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    ••


    ANDERS KIJKEN NAAR AUTISME


    •••


    We zien vaak niet wie mensen met autisme echt zijn. We zijn vaak geneigd om alleen hun afwijkende gedrag en stereotypen waar te nemen. Zo staan we niet open voor de diepere boodschap van autisme en het moois wat deze mensen komen brengen. Zo doen we niet alleen mensen met autisme, maar ook onszelf tekort.


    •••


    Een uniek en positief alternatief voor het gangbare denken in beperkingen.


    •••


    Toen Merel Boogaard de diagnose ‘syndroom van Asperger’ kreeg begon ze er veel over te lezen. Volgens de meeste boeken leed ze aan een stoornis, maar dat was niet hoe zij zich voelde. Gaandeweg ontwikkelde ze haar eigen visie op autisme. Ze laat zien dat onder het oppervlak van autisme een zeer gevoelige en begaafde persoonlijkheid verborgen zit, die je alleen kunt opmerken wanneer je de ervaring van autisme van binnenuit kent.


    •••


    Aan de hand van thema’s als hooggevoeligheid, overprikkeling, aarden, communicatie en relaties geeft Merel Boogaard handvatten hoe je comfortabel kunt zijn met je ‘andere manier van zijn’. Er is speciaal aandacht voor autisme bij vrouwen. Zo ontstaat een ander beeld van autisme waarin de aanduiding ´stoornis´ dubieus wordt en ´genezing´ behalve onmogelijk ook onwenselijk.


    •••


    Een bijzonder waardevol boek door de rijkdom aan eye-openers.


    •••


    Merel Boogaard (1980) is ervaringsdeskundige en stuurt haar leven in de richting die bij haar past. Het is haar missie om dit voor veel meer mensen met autisme mogelijk te maken.


    ••


    •••
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    AnkhHermes is pionier op het gebied van bewustwording, spiritualiteit, gezondheid


    en nieuwe wetenschap. Met onze kwalitatief zorgvuldig geselecteerde uitgaven willen


    we je helpen om bewuster te leven. Zo brengen wij je in contact met een breed scala


    aan wijsheid, waaruit je zelf kunt kiezen wat bij jou past. Kijk voor meer informatie


    op www.ankhhermes.nl, volg ons op Facebook (Facebook.com/AnkhHermes),


    Twitter (@ankhhermes) of schrijf je via onze website in voor de digitale nieuwsbrief.


    •••


    Merel Boogaard


    Anders kijken naar autisme


    •••


    Comfortabel met een andere manier van zijn


    •••
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    •••


    Voordat je begint met lezen, wil ik dat je eerst aan den lijve hebt ervaren hoe het is om een stoornis op het autismespectrum te hebben.


    •••


    Ik nodig je uit voor een experiment:


    •••


    Drink een paar glazen alcoholische drank. Niet zo veel dat je dronken bent, maar wel dat je het goed in je hoofd en benen voelt. Zet vervolgens je mp3-speler op, bij voorkeur rock of dance, niet te soft. Ga vervolgens met die muziek op naar een jou onbekende supermarkt. Doe daar boodschappen met een boodschappenlijstje dat iemand anders heeft opgesteld. Houd tijdens het hele experiment de muziek op, ook in het verkeer, bij het afrekenen en de terugreis.


    •••


    En, lukte het? Niet zo goed waarschijnlijk. Je kon de weg in de supermarkt niet vinden, je wist van geen enkel product waar het stond. De herrie in je hoofd heeft je waarschijnlijk ontzettend gestoord. Heb je eindeloos staan wikken en wegen? Of je een A-merk wilde of een huismerk? Welk smaakje het moest zijn? Je had waarschijnlijk veel te weinig aanwijzingen. Heb je mensen moeten aanspreken om die opdracht te kunnen vervullen? Hoe ging dat? En hoe reageerden ze op jou? Welke emotie had je bij dit experiment? Raakte je geïrriteerd? Werd je kwaad? Verdrietig? Voelde je je machteloos of had je het gevoel tekort te schieten? Hoe voelde je je op weg terug naar huis? Met al die emoties in je hoofd en nog steeds die herrie op de achtergrond? Wat was het commentaar van degene voor wie je de boodschappen deed? Had je de juiste artikelen? Had je het gevoel dat je het beter had kunnen doen? Pols je emoties tot enkele uren na het experiment. Hoe is de nasleep?


    •••


    Stel jezelf voor dat dit je dagelijkse realiteit is, op alle terreinen in je leven. Hoe zou je dan behandeld willen worden door andere mensen?


    •••


    ••


    Non, je ne regrette rien


    (Nee, ik heb nergens spijt van)


    •••

  


  
    Voorwoord


    •••


    Autisme is een raadselachtige gesteldheid. We weten nauwelijks waar het door veroorzaakt wordt, en nog minder hoe we het moeten interpreteren en wat we ermee aan moeten. Martine Delfos heeft ooit gezegd dat als je autisme begrijpt, je de mensheid begrijpt. Het autismespectrum is een selecte subgroep binnen de menselijke populatie met een eigen karakterstructuur, denktrant en ethische opvattingen. Deze mensen beschikken over opmerkelijke gaven, maar die gaan gepaard met een even opmerkelijke problematiek in hun functioneren. Op het jaarlijkse congres van de Nederlandse Vereniging voor Autisme (NVA) pik je ze er moeiteloos uit: beetje klungelige motoriek, vlakke gelaatstrekken en opmerkelijk grote, open, onschuldige ogen. Je ziet aan hen dat ze er geen verborgen agenda opna houden. Hun eerlijkheid kan confronterend zijn. Er zit geen kwaad in en toch trekken ze steeds weer conflicten en problemen aan. Ze lijken soms wel marsmannetjes. Ze zijn alleen niet gearriveerd met een ruimteschip, maar geboren uit een aardse moeder. Ze hebben moeite om hun draai te vinden in een maatschappij waarin ze tegen onzichtbare muren oplopen. En ze hebben de eigenschap de ‘normale’ gemeenschap te confronteren met hun soms wel heel vreemde en willekeurige mores …


    •••


    Ik wil met dit boek bereiken dat mensen beter gaan begrijpen wat autisme eigenlijk is en hoe het is om ermee te leven. De eerste associaties met autisme zijn: ‘gevoelloos’, ‘onaangepast in de omgang’, ‘bot’ of ‘gefixeerd op een bepaald onderwerp’. Veel mensen denken dat mensen met autisme een ‘menselijkheidsdefect’ hebben, dat ze gestoord zijn en dat autisme ‘heel erg’ is. Ik wil onbegrip en misverstanden wegnemen. Een mens met autisme is een volwaardig mens met een rijk geestelijk leven, alleen een beetje anders afgesteld. Ik wil begrip kweken voor het feit dat het voortdurend moeite en inspanning kost om te leven met autisme in een samenleving die daar niet op is ingesteld. Onze levens zijn niet gemakkelijk. Ik wil overbrengen dat gedrag dat negatief wordt opgevat, een reden heeft. Het komt niet voort uit domheid, luiheid of kwaadaardigheid en het kan met begrip en de juiste aandacht verminderd worden. Helaas is een negatieve drijfveer vaak het enige wat mensen als verklaring kunnen bedenken wanneer iemand zich afwijkend gedraagt. En vanuit die aanname bejegenen zij die persoon. In de perceptie van neurotypische mensen1 moet het inderdaad verschrikkelijk zijn om niet van communiceren te houden en je van de wereld af te keren. Maar wie zegt dat iemand met autisme het als wreed ervaart? In zijn eigen wereld is hij tevreden, maar keer op keer moeten ervaren dat je gedrag niet aan de norm voldoet en dus als negatief wordt ervaren, dat kinderen je mijden en pesten omdat je anders bent, dat je sociaal gedepriveerd moet raken omdat niemand de tijd en de moeite neemt om je te laten openbloeien, dát is wreed. Een klein kind met autisme moet zich wel naar binnen keren om zijn eigen gevoeligheid af te schermen en kan daardoor niet meer vanuit eigen zachtheid de wereld betreden.


    •••


    Ik wil mijn inzichten en ervaringen delen met andere mensen in de hoop dat zij er wat aan hebben. Mijn levensverhaal is best bijzonder. Dat besefte ik pas echt toen ik op een congres over de neurologische effecten van meditatie een psychiater sprak die zichtbaar onder de indruk was van de manier waarop ik grip op mijn Asperger-autisme heb gekregen met behulp van (onder meer) meditatie. Ik begreep dat dat ongewoon was en de wens ontwikkelde zich om dit met anderen te delen. Voor mij was de campagne ‘Hoe autismevriendelijk ben jij?’ van het Fonds Psychische Gezondheid een enorme stimulans. Ik voelde me gesterkt door het feit dat er meer mensen dachten zoals ik. Blijkbaar is het maatschappelijk klimaat rijp voor een andere visie op wat we ‘psychische stoornissen’ plegen te noemen. Het woord ‘stoornis’ veegt mensen met autisme op één hoop met geesteszieken, geestesgestoorden, psychopaten of anderszins niet-functionerende mensen, terwijl er voor hen zo veel mogelijk is. Vaak ook meer mogelijk is dan voor neurotypicals. Ik zou liever zien dat in plaats van ‘autistische stoornis’ de term ‘autistische variant’ werd gebruikt. Of nog beter, dat het woord ‘autisme’ volledig wordt afgeschaft en de term ‘pervasief aangedaan’ zou worden ingevoerd. Want autisme is zoveel meer dan alleen maar moeite hebben met contact. ‘Autisme’ is wat een neurotypical ziet als hij iemand ziet wiens mindset en gedrag hij niet kan plaatsen. Wie de autistische ervaring volledig doorgrondt, komt tot de ontdekking dat dat contact eigenlijk het kleinste probleem is, al is het wel het meest in het oog springende. ‘Pervasief’ wil zeggen: ‘alle terreinen van het leven beïnvloedend’. Want autisme werkt door op alle facetten van je leven: je biochemie, psychische ontwikkeling, je mentale capaciteiten, leren en werken, je huwelijkskansen, je psychische gezondheid, je zelfredzaamheid en – niet in het minst – op het existentialistische vlak. Waarom ben ik hier, in deze hoedanigheid, met al die strubbelingen en afwijzing? Het op jezelf gericht zijn is echt maar een heel klein stukje van autisme en in mijn ogen eigenlijk het minst belangrijk. Het woord ‘autisme’ slaat slechts op de buitenkant van mensen en van hun innerlijk weten we nauwelijks iets. De vlag dekt de lading totaal niet. Ik wil overbrengen dat autisme een ‘manier van zijn’ is, geen ziekte. Dat het lastige kanten heeft, maar ook mooie. Het heeft 36 jaar geduurd voordat ik dat kon zeggen. Wat ik nog het meest wil bereiken, is dat mensen met autisme en de mensen die met hen te maken krijgen, vrede krijgen met deze gesteldheid. Want dat is het, niet meer en niet minder. Niemand zou ongelukkig moeten zijn omdat hij is wie hij is.


    •••


    Ik heb gemerkt dat er steeds meer over de ‘schutting’ van de labels heen wordt gekeken naar wat autisme – en in het verlengde daarvan hoogsensitiviteit en ‘nieuwetijdsgedrag’ – echt is. Deze stukjes kennis zijn echter zeer fragmentarisch. Mensen die dieper keken, hadden het voor een enkel aspect van autisme bij het rechte eind, maar het totaalplaatje ontbrak. Ook zie ik vaak dat – terecht – de buitenzintuiglijke gevoeligheid van autisme herkend en benoemd wordt, maar dat het aan een begripsmatig kader ontbreekt om hier adequaat mee om te gaan. Mensen die met mensen met autisme te maken hebben, missen – oh ironie! – het vermogen om zich in te leven in de belevingswereld van de mens met autisme. Zij weten wel dat hun leerling, partner of kind ‘anders’ is en willen hem of haar recht doen, maar weten niet hoe omdat ze vanuit hun eigen perspectief niet kunnen weten hoe groot de nood of de blinde vlek van iemand met autisme kan zijn. Voor hoogsensitieve kinderen is in dit opzicht al winst behaald, maar in het geval van autisme wordt het weer een ander verhaal omdat de gevoeligheid – en dus ook de problematiek – groter is en het stigma van ‘handicap’ hardnekkig, wat vaak de mogelijkheden van het kind belemmert. Veel volwassenen met autisme voelen zich gefrustreerd omdat ze niet dom zijn en toch geen plaats in de maatschappij kunnen verwerven. Ze worstelen met hun overgevoeligheid en de vaardigheden die ze missen. Ze weten dat ze meer kunnen, maar het komt er niet uit. Hun levens zijn emotioneel onbevredigend en ze weten niet hoe ze dat kunnen veranderen.


    Ik heb voor mijn gevoel het wiel uitgevonden in het oplossen van deze obstakels in mijn eigen leven door ‘vanuit nul’ te beginnen en te onderzoeken wat werkte en wat niet. Ik hoop dat ik ook voor anderen een bijdrage kan leveren aan het verkennen van ongebaande paden. Ik ben blij deze kennis te kunnen doorgeven.


    •••


    Merel Boogaard


    •••


    
      1 ‘Neurotypical’ of neurotypisch persoon is een neologisme dat is ontstaan in de communicatie van mensen met autisme onderling en betekent zoiets als ‘iemand die geen ontwikkelingsstoornis of -achterstand, diagnose of label heeft’. In grote lijnen zijn het ‘de normale mensen’, in de breedste zin van het woord. Voor zover die überhaupt bestaan, want iedereen is anders. Het woord is bedoeld om het verschil in denktrant tussen mensen met autisme en ‘de rest’ aan te geven.

    

  


  
    1. Inleiding


    •••


    Participatie van mensen met autisme in de maatschappij is uiteindelijk een graadmeter van de sociale competenties van onze maatschappij. Ze vormt een spiegelbeeld van wat we autisme noemen: kunnen we afstemmen op onze medemens met autisme, kunnen we wederkerig proberen te zijn en kunnen we flexibel zijn wanneer dat nodig is?


    – toegeschreven aan dr. Wouter Staal, jeugdpsychiater


    •••


    De manier waarop we met ‘zwakkeren’ omgaan is een afspiegeling van ons eigen beschavings- en ontwikkelingsniveau. Vaak wordt dat debat op het maatschappelijke, materiële niveau gevoerd: we moeten zorgen dat er verzorging, dagbesteding en respect voor ‘zwakkeren’ is. De discussie gaat hier echter verder dan deze sociaal-maatschappelijke, ‘linkse’ idealen. Zijn we in staat om onze medemens met autisme niet alleen materieel, emotioneel en sociaal, maar ook op het spirituele vlak te verzorgen? Het toeschrijven van ‘hogere’ menselijke eigenschappen als het vermogen tot liefde, bezinning, passie, erotiek en spirituele groei aan mensen waarin die eigenschappen niet zichtbaar naar voren komen, is een graadmeter voor de spirituele competenties van onze samenleving. De mate waarin we het spirituele kunnen herkennen in mensen aan wie in onze ogen iets mankeert, is een afspiegeling van onze eigen spirituele ontwikkeling. Kunnen we datgene wat we zelf zouden willen ontvangen onvoorwaardelijk geven aan mensen die ons gebaar niet vanzelfsprekend beantwoorden?


    •••


    Dit boek is gericht op mensen met een diagnose op het autismespectrum en/of mensen die zichzelf herkend hebben als hoogsensitief en die het gevoel hebben dat er meer achter hun label zit dan alleen een handicap of die proberen hier zin aan te geven. Daarnaast is het gericht op ouders, partners, leerkrachten en hulpverleners die teleurgesteld zijn in de gangbare stoornisgerichte benadering van autisme en die de belevingswereld van hun kind, partner of cliënt beter willen begrijpen om hen zo beter te kunnen helpen dan nu meestal mogelijk is. Door de brede opzet van het boek is het gericht op omgang met problematische prikkelverwerking in het algemeen en kunnen ook mensen met ADHD, empaten en andere personen met labels baat hebben bij de inhoud. Verder geeft het adviezen voor de omgang met mensen met autisme.


    Het is een poging om een totaaloverzicht te geven van de autistische ervaring op lichamelijk, emotioneel, neurologisch en spiritueel/existentieel niveau. Desondanks is het niet compleet. Omdat de mensheid op dit moment in een spirituele groeispurt verkeert, zijn veel nieuwigheden aan ons veranderende bewustzijn simpelweg nog niet verkend. Er zijn veel mensen die op dit moment informatie ontvangen over de ware natuur van wat we ‘stoornissen’ plegen te noemen. Daarnaast rijpt ons nieuwe bewustzijn door voortschrijdend inzicht ook steeds verder uit. Dit proces verloopt razendsnel; informatie die twee jaar geleden actueel was, is inmiddels achterhaald. We hebben die geïntegreerd en zijn inmiddels alweer verder. Al deze informatie bij elkaar brengen en bundelen is een enorme opgave. Ik heb mezelf tot doel gesteld hiervan een zo volledig mogelijke review te geven, maar weet tegelijk dat dat praktisch ondoenlijk is.


    •••


    De beeldvorming over autisme is overwegend negatief en even houterig en dwangmatig als het syndroom zelf. Autisme wordt gezien als een ernstige stoornis en mensen met autisme worden door leraren, werkgevers, partners en leeftijdsgenoten vaak gezien als ‘niet werkbaar’. De uitval van mensen met autisme op werkelijk alle terreinen van het leven is schrikbarend. Ter indicatie: van alle volwassenen met een stoornis op het autismespectrum (ASS) met een hoge intelligentie heeft slechts 28 procent betaald werk.2 Het negatieve imago van autisme draagt sterk bij aan dergelijke cijfers. Er is nog een lange weg te gaan in de acceptatie van autisme. Dit imago is gemeengoed en wordt zelden ter discussie gesteld als de doelgroep daar zelf geen aandacht voor vraagt. In een wetenschappelijk tijdschrift las ik ooit een artikel over zorgrobots die ingezet zouden kunnen worden voor de zorg voor mensen met Kanner-autisme3. In het verleden is het plan om zorgrobots in te zetten voor de zorg voor ouderen weggehoond. Volgens tegenstanders is dit de ultieme ontmenselijking en verrationalisering van de zorg. Bij mensen met autisme mag het kennelijk wel, voor hen maakt het niets uit want ze voelen toch niets, menen sommigen. De bedenker van dat idee heeft ongetwijfeld met de beste bedoelingen gehandeld en niet vanuit een of ander autismefobisch motief: ‘Mensen met autisme hebben zorg nodig en mensen met autisme hebben een hekel aan andere mensen, dus als we ze verzorgen met robots gaan de kosten omlaag en is iedereen geholpen.’ De onwetendheid omtrent autisme is schokkend. Het is een hardnekkig misverstand dat mensen met autisme geen contact willen. Ieder boek over autisme leert ons hoe eenzaam en depressief ze kunnen zijn omdat ze wel contact willen, maar niet kunnen leggen. Als je stelt dat mensen met autisme geen wens hebben tot het ervaren van wederkerigheid, het hebben van medeleven en geen behoefte hebben aan intimiteit en seksualiteit, zeg je in feite dat het geen mensen zijn.


    •••


    Gelukkig begint het tij langzaamaan te keren en ik ben ook literatuur tegengekomen waarin de auteur begrip, respect en soms zelfs genegenheid toont voor mensen met autisme. Het is een feit dat het aantal diagnoses stijgt. Mensen met autisme zijn geen rariteit meer, maar een deel van de samenleving. Ze moeten en kunnen meedoen, ze hebben iets te bieden en zo zouden ze ook gewaardeerd moeten worden. Mensen met autisme hebben talenten, en waarom zouden die zich beperken tot hun preoccupatie? Laten we op zoek gaan naar een manier om dat talent te benutten in de maatschappij. We moeten af van het idee dat mensen met autisme ‘zielig’ zijn. Ze worden soms ook onterecht op een voetstuk geplaatst als hoogbegaafde ‘supermensen’. Laten we hen zien als wat ze zijn: begaafde, gevoelige mensen met een afstemmingsprobleem. Mensen die voor alleen-zijn kiezen en daar niet per se onder gebukt hoeven te gaan, maar hun outsiderpositie kan wel een bron van lijden zijn. Een leven in afzondering hoeft geen ongelukkig leven te zijn, maar een leven in afwijzing is dat wel. En wees ervan bewust dat geluk, als het er is, altijd ingeperkt zit tussen de dagelijkse uitdaging om het leven aan te kunnen en de druk van eenzaamheid die zich nooit echt laat oplossen. Laten we er met zijn allen voor zorgen dat iemand met autisme er vrijwillig voor kan kiezen om zich af te zonderen, om bij te komen van alle indrukken. En dat hij zich vervolgens weer onder de mensen kan en mag begeven, onder zijn voorwaarden, en dat iedereen daar vrede mee heeft. Mensen met autisme zijn geestelijk rijker en compassievoller en hebben meer potentie dan zij zelf durven te geloven. Hoewel autisme een ontwikkelingsachterstand inhoudt, wordt het toch nog te vaak beschouwd als iets permanents, waar weinig aan te veranderen is. Het feit dat veel kinderen met autisme in het speciaal onderwijs terechtkomen, wat hun ontplooiingsmogelijkheden soms meer kwaad dan goed doet, en daarna doorstromen naar begeleide banen en woonvormen, is hier naar mijn mening tekenend voor. Veel mensen met autisme gaan met kleine stapjes vooruit en uiteraard moet je die winst koesteren, maar dat iemand doorstoot naar het niveau dat hij boven zichzelf uitstijgt, zie je niet vaak gebeuren.


    •••


    Autisme laat zich niet gemakkelijk kennen. Tijdens gesprekken met ouders wist ik het gedrag van hun kind met autisme te verklaren op een manier waar ze naar eigen zeggen nooit op zouden zijn gekomen. Langzaamaan werd me duidelijk dat de wereld niet alleen voor mensen met autisme, maar ook voor degenen die met hen omgaan, een groot vraagteken is. Mensen weten niet wat ze niet weten, en wat we niet verwachten, dat zien we ook niet in de wereld, laat staan dat we erop kunnen anticiperen. Het was voor mij bewijs temeer dat zowel autisme als de neurotypische gesteldheden een ‘manier van zijn’ zijn en het onvermogen van mensen zonder autisme om mensen met autisme te begrijpen, bleek net zo groot te zijn als andersom. Ik merkte dat er een grote behoefte was aan ‘vertaling’ van de autistische realiteit naar de neurotypische realiteit, zodat we elkaar beter kunnen begrijpen.


    Voor ouders, begeleiders en mensen met autisme zelf sluit ik elk hoofdstuk af met een paragraaf met tips over hoe de beschreven aspecten van autisme te hanteren, te begrijpen en draaglijker te maken.


    Onder het oppervlak zitten de meest verrassende verbanden verborgen die je alleen kunt opmerken als je de ervaring van autisme van binnenuit kent. Dit biedt ruimte om paranormale, transpersoonlijke en lucide ervaringen, die voor veel mensen buiten de dagelijkse realiteit vallen, serieus te nemen. Juist deze ervaringen hebben naar mijn mening een verrassende connectie met het autismespectrum. Als we deze ervaringen serieus nemen, ontstaat er ineens een totaal ander beeld van autisme. Een beeld waarin het predicaat ‘stoornis’ dubieus wordt en ‘genezing’ behalve onmogelijk ook onwenselijk.


    •••


    Dit boek is het resultaat van de zoektocht die ik heb afgelegd op zoek naar manieren om autisme een plaats te geven in mijn leven. Ik beschrijf een alternatieve visie op autisme, gebaseerd op mijn eigen ervaring en die van andere mensen, levensbeschouwelijke visies, literatuur, wetenschappelijk onderzoek en filosofische speculaties. Dat de zuiver klinische visie op autisme-spectrumstoornissen achterhaald is, is voor veel mensen allang duidelijk. Ik hoop hun hiermee tegemoet te komen en vermoedens te bevestigen die zij wellicht al langer hadden. Er komen onderwerpen aan bod die inmiddels al aardig tot de mainstream behoren, zoals informatie over de aura, chakra’s, aarden en onze relatie met de niet-stoffelijke wereld. Bij mensen met autisme liggen de accenten echter anders, waardoor het nodig is hier dieper op in te gaan. Daarnaast worden verborgen aspecten van vrouwelijk autisme, het aangaan van contact en relaties en seksualiteit behandeld. Het doel hiervan is om helderheid te geven over een niet begrepen conditie en tevens taboedoorbrekend te zijn.


    •••


    Leeswijzer


    •••


    Hoofdstuk 1 Inleiding


    Hoofdstuk 2 Levensloop geeft de lezer inzicht in hoe mijn leven is verlopen en welke rol mijn persoonlijke ontwikkeling heeft gespeeld bij mijn zoektocht naar aanknopingspunten.


    Hoofdstuk 3 Hoogsensitiviteit: auw!-tisme behandelt het steeds bekender wordende fenomeen ‘hoogsensitiviteit’, ook wel HSP of hooggevoeligheid genoemd. Steeds meer mensen (h)erkennen zichzelf als hoogsensitief, maar de connectie tussen hoogsensitiviteit en autisme wordt lang niet altijd gelegd.


    In hoofdstuk 4 Aarden: thuiskomen in je lichaam worden aspecten van autisme hypothetisch verklaard vanuit een slechte verbondenheid tussen geest en lichaam. De gevolgen hiervan blijken enorm te zijn. Dit hoofdstuk borduurt voort op het vorige, geeft hoogsensitiviteit een plaats in de ruimtelijke dimensie en verklaart van daaruit de afgeslotenheid die gepaard gaat met autisme.


    Hoofdstuk 5 Praktische tips om te aarden geeft handvatten waardoor mensen met autisme beter kunnen functioneren.


    Hoofdstuk 6 Autisme en multidimensionaliteit behandelt het bestaan van parallelle realiteiten naast de materiële wereld, die we allemaal kennen. Autisme blijkt een gesteldheid te zijn die contact met deze dimensies vergemakkelijkt. Dit hoofdstuk bevat een diepgravende verkenning van de autistische ervaring op het spirituele vlak en geeft een spirituele verklaring voor de aanpassingsproblemen van mensen met autisme op het meest fundamentele niveau.


    Hoofdstuk 7 Hoe je wél kunt communiceren met mensen met autisme geeft inzicht in de essentie van contact maken vanuit een randwetenschappelijke psychologische invalshoek. Het verklaart de communicatieproblemen die gepaard gaan met autisme vanuit de bijeenvoegde kennis van de voorgaande hoofdstukken en draagt tevens alternatieven aan om de communicatie met mensen met autisme te verbeteren.


    Hoofdstuk 8 Informatieverwerking bij autisme maakt het verschil duidelijk tussen functioneren vanuit de linker- en de rechterhersenhelft, tussen beelddenken en lineair denken en geeft handvatten om ‘anders lerende’ mensen te begeleiden.


    Hoofdstuk 9 Overprikkeling gaat in op het verschijnsel overprikkeling, een van de meest onderschatte maatschappelijke problemen.


    Hoofdstuk 10 Autisme, gender en seksualiteit bevat een hypothese over een androgyne psyche van mensen met autisme en welke implicaties dat heeft voor hun genderbeleving. Ook wordt ingegaan op aspecten van seksualiteit die in onze maatschappij nog onbekend zijn.


    Hoofdstuk 11 Vrouwen en autisme gaat in op specifieke problemen, valkuilen en kansen voor vrouwen met autisme die vaak over het hoofd worden gezien, omdat jongens en mannen in de meerderheid zijn op het autismespectrum.


    In hoofdstuk 12 Een nieuwe kijk op autistische trekjes wordt met de kennis die is opgedaan in het boek opnieuw teruggekeken naar stereotiepe uitingen van en misvattingen over autisme. Deze worden in het perspectief geplaatst van de verborgen binnenkant van autisme en afgezwakt of geherwaardeerd.


    •••


    •••


    
      
        2 Bron: enquête van de NVA, ‘Allemaal autisme, allemaal anders’, 2013.

      


      
        3 Kanner-autisme is de vorm van autisme die is beschreven door Leo Kanner. Het gaat hier om kinderen die nauwelijks taalontwikkelingen hebben, extreem in zichzelf gekeerd zijn en een grote mate van fixaties, dwangneuroses en rigiditeit vertonen. Kanner-autisme wordt ook wel ‘vroegkinderlijk autisme’ genoemd. Dit is de eerste vorm waarin autisme bekend werd bij het brede publiek en de ernst ervan heeft mogelijk bijgedragen aan het stigma dat op autisme rust.


         

      

    

  


  
    2. Levensloop


    •••


    Ik ben geboren in 1980 als oudste van twee kinderen. Ik had een moeizame start doordat mijn moeder zwangerschapsvergiftiging kreeg en ik na 28 weken werd gehaald met een keizersnede. Al vanaf mijn geboorte had mijn moeder het gevoel dat er ‘iets was’, maar weet dat vooral aan mijn vroege geboorte en het feit dat ik heel lang in een couveuse had gelegen.


    Al heel jong had ik het idee dat ik wezenlijk anders was dan andere mensen. Ik had vaak heimwee naar een oneindig liefdevol, omhullend iets en een vriendelijke wereld waar liefde en vrede heersten. Het gemis was soms hartverscheurend. Ik voelde me droevig en eenzaam en niet op mijn plek. Er zat veel onderdrukte boosheid in me. Ik zocht naar ‘lieve’ dingen. Maar de wereld was niet lief.


    Ik ontweek andere mensen. Ik was erg bang voor de emoties van andere mensen omdat die me pijn deden. Als mensen boos op me werden, had ik het gevoel alsof er een bak met punaises over me heen werd gegooid. Als andere mensen verdrietig waren of uitbarstten in woede, had ik een gevoel alsof ik een elektrische schok kreeg en verstarde dan zo erg, dat ik niets meer kon doen. Als mensen me uitlachten of gemeen tegen me waren, had ik het gevoel alsof er een dolk in mijn hart werd gestoken. Als er veel mensen bij elkaar waren, had ik het gevoel in elkaar te worden gedrukt. Ik vond andere mensen niet zo leuk en bleef liever alleen.


    De hele wereld was één groot doolhof. De hele dag gebeurden er dingen om me heen die ik niet begreep. Ik moest altijd vragen wat er gebeurde, wat ik moest doen en waar ik heen moest. Als ik ergens nieuw binnenkwam, leek de omgeving op de een of andere manier in mijn huid te prikken.


    Ik kon geen aansluiting vinden bij andere kinderen. Op de een of andere manier was ik zo totaal anders dan de andere meisjes. Die konden goed met de andere kinderen omgaan, maakten geen volwassenen boos en konden goed zingen, dansen of gymmen. Ik had er alles voor over gehad om ook zo’n meisje te kunnen zijn. Ik was een boos, verdrietig meisje dat nergens in leek te passen. Nog iets waardoor ik geen ‘meisje-meisje’ was, was de eigenschap om me ontzettend in iets vast te bijten. Veel meisjes waren gek op barbies, my little pony of pony’s, maar bij mij ging dat op de een of andere manier een stapje verder. Ik was geobsedeerd, gefixeerd, hooked door paarden. Hun grootte, kracht en schoonheid riepen een heel intens gevoel in me op. Ik tekende alleen maar paarden en kon dat op een gegeven moment heel realistisch. En als iemand tussen mij en mijn paarden kwam, reageerde ik op een manier die iedereen het gevoel gaf: ‘Dat is geen normaal meisje, dat is een raar meisje.’


    •••


    Mijn puberteit was zowel een heel verdrietige en moeilijke fase als een periode waarin mijn individualiteit zich sterk ontwikkelde. Omdat ik erg solitair (lees: geïsoleerd) was, waren er geen groepsdruk, conventies en rages die me beïnvloedden. Daardoor bleef ik in een periode waarin de meeste mensen sterk door leeftijdsgenoten beïnvloed worden en wegdrijven van wie ze in essentie zijn, heel dicht bij mezelf. Ik was vrij om te doen wat mijn gevoel en interesses me ingaven. Het was ook een tijd waarin ik vaak verdrietig was. Ik kon me sociaal niet handhaven in de klas en werd erg gepest. Ik klapte vaak dicht omdat mijn omgeving me overrompelde. Ik was te dik, ik kende mijn eigen kracht niet, was erg onbeholpen en liep voortdurend achter de feiten aan. Ik had een hekel aan mezelf en bleef graag alleen om maar niet met mijn raar-zijn te worden geconfronteerd.


    Omdat ik intelligent en creatief was en veel tijd alleen doorbracht, had ik een uitlaatklep nodig voor mijn intense geest. Ik borduurde, naaide, patchworkte, quiltte, breide, tekende en schilderde alsof mijn leven ervan afhing. Ik was zo productief dat het huis algauw volhing met mijn creaties. Ik hield van de natuur. Ik ervoer de natuur als een soort taal die verstaan kon worden. Bomen, geluiden, bloemen, water leken tegen me te spreken.


    Ik had er behoefte aan me te omringen met dingen die een soort oerkracht en oorspronkelijkheid voor me vertegenwoordigden. Ik hield van het authentieke en ongepolijste. Ik nam als vakantiesouvenir uit Noorwegen een rendiervacht mee en een keramieken kelk uit een pottenbakkersatelier in Wales. Ik verslond fantasyboeken en speelde folkmuziek op viool. Het ging niet alleen om het vormgeven van een innerlijke behoefte, ik had die eigen wereld ook ontzettend hard nodig als toevlucht. School trok een zware wissel op me en het dagelijks leven zoog me leeg. Alleen op mijn eigen kamer, met mijn eigen, mooie spullen, mijn viool, cd’s en boeken, kon ik de batterij opladen.


    Nadat ik met succes het atheneum had afgerond, volgde ik een hbo-opleiding tot medisch analist. Ik ben bewust onder mijn intellectuele niveau gaan studeren en dat is een praktische keuze geweest. Ik was erg onzelfstandig en wereldvreemd en op kamers gaan was eigenlijk geen optie. Tijdens mijn middelbareschooltijd hadden we gemerkt dat ik veel tijd voor mezelf nodig had en dat een zware studiebelasting niet goed voor me zou zijn. Ik ging met succes door de opleiding heen maar had nooit veel aansluiting bij mijn medestudenten. Tijdens mijn studietijd werd ik langzaam maar zeker autonomer, weerbaarder en zelfstandiger. Parallel aan mijn studie maakte ik een heel diepgaand persoonlijk ontwikkelingsproces door, wat ik niet zou hebben gekund als ik heel hard had moeten studeren. Ik kreeg goede beoordelingen voor mijn stage- en afstudeerproject en was een toegewijde en harde werker.


    •••


    Mijn eerste baan werd een keerpunt in mijn leven. Mijn hele kindertijd had in het teken gestaan van tekortschieten. Sociaal, qua zelfstandigheid, qua motorische vaardigheden. Ik had mijn studie met succes doorlopen en had er vertrouwen in dat ik het als volwassene wel zou gaan redden, ondanks dat ik even ‘op gang’ had moeten komen. Het liep anders. Ik functioneerde slecht in mijn baan, hoewel ik mijn uiterste best deed. Ik kon sociaal mijn draai niet vinden tussen mijn collega’s en voelde me een vijfde wiel aan de wagen. Ik maakte geen vorderingen in het inwerktraject, ondanks dat ik me zo hard inspande dat ik bijna overspannen raakte. Mijn leidinggevende besloot me uit mijn functie te zetten en adviseerde me om professionele hulp te gaan te zoeken. Ik kwam toen bij de GGZ terecht en uiteindelijk werd ik gediagnosticeerd met het syndroom van Asperger. Dat was zowel een schok als een opluchting. Een schok omdat nu duidelijk was dat er echt ‘iets aan de hand’ was met me. Een opluchting omdat ik als persoon niet gefaald had. Ik hobbelde zo vaak achteraan of bungelde onderaan en dat kwam niet omdat ik dom was of lui; ik werd ontzettend gehinderd door een duidelijke rijpingsachterstand en dat was niet mijn schuld. Maar daarnaast voelde ik me heel bezorgd over de toekomst. Ik was geflopt in mijn eerste baan en nu was ik iemand met een label. Ik functioneerde te goed om in aanmerking te komen voor een uitkering en dat wilde ik ook niet, maar hoe ik het in vredesnaam moest gaan redden als zelfstandige volwassene wist ik niet.


    Ik vond een nieuwe baan en daarin functioneerde ik tot mijn grote opluchting vrij goed. Zowel de werkzaamheden als de werkomgeving in mijn eerste baan waren allesbehalve ‘Asperger-vriendelijk’ geweest, maar dat wist ik op dat moment nog niet. Toen ik me eindelijk kon handhaven in een baan, ging ik op zoek naar een eigen woning. Op mijn 26e, wat later dan gemiddeld, was ik eraan toe om op mezelf te gaan wonen. Ook dat ging niet zonder crisis. Ik werd compleet overdonderd door alle taken die horen bij ‘zelfstandig wonen’. Geldzaken beheren, koken, schoonmaken, 1001 dingen regelen, de impact van een verhuizing en de overgang van wonen in een gezin naar helemaal alleen zijn maakte dat ik weer op de rand van overspannenheid terechtkwam. En nu moest ik ook nog zowel werken als voor mezelf zorgen. Op mezelf wonen ging op zich goed, maar het ging ten koste van mezelf. Mijn huis was schoon, ik kookte elke dag verse groenten voor mezelf en mijn geldzaken waren op orde. Maar met mij ging het niet goed. Ik werd depressief en overprikkeld, kreeg last van dwangneurosen, balanceerde voortdurend op de rand van uitputting en zag uiteindelijk het leven niet meer zitten. Ik mocht dan wel intelligent en capabel genoeg zijn om zelfstandig te leven, maar mijn gevoeligheid brak me op. Ik had last van dingen die andere mensen niet eens opmerkten. Ik was uitgeput na een telefoongesprek met een instantie of een bezoek aan de supermarkt. Ik was hyperactief nadat ik in de stad was geweest. Ik raakte half overspannen van niet-aflatende geluiden. Ik had Asperger, maar er was ook nog iets anders aan de hand. Ik dacht soms dat ik gek aan het worden was. En over dit alles las ik niets in boeken over autisme. Ik voelde me eenzaam, ik voelde me zelfs verraden door de wetenschap achter het autismeonderzoek. Volgens de boeken bestond mijn handicap uit het niet kunnen inschatten van de sociale interactie en het gevangenzitten in rigide gedragspatronen en fixaties. Ik kon niet ontkennen dat ik daar last van had, maar het was niet mijn grootste probleem. Die krankzinnige overgevoeligheid was mijn echte handicap. Ik ging weer terug naar de GGZ voor hulp, maar daar schoot ik niets mee op.


    •••


    Ik besloot mijn heil te zoeken in het alternatieve circuit, omdat ik teleurgesteld was in de reguliere hulpverlening. Dat zou het volgende keerpunt in mijn leven worden.


    Ik ging op zoek naar een haptotherapeut. De haptotherapeut bleek zelf een zoon met Asperger-autisme te hebben. Het was een verademing om te praten met iemand die alles begreep. Ze maakte me bekend met de aura. Door het lezen van levensbeschouwelijke en spirituele literatuur was ik al bekend met het begrip, maar had er nog niet eerder iets mee gedaan. Ze leerde me hoe ik mijn eigen aura en die van andere mensen kon voelen. Ze leerde me ‘contact maken’. Hierbij geef je niet alleen aandacht met je verstand, maar met je hele wezen. Ik had dat nog nooit gedaan en het was moeilijk en vermoeiend. Ik hield het nog geen tien tellen vol. Mijn hele leven lang had ik juist mijn aura van de dingen weggetrokken en ze maar half, als het ware van achter een scherm, benaderd.


    Op een ochtend ging ik, voordat ik weer naar haptotherapie ging, een eindje wandelen. Opeens kwam ik op het idee om mijn aandacht uit mijn hoofd te halen en naar mijn buik te verplaatsen. Van de ene op de andere seconde veranderde mijn wereld radicaal. Doordat de maalstroom van gedachten in mijn hoofd werd stilgelegd, ontstond daar een ontzagwekkende ruimte. Voor het eerst nam ik mijn omgeving duidelijk in me op. Ineens kreeg ik een totaalervaring van zintuiglijke prikkels. Voorheen keek ik, of luisterde ik, of rook ik, of voelde ik. Nooit alles tegelijk. Nu kwam alles tegelijk binnen. Het was intens, verwarrend, uitputtend, maar ook bijzonder. Ik merkte dat ik mijn aandacht bewust naar dingen toe kon brengen en ze daarmee kon ‘aanraken’. Ik merkte dat harde geluiden beter te verdragen waren als ik ze aanraakte. Ik vertelde dit aan de therapeute en ze was helemaal verrukt. Dit was een doorbraak! Ze gaf me nog meer handvatten hoe ik mijn aandacht gericht kon sturen en hoe ik in moeilijke situaties mijn aandacht ‘laag’ kon houden en niet weer terug mijn hoofd in te schieten.


    Ik ging het in het dagelijks leven toepassen. Alle extra prikkels die ik binnenkreeg deden me duizelen. Aan het eind van de dag knalde mijn hoofd zowat uit elkaar. Een periode in de ‘open modus’ moest altijd worden afgewisseld met een periode in de ‘gesloten modus’. Ik merkte dat ik in de open modus veel meer oppikte uit mijn omgeving, dat ik instructies beter begreep, met meer aandacht mijn werk deed, omdat ik niet voortdurend met mijn eigen gedachten bezig was en dus ook minder fouten maakte. Ik merkte dat ik beter ging functioneren. Ik had een keuze! Mijn Asperger-strategie van afsluiten en naar binnen richten bleek een grote illusie te zijn! Ik had mezelf opgesloten, terwijl gedoseerd het contact aangaan een veel betere strategie was om met prikkels om te gaan.


    •••


    Op de een of andere manier werd ik als een magneet naar spirituele onderwerpen toe getrokken die heel relevant voor me waren, maar waar ik me tot dan toe nog niet bewust mee had beziggehouden. Het was een heel bijzonder proces. Het leek wel of ik steeds de informatie aangereikt kreeg waar ik juist behoefte aan had.


    Vanaf dat moment begonnen de kwartjes te vallen. Mijn hele leven heb ik al kleine, bizarre ervaringen gehad. Zoals die keer toen ik nog klein was en mijn moeder ergens geïrriteerd over was, terwijl ze zich over me heen boog. Ik deinsde terug en zei: ‘Niet aan me zitten!’ Ze reageerde geïrriteerd: ‘Ik zit niet aan je!’ Ze had me inderdaad niet aangeraakt, maar ik had het gevoel gehad bij mijn lurven gegrepen te worden. Vele keren werd ik misselijk als iemand te dichtbij kwam, terwijl die persoon echt niet had gestonken. Die keer dat ik ziek, moe en leeggezogen uit de trein kwam nadat een stel daar vreselijk ruzie had staan maken. Een treinpassagier die naast me kwam zitten en van wie de aanraking aanvoelde als schuurpapier. Toen ik uitstapte en zijn gezicht zag, keek hij zo chagrijnig dat het me beangstigde. De ontelbare keren uit mijn jeugd dat een confrontatie met een volwassene aanvoelde alsof er een emmer punaises over me werd uitgestort. Of dat er van zo’n persoon een kou afsloeg, alsof het een blok ijs was in plaats van een mens. Dat ik na contact met een grote groep mensen leeggezogen, apathisch en lusteloos was. Ik was er ooit getuige van dat een fietser bijna werd geschept door een auto en ongelofelijk bruut begon te schelden. Ik voelde me alsof ik een stomp in mijn maag kreeg. Die keer dat een verwarde dakloze ’s nachts roepend door de straat liep. Ik werd volledig overspoeld door een golf van misselijkmakende leegte, een gevoel alsof alle vreugde uit de wereld verdwenen was en er alleen nog zwarte leegte was. Het gevoel niet alleen te zijn in een ruimte, terwijl er verder niemand was. Maar ik had ook de ervaring dat mensen konden aanvoelen als een warm bad, en ik gewoon wíst: bij jou ben ik in goede handen. Ik vroeg me af of dit de reden was dat ik me altijd zo voor mensen had afgesloten: omdat ze me bombardeerden met prikkels die buiten de normale zintuigen liggen en waar ik op de een of andere manier hypergevoelig voor ben. Hoort dat ook bij autisme? In de gangbare literatuur over autisme staat alleen de zintuiglijke overgevoeligheid beschreven, zoals overgevoeligheid voor geluid en aanraking.


    •••


    Ik ging op zoek naar aanknopingspunten. Er ging een fascinerend, onontdekt terrein voor me open. Ik voelde me een ontdekkingsreiziger. Aura’s, intuïtie, hooggevoeligheid, buitenzintuiglijke waarnemingen, spirituele ervaringen. Het bood een verklaring voor al die vreemde ervaringen. Visioenen in mijn kindertijd. Vriendelijke stemmen in mijn hoofd die lieve, bemoedigende dingen tegen me zeiden en me erdoorheen sleepten als het leven pijnlijk was. Gevoelens en emoties waarvoor ik geen bron kon vinden in mijn leven tot dusver. Een diepgang in dingen waarnemen die andere mensen vreemd leek te zijn. De gewaarwording dat kleur en muziek een meer natuurlijke taal voor me leken te zijn dan gesproken taal. Het gevoel gewoon niet ‘thuis te zijn’ in deze wereld. Filmpjes in mijn hoofd van een zachte, vredige wereld vol kleur en licht en harmonie, waar geen kwaad bestond. Het gevoel mijn lichaam mee te moeten torsen als een lompe zak vlees en botten (ik had een gezond lichaamsgewicht), wetend dat ik ‘ooit’, ‘ergens’ lichter en soepeler was. Een scène in een fantasyfilm zien waarin een elf met een boom communiceert en denken: Ja! Dat hoort bij mij! Waarom kan ik dat niet? Bovenal heb ik altijd gevoeld dat deze wereld niet klopt. De manier waarop mensen met elkaar omgaan, de maatschappij organiseren, het klopt gewoon allemaal niet. In mijn puberteit droomde ik van een maatschappij waar mensen met de natuur leefden en elkaar met vriendelijkheid en respect behandelden. Die dromen waren door alle diagnoseperikelen op de achtergrond geraakt, maar ik durfde ze weer serieus te gaan nemen. Reïncarnatie? Herinneringen uit vorige levens? Sterrenzaad? Nieuwetijdskind? Overgangstijd? Ik beantwoordde aan alle symptomen die voorkwamen bij mensen die een bijna-doodervaring hadden gehad. Maar een BDE had ik niet gehad. Ik kan niet uitsluiten dat dat bij mijn geboorte is gebeurd, maar ik heb er in ieder geval geen bewuste herinnering meer aan. Had ik dan ook een link met die dimensie? En waarom heb ik dan geen bijna-doodervaring nodig om dat te hebben? Wat is dan de dood? Als leven en dood in elkaar kunnen overgaan en de dood nog met het leven te maken heeft, is de dood dan misschien een soort poort? Naar wat? De verloren wereld uit mijn kindertijd? Ben ik al in de hemel geweest? En wat was dan daarvóór? Nog een andere wereld of een ander leven?


    •••


    Ik had gemerkt dat, door mezelf te openen voor de wereld en me tegelijk bewust te worden van een hoger bewustzijn, deze eigenschappen van het syndroom van Asperger geleidelijk begonnen op te lossen. Ik begon, door veelvuldig haptonomisch contact te maken, een blijvend oog te ontwikkelen voor de behoeften van anderen. Ik begon mee te voelen met anderen. Hun leed werd mijn leed, hun vreugde mijn vreugde. Het gevoel was klein, maar het was er. Ik kon vroeger afgunstig zijn als anderen iets hadden wat ik niet had. Nu was ik steeds vaker blij voor hen. Ik raakte geïnteresseerd in hoe het met anderen ging. Ik leerde te anticiperen op andere mensen. In plaats van als indringers in mijn persoonlijke bastion, ging ik andere mensen zien als medemensen en partners, met wie je saamhorigheid en harmonie kon ervaren. Het was een totaal nieuwe beleving, die er vroeger nooit was geweest. Mijn verwarde en ongeruste gemoedstoestand begon plaats te maken voor een vriendelijkere, minder gestreste en meer spontane beleving. Het syndroom van Asperger leek geleidelijk aan op te lossen naarmate mijn Hogere Zelf meer naar buiten kwam. Ik onderging een persoonlijke transformatie die iedere verwachting te boven ging. Was autisme te genezen?


