeigte sich bald: Er konnte kaum etwas außer Hilfsarbeiten. In diesem Betrieb merkte er schnell: Hier ging es nicht um Wertschätzung. Hinter einer verspiegelten Scheibe beobachteten die Mitarbeiter die Kunden im Verkaufsraum und machten sich über sie lustig. Es wurde getuschelt, gelacht, gespottet. Für ihn war das befremdlich.


Er dachte sich: „Wo bin ich hier gelandet?“


Und als er sich einmal beim Ausbeinen mit dem Messer unterhalb des Stechschutzes verletzte, schwoll sein Bein gefährlich an. Der Arbeitgeber sagte: „Das musst du aushalten. Geh erst nach Feierabend zum Arzt.“ Auch hier hielt er aus.


Er war es gewohnt, bei Stichverletzungen, die genäht werden mussten, dem Arzt auf die Frage „Küchenmesser oder Fleischermesser?“ stets mit „Küchenmesser“ zu antworten. Denn dann wurde genäht, und man konnte mit einer übergestülpten Plastiktüte als grobem Schutz gegen Feuchtigkeit wieder arbeiten. Sagte man dagegen „Fleischermesser“, wurde nicht genäht, wegen der zu hohen Gefahr durch Bakterien.


Doch in diesem Fall, als der Stich nahe der Hauptschlagader war, hatte er Sorge vor einer Blutvergiftung und äußerte dem Arzt gegenüber: „Es war ein Fleischermesser.“ Deshalb musste die Wunde täglich gereinigt werden.


Der Arzt war entsetzt: Das hätte eine Blutvergiftung werden können. Er erhielt eine Krankmeldung, warf sie am Folgetag in den Briefkasten und wurde am nächsten Tag telefonisch gekündigt.


Doch das war erst der Anfang einer Kette von bitteren Erfahrungen.


„Manchmal lernst du in den härtesten Jahren nicht dein Handwerk, sondern wie viel Schmerz du ertragen kannst, ohne daran zu zerbrechen.“


Timo Konzelmann
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