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Vorwort

Menschen mit Autismus haben trotz ihrer offensichtlichen Stirken oft Schwierigkei-
ten, sich in der Gesellschaft zu behaupten. Sie fithlen sich zum Beispiel leicht tiber-
reizt oder leiden unter Niedergeschlagenheit und Angsten. Auch héren wir oft von
Menschen mit Autismus, dass sie sich nur schwer entspannen konnen. Sie neigen
stark zum Griibeln und dazu, (neue) Informationen bis ins Kleinste zu analysieren.

Im Centrum Autisme Volwassenen in Eindhoven arbeiten wir mit Nachdruck
an der Entwicklung von Therapieformen, mit deren Hilfe Erwachsene mit Autis-
mus ihre Beschwerden selbst reduzieren konnen.

2009 haben wir damit begonnen, das normale Achtsamkeitstraining so anzu-
passen, dass es sich fiir Erwachsene mit Autismus eignet. Inzwischen haben meh-
rere Gruppentherapien stattgefunden, und wir bieten nun auch Achtsamkeitsthe-
rapie auf individueller Basis an. Die Ergebnisse der Wirkungsmessungen sind
positiv, was uns natiirlich sehr freut. Dadurch hat das Achtsamkeitstraining einen
festen Platz in unserem Therapieangebot bekommen.

Das Buch Achtsambkeit fiir Menschen mit Autismus basiert auf den Erfahrungen
mit (dem Anleiten von) Achtsamkeitstraining bei Erwachsenen mit Autismus.
Das Buch kann als Leitfaden dienen fiir Menschen mit Autismus, die selbst Acht-
samkeit trainieren mochten. Auflerdem wurde das Buch geschrieben zur Unter-
stiitzung fiir professionelle Helfer, die Erwachsene mit Autismus wéahrend der
Achtsamkeits-Therapie begleiten wollen.

Zunichst mochte ich all denen danken, die an den Achtsamkeits-Trainings teil-
genommen haben. Von Euch habe ich am meisten gelernt. Durch Euer Feedback
ist das Training das geworden, was es jetzt ist. Euer Feedback hat auch zu vielen
schonen Augenblicken gefiihrt, und in den Gruppen wurde entsprechend viel
gelacht. So haben wir beim Bodyscan anfangs gesagt: «Geh mit deiner Aufmerk-
samkeit durch deinen linken Arm bis zu deiner linken Hand.» Doch dann bekamen
wir von einem Kursteilnehmer die Antwort: «Das kann ich nicht, ich komme mit
meiner Aufmerksamkeit nicht durch den Arm. Ich bin eben auflen herum gegan-
gen.» Wieder etwas gelernt ...

Ich mochte mich auch bei Euch bedanken fiir das Mitdenken bei der Coverge-
staltung und Eure Ehrlichkeit. Dank Euch ist das Cover nun nicht rosa mit einer
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8 Vorwort

Frau mit wehendem Haar («Ich verstehe nicht, warum das Haar da ist», und « Was
fiir eine Libellen-Ausstrahlung»).

Beim Umformulieren der Achtsamkeitsitbbungen, damit sie sich fiir Menschen
mit Autismus eignen, habe ich mit Lotte Herwig zusammengearbeitet. Wir haben
das Lernen von Achtsamkeit gemeinsam genossen, und ebenso auch das Weiter-
geben an unsere Kursteilnehmer.

Die Entwicklung des Trainings wurde ermdglicht durch das Centrum Autisme
Volwassenen in Eindhoven. Ich bin froh und stolz, dass das Zentrum so viel in
seine Mitarbeiter und das Therapieangebot fiir die Klienten investiert.

Es gibt viele Menschen, die bei der Entwicklung dieses Buches mitgedacht
haben. Stellvertretend mochte ich zwei von ihnen nennen, die selbst am Training
teilgenommen haben:

Annemarie Moolenaar und Jeroen Kappert - vielen Dank fiir Euren kritischen
Blick, Eure Tipps und die Zeit, die Ihr in dieses Projekt gesteckt habt. Euer Beitrag
war sehr wertvoll fiir dieses Buch.

Auflerdem mochte ich meinen Kollegen danken, die alle ihren Teil zu diesem
Buch beigetragen haben. Nadia van Ham, Karin Lepelaars, Natasja Timmermans,
Hanneke van Lieshout, Mees van der Starre und Katrien Lucassen haben alle einen
wertvollen Beitrag geleistet. Vielen Dank dafiir.

Zu guter Letzt will ich noch René Hazebroek danken - nicht nur fiir die Illus-
trationen, sondern auch fiir das Mitdenken, Mitlesen und Anhéren aller Geschich-
ten nach jeder Achtsamkeits-Sitzung.

Annelies Spek
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Einleitung
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Worum geht es in diesem Buch

In diesem Buch geht es um Achtsamkeit. Es richtet sich speziell an (junge) Erwach-
sene mit Autismus. Untersuchungen haben gezeigt, dass Achtsamkeitstraining
Menschen mit Autismus dadurch hilft, dass sie Gedanken leichter loslassen kon-
nen, weniger unter Niedergeschlagenheit leiden und besser in der Lage sind, kor-
perliche und seelische Grenzen zu erspiiren. Beim Achtsamkeitstraining erlernen
Menschen mit Autismus auf strukturierte Weise verschiedene Meditationstechni-
ken, die sie zu Hause tiglich iiben.

Da Menschen mit Autismus Informationen auf ihre eigene, spezielle Art verar-
beiten, ist es wichtig, dass ihnen die Achtsamkeitstechniken auf geeignete Weise
vorgestellt werden.

Dieses Buch bietet eine praktische Beschreibung von Achtsamkeitsiitbungen fiir
(junge) Erwachsene und ihre Therapeuten/Begleiter. Hierbei werden die verschie-
denen Charakteristika des Autismus beriicksichtigt, etwa das Wortlichnehmen
von Sprache, das Bediirfnis nach Struktur, Klarheit und visueller Unterstiitzung.
An der Entstehung dieses Buches waren einige Menschen mit Autismus beteiligt,
um den Text an ihre spezielle Art der Informationsverarbeitung anzupassen.
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