    In deze periode ervoer ik veel verwarring omdat ik nog steeds worstelde met het stempel ‘sociaal inadequaat’ dat mijn leven had gedomineerd en dat door de diagnose was versterkt. Tegelijkertijd zette ik me ook af tegen de klinische visie op autisme, die deze mensen beschrijft als emotieloos, ongevoelig, weliswaar getalenteerd maar toch inadequaat menselijk. Ik was niet ongevoelig. Het keer op keer voelen dat ik niet verbonden was met andere mensen zoals gewone mensen dat zijn, deed hartverscheurend veel pijn. Toch paste ik tot in de kleinste details in het profiel van een Asperger. Doordat ik zoveel kennis en ervaring van het spirituele domein had ervaren, was ik op een zeker moment zelfbewust genoeg om de klinische visie op autisme in twijfel te trekken. Op weblogs had ik verhalen gelezen van mensen die dezelfde ervaring hadden als ik: ze voelden zich miskend door de klinische praktijk. Ze waren méér dan wat er in de boekjes stond. Mensen met wel degelijk gevoel en affectie, maar ze konden de brug naar de buitenwereld niet over door de chaos in hun hoofd. Het was voor mij overduidelijk: de heersende opvattingen over autisme waren onvolledig. Ze beschreven hoe deze mensen uiterlijk leken, maar zeiden niets over hun innerlijk. Dat innerlijk was net zo ongeschonden en heel als dat van andere mensen, maar het leek zich niet in de buitenwereld te kunnen manifesteren. Was spirituele beoefening het medicijn? Gold dat voor alle mensen met autisme? Deze vragen bleven me bezighouden. De negatieve eigenschappen van het syndroom vlakten af. De gevoeligheid daarentegen bleef bestaan. De ijle, transpersoonlijke ervaringen leken zelfs meer voor te komen. Niet alleen de vervelende, waarbij ik last had van de negativiteit van andere mensen, maar ook de positieve, waarbij ik oprechte verbondenheid met andere mensen ervoer. Het was een wonder.


    •••


    Omdat mijn vertrouwen in de werkzaamheid van alternatieve geneeswijzen inmiddels stevig geworteld was, ging ik in die hoek verder grasduinen en kwam bij de bioresonantietherapie terecht. Tijdens de consulten kon ik eindelijk openlijk praten over alle spirituele en paranormale zaken die me zo bezighielden en die ik niet meer kon ontkennen. Het vermoeden dat door mijn spirituele zoektocht was gerezen, dat ik een extreem hoogsensitief persoon met een paranormale ontvankelijkheid ben die een zeer hoge trillingsfrequentie heeft en een sterk besef van de spirituele laag van de realiteit, werd bevestigd. Het hek was van de dam.


    Ik wist nu wat ik was, ik wist steeds beter hoe ik mezelf kon helpen, ik begreep dat ‘normale’ mensen mij nooit maar dan ook nooit zouden begrijpen en dat ik er alleen voor stond. Ik begon te begrijpen hoe veelomvattend en ontzettend moeilijk de taak was waar ik voor stond: het integreren van een wijze, oude, bewuste ziel in een gebroken lichaam in een wereld die voor geen van beide openstaat en dit bewustzijn integreren in de wereld om mij heen. Ga er maar aan staan. Ik schrapte het woord ‘zelfmedelijden’ uit mijn woordenboek en besloot ervoor te gaan, waar dat me ook mocht brengen.


    Ik begreep dat mijn oude leven een vlucht voor de werkelijkheid was geweest. Ik had voor mezelf een wereld gecreëerd omdat de echte wereld te veel pijn deed. Ik had geprobeerd de droomwereld uit mijn ‘herinnering’, of wat het ook was, waar ik mijn hele leven heimwee naar had gehad, te herscheppen, maar dat kon ik niet. Sinds de diagnose was ik doorlopend depressief. Ik had echter sporadisch een glimpje opgevangen van een andere manier van zijn, een manier van zijn die even transparant was als de ervaringen die ik had in mijn droomwereld, maar die op de aarde was georiënteerd. Het leek mogelijk om mijn droomwereld, waar ik in en van had geleefd, en die voor mijn welzijn net zo belangrijk was als eten en drinken voor mijn lichaam, op aarde te beleven. Alsof de ‘oerbron’ die ik me zo pijnlijk levendig herinnerde en waarvan het gemis zo schrijnde, ook op aarde aanraakbaar was. Ik was inmiddels tot het inzicht gekomen dat mijn ‘heimwee’ een herinnering was aan de oerbron, waar we allen uit voortgekomen zijn en weer in zullen terugkeren. Dat alle mensen zielen zijn die uit een oerzee van onvoorwaardelijke liefde komen, om een aards leven te leiden om die oerbron te leren doorgronden. Ik had mijn droomwereld doorzien. Nu ik mijn levensvreugde terug had, was die wereld niet belangrijk meer. Híér, op aarde, moest het gebeuren.


    Mijn depressie had me opengebroken. Het was een uitputtende, zenuwslopende maar heilzame periode geweest, waarin ik me heb ontdaan van oud zeer en patronen die me niet meer dienden. Ik was mezelf niet meer. Alles wat ik ooit gedacht had dat ik was, was weg. Vaste zekerheden over wie ik was, dingen waar ik me mee identificeerde, de constructie die ik ‘mezelf’ had genoemd, was tot op de bodem afgebroken. Ik was een periode in de weer geweest met mijn moeilijke geboorte en couveusetijd. Ik had me altijd ‘onaf’ gevoeld. Het leek wel alsof de baby die zonder warm welkom uit het warme moederlijf de couveuse in was geplompt, nog steeds in mij zat. Deze fase had ik nodig om die baby in sneltreinvaart te laten opgroeien tot volwassene. Het ‘heimwee’ nam af naar een mate die draaglijk was en ik kon accepteren dat ik er was. Ik kon mijn plaats innemen in het leven. Ik moest mezelf opnieuw uitvinden. Het coconnetje was weg. De sociaal incapabele ik was sterk verminderd. De passieve, onzelfstandige ik was weg. Een nieuw zelfbewustzijn had zich gesetteld. Ik kon mezelf op eigen kracht handhaven.


    •••


    Vanuit een conventioneel perspectief zou iemand kunnen denken dat mijn leven een beetje is geflopt, dat ik in ieder geval niet het maximale eruit heb gehaald. Maar juist op de punten waar ik linksaf ben gegaan waar de rest van de mensen rechtsaf gaat, zijn de meest bijzondere dingen gebeurd. Ik heb er lang van gebaald dat ik mijn intellectuele capaciteiten niet heb waargemaakt. Toen bleek ik opeens te kunnen channelen. Toen ik vanuit een gevoel van frustratie ben gaan schrijven, heb ik een onvermoed talent aangeboord waarvan je het resultaat nu in handen hebt. Er zijn dingen ‘niet gelukt’ in mijn leven. Een carrière als hbo’er heeft het ook niet mogen worden. Door weinig uren te werken, houd ik tijd over voor dingen die weliswaar geen geld opleveren, maar die ook nodig zijn. Ik heb een tweede hbo-opleiding afgemaakt maar er uiteindelijk beroepsmatig niets mee gedaan. Toch heeft dit me een persoonlijke groei opgeleverd die ik zonder die studie niet had bereikt. Ik ben een onderneming gestart en kwam tot de slotsom dat ondernemen echt mijn ding niet is. Ik heb daardoor wel geleerd om op een constructieve manier met beperkingen als gevolg van autisme om te gaan. Het ‘rendement’ van alles wat ik in mijn leven tot nu toe heb gedaan, is niet uit te drukken in zaken die de maatschappij op waarde zou schatten, maar is voor mij als persoon van onschatbare waarde.


    Het loslaten van de verwachtingen van de maatschappij is moeilijk. Door school, de media en soms vanuit je familie wordt er stiekem ontzettend veel druk uitgeoefend om ‘het te maken’. Het kost veel standvastigheid en vertrouwen in jezelf om je daaraan te onttrekken. Vanuit het perspectief van de maatschappij ben ik een flierefluiter die liever tuiniert en breit dan haar intellect in te zetten voor de wetenschap, zoals sommige mensen hebben gevonden dat ik had moeten doen. Als ik vijftien jaar geleden naar mijn decaan had geluisterd en wetenschapper was geworden, had ik nu met een mislukte carrière en een burn-out in de ziektewet gezeten.


    •••


    Ook onwetendheid over de werkelijke realiteit van autisme heeft geleid tot onnodig verdriet. Dit heeft me ertoe gebracht om de ‘binnenkant’ van autisme te gaan openbaren. Ik noem het ‘openbaren’, want een openbaring bleek het te zijn. In de aanloop naar de publicatie van dit boek ben ik artikelen gaan schrijven op het online magazine www.nieuwetijdskind.com. Je hoopt natuurlijk altijd op succes wanneer je zoiets doet, maar van de reacties die ik kreeg had ik niet durven dromen. Ik raakte iets dat kennelijk al een hele tijd onderhuids aan het sluimeren was en haalde het naar het oppervlak. Ik kreeg geëmotioneerde reacties van moeders die niet hadden kunnen verzinnen dat hun kind zoveel moeite had met heel simpele dingen. Ontzettend veel reacties van lotgenoten met de strekking ‘Zie je nou wel, ik ben niet gek!’ Volwassen mannen op het autismespectrum die in tranen uitbarsten bij het lezen van mijn artikelen en zichzelf weer durven zien als mens.


    Autisme wordt nu nog gedefinieerd aan de hand van beperkende overtuigingen, zowel bij de mensen zelf als bij hun omgeving. De laatste jaren komt daar verandering in, maar het gaat me niet ver genoeg. Ik sta er zelf van te kijken dat mijn benadering van respect voor eigenheid, compassie en het centraal zetten van de gevoeligheid en het talent van autisme, zo radicaal is. Het maakt me nog meer bewust van de noodzaak van wat ik doe.


    •••


    Het ontwikkelen van mijn gevoeligheid is een soort schatgraven in een sensitiviteit die met iedere blokkade die wordt opgelost, weer geraffineerder wordt. Ik denk regelmatig: Huh? Kan ík dat? Ja, en het wordt steeds meer. Het leven dat ik nu nog leid, waarin de meeste tijd gaat zitten in werken om te kunnen leven in een omgeving die een steeds grotere belasting voor me wordt, hindert mijn ontwikkeling. Naast het ontwikkelen van mijn intuïtie ben ik voortdurend op zoek naar manieren om te kunnen leven met minder geld en meer onafhankelijk van de maatschappij. Dat valt niet mee. We zitten opgesloten in een opgelegde structuur die ons dwingt productief te zijn voor een economie waarbinnen het welzijn van de mensen die eraan bijdragen geen prioriteit heeft. De bevrijding van autisme zal voor een groot deel samenhangen met ons vrijmaken uit deze opgelegde structuur. Om de ongeziene talenten van mensen met autisme – en van heel veel meer mensen – vrij te maken, zal alles wat we als normaal beschouwen op de schop moeten. Het is ons geboorterecht om vrij te zijn om te doen wat we het liefste willen. Of dat nou kunstschilderen, ondernemen, breien, verplegen, dokteren, tuinieren, channelen of gewoon voelen en zijn is. Iedere maatschappelijke organisatievorm die dat belet, is niet in het belang van mensen.


    •••


    Ik kan volmondig zeggen dat het goed met me gaat. Toch betekent dat niet dat me niets in de weg zit. Ik kan boos, opstandig en gefrustreerd worden van het onvoorstelbaar lage bewustzijn om me heen, dat me probeert aan te praten dat ik een loser ben of het op de een of andere manier niet goed doe. De doorgedraaide maatschappij waarin ik moet leven berooft me van mijn tijd, energie en eigenwaarde als ik niet oppas. Ik houd mezelf dapper uit de slachtofferrol en richt mijn leven zo veel mogelijk zo in dat mijn belang ermee is gediend en niet dat van de maatschappij. Maar dat kost me zoveel energie dat ik er weleens genoeg van heb. De mensheid is het waard dat we daar niet zoveel moeite voor hoeven te doen. Ik vraag me af wat ik allemaal zou kunnen doen als ik niet meer werd gehinderd door structuren die mijn tijd opslokken en mijn bewustzijn omlaagtrekken. Als we dat hebben gerealiseerd, zal het ware potentieel van autisme zich kunnen ontplooien. Pas als we onszelf hebben bevrijd van vernauwd bewustzijn en rigide opvattingen over ‘hoe het zou moeten zijn’, zal de ware aard van het menselijk bewustzijn in al zijn verschijningsvormen zich kunnen openbaren.


    •••
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    3. Hoogsensitiviteit: auw!-tisme


    •••


    Een van de meest in het oog springende aspecten van autisme is de extreme zintuiglijke overgevoeligheid. De laatste jaren is er steeds meer aandacht voor het fenomeen ‘hoogsensitiviteit’. Aanvankelijk kwam dit onderwerp uit de newagehoek maar is inmiddels bijna mainstream. Geschat wordt dat zo’n 12 tot 20 procent van de bevolking hoogsensitief is. Inmiddels begint door te dringen dat ook bij autisme sprake is van hoogsensitiviteit. Door de overgevoeligheid die eigen is aan autisme als extreme hoogsensitiviteit te definiëren, wordt extreem gedrag bij autisme begrijpelijk.


    •••


    Wat is hoogsensitiviteit?


    In mijn kindertijd absorbeerde ik de aanwezigheid van andere mensen zodanig dat mijn ‘eigenheid’ erdoor in het gedrang kwam en ik me letterlijk en figuurlijk moest distantiëren van mensen om weer tot mezelf te komen. Ik was opgetogen toen ik, vanuit diverse invalshoeken, bevestiging van dit gevoel vond. In het boek Het elastiek tussen lichaam en ziel schetst auteur Hans Lemmens een interessante hypothese. Hij stelt dat autisme eigenlijk een extreme vorm van hoogsensitiviteit is. Hoogsensitiviteit, ook wel hooggevoeligheid, High Sensitive Person of HSP genoemd, is een gesteldheid waarbij het zenuwstelsel minder prikkels wegfiltert en prikkels diepgaander verwerkt dan bij de meeste mensen gebeurt. Hoogsensitieve personen krijgen hierdoor meer omgevingsprikkels bewust te verwerken, waar niet-hoogsensitieve personen zich helemaal niet van bewust zijn. Die prikkels zijn er voor hen evengoed, maar ze dringen niet door in hun waakbewustzijn omdat hun hersenen die wegfilteren. Hoogsensitieve personen nemen dus een heel andere wereld waar dan niet-hoogsensitieve! Ze nemen meer detail, meer nuance, maar ook meer ‘herrie’ waar. Doordat ze meer informatie binnenkrijgen, lijken ze creatiever te kunnen denken dan niet-hoogsensitieve mensen. Het zijn vaak introverte persoonlijkheden met een rijk innerlijk leven. Ze hebben behoefte dit innerlijk leven tot expressie te brengen in bijvoorbeeld muziek of kunst. Ze zijn in veel gevallen sterk empathisch en erg betrokken bij anderen. De keerzijde is dat ze sneller vermoeid en overprikkeld raken (zie hoofdstuk 9). Hoogsensitiviteit is geen stoornis of zwakte, maar een menselijke gesteldheid. Hieronder volgt Lemmens’ definitie van hoogsensitiviteit:


    •••


    ‘Hooggevoeligheid is een gesteldheid waarbij men zintuiglijk erg gevoelig is en men een sterke intuïtie bezit. Hooggevoeligen verdragen slecht sterke zintuiglijke prikkels, zoals lawaai, heftige stank, fel licht, ruwe kleding, etc. Het zijn mensen die gemakkelijk overweldigd raken door de eisen van het leven van alledag. Ze hebben het nodig om veel tijd alleen door te brengen om weer op verhaal te komen. Daarnaast zijn ze creatief, sociaal voelend, gesteld op harmonie en goede sfeer, schoonheids- en natuurminnend. Hun intuïtieve vermogens zijn scherp, ze voelen mensen gemakkelijk aan en weten instinctief wat goed en slecht voor hen is. Ze gedijen het beste in een sfeer van vriendelijkheid, harmonie, respect en collegialiteit waarin hun eigenheid wordt gewaardeerd. Als ze goed in hun vel zitten, kunnen ze vanuit hun creativiteit bijzondere dingen realiseren. Zitten ze daarentegen in de knel, dan kunnen ze daar echt onder lijden, houden hun kwaliteiten verborgen en worden een schim van de persoon die ze zouden kunnen zijn. Het zijn zachtaardige mensen die gemakkelijk gekwetst kunnen worden. Ze stellen zich gemakkelijk open, maar kunnen zich ook intens afsluiten als blijkt dat ze gekwetst worden.’


    •••


    Het beeld van hoogsensitiviteit dat hier naar voren komt, is dat van een zachtaardig mens, dat meer afgestemd lijkt te zijn op de wereld zoals die zou moeten zijn, dan op de wereld zoals hij in werkelijkheid is. Op zich zijn dat prachtige eigenschappen, maar een HSP moet wel alle zeilen bijzetten om de wereld aan te kunnen en op te vangen. Om de opgedane spanning te laten afvloeien, is het nodig om veel tijd alleen door te brengen.


    Een ander aspect van deze gevoeligheid is dat hoogsensitieven en mensen op het autismespectrum behalve snel overprikkeld raken, zeer intens kunnen genieten van zintuiglijke prikkels. Ze kunnen een diepgang in muziek, kunst, geuren, smaken, natuur, maar ook in contact beleven die minder bereikbaar is voor niet-hoogsensitieven. Hoogsensitiviteit komt zowel bij mannen als vrouwen voor, maar vrouwen hebben over het algemeen een hogere sensitiviteit dan mannen voor subtiele prikkels (emoties van anderen aanvoelen) en hebben scherpere zintuigen (ze kunnen bijvoorbeeld niet slapen omdat er op een andere verdieping een kraan drupt).


    •••


    De invloed van hoogsensitiviteit op je leven


    Het zal niemand verbazen dat hoogsensitieven een haat-liefdeverhouding hebben met hun zintuigen. Zoveel verrukking als die hun kunnen geven, zoveel pijn kunnen ze ook bezorgen. Fysiek is hoogsensitiviteit dus mooi maar zwaar. Ook de psychische belasting als gevolg van hoogsensitiviteit moet je niet onderschatten: als je op een verjaardag enkele uren in een volle huiskamer moet zitten waar enige tijd daarvoor een fikse ruzie heeft gewoed, de discussie hoog oploopt en aanwezigen verbaal hun negativiteit ventileren, kom je gesloopt thuis met hoofdpijn, buikklachten en een hoofd dat de komende uren niet meer tot bedaren komt.


    De strategie die veel hoogsensitieven gebruiken om hun gesteldheid te hanteren is: rust, rust, rust. Een baan zonder stress of deadlines, een kalm sociaal leven, niet te lang op verjaardagen blijven, boodschappen doen als het nog rustig is, et cetera. Ze werken relatief vaak in deeltijd en gaan drukke gelegenheden zoals discotheken uit de weg. Omdat ze van nature ook creatief zijn weten ze de vele tijd die ze alleen doorbrengen meestal wel bevredigend te vullen.


    Door hun gevoeligheid is hun pijngrens meestal laag. Door een zeurende, constante pijn worden ze zo afgeleid dat het hun functioneren beïnvloedt. Heftige pijn, als ze zich ernstig bezeren bijvoorbeeld, veroorzaakt ‘kortsluiting’ in het hoofd, waardoor ze zich willen terugtrekken tot de pijn gezakt is. Goedbedoelde knuffels of wrijven over de zere plek bezorgen meer last dan gemak, want dat zijn alleen maar nog meer prikkels.


    Hoogsensitieven kunnen als geen ander ‘door iemand heen kijken’: ze doorzien met het grootste gemak mentale spelletjes, onoprechte bedoelingen en dubbele agenda’s, maar weten het ook onmiddellijk als iemand oprecht in hen geïnteresseerd is en hen volledig accepteert zoals ze zijn. Dan openen ze hun hele hart voor die persoon en kunnen er in korte tijd hartverwarmende contacten ontstaan. Ze hebben van nature lak aan conventionele omgangsvormen en gaan liever op hun eigen voorwaarden een oprecht, diepgaand contact aan. Ze hebben daarbij de neiging om hun omgeving te spiegelen: behandel jij hen goed, dan zullen ze je belonen met hun oprechte inzet en vriendschap. Worden ze echter bejegend met ‘popiejopie’ jovialiteit en nepenthousiasme, dan reageren ze als vanuit een reflex door dicht te klappen. In een omgeving die hen ondersteunt, ontplooien ze hun kwaliteiten en ondersteunen op hun beurt het grote geheel. Worden ze echter onder druk gezet of (onbewust) onderschat, dan kruipen ze in hun schulp en komt er niets meer uit. Voor hoogsensitieven geldt als geen ander: als je wilt dat iemand wordt wat hij zou kunnen zijn, behandel hem dan alsof hij al is wat hij zou moeten zijn.


    Bij veel hoogsensitieven zie je autistische gedragingen in verdunde vorm: ze schermen zich af van lawaai en drukte, brengen graag tijd alleen door, hebben een hoge moraal, bepalen het liefst zelf hun leefomstandigheden en hebben behoefte aan begrip voor hun eigenheid.
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    De autistische vorm van hoogsensitiviteit


    De vorm van hoogsensitiviteit die je bij autisme ziet, wijkt af van de ‘standaardvorm’ die tegenwoordig veel aandacht krijgt en vaak wordt aangeduid met ‘empaat’. Een empaat is iemand die emoties of zelfs gedachten van iemand anders aanvoelt alsof ze van hem of haar zelf zijn. De grootste uitdaging voor een empaat is het scheiden van wat van hemzelf en wat van een ander is. Daarnaast is het voor empaten moeilijk om hun eigen grenzen te bewaken als het gaat om behulpzaam zijn naar andere mensen toe. Probeer maar eens niet te helpen als je aan den lijve voelt wat iemand anders voelt!


    Mensen met autisme hebben niet dat vermogen om exact te weten wat er in iemand omgaat, maar kunnen wel de lading van de emoties van anderen zeer sterk voelen. Als er een ruzie woedt, of zelfs maar een zeer dominant persoon aanwezig is, of iemand met een zeer incoherente energie, iemand met heel veel ‘issues’ of iemand die in de knoop zit omdat hij eigen en niet-eigen gevoelens niet kan scheiden, zullen ze daarop reageren door dicht te klappen. Ze kunnen overprikkeld raken van de energie van anderen zonder dat ze goed kunnen duiden waar dat vandaan komt. Waar een empaat nog voelt wat er speelt, is dat voor mensen met autisme één grote incoherente brij. De meest eenvoudige oplossing is dan om mensen maar uit de weg te gaan. Omgaan met emoties van andere mensen is voor mensen met de autistische vorm van hoogsensitiviteit nog lastiger dan voor empaten.


    Waar empaten vaak talenten hebben op het vlak van aurareading, energetisch genezen en coachen of begeleiden, geeft de autistische vorm van hoogsensitiviteit talenten op het vlak van wetenschap, muziek, wiskunde, channeling of met betrekking tot een individueel onderwerp. Deze mensen ontvangen vaak inzichten in de vorm van dromen of ze begrijpen intuïtief hoe iets werkt. De talenten van empaten zijn duidelijk mensgericht, terwijl de talenten van autistische hoogsensitiviteit meer wetenschappelijk of technisch zijn gericht. De grote gave van mensen met autisme is dat zij in staat zijn om te begrijpen wat bijna niemand kan begrijpen. Daardoor zijn zij in staat om unieke dingen te doen of zelfs grote ontwikkelingssprongen van de mensheid te initiëren. Vaak lopen zij eenzaam voorop terwijl de massa pas enkele jaren of zelfs decennia later in staat is hen te volgen. Maar hun werk is nooit voor niets. Zo heeft Albert Einstein de relativiteitstheorie opgesteld, die het tot dan toe heersende wereldbeeld op zijn kop zette. Mensen met autisme denken wat niemand durft te denken en doen dingen waarvan niemand denkt dat het kan.


    Ik verwacht dat de komende jaren vele autistische of randautistische hoogsensitieven ons gaan verrassen met uitvindingen op het vlak van duurzame energievoorziening, ontwikkelingen in de informatietechnologie of ongekend begrip van de aard van het universum. En dat is nog maar een heel kleine greep. De autistische combinatie van voelen en denken verlegt grenzen.
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    De gevolgen van extreme hoogsensitiviteit bij autisme


    Autisme is een spectrum en ook de mate van zintuiglijke hypergevoeligheid varieert. Het lijkt erop dat mensen met autisme bij wie de autistische eigenschappen sterker naar voren komen (en dus moeizamer functioneren in de buitenwereld), hier meer last van hebben. De hoogsensitiviteit, die in zijn ‘normale’ vorm belastend kan zijn voor een mens, neemt bij autisme dusdanige vormen aan dat het een hel kan zijn. Over een drukke straat lopen met voetgangers, fietsers, toeterende auto’s, trams, bussen, schreeuwerige etalages, blaffende honden, schreeuwende marktkooplui en huilende baby’s is een kleine ramp. Op het oog normale geluiden die voor normale mensen niet plezierig zijn, maar ook niet onverdraaglijk, kunnen voor hoogsensitieven en voor mensen op het autismespectrum in het bijzonder, op het pijnlijke af irriterend zijn. Geluiden van een intercom, claxons, het constante zoemen van een blower of afzuigkap, piepjes van apparaten en ringtones kunnen het leven tot een permanente survivaltocht maken. De overlast van dergelijke geluiden is heel reëel en niet ingebeeld.


    Prikkelbelasting die voor ‘normale’ hoogsensitieven hinderlijk en vermoeiend is, kan voor mensen op het autismespectrum volstrekt onwerkbaar zijn. Een voortdurend geroezemoes op de achtergrond kan zo storend zijn dat werken soms onmogelijk is. Naast conflicten met collega’s die hun afwijkende sociale gedrag niet accepteren, is dit het grootste obstakel op de werkvloer.


    Het mag duidelijk zijn dat de gevoeligheid die normaal lastig maar draaglijk is, bij mensen op het autismespectrum zulke absurde dimensies aanneemt, dat het hun functioneren gaat verstoren. Het kan voor gezinnen met een kind met Kanner-autisme soms praktisch onmogelijk zijn om het huis uit te gaan, omdat het kind paniekaanvallen of zelfs driftexplosies kan krijgen door prikkels buitenshuis. Het gebrek aan filters in de hersenen zorgt voor een niet-aflatende, martelende prikkelstroom door het zenuwstelsel. Het dichtklappen, dat bij hoogsensitieven voorkomt als de belasting echt te groot wordt, is voor sommige mensen op het autismespectrum de normale staat van zijn. Autisme hebben betekent dus dat je vaak in dichtgeklapte modus door het mijnenveld dat ‘wereld’ heet, heen moet laveren. In deze modus zijn mensen met autisme bijzonder ongevoelig voor pijn, terwijl ze op een ander moment om een kleinigheidje ‘Au!’ roepen. Dat ‘au’ is echter vaak niet zozeer lichamelijke pijn, maar een stoot prikkels die als zeer belastend ervaren wordt. Autistische kinderen worden daarom vaak aanstellerig of kleinzerig gevonden. Maar hun ongemak is niet overdreven.
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    Extreme gevoeligheid in de praktijk


    Het kan een crime zijn om een autistisch kind te verzorgen: wassen, afdrogen, aankleden, haren kammen en eten kunnen stressvolle aangelegenheden zijn die een behoorlijk stempel op het gezin drukken. Als je je eigen irritatieniveau kunt verlagen, zal dat zijn effect op je kind hebben. Het kan helpen om een mindfulnesstraining te volgen. Je kunt dan leren handelingen rustig en beheerst uit te voeren en ze toch snel en goed te doen.


    Probeer altijd voor zover dat mogelijk is, het prikkelniveau te verlagen. Er kan enige creativiteit voor nodig zijn om te bedenken wat de trigger is van de driftbuien van je kind. Een autistisch kind kan last hebben van een prikkel waarvan je je misschien nog nooit hebt gerealiseerd dat die een probleem kan zijn:


    
      	• Het klaterende geluid van de douche (probeer een zachtere straal of laat het kind in bad gaan).


      	• De geur van een schoonmaakmiddel (wat voor een normaal mens gewoon lekker ruikt, kan voor een HSP’er een regelrechte aanslag op het zenuwstelsel zijn).


      	• Autorijden kan zeer belasten omdat het visueel centrum wordt geprikkeld doordat alles voorbijzoeft. Laat iemand met autisme na een autorit 5-10 minuutjes in de buitenlucht lopen om bij te komen, voordat hij bijvoorbeeld een volle, lawaaierige huiskamer binnengaat. Dit soort ‘ontprikkelen’ zorgt ervoor dat hun ‘prikkeluithoudingsvermogen’ tijdens het bezoek zelf ook groter is.


      	• Afgedroogd worden met een ruwe handdoek (droog handdoeken in de wasdroger of dep het kind af met een flanellen doek. Het feit dat je geen controle hebt over wat er met je gebeurt, maakt dit soort dingen des te pijnlijker. Stel je eens voor dat iemand je in de houdgreep neemt en je lichaam af gaat schrobben met een nagelborstel. Hoe zou jij je dan voelen?).


      	• Ruw beddengoed (beddengoed goed strijken met veel stoom. Ja, ik weet het, je hebt meer te doen, maar het scheelt. Echt.)


      	• De textuur van een voedingsmiddel (ga tolerant om met de voedselvoorkeuren van je autistische kind zolang het voldoende voedingsstoffen binnenkrijgt).

    


    •••


    Een kind met autisme kan niet goed vertellen wat er aan de hand is en onder stress verslechtert dat vermogen nog meer. Soms is gillen of slaan de enige manier om te zeggen dat er iets mis is. Laat je kind zelf meedenken over hoe iets aangenamer kan. Zo leert hij dat hij zijn omgeving kan sturen, wat op zich al stressverlagend is, en ook dat hij zelf verantwoordelijk is voor zijn comfortzone. Probeer een balans te vinden tussen verzachten en leren te verdragen. Maar neem de gevoeligheid te allen tijde serieus.


    •••


    Samenvatting


    
      	• Hoogsensitiviteit is een gesteldheid waarbij het zenuwstelsel minder prikkels wegfiltert en er meer prikkels bewust worden waargenomen.


      	• Hoogsensitiviteit komt bij 12 tot 20 procent van de bevolking voor.


      	• Door hoogsensitiviteit ben je creatief, gevoelig en empathisch, maar ook snel overprikkeld.


      	• Bij autisme is sprake van een extreme mate en aparte vorm van hoogsensitiviteit. Dit heeft grote invloed op het functioneren van mensen met autisme.


      	• Doordat het voor niet-hoogsensitieven lastig is om zich in te leven in de belevingswereld van HSP’ers, wordt ‘lastig’ gedrag als gevolg van overprikkeling vaak afgedaan als hinderlijk gedrag dat gecorrigeerd moet worden.


      	• Het moderne leven maakt onze levens steeds prikkelrijker en jachtiger. HSP’ers kunnen daar niet goed tegen.

    


    •••

  


  
    Handvatten voor ouders, hulpverleners, partners en de mensen zelf


    •••


     


    Respecteer de behoefte aan ‘ontprikkelen’ van hoogsensitieven en/of mensen met autisme. Het is gemakkelijk om een oordeel uit te spreken over een beleving die je zelf niet kent …


    •••


    … Volwassen hoogsensitieven en mensen op het autismespectrum hebben waarschijnlijk al een heel arsenaal aan maatregelen ontwikkeld om het leven leefbaar te houden. De mate van overgevoeligheid kan ook fluctueren tijdens het leven. Realiseer je dat dit nu eenmaal de keerzijde is van ons rijke innerlijke leven. Doe wat mogelijk is om het leven gemakkelijker te maken zodat de lusten opwegen tegen de lasten. Laat je niet gek maken. Druk-druk-druk mag dan wel normaal lijken, het ís niet normaal. Constante stress heeft op de lange termijn een verwoestende invloed op ons immuunsysteem. Trek je terug uit de ratrace met alle middelen die je ter beschikking hebt en richt je leven in zoals jij dat fijn vindt. Trek je niets aan van de mening van een ander.


    •••


     


    Respecteer de grenzen van je kind of partner. Overlaad hem niet met prikkels die hij niet aankan. Las bijvoorbeeld een pauze in tijdens het boodschappen doen en ga even wandelen in het park. Veel mensen met autisme hebben een grote behoefte aan regelmatig water drinken. Dat helpt hen om beter tegen de prikkels te kunnen. Verdeel de boodschappen tussen jou en je partner zodat het sneller gaat. Regel oppas voor je autistische kind indien mogelijk. Probeer te winkelen op tijdstippen waarop het rustiger is. Door de gevoeligheid van je kind te respecteren geef je het mee dat het mag zijn zoals het is en dat gevoeligheid iets is waar je rekening mee mag houden …


    •••


    … Ga in een relatie in goed overleg na wat je kunt doen om de prikkelbelasting te verlagen. Dat kunnen onorthodoxe maatregelen zijn: af en toe gescheiden slapen, allebei in een andere kamer gaan zitten of met twee auto’s naar een gelegenheid gaan zodat de autistische partner weg kan wanneer hij wil.


    


     


    In de klas kan het te druk zijn voor kinderen met autisme. Steeds meer scholen richten speciale stilteplekken in voor kinderen met autisme zodat ze zich even kunnen terugtrekken. Het is veelzeggend dat kinderen zonder autisme daar ook graag gebruik van maken …


    •••


    … Voor veel hoogsensitieven en mensen op het autismespectrum is fulltime werken te belastend. Als je werk je uitput, geef het dan aan bij je baas en vraag of je minder uren mag werken. Ook kan vanuit huis werken een oplossing zijn. Maak het onderwerp bespreekbaar. Niemand wordt er beter van als je met een burn-out thuis komt te zitten.


    •••


     


    Mensen op het autismespectrum ervaren veel stress als ze zich niet kunnen onttrekken aan de prikkeljungle. Depressie, woede-uitbarstingen, zombiegedrag of gênante, niet-afgestemde reacties zijn gebruikelijke gevolgen van prikkelstress …


    •••


    … Bouw ‘vluchtroutes’ in, zodat je weg kunt als het niet meer gaat. Je zult gemakkelijker iets nieuws ondernemen als je weet dat je het prikkelniveau kunt sturen. Regel bijvoorbeeld een plek waar je tot rust kunt komen, spreek een tijd af waarop jullie weggaan (en laat het gezelschap zich daaraan houden!; het zal de eerste keer niet zijn dat ‘nog een halfuurtje’ het halfuurtje is dat iemand volledig over zijn grenzen heen jaagt), of spreek af wie jou naar huis brengt als het echt niet meer gaat.


     

  


  
    4. Aarden: thuiskomen in je lichaam


    •••


    Mensen met autisme hebben de eigenaardige eigenschap dat ze fysiek aanwezig kunnen zijn, terwijl ze geestelijk in een totaal andere dimensie zitten. Ze kunnen je aankijken en er toch niet zijn, met je praten en je het gevoel geven dat je tegen de muren praat. Of je moet soms drie keer, met oplopend volume, roepen voordat je hun aandacht hebt. Als je hen afleidt terwijl ze bezig zijn, kunnen ze je het gevoel geven dat je een object bent dat hun in de weg zit. Wat ís dat nou? In dit hoofdstuk wordt een antwoord gezocht op die vraag. En die eigenschap die je soms doet ontploffen van woede, blijkt dan eigenlijk betrekkelijk onschuldig en vooral erg functioneel te zijn.


    •••


    Wat is aarden?


    In spirituele literatuur wordt het begrip ‘aarden’ genoemd. Heel letterlijk betekent aarden ‘naar de aarde trekken’. Vanuit een spiritueel perspectief is een mens bewustzijn dat een lichaam bewoont. Aarden in de spirituele betekenis van het woord is het tot een eenheid maken van lichaam en geest, waardoor de geest zich optimaal kan manifesteren door het lichaam als instrument van de wil te gebruiken. We weten al dat een mens uit een lichaam en een geest bestaat en dat die twee met elkaar samenwerken en dat er rek zit in de verbinding tussen die twee.


    De mate van aarding kan variëren van mens tot mens en heeft invloed op de manier waarop iemand functioneert en op zijn scala aan sterke en zwakke kanten. Een sterk geaard mens (dat wil zeggen: lichaam en geest zijn sterk, maar ook inflexibel met elkaar verbonden) kan de volgende eigenschappen hebben: zakelijk, een sportfan, rationeel ingesteld, extravert, van uitdagingen houden en actiegericht zijn. Een zwak geaarde persoon (bij wie lichaam en geest losser en flexibeler met elkaar zijn verbonden) heeft de eigenschappen: dromerig, kunstzinnig, intuïtief, introvert, empathisch en minder gemakkelijk tot actie te bewegen. De sterk geaarde mens handelt meer op het niveau van het lichaam, is beter in staat het als instrument van de wil te gebruiken, maar heeft ook weinig aansluiting met de ‘vagere’ regionen van de psyche. De zwak geaarde mens heeft aanmerkelijk meer moeite het lichaam als instrument van de geest te benutten, maar bezit daarentegen de mogelijkheid om gemakkelijk contact te maken met het niet-logische, creatieve en intuïtieve deel van de menselijke geest.


    In de meeste gevallen zijn mensen minder sterk geaard naarmate ze meer hoogsensitief zijn. Iedereen zal kunnen aanvoelen wat voor typen mensen deze twee uitersten zijn en ook dat hun eigenschappen complementair zijn aan elkaar. De wereld heeft hen allebei nodig.


    Ook binnen een persoon kan de mate van aarding variëren. We herkennen vast allemaal de volgende situatie: je bent uitgerust, fit, lekker bezig en alles lijkt vanzelf te gaan. Wat er in je hoofd opkomt, weet je met succes in de wereld te plaatsen. Later word je moe. Je kunt je hoofd er niet meer bij houden, zakt weg in dromenland, de verbinding met de omgeving valt weg. Je ‘ont-aardt’. Door te rusten laad je de batterij weer op.


    •••


    De aura


    Het bewustzijn heeft een schakel nodig om het lichaam te kunnen bezielen en die schakel is de aura. De aura is een eivormige wolk van persoonlijke energie om het lichaam heen, die in feite een soort ‘borgpen’ is tussen de ziel en het lichaam. Door die tussenschakel wordt die ijle ziel of het bewustzijn niet direct in het fysieke lichaam gepropt. Die overgang tussen materie en puur bewustzijn is veel te groot en de aura dient als buffer, als een soort geleider tussen geest en lichaam.


    Daarnaast is de aura een soort dubbelganger van het fysieke lichaam, in een ijlere vorm. Dat ‘energielichaam’ heeft, net als het stoffelijke lichaam, functies en een soort ‘organen’ en het is een subtiel maar belangrijk gevoelsorgaan. Het bestaan van de aura is wetenschappelijk aangetoond met behulp van Kirlian-fotografie. De meeste mensen kunnen hem niet zien, maar nemen hem wel gevoelsmatig waar. Veel mensen hebben er een uitgesproken hekel aan om, als ze op de lift wachten, in de ‘wolk’ te gaan staan die de mensen die uit de lift stappen, achterlaten. Of om op een stoel te gaan zitten waaruit net iemand is opgestaan. Er hangt dan nog een restje ‘aura-energie’ in de lift of aan de stoel en de vermenging daarvan met de eigen aura-energie wordt als onprettig ervaren. Wat binnen de psychologie bekendstaat als de ‘persoonlijke ruimte’, is niets anders dan het auraveld.


    •••


    De aura-energieën van verschillende mensen kunnen heftig op elkaar inwerken. Als er iemand achter ons gaat staan aan wie we een hekel hebben of op wie we juist verliefd zijn, trekt er een prikkel door onze ruggengraat en kijken we instinctief achterom. Soms voelen we dat er naar ons wordt gekeken zonder dat we dat zien. De aura kan uitdijen en inkrimpen en de energetische lading verschilt per situatie en onze gesteldheid per moment. Wanneer we ‘in onze kracht staan’, is de wolk aura-energie groot en stralend en merken we dat we effectief communiceren. Als we geïrriteerd zijn en dat proberen te verbergen, zal dat toch overslaan op de mensen om ons heen, want we kunnen wel zwijgen over ons chagrijn, maar onze aura liegt niet en communiceert gewoon ‘Ik ben chagrijnig!’


    De aura is dus zeer belangrijk bij de nonverbale communicatie tussen mensen, misschien wel belangrijker dan lichaamstaal. Lichaamstaal kun je namelijk manipuleren en je aura-energie niet. De aura is gevoeliger, ontvankelijker voor de omgeving en plooibaarder naarmate mensen meer hoogsensitief zijn. Als je in de communicatie het gevoel hebt dat er iets niet klopt, of dat iemand niet pluis is, probeert hij zijn negatieve bedoelingen te maskeren door ‘prettige’ lichaamstaal te gebruiken, maar zijn aura communiceert gewoon wat hij echt bedoelt. Het is dan ook niet verwonderlijk dat hoogsensitieve mensen zoveel gemakkelijker door onechte mensen heen prikken dan ‘laagsensitieve’. Zij communiceren immers veel intenser en bewuster via de aura dan neurotypicals, die meer afgaan op wat ze zíén. Als de lichaamstaal klopt, vertrouwen ze iemand. Daar staat tegenover dat neurotypicals vaak wel in staat zijn om bijvoorbeeld leugenaars te ontmaskeren door te letten op specifieke signalen, zoals zweten, trilling, spanning, et cetera, die hoogsensitieven in de stortvloed aan prikkels zouden ontgaan. Omdat zij meer prikkels bewust binnenkrijgen, duurt het langer om ze te verwerken. Zij kunnen minder goed met lichaamstaal overweg, omdat ze te veel visuele prikkels moeten verwerken. Via de aura kunnen ze dat gemakkelijker, omdat voelen voor hen een directer kanaal is dan zien. Bij mensen met autisme speelt dit in nog sterkere mate. (In hoofdstuk 7 worden communicatievormen uitgebreider behandeld.) Onwetendheid over elkaars functioneren over en weer veroorzaakt communicatieproblemen tussen mensen met autisme en neurotypicals.


    •••


    De chakra’s


    De aura is dus een energetische ‘dubbelganger’ van ons fysieke lichaam met functies en organen. Die organen zijn de chakra’s. Het woord ‘chakra’ komt uit het Sanskriet en betekent ‘wiel’, omdat deze energieknooppunten een ronddraaiende beweging maken in een bepaalde richting, zoals een atoom. Vrijwel alle oude culturen kennen het concept van energiepunten langs de ruggengraat. Sommige culturen kennen een systeem met drie of vijf energiepunten. Er zijn nog veel meer energieknopen en -knoopjes in het energielichaam aanwezig, maar voor nu beperken we ons tot het Indiase systeem met zeven chakra’s. Dit systeem is in het Westen het bekendst geworden. In het fysieke lichaam zijn deze chakra’s niet terug te vinden, maar we kunnen ze gemakkelijk lokaliseren doordat het de plekken zijn waar emoties zich manifesteren in het lichaam. De zeven chakra’s zijn:


    •••
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    • Stuit: perineum, rood


    Eigenschappen: aarding, levensinstincten, standvastigheid, seks als voortplantingsdrift


    Positieve expressie: wil om te leven, zelfvertrouwen, moed


    Negatieve expressie: primitief/barbaars gedrag, gebrek aan moraal, dominantie


    • Onderbuik: eierstokken/testikels, oranje


    Eigenschappen: groepsgevoel, binding, seksuele lust


    Positieve expressie: verbonden voelen met volk/voorouders/tradities, saamhorigheid (Huis van Oranje!), trouw


    Negatieve expressie: uitsluiten van buitenstaanders, kleingeestigheid


    • Zonnevlecht/solar plexus: maag, geel


    Eigenschappen: emotie


    Positieve expressie: emoties herkennen als signaal en ze vervolgens loslaten


    Negatieve expressie: overmatige identificatie met emoties of het verdringen ervan


    • Hart: groen


    Eigenschappen: liefde, mededogen, een ‘warm hart’ hebben


    Positieve expressie: mededogend handelen bij het zien van leed, zingeving zoeken


    Negatieve expressie: jaloezie, bezitterigheid, bitterheid


    • Keel: turkoois


    Eigenschappen: expressie, zelfwaardering


    Positieve expressie: authentiek zijn, je eigen lied durven zingen, assertief zijn


    Negatieve expressie: geblokkeerde zelfexpressie, verdriet op‘krop’­pen, niet voor zichzelf op kunnen komen


    • Voorhoofd: ‘derde oog’, blauw


    Eigenschappen: helderziende vermogens, visie, levensdoel


    Positieve expressie: het eigen, authentieke levenspad bewandelen


    Negatieve expressie: verwarring, geen doel in het leven hebben


    • Kruin: violet


    Eigenschappen: verbinding met het hogere, intuïtie, bezield leven


    Positieve expressie: spiritueel bewustzijn, overwinnen van dualiteit/tegenstelling


    Negatieve expressie: aandoeningen van psychiatrische aard, waanbeelden, psychose


    •••


    Deze chakra’s zou je onze ‘energetische organen’ kunnen noemen en net als ieder ander orgaan kunnen ze ziek zijn, of beter gezegd: de energie stroomt niet naar behoren. Dit uit zich in psychosomatische klachten die vaak door de reguliere geneeskunde niet verholpen kunnen worden, omdat de oorzaak niet op het fysieke vlak ligt.


    Het bestaan en de invloed van dit energielichaam, dat bestaat uit de aura en de chakra’s, is nog niet breed onderkend, maar het heeft een grote invloed op ons functioneren. In een ideale situatie zijn alle chakra’s qua functie met elkaar in balans en kan de levensenergie van het universum (prana) vrijelijk heen en weer stromen door het lichaam. Je bent dan lichamelijk, emotioneel en spiritueel in balans, gezond en gelukkig.


    •••
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    Autisme en de flexibel verbonden aura


    Bij zwakke aarding is iemand niet alleen meer op de geestelijke kant van het leven gericht, ook de aura is flexibel verbonden met het lichaam. Dit is een ontzettend belangrijk gegeven voor het omgaan met mensen met autisme en het juist interpreteren van hun gedrag. Hun aura is uitermate flexibel met hun lichaam verbonden. Bij hoogsensitieven en mensen met autisme zwabbert de aura meer om het lichaam heen. Ze worden als het ware ‘doorzeefd’ met prikkels (veel mensen met autisme zullen een mitrailleur een goede metafoor vinden voor het dagelijkse prikkelbombardement). Daarnaast is hun aura ook gemakkelijker in staat los te laten van het lichaam en boven het lichaam te gaan hangen. In extreme situaties trekt het energielichaam zich geheel en al terug uit het lichaam (out-of-body experience). Ze ‘zijn’ er veel minder.


    Figuur 2 is een afbeelding van het fysieke en auralichaam van een neurotypical. De rand van de aura is dik en vormt een duidelijke barrière met de buitenwereld. De neurotypical is energetisch opzichzelfstaand. Uiteraard vindt er uitwisseling met de omgeving plaats, maar de neurotypical zal niet snel met zijn omgeving vervloeien. Dit uit zich in het goed kunnen verwerken van prikkels zonder zichzelf daarin te verliezen en zich staande kunnen houden in een omgeving met veel verschillende energieën en energievelden (een ruimte vol met mensen, emoties, verbindingen tussen mensen, et cetera). Onder de voeten is de aarding solide, zodat de verbinding met de stoffelijke wereld optimaal is. De ovaal in de aura geeft aan dat het zwaartepunt van de beleving (dat wil zeggen denken, handelen en de manier waarop je naar de wereld kijkt) zijn bron heeft in de lagere chakra’s. Indien een neurotypical al enige voortgang op het spirituele pad heeft gemaakt, is het hartchakra daar ook bij betrokken. Het stuitchakra is gericht op de primaire overleving, de strijd om het bestaan. Het tweede chakra – ik noem het het ‘clanchakra’ – bewerkstelligt een groepsdenken dat zich uit in het buitensluiten van alles dat niet tot de eigen groep behoort en het tot norm verheffen van de eigen mores. Het derde chakra, ofwel de zonnevlecht, reguleert de emoties. Wie een blokkade in het derde chakra heeft, blijft steken in een preoccupatie met emoties, of verdringt ze juist als zijnde niet-rationeel. Met deze kennis van de oorsprong van de belevingswereld van neurotypicals is het niet moeilijk om aan te wijzen waar de problemen in de omgang met mensen met autisme vandaan komen. De neurotypical is, heel ongenuanceerd, gericht op primaire overleving door te proberen de sterkere te zijn en de ‘minderen’ te domineren, wijst af wat ‘anders’ is en is geobsedeerd door zijn eigen emoties, theory of mind4 en groepsgevoel. Is het hartchakra ontwikkeld, dan zal de invloed van de eerste drie afgezwakt worden door de aanwezigheid van oprechte liefde naar mensen toe. Mensen van wie het hartchakra is geactiveerd, hebben hun lagere natuur overwonnen en zijn begonnen spiritueel te groeien.


    Boven het hartchakra bevindt zich een blokkade. De verbinding met de hogere chakra’s is minimaal of afgesneden en de verbinding met het Hogere is klein. Neurotypicals hebben meestal niet het vermogen om buitenzintuiglijk waar te nemen, informatie te ontvangen via intuïtieve weg en hebben niet altijd een besef van bezieling in het leven of de drijfveer om zich op een bevlogen manier met een onderwerp bezig te houden. Uiteraard is dit een generalisering. Er zijn ook neurotypicals die wel degelijk een goede verbinding met hun hogere chakra’s hebben.


    •••


    In figuur 3 is een fysiek en auralichaam van een HSP of iemand met autisme weergegeven. Merk op dat de aura een poreuze rand heeft en in energetisch opzicht niet op zichzelf staat. Door dit ijle, flexibele aura vindt voortdurend interferentie plaats met energieën van buiten. De aarding onder de voeten is slecht en de verbinding met de wereld dus ook. Dit uit zich op mentaal niveau in een slecht begrip van de wereld, slecht verbanden kunnen leggen en ‘op een wolk zweven’. Op stoffelijk niveau uit dit zich in wankel staan, op de tenen lopen, koude voeten hebben, naast dingen grijpen en andere motorische problemen. De groene ovaal geeft aan dat het zwaartepunt van de perceptie in de hogere chakra’s is gelegen.


    Het keelchakra staat voor expressie. Mensen met autisme zijn vaak kleurrijke mensen met een rijke innerlijke belevingswereld. Het zijn paradijsvogels die hun eigen gang gaan. Mensen met autisme die verbaal sterk zijn, merken dat ze vaak geen vocabulaire hebben om hun rijke innerlijke belevingswereld uit te drukken, domweg omdat dat niet bestaat. Sommigen lossen dat op door zelf woorden te bedenken voor wat ze voelen, die dan door hun omgeving weer niet begrepen worden. Anderen leren zich artistiek te uiten. Ze hebben dan een uitlaatklep, maar het verandert hun persoonlijke situatie niet.


    Het voorhoofdchakra is de zetel van onze paranormale vermogens. Het wordt ook wel ons derde oog genoemd. Wie erdoor kan kijken, ziet dat onze stoffelijke wereld wordt omhuld door een energetische wereld van subtiel, zacht licht. Het is verbonden met je eigen, authentieke levenspad. Veel mensen met autisme zijn afgesneden van de ‘standaard’ levenswandel van carrière, status en huisje-boompje-beestje. Waar veel neurotypische mensen door hun identificatie met de groepsnorm het contact met hun eigen bezieling verliezen en er niet aan toekomen om hun creatieve vermogens te ontplooien, gebeurt dat bij mensen met autisme vrij vanzelfsprekend wel, juist omdat die maatschappelijke standaardroute voor hen niet beschikbaar is. Ze móéten hun eigen weg wel gaan, ze hebben weinig keus. Ze behouden daardoor wel een stuk oorspronkelijkheid dat bij mensen die meer conformistisch zijn verloren gaat. Het gaat vaak via een omweg, maar met veel doorzettingsvermogen slagen ze er dikwijls in om hún weg te gaan en op hun eigen, unieke manier iets te brengen op aarde.


    Het kruinchakra is onze verbinding met het hogere, onze geestelijke navelstreng, het ‘lijntje naar boven’. Is dit bij neurotypicals niet meer dan een draad, bij hoogsensitieven is dit een buis of zelfs een wijd openstaande trechter waardoor voortdurend input binnenkomt. Het is deze verbinding die de enorme creativiteit van mensen met autisme bewerkstelligt. Ze hebben een vanzelfsprekende verbinding met het geestelijke domein waardoor ze door de beperkingen van de materiële dimensie heen kunnen kijken (zie hoofdstuk 6). Zo dragen ze bij aan het menselijk erfgoed door opzienbarende prestaties op het gebied van wetenschap, kunst of muziek.


    Bij het derde chakra bevindt zich een blokkade. Hierdoor ontstaat een energetische flessenhals: de input van bovenaf kan niet worden afgevoerd naar beneden en hoopt zich op, terwijl de onderste chakra’s onderfunctioneren. Dit uit zich in opgekropte emotionele spanning, seksuele problemen of onvermogen, of darmproblemen. De opgekropte spanning uit zich weer in symptomen als wiebelen, knijpen, heen en weer bewegen, tics, et cetera. Mensen met autisme verdrinken in hun eigen energie. In een rustige omgeving kunnen ze het net bolwerken om hun balans te bewaren. Wordt het drukker en krijgen ze naast hun eigen energie ook nog een berg omgevingsindrukken te verwerken, kan het systeem dat niet aan en raakt overbelast: overprikkeling. Je zou autistische problematiek kunnen opvatten als een ‘energetisch drainageprobleem’: het moet ergens heen, maar dat kan niet want de afvoer is verstopt, dus het gaat overlopen. Je moet ergens een afvoer of uitlaat maken. Daarover verder in dit hoofdstuk en in het volgende hoofdstuk meer.


    •••


    In figuur 4 is weergegeven wat er energetisch gebeurt als iemand met autisme overprikkeld raakt. Hij verweert zich hiertegen door het bewustzijn gedeeltelijk uit zijn lichaam te trekken. Doordat de aura van hoogsensitieven en mensen met autisme zo gevoelig en zo plooibaar is, pikt die zoveel van de omgevingsenergie op dat hij ermee verweven raakt en het verschil tussen ‘ik’ en ‘omgeving’ vervaagt. In een reflex wordt de aura dan om het lichaam heen getrokken waardoor deze uitwisseling gedeeltelijk wordt stopgezet. De bezieling trekt weg uit de ledematen en het onderlichaam en de motoriek wordt houterig en ongecontroleerd. Het zwaartepunt van de beleving komt in het hoofd te liggen. Dat leidt tot het gevoel afgesneden te zijn van het lichaam, ‘uit losse stukjes te bestaan’, of het gevoel te hebben uit elkaar te vallen, op te lossen of geen lichaam meer te hebben. Met name bij heel kleine kinderen leidt deze ervaring tot heftige angst en onbegrepen paniekaanvallen. Die zijn mogelijk te herleiden tot het vervloeien met hun omgeving, waarbij hun eigen identiteit voor hun gevoel verdwijnt. Doordat de verbinding met de lagere chakra’s afgesneden is, verdwijnt het vermogen tot zichzelf verzorgen, soepel bewegen, communiceren, reguleren, tonen en interpreteren van emoties, en adequaat nadenken. Kortom: de persoon is pervasief aangedaan. Ik vermoed dat voor mensen met Kanner-autisme de belasting zo groot en de aarding zo slecht is, dat dit hun normale staat van zijn is. De geestelijke input die normaal functioneren mogelijk maakt, is er wel degelijk, maar kan niet doorstromen naar de fysieke laag van ons wezen en gebruikt worden om te functioneren. Mensen met autisme zitten met hun geestesinhoud gevangen in een lichaam dat niet gehoorzaamt aan hun wil. De barrière waar ze zich achter verbergen, de ‘onzichtbare muur’ die zo sterk ervaarbaar is, is de samengetrokken aura, die ongelofelijk soepel is, maar die ze bij zich houden. Mensen met autisme vermijden contact omdat dat ten koste van henzelf gaat. Ze trekken zich terug in een zelfgecreëerd vacuüm om hun gevoelige inhoud af te schermen. Hierdoor vindt het normale vervloeien van twee aura’s als twee mensen contact met elkaar maken (zie hoofdstuk 7) niet plaats. Bij degene die contact zoekt ontstaat de ontstellende gewaarwording dat je de persoon met autisme niet kunt bereiken. De neurotypical grijpt in het luchtledige met zijn energieveld, dat hij laat uitdijen om de ander te bereiken, maar die laat zich niet bereiken. Om die reden worden mensen met autisme als kil, leeg en doods beschouwd. Dat zijn ze niet, maar hoe kun je dat weten als je niet weet hoe je over die onzichtbare muur heen kunt komen? Mensen met autisme zonderen zich af puur en alleen opdat de natuurlijke staat van het energielichaam zich weer kan herstellen.


    •••


    In figuur 5 is een geaarde HSP weergegeven. De aura zit als een mooi ei om het lichaam heen. De aarding rond de voeten is in orde, zodat de afvoer van energie vanuit het kruinchakra naar de aarde verzekerd is. De aura is nog steeds poreus en soepel, maar wel enigszins afgesloten zodat niet alle invloeden van buitenaf ongevraagd ‘naar binnen dreunen’. Er vindt een energetische interactie met de buitenwereld plaats waardoor de subtiele informatie die nodig is voor ons volledig functioneren, bewust wordt verwerkt. Blokkades in de chakra’s en energiebanen zijn afwezig. Dit is een ideale situatie die moeilijk te bereiken is en nog moeilijker vast te houden. Voor de HSP is het de kunst deze balanssituatie te leren voelen, bewust te creëren en er steeds weer naar terug te keren als je eruit gestoten wordt, want dat word je.


    •••


    De invloed van zwak geaard zijn op de ontwikkeling


    Zwak geaard zijn gaat samen met hoogsensitiviteit en ‘minder aanwezig zijn’ in de fysieke dimensie. In onze maatschappij, waar de nadruk ligt op presteren en assertiviteit lijkt zwak geaard zijn misschien een probleem. Maar het is niets anders dan mens-zijn vanuit een andere pool, meer yin dan yang. De grotere gerichtheid van mensen met autisme op het geestelijke domein van het leven wordt sinds enige jaren (h)erkend en benoemd. Er begint gelukkig een kentering op te treden en men begint de hypersensitiviteit en het ‘zweverige’ of ‘zwabberige’ van mensen met autisme serieus te nemen, al kan men vaak slecht benoemen waar dat door veroorzaakt wordt.


    Zwak geaard zijn leidt tot een zwakkere performale intelligentie. De performale intelligentie is je ‘doe-intelligentie’, of je fysieke intelligentie. Mensen met een hoge performale intelligentie weten hoe ze hun lichaam moeten sturen om te doen wat ze willen, zoals iemand met een hoog IQ vanzelfsprekend dingen begrijpt. Mensen met een hoge performale intelligentie zijn bijvoorbeeld uitstekende voetballers, acrobaten of performers. Hun lichaam is een verlengstuk van hun wil zonder dat ze daarbij na hoeven te denken. Ze willen iets, en het gebeurt. Zij kunnen zichzelf goed uitdrukken via hun lichaam. Zij zijn sterk verbonden met hun lichaam en ermee vertrouwd. Voor mensen met autisme is dit niet vanzelfsprekend. Tussen willen en doen zit bij hen een kloof. Als gevolg daarvan worden mensen met autisme nogal eens beschouwd als lui, gemakzuchtig of incompetent. Dat zijn ze niet. Het is voor hen niet zo gemakkelijk als voor beter geaarde mensen om een nieuwe vaardigheid aan te leren of om een intentie om te zetten in een daad. Verder kunnen ze problemen hebben met het verwerken van nieuwe informatie, waardoor hun ‘beslissnelheid’ laag ligt. Deze eigenschap is de keerzijde van positieve eigenschappen die het gevolg zijn van hun betere verbinding met spirit. Het kan in het dagelijks leven een reëel probleem zijn. Het is de taak van ouders en begeleiders en als hij wat ouder is, de persoon met autisme zelf, om te bepalen waar de grenzen van de performale intelligentie liggen, waar ze verlegd kunnen worden en onder welke omstandigheden. Sommige dingen zijn te verbeteren door oefenen, bij andere zul je je neer moeten leggen.


    •••


    Martine Delfos merkt in haar boek Een vreemde wereld op dat de ontwikkeling van kinderen met autisme zich ‘scheef’ voltrekt: ze lopen op sommige terreinen voor en op andere achter. Zij noemt dit MAS1P (Mental Age Spectrum within 1 Person): het vóórkomen van meerdere ontwikkelingsleeftijden binnen één persoon. Nu gaat bij geen enkel kind de ontwikkeling exact volgens de boekjes en de curves, maar bij kinderen met autisme kunnen de voorsprongen en achterstanden zo uit de pas gaan lopen met de middenmoot, dat het kind lastig te handhaven wordt in de klas. Bijvoorbeeld: een kind met autisme van 7 jaar (kalenderleeftijd) gaat nog geen vriendschappen aan met andere kinderen, maar speelt naast andere kinderen (emotionele ontwikkelingsleeftijd 2 jaar). Daarnaast is het cognitief vroegrijp, kan het al zeer goed lezen en geeft het blijk van wiskundige interesses (cognitieve ontwikkelingsleeftijd 14 jaar). De motoriek is slecht ontwikkeld. Het kind kan slecht klimmen in het klimrek, slecht zijn veters strikken en heeft moeite met schrijven (motorische ontwikkelingsleeftijd 3 jaar). Betrekken we de spirituele dimensie bij dit plaatje, dan krijgen we nog een ander beeld: het kind is op sommige momenten opmerkelijk egoloos en vergevingsgezind (mentale ontwikkelingsleeftijd 50 jaar). Als onze maatschappij er waarde aan zou hechten, zou de omgeving kunnen opmerken dat het dit kind totaal geen moeite kost om volledig in het nu op te gaan (vergevorderde spirituele rijpheid). Met een beetje geluk heeft het een juf die zegt: ‘Hij is zo lekker puur!’ Met de MAS1P-theorie wordt via wetenschappelijke weg vastgesteld dat bij mensen met autisme de spiritfuncties prevaleren boven de fysieke functies. Veel behandelings- en begeleidingsvormen voor kinderen met autisme zijn in feite al gericht op aarden, al wordt dat niet zo genoemd. Ze komen uit een sfeer waarin alles multidimensionaal (zie hoofdstuk 6) en plooibaar is en moeten wennen aan een omgeving die is ingeperkt in een driedimensionale, gematerialiseerde structuur en lineaire tijdsbeleving. En dat wringt. Tijdsbesef, structuur, planning: allemaal sequentiële zaken die niet goed passen in een bewustzijn waar alles zich tegelijk manifesteert en waar in feite geen grenzen zijn.


    •••


    Omdat het zwaartepunt van de beleving, in tegenstelling tot neurotypicals, in de hogere chakra’s ligt, is het ook niet verwonderlijk dat mensen met autisme totaal andere drijfveren hebben in het leven. Ze hoeven niet zo nodig te presteren of hun gelijk te halen, hechten weinig waarde aan het oordeel van andere mensen en iemand domineren gewoon omdat dat lekker is, is zo ongeveer het laatste wat ze zouden doen. Het feit dat de perceptie van mensen met autisme haar oorsprong vindt in de hogere chakra’s, wil niet automatisch zeggen dat zij per definitie betere of spiritueel rijpere mensen zijn, of dat ze al verlicht zouden zijn, een indianenverhaal dat in newagekringen nog weleens de kop opsteekt. Mensen met autisme zijn niet per se oude zielen, al lijkt het vaak wel het geval te zijn. Ze kunnen alle stadia van spirituele rijpheid bezitten. Het wil zeggen dat ze vanuit een andere pool leven, minder op materie en meer op bewustzijn en de processen van de geest gericht.


    Dit is de reden dat ze minder geneigd zijn de interactie met de fysieke wereld op te zoeken. Ze zijn gewoon anders bedraad. Hoogsensitieven en mensen met autisme leven meer vanuit hun geest dan hun lichaam, in tegenstelling tot neurotypicals, die meer lichaamsgeoriënteerd zijn. Waar neurotypicals krachtige lichamelijke ervaringen nodig hebben om te ‘voelen dat ze leven’ (runner’s high, dansen, bungeejumpen, seks), bereiken hoogsensitieven dat vanuit hun geest. Ze zijn op hun best als ze ingewikkelde problemen oplossen, opgaan in kunst of muziek of wetenschap beoefenen. In hun kwaliteit zit ook hun valkuil verborgen: overmatig ‘in het hoofd zitten’, zoals dat tegenwoordig wordt genoemd. Piekeren, extreem perfectionisme, moeite met lijfelijkheid en aanraking, moeite hebben om tot handelen over te gaan, het is zomaar een greep uit de dingen waar mensen met hoogsensitiviteit last van kunnen hebben. Autisme onderscheidt zich van ‘gewone’ hoogsensitiviteit doordat deze problemen, die voor hoogsensitieven hinderlijk zijn, bij mensen met autisme psychiatrische vormen kunnen aannemen. Piekeren kan ontaarden in een waan of depressie of zelfs een psychose, extreem perfectionisme kan deelname aan de maatschappij belemmeren of de levensvreugde bederven. Problemen met dingen aanpakken en actie ondernemen kan leiden tot zo’n besluiteloosheid dat iemand arbeidsongeschikt wordt verklaard. Mensen met autisme zijn dikwijls zo zwak geaard dat normale deelname aan het dagelijks leven erdoor belemmerd kan worden, ondanks de mooie talenten die autisme ook met zich meebrengt.


    •••


    Welke gevolgen heeft zwak geaard zijn?


    Mensen met autisme hebben de volgende eigenschappen:


    
      	• Hun aura’s zijn poreus, waardoor ze meer prikkels uit de omgeving oppikken en snel overprikkeld raken.


      	• Om dit proces stop te zetten, trekken ze hun aura omhoog en om zich heen, waardoor de interactie met de wereld minder wordt. De toeschouwer beleeft dit als ongeïnteresseerd en onbeleefd.


      	• Door deze zelfbeschermende reflex wordt de verbinding met de fysieke wereld afgesneden en verminderen de mogelijkheden tot contact maken drastisch.


      	• Ze staan in de wereld vanuit het geestelijke in plaats van het materiële. Dit heeft invloed op hun interesses en drijfveren, de mate waarin ze geneigd zijn contact te maken en de manier waarop ze dit doen.


      	• Door slechte aarding zijn mensen met autisme overgevoelig voor aanraking. Dit heeft consequenties voor hun emotionele rijping en het vormen van banden met andere mensen.

    


    •••


    De consequentie van het loskoppelen van je aura door overprikkeling is dat je niet meer ‘ingeplugd’ bent op de omgeving. De communicatie en verbinding worden afgesneden. Het bewustzijn van mensen met autisme bevindt zich voor een groot deel buiten het lichaam, waardoor het lichaam niet volledig wordt aangestuurd en het niet een bron van ervaring en kennis kan zijn zoals bij een neurotypical. Dit kan het pervasieve karakter van autisme verklaren, evenals het feit dat het al op zo jonge leeftijd optreedt: de moeite met contact maken, de slechte motoriek, het gebrekkig verbinding maken met de omgeving, wegdromen en ergens gewoon niet ‘bij kunnen blijven’.


    De reden waarom mensen met autisme zich zo volledig afsluiten voor hun omgeving is dat hun over-flexibele aura de overprikkeling niet kan stoppen. Want zelfs als niemand direct met je communiceert, word je nog steeds niet met rust gelaten door je omgeving. De enige manier om aan dit bombardement te ontkomen is je afzonderen en een volledige controle over wat er gebeurt.


    De eigenschap om omgevingsenergie op te nemen van de aura van mensen met autisme verklaart ook meteen hun enorme behoefte aan intense concentratie. Omdat je aura de schakel is tussen je bewustzijn en je hersenen, kun je hem besturen met je wil. Als dat verlengstuk van je bewustzijn gaat zwabberen, kun je dat alleen stopzetten door je bewustzijn krachtig te centeren: die zwabberende hoop even flink samentrekken zodat alles weer op zijn plek zit. Dat doen mensen met autisme door zich heel intens op één ding te focussen. Dat is voor hen een overlevingsmechanisme. Het helpt hen zich te ontspannen. Ze komen tot rust doordat hun energieveld wordt opgeschoond en terugkeert in zijn oorspronkelijke vorm.


    Hoewel zwak geaard zijn buiten spirituele kringen nog niet wordt erkend, is men het in de wetenschap indirect wel op het spoor. Het werk van Martine Delfos heeft ertoe geleid dat autisme steeds minder als een defect en steeds meer als ontwikkelingsvertraging wordt gezien. De neiging om mensen met autisme met hulpverlening in te kapselen wordt steeds minder. Wel wordt met behulp van bewustwording een inhaalslag in de ontwikkeling op gang gebracht. Bij volwassenen kan soms het eenvoudig benoemen van wat nodig is of het geven van een handvat om iets te doen al voldoende zijn, omdat hun denkkader al zo ver is uitgerijpt dat ze de nieuwe informatie direct kunnen integreren.


    •••


    De relatie tussen aarding en lijfelijkheid


    Mensen met autisme hebben een slecht ontwikkeld lichaamsbesef. Typerend hiervoor is het feit dat mensen met ernstig autisme, hoewel ze soms intellectueel begaafd zijn, in veel gevallen de prikkel missen om voor zichzelf te zorgen. Als ze niet verzorgd worden, laten ze zichzelf vervuilen, leven in een wanorde en eten slecht. Ze zijn zo opgenomen in hun geest dat ze niet doorhebben dat ze ook nog iets met dat lichaam moeten. Lichaamswerk is hierbij ontzettend belangrijk. Door massage, haptotherapie, (kinder)meditatie en yoga, liefdevol aanraken indien mogelijk, maar ook door handarbeid en lichaamsbeweging kunnen mensen met autisme dat gekke aanhangsel van hun geest, zoals zij hun lichaam ervaren, meer gaan beleven als geïntegreerd onderdeel van hun ‘ik’. Vaak is hun lichaam het kanaal waarlangs negatieve ervaringen met de buitenwereld binnenkomen. Door de niet-aflatende stress hebben ze dikwijls lichamelijke klachten. Hierdoor zijn ze hun lichaam gaan wantrouwen en hebben zich ervan gedistantieerd. Door op een vriendelijke en liefdevolle manier met je lichaam verbonden te worden, kun je het als het ware gaan bewonen in plaats van dat je ‘erboven zweeft’.


    De zintuiglijke overgevoeligheid voor aanraking van mensen met autisme is een ander aspect van slecht geaard zijn. Ze schrikken als er ‘op de deur van hun huis wordt geklopt’, omdat ze hun ‘huis’ niet ervaren als iets wat werkelijk van hen is. Veel mensen met autisme hielden als baby knuffels af, terwijl geknuffeld worden juist zo essentieel is voor een goede aarding en sociale ontwikkeling. Knuffelen werkt aardend op een baby, die nog ergens halverwege hemel en aarde zweeft en door liefdevolle aanraking wordt verleid zijn lichaampje te ‘betrekken’ en zijn plaats in het leven in te nemen. Als iemand van streek is, brengen we die persoon letterlijk weer terug bij zichzelf met een stevige knuffel. Een recente ‘opvoedtechniek’ die in tv-programma’s over moeilijk opvoedbare kinderen wordt gepropageerd, is het kind in een soort houdgreep te nemen en het zeer stevig vast te houden. Door het kind zich bewust te laten worden van zijn fysieke buitenkant, kalmeert de geest en kan het weer functioneren. Wie ‘buiten zichzelf’ is, wordt door stevige aanraking letterlijk en figuurlijk weer naar zijn eigen begrenzing teruggebracht. Het inbakeren van huilbaby’s werkt volgens hetzelfde principe. Ironisch genoeg wordt de oplossing voor het slecht geaard zijn als onverdraaglijk ervaren. Aanraking is letterlijk van levensbelang. Uit studies is gebleken dat de sociaal-emotionele ontwikkeling van kinderen achterblijft wanneer zij niet liefdevol worden aangeraakt. Berucht zijn de experimenten met weeskinderen die niet werden aangeraakt. In het streven het menselijk ras te ‘verrijken’ en een volledig rationeel denkende generatie te kweken die niet gehinderd werd door emoties en irrationaliteit, werden kinderen niet aangeraakt behalve als dat strikt nodig was voor hun verzorging. De kinderen gedroegen zich als zombies en de sterfte was hoog. Wellicht komt een bredere ontwikkeling niet op gang door een gebrek aan aanraking en is dit mede een verklaring voor het pervasieve karakter van autisme.


    Aanraken leidt tot de productie van het ‘knuffelhormoon’ oxytocine. Het doet ons ontspannen en contact met andere mensen zoeken. Willen mensen met autisme niet aangeraakt worden omdat ze te gevoelig zijn, of worden ze gevoelig doordat ze te weinig aangeraakt worden? Het is een kip-of-eikwestie. Het zou de moeite waard zijn te onderzoeken of autistische kinderen stapje voor stapje aan liefdevolle aanraking gewend kunnen worden en welke invloed dat heeft op hun ontwikkeling. Temple Grandin, een Amerikaanse met Asperger-autisme, heeft het probleem van onaanraakbaarheid opgelost door voor zichzelf een apparaat te ontwerpen en te bouwen dat druk uitoefent op haar lichaam. Eerst zacht, en toen ze daaraan gewend was, kon de druk opgevoerd worden. Geleidelijk werd fysiek contact met mensen zo voor haar (enigszins) mogelijk. In haar geval is het mogelijk gebleken om de aanrakingsblokkade (deels) op te heffen door geleidelijk meer aanraking toe te dienen.


    •••


    Aarding en de gewaarwording van ‘zelf’


    Een van die rare paradoxen van autisme is dat het van buitenaf egoïstisch lijkt, maar dat vanbinnen het ik-besef eigenlijk maar zwak ontwikkeld is. Iemand met autisme weet niet goed hoe een intentie om te zetten in een daad. Opkomen voor je eigen behoeften vindt dikwijls niet bewust plaats, maar vanuit een halfbewust, dromerig, impulsgestuurd bewustzijn. Zelfs de fysieke gewaarwording, hoewel hypergevoelig, is vaak vaag en ongedifferentieerd. Aarden zorgt ervoor dat je letterlijk bewust gaat voelen in zowel je lichaam als je geest. Je leert je eigen impulsen te observeren en er vraagtekens bij te zetten. Je leert je aan plannen te houden en daden te stellen. Je leert jezelf te zien door de ogen van anderen – zo belangrijk! – en bovenal, je krijgt veel meer mee van wat er om je heen gebeurt. Je leert relativeren. Je ‘ik-kracht’ wordt groter, je gaat bewuster handelen en minder vanuit een impulsgestuurd, diffuus bewustzijn gericht op het bevredigen van je meest directe, primaire behoeften (meestal: veiligheid). Eigenlijk gebeurt er niets nieuws, je voelt wat er altijd al was, alleen neem je het nu bewust waar. En dat maakt dat je bewust kunt handelen. En bewust handelen is effectief handelen. Aarden schenkt vrijheid.


    •••


    Samenvatting


    
      	• Zwak geaard zijn houdt in dat mensen meer vanuit het geestelijke domein en de hogere chakra’s leven. In tegenstelling tot sterk geaarde neurotypicals, die meer vanuit het lichamelijke en de lagere chakra’s leven.


      	• Onwetendheid over de bron van elkaars functioneren leidt tot communicatieproblemen tussen mensen met autisme en neurotypicals.


      	• Mensen met autisme hebben een poreus, plooibaar aura, die gemakkelijk vervloeit met de omgeving en veel prikkels absorbeert. Dit leidt tot overprikkeling.


      	• Overprikkeling zorgt voor het reflexmatig om zich heen trekken van de aura, waardoor mensen met autisme zich afsnijden van de omgeving om de overprikkeling stop te zetten. Dit leidt tot de typische autistische afzondering.


      	• Het gericht zijn op het geestelijke domein leidt tot een vertraging in de motorische ontwikkeling en performale intelligentie.


      	• Door de zwakke aarding zijn mensen met autisme flexibel met hun lichaam verbonden. Dit maakt hen overgevoelig voor tactiele prikkels.


      	• Aarden (gronden) maakt een eenheid van lichaam en geest. Dit kan de problemen van mensen met autisme verminderen en hun functioneren verbeteren.

    


    •••


    
      4 Theory of mind (TOM) is de vaardigheid om zich een voorstelling te maken van iets wat (nog) niet bestaat. Het kunnen anticiperen op de reactie van anderen doordat je, voordat je iets doet, je een voorstelling maakt van hoe de ander zal reageren op wat je doet is een belangrijke sociale vaardigheid die bij autisme beperkt of afwezig is. Ook zich geen beeld kunnen vormen van wat in de toekomst zal gaan gebeuren hoort bij autisme. Van de mededeling ‘we gaan vanmiddag iets leuks doen’ kan een kind met autisme in paniek raken. Wat gaan we precies doen en wat is daar leuk aan?


       

    

  


  
    Handvatten voor ouders, hulpverleners, partners en de mensen zelf


    •••


     


    Als mensen met autisme een volle kamer binnenstappen, worden ze bekogeld met indrukken. Geef ze de ruimte om even te acclimatiseren, voordat ze zich in het contact storten …


    •••


    … Neem de ruimte om na een belastende rit in de auto of het openbaar vervoer even een blokje om te gaan voordat je naar binnen gaat.


    •••


     


    Mensen met autisme hebben een opmerkelijke hekel aan overgangen in de breedste zin van het woord. Iedere overgang veroorzaakt een andere ‘vibe’, die wordt opgepikt door hun aura. Ze hebben tijd nodig om om te schakelen. Geef ze die tijd …


    •••


    … Vraag die tijd!


    •••


     


    •••


    •••

  


  
    5. Praktische tips om te aarden


    •••


    •••


    Aarden is zo ontzettend breed dat er eigenlijk geen definitie van gegeven kan worden. Iedereen is anders en aarden zal voor iedereen anders verlopen. Het doel blijft echter hetzelfde: het scheppen van een bestendige verbinding tussen lichaam en geest. Deze permanente binding geeft stevigheid aan de persoonlijkheid en vergroot de mogelijkheid om te functioneren en dingen tot stand te brengen.


    •••


    Dat de verbinding tussen lichaam en aura bij hoogsensitieven en mensen met autisme flexibeler is dan bij neurotypicals, hoeft niet erg te zijn. Het vermogen om tijdelijk boven je lichaam uit te stijgen en in twee dimensies tegelijk te verkeren, kan heel verrijkend zijn. Denk aan onze creativiteit, intuïtie, paranormale gaven of het maken van trancereizen. Zolang je te allen tijde je basis maar terug kunt vinden. En bij hoogsensitieven en mensen met autisme is die basis niet vanzelfsprekend. Die moet gelegd worden. De mate van aarding die je bij je geboorte hebt meegekregen, is geen vast gegeven. Je kunt dieper aarden als je dat wilt. Het is zelfs zo dat je je gaven als gevolg van je hoogsensitiviteit effectiever kunt gebruiken als je beter geaard bent. Dat kan op heel veel manieren en je kunt er zo ver in gaan als je wilt. Omdat ieder mens met autisme een individu is met een eigen constitutie en karakter, zal het ontwikkelen van een aardende behandeling voor iedereen maatwerk zijn. Eigenlijk is de essentie van aarden niet dat je uitsluitend meer ‘naar de aarde komt’, maar dat je lichaam en geest, materie en spirit, tot een eenheid maakt. Omgekeerd geldt hetzelfde voor neurotypicals: zij kunnen dezelfde verbinding tot stand brengen door zich niet op de materie te richten, maar juist op de geest door contact te maken met de ‘flow’ waar mensen met autisme zo gemakkelijk in terechtkomen en oefeningen te doen om hun ego los te laten.


    Momenteel is er steeds meer aandacht voor aardingsoefeningen en lichaamswerk voor hoogsensitieve kinderen. Het gaat niet in termen van ‘genezing’ van autisme, maar over integratie van een gesteldheid.


    •••


    Behalve tips om te aarden worden in dit hoofdstuk ook de schadelijke gevolgen van een ongezond voedingspatroon en chemische stoffen behandeld. Deze beïnvloeden niet direct de aarding, maar hebben wel grote invloed op je welzijn en de mate waarin je lichaam een prettig thuis is. Het is gemakkelijker om te aarden en geaard te blijven als er weinig stoorzenders in je lichaam zitten. Daardoor vormt de omgang met omgevingsfactoren in de breedste zin van het woord een belangrijke basis voor het aardingsproces én je gezondheid gedurende je hele leven. Dit hoofdstuk is minder toegespitst op autisme, maar is bruikbaar voor alle vormen van hoogsensitiviteit.


    •••


    Hoe herken je slechte aarding?


    Voordat je ermee aan de slag kunt, moet je het probleem wel kunnen identificeren. In hoofdstuk 4 zijn de energetische oorzaken van slechte aarding besproken, hieronder volgt hoe je deze in de praktijk kunt herkennen.


    •••


    Slechte aarding = weinig houvast in de wereld


    
      	• Dromerigheid, slechte concentratie en een korte aandachtsboog.


      	• Motorische problemen. Instructies worden niet vanzelfsprekend opgevolgd, nieuwe vaardigheden worden traag aangeleerd, dingen lukken niet, iemand lijkt ‘simpel’ hoewel de intelligentie hoog kan zijn.


      	• Lichamelijke kenmerken: op de tenen lopen (alle kleine kinderen doen dat, maar op de kleuterleeftijd moet het wel over zijn) of op de voorvoet staan. Koude voeten en handen. Grove motoriek. Niet weten hoe iets fysiek te doen. Altijd ergens tegenaan willen leunen. Letterlijk steun zoeken.


      	• Geen flodderende kleren verdragen, voorkeur voor nauwzittende kleding en zachte stoffen en materialen. Moeite hebben om aanraking te verdragen.


      	• Ineenkrimpen bij het betreden van een drukke, volle ruimte, of een ‘schuilplaats’ zoeken.


      	• Dingen doen of reageren ‘met een seconde vertraging’.


      	• Lichamelijke onhandigheid: dingen omstoten, ertegenaan lopen, op het oog ‘doen zonder te denken’, als een kip zonder kop, ondoordacht te werk gaan.


      	• ‘Massa is traag’, moeizaam op gang komen en eenmaal bezig, niet meer kunnen stoppen. Aanstuurbaarheid van een winkelwagen met een kapot wieltje.

    


    •••


    Dit zijn allemaal symptomen van ‘je weg niet kunnen vinden’ in de materiële wereld. Door de gebrekkige connectie tussen geest en materie zijn dingen die voor neurotypische mensen vanzelfsprekend zijn, voor mensen met autisme en hoogsensitiviteit een heel stuk lastiger. Vaak wordt dit soort gedrag toegeschreven aan een intellectuele beperking of een gezagsprobleem, terwijl het daar niets mee te maken heeft. Om die reden is het belangrijk dat leerkrachten en anderen die met kinderen werken kennis krijgen over hoogsensitiviteit en slechte aarding.


    Praktisch alle hoogsensitieve mensen hebben behoefte aan aarding, maar de manier waarop ze hun gebrek aan aarding laten blijken, kan heel verschillend zijn. Met name bij kinderen kan een slechte aarding zich uiten in extreem of ‘problematisch’ gedrag. Kinderen hebben de moeilijkheid dat ze niet altijd kunnen begrijpen of verwoorden wat ze voelen en bij gebrek aan begrip of vocabulaire kan slechte aarding eruit komen in de vorm van opvliegend gedrag.


    Slecht geaard zijn betekent in de praktijk een gebrek aan houvast in de wereld. Het kan zijn dat je je overweldigd voelt doordat je alle zintuiglijke prikkels niet kunt verwerken. Het kan ook zijn dat je onzeker of boos wordt doordat je je lijf niet goed kunt aansturen, waardoor het niet doet wat je wilt. Daardoor zul je achterlopen op leeftijdsgenoten of andere mensen op enig terrein. Dit kan bij kinderen leiden tot veel verdriet en frustratie, die eruit kunnen komen in de vorm van agressief gedrag.


    •••


    Internaliseren versus externaliseren


    Omdat de laatste jaren bij alle informatie die wordt geboden over hoogsensitiviteit de nadruk ligt op de empatenvorm (zie hoofdstuk 2), vergeten we de andere vorm weleens. Een groot deel van de hoogsensitieven heeft inderdaad die yin-vorm, is geneigd tot dichtklappen en bewaakt de eigen grenzen slecht. Symptomen van slechte aarding bij yin-HSP kunnen zijn: dromerigheid, slechte motoriek, onderreageren of in je schulp kruipen, terugtrekkend gedrag. Overprikkeling leidt vaak tot terugtrekking, zwijgen, wegkruipen. We associëren dit gedrag met meisjes en vrouwen. Dit zijn allemaal vormen van internaliserend gedrag: een naar binnen gaande beweging. Psychologisch hoort daar ook bij dat dingen op zichzelf betrokken worden: ‘Het zal mijn schuld wel zijn dat ze me niet aardig vinden. Laat ik maar weggaan.’ ‘Het lukt niet, dus er is iets mis met mij. Laat ik me maar op de achtergrond houden, dat is veiliger.’ ‘Ik ben te dom/overgevoelig/traag om mee te kunnen. Ik verdien het niet dat mensen me aardig vinden.’


    •••


    Bij de meer yang-georiënteerde vorm van HSP uiten de symptomen zich vaak anders. Bij overprikkeling kan hyperactiviteit of zelfs agressiviteit optreden. We begrijpen dat gedrag vaak verkeerd. Het gaat ook tegen de logica in dat je drukker wordt als het te druk is in je hoofd. Dit is typisch externaliserend gedrag: een naar buiten gaande beweging. Druk gedrag, agressief gedrag, slaan, schoppen, bijten of schelden kunnen dezelfde oorzaak hebben als teruggetrokken gedrag: slechte aarding of overprikkeling. Psychologisch hoort daarbij dat de oorzaak van het ongemak in de buitenwereld wordt gezocht: ‘Hij maakt me boos, dan móét ik slaan.’ ‘Het is hier te lawaaierig, dus ik kan hier niet goed leren.’ ‘De mensen vinden me niet aardig, ik kan er niets aan doen dat ik zo ben.’


    Het mag duidelijk zijn dat zowel bij internaliserend als bij externaliserend gedrag sprake is van beperkende overtuigingen. Iemand heeft niet-kloppende ideeën over zichzelf dan wel de omgeving en gebruikt die als excuus voor zijn tekortschieten. We zijn daarbij geneigd om internaliserende beperkende overtuigingen als ‘zielig’ te beschouwen en de persoon die ze heeft te troosten, te bevestigen in zijn zieligheid of over zijn bolletje te aaien: wat rot voor je. Externaliserende beperkende overtuigingen roepen heel wat minder begrip bij ons op: we vinden het eigenlijk maar laf als iemand zijn omgeving de schuld geeft van zijn tekortschieten. Daar hebben we weinig begrip voor. Toch doen ze in wezen hetzelfde: ze geven hun eigen kracht weg en zwelgen in hun onvermogen om hun leven te sturen.


    Op internaliserend gedrag wordt vaak nog wel begrijpend gereageerd: we begrijpen dat het kind aan zijn taks zit. Bij externaliserend gedrag gebeurt vaak het omgekeerde: het kind wordt even flink aangepakt, terwijl de achterliggende reden precies hetzelfde kan zijn. Een dergelijke benadering van dit gedrag kan averechts werken. Let wel: soms zijn kinderen wel degelijk op zoek naar grenzen en moeten die grenzen bij baldadig gedrag ook geboden worden. Daarnaast kan het internaliserende gedrag ook een manier zijn om aandacht te krijgen door medelijden op te wekken of je zin te krijgen door manipulatie. Het is aan de ouders om uit te filteren wat er speelt.


    Het is van belang te beseffen dat bij beide uitingsvormen in wezen hetzelfde gebeurt: vanuit de ‘basisinstelling’ (yin of yang) ontstaat door gebrek aan aarding ontoereikend gedrag (internaliserend dan wel externaliserend) om met de prikkels of met de wereld om te gaan. Het internaliserende yin-gedrag is in de praktijk minder storend, wekt meer sympathie op en is gemakkelijker om mee om te gaan, maar is voor de persoon even ineffectief als het externaliserende yang-gedrag. We zijn geneigd om het yin-gedrag ‘lief’ te vinden en het yang-gedrag storend. Daarom houden we iemand die yin-gedrag vertoont uit de wind en pakken we iemand die yang-gedrag vertoont eens even flink aan. Dat is in beide gevallen niet wat ze nodig hebben. Wat ze wel nodig hebben is: houvast in de wereld, zodat dit zelfbeperkende gedrag kan ophouden. Want met geen van beide kom je ook maar één stap verder. Stap 1 op weg naar aarden is ophouden met je slachtoffer te voelen, of je kind als een slachtoffer te zien. Ik ben daar broodnuchter in. Niemand is zielig. Je bent op aarde geboren met een talent en om dat talent te manifesteren, moet je gronden. Er is niets zieligs aan hoogsensitiviteit of slechte aarding, er moet alleen even wat werk verzet worden. En daar kun je niet vroeg genoeg mee beginnen.


    •••


    Met het groeiend bewustzijn van de laatste decennia en de toenemende helderheid waarmee kinderen geboren worden, lijken kinderen ook meer androgyn of gender fluid (zie hoofdstuk 10) te worden.


    We zijn traditioneel gewend dat meisjes zich lief, voorkomend en internaliserend gedragen en jongens extravert, op de voorgrond tredend en externaliserend. Met name bij nieuwetijdskinderen kan dit verwachtingspatroon behoorlijk omgegooid worden! Jongetjes kunnen de zachtheid zelve zijn en sommige meisjes hebben het temperament van een orkaan.


    •••


    Praktische tips


    Aarden werkt enorm stabiliserend voor deze kinderen (en inmiddels ook volwassenen). Er zijn veel leuke en ongecompliceerde fysieke oefeningen om (opnieuw) te leren voelen wat er emotioneel, sociaal, intuïtief, fysiek en spiritueel/energetisch allemaal gebeurt. Er zijn veel methoden om op een speelse manier yoga en meditatie met kinderen te beoefenen.


    De basisregel van aarden is dat je fysiek aan het werk gaat. Houd het simpel. En vooral leuk. Je daagt jezelf nogal uit door te gaan aarden, dus maak er geen ontberingsexcercitie van, dat houd je toch niet vol. Het gaat erom dat je van je lijf je huis maakt. Het gaat niet alleen om grenzen verleggen, maar vooral om het verkennen van mogelijkheden. Het is de bedoeling dat je groeit als mens, dat je meer kunt, vaardigheden verwerft, comfortabeler wordt met jezelf en competenter. Je wist niet dat je het in je had!


    Mensen met autisme hebben vaak een enorme weerstand tegen dingen die nieuw zijn, zeker als dat dingen zijn waarvan ze weten dat ze het niet goed kunnen. Ik heb bij meerdere mensen met autisme weerstand ervaren tegen werken met mindfulness om hun eigen functioneren te verbeteren en ongeloof of het wel werkt. Vergeet niet dat bij autisme de verbeeldingskracht minder goed ontwikkeld is. Ze kunnen zich moeilijk een voorstelling maken van iets dat ze nog niet kennen. Ze weten niet hoe een rustige geest aanvoelt, dus kunnen ze amper geloven dat ze dat door meditatie kunnen bereiken. Soms zijn ook starre opvattingen de oorzaak van de weerstand. ‘Meditatie is zweverig en ik ben rationeel.’ Einde discussie. De gedachte dat je ‘het grote onbekende’ tegemoet moet gaan om beter te aarden, doet ze soms ook al bij voorbaat de moed in de schoenen zakken, waardoor ze er maar niet aan beginnen. Iemand met autisme mobiliseren om zich te laten helpen kan heel moeilijk zijn. Vaak is dat probleem groter naarmate iemand dieper in de put zit. De mensen met autisme die ik heb meegemaakt die openstonden voor mindfulness, waren vaak mensen die hun leven op de rails hadden. Ze hadden een zekere mate van zelfvertrouwen opgebouwd en durfden het aan om iets volkomen nieuws te proberen. Iemand die minder goed functioneert en wiens leven een opeenstapeling van mislukkingen is, zal minder snel geneigd zijn hulp te accepteren en er vol voor te gaan. Er hebben immers al zoveel dingen niet gewerkt, dus waarom zou dit wel het ei van Columbus zijn?


    •••


    Aanraking


    Een simpele oefening om mee te beginnen: drukmassage. Ga op je buik liggen met je bovenkleding aan. De masseur legt zijn handen op je rug en oefent gelijkmatig en constant druk uit. Hoe steviger hoe beter. Als de aanraking te heftig is, kun je er kussens tussen leggen. Als massage door de kleding wordt verdragen, kun je op de blote rug drukmassage uitoefenen, of een zware, strijkende massage door de kleding heen. Probeer het ook op de armen, benen en tenslotte de buik. Laat je uitgebreid masseren als je het aandurft. Ga ook eens naar een manueel therapeut om alle chronische spanning weg te laten halen. Je staat er versteld van wat zich in de loop der jaren ophoopt! Het belangrijkste is dat je je lichaam op een positieve manier (opnieuw) leert waarderen. Ga niet over je grenzen heen. Als het echt niet lukt om de aanrakingsblokkade te overwinnen, kun je een professional inschakelen in de vorm van een haptotherapeut of professioneel masseur. Het grappige is dat als mensen met autisme erin slagen hun aanrakingsblokkade te overwinnen, ze zich vaak ontpoppen tot echte knuffelberen.


    •••


    Sport


    Niets aardt beter dan sport. Door je lichaam intensief te gebruiken, raak je ermee verbonden en scherp je de vaardigheid om het nauwkeurig te gebruiken. Niet iedere sport is geschikt. Sporten die plaatsvinden in een geharrewar van mensen, lawaai en prikkels, zoals bal- en competitiesporten, zijn minder geschikt. Daarnaast vereist sporten in competitieverband ook dat je veelvuldig aanwezig bent in sportaccommodaties en aan teambuilding doet. Sporten waarbij je je op één handeling kunt richten, zoals wandelen, paardrijden, zwemmen en hardlopen, zijn vaak het meest geschikt. Een wandelvereniging kan een bron van sociaal contact en gelijkgestemden zijn. Een bijzonder aardende sport is in mijn ervaring oosterse vechtsport. Ik heb in het verleden karate beoefend en stond versteld van het effect. Merkwaardig genoeg werkt het incasseren van klappen en trappen ook zeer aardend. Mits ze geen letsel toebrengen uiteraard. De context van een oosterse vechtkunst, waarin de krijgerenergie wordt geactiveerd en je je weerbaarheid traint, is totaal anders dan in elkaar geslagen worden als pesterij. Het kan zelfs helend zijn om klappen en trappen te incasseren en te merken dat je dat kunt opvangen. Het gaat om het doorbreken van de slachtoffermodus en fysiek in je kracht gaan staan. Om je tegenstander te ontmoeten vanuit ‘Kom maar op!’ in plaats van ‘Nee, niet weer!’ Fysiek uitleven helpt ook als uitlaatklep voor emotionele spanning. Ik wilde dat ik het eerder ontdekt had. Trampolinespringen, rennen met de hond, stoeien, tuinieren, het is allemaal goed. Er zijn veel (oosterse) bewegingsdisciplines die je uit je hoofd halen en je weer bewust maken van je lichaam: tai chi, qigong, yoga, ismakogie, eurithmie en pilates zijn er enkele. Mensen met autisme reageren er vaak goed op.


    •••


    Meditatie en mindfulness


    Als in het dagelijks leven de stress je te veel wordt, zijn ademhalingsoefeningen een goede manier om bij jezelf te blijven en niet in je hoofd te schieten of in paniek te raken. Ze werken goed om even snel overprikkeling tot een aanvaardbaar niveau terug te brengen als je nog even ‘door’ moet. Als je merkt dat je je terugtrekt in je hoofd omdat een situatie te veel vergt, kun je bewust je aandacht weer naar buiten brengen. Hierdoor krijg je grip op de situatie en verbetert je probleemoplossend vermogen. Je ‘autisme-incompetentie’ kan hierdoor fors afnemen. Je persoonlijkheid zal er niet door veranderen: je zult eenzelvig blijven, nog steeds goed kunnen analyseren en je eerste reactie op stress zal dichtklappen zijn. Maar dát is het punt waarop je kunt leren ingrijpen, door bewust te leren voelen dát en wannéér ‘de pc crasht’. Wanneer dat gebeurt, heb je een aantal opties:


    •••


    
      	• Je kunt het probleem even opzijleggen en met iets anders verder gaan. Vaak blijven je hersenen er op de achtergrond mee bezig, waardoor de oplossing zich later ‘vanzelf’ aandient. Vergeet niet je probleem later weer op te pakken zodat uitstel geen afstel wordt.


      	• Een time out nemen en gaan nadenken. Vaak zul je jezelf even moeten kalmeren voordat je dat kunt. Jezelf hierin trainen maakt dat je minder een speelbal wordt van de chaos in je hoofd; je wordt bestuurder van je eigen hoofd in plaats van het slachtoffer ervan. Gericht om hulp vragen nadat je hebt geanalyseerd wat je precies niet begrijpt (zie het vorige punt).

    


    •••


    Let wel: dit zal nooit een automatisme voor je worden zoals het dat voor neurotypicals is. Je zult deze denkstappen bewust en een voor een moeten uitvoeren om grip op de situatie te krijgen. Maar als dat je lukt, kun je wel degelijk een betere performale intelligentie opbouwen. Al zal het altijd langzamer gaan dan bij neurotypicals en zul je je hoofd daar altijd bewust toe moeten aanzetten. Maar wat een bevrijding!


    Meditatie en mindfulness zijn aan elkaar gerelateerd. Waar het bij meditatie gaat om het bewust worden van je gedachten, draait mindfulness om het accepteren ervan. Je vóélt angst, achterdocht, perfectionisme, woede of verdriet, maar je bént het niet. Je hoeft je er ook niet tegen te verzetten. Het is iets wat er gewoon is en door het niet te voeden door erover te piekeren, zul je merken dat de emotie die je zoveel energie kost, uitdooft. Het is opmerkelijk wat acceptatie van ‘dat wat er is’ doet voor je innerlijke rust.


    Voor allemaal geldt dat het rendement wordt bepaald door hoeveel tijd je eraan besteedt. In het meest ideale geval zou je iedere dag wat tijd nemen om te mediteren, yoga te beoefenen of iets dergelijks.


    •••


    Voeding


    Voeding heeft niet direct met aarding te maken, maar is wel belangrijk in de omgang met hoogsensitiviteit. Een sensitief aura en een gevoelig lichaam zullen bepaalde soorten voedsel simpelweg weigeren. Veel hoogsensitieven en mensen met autisme lijden onder andere aan het prikkelbaredarmsyndroom, chronische verstopping, diverse maag-/darmstoornissen, voedselovergevoeligheden, acne, hoofdpijn en nog veel meer klachten die je op het eerste gezicht niet met voeding in verband brengt, maar die met het juiste dieet kunnen verdwijnen.


    Onze gangbare voedingsgewoonten zijn gebaseerd op een voorliefde voor rood vlees, grote hoeveelheden koolhydraten, een hang naar suiker en opwekkende stoffen, en grote porties. Dit is voor hoogsensitieven ronduit schadelijk. Veel mensen met autisme hebben voedselovergevoeligheden zonder dat ze het weten. Vaak zijn gluten, suiker en chemische toevoegingen de grootste boosdoeners.


    Je ziet zo onderhand door de bomen het bos niet meer in voedingsland en het is niet mijn intentie om die verwarring nog groter te maken. Omdat ik geen voedseldeskundige ben en dat ook niet wil pretenderen, deel ik hier wat ik zelf doe.


    •••


    Voorkeur voor onbewerkte producten


    De meest voorkomende bewerkte voedingsmiddelen zijn: bewerkte vetten, de beruchte E-nummers, geraffineerde suiker en geraffineerde koolhydraten. Hoewel ze niet per se bewerkt zijn, vallen voor mij kweekvis en vlees en zuivel uit de bio-industrie daar ook onder, omdat deze door kunstmatige toevoegingen, antibioticaresten en potentieel schadelijke bacteriën niet bevorderlijk zijn voor gevoelige mensen.


    
      	• Onder bewerkte vetten vallen allereerst de als gezond bekendstaande halvarine en margarine. Pure, plantaardige oliën worden chemisch veranderd, zodat ze vast zijn bij kamertemperatuur en gemakkelijk smeren. Een onverzadigd vet (vloeibaar bij kamertemperatuur) wordt daardoor omgezet in een verzadigd vet (vast bij kamertemperatuur). Plantaardige margarines bevatten ‘geharde vetten’; dat zijn de kunstmatig omgezette plantaardige vetten die daardoor in chemische zin in dierlijke vetten zijn omgezet. Er komt steeds meer bewijs dat deze bewerkte vetten helemaal niet zo goed voor je zijn als de fabrikant beweert en dat de ‘foute’ dierlijke vetten niet zo slecht zijn als lang is gesuggereerd. Ik kies bij voorkeur voor koudgeperste plantaardige oliën en roomboter in plaats van bewerkte vetten en halvarine.


      	• E-nummers zijn een lastige categorie. Ze zijn niet per se heel schadelijk, maar hebben ook geen meerwaarde, behalve dat ze voedingsmiddelen ‘aantrekkelijker’ maken. Kunstmatige geur- en smaakstoffen zijn een regelrechte aanval op mijn zintuigen en ik vermijd dan ook kant-en-klare maaltijden, maaltijdmixen, ‘zakjes en pakjes’ (met wat oefening zijn alle gerechten zelf klaar te maken), snoepgoed en dergelijke. Ik heb zelfs last van geurstoffen in verzorgingsproducten en schoonmaakmiddelen. Zo doe ik de afwas met soda en gebruik ik azijn als wasverzachter. Veel moeilijk gedrag bij de verzorging van autistische kinderen zou best eens te herleiden kunnen zijn naar een geur of smaak die ze niet kunnen verdragen.


      	• Het wordt gelukkig steeds algemener bekend dat geraffineerde suiker echt niet goed voor je is. Een andere reden waarom ik steeds meer terugval op producten uit de biowinkel, is dat ik hetzelfde product uit de gewone supermarkt niet meer lust omdat het te zoet of te zout is. Suiker zit op alle mogelijke manieren in onze voeding verwerkt: suiker, dextrose, fructose, druivensuiker, invertsuiker, glucosestroop. Veel producten die op zich niet als ongezond bekendstaan zoals pindakaas, beschuit, wraps en pitabroodjes bevatten suiker. Al die sneaky suiker veroorzaakt ongemerkt een gewenning, waardoor veel mensen niet meer zonder suiker kunnen. Er is debat over de vraag of suiker werkelijk verslavend is, maar er treedt absoluut een gewenning op en het is slecht voor je gebit en je stofwisseling. Het is bizar wat je ongemerkt aan suiker binnenkrijgt zonder dat je snoept. Ik streef ernaar alleen de suiker te eten die ik zelf toevoeg. Hetzelfde geldt voor zout. Suiker is natuurlijk voor iedereen niet gezond, maar ik heb sterk de indruk dat de bloedsuikerpieken en -dalen (zie verderop voor uitleg) bij hoogsensitieve mensen harder aankomen.


      	• Geraffineerde koolhydraten liggen in het verlengde van suiker. Ik geef de voorkeur aan volkorenproducten omdat mijn glucosespiegel er stabieler van wordt, ze beter vullen en ik minder darmproblemen heb. Gaandeweg ben ik volkorenproducten veel lekkerder gaan vinden dan witmeelproducten, die voor mij ‘leeg’ smaken.


      	• Sojaproducten die niet uit de biowinkel komen vermijd ik, aangezien het daarbij doorgaans om milieuonvriendelijk geproduceerde, genetisch gemodificeerde soja gaat. Daarnaast mijd ik ook bewerkte producten op basis van soja als alternatieven voor zuivelproducten en vlees, hoe gezond hun imago ook mag zijn. Niet alleen zijn de eiwitbronnen dubieus en lastig te checken, ze zijn verhoudingsgewijs ook duur. Dat betekent dat ik dus gewoon de verguisde koemelkproducten gebruik, hoewel met mate en waar mogelijk met biodynamisch keurmerk. Voor mij voelt dat beter dan een bewerkt plantaardig product uit een fabriek.

    


    Dit alles is dikwijls duurder dan ‘gewoon’ eten, maar daar staat tegenover dat ik frisdrank, knabbels en snacks, sapjes en kant-en-klaarmaaltijden niet koop.


    •••


    Maak het niet te ingewikkeld


    Ik ben wars van dieethypes. Zelf koken met verse basisproducten is de eerste, simpelste stap. Volgens de meest recente wetenschappelijke inzichten zijn mensen die hoofdzakelijk groente, fruit, volle granen en peulvruchten, niet of nauwelijks vlees en een bescheiden hoeveelheid vis en eieren consumeren, het gezondst. Michael Pollan heeft ooit gezegd: ‘Eet niets wat je grootouders niet als voedsel zouden herkennen’ en dat is ook mijn benadering.


    Ik heb een aversie tegen bewerkte voedingsmiddelen en eet hoofdzakelijk groenten en fruit uit eigen tuin of de biowinkel, peulvruchten, biologisch-dynamische eieren en vis van gecertificeerde wildvang (kweekvis vertrouw ik voor geen cent).


    •••


    Voedselintolerantie en ‘verboden voedingsmiddelen’


    Ik heb in het verleden tijdelijk een koemelkintolerantie gehad en dat is geleidelijk overgegaan. Natuurgeneeskundigen zijn van mening dat een allergie of intolerantie een signaal is van een disbalans in het lichaam en dus dat er werk aan de winkel is. Als je op een bepaald moment een intolerantie hebt, is het beter om dat waar je intolerant voor bent, niet te eten, maar besef wel dat het een tijdelijke situatie zou moeten zijn. Mijn filosofie is dat we niet gemaakt zijn om ziek te zijn en dat we in principe alles zouden moeten kunnen eten binnen gezonde grenzen (drie glazen melk, een bak yoghurt en vier boterhammen met kaas per dag is overdreven). Ook granen en koemelk.


    Ik geloof niet dat er ‘foute voedingsmiddelen’ bestaan, met uitzondering van sterk bewerkte en kunstmatige voedingsmiddelen. Dat koolhydraat-bashing is aan mij dan ook niet besteed; ik ga van mijn stokje zonder brood en aardappelen. Ik kies wel voor bruin, volkoren en met schil en eet consequent zuurdesembrood. Ik heb dit eetpatroon nu al enkele jaren en voel me er uitstekend bij. De mens eet al duizenden jaren granen en ik geloof niet dat we al duizenden jaren een gewas verbouwen waar we ziek van worden. Op de vraag hoe het kan dat zoveel mensen ineens zo ziek worden van tarwe, kreeg ik van een biologische bakkerij het volgende antwoord: om de opbrengst van graan te verhogen is er enkele decennia geleden een graansoort ontwikkeld die geen kaf bevatte en dus gemakkelijk met de maaidorsmachine te verwerken was (en bijgevolg wel platgespoten moest worden met pesticiden omdat het graan praktisch bloot in de aren lag). Dit graan had een extra hoge hoeveelheid gluten want dan kun je er lekker luchtig, wattig brood van bakken en dat heeft de consument graag. De persoon die deze turbotarwe heeft ontwikkeld, heeft daar een Nobelprijs voor gekregen.5 Deze ‘extra’ gluten bestaan uit een nieuw soort dat in oorspronkelijke tarwe niet voorkomt en schijnt verantwoordelijk te zijn voor de glutenintolerantie van de consument die de tarwe eet. Zelf eet ik sinds jaar en dag biologisch brood (van een minder sterk veredeld soort tarwe) en heb nooit ergens last van gehad.


    Ik heb nooit wetenschappelijk bewijs kunnen vinden voor de stelling dat deze reguliere tarwe mensen ziek maakt en biologische tarwe niet. Vanuit de gedachte dat uiteindelijk alles trilling is, is het echter niet vreemd om te veronderstellen dat een lichaam met een hoge trilling de vreemde trilling van genetisch gemodificeerd voedsel niet aankan, wat zich uit in de vorm van allergie, intolerantie, prikkelbaredarmsyndroom, eczeem en andere klachten. Ik geloof persoonlijk niet dat er iets mis is met graan an sich, al voel ik duidelijk dat ik moe en futloos word als ik er erg veel van eet. In mijn ervaring is biologische ‘oer’tarwe in matige hoeveelheden gegeten een prima voedingsmiddel.


    •••


    Matig met vlees


    Ik wil hier geen vegetarisme promoten, maar ik kan iedereen aanraden in ieder geval de helft minder vlees te eten en te kiezen voor biologische kwaliteit. Dat standpunt wil ik kracht bijzetten met de volgende anekdote. Eens organiseerde ik met een vriendin een verjaardagsbuffet, waarbij zij de boodschappen zou doen en ik zou koken. Ik zag dat ze voor de groentesoep met balletjes goedkoop kiloknallergehakt had gekocht en dacht: Verdorie, had ik nou zelf maar biogehakt gehaald … en ging met tegenzin met het gehakt aan de slag. Toen ik de soep proefde werd ik onpasselijk van de gehaktballetjes. Niet van de soep, want die was volgens mijn vertrouwde recept gemaakt. Evenzo heb ik een hele nacht liggen zweten na een bezoekje aan een Grieks restaurant, waar ik een bord gegrild vlees had gegeten dat voor die prijs alleen maar troep kon zijn. Mijn lichaam zegt ‘Nee!’ tegen de hormonen, stress, antibiotica en pijn die in vlees liggen opgeslagen. Veel hypergevoelige kinderen weigeren trouwens intuïtief vlees. Niet iedereen kan en wil vlees missen, maar ga er wel bewust mee om. Het is zeker geen onschuldig, vrijblijvend voedingsmiddel.


    •••


    Kies waar mogelijk voor biologisch


    Ik sta versteld van de manier waarop het hoogsensitieve lichaam reageert op biologische voeding. Het kalmeert het lichaam, smaakt beter en ik zweer dat je met kleinere porties toe kunt en minder vaak ziek bent. Daarnaast hebben veel biologische bedrijven een maatschappelijke meerwaarde die niet in geld uit te drukken is. Zo runnen ze vaak projecten om mensen met een handicap, autisme, psychiatrische problemen of dementie een dagbesteding te bieden, of versterken belangeloos de natuurwaarde van hun land. Verder werken biologische bedrijven vaak in coöperatievorm, waardoor de uitzichtloze wurggreep door machtige bedrijfsketens doorbroken wordt die boeren klemzet in te lage winstmarges. Eet biologisch, help jezelf, een ander, de boeren, de dieren en de natuur.


    •••


    Ga bewust om met je energiepeil


    Ook omdat het dagelijks leven bergen energie vergt, is een evenwichtig eetpatroon belangrijk. Voedsel dat langdurig en constant energie levert, het spijsverteringsstelsel minimaal belast en niet overdadig prikkelt, is het beste voor mij. Ik eet zo veel mogelijk volkorenproducten (de zogenaamde ‘snelle suikers’ zorgen voor pieken en dalen in de glucosespiegel en dat is niet bevorderlijk voor je prestaties). Verder geef ik aan plantaardig eiwit de voorkeur boven dierlijk eiwit. Dierlijk eiwit veroorzaakt veel afvalstoffen bij de vertering, die mijn gevoelige gestel belasten. Daarnaast is het minder duurzaam. Onbewerkte plantaardige oliën geven geleidelijk energie en stabiliseren de darmfunctie.


    Ik ben opgehouden met de ‘koekjesval’: het opvangen van bloedsuikerschommelingen met zoete rommel. Een evenwichtig dieet geeft tussen de maaltijden door voldoende energie en een stuk fruit zou voldoende moeten zijn om een dipje op te vangen.


    We weten allemaal dat suiker niet goed is voor ons, maar mensen zijn nu eenmaal zoetekauwen. Snoepgoed is desastreus voor je insulinehuishouding. Geraffineerde suiker doet je glucosespiegel omhoogschieten, waarop je lichaam reageert door een piek aan insuline te produceren om die suiker op te nemen uit de bloedbaan. Door je lichaam te belasten met die hoge insulinepieken, worden je lichaamscellen minder gevoelig voor insuline, waardoor zich diabetes type II kan ontwikkelen. Ik snoep het liefst met pure chocola, (zelfgebakken) koek met oersuiker of stevia en gedroogd fruit. Van portemonneeplunderaars als kokosbloesemsuiker zie ik persoonlijk het nut niet.


    Het is van belang om niet te veel te eten. Onze spijsvertering kost paradoxaal genoeg veel energie en hoe minder bulk je hoeft weg te werken, hoe energieker je je zult voelen. Ik kies graag voor biologische voedingsmiddelen die niet tot gort zijn veredeld ten gunste van de agrarische opbrengst. Vaak zijn dat ook glutenvrije producten. Dat is weliswaar duurder dan eten uit de gewone supermarkt, maar het wordt enigszins gecompenseerd door het feit dat je simpelweg minder hoeft te eten.


    •••


    Het belang van een schone darm


    Door ongezonde eetgewoonten – te weinig voedingsvezels en te veel vlees – en te veel eten in het algemeen, hebben veel mensen te kampen met een vervuilde dikke darm. De binnenwand van de dikke darm is bekleed met een laagje troep (soms verhard tot zogenaamde ‘slakken’) wat de opname van voedingsstoffen en de stoelgang hindert. Het beïnvloedt je darmflora met alle gevolgen van dien. Voor sommigen is een overgroei van de schimmel Candida albicans een structureel probleem. Stinkende ontlasting of obstipatie is de eerste indicatie dat de darm niet goed schoon is. Behalve dat je tekorten kunt krijgen, komen er afvalstoffen terecht in de bloedbaan met als mogelijke gevolgen moeheid, apathie of zelfs depressie. In extreme gevallen kan de darm een soort open riool zijn vol met stinkende troep. Dit is goed op te lossen met een hogedarmspoeling gevolgd door een spoeling met probiotica. Het is niet de meest prettige procedure, maar als je je hele leven hebt getobd met darmproblemen, is het een bevrijding.


    •••


    Schadelijke stoffen


    Onze leefomgeving is vergeven van chemische verbindingen die niet in de natuur voorkomen, en de praktijk leert dat die in de meeste gevallen op de lange termijn niet bevorderlijk zijn voor onze gezondheid. Zelfs als je zeer bewust leeft, is het praktisch niet mogelijk om je te onttrekken aan de schadelijke invloed ervan. Mensen hebben hier meer last van naarmate ze meer hoogsensitief zijn. Hoogsensitieve mensen kunnen sterk reageren op ‘chemische vervuiling’. Dat kunnen schadelijke stoffen in voeding of hun omgeving zijn, maar ook de afvalstoffen in hun eigen lichaam die niet worden afgevoerd! Dit kan zich uiten in allergie, eczeem, chronische verkoudheden, maar ook een algeheel gevoel van onbehagen en prikkelbaarheid.


    Ze kunnen ook overgevoelig zijn voor allopathische medicijnen of de anticonceptiepil. In dat geval reageren ze vaak goed op natuurgeneeswijzen en holistische en alternatieve behandelingen.


    •••


    Vaccineren


    Er is veel te doen over een mogelijk verband tussen vaccineren en autisme. Ik wil één ding op voorhand duidelijk stellen: autisme is aangeboren en de eerste tekenen zijn bij de geboorte al vast te stellen. Het is niet zo dat er een oorzakelijk verband is tussen vaccinatie en autisme. Al komen er steeds meer aanwijzingen dat vaccineren niet onschadelijk is.


    Zelf heb ik het hele Rijksvaccinatieprogramma doorlopen en zowel een homeopaat als een bioresonantietherapeut heeft bij mij geen enkele vaccinatieschade kunnen ontdekken. Het gaat dus niet altijd fout. Bovendien heb ik nog het oude kinkhoestvaccin gehad dat niet met zoveel bijwerkingen in verband wordt gebracht.


    Uit de Verenigde Staten komen veel verhalen over kinderen met autismesymptomen die zijn genezen na alternatieve therapieën gericht op ontgiften. Ik kan dit niet onderbouwen met wetenschappelijk onderzoek, maar ik heb zeer sterk de indruk dat in Amerika meer Kanner-achtig autisme voorkomt met geen of beperkte taalontwikkeling, extreem veel stereotiepe handelingen en een zeer sterke ontwikkelingsachterstand. Kinderen met wie er echt iets goed mis is. Vanuit Nederland herken ik dit niet. Ik heb de indruk dat wat je hier ziet, meer het PDD-NOS of Asperger-achtige autisme is, dat zich kenmerkt door sociale naïviteit, zintuiglijke overgevoeligheid, et cetera.


    De totale toxinebelasting lijkt in de Verenigde Staten groter te zijn dan in Nederland. Men begint daar vroeger met vaccineren en vaccineert ook meer. Het Amerikaanse eetpatroon is desastreus met extreem veel bewerkte voedingsmiddelen, krankzinnig veel suiker, grote hoeveelheden bewerkt vlees en veel te weinig groenten en fruit. Het is mogelijk dat er in de Verenigde Staten een soort pseudo-autisme voorkomt als cumulatief gevolg van een ontspoorde vaccinatiepraktijk, ontaard eetpatroon, een volslagen overprikkelde maatschappij en intensieve geo-engineering en stralingsbelasting. Het zou kunnen dat daar heel veel min of meer vergiftigde kinderen rondlopen met autisme-achtige symptomen door beschadiging van de bloed-hersenbarrière, die inderdaad verdwijnen als je gaat ontgiften. Mijn ervaring is dat werkelijk, aangeboren Asperger-autisme niet verdwijnt met een gezond leefpatroon. Hooguit functioneer je iets beter als je niet wordt gehinderd door allerlei kwaaltjes.


    •••


    De anticonceptiepil, de menstruatiecyclus en vrouwelijke reproductieve gezondheid


    Veel hoogsensitieve vrouwen in mijn omgeving en ikzelf geven aan allergisch te zijn voor of vreemde bijwerkingen te ervaren bij gebruik van de anticonceptiepil. Dit is niet vreemd. De anticonceptiepil bestaat uit een synthetisch hormoon en is bedoeld om je lichaam te laten ophouden met datgene waarvoor het is voorgeprogrammeerd: iedere maand een eitje laten rijpen en het lichaam in gereedheid brengen om een baby te laten groeien. Verder heeft de pil de prettige eigenschap om die lastige ongesteldheid te laten ophouden als je hem doorslikt.


    Ik heb enige tijd de anticonceptiepil gebruikt als voorbehoedsmiddel en om mijn cyclus te reguleren en ik werd er niet vrolijk van. Een greep uit de bijwerkingen: een hele maand ongesteld zijn, letterlijk de hele dag rammelen van de honger, een emotioneel labiele draak worden en het gevoel ‘mezelf niet meer te kunnen terugvinden’. Ik heb ervaren wat een intiem en bijzonder stukje van je vrouw-zijn de menstruatiecyclus in feite is. Ik heb het gebruik van de anticonceptiepil ervaren als een soort ‘vrouwencastratie’ en veel vrouwen geven aan, ook zonder overgevoeligheidsklachten, ‘pilmoe’ te zijn.


    In alle eerlijkheid, ik houd van mijn cyclus. Van de extraversie, creativiteit en levendigheid van de eisprong. Van het hands-ongevoel als je weer fris en fruitig na je laatste menstruatie een nieuwe cyclus ingaat. Van het vertragende, introverte en beschouwende van PMS, het premenstrueel syndroom. Ik noem het ‘heilzaam tot stilstand komen’. Tijdens de menstruatie zul je, als je tijd voor jezelf neemt, als vanzelf een emotionele opschoning doormaken parallel aan de opschoning die in je lichaam plaatsvindt. Dat proces heb je nodig. Ik wil dat helemaal niet kwijt. Ik wil gewoon vrouw kunnen zijn met de ups en downs, met de grilligheid en de beschouwelijkheid die daarbij horen.


    Tegelijk met het reguleren van de menstruatiecyclus tot op het allerdiepste niveau onder het motto ‘van ongesteld zijn wordt niemand blij’, hebben vrouwen tegenwoordig meer reproductieve klachten dan ooit en problematische PMS komt zo vaak voor dat we zijn gaan geloven dat het erbij hoort. Voor hoogsensitieve vrouwen is het van het allergrootste belang om hun lichaam gewoon te laten zijn wat het is en het helemaal, met alle grilligheden, opvliegers, krampjes en energieschommelingen te aanvaarden als jóúw huis. Dan zul je merken dat die grilligheden nodig zijn om in balans te blijven, dat de krampen afnemen, dat de energieschommelingen betekenen dat alles gewoon zijn eigen tijd en plaats heeft. Dan kom je tot het vreugdevolle besef dat vrouwelijkheid niet ‘lastig’ is, maar juist nauw verbonden met het Leven zelf. Zelfs het ongemak van de menstruatie krijgt zijn plaats. Een in mijn ervaring zeer belangrijke manier om te aarden voor vrouwen is om de menstruatie in ere te herstellen en te gebruiken als maandelijks rustpunt om alles los te laten en te verteren op het moment dat de natuur ervoor heeft ingebouwd.


    •••


    Klank en muziek


    Zoals mensen met autisme heel goed weten, is ook muziek bijzonder aardend. Soms is dat het enige wat ons enigszins tot rust kan brengen. Het aardende effect van muziek staat of valt met de mate waarin deze ‘geestelijk voedend’ is. Muziek die een kanaal is om frustratie, boosheid en andere negatieve emoties te ventileren, is niet aardend en kan beter vermeden worden, zeker als je overprikkeld bent. Klassieke muziek, religieuze muziek zoals gregoriaans en hymnen, de meeste soorten traditionele muziek, wereldmuziek en de betere popartiesten zijn voedend. Hiphop, rap, R&B, jazz, dubstep en doommetal zijn onharmonische, dissociërende muzieksoorten met ritmes die onze hersenen ontregelen, ons afleiden van ons ‘innerlijke rustpunt’ en vermeden zouden moeten worden. Genres als metal, dance, trance, rock en gothic geven weliswaar een ‘lekkere roes’, maar zijn uiteindelijk toch overprikkelend en kunnen beter met mate beluisterd worden.


    Muzieksoorten die over negatieve gemoedstoestanden gaan, zoals blues, emo en dergelijke kunnen een heel sterke aantrekkingskracht hebben omdat we ons ermee identificeren. Ze lijken ons ‘lijden’ te verlichten. Maar uiteindelijk houden deze muzieksoorten onze geest toch vast in een vacuüm of niemandsland en maken ze dat onze verbinding met de spirituele wereld afneemt, omdat we ons juist sterker gaan identificeren met zaken waaraan we lijden. Ik heb gemerkt dat door spirituele groei en vereenzelviging met ons Hogere Zelf de identificatie met deze soorten muziek afneemt en uiteindelijk verdwijnt. Kalmerende muziek zoals newagemuziek is weliswaar rustgevend, maar kan op termijn lethargisch maken, omdat deze muziek eerder neutraal dan voedend is. Muziek is uiteraard een kwestie van persoonlijke smaak, maar met kennis van de uitwerking van muziek kunnen we bewuster kiezen wat weldadig voor ons is.


    Er schijnt ooit een tijd geweest te zijn dat muziek als heilig werd beschouwd en alleen in een religieus of spiritueel kader gebruikt mocht worden. Dat geeft wel aan hoezeer men zich bewust was van de invloed die muziek heeft op ons trillingsniveau. Muziek kan je binnen een seconde uit je dip trekken of je er juist in laten storten. Bach was vermoedelijk de laatste componist die zich bewust was van de wetenschap achter de helende natuur van muziek. In de twintigste eeuw heeft mainstream muziek definitief zijn sacrale karakter verloren, en veel recente muziekgenres komen in feite neer op ego-uitingen.


    Naast muziek zijn ook spirituele klanken aardend en helend. Klankschalen, boeddhistische cimbalen, boventonen (vaak gerelateerd aan religieuze muziek) en mantra’s brengen ons hoofd tot rust. Ook zelf zingen of muziek maken is aardend, omdat de ademhaling dieper het lichaam in komt en het lichaam wordt aangezet tot resoneren op aangename frequenties. Er zijn speciale cd’s te koop met muziek die de hersenen stimuleert deltagolven te produceren. Dit zijn laagfrequente hersengolven die worden uitgezonden tijdens diepe ontspanning. Ik heb gemerkt dat het gebruik van deze cd’s de effectiviteit van meditatie en ontspanningsoefeningen sterk vergroot. Onze hersenen zijn soms zo op hol geslagen dat ze een beetje hulp nodig hebben om de ‘normaalstand’ terug te vinden. Deze cd’s helpen ook om in slaap te kunnen vallen en een diepe, kwalitatief goede, verkwikkende slaap te bereiken. Veel mensen met autisme hebben daar moeite mee.


    •••


    Aarden is onomkeerbaar en verandert je persoonlijkheid


    Aarden mag mensen met autisme dan wel helpen doordat de verbinding met spirit minder vanzelfsprekend wordt, het betekent ook dat ze een deel van zichzelf verliezen doordat ze het contact ermee verliezen. Iets minder autistisch en iets meer neurotypisch betekent niet alleen wat minder problemen en wat meer aanpassingsvermogen, maar ook een stukje minder jezelf zijn. Je brengt een offer door te aarden en zo een stukje van je ‘sprankel’ te verliezen en je moet voor jezelf bepalen of je dat wilt. Zeker, je krijgt er dingen voor terug, maar ik heb gemerkt dat aarden onomkeerbaar is. Je kunt niet meer terug naar je oude staat van zijn. Ik ben dankbaar dat ik verlost ben van bepaalde dingen van vroeger, maar er is ook veel schoonheid weg waar ik niet meer bij kan komen. En dat doet toch een beetje pijn.


    Aarden zou een persoonlijke keuze moeten zijn en – los van het feit dat dat helemaal niet kan – zou niet opgelegd mogen worden.


    Door te aarden word je in zekere zin meer neurotypisch, maar dat betekent ook dat je ‘vlakker’ wordt. De kunst is te wortelen in de aarde en tegelijk tot in de hogere dimensies te blijven reiken, zodat je letterlijk een kanaal wordt tussen hemel en aarde. Mensen met autisme hebben daar een uitzonderlijk groot potentieel voor, maar daar betalen ze dan ook wel een prijs voor. Als je gaat aarden, gaat er letterlijk ‘een deur dicht en een venster open’.


    •••


    Samenvatting


    
      	• Slecht geaarde kinderen en volwassenen hebben moeite om zich staande te houden in een woelige wereld. Internaliserend of externaliserend gedrag kan daarvan het gevolg zijn.


      	• Aanraking, sport, gezonde voeding en een minimale toxinebelasting zijn eerste stappen tot aarden.


      	• Muziek kan goed helpen om te aarden en te ontprikkelen.


      	• Door te aarden wordt het contact met hogere dimensies wat minder en verandert een deel van de persoonlijkheid.


      	• Aarden is onomkeerbaar.

    


    •••


    •••


    
      5 Norman Borlaug kreeg in 1970 de Nobelprijs voor de Vrede voor het ontwikkelen van verbeterde tarwesoorten die meer opbrengst leverden dan de conventionele tarwesoorten. Borlaug heeft zich geprofileerd als voorvechter van de biotechnologie met het argument dat een verhoging van de voedselproductie de honger in de wereld zal bestrijden. De berichtgeving over dit onderwerp is vrij eenzijdig, omdat in de media vaak wordt verzwegen dat het gebruik van genetisch gemodificeerde gewassen een enorme mate van pesticidegebruik met zich meebrengt. Daarnaast wordt honger in de wereld vooral door sociaal-maatschappelijke misstanden, oorlog, ongelijkheid en armoede veroorzaakt en heeft in veel mindere mate een agrarische oorzaak. Mensen die beweren dat biologische landbouw onmogelijk de wereld kan voeden, gaan voorbij aan deze feiten.


       

    

  


  
    Handvatten voor ouders, hulpverleners, partners en de mensen zelf


     


    Een knuffel ontvangen veroorzaakt bij mensen met autisme meestal een ‘help!’-reactie, omdat ze schrikken als ze fysiek benaderd worden. Toch zijn ze wel dankbaar voor dat gebaar, al uiten ze dat misschien niet. Geef veel blijken van genegenheid aan mensen met autisme, fysiek of verbaal. Ze hebben dat zo hard nodig. Ook al overweldigt het ze, ze zijn er blij mee. Het helpt om een knuffel of zoen even ‘in te leiden’ met een hand op de schouder en rustig de knuffel te geven, in plaats van ze om de nek te vliegen. Op die manier is het niet zo’n plotselinge inbreuk op hun persoonlijke sfeer …


    •••


    … Begrijp dat mensen zich afgewezen voelen als ze je niet mogen of kunnen aanraken. Zoek een andere manier om te kunnen begroeten die getuigt van liefde en acceptatie: iemand even oprecht aankijken als dat lukt, elkaars handen vastpakken of desnoods de namasté-groet.


    •••


     


    Als mensen met autisme iets nieuws moeten doen, draait hun hoofd op volle toeren en de energiebehoefte zal omhoogschieten. Anticipeer daarop door extra eten mee te nemen. Drukke situaties maken dorstig, dus zorg te allen tijde voor thee of water. Een autistisch kind overziet dergelijke verbanden niet, dus de ouder moet hier zorg voor dragen …


    •••


    … Denk er zelf aan: neem een flesje water mee, een banaan, eet een extra boterham voor je weggaat, neem muntgeld mee zodat je desnoods een energiereep uit een automaat kunt halen. Zorg ervoor dat deze zaken standaard in je tas zitten. Neem tijdens het winkelen een pauze door even een kop thee te drinken en naar het toilet te gaan. De oplossingen zijn allemaal niet zo moeilijk, maar je moet eraan denken en ze inbouwen in je leven. Hang desnoods een briefje naast de kapstok met de inhoud van je ‘noodpakket’.


    •••


     


    De gerichtheid op het geestelijke is een gave van mensen met autisme, geen stoornis. Door te aarden zijn ze beter in staat hun gave in dienst te stellen van de wereld. Help ze groeien in plaats van ze te ‘verbouwen’ zoals je denkt dat ze zouden moeten zijn. Accepteer dat de zwakke performale intelligentie de consequentie is van deze gave …


    •••


    … Zorg bij drukke gelegenheden voor ‘aard’-momentjes: even muziek luisteren, knuffelen, rennen, zitmeditatie, et cetera.


     

  


  
    6. Autisme en multidimensionaliteit


    •••


    We are not human beings having a spiritual experience


    We are spiritual beings having a human experience


    – Pierre Teilhard de Chardin


    •••


    Mensen met autisme hebben moeite om hun draai te vinden in de wereld waarin ze moeten leven. De codes zijn voor hen niet vanzelfsprekend en wat voor hen de meest voor de hand liggende oplossing is, werkt vaak niet. Het kost ze moeite om een tijdsbesef te ontwikkelen en oorzaak-gevolgrelaties te bevatten. Je zou haast gaan denken dat ze uit een parallel universum komen. En weet je? Dat is nog waar ook.


    •••


    Mensen met autisme leven in een realiteit die uit meerdere dimensies tegelijkertijd bestaat. Dat betekent dat hun bewustzijn permanent een beetje van de materiële wereld is afgekeerd. Ze zijn hier niet helemaal aanwezig. Tegelijk is die andere realiteit de plek waar hun creativiteit en hun verrassende denkvermogen vandaan komen. De gedachte dat de realiteit om ons heen breder is dan we waarnemen, dat daarin meerdere dimensies samenkomen en dat ieder mens een ander bereik van waarnemen heeft, wil nog niet echt landen bij de mainstream. Dat is jammer, want als we open zouden staan voor de gedachte dat ieder mens een ander stukje uit het ‘realiteitsspectrum’ filtert, zou dat leiden tot veel meer begrip en tolerantie voor mensen met autisme.


    •••


    ‘Lagen’ van realiteit


    De meest recente inzichten op het gebied van de kwantumfysica vertellen ons dat het universum niet bestaat uit materie, maar uit bewustzijn. Het ‘spul’ waar we uiteindelijk allemaal van gemaakt zijn, is niet ‘iets’, maar bestaat uit intelligentie met de wil om zich tot uitdrukking te brengen. Dat heeft zich gemanifesteerd in de vorm van de aarde, het universum en alle bestaande wezens. Als je materie, atomen, quarks gaat ontleden, blijft er uiteindelijk alleen nog maar energie over. De oermaterie is een zee van energie, van potentie, met de wil om zich tot uitdrukking te brengen.


    Dat manifesteren gaat niet zomaar, daar is een schakel voor nodig. Je gaat niet zomaar van het allerijlste, zuivere bewustzijn, naar de allerverdichtste materie. Op het allerhoogste niveau is dat bewustzijn zuiver potentie, alles is nog mogelijk, maar er is nog niets concreets. Om iets te kunnen worden, te groeien of te kunnen manifesteren, daalt het oerbewustzijn in stapjes af naar een steeds grotere verdichting. Daarbij verliest het bewustzijn wat van zijn ‘plooibaarheid’, maar wordt wel steeds concreter, totdat het ‘gestold’ is. Laten we zeggen dat de potentie, dus de vormen die het zou kunnen aannemen, kleiner wordt en het steeds meer iets wordt dat ‘echt is’, dus dat de concreetheid toeneemt. ‘Het universum’ of ‘de kosmos’ bestaat, behalve uit het fysieke heelal dat wij waarnemen, dus ook uit deze subtiele, parallelle laagjes, noem het parallelle werelden. Het concept van andere realiteiten en parallelle werelden die bereisd kunnen worden, is zo oud als de mensheid.


    Ook binnen de natuurwetenschap wordt dit concept van parallelle universa in de vorm van de snaartheorie langzaamaan serieus genomen, al is de link met de spirituele dimensie in de mainstream nog niet gelegd. Al die laagjes hebben hun eigen eigenschappen en bewustzijnsniveau. Zie ze maar als een verzameling radiofrequenties. De ruimte om ons heen zit vol met allerlei frequenties, maar daar merken we niets van. Pas als je de radio afstemt op de juiste frequentie, openbaart die zich aan ons. Het universum is opgebouwd uit lagen van frequentie, die in verschillende niveaus oplopen in trilling. Op die niveaus van trilling kun je je afstemmen met verschillende zintuigen.


    De laagste trilling is de materie. Dat is de stoffelijke wereld waarin we leven en waarvan we het meest meekrijgen. De hogere laagjes bestaan uit wat in de volksmond ‘paranormaal’ wordt genoemd. Het speelt zich af in een dimensie die geen materie en ook geen emotie is. Het wordt vaak aangeduid met ‘energie’, in die zin dat het niet direct waarneembaar is, maar wel dingen tot stand kan brengen en beïnvloedbaar is, en ons kan beïnvloeden. Het is een ongrijpbaar domein en boezemt mensen om die reden angst in. Via wetenschappelijke weg kun je dit domein niet aantonen, want het is niet ontvankelijk voor natuurwetenschappelijke methoden. Die gelden immers voor het domein dat we de ‘fysische verschijnselen’ noemen. Om die reden wordt dit domein vaak afgedaan als onzin, bijgeloof of zelfs geestesziekte. Hard-core wetenschappers scheppen er een haast sardonisch genoegen in om charlatans te ontmaskeren, maar de verhalen blijven hardnekkig de kop opsteken. Los van de vraag of onbewijsbaarheid nou wel of niet betekent dat het niet bestaat, is de vraag wat ons nou zo fascineert aan paranormale zaken veel interessanter. Want wat doet het paranormale? Het interfereert met de materie. Dood is niet dood. Materie onttrekt zich aan natuurwetten. Gedachten zijn dingen. De stoffelijke wereld waarvan we dachten dat we erop konden bouwen, is plooibaar. Het is letterlijk ‘voorbij het normale’, voorbij dat wat we op grond van onze zintuigen verwachten. Het is multidimensionaal. Verschillende lagen van realiteit gaan een interactie met elkaar aan. En daarom zijn onverklaarbare zaken zo ontwortelend: ze morrelen aan de fundamenten van alles waarvan je dacht dat je erop kon vertrouwen. De een kan daar beter tegen dan de ander.


    Hieronder volgt een beschrijving van de verschillende dimensies. De benamingen voor deze dimensies kunnen verschillen per esoterische bron.


    •••


    De materiële dimensie


    De materie is de laagste trilling in ons universum en die openbaart zich aan ons als iets vasts, niet als een trilling. Het is de meest ervaarbare van alle frequenties en om die reden zijn veel mensen geneigd de fysieke wereld te beschouwen als de enige werkelijk bestaande. Materie is het meest verdichte wat er is. Materie is ook gebonden aan wetten. Zij reageert altijd op dezelfde manier. Er zijn wetmatigheden volgens welke de elementen scheikundige reacties aangaan. Iets verandert niet zomaar in iets anders. Iets als kernfusie bestaat wel, maar er is ontzagwekkend veel energie nodig om die verandering tot stand te brengen. In de natuur gebeurt dat zelden spontaan. Materie is dus concreet, weinig veranderbaar. Oftewel: je kunt ervan op aan. Ze is waarneembaar met de vijf zintuigen waar elk mens mee geboren is: horen, zien, tasten, ruiken, proeven. Door de vijf normale zintuigen openbaart de frequentie van de materie zich aan ons. Eigenlijk zit daar een grijs gebied in, want geluid, licht en warmte bestaan uit straling (frequentie) en niet uit materie. De laag van de materie bestaat uit alle fysische verschijnselen. Het fysieke domein wordt beschreven door de natuurwetenschap.


    •••


    De emotionele dimensie


    Buiten de materie om bestaat nog iets anders dat ervaarbaar is, maar dat veel ongrijpbaarder is. Het laat zich moeilijk in woorden vatten; dat gaat beter met een voorbeeld. Stel, je hebt een vervelende collega. In de omgang met die persoon hangt er een nare kou, een duidelijke afstoting en je ruikt/voelt/proeft (ja, er is eigenlijk geen zintuig dat die gewaarwording echt dekt, maar het is er gewoon) de wederzijdse antipathie. Daar voel je wel degelijk iets bij, maar dat valt buiten de vijf zintuigen. Het lijkt wel of dat voelen een laagje is dat als het ware om de fysieke realiteit heen ligt. Het is niet stoffelijk, maar het is onmiskenbaar. Dus eigenlijk hebben we geen vijf zintuigen, we hebben er zes. Dat zesde zintuig, of tweede laagje, is een waarnemen dat op een subtieler niveau plaatsvindt dan de fysieke zintuigen. Het is ijler en ‘plooibaarder’ dan de materie. Dit laagje is persoonlijk en maakt deel uit van je eigen aura. Het oppikken van ‘vibes’ uit de omgeving met de aura via het zesde zintuig is een algemene vorm van multidimensionaliteit. In feite kan iedereen dat, maar HSP’ers zijn er meer op gespitst dan neurotypicals.


    •••


    De astrale dimensie


    Dit laagje bevat het collectief van alle negatieve en positieve emoties die door alle mensen uitgezonden worden. Het maakt deel uit van je eigen aura, maar is tegelijk onderdeel van een groter netwerk, het collectieve aura van de mensheid. Dat wordt vaak het collectieve bewustzijnsveld van de mensheid genoemd. Omdat emoties horen bij het leven in een stoffelijk lichaam, is de astrale dimensie gekoppeld aan de aarde.


    Uit de ervaring met die collega weten we dat gedachten wel degelijk ‘iets zijn’, ook al kun je ze niet beetpakken. En als ze ‘iets zijn’, dan ‘blijven ze ergens’. Hoogsensitieven hebben een bijzonder sterk zesde zintuig en ook een ‘zevende zintuig’ voor deze astrale laag. Doordat je de astrale laag kunt oppikken, word je boven op alle eerste tot en met zesde zintuigindrukken, ook nog getrakteerd op het collectieve bewustzijnsveld van de hele mensheid. Dat betekent dat als je verdrietig bent, je aanhaakt aan de laag ‘verdriet van de hele mensheid’, als je boos bent aanhaakt aan de laag ‘boosheid van de hele mensheid’ en als je vrolijk bent kunt tappen uit de laag ‘vreugde van de hele mensheid’. Mensen die die gevoeligheid hebben, hebben de eigenschap dat ze emoties als erg existentieel ervaren. Ze gaan er volledig in op en het duurt ook even voordat hun emoties zijn verwerkt. Ze neigen vaak naar melancholie en hebben ook een bijzondere antenne voor het ervaren van de schoonheid van kleine dingen. Dit soort mensen is niet van nature somber of chronisch negatief ingesteld, ze ervaren de realiteit op een andere manier. Deze vorm van multidimensionaliteit is zeldzamer en komt vooral voor bij mensen die sterk hoogsensitief zijn.


    •••


    De etherische dimensie


    Boven de astrale dimensie bevindt zich de etherische dimensie. De etherische dimensie behoort ook tot het collectieve bewustzijnsveld, maar staat al los van de fysieke dimensie. Dat komt omdat de gevoelslaag die correspondeert met de etherische dimensie voortkomt uit de ziel in plaats van de emoties. De emoties zijn een voortbrengsel van de hersenen en dus van het geïncarneerd zijn. De ziel daarentegen is eeuwig en onaantastbaar en wordt niet wezenlijk beïnvloed door de materiële dimensie.


    De etherische dimensie is een ijle, materieloze plek, dus het verschil tussen ‘dit’ en ‘dat’, ‘mijn’ en ‘dijn’ is hier niet zo scherp. De ziel heeft hier geen lichaam om zich heen, maar een zeer ijl aura dat eenvoudig kan vervloeien met die van andere zielen. Mensen die sterk hoogsensitief zijn en sommige mensen op het autismespectrum hebben ‘bereik’ in deze etherische dimensie. Het contact met deze wereld brengt een grote zachtaardigheid en gebrek aan ego met zich mee. Deze mensen zijn vaak niet goed opgewassen tegen de hardheid en meedogenloosheid in de materiële wereld. Ze lijken zich op aarde niet zo thuis te voelen en verlangen naar iets wat verhevener is dan wat je hier op aarde vindt. Hun aardse lichaam lijkt een kledingstuk dat niet past. Ze hebben moeite zich te voegen naar de eisen van onze maatschappij, waarin de menselijke maat ver te zoeken is. Mensen met autisme hebben soms de neiging een beetje in die etherische laag te blijven hangen. Het is net of ze liever op die frequentie zitten dan op die van de aarde.


    Veel hoogsensitieve kleine kinderen herinneren zich hun voorgeboortelijke bestaan nog en dat kan een verdrietig gevoel van heimwee veroorzaken. Naarmate ze zich bij het opgroeien meer verbinden met de stoffelijke dimensie, vervaagt de herinnering.


    •••


    De hogere dimensies


    Er zijn nog ontzettend veel meer dimensies, maar die vallen buiten het ervaringsbereik van de meeste mensen. Enkelen hebben deze plekken, in trance of tijdens een bijna-doodervaring, bezocht. Ze spreken van onvoorstelbaar mooie, verheven werelden waar alles liefdevol en harmonieus is. Het bewustzijn is hier onvoorstelbaar hoog en zuiver. Het is wat binnen het boeddhisme Nirvana wordt genoemd. Na een dergelijke ervaring kunnen mensen lamgeslagen achterblijven door weemoed en heimwee naar die volmaakte wereld. Het leven op aarde lijkt dan kil, leeg en zinloos en het kan moeite kosten om de draad van het leven weer op te pakken. Vaak voelen deze mensen zich geroepen een stukje van de liefde en zuiverheid van die wereld naar de aarde te brengen. Het contact met deze wereld leidt tot een blijvende spirituele transformatie. Voor de mensen die het hebben ondergaan is dat een bewijs dat de ervaring authentiek was en niet het gevolg van een hallucinogeen effect in de hersenen.


    Sommige mensen hebben tijdens hun leven een ‘kanaaltje’ openstaan voor deze hogere dimensies. In alle spirituele en sjamanistische stromingen is het fenomeen bekend dat mensen tijdens het leven informatie en ‘lessen’ ontvangen uit deze hogere dimensies, met als doel die kennis door te geven op aarde om de mensheid te helpen groeien. Dat kanaal wordt vaak gevoeld als een stekende pijn in het kruinchakra of aan het achterhoofd, het gevoel een gaatje te hebben op de plek van de (dichtgegroeide) fontanel, of het gevoel dat er stroom langs de chakra’s of de ruggengraat gaat. Mensen met een kanaal naar de hogere dimensies kunnen informatie ontvangen in de vorm van teksten, inzichten of een uitbreiding van hun vermogens om onvoorwaardelijk en onbaatzuchtig lief te hebben. Deze inzichten hebben vaak te maken met de aard en de werking van de wereld om ons heen. Deze informatie kan ook worden gegeven in dromen.


    •••


    Bewust contact met bovenmateriële dimensies


    Contact met deze dimensies zorgt ervoor dat het waakbewustzijn van de materiële dimensie wordt weggeleid. Als er contact is of is geweest, is het lastig om weer naar de materiële wereld te schakelen. De performale intelligentie kan daardoor tijdelijk zwakker worden dan gewoonlijk, je voelt je draaierig, je zicht kan vertekend zijn, je kunt je ‘plaatsloos’ voelen in de ruimte om je heen en omgevingsprikkels komen nog harder binnen dan anders. Je verliest het besef van tijd en kunt lichamelijke prikkels zoals honger en dorst minder goed voelen. Als dit voorkomt, is het zaak goed voor jezelf te zorgen: reserveer vrije tijd voor jezelf (er komt toch niet zoveel uit je handen), houd zo veel mogelijk een geordende dagindeling aan en let erop dat je goed eet en drinkt. Het is belangrijk te onderkennen dat als het lijkt alsof iemand met autisme ‘op een andere planeet zit’, dat ook echt waar kan zijn! Er is werkelijk iets aan de gang met die persoon en hij is niet in staat om goed te functioneren in de fysieke wereld. Ga hier begripvol mee om en geef de ondersteuning die nodig is om te aarden (zie hoofdstuk 5).


    Bij veel mensen leeft de veronderstelling dat contact met andere dimensies gepaard gaat met bewust beleefde BDE’s, uittredingservaringen en trancereizen waarbij mensen zich letterlijk als in een parallelle wereld ervaren, en het zien van bovennatuurlijke wezens als engelen, gidsen en entiteiten. Dit soort intense ervaringen komt relatief weinig voor en alleen bij mensen die daar de juiste constitutie voor hebben. Bij verreweg de meeste mensen vindt het contact met hogere dimensies op een rustiger manier plaats in de vorm van ingevingen, dromen, inspiratie of plotseling ontvangen inzichten. Dit is niet ‘minder’ of ‘slechter’, het is gewoon zoals het is en dat is prima.


    •••


    Leven met multidimensionaliteit


    Contact met de hogere dimensies verbreedt je horizon. Je krijgt zicht op iets dat groter is dan de aardse wereld. Het leidt ertoe dat je de ‘poppenkast’ van het aardse leven gaat doorzien. Je prikt door de ego’s en machtsspelletjes van andere mensen heen, je doorziet hun hebzucht en hun vooroordelen. Je visie op de wereld wordt breder. Je gaat minder vanuit je persoonlijke belangen leven en meer vanuit de behoeften van het collectief. Egoïsme en hokjesgeest worden onbegrijpelijk. Je voelt je steeds minder thuis op aarde en de verleiding je aan het maatschappelijke leven te onttrekken is groot. Vaak bouwen multidimensionale mensen hun privéleven als een soort cocon om zich heen om zich staande te kunnen houden in een wereld die de weg kwijt is. Als je echt een sterke gave om te channelen hebt, zal een traditionele maatschappelijke carrière vaak niet eens mogelijk zijn. Als je op je werk zit en je begint ineens te channelen, hoe ga je daar dan mee om? Je kunt moeilijk aansluiting vinden bij andere mensen omdat je beleving en wereldbeeld totaal anders zijn. Wie naar de aarde komt met een sterk besef van deze dimensies, neemt daar een ‘restje’ van mee in de vorm van een hoge aurafrequentie. Dat wil zeggen dat de trilling van de aura hoog is, hij gemakkelijk vervloeit, samentrekt en uitdijt. De frequentie van de materie geeft dan niet mee, alsof je een ronde pin in een vierkant gat probeert te duwen. Het past niet. Het contact met deze wereld heeft prachtige kanten, zoals een grenzeloze onbevangenheid en onschuld, creativiteit en een ongebreidelde drang om ‘het juiste te doen’. Maar het legt ook een zware druk op je, omdat je met een heel hoge frequentie in je systeem moet functioneren op een plek met een heel lage frequentie. Je aanpassen aan je omgeving (dat wil zeggen: je frequentie verlagen) zou een corrumpering betekenen van wie je bent. Het gaat dan ook niet echt van harte.


    Multidimensionaliteit heeft vaak tot gevolg dat mensen zich ontworteld voelen in de wereld waarin ze moeten leven. Als je jezelf als een vis in het water voelt in de wereld, is het erg moeilijk te begrijpen hoe groot die last is. Multidimensionaal zijn is soms een eenzame, onbegrepen weg.


    •••


    Autisme en multidimensionaliteit


    In het indrukwekkende boek De paardenjongen vertelt auteur Rupert Isaacson het waargebeurde verhaal van zijn autistische zoontje Rowan, die hoofdzakelijk via paarden communiceerde en een opmerkelijke fascinatie voor sjamanen had. Tijdens een indrukwekkende reis te paard door de steppen van Mongolië op zoek naar een sjamaan wordt de jongen genezen van zijn problemen als gevolg van autisme. In dit boek oppert Isaacson de mogelijkheid dat sommige mensen met autisme van nature sjamanistische gaven hebben, in die zin dat zij vanzelfsprekend contact met hogere dimensies kunnen maken. Dit wordt bevestigd door William Stillman, die in zijn boeken anekdotes van (soms heel jonge) kinderen uit zowel levensbeschouwelijk als atheïstisch georiënteerde gezinnen aanhaalt die blijk geven van een enorm inzicht in de spirituele dimensie van het universum.


    Verder treden de laatste jaren steeds meer mediums naar buiten met gechannelde berichten dat mensen met een ‘stoornis’ eigenlijk spiritueel rijpe mensen zijn die zich door het spanningsveld dat het verschil in frequentie oplevert, moeilijk kunnen handhaven in de wereld.


    Autisme wordt door hen benoemd als een gesteldheid waarbij men een hoog, zuiver bewustzijn naar de aarde brengt, dat hier echter niet goed kan aarden. Kinderlijk autisme wordt opgevat als een noodzakelijk beschermend mechanisme om de eigen aangeboren zachtheid en het innerlijke licht dat het kind naar de aarde brengt, intact te houden. Want het komt immers op een plek terecht waar een hoop onzuiverheid heerst en het moet zich zijn levensopdracht blijven herinneren! Om deze mensen de ruimte te geven hun boodschap uit te dragen, zullen we onze fixatie op maatschappelijk succes en ‘mannelijke’ waarden als ratio, uniformiteit, hiërarchie, meetbaarheid en beheersbaarheid los moeten laten en ruimte bieden aan ‘vrouwelijke’ waarden als individuele eigenheid, samenwerking, gelijkwaardigheid, zachtaardigheid, schoonheid en liefde.


    Autisme is een verbinding met de hogere dimensies die losstaan van de ‘vastheid’ van de materiële dimensie. Die botsing veroorzaakt problemen. Autisme wordt opgevat als een stoornis terwijl het misschien wel eens een groter bereik van onze intelligentie en hersenen zou kunnen zijn.


    Autisme wordt door sommigen geïnterpreteerd als een uitingsvorm van gedeeld karma tussen leden binnen een gezin. Deze visie is beladen, omdat men het op zou kunnen vatten als dat de ‘schuld’ van autisme toch bij de ouders ligt. Hier is echter geen sprake van schuld of ‘zonde’, maar van een oorzakelijk verband tussen vorige levens en het huidige leven, waardoor mensen in hun huidige incarnatie gedwongen zijn met elkaar op te trekken met als doel een gezamenlijk sociaal probleem op te lossen. Autisme is dan een spiegel voor de ouders om te reflecteren op hun geestelijke ontwikkeling. Heling van de ouders leidt tot heling van het kind en andersom. In gesprekken met mensen op het autismespectrum heb ik herhaaldelijk gehoord dat mensen met autisme familiekarma zeer scherp doorzien. Ze hebben soms de eigenschap om heel scherp de karmastukken in een familie aan het licht te brengen, en dat wordt hun vaak niet in dank afgenomen. Maar mensen met autisme lijken zich niet vanzelfsprekend te voegen naar ‘de ongeschreven wetten’ van de familie die het karma in stand houden. Ik heb weleens gehoord dat in iedere generatie iemand wordt geboren met de opdracht het familiekarma op te lossen en dat zou zomaar eens de autistische persoon in een familie kunnen zijn.


    De manieren waarop autisme multidimensionaliteit tot uitdrukking brengt, zijn talrijk. Maar dat er ‘een lijntje naar boven’ is, staat onomstotelijk vast. Het zal van de individuele levensopdracht afhangen of iemand met autisme hier is om nieuwe kennis te brengen, gedrag spiegelt om een doorbraak te forceren in een familiesysteem dat al generaties lang vastzit, of om iets heel anders te doen.


    •••


    Multidimensionaliteit en entrainment


    Het is voor de hand liggend dat mensen met – al dan niet bewust – bereik in hogere dimensies dan de emotionele, ook meer gericht zijn op de manier waarop die hogere dimensies in elkaar zitten. De materiële dimensie bestaat uit stof, en is dus vast en weinig flexibel. De hogere dimensies lopen in gradaties op in trilling, het vibratieniveau wordt steeds hoger. Dus nemen multidimensionale mensen de wereld meer vanuit trilling en vibratie waar dan vanuit materie, de beperkingen van ruimte en tijd en vastheid. En wat doen trillingen? Ze interfereren met elkaar. Tijdens natuurkundeles op de middelbare school hebben we geleerd dat je interferentiepatronen krijgt als je lichtstralen door elkaar heen stuurt. Als pakketjes fotonen elkaar tegenkomen, gaan ze elkaar beïnvloeden. Afhankelijk van de manier waarop dat gebeurt, kunnen staande golven ontstaan, golven die elkaar uitdoven, of het opmerkelijke fenomeen entrainment. In de puur natuurkundige betekenis van het woord is entrainment het verschijnsel dat objecten elkaars frequentie overnemen en in harmonie gaan resoneren.


    •••


    Brainwave entrainment en entrainment van de aura


    Als onze aura ook uit trilling bestaat, doet die dan niet precies hetzelfde? Ja. Ook onze aura interfereert en resoneert met vibraties uit de omgeving. Hoe gaat dat dan in zijn werk?


    De laatste tijd is er steeds meer aandacht voor brainwave entrainment, het verschijnsel dat onze hersenen de golffrequentie overnemen die ze aangeboden wordt. Onze hersengolven gaan meeresoneren op hun omgeving. Is de omgeving druk en gestrest, dan gaan onze hersenen ‘korte’ golven uitzenden, de zogenaamde gamma- en bètagolven. Als we op natuurlijke wijze ontspannen, gaan deze golven over in laagfrequentere golven, de alfagolven. Delta- en thètagolven worden geassocieerd met diepe slaap, meditatie en hogere bewustzijnstoestanden. Deze golven kun je ook actief opwekken in de hersenen met speciaal gecomponeerde muziek of door meditatie te beoefenen. Je hersenen resoneren dus mee met de prikkels die jij ze aanbiedt: actief, chaotisch of rustgevend. Op precies dezelfde manier reageert onze aura op de omgeving: in een chaotische omgeving gaat onze aura onharmonisch resoneren, in een voedende, liefdevolle omgeving gaat ze harmonieus resoneren.


    Aangezien veel mensen met autisme een hoog bereik in de hogere dimensies hebben, zal hun manier van de omgeving waarnemen minder zintuiglijk georiënteerd zijn en meer plaatshebben op het niveau van entrainment en resonantie: ze nemen de vibratie van hun omgeving op! Je kunt het zo uittekenen: men neme een drukke, onharmonische en gestreste omgeving en iemand met autisme wordt onrustig, overbeweeglijk en zegt de verkeerde dingen. Plaats dezelfde persoon in een rustige omgeving en hij wordt rustig. Plaats deze persoon in een onvoorwaardelijk liefdevolle en koesterende omgeving en hij wordt een totaal ander mens. Mensen met autisme spiegelen hun omgeving: de vibratie die ze opnemen, zenden ze ook weer uit! In hoofdstuk 4 is al besproken dat mensen met autisme niet goed in staat zijn hun ‘eigenheid’ te bewaren in een omgeving waarin ze niet alleen zijn. Het ‘vervloeien met de omgeving’ is in feite entrainment als gevolg van het meeresoneren van hun aura. Dit onvermogen om zichzelf staande te houden in een wirwar van energieën en vibraties is geen teken van zwakte of incompetentie; het is een gesteldheid die het gevolg is van doorgeschakeld zijn naar de bovenmateriële dimensies. Entrainment is in feite wat in spirituele literatuur tegenwoordig vaak ‘heldervoelendheid’ wordt genoemd: voelen wat je langs puur fysieke weg helemaal niet kunt voelen. Hoe kun je dit soort subtiele informatie, spanningen, et cetera aanvoelen? Door een zintuig te hebben voor de subtielere dimensies waardoor je erop gaat meeresoneren en je in feite een deel van je omgeving wordt. Uiteraard doet iedereen dat tot op zekere hoogte, maar hoogsensitieve mensen, die meer ‘vibe-georiënteerd’ leven dan sterk geaarde neurotypicals, doen dat nét wat meer uitgesproken.


    •••


    ‘Flow’


    Doordat het multidimensionale bewustzijn meer is georiënteerd op ‘stroming’ en minder op ‘dingen’, houden dit soort mensen ook van zaken waarmee ze flow kunnen ervaren. Flow (letterlijk: stroming) is een staat van zijn waarin het lineaire denken ophoudt en alles als het ware vanzelf gaat. Het heeft raakvlakken met meditatie maar is niet hetzelfde, omdat je ook flow kunt ervaren als je bezig bent. Kenmerken van flow zijn: afwezigheid van stress, verlies van besef van tijd, een bestendig geluksgevoel. Eigenlijk merk je pas dat het er was op het moment dat het ophoudt. Flow treedt vaak spontaan op zonder dat je het nastreeft; sterker nog, als je dat krampachtig probeert, zul je het niet bereiken. Flow is de toestand van de egoloze, ontvankelijke geest.


    Filmbeelden, muziek, kunst, allemaal dingen die je geest meevoeren naar een ander domein, zijn dingen die flow oproepen. Maar ook tijdens het sporten of aan de lopende band is het mogelijk om in een staat van flow terecht te komen. Mensen met autisme die in hun luchtbel lekker ‘hun ding’ aan het doen zijn, zijn meestal in een staat van flow. Sommige mensen kunnen het niet laten om die luchtbel door te prikken, omdat ze die afgescheidenheid maar raar vinden. Mijn verzoek is om dat niet te doen. Dat vinden ze echt niet leuk. Heb respect voor de mindset van autisme en laat iemand in zijn flow.


    •••


    Non-lokaal bewustzijn: heartstrings


    Er komt langzaamaan meer aandacht voor affectieve verbondenheid tussen mensen. Mensen die elkaar goed kennen en een sterke affectieve band hebben, zoals ouders en kinderen, echtparen en stelletjes of heel goede vrienden, raken met elkaar verbonden op een manier waar tijd en afstand geen rol in spelen. Dit wordt ook wel non-lokaal bewustzijn genoemd. Ze weten vaak dat het die persoon is als de telefoon gaat, ze voelen dat er iets ergs is gebeurd zonder dat ze erover zijn geïnformeerd, ze voelen het als een dierbare sterft of hebben telepathisch contact rondom het overlijden van die persoon. Dit fenomeen is zich de laatste jaren van de damesbladen aan het verplaatsen naar serieus onderzoek. Uit Amerikaans randwetenschappelijk onderzoek is gebleken dat mensen in het ziekenhuis voor wie gebeden wordt, sneller genezen dan mensen voor wie niet gebeden wordt. Daarbij speelt mee dat het effect sterker is als er gebeden wordt door mensen die een liefdevolle band met de zieke hebben. Als willekeurige mensen baden voor willekeurige ziekenhuispatiënten, werd geen verschil in genezing opgemerkt. Mensen die van elkaar houden, creëren een niet-stoffelijke, maar heel werkelijke verbinding tussen hun aura-lichamen. Het maakt niet uit hoe ver je van elkaar vandaan bent, mensen reageren op elkaar via deze heartstrings. Dit is een vorm van positieve entrainment die buitengewoon krachtig is. Het mooie hiervan is dat je ook door deze heartstrings met liefde wordt gevoed en ondersteund als de persoon met wie ze gecreëerd zijn, niet fysiek aanwezig is. Het is hierdoor dat we ons geliefd, veilig en ondersteund kunnen voelen, ook al zijn we op dat moment alleen. Heartstrings zijn ontzettend belangrijk voor mensen. Juist voor mensen die veel tijd alleen doorbrengen, zoals mensen met autisme. Door te weten en te ervaren dat ze geliefd zijn, wordt er een bodem van veiligheid en rust geschapen in hun leven. Ze zijn gelukkiger, ervaren minder stress en hebben een betere copingstrategie, omdat ze weten dat ze er niet alleen voor staan.


    Helaas zijn voor mensen met autisme soms de meest basale heartstrings niet eens beschikbaar. Veel mensen met autisme hebben wel contact met hun directe familie, maar hebben geen liefdesrelatie of een werkelijk emotioneel voedende vriendenkring. Van een praatje in de supermarkt krijg je geen heartstrings. Door conflicten of overlijden zijn ze soms helemaal alleen in hun leven. Geïsoleerde mensen verschrompelen door een gebrek aan liefde. Deze mensen wonen anoniem en onzichtbaar achter anonieme voordeuren. De epidemie aan isolement in onze samenleving is misschien wel een groter probleem dan mensen met alzheimer die alleen in een verpleeghuis zitten. De meeste van die mensen hebben een leven met liefde achter zich. Geïsoleerde mensen zonder heartstrings hebben nooit uitzicht op een leven met liefde gehad.


    •••


    Autisme en negatieve entrainment


    Entrainment werkt in positieve zin, als iemand met autisme in een liefdevolle omgeving komt waar aandacht is voor zijn eigenheid en kwaliteiten, maar helaas ook zeer sterk in negatieve zin. Liefde is niet vanzelfsprekend voor mensen met autisme. Ze worden vaak gepest, niet begrepen en afgewezen. Natuurlijk houden ouders van hun autistische kind, maar ze adopteren vaak een houding waarbij ze hun kind beschouwen als gehandicapt. Als ze volwassen worden, is het moeilijk een stabiele plaats in de maatschappij te verwerven, om een geliefde of zelfs maar echte vrienden te krijgen. Ze ondervinden veel negatieve interacties in de vorm van hulpinstanties die vaak meer op regels dan op mensen gericht zijn. Zelfs een wandeling over straat kan de nodige negativiteit oproepen in de vorm van nagestaard, ontweken of zelfs nageroepen worden. Het is lastig voor mensen met autisme om positieve entrainment op te roepen, liefdevol te resoneren met iemand die het goede in jou ziet. Terwijl dat juist is wat ze zo ontzettend hard nodig hebben om op te bloeien. Het is dan ook niet verwonderlijk dat ze vaak te lijden hebben onder depressie en een laag zelfbeeld. Ze absorberen al die negativiteit net even wat harder dan neurotypische mensen, net zoals ze wat euforischer reageren op uitingen van waardering en affectie. Veel volwassenen met autisme zijn dan ook somber, negatief, cynisch, depressief en niet motiveerbaar. Ze hebben hun hele leven negativiteit opgestapeld totdat ze ervan doordrongen zijn geraakt dat ze waardeloos zijn, niet deugen en dat liefde niet voor hen is weggelegd. Dit is een afspiegeling van hoe de maatschappij omgaat met autisme: het is een last, iets wat we liever niet zien. Ik heb mensen letterlijk lelijk zien worden van depressie en liefdeloosheid: het verdriet en de wanhoop stralen uit hun ogen en tekenen hun gezicht. Deze gesteldheid neemt in onze maatschappij epidemische vormen aan, ook bij mensen zonder autisme. Zoals liefdeloosheid de oorzaak is, is liefde de genezing. Pillen, cognitieve gedragstherapie, hulpprogramma’s, zorgbudgetten, het werkt allemaal niet. Deze mensen hebben liefde nodig, aanraking, een vriendelijk woord, de wetenschap ergens, al is het maar heel klein, het verschil te maken. Het mag duidelijk zijn dat door een langdurige negatieve entrainment het eventuele contact met de hogere dimensies verloren gaat. En daarmee helaas ook hun gaven.


    •••


    De diepere betekenis van multidimensionaliteit


    ‘Anders zijn’ is vanuit een spiritueel perspectief niet primair een stoornis, maar een gesteldheid waarbij de aandacht van het aardse wordt weggeleid en is gelinkt aan een dimensie waarin ‘voelen’ belangrijker is dan ‘doen’.


    De strekking van dit hoofdstuk is misschien moeilijk te bevatten voor mensen die denken vanuit een materialistisch georiënteerd wereldbeeld. Mensen met autisme putten uit een domein waarvan traditioneel wordt aangenomen dat het psychiatrisch van aard is, en dan komen ze nog iets bijzonders brengen ook! Verder zal het menigeen verbazen dat de boodschap van autisme er primair een van zuiverheid en liefde is. Autisme is geen menselijkheidsdefect, maar trans-menselijk, voorbij-menselijk. Het is een manifestatie van een diepgaande verbinding tussen materie en hogere dimensies.


    Stillman merkt op dat er grosso modo twee soorten ouders van autistische kinderen zijn: ouders die blijven vasthouden aan het stoornisdenken en ouders die de multidimensionale boodschap van hun kind oppikken. De kinderen bieden hun ouders vaak zicht op een dimensie die voorbij het alledaagse ligt. Ze durven zich te laten raken door de boodschap van zuiverheid en eenvoud van hun autistische kind. Dit verandert hun leven. Door vanuit begrip, ‘omdenken’ en zachtheid met hun kind om te gaan, groeien de mogelijkheden van het kind. Vaak kunnen deze mensen eventuele blijvende beperkingen van hun kind ook beter accepteren, omdat ze die kunnen aanvaarden als de consequentie van de gave.


    •••


    Samenvatting


    
      	• De wereld om ons heen bestaat uit dimensies met verschillende lagen van trilling, die waargenomen kunnen worden met verschillende zintuigen.


      	• De stoffelijke en emotionele dimensie zijn voor iedereen ervaarbaar, de hogere dimensies zijn bereikbaar naarmate mensen meer hoogsensitief zijn.


      	• Mensen met autisme hebben een verbinding met de hogere dimensies waarmee zij informatie naar de stoffelijke dimensie overbrengen.


      	• Deze verbinding veroorzaakt desoriëntatie in de materiële dimensie en algehele problemen met functioneren.


      	• Multidimensionaliteit gaat gepaard met een beleving die meer op vibratie en ‘flow’ is gericht dan zintuiglijke waarnemingen.


      	• Multidimensionaliteit kan leiden tot een gevoel van ontworteldheid en ‘hier niet passen’.


      	• Entrainment is de beleving waarbij mensen met hun aura resoneren op impulsen vanuit hun omgeving.

    


    •••

  


  
    Handvatten voor ouders, hulpverleners, partners en de mensen zelf


     


    De realiteit die je ervaart is geen harde waarheid, maar jouw persoonlijke perceptie van dat deel van de wereld dat jij uit alle frequenties en dimensies kunt filteren. Het kan ontwortelend zijn als iemand met (of zonder) autisme een andere wereld ervaart dan jij. Probeer hier evenwichtig mee om te gaan. Roep desnoods hulp in van een natuurgeneeskundige of betrouwbare paragnost …


    •••


    … De belevingswereld van mensen met autisme zit fundamenteel anders in elkaar dan die van neurotypicals. Ze zitten letterlijk op een andere golflengte. Door contact met hogere dimensies zijn ze zwak gegrondvest in de materiële wereld.


    •••


     


    Mensen met autisme komen hier iets brengen. Behandel ze daarnaar. Leer de boodschap achter de verschijningsvorm te zien, ook al is die onaangepast, vreemd of zelfs schrijnend …


    •••


    … Hoe wankel je je ook voelt in de wereld om je heen, je bezit een uniek talent en je hebt de opdracht dat te delen met de wereld. Dat hoeft niet per se in de vorm van betaald werk. Ook als je een uitkering hebt kun je je inzetten voor de samenleving.


    •••


     


    Ga begripvol om met de aangeboren existentialistische problemen van mensen met autisme. Ze zijn geen notoire somberaars, ze leven in een wereld waar ze niet in passen. Ga hier met compassie mee om …


    •••


    … Probeer als mens op het autismespectrum of multidimensionaal mens erin te berusten dat je nooit op een vanzelfsprekende manier met anderen om kunt gaan, omdat het ‘dimensieverschil’ te groot is. Blijf hen desondanks behandelen met het respect en de vriendelijkheid die je zelf zou willen ontvangen. Doe wat binnen je bereik ligt om je antenne af te stemmen op anderen, maar besef dat dat nooit helemaal zal lukken en dat dat ook niet erg is.


    •••


    … En vergeet niet om voldoende liefde te geven aan mensen met autisme.


     


    •••

  


  
    7. Hoe je wél kunt communiceren met mensen met autisme


    •••


    De titel van dit hoofdstuk komt misschien onvriendelijker over dan hij bedoeld is, maar raakt wel de kern: de verschillende posities die emoties innemen in de belevingswereld van neurotypicals en mensen op het autismespectrum.


    •••


    Dit hoofdstuk behandelt samenzijn en communicatie in al hun vormen en facetten. Er blijkt niet één manier van communiceren te zijn, maar een spectrum van communicatie, waarop neurotypicals en mensen op het autismespectrum – geen verrassing – een totaal andere plek blijken in te nemen. Kennisnemen van deze ‘communicatiewaaier’ kan het begrip voor en het inlevingsvermogen in mensen met autisme sterk verbeteren. Als er eenmaal begrip en respect is voor de communicatiemanieren en -mogelijkheden van mensen met autisme, is het mogelijk hen meer in hun waarde te laten, vanuit de gedachte dat ‘anders’ ook goed is.


    •••


    Communicatiekanalen


    Het is goed om erbij stil te staan dat mensen met een autistische stoornis waarschijnlijk veel meer moeite doen om de niet-autistische wereld te begrijpen dan andersom.


    – Martine Delfos


    •••


    Er zijn verschillende manieren waarop mensen kunnen communiceren. Het aantal en de onderlinge verhouding tussen die kanalen is bij elk mens anders. Iemand van wie we zeggen dat hij sociaal vaardig is, of dat hij een hoog EQ heeft, is van nature in staat alle kanalen goed te benutten. Deze persoon heeft een brede waaier aan communicatiemogelijkheden tot zijn beschikking en kan om die reden met vrijwel iedereen gemakkelijk omgaan. Omdat communiceren en contact maken voor dit soort mensen zo gemakkelijk is, hebben ze zich er hun hele leven in geoefend en vinden ze het heerlijk om te doen. Een mens op het autismespectrum heeft niet minder kanalen om te communiceren tot zijn beschikking, er zijn er alleen niet zoveel die hij deelt met de meeste neurotypicals. Communiceren op de neurotypische manier kan hij niet goed en hij vindt het een verschrikking.


    Hieronder worden verschillende communicatiekanalen beschreven. Het begint met de meest gangbare en gaat over in de subtielere manieren van communiceren die de meeste neurotypicals ontgaan, maar waar mensen met autisme verrassend sterk in kunnen zijn. In hoofdstuk 4 is de communicatie via de aura al genoemd. Die aura-communicatie wordt hier verder uitgewerkt.


    •••


    Expliciete boodschap


    De expliciete boodschap is het letterlijk gesprokene. Mensen op het autismespectrum zijn hier zeer goed in. Het is dikwijls het enige kanaal dat zij met neurotypicals gemeenschappelijk hebben en is dus zeer belangrijk voor hen. Neurotypicals hebben soms een verbazingwekkend grote moeite om een expliciete boodschap over te brengen. Zij kunnen sterk blijven hangen in de combinatie intonatie-lichaamstaal-impliciete boodschap-emotiespraak. Het bewust gebruiken van de expliciete boodschap is voor neurotypicals soms de enige manier om met mensen met autisme te communiceren. Neurotypicals hebben soms zo’n moeite om gewoon te zeggen wat er is, dat je je soms afvraagt waar ze bang voor zijn. Ik kan niet genoeg benadrukken hoe belangrijk dit is in de omgang met mensen met autisme. Helder formuleren wat de bedoeling is, zonder dubbele agenda’s, verborgen motieven of dubbele boodschappen. De behoefte van mensen met autisme aan zuiverheid is enorm groot. Zodra de boodschap wordt vertroebeld, en dat kan zelfs een freudiaanse verspreking zijn, een waardeoordeel dat erdoorheen glipt, een insinuatie die je zelf niet eens in de gaten hebt, en je expliciete boodschap is al niet meer expliciet. Kortweg: zodra je je eigen ‘issues’ in je communicatie gaat verwerken, bereik je niet veel meer in de omgang met mensen met autisme.


    •••


    Intonatie


    De toonhoogte, klemtoon en manier waarop gesproken wordt, zijn zeer bepalend voor de boodschap die wordt overgebracht. Intonatie voegt iets toe aan de expliciete boodschap. Mensen met autisme hebben hier moeite mee, neurotypicals beheersen dit goed. Gebruik van intonatie is mensen aangeboren. Bij mensen met autisme is de intonatie vaak houterig of erg ‘geacteerd’. Ze hebben die natuurlijke flow van intonatie aan je boodschap toevoegen niet altijd. Het lijkt vaak of ze geforceerd leuk of serieus proberen te zijn. Het beste wat je als neurotypical kunt doen is hier doorheen te prikken en de expliciete boodschap op te pikken. Neem mensen met autisme hun houterige gebruik van intonatie vooral niet kwalijk en bespot het niet, want ze kunnen er echt niets aan doen. Als mensen met autisme van zichzelf weten dat ze er niet erg goed in zijn om ‘naturel’ te communiceren met intonatie en lichaamstaal, kunnen ze die beter laten voor wat ze zijn dan proberen ze geforceerd aan hun communicatie toe te voegen. Neurotypicals zijn erg gevoelig voor de echtheid van dit soort communicatievormen en als je het niet goed doet, is het resultaat eerder lachwekkend of irritant dan een verbetering. Het is beter om te aanvaarden dat mensen met autisme die natuurlijke flow in communicatie niet zo hebben. Het is voor henzelf ook erg ondermijnend als er eisen aan hen worden gesteld waarvan ze weten dat ze eigenlijk de middelen niet hebben om eraan te voldoen.


    •••


    Lichaamstaal


    Alle subtiele en minder subtiele lichaamshoudingen, bewegingen en veranderingen daarin brengen een boodschap over. Een aantal ‘codes’ uit onze lichaamstaal overlappen met de communicatie tussen dieren. Zo maken we onszelf bijvoorbeeld groot als we iemand willen imponeren en maken we onszelf klein als we ons geïmponeerd voelen. Lichaamstaal is deels aangeboren, deels aangeleerd. Mensen op het autismespectrum hebben hier moeite mee. De gangbare opvatting is dat ze lichaamstaal niet kunnen interpreteren. Omdat zij zo vaak een deel van hun perceptie afschermen en prikkels langzamer verwerken, ontgaan hun veel details. Door hun tragere prikkelverwerking en grotere gerichtheid op vibraties door hun multidimensionaliteit, is lichaamstaal voor mensen met autisme eigenlijk helemaal geen handig communicatiemiddel. Zelfs als ze alle gebaren zouden kennen en begrijpen, zouden ze daar nog niet veel aan hebben omdat ze veel boodschappen niet snel genoeg oppikken in de omgang met andere mensen.


    •••


    Impliciete boodschap


    Dingen die je zegt door ze niet te zeggen. Per cultuur kan verschillen hoe belangrijk de impliciete boodschap van gesproken taal is. In niet-westerse culturen kan de impliciete boodschap ontzettend belangrijk zijn, vaak tot frustratie van de meer directe westerling. De impliciete boodschap wordt cultureel overgedragen en is dus niet aangeboren. Ieder mens moet het leren. Mensen op het autismespectrum hebben daar grote moeite mee.


    •••


    De emotiespraak


    Dit kanaal verloopt via de emoties en de aura en kan mensen sterk van elkaar afstoten of juist verbinden, al naargelang er verschillende of gelijkaardige emoties worden uitgewisseld. Emotiespraak is geen communicatiemedium op zichzelf, maar wordt vaak als ‘toevoeging’ aan een ander gebruikt, met name lichaamstaal, impliciete en expliciete boodschap. Omdat de ratio wordt uitgeschakeld wanneer we in de ban van emoties zijn, is bij een conflict vruchtbare communicatie bij voorbaat uitgesloten. Emotiespraak wordt bewust of onbewust gebruikt. Het gebeurt vaak als mensen zo in de ban zijn van hun emoties dat ze de controle over zichzelf verliezen. Een bekend voorbeeld van emotiespraak is een groep mensen die tot in het waanzinnige kan worden opgehitst door een volksmenner. Of de drama queen die haar emoties breed uitspeelt en nog haar zin krijgt ook. Charismatische leiders zijn erg bedreven in het gebruik van emotiespraak en dat kan vreselijke gevolgen hebben als hun bedoelingen niet zuiver zijn. Afhankelijk van hun persoonlijke bagage hebben neurotypicals meer of minder ‘last’ van emotiespraak.


    Mensen op het autismespectrum kunnen er niet goed mee omgaan. Of het ketst af omdat ze het niet begrijpen, of ze nemen het letterlijk en trekken totaal verkeerde conclusies. Als ze zelf emotiespraak gebruiken, zijn ze volledig in beslag genomen door hun emoties, en doen ze het zonder er een doel mee te hebben. Als mensen met autisme in de ban van hun emoties zijn, zijn ze vaak de afstemming op de ander kwijt. Vaak overreageren ze dan gigantisch waardoor ze over de grenzen van andere mensen heen gaan en hen van zich afstoten. Veel mensen met autisme raken geïsoleerd omdat ze door hun gebrekkige sociale vaardigheden en problemen met probleemoplossend vermogen steeds weer in een spiraal belanden waarin ze uit frustratie en onmacht op een onaanvaardbare manier hun emoties uiten en op die manier mensen uit hun leven jagen.


    •••


    De kracht van intentie


    Dit is een medium waar feitelijk iedereen over beschikt, maar neurotypicals zijn zich er vaak niet van bewust. Intentie valt ook onder de emotionele dimensie (zie hoofdstuk 6) en is een wezenlijk onderdeel van de communicatie. Intentie kan niet verborgen worden door met niet-corresponderende lichaamstaal de boodschap te verdoezelen, hoewel sommige neurotypicals dat wel proberen. Dit is tekenend voor hun beperkte besef van dit communicatiemiddel. Intentiekracht wil zeggen dat het onmogelijk is iets anders te communiceren dan je feitelijk bedoelt. Mensen op het autismespectrum hebben er dikwijls een zeer zuivere antenne voor, wat in de omgang met neurotypicals met onzuivere motieven nogal confronterend kan uitpakken …


    •••


    Ruimtespanning


    Dit is het meest ongrijpbare van alle subtiele communicatiemethoden en tegelijk een van de meest directe. Ruimtespanning valt voor een deel onder de emotionele dimensie (wat individuele mensen uitzenden). Je kunt dan denken aan de gezellige sfeer op een verjaardag, die je onmiddellijk ‘meeneemt’ zodra je de kamer binnenkomt, of de beklemmende sfeer in een huis waar net ruzie is gemaakt. Deels valt het ook onder de astrale dimensie, omdat plekken ‘opgeladen’ kunnen zijn met een collectieve vibe. Een voorbeeld hiervan is de sfeer die in een bepaalde stad kan heersen: Amsterdam bijvoorbeeld is tolerant, alternatief, een beetje vrijgevochten. Het ‘zit in de lucht’ en dat is niet alleen de cannabis. De sfeer in Den Haag is totaal anders: deftiger, een beetje kakkineus zelfs. Ook leylijnen en zogenaamde ‘krachtplekken’ vallen onder de ruimtespanning. Hoogsensitieve mensen kunnen hier heftig op reageren terwijl neurotypicals het vaak niet eens doorhebben. Feitelijk is ruimtespanning een taal die dieren ook gebruiken en die mensen verleerd zijn. Ik vermoed dat mensen op het autismespectrum dit medium extreem hebben gecultiveerd om hun tekortkomingen op de meer fysieke kanalen te compenseren.


    Onder ruimtespanning valt ook de zeer subtiele communicatie van de plaatsing van personen of voorwerpen. Voor gevoelige individuen kan het iets verplaatsen van een stoel al een verbetering in de communicatie betekenen. Verder wordt de ruimtespanning ook bepaald door de ophoping van subtiele energie (qi, chi, prana, feng shui) in een ruimte. Het getuigt van fijnzinnigheid om voorafgaand aan een gesprek met een hooggevoelige even de ruimte te ventileren. Ook reinigen met wierook of salie (smudging) valt onder werken met ruimtespanning. Uit het feit dat in kantoren vaak geen raam open kan, blijkt dat wij in onze cultuur dit communicatiekanaal ernstig verwaarlozen. Hoogsensitieve kinderen kunnen bij aankomst op de camping resoluut ‘nee!’ schudden op de aanmoediging van hun ouders om op de speelplaats kennis te maken met de andere kinderen. Ze voelen dat het qua dynamiek niet goed zit. En als je kind bij het betreden van de therapiekamer bruusk rechtsomkeert maakt, moet jij dat misschien ook maar doen. Ze zijn de kanaries in de kolenmijn als het om foute vibes gaat.


    •••


    Het animale zelf


    Het animale zelf is niet echt een manier van communiceren, maar een manier van waarnemen en reageren. Als de ruimtespanning de geleider is van die subtiele laag van de werkelijkheid, dan is het animale zelf de perceptie ervan. Omdat het eigenlijk niet concreet te verwoorden is wat het is, maak ik het duidelijk aan de hand van voorbeelden.


    Menig autistisch kind heeft weleens een berisping gekregen omdat hij ging lachen op het moment dat iemand zich pijn deed. Dat is wel de ergste miskleun in de sociale interactie die je je kunt voorstellen! Wat lijkt op sadisme, is eigenlijk een onverbloemde, rauwe en directe manier van reageren op wat er gebeurt in de ruimtespanning. Als iemand zich flink pijn doet en gilt of vloekt, slingert hij een enorme lading scherpe prikkels de ruimtespanning in. Die vibreren door de ruimte en gaan moeiteloos door dat flubberige aura van iemand met autisme heen. Hij gooit al die prikkels er weer uit, net zo hard als ze binnen zijn gekomen. Het is dit instinct dat autistische kinderen eten laat uitspugen dat ze niet lusten, laat braken als ze een bijzonder beangstigende persoon tegenkomen, laat spugen als iemand hen dwingt, laat lachen als ze energetisch overrompeld worden en ze simpelweg weg doet lopen als iemand over hun grenzen heen gaat. Ons animale zelf is ons onfeilbare instinct dat ons vertelt wat écht niet klopt. Als onze intuïtie onze onfeilbare verbinding met het Hogere is, dan is ons instinct onze onfeilbare verbinding met de aarde. Veel neurotypicals zijn hun instinct door de opvoeding kwijtgeraakt. Ze kunnen er niet meer bij. We weten al dat mensen met autisme sterk vanuit hun intuïtie en geweten leven. Dat doen ze dus ook vanuit hun animale zelf, zeker als ze nog klein zijn. Als ze groter worden, gebruiken ze hun instincten nog wel, maar ze hebben geleerd ze beter te verbergen.


    •••


    Een voorbeeld van hoe communicatiekanalen gebruikt kunnen worden


    Hieronder staat een dialoog beschreven tussen een neurotypical en iemand met autisme, waarbij verschillende communicatiekanalen worden gebruikt en waarbij de boodschap van de een voorbijgaat aan de ander zonder dat beiden zich daarvan bewust zijn:


    N: Ik ga even naar buiten, ik heb behoefte aan buitenlucht. (expliciete boodschap)


    A: Wil je voor mij dan een boodschapje doen? (expliciete boodschap)


    N: Nou, ik heb eigenlijk hoofdpijn. (expliciete boodschap: leidt af van de oorspronkelijke vraag. Impliciete boodschap: ik wil geen boodschap voor je doen want ik heb hoofdpijn)


    •••


    Iemand met autisme zou kunnen reageren met: ‘Dan neem je toch aspirine voor jezelf mee?’ Dit tot grote frustratie van de neurotypical. Die voelt zich genegeerd, ontkend, miskend en omvergewalst door die bruut met autisme die nooit wat snapt. Dit probleem is eenvoudig op te lossen door uit de impliciete boodschap-modus te stappen en helder te communiceren wat de bedoeling is:


    •••


    N: Ik ga even naar buiten, ik heb behoefte aan buitenlucht. (expliciete boodschap)


    A: Wil je voor mij dan een boodschapje doen? (expliciete boodschap)


    N: Liever niet, ik heb hoofdpijn. Kun je het aan iemand anders vragen? (expliciete boodschap)


    A: Is niet erg, ik doe het zelf wel even. Zal ik dan wat aspirine voor je meenemen? (expliciete boodschap met zelfs wat inlevingsvermogen, de persoon met autisme was daar op dat moment toe in staat omdat er geen sociale spanning werd gegenereerd)


    •••


    Het lijkt misschien eenvoudig om dit soort communicatiestoornissen op te lossen door impliciete boodschappen los te laten en bewust expliciete boodschappen te gebruiken, maar dat is het niet. Voor neurotypicals is het vaak eng en moeilijk om direct te zeggen wat ze willen. Omdat emoties en verbinding met anderen voor hen zo allesbepalend zijn, zijn ze vaak bang om te zeggen wat ze echt willen. Ze willen een ander niet kwetsen of loyaliteit verspelen. Mensen met autisme nemen neurotypicals vaak kwalijk dat ze inconsequent en niet helder zijn, maar dat zijn ze niet. Ze zeggen wel degelijk wat ze willen, ze doen dat alleen via een ander kanaal (dat voor mensen met autisme lastig te begrijpen is). Een andere neurotypical had uit de impliciete boodschap gefilterd dat de ander geen boodschap wilde doen. Hun angsten en problemen met communiceren zijn niet anders dan die van mensen met autisme; ze liggen alleen op een ander terrein. Als mens op het autismespectrum zul je hier geduld voor moeten opbrengen, net zoals neurotypicals geduld en tolerantie moeten opbrengen in de communicatie met mensen op het autismespectrum.


    Er zijn ontzettend veel manieren waarop mensen met elkaar kunnen communiceren en die manieren sluiten niet altijd goed op elkaar aan. Ik heb menig moeder met een autistisch kind horen verzuchten: ‘Door mijn kind ben ik gaan beseffen hoe ontzettend ingewikkeld wij eigenlijk met elkaar communiceren.’ Er wordt vaak gedacht dat mensen met autisme weigeren te communiceren. Dat klopt niet. Ze communiceren evenveel als neurotypicals, alleen doen ze dat op een andere golflengte. Letterlijk.


    •••


    Gedeelde ruimte


    Je naam heb je van je ouders gekregen.


    Omdat je een naam hebt, kan ik je roepen.


    En als ik je roep, kun je bij me komen.


    En als je komt, kan ik je vasthouden.


    En als ik je vastpak, kan ik je loslaten.


    – Wibe Veenbaas


    •••


    Ik heb al vaak te horen gekregen dat ik op een heel fijngevoelige manier aanwezig kan zijn, maar ook dat ik mijlenver weg kan zijn, terwijl ik naast iemand zit. Of heel intens, of helemaal niet, maar nooit ‘normaal’.


    In het boek Hoe raak ik je aan? van Wibe Veenbaas wordt contact maken beeldend beschreven als het scheppen van een gedeelde ruimte. Uitgaand van de gedachte van de aura en haar plooibaarheid en mogelijkheid tot afscherming, wordt met het scheppen van een gedeelde ruimte heel concreet wat er nou eigenlijk gebeurt als mensen contact met elkaar maken en vooral wat er gebeurt als dat niet lukt. Als mensen werkelijk contact maken, vloeien hun aura’s gedeeltelijk in elkaar over, waardoor er letterlijk een gedeelde ruimte ontstaat: er is iets gezamenlijks ontstaan waarin iets nieuws voortgebracht kan worden, iets wat we op eigen kracht niet zouden kunnen. Zo bezien heeft contact per definitie iets van een bevruchting: er ontstaat iets wat er eerst niet was. Dit is natuurlijk de ideale wereld. Vaak gaat het mis: de ‘contactgever’ dwingt de ontvanger tot contact, of de ‘contactontvanger’ staat niet open voor het contact en sluit zich af. Er ontstaat een ‘contactconflict’: de boodschap komt niet over.


    Door deze visie op contact maken ging er een wereld voor me open: door contact te definiëren als een samengaan van twee werelden ontstaat er ruimte voor nuance. Dat is precies wat ik, paradoxaal genoeg, altijd in contact heb ervaren: zoveel onuitgesprokens waaraan je geen woorden kunt geven maar wat er wel is. Als kind verdeelde ik mensen onder in ‘oké’ en ‘niet oké’ op basis van het contact dat ik met hen had. Hoe deed ik dat? Hoe kon ik dat voelen? Door het (al dan niet vrijwillig) samengaan van aura’s, kon ik informatie oppikken over de persoon die contact met mij maakte. En dan kom je op een andere essentiële eigenschap van contact: bij contact geef je per definitie iets van jezelf prijs. Contact is tweerichtingsverkeer. We vergeten dat weleens door alle agressieve boodschappen waar we mee worden bekogeld. Heb je weleens door een winkelstraat gelopen en een soort moeheid in je voelen opkomen door alle reclameboodschappen die je onderweg zag? Reclame is een vorm van eenzijdig contact maken waartoe je wordt gedwongen. Je kunt je er niet voor afsluiten. En bovenal: er vindt geen interactie plaats. Er wordt je iets opgedrongen en je kunt niets van jezelf prijsgeven. Want de gever van het contact kan niet ontvangen. En dus kun jij ook niet zuiver ontvangen. Opgedrongen contact zuigt je leeg, omdat het geen ruimte laat voor een basisbehoefte van de mens: uitwisseling.


    Als contact je opgedrongen wordt, kun je eigenlijk niet anders dan terugkrabbelen, want je integriteit wordt geschonden. Een ander mag alleen dán contact maken, wanneer hij bereid is jouw regels in dat contact te respecteren. Alleen dán ontstaat die uitwisseling. Bij mensen met autisme gaat het hierop fout: de ‘contactmaker’ dwingt de persoon met autisme om te ontvangen en te reageren op die manier die hij verwacht. De persoon met autisme ervaart een schending en zal zich terugtrekken uit het contact. Omdat hij ook nog slecht geaard is, zal zijn aura in zo’n situatie zo ongeveer tegen het plafond zitten: hij is fysiek aanwezig, maar had net zo goed op een andere planeet kunnen zitten. Over dat radicale loskoppelen heb je als mens met autisme niets te zeggen. Dat gebeurt gewoon. ‘Iets’ in je is sterker dan je waakbewustzijn en dat trekt zich gewoon terug uit het contact. Je kunt niet liegen of veinzen. Je bent er of je bent er niet.


    Andersom werkt het natuurlijk ook op die manier: mensen met autisme respecteren lang niet altijd de ‘contactcode’ van neurotypicals: ze gebruiken niet de juiste aanspreekvormen, praten te hard, hebben moeite met luisteren, waardoor de neurotypical zich geschonden voelt en zich terugtrekt uit het contact. Je terugtrekken uit het contact betekent niet dat je het contact verbreekt; je kunt tegen iemand blijven praten en voelen dat de verbinding weg is. Mensen met autisme hebben in eerste instantie moeite met deze subtiliteit bewust te ervaren, maar door hun enorme gevoeligheid kunnen ze dit in feite beter dan neurotypicals. Door bijvoorbeeld haptotherapie kunnen ze zich bewust worden van deze diepere gevoelslaag. Het gaat dan niet zozeer om iets nieuws aanleren, maar het zich opnieuw bewust worden van wat er altijd al was. Als de ‘ruis’ als gevolg van stress, spanning en onbegrip wordt weggenomen, blijft er in feite een zeer zuivere en ongekunstelde vorm van contact over, die niet ‘standaard’ is, maar die voor zowel mensen met autisme als neurotypicals een verrijking kan zijn.


    •••


    Contact tussen mensen met autisme en neurotypicals zal altijd lastig blijven. Maar met kennis van elkaars perceptie en belevingswereld, mentale set-up en ‘contactcode’, wederzijds respect en begrip en de wil om je best te doen, moet er veel mogelijk zijn. Als je gelijkwaardig wilt communiceren met mensen op het autismespectrum, zul je heel zorgvuldig de gedeelde ruimte moeten opbouwen door je af te stemmen op zijn eigen vibe en zachtjes af te tasten welke toenadering hij wel en niet kan hebben. Daar zijn geen praktische aanwijzingen voor. Dat moet je met je gevoel doen.


    •••


    Congruentie in communicatie


    Het begrip ‘congruentie in communicatie’ heb ik leren kennen tijdens een NLP-training. Het bijzondere van NLP is dat door de mentale benadering van contact maken, je je ineens bewust wordt van processen die normaal gesproken onbewust verlopen. Door die bewustwording kun je je eigen stijl van contact maken beïnvloeden en daardoor de kwaliteit van je omgang met mensen.


    Congruentie in communicatie houdt in dat wat je doet in overeenstemming is met je intentie. We hebben allemaal weleens een gehaaide verkoper meegemaakt: hij lacht, hij vleit, doet of je zijn beste vriend bent, speciaal voor jou heeft hij een uitzonderlijke aanbieding en je doet jezelf tekort als je die laat lopen want de concurrent is altijd duurder … Je voelt je daar knap ongemakkelijk bij. Want die man vindt jou helemaal niet aardig. Hij is gewoon op je geld uit. Deze manier van doen is niet congruent. Wat hij doet is niet in overeenstemming met wat hij vanbinnen voelt.


    We hebben ook allemaal in het verleden wel zo’n uitzonderlijke docent of trainer meegemaakt: een man of vrouw van wie je wist dat hij of zij écht aandacht voor jou had. Die, als hij vroeg: ‘Hoe gaat het met je?’ het ook wilde weten als het echt niet goed ging. Die probeerde je erdoorheen te slepen, hoe moeilijk het ook was, die even verdrietig was als jij over een mislukking en even blij over een overwinning. Vaak zijn dit de mensen die je echt bijblijven. Soms haal je je, later in je leven, in een moeilijke situatie hun gezicht of hun stem nog eens voor de geest. Omdat ze je echt geholpen hebben. Deze mensen zijn congruent. Wat ze voelen komt overeen met wat ze doen, namelijk betrokkenheid bij jóú.


    Mensen op het autismespectrum zijn, door hun krachtige verbinding met ruimtespanning, uitzonderlijk gevoelig voor de congruentie tussen doen, voelen en denken van mensen. Ze hebben een feilloze ‘echtheidsradar’. Dat heeft flinke gevolgen voor hoe ze in het sociale verkeer staan. Ik bedoel, als je op een verjaardag binnenkomt en je je zwager met zijn autistische zoontje Walter ziet, en denkt: O gatver, daar heb je dat geschifte joch met z’n onuitstaanbare gedrag weer … en je begroet hem vervolgens met: ‘Héééé Walter, wat léééúk dat je er ook bent!’ met je tandpastareclameglimlach en Walter keert zich subiet van jou af, wees dan niet beledigd. Want jij vervuilt zelf de communicatie en dat heeft Walter dondersgoed door. Als je Walter ziet en je hebt geen zin om hem uitbundig te begroeten, omdat je dat gewoon niet vanbinnen voelt, zeg dan gewoon: ‘Dag Walter.’ Je hebt zijn aanwezigheid erkend en je hebt je aan de sociale code gehouden dat je elkaar groet als je binnenkomt. Voor Walter is dat ook veel prettiger.


    Congruent communiceren betekent in jip-en-janneketaal: niet liegen. Maar ook: niet de realiteit verborgen houden als die even niet zo fraai is. Congruentie in communicatie betekent dat je durft te laten zien wat er is. En om dat te doen moet je je behoorlijk kwetsbaar opstellen. Het is niet voor niets dat we zoveel manieren hebben bedacht om vooral niet-congruent te communiceren.


    •••


    Samenvatting


    Communicatie is ingewikkeld: er lopen veel verschillende processen en gevoelslagen door elkaar heen. De manier waarop we communiceren wordt bepaald door de manier waarop we ‘bedraad’ zijn: fysiek of multidimensionaal ingesteld, van nature gericht op verstand of gevoel, open of juist emotioneel gesloten.


    •••


    
      	• Neurotypicals communiceren van nature met meer fysiek en empathisch georiënteerde communicatiekanalen: lichaamstaal, intonatie, emotiespraak, impliciete boodschap.


      	• Mensen met autisme communiceren van nature met de subtielere communicatiekanalen: ruimtespanning, intentiekracht, het animale zelf.


      	• Onwetendheid over elkaars communicatie leidt tot spanningen tussen neurotypicals en mensen met autisme. Bij gebrek aan beter is de expliciete boodschap soms het enig bruikbare communicatiekanaal.


      	• Bij contact dat is gebaseerd op wederzijds respect ontstaat een gedeelde ruimte waarin contactgever en contactontvanger samenkomen. Een invasieve manier van contact maakt dat de ontvanger zich terugtrekt uit het contact.


      	• Congruentie in de communicatie is essentieel om tot zuiver contact te komen.

    


    •••


    •••

  


  
    Handvatten voor ouders, hulpverleners, partners en de mensen zelf


    •••


     


    Zoek naar eenvoudige oplossingen hoe het beter kan. Begrip, respect en de bereidheid om te luisteren doen vaak al veel. Vraag op een niet-oordelende manier door op het gedrag van iemand met autisme. Wat zit er in je hoofd? Waarom doe je wat je doet? Vaak zit er pijn, verdriet of onvermogen achter …


    •••


    … Doe je best om te verwoorden wat er in je hoofd zit. Breng over op neurotypicals waarom iets niet lukt of waarom je het anders doet. Kweek begrip voor je ‘bedrading’ door te proberen niet te overreageren, maar te praten over wat er niet goed gaat.


    •••


     


    Geef iemand met autisme zelfbeschikking over de mate waarin hij zich moet aanpassen aan de wereld. Niemand houdt het vol de hele dag zijn ware aard te moeten onderdrukken en een masker te dragen. Geef iemand met autisme de vrijheid om te bepalen wanneer hij dat wil en wanneer beslist niet …


    •••


    … Je zult zo veel mogelijk jezelf willen zijn. Sta open voor de feedback van neurotypicals over wanneer je je wel moet aanpassen. Zie hen als je ‘autismegeleidehond’. Leren omgaan met de wereld kun je niet alleen.


    •••


     


    Wees alert op je eigen emoties in de omgang met mensen met autisme. Als je hem/haar niet begrijpt of zijn bejegening bot vindt, ga je al snel communiceren vanuit je emoties en dat is funest. Leer te voelen wanneer je emoties de overhand krijgen. Haal diep adem, tel tot 10, of loop desnoods even de kamer uit …


    •••


    … Heb begrip voor de emotionele responsen van neurotypicals, want zo zitten ze nu eenmaal in elkaar. Je bent echter geen boksbal en je mag er wat van zeggen als ze ongeremd een emotioneel spervuur op je openen.


    •••


     


    Bedien je bewust van Expliciete Boodschappen en probeer je te verdiepen in de subtiele communicatie die bij autisme hoort …


    •••


    … Probeer inzicht te krijgen in lichaamstaal, emotiespraak, impliciete boodschap et cetera. En help je ouders/partners/begeleiders te begrijpen hoe jij ‘praat zonder woorden’. Wijs ze op prikkels die jou opvallen en hen niet.


    •••


     


    Aanvaard als neurotypical dat emoties een minder grote en andere rol spelen voor mensen met autisme. Accepteer dat hun mens-zijn een ander fundament heeft dan het jouwe. Relativeer hun neiging om vooral praktische oplossingen te zoeken en leg uit waarom je wilt dat rekening wordt gehouden met emotionele overwegingen …


    •••


    … Accepteer als mens met autisme dat er nu eenmaal rekening gehouden moet worden met de emoties van neurotypicals. Ga maar mee met de in jouw ogen ‘politieke spelletjes’. Ga geen eenzame kruistocht voeren tegen de irrationaliteit want je wint hem toch niet.


    •••


     


    In de communicatie met mensen met (en zonder) autisme is het belangrijk congruent te communiceren. Lieg niet en wend niets voor. Zeg wat er is zoals het is. Draai niet om moeilijke dingen heen uit angst hen te kwetsen. Mensen met autisme staan opvallend ‘open’ voor de waarheid en zullen het wel accepteren als iets niet zo leuk is. Als je hen op hun gedrag aanspreekt, doe dat dan respectvol …


    •••


    … Begrijp dat het voor neurotypicals moeilijk is om volledig open te zijn. Ga in ieder geval niet doordrammen met je morele gelijk. Daar roep je alleen maar meer weerstand mee op.


     


    •••

  


  
    8. Informatieverwerking bij autisme


    •••


    Autisme is geen bug in de software, het is een totaal ander besturingssysteem.


    – Bron onbekend


    •••


    Dat bij autisme de informatieverwerking anders verloopt, weten de meeste mensen wel. Hoe anders dat is en welke consequenties het heeft, wordt echter nog niet breed begrepen. In het onderwijs lopen kinderen met autisme en kinderen die ‘anders leren’ vaak tegen problemen aan, omdat het onderwijs zich maar moeizaam aanpast aan kinderen die een andere leerstrategie hebben.


    •••


    Een van de grote struikelblokken van mensen met autisme, hoogsensitieven en andere ‘nieuwetijdsgesteldheden’ zoals ADHD en PDD-NOS, is hun probleem met conventioneel onderwijs. Informatieoverdracht is traditioneel altijd verbaal en lineair geweest: tafels in je hoofd stampen, naamvallen opdreunen, meeluisteren met wat de leraar vertelt en op het bord schrijft, lezen wat iemand heeft opgeschreven, van hoofdstuk naar hoofdstuk werken. Veel kinderen (en volwassenen van nu) hebben en hadden daar een broertje dood aan. Ze begrijpen de gedachtegangen niet, worden onrustig van de prikkels in de klas en het op een stoel zitten. Deze mensen willen niet stapje voor stapje aan de hand van een ander door een leerproces geleid worden, ze willen een totaaloverzicht en van daaruit creatief met de materie omgaan. Als ze iets willen weten, dan vragen ze het wel. Vaak zijn dat dan ook nog van die diepzinnige vragen over het waarheen-waarvoor van de dingen waar je als leraar niet veel mee kunt. Hun manier van denken resulteert in een rommelige manier van werken en ze krijgen nogal eens het label ‘chaotisch’ of ‘concentratieprobleem’ opgeplakt.


    Het grote verschil tussen de lineair denkenden en de creatieve, meer ‘rommelige’ denkers is dat eerstgenoemden meer functioneren vanuit de linkerhersenhelft en laatstgenoemden vanuit de rechterhersenhelft.


    •••


    Links versus rechts


    De linkerhersenhelft wordt geassocieerd met taal, logisch denken, lineaire processen, het ‘denken over’ en sequentiële processen. De rechterhersenhelft wordt geassocieerd met gewaarzijn, creativiteit, verbanden leggen en muziek.


    Er zijn wel degelijk verschillen aan te wijzen in de linker- en rechterhersenhelft, maar die moet je ook weer niet overdrijven. Claims zoals dat de linkerhersenhelft de ‘mannelijke’ en de rechter de ‘vrouwelijke’ of zelfs de ‘goddelijke’ hersenhelft zou zijn, kun je maar beter met een korreltje zout nemen. Onze hersenen zijn vooral erg flexibel en in de praktijk kan de ene hersenhelft taken van de andere overnemen en dat is maar goed ook.


    In de moderne psychologie merk ik vaak een tendens op dat de rechterhersenhelft ‘leuker’ of zelfs ‘beter’ zou zijn dan de linker. Dat is naar mijn idee complete onzin. Ik vind mijn ‘rechterhersenhelftvaardigheden’ (voor zover ze daar inderdaad vandaan komen) leuk, maar mijn leven zou makkelijker zijn als ik iets meer ‘linkerhersenhelftvaardigheden’ had. We hebben beide kwaliteiten nodig.


    •••


    Visual-spatial non-sequential learners


    Mensen die meer vanuit de rechter- dan de linkerhersenhelft functioneren worden ‘visual-spatial non-sequential learners’ (VSNL-denkers) genoemd: hun hersenen werken visueel-ruimtelijk en non-lineair.


    Visual (visueel) wil zeggen dat ze informatie gemakkelijk opnemen als ze die zien in plaats van horen. Hun handicap in het onderwijs is dat leerstof doorgaans auditief wordt overgebracht. Je moet luisteren om te kunnen leren. Als je snel bent afgeleid en een probleem hebt met het ordenen van de binnenkomende informatie, heb je het lastig in de klas. Soms werkt lezen beter, maar als je ook problemen hebt met lezen, wordt leren wel erg ingewikkeld. Schooltv, veldonderzoek, proefjes: als ze het vóór zich zien, blijft het beter hangen.


    Een ander visueel aspect van de VSNL-denker is beelddenken. Beelddenkers kunnen leraren tot wanhoop drijven in hun onvermogen een wiskundige formulering te begrijpen en te zeggen dat ze ‘in een plaatje in hun hoofd zien hoe het werkt’. Dat gaat zonder tussenkomst van een leraar, dus als ze zelf met zoiets komen, geeft dat wel aan dat ze het écht begrijpen. Dat is tevens ook hun handicap in een schoolsysteem waarin je vaak moet aantonen hoe je tot het antwoord bent gekomen. Dat weten ze niet. Ze gebruiken geen methodiek, maar de ‘kronkels in hun hoofd’ om tot het antwoord te komen. En daar krijg je geen punten voor.


    Dit lijkt erg tegenstrijdig met het feit dat mensen met autisme hun verbeelding niet goed weten te gebruiken, een diagnostisch criterium voor ASS. Hierbij kun je de kanttekening maken dat de eigen verbeelding en gaven van de VSNL-denker vanuit hemzelf komen. Als iemand met autisme bijvoorbeeld tijdens een test zijn verbeelding moet gebruiken, wordt hem van buitenaf iets opgelegd en daar kan hij niets mee. Hij wil zichzelf zijn. Geen wonder dat de psycholoog registreert dat zijn verbeelding tekortschiet. De motivatie om iets te doen kan alleen maar een innerlijke zijn, nooit een opgelegde. De verbeelding van mensen met autisme werkt ‘de andere kant op’: als iemand hun iets vertelt (auditief!), kunnen ze zich daar moeilijk een beeld van vormen of zich voorstellen hoe ze het moeten doen. Als ze eenmaal coherentie in de leerstof hebben verzameld, vormt hun eigen geest spontaan een beeld van hoe het werkt op een manier die alles wat je zou kunnen vertellen, overstijgt. Aan mensen met autisme wordt een gebrek aan verbeelding toegeschreven en een leervermogen dat gebaseerd is op reproduceren zonder met eigen inbreng te komen. Die beeldvorming klopt niet! Mensen met autisme doen niets anders dan origineel zijn, zolang ze zichzelf maar mogen zijn. Dat gebeurt in de vorm van visionaire kunst, of opzienbarende ontdekkingen waarmee ze blijk geven van een ongekend inzicht in de werking van het universum. Albert Einstein vertoonde veel trekken van het Asperger-syndroom en heeft altijd gezegd dat hij zijn wetenschappelijke ontdekkingen heeft kunnen doen door zijn verbeelding te gebruiken. Ze hebben wel degelijk verbeelding, een heel levendige zelfs, maar die lijken ze alleen te kunnen gebruiken in relatie tot hun passie.


    •••


    Spatial (ruimtelijk) is in deze context een lastig te bevatten begrip. Het betekent dat dingen bevattelijk moeten zijn, dus geen abstract theoretisch verhaal, maar in de praktijk laten zien hoe het werkt. En zelf laten doen. Want VSNL-denkers kunnen lastig de vertaalslag maken van dingen snappen naar dingen doen. Het lijkt wel of ze eerst hun lijf moeten instrueren voordat ze weten hoe ze iets moeten doen. Als ze zich een nieuwe vaardigheid eigen moeten maken, zijn ze eerst een tijd aan het rommelen, en plotseling hebben ze het. Ze vallen twintig keer om en ineens fietsen ze weg.


    ‘Ruimtelijk’ heeft ook te maken met de verhouding die begrippen ten opzichte van elkaar innemen. VSNL-denkers hebben de eigenschap om op een gevoelige, noem het poëtische, manier met dingen om te gaan en ze op die manier een betekenis te geven waar neurotypicals niet opkomen. Veel kunstenaars zijn VSNL-denkers. Ze zien vaak een diepgang in een onderwerp die aan het dagelijkse denken voorbijgaat. Ze recyclen afval tot hippe gebruiksvoorwerpen, komen met slimme oplossingen voor problemen. Het relatief jonge beroep ‘conceptmaker’ is VSNL-denken bij uitstek. Want dat is wat ze doen: ze denken niet in ‘dingetjes’ maar in systemen. Mensen met autisme denken sterk in ‘dingetjes’, behalve … bij hun passie! Dan zijn het opeens systeemdenkers pur sang. Mensen met autisme hebben een speciaal soort intelligentie dat hen in staat stelt één specifiek onderwerp naar een hoger niveau te tillen en daarbij trekken ze alle registers open. Dat ze dan ter compensatie zwak scoren op andere punten, moeten we daar nou zo’n probleem van maken?


    •••


    Non-sequential wil zeggen: niet lineair, niet aaneengeschakeld. Ze zoeken naar totale coherentie en overzicht van waar ze mee bezig zijn. Je zou kunnen zeggen dat ze leerprocessen driedimensionaal benaderen, waar neurotypicals dat tweedimensionaal doen. Ze zien een diepte en betekenis in onderwerpen die neurotypicals ontgaat. Voor de meeste neurotypicals is wiskunde een verzameling wetmatigheden. Voor VSNL-denkers is het pure poëzie. Een VSNL-denker is vaak veel tijd kwijt met op het oog niets doen, lezen, rommelen, ergens aan beginnen en niet afmaken. Maar ineens ‘heeft hij het’ en raast door als een orkaan tot het klaar is. Dat heeft ook veel met inspiratie te maken, want zonder inspiratie kan een VSNL-denker niet werken. Niet met vreugde althans. Sharyl Jackson noemt hen ‘slimme totaaloverzicht-individuen’. Nu denk je misschien: ‘Oké, autisme en totaaloverzicht, mis ik iets?’ Bedenk dat overzicht krijgen en overzicht hebben twee totaal verschillende dingen zijn. Mensen met autisme hebben moeite met het krijgen van overzicht, maar als ze het eenmaal hebben, tillen ze een onderwerp naar een geheel nieuw niveau. Ze hebben ook aanmerkelijk meer moeite met het verkrijgen van overzicht als ze ergens toe worden gedwongen. Als het om hun eigen passie gaat, moeten ze zich er weliswaar voor inspannen, maar omdat het leerproces spelenderwijs gaat, gaat dat ongemerkt. Omdat hun ongefilterde brein combinaties mogelijk maakt die een neurotypical zou hebben weggefilterd, staan ze open voor ongekende mogelijkheden. Overzicht is niet alleen weten waar je mee bezig bent, overzicht is ook de potentie kennen van dat waar je mee bezig bent. In feite raakt totaaloverzicht aan meesterschap. En meesterschap verwerf je alleen als je niets moet, als je zelf, uit eigen vrije wil, met de materie mag spelen. Meesterschap is de ultieme verwezenlijking van de homo ludens, de spelende mens. Denk terug aan wat ik in hoofdstuk 7 heb gezegd over ‘opgaan in wat je doet’ en hoe dat tot de wezenlijke natuur van mensen met autisme behoort. Totaaloverzicht is die eigenschap die mensen met autisme een opus magnum doet voortbrengen. En dat overzicht kun je alleen maar zelf verwerven. Als iemand je lineair, sequentieel, auditief, niet-ruimtelijk, je snapt het wel, door droge leerstof heen leidt, kun je die reproduceren als een papegaai, maar je hebt geen overzicht verworven in de betekenis van meesterschap.


    •••


    Dé strategie om VSNL-denkers tot bloei te brengen, is spelen! Dán krijgen ze coherentie, dán krijgen ze overzicht, dán komt hun talent tot bloei! Eigenlijk komt het erop neer dat VSNL-denkers behoefte hebben aan ambachtelijk onderwijs waar werkend (of moet ik zeggen spelend?) geleerd wordt, waar geen barrière bestaat tussen theorie en praktijk. Want het begrijpen komt met het doen.


    De maatschappij zou zich niet blind moeten staren op het feit dat mensen met autisme willen spelen met een zeer afgebakend, in jouw ogen onbetekenend onderwerp, want dat is het hem nou juist! Juist door je op één ding te richten, leer je dat door en door kennen. Dat is geen fixatie, dat is spelen met je levensdoel en daar kun je niet jong genoeg mee beginnen. VSNL-denkers zijn mensen met behoefte aan vrijheid en schoonheid, ruimte om zichzelf te zijn en geen oordelen over hun ‘fixaties’ (vies woord!). En aan een onderwijssysteem dat hen aanspreekt op die eigenschappen. Met het pathologiseren van ‘autistisch’ gedrag nemen we hun het mooiste af wat ze hebben: het vermogen om héél diep te willen en kunnen gaan op één onderwerp. Mensen met autisme hebben de wetenschap en de kunst met sprongen vooruit geholpen en doen dit nog steeds, door hun – spontaan vanuit henzelf komende! – verbeelding te laten samenwerken met hun verstand. Het blijkt een superieure combinatie te zijn. Wat zou er gebeuren als we deze fantastische combinatie de maatschappij zouden durven laten bezielen?


    •••


    Creëren met een ‘aanhaakpunt’


    Het zal mensen met autisme bekend voorkomen dat ze dichtklappen op het moment dat ze helemaal blanco, vanuit nul mogen beginnen. Het aantal mogelijkheden is zo eindeloos dat het hen beangstigt. Dit wordt dikwijls uitgelegd als faalangst, maar dat is niet juist. Faalangst kan echter wel ontstaan als er veel dingen op school niet lukken, omdat het onderwijs niet aansluit op jouw persoonlijke manier van leren.


    Iemand met autisme heeft als het ware een ‘voorzetje’ nodig, net zoals een kristal een punt nodig heeft om te starten met kristalliseren en zich te kunnen vormen. Dat éne punt zal bepalen hoe het eindresultaat eruit komt te zien. Het lijkt alsof dit de creativiteit beperkt, maar dat is schijn. Juist binnen een kader, een ogenschijnlijke beperking komt de creativiteit van mensen met autisme tot bloei. Ik heb weleens gedacht dat ze creatiever worden naarmate er meer beperkingen zijn. Begrenzende factoren geven rust bij autisme. Niet alleen qua prikkels in de buitenwereld, ook als er een opdracht uitgevoerd moet worden. Als de randvoorwaarden niet helder zijn, weten ze niet waar ze moeten beginnen. Als je ze een vel papier geeft en zegt: ‘Teken maar iets’, slaan ze dicht, want ‘iets’ is ‘de hele wereld’. Geef ze een randvoorwaarde en ze verbazen je. Als ze geen randvoorwaarde krijgen, zullen ze er vaak zelf één verzinnen. Wie kent niet de getalvolgorde: acht, drie, een, negen, tien, twee, vier, vijf, zes, zeven? Wat is hier de logica? Alfabetische volgorde! Als je mensen met autisme geen kader geeft, creëren ze er zelf één, en die is altijd anders dan die van jou.


    Mensen met autisme hebben in alle opzichten behoefte aan kaders. Dat kan een inzichtelijke dagindeling zijn, of een aantal randvoorwaarden waarbinnen ze een opdracht moeten uitvoeren. Veel ‘onrustig’ of problematisch gedrag is te herleiden tot een gebrek aan structuur, houvast en kaders. Het is niet goed te beschrijven wat iemand met autisme voelt op het moment dat alles open is. Betekent dat dat alles goed is? Misschien is alles wel fout! Niets is zo ondermijnend als niet weten waar je moet beginnen. Er gaapt een gat in je binnenste en je voelt paniek opkomen. Mensen met autisme functioneren het beste binnen duidelijk omschreven randvoorwaarden. Doe ze een plezier en geef ze een kader.


    •••


    Samenvatting


    
      	• Mensen met autisme beschikken over een complexe, op beelden gebaseerde informatieverwerking. Dat kan botsen in het reguliere onderwijs.


      	• Een andere informatieverwerking dan de gangbare wordt vaak opgevat als een stoornis en dito gelabeld. De realiteit is complexer en deze mensen bezitten dikwijls onvermoede talenten.


      	• ‘Beelddenken’ is een complexe vorm van intelligentie die een grote mate van creativiteit en vrijheid in denken mogelijk maakt.


      	• Deze vorm van intelligentie lijkt complementair te zijn aan de meer ‘lineaire’ intelligentie die op school wordt gepropageerd en aangeleerd.


      	• Mensen met autisme hebben een duidelijk kader nodig om een creatieve opdracht te kunnen uitvoeren.

    


    •••

  


  
    Handvatten voor ouders, hulpverleners, partners en de mensen zelf


     


    Schoolinitiatieven die recht doen aan ‘anders lerenden’ zijn nog dun gezaaid, maar dat zou best weleens snel kunnen gaan veranderen. Ga af op je eigen gevoel: is je kind werkelijk dom, of heeft het een ‘verborgen’ intelligentie die op school niet wordt aangesproken? …


    •••


    … Op de werkvloer kan het lastig zijn om erkenning te krijgen voor jouw intelligentie. Als je je noodgedwongen wat moet aanpassen op je werk, wees dan niet bang om een stukje van ‘die andere jij’ te laten zien: praat over wat je privé voor je hobby doet, laat dingen zien, deel het. Laat de meerwaarde van je eigenzinnige geest zien.


    •••


     


    Waardeer de creatieve kant van je visual-spatial non-sequential learner. Prop hem niet in het stramien van een baan met een goed inkomen, of laat hem dat slechts in deeltijd doen. Geef hem de ruimte voor zijn eigen levenswandel. Hij redt het wel. Heb vertrouwen in zijn vermogen om oplossingen te zien. En in de keuze om te leven met de consequenties van het pad dat hij kiest in het leven, ook als je dat zelf onbegrijpelijk vindt …


    •••


    … Het zal niet altijd mogelijk zijn om de leuke kant van jezelf uit te leven in je werk. Bepaal zelf de grens tot waar je je wilt aanpassen. Dat kan een leven vol passie en weinig geld zijn. Of een parttime baan waarin je in ieder geval zekerheid hebt over je levensstandaard en veel tijd kunt besteden aan je liefhebberijen.


    •••


    •••

  


  
    9. Overprikkeling


    •••


    De laatste jaren wordt pas echt duidelijk hoe groot de invloed van overprikkeling is op het leven van hoogsensitieven en mensen met autisme. Uit de praktijk blijkt vaak dat mensen moeilijk om weten te gaan met deze gesteldheid, die in feite een consequentie is van hoogsensitief zijn. Er is echter veel mogelijk om overprikkeling te voorkomen.


    •••


    Dat hoogsensitieven en mensen op het autismespectrum last hebben van omgevingsprikkels weten de meeste mensen wel, maar hoe groot de impact daarvan echt is, begrijpt bijna niemand. Dit hoofdstuk behandelt oorzaken, uitingsvormen en mogelijke remedies tegen overprikkeling. De neurotypical die te maken krijgt met hoogsensitieven of mensen op het autismespectrum krijgt hiermee handvatten aangereikt om hun psychische toestand juist in te schatten en er adequaat op te reageren.


    Overprikkeling is een van de meest onderschatte problemen in onze maatschappij. Overprikkeling treedt overal en bij iedereen op in deze gestreste maatschappij, maar we hebben de boodschap dat ‘modern’, ‘succesvol’ en ‘van deze tijd’ samengaan met ‘druk-druk-druk’ zo geïnternaliseerd dat we niet meer voelen dat we het niet prettig vinden. En het komt al helemáál niet bij ons op dat overprikkeling geen wenselijke toestand is. We geloven dat het er nu eenmaal bij hoort, dat we niet moeten zeuren en dat het vanzelf wel weekend wordt. Dan mogen we instorten. Al kan dat vaak niet omdat het weekend even druk is als de rest van de week. Maar als je de vraag stelt: ‘Wat zou je nou écht willen?’, dan zeggen negen van de tien mensen: ‘Meer tijd voor mezelf.’ Dat geeft te denken. Onder overprikkeling überhaupt door kúnnen gaan is een luxe die hoogsensitieven en mensen op het autismespectrum zich niet eens kunnen permitteren. Ze storten gewoon in als het hun te veel wordt. Wij noemen dat dan ‘arbeidsongeschiktheid’, maar zegt het niet veel meer over deze maatschappij dan over hen?


    •••


    Wat is overprikkeling?


    Als een HSP wordt blootgesteld aan te veel omgevingsprikkels (geluid, licht, stank, andere mensen, repeterende taken, stress, pijn, emoties die opkomen als gevolg van prikkels, et cetera) en te weinig gelegenheid heeft om deze te verwerken, raken zijn hersenen overvoerd, kunnen het overschot aan prikkels niet verwerken en raakt hij overprikkeld. Overprikkeling beïnvloedt het vermogen tot adequaat sociaal reageren, het vermogen tot adequaat handelen, nadenken en begrijpen. Ouders van een kind met autisme hebben ongetwijfeld gemerkt dat het kind thuis veel handelbaarder is en veel adequater in de sociale omgang dan elders. Dat komt omdat er ten eerste thuis veel minder prikkels zijn, die ten tweede veel voorspelbaarder zijn. Het geluid van een centrifugerende wasmachine is veel minder ontregelend dan dat van een optrekkende bus op straat. Overprikkeling wordt vaak gezien als iets dat nou eenmaal bij autisme hoort, maar slechts weinig mensen realiseren zich dat het een staat van psychisch lijden is die vergelijkbaar is met continue heftige pijn en even ontregelend als migraine, barenspijn of zenuwpijn. Je kunt niets meer. Het ongemak legt je concentratie lam en je bent alleen maar bezig de overprikkeling het hoofd te bieden. De repeterende handelingen die je vaak bij autisme ziet hebben dezelfde functie als puffen tijdens de bevalling. Je hoofd ergens op ‘vastzetten’ zodat de helse pijn niet zo bij je binnenkomt. Je zou het wel uit kunnen gillen en kleine kinderen doen dat ook gewoon. Dan denken wij dat die ouders hun kinderen niet op kunnen voeden, maar als je een kind met autisme bent en uit school nog even de supermarkt door gejast wordt, houdt het op een gegeven moment gewoon op. Je bent óp.


    Ik noem overprikkeling ‘fibromyalgie van de geest’: het is niet medisch aantoonbaar, maar je hebt er wel last van en het is van grote invloed op hoe je je energie kunt verdelen. Je hebt in feite maar een beperkte hoeveelheid energie tot je beschikking om je te richten op je doelen. Ga je over je grenzen heen, dan kom je jezelf daarna keihard tegen. Het is iets waarmee je moet leren leven. Het is absoluut noodzakelijk om voldoende rusttijd in te bouwen anders zul je jezelf zo uitputten dat je op een gegeven moment helemaal niets meer kunt.


    •••


    Overprikkeling voor dummies: hoe herken je het en wat doe je eraan?


    Onze maatschappij wordt geteisterd door een ware epidemie van overprikkeling. We zijn daar zo aan gewend geraakt dat we vinden dat we daar niet over moeten zeuren. Het hoort erbij. Het is bijna een soort statussymbool geworden: als je het druk hebt, dan zal het wel goed met je gaan. Omdat we overprikkeling bij onszelf niet serieus nemen, merken we het bij onze kinderen vaak ook niet op. We kennen allemaal de krijsende kinderen in de supermarkt, op straat, in de auto, op verjaardagen et cetera. We trekken dan meestal de snelle conclusie dat die ouders te toegeeflijk zijn en dat dat kind eens even flink aangepakt moet worden. Maar misschien is de reactie van die kinderen wel authentiek en zeggen ze alleen maar dat het niet goed met ze gaat, op de enige manier die ze kennen: huilen. Of krijsen, als huilen niet serieus wordt genomen. Een kind heeft weinig of geen zeggenschap over zijn omgeving, zeker niet als het nog heel klein is. Het wordt in een kinderwagen gezet en overal heen gereden waar het ons belieft. Met de controledrang die een kind met autisme eigen is, is dat een stressvolle aangelegenheid. Als het overprikkeld is en zich verzet, wordt het vastgezet in de kinderwagen. Het kind wordt gedwongen een berg prikkels te verwerken waar het niet voor toegerust is en als het zijn gemoedstoestand uit, noemen volwassenen dat hinderlijk gedrag. Als je weer eens op zaterdagmiddag in de stad een overstrekt, krijsend kind uit de kinderwagen ziet puilen, dan is dat kind niet hinderlijk. De ouders zijn zich er vermoedelijk niet van bewust dat hun kind aan zijn taks zit. Overprikkeling ontstaat niet van het ene op het andere moment. Er zijn kleine aanwijzingen die laten zien dat iemand aan zijn taks begint te raken en er zijn genoeg maatregelen om de stress op zo’n moment even te laten zakken.


    •••
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    Vanbinnen ervaar je: ongedurig gevoel, een ‘vol hoofd’, een doof gevoel in het hoofd, ‘jeukende’ spieren, zin om te rennen, black-outs.


    Voor neurotypicals zijn deze symptomen ook heel herkenbaar: het is wat er gebeurt als je al een uur of drie op hebt zitten letten en snakt naar een pauze. Houd er rekening mee dat de aandachtsboog van mensen op het autismespectrum korter is. Zij krijgen hier na zo’n anderhalf uur al mee te maken en als er veel mensen zijn nog eerder. In deze fase van overprikkeling is een korte pauze met wat eten en drinken, toiletgang en buitenlucht meestal genoeg om de overprikkeling te stoppen.


    •••
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    Vanbinnen ervaar je: je hoofd neemt niets meer op, je komt in een suffe staat van zijn terecht, geluid neem je niet meer bewust waar of als met je hoofd in een vissenkom, er zit een seconde vertraging tussen ‘iets willen’ en ‘iets doen’. Je snakt naar je comfortzone. Iemand die te dicht bij je komt, zou je het liefst wegduwen of afsnauwen. Als iemand je aanraakt, irriteert dat. Mensen die wat beter geaard zijn, kunnen in deze fase ook hyperactief worden. Als je dan bijvoorbeeld gaat hardlopen, loop je met gemak twee keer zo ver of zo hard dan je normaal gesproken doet.


    In deze fase ben je eigenlijk al over je grenzen heen gegaan. Je hebt enkele uren totale rust, stilte en je lievelingsbezigheden nodig in je comfortzone. Een ‘natuurkuur’ doet ook wonderen: ga naar buiten, voel de blaadjes, snuif de lucht op, knuffel een dier, verkruimel grond, streel de bast van een boom, voel met je hand in het water, luister naar de vogels …


    •••
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    Extreme overprikkeling is ernstig en het kost meestal een etmaal om daar echt van te herstellen. Eigenlijk is het zaak om dit helemaal niet te laten gebeuren, maar je hebt het niet altijd voor het zeggen. De beste oplossing is om zo snel mogelijk naar huis te gaan. Spreek desnoods van tevoren af wie je naar huis brengt als het te gek wordt met prikkels. Thuis moet er dan absolute stilte heersen en de volgende dag zou in het beste geval vrij gepland moeten zijn, desnoods alleen de ochtend. En dan komt het grote probleem van deze maatschappij om de hoek kijken: op school en werk wordt het meestal niet geaccepteerd dat iemand verzuimt omdat het gisteren zo druk was.


    •••


    De gevolgen van overprikkeling voor je welzijn


    De gevolgen van overprikkeling voor het welzijn van sensitieve mensen zijn enorm. Ernstige overprikkeling is een toestand van continu fysiek en psychisch lijden. Het bewustzijn vernauwt zich en je bent alleen maar bezig de overprikkeling het hoofd te bieden. Normaal functioneren is met overprikkeling niet mogelijk. Autorijden is gevaarlijk. Het is goed om te weten dat de sociale vaardigheden van mensen met autisme instorten als een kaartenhuis op het moment dat ze overprikkeld zijn. Het is eigen aan overprikkeld zijn dat je bewustzijn nogal survivalgeoriënteerd wordt. Je bent alleen nog maar bezig met je eigen behoeften en belangen en niet meer met een ander. Veel ‘autismegebonden lomp gedrag’ treedt op tijdens overprikkeling. En daar kan de persoon in kwestie op dat moment weinig aan doen.


    Mensen met autisme voelen door het slecht geaard zijn niet goed wat er echt aan de hand is, zowel fysiek als mentaal. Als gevolg van langdurige prikkelstress komen ze in een soort roes terecht waarin hun waarneming nog verder afstompt en alle feedbackmechanismen worden uitgeschakeld. Ze blijven maar doorgaan met handelingen die hen nog verder overprikkelen zonder dat ze kunnen ingrijpen op hun eigen gedrag. Als dat nog verder gaat, kunnen ze volledig geïsoleerd raken in de wereld in hun hoofd en zelfs psychoses ontwikkelen. Ik ken iemand met autisme die gevaarlijk dicht tegen een psychose aan zat, doordat het in de woonvorm waarin hij verbleef, te lawaaierig voor hem was. Als ze het contact met de werkelijkheid en hun feedbacksystemen eenmaal kwijt zijn, is het erg lastig om nog uit de negatieve spiraal te komen. Behalve therapeutische ingrepen of de hulp van een buddy of coach is ook de liefdevolle ondersteuning van het eigen netwerk erg belangrijk. Als ze weten dat er van ze gehouden wordt en dat ze ertoe doen in deze wereld, is het voor mensen met autisme aantrekkelijk om in contact te blijven met de wereld. De mensen uit het sociale netwerk zouden, ook als iemand al volwassen is, moeten blijven polsen of hij zijn hoofd nog onder controle heeft, of er geen uit de hand gelopen gedachtespinsels rondspoken, of er geen problemen op de achtergrond aan het zeuren zijn waardoor hij in zijn hoofd opgesloten kan raken. Bouw stiltemomenten in, uit je emoties en gevoelens, of je nu praat, schrijft of schildert.


    Prikkelmanagement op de korte termijn is belangrijk, maar op de lange termijn evengoed.


    •••


    Prikkelmanagement in relatie tot de levensloop


    Prikkelmanagement op de lange termijn kan zich uitstrekken over jaren.


    Ik mag dan wel volledig functioneren in de maatschappij, het kost me buitenproportioneel veel energie. Ik leid nu 10 jaar het leven van een volwassene, dat wil zeggen baan, huishouden, sociaal leven en vrije tijd. Prikkelmanagement op de lange termijn houdt ook in dat je van jezelf weet hoeveel energie dan wel tijd je beschikbaar hebt om aandacht te besteden aan de buitenwereld. In die tijd moet je niet alleen je brood verdienen, maar ook je huishouden doen en je sociale netwerk onderhouden. Toen ik nog op school zat, was ik daar 40 uur per week mee bezig. Ik had geen huishouden en geen sociaal netwerk, dus dat lukte me. Toen ik ging werken, werkte ik 36 uur per week. In combinatie met een huishouden en een kleine vriendenkring was dat erg belastend voor me. Ik ben teruggegaan naar 32 uur. Dat ging beter. Toen begon ik aan mijn tweede studie, die ik in deeltijd naast een parttime baan heb gedaan. Ik kon dat door mijn sociale leven eronder te laten lijden, maar teerde wel in op mijn mentale reserve. Na die studie moest ik echt bijkomen tijdens een mini-sabbatical, waarbij ik drie dagen per week werkte en de rest van de tijd op apegapen lag. Puur voor mezelf vond ik drie dagen werken wel genoeg, maar financieel was dat eigenlijk te krap. Ik kreeg in de gaten dat werken en maatschappelijk functioneren langzaam maar zeker steeds meer energie gingen kosten. Ik zie veel mensen met autisme naarmate ze ouder worden, de moed verliezen. Alles slijt, ook hun mentale vermogens. Het kost ze steeds meer energie om het leven aan te kunnen. Ze buffelen iedere dag om het leven aan te kunnen en er zit soms geen vooruitgang in. Ze worden het vechten beu en de voornaamste consequentie van deze ontwikkeling is vaak armoede, omdat ze in een bijstandsuitkering terechtkomen, en isolement, omdat weinig geld hebben je mogelijkheden ernstig inperkt. Alles wat je nu kunt, moet je nu doen. Calculeer in dat naarmate je ouder wordt, alles moeilijker wordt. Probeer met hulp van je netwerk een prettige woonomgeving te realiseren, zorg dat je goed hebt geleerd zakelijke transacties af te handelen of dat iemand anders dat voor je doet, zodat er geen schulden en dergelijke kunnen ontstaan. Probeer een stabiele financiële situatie op te bouwen. Maar als je een uitkering hebt en afhankelijk bent van instanties, is dat niet gemakkelijk.


    Hoogsensitiviteit en overprikkeling (h)erkennen is de belangrijkste stap in omgaan met autisme, omdat overprikkeling alle functies van iemand met autisme verslechtert. Grip op je leven begint bij grip op overprikkeling.


    •••


    Hoe voorkom je overprikkeling in een maatschappij waar druk zijn een statussymbool is?


    Je eigen overprikkeling reguleren betekent vooral dat je niet klakkeloos moet proberen te doen wat iedereen doet. Soms moet je je eigen weg kiezen, en ook dat kost paradoxaal genoeg weer energie. De harde realiteit is dat omgaan met overprikkeling in de wereld van nu gewoon heel lastig is. Het valt echt niet mee. Er is zelfkennis, standvastigheid en assertiviteit voor nodig. Vergeet slachtoffergedrag. Dat gaat je echt niet helpen. Het enige wat werkt om je grenzen te bewaken is assertiviteit.


    Het betekent dat je ‘nee’ zegt als ze iemand zoeken voor in een bewonerscommissie. Het betekent dat je ‘nee’ zegt als iedereen naar een blockbuster wil en jij niet. Het betekent dat je zegt ‘Ik ga naar mijn kamer’ als je op groepsreis bent en het gezelschap nog wat na zit te borrelen in het restaurant, en de gesprekken aanvoelen alsof je hersenen over een rasp worden gehaald. Het betekent dat je durft te zeggen: ‘Zou je me alleen willen laten want ik heb nu ontzettend veel behoefte aan stilte en tijd voor mezelf.’


    Wat assertief zijn bij overprikkeling zo moeilijk maakt, is dat je je zo ontzettend kwetsbaar moet opstellen. Je moet toegeven dat het niet lukt, dat het te veel is. Je moet ervoor uitkomen dat iedereen het volhoudt en jij niet. En in onze prestatiegerichte maatschappij is dat doodeng.


    Het betekent dat je soms radicale maatregelen moet nemen, zoals de tv wegdoen of ’s avonds thuis zijn. Het betekent soms dat je een lidmaatschap opzegt van iets dat je op zich heel leuk vindt, maar dat gewoon te veel is. Je gaat als het ware van de snelweg af en hobbelt over een binnenweggetje heen. Maar gelukkig is daar veel moois te zien!


    Als je dapper genoeg bent om de stekker te trekken uit alles wat je te veel is en de manier van leven kiest die bij jou past, zul je beloond worden met een helderheid en diepte in je leven die aanvoelt als pure rijkdom. Je zult beloond worden met zalige, helende, troostende, voedende stilte. Je zult op een doordeweekse dag in een pril zonnetje je boodschappen kunnen doen in een rustige binnenstad. En het valt je ineens op hoe mooi je eigen stad is in plaats van dat je je geïrriteerd door een gehaaste mensenmassa beweegt.


    Als je de moed kunt opbrengen om de rem op alles te zetten wat je te veel is, zal zich dat dubbel en dwars terugbetalen in de vorm van meer gemoedsrust. Doordat je hersenen langzaamaan tot rust gaan komen zodra je ophoudt ze te overvoeren, zullen je creatieve, intuïtieve en ontvankelijke vermogens toenemen. De gaven van hoogsensitieve mensen verdwijnen naar de achtergrond wanneer ze continu last van stress hebben. We verliezen daardoor ons aangeboren vermogen om te bezielen en te inspireren, waardoor we de niet-hoogsensitieve massa niet meer kunnen herinneren aan ‘die andere kant’ van ons menselijk potentieel. Ik geloof dat ‘ons soort mensen’ een taak heeft in deze maatschappij de mainstream te herinneren aan onze spirituele en creatieve vermogens. Dat kunnen we niet als we ons laten verleiden tot hetzelfde jachtige levenstempo. Daarom is het zo belangrijk dat we assertief durven zijn en een einde maken aan constante overprikkeling.


    •••


    Wat kun je zelf doen tegen overprikkeling?


    
      	• Gebruik mindfulnesstechnieken om te leren waarnemen hoe het van moment tot moment met je gaat. Als je bijvoorbeeld op het toilet zit, doe dan even je ogen dicht en peil hoe je je voelt.

    


    •••


    
      	• Stap even uit de drukte. Ik vind een etentje in een restaurant erg leuk, maar na een uur of twee vlucht ik naar het toilet en mediteer daar vijf minuten. Loop buiten een rondje. Een sigaretje roken zal ik niemand adviseren, maar je snapt het soort onderbreking dat ik bedoel.

    


    •••


    
      	• Zorg voor voldoende eten en drinken. Neem een flesje water mee en een banaan of boterham. Alle koolhydraat-bashing ten spijt: je hebt ze gewoon nodig. Als het druk is, voel je de glucose bijna uit je bloedbaan getrokken worden. Of je hersenen daadwerkelijk meer energie verbruiken als het druk is, zou ik niet durven zeggen, maar het voelt in ieder geval wel zo. Geen gewoonte van maken maar in geval van nood werkt het uitstekend: een stoot suiker en cafeïne.

    


    •••


    
      	• Ga met eigen vervoer of regel een taxi, zodat je zelf kunt bepalen hoe lang je blijft. En als mensen dat raar of ongezellig vinden: dat is dan hun probleem.

    


    •••


    
      	• Wees assertief en doe gewoon niet wat echt niets voor je toevoegt. Zo ben ik gestopt met housewarmings, netwerkborrels en de verjaardag van iemand met een hééél groot sociaal netwerk en geen gemeenschappelijke vrienden. Ik kies dan weer wel voor het afscheidssymposium van een zeer gewaardeerde collega en kom daar met een goed gevoel (en een hoofd als een blok beton) vandaan. Soms kies je bewust wel en soms bewust niet voor de prikkels. En daar hoef je je niet voor te verantwoorden.

    


    •••


    
      	• Ga niet in de slachtofferrol en neem de verantwoordelijkheid voor je eigen probleem. Toen ik tijdens een groepsreis even helemaal aan mijn taks zat, heb ik tegen de reisleider gezegd dat ik even niet meedeed aan de toeristische activiteit en ben op eigen gelegenheid gaan wandelen.

    


    •••


    
      	• Maak je probleem bespreekbaar. Zeg gewoon dat je aandachtsboog korter is dan gebruikelijk en dat je behoefte hebt aan pauze.

    


    •••


    
      	• Zorg voor ‘instorttijd’: voor de een is dat regelmatig een vrije dag, voor een ander een sabbatical year. Als je geen tijd neemt om tot rust te komen, kun je ook niet goed reflecteren op wat je echt wilt en is het moeilijker om maatregelen te nemen die in jouw voordeel werken.

    


    •••


    
      	• Krijg inzicht in je eigen ‘overprikkelingsgedrag’: word je apathisch? Een controlefreak? Ga je dwangmatig internetten of gamen om jezelf te verdoven? Word je een workaholic? Neem de tijd om te mediteren, je bewust te worden van het feit dat dit gedrag anders is dan je normale gedrag, en stap er bewust uit. Je hebt elk moment de gelegenheid om je eigen gedrag te sturen. Het hoeft allemaal niet perfect te zijn, soms gaat het er puur om dat je een impasse doorbreekt. Roep desnoods de hulp van anderen in.

    


    •••


    Hoe kunnen anderen je helpen?


    
      	• Neem iemands signalen van overprikkeling serieus! Als iemand met ASS zegt dat hij naar huis wil, is hij waarschijnlijk al over zijn grenzen heen gegaan. Vaak wordt zo’n verzoek afgewimpeld met ‘Nog een halfuurtje, oké?’ Maar dat halfuurtje is vaak precies het halfuurtje dat iemand compleet over zijn grenzen heen jaagt. En dan zit hij ook de volgende dag met een niet zo leuke afterparty. Als ze zeggen ‘Ik wil naar huis’, dan moeten ze ook nú naar huis. Maak hier afspraken over.

    


    •••


    
      	• Als je een hoogsensitief kind hebt, zorg dan voor water en een verantwoorde snack. Met name kinderen met ASS zijn zo slecht geaard en hun waarneming is zo diffuus dat ze ‘trek’ pas voelen als het een appelflauwte is geworden. En dan moeten ze ook meteen iets te eten hebben. Dat is geen terreur, ze kunnen het echt niet helpen.

    


    •••


    
      	• Ga niet uit van wat voor normale mensen een gebruikelijke spanningsboog is. De spanningsboog van mensen met ASS is nu eenmaal korter. Ik gebruik mijn eigen pauzeritme ook voor neurotypicals en daar voelen ze zich erg prettig bij. Pauze is bij mij gewoon pauze en niet nog twintig minuten doorgaan terwijl iedereen al op apegapen ligt. Door-door-door is de collectieve gekte van deze maatschappij. Zo zie je maar weer dat het levenstempo in onze maatschappij veel en veel te hoog ligt.

    


    •••


    
      	• Op de werkvloer kan iemand met ASS behoefte hebben aan een groter aantal kortere pauzes, bijvoorbeeld vijf keer een kwartier in plaats van één lunchpauze van drie kwartier met twee koffie-/rookpauzes. Veel spraakwater hebben ze toch vaak niet en ze zitten lange pauzes dikwijls maar uit te zitten. Laat ze lekker weer aan de slag gaan (van aan tafel hangen tussen gesprekken worden ze alleen maar moe) en gun ze later nog een kwartiertje.

    


    •••


    
      	• Overprikkeling kan ook tot uitdrukking komen in stuurs gedrag. Als iemand met ASS niet goed functioneert of tegenstribbelt, kan het ook zijn dat hij te veel indrukken moet verwerken.

    


    •••

  


  
    10. Autisme, relaties en seksualiteit


    •••


    Als autisten niet trouwen, hoe weten ze dan dat het erfelijk is?


    – Tony Attwood


    •••


    Mensen met autisme zijn anders op het vlak van sekse-stereotypen. Ze gedragen zich niet als standaard man of vrouw en dat vindt de maatschappij raar. Dit oordeel zegt in feite meer over de samenleving dan over mensen met autisme. Zelfs de veronderstelde ‘mannigheid’ van autisme blijkt veel genuanceerder in elkaar te zitten.


    •••


    Dit hoofdstuk bevat een verkenning van autisme, gender, seksualiteit en genderrollen. Bij mijn weten is er nooit wetenschappelijk onderzoek naar gedaan, maar in veel verschillende media (literatuur, forums, websites) vind ik informatie dat autisme niet alleen gepaard gaat met seksuele problemen, maar ook met anders geaard zijn en dan met name homo- en biseksualiteit.6 Dit onderwerp is nog zeer pril, maar het is een te belangrijk onderdeel van ons mens-zijn en te lang onderbelicht gebleven om het te negeren. Deze verkenning gaat ook over bovenzintuiglijke aspecten van seksualiteit die nog lang niet breed onderkend zijn. Naarmate mensen hooggevoeliger zijn, zijn ze ontvankelijker voor deze subtiele effecten van seksualiteit. Ik heb het onderwerp seksualiteit tot op de bodem uitgespit, omdat ik niet begreep waarom ik het maar niet in mijn leven kon integreren. Toen ik deze verborgen kennis ontdekte, was dat voor mij een aha-erlebnis. Omdat het bewustzijn van deze zaken nog zo laag is, wordt er heel vaak op een onbewuste manier seks bedreven en voor een HSP of iemand met autisme kan dit een traumatische ervaring zijn.


    In het kader van de spirituele omwentelingen in het huidige tijdsgewricht, ga ik speciale aandacht besteden aan de verdrukte aspecten van de vrouwelijke psyche en hoe die in relatie zouden kunnen staan tot autisme bij vrouwen. Dit is echter nog onontgonnen terrein en het gaat meer om observaties en bespiegelingen dan werkelijke kennis. Daarnaast heb ik ook de nadruk op het vrouwelijke gelegd, omdat ik vanuit mijn eigen vrouw-zijn de mannelijke ervaring niet goed kan aanvoelen en beschrijven. Ik zou het overigens zeer waarderen als mannen met autisme hun eigen seksualiteit en genderbeleving naar buiten zouden brengen.


    De eerste paragraaf is gewijd aan gender, de androgyne psyche en hoe dit een rol zou kunnen spelen bij autisme. Er wordt een nog onbekende geaardheid verkend: de genderdiffuse.


    De tweede paragraaf is gewijd aan aspecten van de vrouwelijke psyche die in onze tot voor kort patriarchale cultuur in de vergetelheid zijn geraakt en hoe die een rol zouden kunnen spelen in de psyche van autistische vrouwen. Ook wordt autisme gerelateerd aan verdrongen aspecten van de mannelijke psyche.


    De derde paragraaf is een verkenning van een vorm van seksualiteit die duizenden jaren heeft bestaan en is gepraktiseerd en die in onze cultuur in de vergetelheid is geraakt. Ze zou een uitkomst kunnen zijn voor hoogsensitieve mensen.


    •••


    Autisme en gender


    Bij het woord ‘autisme’ denken we automatisch aan mannen. De autistische eigenschappen die er het meest uitspringen (communicatieproblemen, categoriseren, probleemoplossend te werk gaan, problemen met empathie), associëren wij met mannelijk gedrag, of yang zo je wilt. Als je met die bagage man bent, word je wel een apart gebakje: ‘man + man = hyperman’.


    Op basis van de afwijkende hersenstructuur wordt autisme vaak omschreven als ‘overtrokken mannelijkheid’. Het autistische brein vertoont een patroon van onrijpheid dat zich in lichtere mate ook bij neurotypische mannen voordoet. Om mannen met autisme overdreven mannelijk te noemen, terwijl zij juist enkele van de meest bepalende mannelijke eigenschappen zoals agressie, de drang tot imponeren en fysieke daadkracht missen, uitsluitend op basis van hun hersenen, slaat naar mijn idee de plank mis. Mannelijkheid mag dan misschien wel neurologisch onuitgerijpt zijn, het onuitgerijpte is daarmee niet per definitie mannelijk (‘een appel is fruit, maar fruit is geen appel’). Op grond van mijn eigen observaties en die van anderen, geloof ik zelf eigenlijk dat autisme androgyn is. Androgyn wil zeggen dat er een vermenging van mannelijke en vrouwelijke eigenschappen plaatsvindt. Nu zullen de meeste mensen de link tussen autisme en vrouwelijkheid niet meteen opmerken. Ten eerste komt dat doordat het vrouwelijke, of yin-aspect van autisme, nu juist verborgen zit in die subtiele binnenkant van autisme die we vaak zo moeilijk te zien krijgen, tenzij we heel onbevooroordeeld zijn en heel open observeren. Ten tweede zit er nog een stoer kantje aan vrouwelijkheid dat de afgelopen eeuwen in onze cultuur een beetje ondergesneeuwd is geraakt. Maar daarover meer verderop in dit hoofdstuk.


    •••


    Hoe man is man en hoe vrouw is vrouw?


    In de westerse cultuur wordt zeer rigide vastgehouden aan de opvatting dat er twee geslachten bestaan en dat die gekenmerkt worden door stereotiepe en vastomlijnde verwachtings- en gedragspatronen. Ik ga ze niet opnoemen want we kennen ze allemaal. We hebben niet alleen een duidelijke onderverdeling in mannelijk en vrouwelijk, we willen ook dat die netjes gescheiden blijven.


    In andere culturen wordt anders tegen gender aangekeken. In veel inheemse culturen werden en worden niet twee, maar vier geslachten onderscheiden en die worden meestal alle vier als goed, gelijkwaardig en positief bestempeld. De eerste twee geslachten zijn de heteroseksuele man en vrouw. Het derde en vierde geslacht zijn de ‘berdache’ en de ‘amazone’. Een berdache is iemand met een mannelijk lichaam die zowel vrouwelijke als mannelijke eigenschappen belichaamt. Berdaches konden zich aangetrokken voelen tot zowel mannelijke als vrouwelijke ambachten en beoefenden die beide. Ze waren vaak sjamaan of belangrijk raadgever en bemiddelden tussen hemel en aarde. Daarvoor moesten ze in hoge mate de vrouwelijke gave van de intuïtie bezitten. Ze bezaten een sterk gevoel voor schoonheid en werden met eerbied en respect behandeld.


    De amazones waren oorspronkelijk een woest, vrouwelijk krijgsvolk, maar de naam ‘amazone’ is een aanduiding geworden voor mensen met een vrouwelijk lichaam bij wie masculiene eigenschappen als krijgslust en onafhankelijkheid een plaats hebben in de psyche. Een amazone is een autonome vrouw. Amazones beoefenden sport, reden paard, waren getraind in de krijgskunst en voerden oorlog tegen legers die hun leefgebieden binnendrongen.


    Blijkbaar is het onderscheid tussen man en vrouw niet zo zwart-wit als we denken. In deze tijd van herwaardering van het vrouwelijke, de intuïtie en de vrouwelijke spiritualiteit, komt er meer ruimte voor anders geaard zijn. Doordat steeds meer mensen in hoog tempo spiritueel groeien, zal er ook meer balans tussen de vrouwelijke en mannelijke helft in onze psyche komen, ongeacht van welk biologisch geslacht we zijn. Dat zal zich ook uiten in grotere diversiteit in seksuele geaardheid en voorkeur, of de behoefte zich eens als het andere geslacht te gedragen, of het verlangen de ervaring van het andere geslacht van binnenuit te onderzoeken.


    In haar boeken Godinnen in elke vrouw en Goden in elke man gebruikt psychoanalytica Jean Shinoda Bolen op overtuigende wijze de persoonlijkheden van godheden uit de Griekse mythologie om menselijke karakterpatronen te duiden. Zij maakt daarin duidelijk dat feminiene eigenschappen in mannen en masculiene eigenschappen in vrouwen geen afwijking zijn, maar een natuurlijk gegeven. Zij maken deel uit van ons menselijk psychologisch erfgoed, of we dat nu willen aanvaarden of niet. De berdache is te herleiden tot het mannelijke Dionysos-archetype en de amazone tot het Artemis-archetype uit het werk van Bolen.


    •••


    Mannelijk autisme en feminiene eigenschappen


    Hoewel autisme vaak bestempeld wordt als ‘overtrokken mannelijkheid’, gaat het bij mannen duidelijk gepaard met feminiene eigenschappen. Autisme is zoveel méér dan gebrek aan inlevingsvermogen en contactmoeilijkheden. Autistische jongens zijn zachtaardig. Ze missen van nature de drang om te vechten, hun krachten te meten en koste wat het kost te willen winnen. Wat ze doen, doen ze voor zichzelf en niet om de wereld te imponeren. Mannelijke eigenschappen als doelgericht te werk gaan, doorzetten en de drive tot presteren worden door hen doorgaans op een vreedzame en productieve manier ingezet en niet om macht of status te vergaren, anderen te verslaan of te domineren. Het lijkt wel of ze een verzachte en volwassen vorm van mannelijkheid in zich dragen. De mannen met autisme die ik in mijn leven ben tegengekomen waren zonder uitzondering vriendelijk, zo niet zachtmoedig op het weerloze af. Jongens en mannen met autisme wordt deze ‘zachte’ houding vaak kwalijk genomen. Een jongen die over zich heen laat lopen, niet terugvecht, weinig geldingsdrang heeft en zich terugtrekt op zichzelf om zich op zijn lievelingsbezigheden te richten in plaats van zijn omgeving te imponeren, wordt raar gevonden.


    •••


    Vrouwelijk autisme en masculiene eigenschappen


    Vrouwelijk autisme is nogal non-descript en vaak wordt autisme bij meisjes niet als zodanig opgemerkt. Autistische meisjes worden vaak gekenmerkt door een zekere jongensachtigheid. Ze houden van ‘stoere dingen’ en technische en wetenschappelijke onderwerpen. Ze vallen vaak op doordat ze vragen stellen die we van meisjes niet gewend zijn. Ze willen bijvoorbeeld weten hoe iets werkt of in elkaar zit. Deze ‘meer op dingen dan op mensen-gerichtheid’ wordt meisjes en vrouwen met autisme nogal kwalijk genomen. Vrouwen met autisme zijn autonoom. Ze spiegelen zich niet vanzelfsprekend aan andere vrouwen om te kijken hoe ze moeten zijn. Ze zijn gewoon zichzelf. En als ervaringsdeskundige vind ik dat een verademing. Ze kunnen meestal beter met jongens dan met meisjes overweg, zeker vóór de puberteit, en houden gewoon niet zo van tuttelen en moederen. Als ze het al doen, is dat vaker een wanhopige poging om erbij te horen dan dat ze het echt willen. Als ze ouder worden, dragen ze liever praktische dan leuke kleren, geven de voorkeur aan stevige schoenen boven hakken, en weigeren nogal eens make-up te dragen. Veel van deze keuzes hebben zeker met hun sensorische hypergevoeligheid te maken, maar daarnaast zijn ze er ook gewoon niet in geïnteresseerd. Als ze een positief zelfbeeld hebben, staan ze behoorlijk stevig in hun schoenen en ze hebben niet dat ‘kneedbare’ dat ‘meisjes-meisjes’ zo kenmerkt. Als ze iets willen, is de kortste route tussen twee punten een rechte lijn. Ze zijn dikwijls graag buiten, solitair, houden van dieren, waarbij het meer om de band met het dier gaat, die een haast spirituele dimensie kan krijgen, dan om het vertroetelen. Ze zijn weinig empathisch op de gebruikelijke manier, maar kunnen zeer begaan zijn met leed en onrecht en zich actief inzetten om dit te verhelpen. Veel autistische meiden zijn idealistisch en steunen goede doelen. Een vrouw die autonoom en solitair is, wordt als mannelijk gezien. En dat vinden we raar. Nu is een jongensachtige inslag in een vrouw als gevolg van de vrouwenbeweging al veel meer geaccepteerd dan vroeger, toen het echt een schande was, maar toch hoort zo’n meisje er niet echt bij. Andere meisjes sluiten haar buiten want ‘ze is niet een van ons’. Een meisje dat niet continu een tros andere meisjes om zich heen heeft, dat niet haar mobiele telefoon aan haar oor vastgeplakt heeft zitten en niet dagelijks een uur voor de spiegel staat, is een beetje vreemd en of ze gelukkig is hangt in grote mate af van de tolerantie van haar omgeving. Een meisje dat niet dweept met jongens is op voorhand vreemd. Een meisje dat jongens actief benadert, kan als sloerie worden bestempeld. Jongens vinden haar vaak niet aantrekkelijk omdat ze haar ik-heb-niemand-nodig-attitude beangstigend vinden. Ze beantwoordt niet aan hun verwachtingspatroon van lieve zachte meisjes die gekoesterd willen worden. Als ze verliefd wordt zal ze óf niets laten merken, óf gerust zelf het initiatief nemen en hem benaderen, want genderrollen zeggen haar niets. Daar raakt hij dan van in de war. Een autistisch meisje hoeft geen prins op het witte paard die haar koestert, beschermt en op een voetstuk plaatst. Ze wil een soulmate bij wie ze zichzelf kan zijn. Een autistisch meisje weet wat ze wil en doet wat ze wil. Ze heeft geen ander nodig om haar identiteit aan te ijken en hoe de samenleving over haar denkt, interesseert haar al helemaal niet. Ze is een combinatie van positieve vrouwelijkheid en positieve mannelijkheid en dat is een gouden combinatie, mits ze de ruimte krijgt om zichzelf te zijn.


    •••


    Autisme, aangeleerde rollenpatronen en de voordelen van gendergemêleerd zijn


    Nu we weten dat mens-zijn breder is dan de stereotiepe mannelijke en vrouwelijke gedragspatronen, kunnen we met andere ogen naar de gendergemêleerdheid van mensen, al dan niet met autisme, kijken. Deze genderdiffuse geaardheid merk ik niet alleen op bij mensen met autisme, maar ook bij mensen die spiritueel gevorderd zijn. Zij hebben in hun psyche een balans tussen feminiene en masculiene eigenschappen en waarderen dat. Zij voelen zich zo vertrouwd met deze eigenschappen dat ze die niet meer bestempelen als ‘vrouwelijk’ en ‘mannelijk’. Ze beschouwen ze als een algemeen menselijk potentieel waar ze vrij uit kunnen putten. Ze staan vaker tolerant tegenover afwijkende geaardheden van welke soort dan ook.


    De persoonlijkheid van mensen op het autismespectrum heeft duidelijk raakvlakken met de berdache- en amazonegeaardheid. Het lichaam heeft een biologisch geslacht, maar de psyche is complexer en heeft ook aspecten van de andere sekse geïntegreerd.


    Ik vermoed dat een deel van de weerstand die mensen met autisme bij andere mensen oproepen, is gebaseerd op het feit dat ze niet voldoen aan de verwachtingen die bij hun geslacht horen. Mensen zijn uitermate vatbaar voor gendersturing. Ik weet niet waarom we ons zo identificeren met onze man-vrouwverschillen. Mensen met autisme voelen zich meestal niet prettig bij sekse-stereotiep gedrag dat bij hun eigen geslacht hoort en als je ze hun gang laat gaan, zijn ze dik tevreden met hoe ze in elkaar zitten. Naar mijn idee kan men hier een voorbeeld aan nemen.


    •••


    Een autistische vrouw is geen rariteit, ze is prachtig. Ze heeft positieve mannelijke en positieve vrouwelijke eigenschappen. Ze is trouw, heeft doorzettingsvermogen, het hart op de juiste plek, ze bezit het vermogen om intens in dingen op te gaan, ze laat ons de waarde zien van je eigen plan trekken en niet opgaan in de massa. Ze is gevoelig, slim, eigenzinnig, denkt ‘om een hoekje’ en is creatief. Ze kan je telkens weer verbazen en daar moet je van genieten. Veroordeel haar niet omdat ze niet het soort dochter is dat je als ouder voor ogen had toen je na de geboorte een meisje in de armen sloot, maar zie haar eigen, unieke schoonheid, vanbinnen en vanbuiten.


    Voor vrouwen kan het heel stimulerend zijn om alleen te zijn. In een huwelijk worden vrouwen maar al te vaak verleid hun eigen ambities weg te cijferen voor hun gezin. Een vrouw die deze ‘stoorzenders’ mist, kan op een prachtige manier haar eigenheid vormgeven en een excentrieke, diepgaande persoonlijkheid worden. Een kunstenaar met haar eigen leven als kunstwerk. De kracht van de solitaire, innerlijk vrije vrouw wordt in onze maatschappij ondergewaardeerd. Ze is een prachtig antwoord op het traditionele beeld van de slovende, zich aanpassende en zichzelf wegcijferende vrouw die ondertussen klaagt dat ze niet aan zichzelf toekomt. Ik denk weleens dat de emotionele agressie die ‘normale’ vrouwen dikwijls naar autistische vertonen, een uiting is van onbewuste herkenning van en weerstand tegen een aspect van vrouw-zijn dat ze in zichzelf verdrongen hebben. Laat je door een autistische vrouw eens inspireren een andere, autonome, speelse en ongebonden kant van je vrouw-zijn te ontdekken.


    •••


    Autistische mannen bezitten kwaliteiten die we moeten koesteren. We zouden hun oprechtheid meer moeten waarderen. Het is niet leuk als iemand kritische opmerkingen maakt in plaats van braaf ‘ja’ te knikken, maar deze reflectie kan een organisatie of groep wel inzicht geven. De afwezigheid van machobravoure maakt hen bedachtzaam en voorzichtig en dat zijn eigenschappen die het bedrijfsleven heel hard nodig heeft ter compensatie van de huidige, doorgeschoten masculiene cultuur. Accepteer deze zachtheid in je autistische zoon. Hij is niet minder man omdat hij het niet tot de voetbalcompetitie zal schoppen of een gehaaide zakenman zal worden. Zijn vreugde haalt hij uit dingen goed en netjes doen. Die mensen moeten er ook zijn. Onze maatschappij heeft nieuwe rolmodellen nodig. Een autistische man laat zich niet van zijn stuk brengen en doet waar hij voor staat. Hij zal moedig en onafhankelijk genoeg zijn om te volharden in zijn kernwaarden als iedereen over hem heen valt, en daar moet je respect voor hebben. Soms zit kracht in de kleinste durven te zijn. Mannen met autisme bezitten deze kwaliteit die onze maatschappij zo ontzettend hard nodig heeft.


    Als mens met autisme heb je waarschijnlijk weleens gedacht dat je geen echte man of echte vrouw bent. Dat ben je ook niet, in die zin dat je boven de eenzijdige identificatie met je biologische geslacht bent uitgegroeid. Koester de positieve kanten van elk geslacht in je wezen en benut ze in alles wat je doet. Als man mag je er trots op zijn dat je de drijfveer om te ontdekken en te perfectioneren kunt koppelen aan de vrouwelijke drijfveer om te genieten van wat je doet en geen schade te willen aanrichten. Als vrouw zul je merken dat je mannelijke trekjes je vrouwelijkheid ‘oppeppen’ en daadkrachtiger maken en bovendien je leven een stuk eenvoudiger omdat je je niet zo sterk identificeert met je emoties.


    •••


    Seksualiteit en hoogsensitiviteit


    Toen ik op zoek ging naar informatie over seksualiteit in relatie tot autisme was dat nogal een deceptie. Het onderwerp schitterde door afwezigheid. Het weinige wat ik vond, was gericht op mannen en had het karakter van een survivalgids over hoe je jezelf met gebrekkige TOM4 en empathie door de slangenkuil van het versieren en daten heen loodst. Ongetwijfeld geschreven met de beste bedoelingen, maar de auteurs begrepen het gewoon niet. Hoe de verlammende angst voor toenadering voelt, terwijl het lichaam dat je amper als het jouwe beschouwt begint te ontluiken. Fysieke behoeften die erin knallen terwijl je geestelijke beleving zo ijl en onaards is. En vanuit je omgeving word je bekogeld met de boodschap dat seks is bedoeld voor mensen die wel ‘oké’ zijn (lees: die wel stoer en hip zijn, zich raad weten met feestjes en het andere geslacht, je kent het wel). Een mens zou om minder geblokkeerd raken.


    Ik denk dat je seksualiteit als het om hoogsensitieven gaat niet zozeer fysiek en ‘technisch’ moet benaderen, maar ook aandacht moet besteden aan die subtiele binnenkant. Als je seks uitsluitend benadert als lijfelijk en driftmatig, doe je een laag van mens-zijn tekort die voor hen juist zo concreet is.


    •••


    Seksualiteit is fysiek, emotioneel en energetisch


    In feite zijn er drie manieren om seksualiteit te benaderen: fysiek, emotioneel en energetisch. Ieder mens zal zich in grote mate identificeren met een van deze manieren, al bestaan ze natuurlijk niet los van elkaar. Hoe energetisch je ook bent georiënteerd, seks blijft een lijfelijke aangelegenheid. Dit zijn vormen van seksueel georiënteerd zijn waar de meeste mensen zich niet van bewust zijn en dat leidt jammer genoeg tot onbegrip en verdriet tussen partners. Deze seksuele oriëntering staat los van het LGTB-spectrum en heeft niets te maken homo-, hetero- of biseksualiteit.


    Er zijn mensen die niet veel waarde hechten aan emotionele binding bij seksualiteit en niets kunnen met de energetische benadering van seks. Seks is voor hen vooral een fysieke uitwisseling. Het gaat vooral om lijfelijk plezier of het oplossen van geslachtsdrift. Deze mensen zullen vaker een open relatie hebben en gemakkelijker seks hebben buiten een relatie. Daar is niets verkeerd aan, maar je kunt maar beter niet een seksuele relatie beginnen met iemand die sterk energetisch is georiënteerd, want dat wordt voor beiden een teleurstelling.


    Mensen die seksueel sterk emotioneel georiënteerd zijn, vinden de intieme binding en emotionele uitwisseling tijdens seks het belangrijkst. Zij hechten veel waarde aan het opbouwen en koesteren van een relatie en zullen doorgaans monogaam zijn. Vreemdgaan kwetst hen buitengewoon hard. Seks is voor hen een manier om hun partner te laten voelen dat ze van hem of haar houden.


    De energetische seksuele oriëntering is de meest complexe. Energetisch georiënteerde mensen zijn het puur fysieke en het voortplantingsaspect van seks overstegen en richten zich op de hogere, verlichtende kwaliteiten van seks. Ze hebben dikwijls geen kinderwens. Omdat deze mensen grotendeels los zijn van aards karma, hebben ze niet meer die oerdrift om zich voort te planten en nieuwe lichamen te creëren om ‘het aardse schouwspel’ voort te zetten. Als ze wel kinderen krijgen, is dat eerder een zuiver spirituele beslissing om een ziel te ontvangen dan het gevolg van ‘rammelende eierstokken’ of de wens om een stamhouder op de wereld te zetten. Ze hebben vaak wat moeite om zich over te geven aan het fysieke van seks en kunnen een afkeer hebben van zoenen of penetratie. Ze lopen er vaak tegenaan dat ze knuffelen en vrijen genoeg vinden (ze halen hier immers door hun oriëntatie zeer veel verbondenheid en voedende energie uit), terwijl hun partner meer wil.


    Mensen met een energetische oriëntatie zullen zich begrijpelijkerwijs vaak thuis voelen bij de tantrische visie op seks (zie hieronder). Ze kiezen er vaak voor om alleengaand te zijn, omdat ze een relatie vaak maar gedoe vinden. Ze hebben relatief vaak platonische relaties, tantrische partners of kiezen voor soloseks met een tantrisch kantje.


    •••


    Hoogsensitieven zijn hypergevoelig in relaties, liefde en seksualiteit


    Hoogsensitieven zijn kieskeurig in de liefde. Vaak veronderstellen ze bij de ander dezelfde integriteit als die zij zelf koesteren in relaties. Voor gevoelige mensen leidt de gangbare omgang met seksualiteit vaak tot teleurstellende of beschadigende seksuele ervaringen. Ze hebben soms een moeilijke relatie met het lijfelijke. Vaak zijn ze niet eens preuts of puriteins opgevoed, maar ze vinden het gewoon ontzettend moeilijk om iemand écht toe te laten en zich te laten aanraken met de enorme lading indrukken en sensaties die daarbij komen kijken. Ze voelen zich al zo kwetsbaar en zichzelf helemaal blootgeven, letterlijk en figuurlijk, is voor hen moeilijk. ‘Issues’ met seksualiteit zijn niet ongewoon. Als ze kwetsende ervaringen hebben ondergaan, keren ze seksualiteit vaak de rug toe. Soms ook ontwikkelen ze, door contactarmoede en huidhonger, een overmatige neiging tot masturberen. Dit helpt hen ook om in balans te blijven doordat ze intens vanuit hun energielichaam leven en dan vaak ook nog slecht geaard. Onze maatschappij is over-geseksualiseerd en er ligt een enorm stigma op niet seksueel aantrekkelijk zijn, celibaat, seks zonder partner of gewoon niet zoveel interesse in het hele onderwerp hebben.


    Het hoeft echter niet altijd zo te lopen: veel hoogsensitieven hebben een bevredigend seksleven. Als ze een partner treffen die op dezelfde golflengte zit en ze de tijd nemen om hun gevoeligheid rustig te verkennen, kan seks de kroon op hun relatie worden.


    •••


    De tantrische visie op seksualiteit


    Het woord ‘tantra’ is beladen in onze maatschappij. We associëren het met orgies, of met een beurs waar allerlei spannende zaken worden verkocht. Het is echter een duizenden jaren oud spiritueel pad, dat zijn wortels heeft in een tijdperk waarin vrouwelijke waarden toonaangevend waren. Niet verwonderlijk dat de seksualiteit van de vrouw model heeft gestaan voor hoe om te gaan met onze seksuele verlangens. Waar binnen de patriarchale, joods-christelijk-islamitische culturen seksualiteit werd gezien als iets verdachts en zondigs dat onderdrukt en beheerst moest worden, heeft de feminiene tantracultuur het over een heel andere boeg gegooid: leef je uit, maar wel bewust.


    In onze cultuur hebben we vaak de onbewuste en aangeleerde overtuiging dat een seksueel gevoel of gebaar, of een situatie waarin een man en een vrouw samen zijn, automatisch tot geslachtsverkeer leidt. Met name mannen krijgen onbewust de overtuiging mee dat als je iets voelt, er iets moet gebeuren. Deze gedachte wordt gevoed door de in onze maatschappij heersende opvattingen over seks:


    
      	• Seks is driftmatig.


      	• In de seksuele omgang is de man jager en de vrouw prooi.


      	• De vrouw is voorwerp van de seksuele ontlading van de man waarbij het niet vanzelfsprekend of noodzakelijk is dat de vrouw genot ervaart, terwijl dat voor de man het hoofddoel van de seksuele ontmoeting is.


      	• Seks is eigenlijk het ‘domein van de man’, het meeste genot gaat naar hem; genot voor de vrouw is een beleefdheidsgeste.

    


    •••


    Het kan ook anders. Binnen de tantra wordt seksualiteit niet zozeer beschouwd als een drift die uitgeleefd moet worden, maar als levenskracht die je positief of negatief kunt gebruiken. Bij seksuele contacten waarbij naar kortstondig genot gestreefd wordt, wordt de potentie van deze kracht niet volledig benut en doe je eigenlijk jezelf tekort. Deze beleving van seksualiteit lijkt van nature beter te passen bij hoogsensitieven, mensen met autisme en/of een androgyne persoonlijkheid. Deze manier van seks beleven biedt perspectief voor persoonlijkheden waarin yin en yang ontwikkeld zijn, omdat je als man teder en betrokken kunt zijn en van het proces kunt genieten in plaats van het doel na te streven. Als vrouw kun je in alle vrijheid uitkomen voor je seksuele begeerten en behoeften en in assertiviteit (én respect!) je partner helpen jou te plezieren. Omdat de beleving van seks naast het puur lichamelijke ook naar het geestelijke domein wordt verlegd, zullen veel hoogsensitieven zich beter bij de tantrische visie dan bij de gangbare visie op seksualiteit thuis voelen. Het is dan ook een gemiste kans dat veel boeken die hulp moeten bieden bij seksuele relaties bij autisme zo op het traditionele model blijven hameren.


    •••


    Deze tantrische visie leidt vanzelfsprekend tot andere opvattingen over seks:


    
      	• Seksualiteit is een universele levenskracht.


      	• Seksualiteit beperkt zich niet tot seks hebben en omvat iedere ontmoeting tussen mannelijk/yang en vrouwelijk/yin die als vreugdevol wordt ervaren. Dat kan dus ook een flirt zijn.


      	• Het bedrijven van seks is een teder, gelijkwaardig gebeuren waarbij het genieten van het proces minstens zo belangrijk is als het orgasme.


      	• Een orgasme is een mogelijkheid; het betekent niet noodzakelijk het einde van de seksuele ontmoeting.


      	• Seksuele bevrediging van een vrouw leidt tot de ontplooiing van haar liefdevolle en creatieve eigenschappen en is haar geboorterecht.

    


    •••


    Dat geeft ruimte!


    De grootste nuance die deze visie aandraagt en die bij de traditionele visie op seks ontbreekt, is dat seksualiteit en seks verschillende begrippen zijn. Je seksualiteit kan namelijk ook het gevoel inhouden dat je mooi, uniek, de moeite waard en belangrijk bent en dat je liefde en genot verdient, gewoon omdat je bent wie je bent. Het ervaren van je seksualiteit kan leiden tot seks, maar het hóéft niet. Op deze manier wordt seksualiteit levensbevestigend en voedend en ook iets wat we in ons leven kunnen integreren op de momenten dat we geen partner hebben. De tantrische visie op seksualiteit is momenteel sterk in opkomst, onder meer onder invloed van het werk van Jan den Boer. Workshops en trainingen op het gebied van tantrische technieken, genieten zonder schuldgevoel en in contact komen met je hart schieten als paddenstoelen uit de grond. De manier waarop we in onze cultuur met seks omgaan is niet de enige manier en zeker niet de beste. De erfenis van tweeduizend jaar kerkelijke dogma’s heeft veel mensen verwrongen en is desastreus gebleken voor gevoelige mensen. Velen van ons kampen met innerlijke strijd wat betreft seksualiteit, of het nu gaat om het toelaten of het in goede banen leiden ervan. Het is goed om te weten dat het ook anders kan.


    •••


    Hoe kunnen mensen met autisme gemakkelijker met hun seksualiteit omgaan?


    Er is weinig geschreven over seksualiteit binnen autisme en het meeste richt zich op jongens omdat zij in de meerderheid zijn. Hoewel seks en autisme moeilijk met elkaar te verenigen lijken, zijn er zeker stellen waarvan een van beide partners autistisch is en die een bevredigende seksuele relatie hebben weten op te bouwen. Onder hulpverleners heerst de opvatting dat seks en autisme slecht samengaan en mensen met autisme het niet of slechts moeizaam kunnen doen, maar in de praktijk blijkt dat zij seksueel veel actiever zijn dan men vaak denkt.


    •••


    Seksualiteit en autisme tijdens de puberteit


    We doen in onze maatschappij altijd een beetje krampachtig over ‘het verhaal van de bloemetjes en de bijtjes’. Onbewust brengen we daarmee de boodschap over dat ‘het’ niet normaal is. Tieners pikken die onbewuste boodschap op en dat uit zich óf in verlegenheid óf in stoer doen. Het kan gebeuren dat tieners met autisme, huiverig als ze zijn voor toenadering en intimiteit, helemaal niets van seksualiteit en vrijen moeten hebben. De grove, op seksuele prestaties gerichte manier waarop er op het schoolplein over seks wordt gesproken, kan hen echt bang maken. Ze begrijpen misschien niet dat het voor een groot deel opschepperij is. Soms kunnen ze zo volledig op het onderwerp blokkeren dat ze de seksuele voorlichting niet willen aannemen als die wordt aangeboden. Dat een tiener met autisme weinig meekrijgt van de ‘praktische’ aspecten van seksueel contact is tot daar aan toe als hij of zij toch nog niet toe is aan een seksuele relatie. Maar het missen van kennis over de ontwikkeling en het functioneren van het eigen lichaam kan tot onzekerheid en onnodig verdriet leiden en daar hebben ze waarschijnlijk al meer dan genoeg van. Als het te moeilijk is om in een vol klaslokaal voorgelicht te worden (door hun onbeholpen reacties worden ze soms het mikpunt van pesten!), kan het desnoods overgedaan worden in een veiliger omgeving. Als het echt niet lukt om het onderwerp bespreekbaar te maken op school of door de ouders, kan een seksuoloog een oplossing zijn.


    •••


    Seksualiteit alsnog integreren op latere leeftijd


    Als iemand met autisme op latere leeftijd aan een relatie wil beginnen, kan het nodig zijn om de seksuele voorlichting te herhalen. Je kunt hiervoor een seksuoloog zoeken. Er is tegenwoordig ook veel informatie op internet te vinden die op een respectvolle manier wordt gebracht en waarbij de nadruk ligt op de liefdevolle en kwetsbare aspecten van seksualiteit, en waar open wordt gesproken over seksuele problemen of onmogelijkheden. De anonimiteit van internet maakt de drempel om informatie te zoeken aanzienlijk lager.


    Het voordeel van op latere leeftijd seksueel wakker worden, is dat de puberale ‘ruis’ er niet is. De hormonen zijn al iets kalmer en er is niemand meer die stoer aan het doen is om zijn eigen onzekerheid te verbergen. Tussen de puberteit op de normale biologische leeftijd en het echt seksueel actief worden zit bij mensen op het autismespectrum vaak een gat van zo’n 10 jaar. In die tussenfase voelen ze zich vaak verloren, ongelukkig en raar. Ze worden ook raar gevonden omdat ze geen partners of seksleven hebben. Ze zijn thirty year old virgins. Sterker nog, ik heb het al zo vaak op deze manier zien gebeuren dat ik eigenlijk denk dat het het normale patroon van ontwikkeling is dat pas rond 25-30 jaar seksualiteit een rol gaat spelen in levens van mensen op het autismespectrum. ‘Er vroeg bij zijn’ is echt uitzonderlijk en eerlijk gezegd denk ik dat er dan sprake is van dwang, groepsdruk of een andere ongezonde situatie. Vaak ontmoeten ze hun partners bij toeval en ontstaat er aanvankelijk een vriendschap die langzaam uitgroeit tot een liefdesrelatie. Ze hebben het nodig dat de neurotypicals die hun partners worden, eerst de groepsdruk en beïnvloedbaarheid van hun tienerjaren ontgroeien voordat ze open kunnen staan voor wat mensen met autisme te bieden hebben. Mensen met autisme hebben tijd nodig om geestelijk uit te rijpen en te wennen aan emotionele binding en intimiteit en om vertrouwd te raken met hun fysiek. Neurotypicals hebben tijd nodig om geestelijk uit te rijpen naar het punt dat ze een werkelijk authentiek mens kunnen waarderen.


    Het hoeft niet eens tot een seksuele relatie te komen. Sommige mensen met autisme komen tot de conclusie dat een seksuele relatie niet bij hen past, zonder aseksueel te zijn. Maar het feit dat je je seksualiteit kunt accepteren als onderdeel van je leven, er op een ontspannen manier mee om kunt gaan en er op jouw voorwaarden uitdrukking aan geeft, is wel een heel belangrijke ontwikkeling die niet overgeslagen zou mogen worden.


    •••


    Seksuele weerbaarheid en grenzen


    Geen prettig onderwerp, maar het is belangrijk dat de minder fraaie kanten van seksualiteit worden onderkend. Het is belangrijk dat je jezelf daartegen kunt verweren. We leven nu eenmaal in een samenleving waarin nog altijd erg krampachtig over seks wordt gedaan en dat leidt tot verwrongen gedrag bij beide seksen. Zeker als er sprake is van autisme is het belangrijk dat je weet wat ‘normaal’ gedrag is, waar je grenzen liggen, hoe je ze voelt en hoe je ze communiceert.


    Veel autistische meisjes en vrouwen hebben moeite met het duiden van onvrijwillige seksuele situaties. Het gebeurt vaak omdat ze niet begrijpen wat er nou precies gebeurt, niet in staat zijn hun grenzen aan te geven, of omdat ze niet durven te weigeren uit angst raar te worden gevonden. Ze hebben weliswaar ingestemd met seks, maar hebben het soms toch min of meer als een schending ervaren. De scheidslijn tussen ‘spannend en leuk’ en ‘spannend en eng’ is dun. Wat ook niet meehelpt voor mensen met autisme is dat de fysieke symptomen van angst en seksuele opwinding zoveel op elkaar lijken: je krijgt het warm, je hartslag gaat omhoog, je ademhaling intensiveert en je voelt je hyper. Als het waarnemen van je eigen emoties ook al lastig is, ben je tijdens het vrijen soms alleen maar aan het denken: Wat voel ik nou precies en vind ik het leuk? Juist wanneer je intiem bent met iemand is het erg lastig om jezelf goed aan te voelen. Mensen met autisme kunnen tijdens seks dissociëren en dan zijn ze in staat zichzelf te beschadigen zonder dat ze het merken omdat ze niets meer voelen. De klap komt achteraf … Het is belangrijk dat je als partner van iemand op het autismespectrum een verantwoordelijke houding aanneemt: als je het gevoel hebt dat je partner er ‘niet bij is’ of er niet van geniet, spreek dat dan uit. De sfeer is dan waarschijnlijk al gebroken. Geef veel liefde aan je partner, geef haar het gevoel dat zij/hij ook de moeite waard is om van te houden als seks een struikelblok is.


    Een fysieke weerbaarheidstraining kan erg nuttig zijn. Het gaat er niet om daadwerkelijk te gaan meppen, maar het uitvoeren van gevechtshandelingen en het ervaren van de vibe van ‘weerbaar zijn’ helpt om over de mentale barrière heen te stappen om ook werkelijk weerbaar te zijn als de situatie dat vereist, zowel verbaal als fysiek. Zeker voor mensen met autisme, die zich zo slecht kunnen manifesteren in de buitenwereld, is dat heel belangrijk.


    Een ander mogelijk probleem is het onvermogen van een autistische jongen of man om de signalen van een sekspartner juist in te schatten. Mensen met autisme zijn ondervertegenwoordigd in de criminaliteitscijfers en het is erg onwaarschijnlijk dat een man met autisme een vrouw zou misbruiken, maar het zou erg triest zijn als hij zijn vriendin emotioneel beschadigt omdat hij gewoon niet begrepen heeft dat ze niet verder wilde. In overleg met het meisje kan bijvoorbeeld een code afgesproken worden, bijvoorbeeld: ‘Stoppen, nu!’ als het haar echt te ver gaat. In een intieme sfeer zullen meisjes zich liever niet expliciet verbaal uitdrukken, maar het kan nodig zijn.


    •••


    Als seks echt niet wil lukken


    Er zijn mensen voor wie seks weinig te bieden heeft. Ze ervaren geen lustgevoelens, of ervaren ze wel maar kunnen er niet of moeilijk uiting aan geven met een partner. Het komt af en toe voor dat een seksueel en aseksueel georiënteerde partner samen een relatie op weten te bouwen, maar in veel gevallen blijft het een lastig en eenzaam iets om je weg in te vinden. Als een liefdes- of seksuele relatie echt geen optie is, zorg dan in ieder geval voor een sociaal netwerk en bezigheden waar je voldoening uit haalt en waar je gelukkig van wordt. Om te relativeren is het goed om je te realiseren dat de overmatige gerichtheid op seks in deze samenleving ook niet echt gezond is, en dat de meeste relaties lang niet zo gelukkig zijn als ze lijken. Maar alleen is uiteindelijk toch alleen. Het leven is wat je er zelf van maakt en somberen om wat er niet is maakt je niet vrolijker.


    •••


    Samenvatting


    
      	• Mensen met autisme en mensen die spiritueel al wat verder zijn gevorderd, zijn in veel gevallen gendergemêleerd/androgyn.


      	• De huidige opvoeding die is gebaseerd op sekse-stereotypen doet geen recht aan wie zij zijn. Ze kunnen niet aan die verwachtingen voldoen.


      	• Seksualiteit is voor hoogsensitieven zowel gecompliceerder als geraffineerder. Als je weet hoe je seksueel georiënteerd bent (fysiek/emotioneel/energetisch), maakt dat keuzes gemakkelijker.


      	• Seksueel energetisch georiënteerde mensen zijn minder gericht op relaties en kinderen krijgen en meer op de verlichtende aspecten van seks. Zij kunnen een afkeer van lijfelijkheid hebben.


      	• Mensen met autisme maken vaak een verlaat seksueel ontwaken door, soms tien jaar na de puberteit. Dit proces moet goed ondersteund worden. Het is verstandig hier met een seksuoloog over te praten.

    


    •••


    •••


    
      6 Deze aanname is niet gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek, maar op verhalen van anderen in literatuur, op websites, fora en dergelijke. Hier kan een bias in zitten omdat mensen die ‘dubbel anders’ zijn (bijvoorbeeld autistisch en homoseksueel) wellicht meer geneigd zijn hun verhaal te doen dan mensen die ‘normaler’ zijn. Hierdoor kan ten onrechte de indruk gewekt worden dat mensen met autisme vaker een afwijkende seksuele geaardheid hebben. Het onderwerp is nooit serieus onderzocht. Maar het is me wel duidelijk geworden dat er over autisme en seksualiteit meer te zeggen valt dan het stereotiepe ‘vrijgezel en aseksueel’ of ‘intimiteitsprobleem’.

    

  


  
    Handvatten voor ouders, hulpverleners, partners en de mensen zelf


    •••


     


    Accepteer dat een kind met autisme nu eenmaal eigenschappen van het andere geslacht heeft. Het zal een onafhankelijk, autonoom ‘nerd-achtig’ meisje, of een zachtaardige, introverte, weinig door competitiedrift en dadendrang gemotiveerde jongen zijn. Voed en stimuleer de interesses die vanuit het kind zelf komen; vaak hebben die te maken met wat ze in dit leven op aarde komen doen …


    •••


    … Word je bewust van je eigen androgyniteit en de voordelen die dat met zich meebrengt. Je bent geen mislukte man of vrouw, je bent een breed ontwikkeld mens.


    •••


     


    Een vrouw met autisme heeft waarschijnlijk veel autonome trekken. Ze zal een ander niet als maatstaf nemen voor wie zij zelf moet zijn, maar haar eigen weg gaan. Als je deze kant van haar niet kunt accepteren, probeert te veranderen of zelfs te breken, dan heb je zelf vermoedelijk oud zeer te helen op het vlak van vrouwelijke autonomie …


    •••


    … Je denkt misschien dat je een ‘onvrouw’, manwijf of iets anders onflatteus bent, maar dat ben je niet. Jouw vrouwelijkheid is volledig legitiem en net zo vrouwelijk als een gezin met kinderen willen hebben.


    •••


     


    Een man met autisme is niet competitief, niet daadkrachtig, niet dominant en niet vechtlustig. Hoewel hij hard en onbuigzaam kan lijken, is hij in feite van ‘de zachte kant’: observeren vanaf de zijlijn, grondig overdenken, niet meteen een beslissing nemen, integer tot op het bot …


    •••


    … Je bent niet minder man, je hebt eigenschappen die deze maatschappij niet op waarde schat. Je mag voor jezelf opkomen en de waarden die jij hooghoudt, verdedigen. Die hebben we ook nodig.


    •••


     


    Pubers met autisme zijn er in veel gevallen nog niet aan toe om seksueel actief te worden. Ga ze niet pressen om een vriend(in) te zoeken, dat heeft geen zin. Zorg ervoor dat er openlijk over seksualiteit gesproken kan worden, ook over verwarring, twijfel en verdriet over de eigen seksualiteit. Help hen hun leven zo vervullend mogelijk te maken en draag uit dat een partner het hoogste doel in het leven niet is. Ga tolerant om met zelfbevrediging, het onderzoeken van seksualiteit en alternatieve relatievormen en omgang met seksualiteit …


    •••


    … Je kunt je ongemakkelijk voelen zonder partner, nog altijd maagd zijn terwijl je tegelijk voelt dat je nog niet toe bent aan seks, maar je hoeft niet ongelukkig te zijn. Onderzoek hoogsensitiviteit, alternatieve manieren om met seksualiteit om te gaan en androgynie. Weten hoe je in elkaar steekt, kan veel nodeloos verdriet voorkomen. En er is meer in het leven dan relaties en seks.


     


    •••

  


  
    11. Vrouwen en autisme


    •••


    Toen ik me begon te verdiepen in autisme, leek het alsof vrouwen met autisme het op de een of andere manier moeilijker hebben dan mannen. Autistisch gedrag wordt van mannen tot op zekere hoogte geaccepteerd, hij is ‘nu eenmaal een man’. Verdriet en buitensluiting in de kindertijd en gemeden worden om je mannentrekjes is een veelvoorkomend thema in de levens van autistische vrouwen. Het gevoel een gebroken mens te zijn en voortdurend tekort te schieten als vrouw heeft niet alleen mij, maar heel veel andere ongediagnosticeerde vrouwen met autisme gekweld, zonder te weten wat er aan de hand was. De diagnose geeft een gevoel van thuiskomen. Pas als er begrip is, kunnen ze beginnen aan het opbouwen van een positiever zelfbeeld.


    •••


    De laatste jaren komt er meer aandacht voor autisme bij vrouwen. Het begint duidelijk te worden dat autisme bij vrouwen ondergediagnosticeerd blijft, omdat het zich bij vrouwen anders manifesteert dan bij mannen. Er moeten ontzettend veel ongediagnosticeerde autistische vrouwen rondlopen, die vruchteloos aan het worstelen zijn met hun afstemmingsproblemen, hun prikkelverwerkingsproblemen, hun overprikkeling en hun depressies. Misschien is ze op het speciaal onderwijs terechtgekomen waar ze onder haar niveau is geëindigd, niet wetend wat er in godsnaam met haar aan de hand is en waarom zoveel dingen niet lukken. Ik ben ervan overtuigd dat autistische meisjes tegen zeer specifieke problemen aanlopen die onderbelicht blijven, omdat jongens en mannen in de meerderheid zijn binnen het autistisch spectrum. In dit hoofdstuk wil ik meer inzicht geven in de problemen en aandachtspunten van autistische meisjes en vrouwen.


    •••


    In dit hoofdstuk worden de termen ‘vrouw met autisme’ en ‘vrouw met Asperger’ door elkaar gebruikt. Sommige problemen zullen meer kenmerkend zijn voor het syndroom van Asperger, andere zullen meer algemeen autistisch zijn, of meer kenmerkend voor hoogfunctionerend autisme (HFA), zonder de hoge intelligentie die bij het Asperger-syndroom hoort. Rudi Simone (zelf op het spectrum) heeft de term ‘aspergirl’ geïntroduceerd voor vrouwen en meisjes waar dan ook op het autismespectrum. Ik neem hem met trots over.


    •••


    Een meisje met autisme is vaak ‘anders’ zonder op te vallen als autistisch


    Autisme uit zich bij vrouwen als wat het werkelijk is: een pervasieve ontwikkelingsstoornis met tekortkomingen in de sociale interactie. Het is tekenend voor het onbegrip van autisme in de maatschappij dat we ons bij mannen blindstaren op de stereotypen en het ons totaal ontgaat als er een ‘zuiver’ geval van autisme voorbijkomt in de vorm van een meisje.


    Autisme uit zich vaag in meisjes, omdat het ‘pure probleem’ zich voordoet, zonder de extreme uitingsvormen. Een ander probleem dat ons nekt om autisme op te merken in meisjes, is dat we min of meer zijn gehersenspoeld met de opvatting dat autisme alleen bij mannen voorkomt. Dat doet het niet, en ik zou ook niet weten waarom, aangezien het erfelijk is. Een meisje met ongediagnosticeerd autisme vinden we ‘een raar meisje’ en geen meisje met autistische trekjes. Het komt niet bij ons op dat een vrouw écht zo zou kunnen zijn. En zelfs als er een diagnose is, wordt er nog druk op haar uitgeoefend om ‘gewoon’ te zijn. Het ‘prinsesjesmalletje’ zit er zo in geramd dat een meisje met autisme in veel gevallen gewoon een heel groot probleem heeft.


    •••


    Het probleem verbergen


    De copingstrategie en prognose voor meisjes zijn wat beter dan die voor jongens. Het gebeurt vaak dat meisjes met autisme het op de basisschool aardig doen, zo goed dat ze onder het maaiveld blijven en niet gediagnosticeerd worden, wat niet wil zeggen dat het goed met ze gaat. Misschien kunnen ze het van nature beter, maar ook kan voor hen de sociale druk om sociale vaardigheden aan te leren hoger zijn, waardoor ze zich sociaal beter leren redden.


    Soms hebben autistische meisjes driftbuien, maar ze kunnen ook het stille, solitaire meisje zijn met weinig vrienden dat achterloopt in de ontwikkeling, emotioneel kinderlijk blijft, dat geen problemen veroorzaakt en goed kan leren. Er lijkt niet direct een probleem te zijn, maar onderhuids kunnen ze erg verdrietig zijn omdat ze ook wel doorhebben dat ze anders zijn en niet goed in de groep liggen. Meisjes die verdrietig zijn, trekken zich terug en keren zich naar binnen, waardoor hun verdriet niet opvalt en niemand er last van heeft. Een jongen die slecht in zijn vel zit, zal eerder probleemgedrag gaan vertonen, hinderlijk aanwezig zijn en de hulpverlening ingesluisd worden, waarna de zaak gaat rollen en er een diagnose wordt gesteld. Het verdriet van een meisje kan jaren onopgemerkt blijven, waardoor het ongestoord zijn verwoestende werk kan doen. Verder zijn de opmerkelijkste autistische eigenschappen, zoals een obsessie voor bepaalde onderwerpen, controledrang, neuroses en tics, bij meisjes vaak minder prominent aanwezig. Een jongen met autisme zal eerder door het lint gaan door een gebrek aan grip op de wereld en een ziekelijke controlebehoefte en daaruit voortvloeiende neuroses, dwanghandelingen en repeterende gedragingen ontwikkelen om de stress te beheersen. De vrouwelijke aard is ontvankelijker en een meisje zal gemakkelijker aanvaarden wat er op haar afkomt, al kan ze er wel degelijk onder lijden. Het ligt ook meer in de aard van een man om zich maniakaal ergens op te richten, dus ook de met autisme geassocieerde preoccupatie is bij meisjes minder sterk aanwezig. Al deze factoren leiden ertoe dat bij een meisje dat sociaal achterblijft vaak niet aan autisme wordt gedacht, omdat de stereotiepe kenmerken daarvan door sekseverschillen niet zo sterk tot uitdrukking komen. De laatste jaren komt er echter meer aandacht voor het totaalplaatje van de pervasieve ontwikkelingsstoornis, die zich ook uit in achterstand in de motorische ontwikkeling, spraakontwikkeling en concentratievermogen, in plaats van alleen de stereotiepe uitingsvormen van autisme. Hierdoor neemt het aantal gediagnosticeerde meisjes snel toe.


    •••


    Succesvolle ‘rand-autistische’ vrouwen


    Volgens wetenschappelijke inzichten is op de langere termijn de prognose voor vrouwen juist slechter dan die voor mannen. Mannen zouden door hun eenzijdigheid (het hebben van slechts één X-chromosoom, wat hen kwetsbaarder maakt voor de meeste stoornissen, en de meer eenzijdige ontwikkeling van hun hersenen) juist bescherming hebben tegen autisme. Door hun gefragmenteerdheid wordt de gefragmenteerdheid van het autisme verondersteld beperkt te blijven. Zelf heb ik daar mijn twijfels over. Als autisme een erfelijke basis heeft, zou je verwachten dat het gewoon mendeliaans overerft en het dus even vaak bij vrouwen voorkomt. Ik ken persoonlijk vrij veel geek-achtige vrouwen met een sterke bèta-inslag, een niet zo groot empathisch vermogen, het vermogen om zich zeer sterk op iets te focussen en een neiging tot compulsief gedrag en routines. Zouden dit niet gewoon de aspergirls zijn, die door hun meer uitgerijpte, vrouwelijke neurologie niet zo’n last hebben van de stoornisaspecten van autisme? Ze hebben een persoonlijkheid met soms zeer sterke autistische kenmerken, maar vallen niet binnen de diagnostische criteria die de DSM-V stelt voor het autismespectrum.
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    Sociale acceptatie door vrouwen is heel belangrijk


    Vrouwen vormen onderling netwerken waarin wordt uitgewisseld, ondersteund en veel gepraat. Veel codes zijn ongeschreven en empathie speelt een sleutelrol. Daarin staat een vrouw met autisme al bij voorbaat met 5-0 achter. Sommige oudere meisjes en vrouwen identificeren zich zodanig met hun vrouwelijke behoefte aan en talent tot communiceren, dat ze er aanstoot aan nemen als een meisje met autisme dat niet goed kan. Om haar een kans op een sociaal leven te geven, zouden vrouwen en meisjes zich toleranter moeten opstellen tegenover haar geringere behoefte tot communiceren en geringer empathisch vermogen, haar mannelijke trekjes en behoefte aan afscherming.


    Een meisje met autisme is in onze ogen een marsmannetje. Ze houdt niet van poppen, troetelen, knuffelen en samenklitten. Ze is nu eenmaal geen ‘meisje-meisje’. De druk die op kleine meisjes wordt uitgeoefend om meisjesachtig te zijn, is heel groot. Zowel volwassenen als kinderen en zowel mannen als vrouwen doen het en het gebeurt heel onbewust. Daarnaast worden meer rationele, technische en wetenschappelijke talenten bij meisjes vaak minder gestimuleerd dan bij jongens, zodat een mogelijke bron van voldoening en zelfrespect verloren gaat. Mijn vader heeft mijn wetenschappelijke interesses altijd gevoed, maar er zijn genoeg ouders die hun dochters liever met poppen zien spelen. Het is belangrijk om de afwijkende interesses van een meisje met autisme serieus te nemen, te voeden en te stimuleren. Ze heeft nu eenmaal meer een one-track mind dan we van vrouwen gewend zijn en dat verander je niet.
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    Bij jongens zijn de omgangscodes wat ongecompliceerder en een autistische puberjongen zal dikwijls met in ieder geval één jongen nog wel een band opbouwen. Bij jongens is sociaal contact ook vaker gebaseerd op samen iets doen in plaats van puur communiceren, zoals bij meisjes. Bij meisjes vinden activiteiten vaak in ‘kuddeverband’ plaats, omgeven met heel veel communicatie en dat is nou net de omgeving waarin een meisje met autisme niet kan aarden. Als ze geen vriendin heeft die haar begrijpt en accepteert, geen aansluiting bij jongens vindt en geen volwassenen heeft met wie ze overweg kan, zal ze helemaal niemand hebben. Meisjes hebben wellicht een groter potentieel om het gebrek aan sociale vaardigheden op te vangen, maar de sociale uitdaging waar ze voor staan is ook veel groter omdat ze bij beide geslachten buiten de boot dreigen te vallen.


    Daarnaast worden onsociaal gedrag, gebrek aan invoelend vermogen en zorginstinct en alleen willen zijn in het geval van een meisje scherper veroordeeld dan bij een jongen. Je kunt het ermee eens zijn of niet, maar het is een feit. Wie man is of zelf nooit buiten de boot is gevallen, kan zich moeilijk voorstellen hoe belangrijk het voor een meisje is om sociaal acceptabel te zijn. Als ze dat niet is, zal ze subtiele maar duidelijke afwijzing ontvangen. Als leeftijdsgenoten haar niet afvallen, dan doen volwassenen dat wel. De pikorde is genadeloos voor meisjes die zich niet conformeren aan het traditionele beeld dat we van een meisje hebben.


    •••


    RRR


    Voor mensen met autisme zijn Rituelen en Routines heel belangrijk. Ze geven structuur aan het leven en bieden steun en vaak ook troost als het leven even moeilijk is. Mensen voor wie rituelen geen grote rol spelen, zullen niet begrijpen wat een helende werking er kan uitgaan van een handeling die al vele keren is herhaald en daardoor iets sacraals krijgt. Niet voor niets kennen godsdiensten rituelen in alle soorten en maten. Rituelen geven steun. Voor aspergirls kun je daar nog Retraite aan toevoegen. Door hun grotere bevattelijkheid voor overprikkeling hebben ze het echt nodig om af en toe alles helemaal los te laten. Dat kan een schoolvakantie zijn, atv-dagen, een daadwerkelijke retraite in een klooster of een logeerpartij van de kinderen zodat ze het huis even helemaal voor zich alleen heeft. Soms kan afstand nemen van haar partner nodig zijn om haar balans te bewaren.


    •••


    Aspergirls en relaties


    Het vergt veel begrip van wat autisme echt is, tolerantie tegenover niet-standaard vrouwelijkheid, en het vermogen om je in je partner in te leven om aan de RRR van een vrouw met autisme tegemoet te komen. Van vrouwen wordt toch vaak verwacht dat ze de spil zijn waar een gezin om draait. En die rol zal ze vaak niet kunnen en willen vervullen op de manier die we gewend zijn. Er zitten echter ook grote voordelen aan een relatie met een vrouw met een sterke innerlijke autonomie, die we door onze focus op romantiek en seksegebonden rollenpatronen vaak over het hoofd zien. Hieronder worden een aantal relatiedynamieken beschreven die, zowel ten goede als ten kwade, bij aspergirls voor kunnen komen. Veel vrouwen met autisme kiezen ervoor om helemaal geen relatie te hebben. Als ze dat wel doen, is het vaak een latrelatie. Als een vrouw met autisme de stap zet om met haar partner te gaan samenwonen, is het belangrijk dat er veel mogelijkheid tot privacy in huis is. Iedere partner moet op zijn minst een eigen kamer hebben en liefst zelfs een eigen verdieping zodat ze zich echt kan terugtrekken. Gescheiden slapen kan soms noodzakelijk zijn om te zorgen dat ze voldoende slaap krijgt.
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    Autistische eigenschappen bij vrouwen zijn zowel een pre als een struikelblok in relaties


    Voor sommige mannen zijn autistische vrouwen een soort ankerpunt, ‘eindelijk een vrouw die het snapt’. De netelige complexiteit in de omgang met vrouwen die mannen tot wanhoop kan drijven, is bij hen een stuk minder aanwezig. Door hun ‘mannelijke’ interesses vinden vrouwen met autisme op latere leeftijd dikwijls aansluiting bij mannen door hun werk of hobby’s. Soms kan zoiets uitgroeien tot een relatie, maar vaak blijft het ook platonisch. Vrouwen met autisme sturen vaak aan op een ‘broer-zus’-patroon in een relatie. Ze hoeven niet eens aseksueel te zijn of een laag libido te hebben, maar omdat seks vaak wat heikel blijft, zullen ze dat in veel gevallen niet vaak willen. Of anders gezegd: de momenten waarop ze zo goed in hun vel zitten dat ze zich zodanig voor hun partner kunnen opstellen dat er fijne seks van komt, zijn schaars. Zo’n relatie is meer gebaseerd op de stabiliteit van het samenzijn en minder op hartstocht of romantiek. Het is een patroon dat goed past bij vrouwen die wat mannelijker en mannen die wat vrouwelijk zijn. Een aspergirl heeft niet zozeer behoefte aan een man die haar het gevoel geeft dat hij haar kan beschermen, maar aan een man die op een heel concrete manier anticipeert op haar mogelijke problemen, die haar als het nodig is taken uit handen neemt, haar wat uit de wind houdt en het accepteert als ze even wat minder ‘relationeel beschikbaar’ is als het tijdelijk wat onrustiger is in haar hoofd.


    Het kan voor wrijving zorgen als een man een vrouw zoekt die hem het gevoel kan geven dat hij een held of een klassieke kostwinner of gezinshoofd is. Een aspergirl heeft nu eenmaal niet die traditionele vormbaarheid waarmee een vrouw een man in staat stelt om carrière te maken, of het thuisfront op te vangen. Meer sociaal voelende vrouwen hebben de ongrijpbare eigenschap om precies het soort vrouw te worden dat een man wil hebben. Hoewel het kan lijken alsof een aspergirl haar partner nodig heeft of aan hem hangt, wordt ze toch nooit het soort vrouw dat een man het gevoel geeft dat hij ‘een verovering’ heeft gemaakt. Ze blijft bij zichzelf op een manier die voor sommige mannen een relatie onbevredigend maakt omdat ze niet emotioneel aan hem hangt, ook als ze economisch van hem afhankelijk is. Ze zal haar eigen interesses blijven volgen en waarschijnlijk ook vaak het huishouden op een laag pitje zetten om dat te kunnen doen. Ook als ze een man nodig heeft als kostwinner of als intermediair tussen zichzelf en de buitenwereld, zal ze een innerlijke autonomie behouden.
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    Loslaten van het ‘huwelijkse patroon’


    Voor een man met autisme biedt het huwelijk een veilige habitat, maar voor een vrouw met autisme gaat dat niet op omdat de merits van het huwelijk vaak door de vrouw gecreëerd worden en dat zal zij niet altijd goed kunnen. Verder ligt een vrouw met autisme niet zo goed in de huwelijksmarkt, omdat mannen nog altijd huiverig zijn voor vrouwen met een autonome en onafhankelijke uitstraling en vrouwen prefereren die zorgzaam, sociaal vaardig en invoelend zijn en die een beetje op hun man leunen. Daarnaast hebben mensen de neiging hun huwelijkspartner te kiezen op basis van complementaire karaktereigenschappen. Een man met autisme trouwt vaak met een zeer empathische en sociaalvoelende vrouw, die zijn tekortkomingen kan compenseren. Een vrouw met autisme zou dan moeten trouwen met een zeer empathische en sociaalvoelende man en die zijn nu eenmaal zeldzaam. Er wordt wel gezegd dat op ieder potje een dekseltje past, maar zij is geen standaardmaat. Binnen een huwelijk kan een vrouw met autisme als ze huisvrouw wordt, in een beschermende omgeving functioneren waar haar tekortkomingen niet zo opvallen. Het moederschap kan echter een crime zijn door de voortdurende intensieve aandacht die een kind vraagt.


    Een relatie met een aspergirl zal vaak tot op zekere hoogte een ‘samenwerkingsverband’ zijn, omdat een partner haar zwakke kanten zal moeten compenseren. De waardering voor elkaar komt niet zozeer uit de ‘Venus-en-Mars-aanvulling’, maar uit het openstaan voor en waarderen van de unieke eigenheid van de ander en van wat er kan ontstaan als de gebaande paden worden losgelaten.
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    Wrijving met sterk masculiene mannen


    Aspergirls liggen niet zo goed bij mannen met een laag zelfbeeld die dat compenseren met een groot ego. Kleingeestige mannen zijn weinig subtiel in het afwijzen van vrouwen die ze niet kneedbaar genoeg vinden en als het om het accepteren van werkelijk autonome, zelfstandige, krachtige vrouwen gaat, zijn ze in de praktijk heel wat minder ruimdenkend dan ze met de mond belijden. Aspergirls zijn niet dienstbaar genoeg en hebben te weinig ‘Betty Boop-factor’. Ze cijferen zichzelf ook niet weg. Ze zijn niet gewillig genoeg om mee te kunnen pronken, te autonoom om je als man een held te kunnen voelen en te probleemoplossend om een mannelijke beschermer nodig te hebben. Al hebben ze soms wel behoefte aan een ‘autismegeleidehond’ als de maatschappij even te belastend is. Ze doen wat ze kunnen en ze kunnen wat ze doen. Helaas schatten mannen dat niet altijd op waarde. En als aspergirls iets niet goed kunnen, worden ze daar soms wel erg hard op afgerekend.
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    De open relatie


    Af en toe komt het voor dat mensen met autisme hun draai vinden in een open relatie, dat wil zeggen dat de relatie niet strikt monogaam is en beide partners dat accepteren. Als seks een groot struikelblok is en de autistische partner het niet zo fantastisch vindt dat ze veel wil investeren in een seksleven, kan soms de andere partner met wederzijds goedvinden er contacten buiten de relatie opna houden. Sommige mannen met LGBT-geaardheid hebben een fascinatie voor sterke of wat mannelijke vrouwen en kunnen zich om die reden aangetrokken voelen tot een aspergirl. Soms hebben ze dan buiten de relatie nog homo- of biseksuele contacten. Omdat autistische vrouwen dikwijls niet zo bezitterig zijn als meer traditionele vrouwen ten aanzien van hun partner, kunnen ze daar soms mee leven. Of ze vinden het prettig om geen of weinig seksueel contact met hun partner te hebben.
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    Het accepteren van slechte relaties


    Veel aspergirls komen terecht in relaties waar ze niet beter van worden. Ze weten vaak niet goed hoe liefde er in de praktijk uitziet, omdat ze het zelf te weinig hebben ontvangen. Daarnaast hebben ze door de jaren heen vaak een flink minderwaardigheidscomplex opgebouwd, waardoor ze nogal eens veel te dankbaar zijn voor iedere flapdrol die hen wil hebben. Soms gaat dat zo ver dat ze fysieke en geestelijke mishandeling en uitbuiting tolereren als ‘boetedoening’ voor alles wat er aan hen mankeert. Soms is hun partner zo’n belangrijke schakel tussen hen en de buitenwereld, vooral als ze nooit een goede persona hebben opgebouwd om het maatschappelijk verkeer aan te gaan, dat ze een slechte relatie aanvaarden om de steun die een partner biedt. Dat gebeurt vooral bij vrouwen die pas laat zijn gediagnosticeerd en/of die uit een ongunstige gezinssituatie komen.
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    Grensoverschrijdende seksuele contacten


    Seks is een berucht struikelblok voor vrouwen met Asperger. Een veelvoorkomende reactie op een toenadering die te invasief wordt gevonden is het optrekken van een muur. Ze worden koud en afstandelijk. Het is dan ook niet verwonderlijk dat uit een enquête van de NVA blijkt dat vrouwen met autisme liever vriendschappen aangaan dan relaties. Toch komt ook voor dat ze dol zijn op seks en er intens van genieten, juist omdát ze zo gevoelig zijn.


    Vaak is de eerste echte confrontatie met lijfelijkheid voor een aspergirl een relatie, omdat ze als kind aanraking vaak afhield. Doordat ze er laat bij zijn, hebben veel vrouwen (en ook mannen) met autisme het probleem dat er een kloof zit tussen hun seksuele ontwikkeling en die van hun partner. Gemiddeld zit tussen de eerste kus en de eerste keer seks gemiddeld vier jaar. Bij een vrouw met autisme kan dat nog langer duren en met een partner die al ervaring heeft, is die tijd er niet. Ze staat dan met 3-0 achter op haar partner, die zijn lijfelijkheid en seksualiteit al wel ontdekt heeft. De verwachtingen zijn hooggespannen en het lukt vaak niet om te voldoen aan de wensen van haar partner. Ze moet eerst überhaupt in het reine komen met haar lichaam. Een vrouw met autisme zal óf dichtklappen, waarna er helemaal niets meer gebeurt, of ze laat zich in een veel te hoog tempo door een geforceerde seksuele ontwikkeling heen sleuren, waardoor ze emotioneel beschadigd raakt. Er ontstaan veel spanningen en vaak loopt de relatie stuk. Veel vrouwen met autisme blijven beschadigd en in zichzelf gekeerd achter, vastbesloten om nóóit meer aan een relatie te beginnen. Het blijft een netelig iets en ik heb de indruk dat de meesten genoeg hebben aan hun eigen gezelschap.
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    De alleengaande vrouw


    Single zijn is tegenwoordig geaccepteerder dan ooit en er zijn veel mogelijkheden voor bewust alleenstaande vrouwen (en mannen) om een gelukkig leven te leiden. Ook veel niet-autistische vrouwen geven de voorkeur aan deze leefstijl en hebben geen behoefte om hun leven met een partner te delen. Het stigma gaat langzaam maar zeker van de alleenstaande vrouw af. Ze is niet meer ‘overgeschoten’, maar autonoom. Singles zijn een groeiende markt en er zijn steeds meer mogelijkheden om gelijkgestemden te vinden, zodat het ook niet meer zo’n onoverkomelijk probleem is dat je geen vast maatje hebt om iets mee te doen. Ik heb zelf ervaren dat het alleen leven een manier van leven is die een mens de gelegenheid geeft om zijn of haar eigen kracht te verkennen. Sommige mensen hebben uitsluitend een partner omdat ze niet alleen kunnen zijn. Alleen leven rekent genadeloos af met deze geestelijke armoede, omdat je simpelweg geen keus meer hebt. Het is een leefstijl die het mogelijk maakt om je talenten zeer diepgaand te ontplooien, omdat er geen afleiding is in de vorm van relatieperikelen of kinderen. Daar staat tegenover dat je, om dat alleen te kunnen doen, zeer zelfsturend en bewust van jezelf moet zijn omdat je geen steun krijgt van een partner. Wel is het een relatief dure manier van leven, omdat je woonlasten, autokosten en dergelijke niet kunt delen. Ik kan niet ontkennen dat het soms wat eenzaam is, maar je krijgt er ook heel veel voor terug.


    Het kan echter frustrerend zijn wanneer iemand liever een partner had gehad, maar die om welke reden dan ook niet kan vinden. Het hangt er dan van af of het alleen-zijn een keuze is uit overtuiging of vanuit angst en gekwetstheid. En soms moet je ook gewoon de tering naar de nering zetten en het beste maken van je leven als alleenstaande.
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    Een dochter met autisme voorbereiden op het leven


    Een vrouw met autisme kan verdrietig, beschadigd en stuurloos achterblijven als ze niet voldoende is begeleid bij het behalen van een diploma en het verkrijgen van maatschappelijke vaardigheden, werk en financiële zelfstandigheid. Haar succes in haar latere leven staat of valt met de acceptatie en begeleiding die ze in haar jeugd krijgt.
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    Streef naar autarkie


    Ga er niet van uit dat ze nooit zal trouwen, maar bereid haar voor op een leven als alleenstaande vrouw. Als haar huwelijk strandt – en dat is niet ondenkbaar bij een vrouw met zoveel eigenaardigheden – zijn de gevolgen niet te overzien als ze nooit heeft geleerd zich op eigen kracht te handhaven. Als ze zichzelf niet kan onderhouden, is ze gedoemd tot armoede en isolement. De opvoeding van een meisje met autisme zou erop gericht moeten zijn haar op eigen benen te krijgen.


    Om van één salaris een prettig leven te kunnen leiden, zal ze minimaal een hbo-opleiding moeten voltooien. Het gaat niet alleen om de eindjes aan elkaar knopen, maar een vrouw met autisme heeft specifieke behoeften. Omdat ze behoefte heeft aan een rustige leefomgeving, is het verstandig dat ze eisen stelt aan haar woning. Er moet geen structurele overlast zijn in de buurt. Ze kan beter niet geconfronteerd worden met lakse huisbazen en voortslepende problemen die almaar niet opgelost worden. Haar vermogen om daarmee om te gaan is beduidend minder groot. Het huis moet een gegarandeerd veilige plek zijn om te kunnen bijkomen van haar maatschappelijke taken. Daarom is een huis aan de onderkant van de woningmarkt niet wenselijk. En in een uitkeringssituatie of met een zeer laag salaris is dat precies waar je dan terechtkomt, waardoor een vicieuze cirkel kan ontstaan door geldgebrek, structurele stress en psychische of psychiatrische problemen. Een onrustige woonplek kan de autistische problemen verergeren. Door hun prikkelgevoeligheid zal het in veel gevallen wenselijk zijn om in deeltijd te werken. Als je dan een laag salaris hebt, wordt het voor een alleenstaande wel erg karig.


    Hoe hoger je komt op de werkvloer, hoe veeleisender de ‘verborgen verplichtingen’ zijn die om je kerntaken heen hangen en daar moet je ook mee overweg kunnen. Ze moet goed worden begeleid in ‘zachte vaardigheden’ zoals omgangsvormen op de werkvloer, timemanagement, werkvloeretiquette, omgaan met weerstand en conflicten, stressbeheersing, politieke spelletjes en dergelijke. Waarschijnlijk zal dat tijdens haar opleiding aan de orde komen, maar geen enkele vaardigheid is vanzelfsprekend bij autisme! Ze zal waarschijnlijk slecht met stress en hoge werkdruk om kunnen gaan. Een baan in een ambtelijke omgeving zal haar waarschijnlijk goed bevallen. De ratrace is hier minder sterk aanwezig, de secundaire arbeidsvoorwaarden zijn beter dan in het bedrijfsleven en in deeltijd werken is zelden een probleem.


    •••


    Het belang van een goed ontwikkelde persona


    Het woord ‘persona’ betekent ‘masker’ in het Latijn en verwijst naar de maskers die toneelspelers droegen. Ze namen daarmee letterlijk een rol op zich. Ze deden alsof ze iemand waren die ze in het echt natuurlijk niet zijn, maar deden dat wel zo overtuigend dat hun publiek zich ermee kon identificeren. Een ‘persona’ kan ook een aangeleerd of gecultiveerd ‘alter ego’ zijn dat een (vaak introvert) persoon gebruikt om zich staande te houden in de buitenwereld. Het is letterlijk een rol die je speelt, om overtuigend over te komen, op zo’n manier dat je effectief bent in de omgang met andere mensen.


    Als een meisje met autisme geluk heeft, staan haar ouders tolerant tegenover wie ze is, aanvaarden haar persoonlijkheid maar begrijpen wel dat ze ondersteuning nodig heeft om met haar zwakke punten om te gaan. In het ideale geval helpen de ouders een autistisch meisje (een zoon uiteraard ook) om een persona op te bouwen zodat ze zich staande kan houden in de buitenwereld.


    Zo’n persona kan het volgende omvatten:


    
      	• Een repertoire aan standaardzinnen die in de buitenwereld worden gebruikt. In plaats van in de supermarkt in paniek te raken omdat je iets niet kunt vinden, kun je een medewerker opzoeken, even diep ademhalen en vragen: ‘Neem me niet kwalijk, waar staat de … ?’ Lijkt een open deur, maar moet in het geval van autisme aangeleerd worden.


      	• De handeling dat je je in een openbaar gebouw eerst meldt bij de receptie en vraagt waar je heen moet in plaats van als een kip zonder kop paniekerig te gaan dolen. Het bordje ‘a.u.b. melden bij de receptie’ wordt met een centraal-auditieve verwerkingsstoornis vaak niet gezien, al staat het voor je neus.


      	• Een aangeleerde routine in het beoordelen, afsluiten en opzeggen van abonnementen, lidmaatschappen, verzekeringen en noem maar op.


      	• Een aangeleerde weerbaarheid tegen agressieve verkopers aan de deur, opdringerige marketingtrucs, telemarketing et cetera. Mensen zonder goed ontwikkelde persona en solide grenzen laten zich hier vaak door meeslepen; ze denken ten onrechte dat ze iets ‘moeten’ of geloven dat ze het niet kunnen maken om zo’n gesprek af te kappen. Mensen met autisme moeten leren reclame te onderscheiden van misleidende marketing en daar resoluut ‘Nee!’ tegen te zeggen.

    


    •••


    Vaak is het niet eens zo heel erg moeilijk, maar je moet het een keer gezien en gedaan hebben om te weten wat je moet doen. De gefragmenteerde informatieverwerking die bij autisme hoort, maakt dat ervaring uit de ene situatie niet vanzelfsprekend in de andere kan worden gebruikt. Iedere situatie moet, zeker in de kindertijd, afzonderlijk worden aangeleerd. Als iemand met autisme ouder wordt, kan dit vermogen verbeteren doordat er een socioschema7 wordt opgebouwd. Naarmate de vaardigheden van het socioschema gemakkelijk kunnen worden opgeroepen raakt de persona, of het socioschema geïntegreerd in de persoonlijkheid. Sommige mensen op het autismespectrum slagen daar zo goed in dat ze uiteindelijk niet meer binnen de diagnostische criteria vallen. Voor anderen blijft het lastig en iets wat ze iedere keer opnieuw, met veel inspanning bewust moeten doen.


    •••


    De dagelijkse problemen van vrouwen met autisme zijn ongrijpbaar. Het etiket ‘autisme’ schept bij mensen een verwachting over hoe zo’n vrouw zal zijn, maar zegt weinig over hoe ze echt is. Ze kan briljant zijn en tekortschieten in kleine dagelijkse dingen. Een eenvoudige vraag kan haar in paniek brengen omdat die juist appelleert aan een vaardigheid die ze zich nooit eigen heeft kunnen maken. Veel vrouwen met autisme kopiëren omgangsvormen zonder die zich ooit echt eigen te maken. Ze kunnen met iedereen kletsen zonder ook maar één echte vriend te hebben. Omdat achter de spraakwaterval vaak geen echte binding met de ander plaatsvindt, zullen veel mensen zich van hen afkeren. Ze verliezen veel energie aan omgaan met en het verbergen van de dingen die ze niet goed kunnen. Als de thuissituatie ook veel energie vergt, kunnen ze opbranden. Hun problemen zijn vaker generaliserend pervasief van aard dan klassiek autistisch. Een persona helpt hen (en autistische mannen natuurlijk ook) om regelmatig terugkerende ‘buitenwereld-interacties’ niet tot afbrekende ervaringen te laten worden en ook als ze het even niet meer weet, toch sociaal aanvaardbaar te blijven reageren.


    •••


    Mannen- en vrouwenrollen aanleren


    Haar voorbereiden op het leven als volwassene houdt voor een vrouw als deze in dat ze ook traditionele mannenrollen zal moeten vervullen. Omdat ze waarschijnlijk een groot deel van haar leven alleenstaand zal zijn, zal ze dus ook haar eigen ‘man in huis’ moeten zijn. Dit omvat onder meer kaartlezen en de weg kunnen vinden, doe-het-zelfvaardigheden (waarschijnlijk vindt ze dat nog leuk ook), confronterende telefoongesprekken voeren, haar eigen belangen behartigen, belastingaangifte doen en ga zo maar door. Ouders kunnen dat wel voor haar blijven doen, maar op een dag staat ze er toch alleen voor. In feite is dit een onderdeel van haar persona.


    •••


    Er is geen garantie voor maatschappelijk succes


    Als ouders kun je nog zo je best doen, autisme is en blijft een dermate complexe gesteldheid dat het niet is te voorspellen hoe het leven van iemand met autisme eruit zal zien. Als een kind met autisme het niet op eigen kracht redt, betekent dat ook zeker niet dat de ouders tekort zijn geschoten. Het hanteren van prikkels zal altijd een lastig punt blijven, maar het is niet onoverkomelijk. Voor sociale contacten geldt dat het sterk verschilt van persoon tot persoon hoe vrouwen (en ook mannen) met autisme hun sociale leven vormgeven. Sommigen trouwen en stichten een gezin. Anderen hebben een latrelatie of zijn tevreden single met een kleine maar hechte vriendenkring, en weer anderen hebben alleen contact met collega’s en vinden dat prima. Er zijn ook mensen met autisme die alleen internetrelaties aangaan en in het echte leven bijna niemand zien. Sommigen van hen zijn tevreden met die situatie, weer anderen voelen zich eenzaam maar kunnen hun gedragspatroon op eigen kracht niet doorbreken.


    Sommige vrouwen met autisme slagen er uiteindelijk met vallen en opstaan in om een bevredigend leven op te bouwen. Een andere groep echter blijkt niet in staat om alle hobbels te nemen en blijft werkloos, geïsoleerd en depressief achter. Ze zijn niet in staat hun eigen geld te verdienen, op zichzelf te wonen en een positief zelfbeeld op te bouwen.


    De groep die het wel redt, bouwt een nogal apart maar kleurrijk leven op. Het blijven einzelgängers en vaak storen ze zich er in het geheel niet aan dat ze ongetrouwd blijven. Ze zijn erg gesteld op de rust in hun huis en de vrijheid om hun stress op hun eigen manier af te laten vloeien en kiezen liever voor een latrelatie. Haar excentrieke geest zorgt er wel voor dat ze altijd iets interessants te doen heeft en zolang haar omgeving maar niet te veel druk op haar legt en tolerant met haar eigenaardigheden omspringt, gaat het allemaal best. Het privéleven van mensen met autisme is een buitenissige microkosmos van nichetopics, randwetenschappelijke onderwerpen, kunst en muziek en hij/zij zal die fanatiek afschermen, want het is zijn/haar toevluchtsoord, weg van de grote-boze-buitenwereld. Het zijn paradijsvogels die weten wat waarde heeft in het leven en stiekem zijn ze eigenlijk wel dankbaar dat ze zo anders zijn, want als ze normaal waren geweest en waren meegestroomd met de massa was hun leven vast niet zo fascinerend geweest.


    •••


    De eigenheid van vrouwelijk autisme


    Mannelijk autisme zou je kunnen samenvatten als ‘gevoel in denken’, het vermogen om vanuit een originele invalshoek je mentale vermogens te gebruiken. Vrouwelijk autisme zou ik willen omschrijven als ‘denken vanuit gevoel’, het vermogen om creatief, origineel en oplossingsgericht met menselijke problemen om te gaan. Sommige vrouwen met autisme komen in zorgende beroepen terecht, vaak met een speciale klik met een doelgroep. Ze voelen vaak een bepaalde doelgroep goed aan, waardoor ze op een vernieuwende manier impasses kunnen doorbreken. Soms zorgend, soms schrijvend, soms docerend. Soms vanaf de basis hun eigen werkwijze opbouwend. Maar altijd creatief, origineel en vooral: noodzakelijk.


    Het rijke potentieel van vrouwelijk autisme wordt in de maatschappij nog veel te weinig erkend en benut. Vrouwen hebben de bijzondere eigenschap verbonden te zijn met het grote geheel en autisme wist die eigenschap niet geheel uit. Een vrouw met autisme kan op een abstracte en toch invoelende manier op een metaniveau naar kwesties kijken. En dat brengt bijzondere oplossingen voort. Hun vrouwelijkheid geeft ‘sprankel’ aan een hoofdzakelijk mannelijke manier van denken, die wat dor en ‘hoekig’ kan zijn.


    •••


    Samenvatting


    
      	• Autisme uit zich in vrouwen niet zozeer klassiek-stereotiep autistisch maar vaker generaliserend pervasief.


      	• Hierdoor wordt autisme bij meisjes en vrouwen niet of pas laat opgemerkt.


      	• Autistische meisjes hebben een betere copingstrategie dan jongens, maar ook specifiekere problemen.


      	• Overprikkeling en problemen met probleemoplossend vermogen lijken bij vrouwen de grootste obstakels te zijn, naast non-acceptatie van hun ‘onmeisjesachtigheid’.

    


    •••


    
      7 Martine Delfos gebruikt het socioschema als model om autisme te verklaren en te begrijpen op basis van de gewaarwording van het ‘ik’ in relatie tot de wereld en andere mensen. Het socioschema wordt tijdens de jeugd ontwikkeld en bij kinderen met autisme blijft dat achter. Het omvat theory of mind, maar ook een besef van tijdsverloop, waardoor mensen met autisme moeite hebben met plannen en structureren. Bij autisme is de ik-anderdifferentiatie zwak ontwikkeld. Het bewustzijn is in de eerste plaats gericht op innerlijke gewaarwordingen en minder op de buitenwereld. Dit leidt tot sociaal tekortschieten, problemen met plannen en tijdsduiding en problemen om tot handelen te komen in de buitenwereld.

    

  


  
    Handvatten voor ouders, hulpverleners, partners en de mensen zelf


     


    Als een meisje introvert is en sociaal achterblijft, wel empathie, interesse in sociale contacten en doe-alsofspel vertoont, motorische en executieve problemen heeft en moeite met prikkels, zou eigenlijk altijd gekeken moeten worden of er sprake is van ASS …


    •••


    … Verdiep je in het syndroom van Asperger of ASS om jezelf beter te leren begrijpen. Kennis is macht.


    •••


     


    Ga tolerant om met niet-traditionele vrouwelijkheid. Een pittige, autonome vrouw kan heel inspirerend zijn. Vaak is afkeer of agressie naar autonome vrouwen toe een teken van verdringing van de eigen vrouwelijke pool of autonome vrouwelijkheid of ‘issues’ met vrouwen …


    •••


    … Schaam je niet voor je eigen autonomie. Ga vierkant staan achter wie je bent en draag je autonome vrouwelijkheid met trots uit.


    •••


     


    Ga niet al te hard pressen om een autistische vrouw ‘aan de man te krijgen’. Ze zal het niet altijd willen of kunnen. In meer conservatieve milieus heeft men weleens de (onbewuste) opvatting dat trouwen de ‘wilde haren’ uit een vrouw haalt en dat ze zich vanzelf aanvaardbaar gaat gedragen zodra ze ‘veilig’ getrouwd is. Vergeet het. Eens een aspergirl, altijd een aspergirl …


    •••


    … Blijf trouw aan jezelf als het om relaties gaat. Je kunt je nergens zo eenzaam, verlaten en vervreemd voelen als in een slechte relatie. Onze maatschappij heeft een sterke ‘ark van Noach-mentaliteit’ als het om trouwen gaat. Alles moet in paren en duo’s. Is het je weleens opgevallen dat mensen vaak zelfs twee identieke vazen in het raamkozijn hebben staan? Er is een stille dwang van het gekoppeld zijn. Nou, en jij bent toevallig een eenling.


     


    •••

  


  
    12. Een nieuwe kijk op autistische trekjes


    •••


    Er zijn veel nieuwe inzichten voorbijgekomen en we hebben nu een completer beeld van wat autisme inhoudt en wat het betekent om het te hebben. Met deze kennis in ons achterhoofd gaan we nu nog eens kijken naar de stereotiepe trekjes van autisme. Wat blijkt? Ze zijn helemaal zo erg niet.


    •••


    Bijna alles wat er over autisme wordt geschreven is terug te voeren op stoornisdenken. Er zit iets ‘verkeerd’ in de hersenen, mensen vertonen ‘pathologisch’ gedrag, mensen met autisme hebben een ‘stoornis’ en moeten worden ‘geïntegreerd’ in de maatschappij. Je wordt er niet vrolijk van. Met alles wat we inmiddels weten gaan we nog even terug naar de stereotypen over autisme.


    •••


    Oogcontact


    Van mensen met autisme wordt vaak gedacht dat zij geen intimiteit verdragen. Dat kunnen ze wel, ze hebben er zelfs intense behoefte aan. Het probleem is dat intimiteit zoals die in onze cultuur wordt gedefinieerd, voor hen veel en veel te heftig is. Het meest in het oog springende probleem is oogcontact. Dat is een zeer primaire en basale vorm van contact. Dieren taxeren elkaars dominantie door oogcontact te maken. Geen oogcontact krijgen kan voor neurotypicals een krenkende ervaring zijn (‘Hallo, ik bestá!’), oogcontact tegen wil en dank een provocerende (‘Heb ik wat van je aan of zo?’), gewenst oogcontact kan een zeer bevestigende ervaring zijn als mensen verliefd zijn. Oogcontact is oer. Als je oogcontact maakt, kijk je recht in iemands ziel. Daarom willen mensen die liegen ook geen oogcontact maken. Om die reden worden mensen op het autismespectrum, als mensen hun geaardheid nog niet kennen, nogal eens onbeschoft, ongeïnteresseerd of vals en onbetrouwbaar gevonden. Omdat ze geen oogcontact maken. Nu we weten dat mensen met autisme een sterk lijntje naar boven hebben, kunnen we daar gelukkig anders tegenaan kijken. Iemand met autisme weigert oogcontact niet omdat hij zoveel te verbergen heeft, maar omdat de ervaring van recht in iemands ziel te kijken voor hem te heftig is. Hun eigen zielenleven is zoveel gevoeliger dat ze dat niet aankunnen. Zo ontbloot te worden is vergelijkbaar met bij wijze van begroeting je geslachtsdelen tonen. Als je gedwongen wordt tot oogcontact, is dat een intens beschadigende ervaring. Ik vind persoonlijk dat het misbruik is om met de ‘spiegels van onze ziel’ andere emoties uit te wisselen dan oprecht gevoelde liefde en verbinding. Iemand met autisme mag je nooit maar dan ook nooit dwingen tot oogcontact. Ouders die hun kinderen corrigeren pakken hun kind vaak beet en kijken het indringend aan, vaak met hun hoofd dicht bij het kind. Soms pakken ze de onderkaak van het kind ook nog beet zodat het niet kan ontwijken. Deze ervaring kan het vertrouwen in mensen en contact bij een kind met autisme diepgaand beschadigen. Je versterkt hiermee dat het kind zich afsluit. Het is ook niet nodig. Het kind heeft in veel gevallen zoveel binding met zijn geweten dat het neutraal wijzen op zijn fouten vaak genoeg is om het gedrag te corrigeren. Of het probleem is zo diepgaand dat een therapeutische benadering nodig is om het onwenselijke gedrag op te lossen.


    •••


    Fixaties


    Het aspect van autisme dat met grote bezorgdheid wordt bekeken zijn de obsessies of fixaties. Nu we weten dat mensen met autisme sterk leven vanuit de zielslaag en minder vanuit de materiële laag, kunnen we dit gedrag gaan interpreteren als een uiting op zielsniveau. Een fixatie komt namelijk niet uit de lucht vallen. Het is niet toevallig dat iemand van treinen, dinosauriërs of de middeleeuwen houdt. Vaak hebben deze ‘obsessies’ (ik noem het zelf liever passies) te maken met kracht. Het zijn middelen om te aarden. Deze prachtige, slimme kinderen weten precies wat ze nodig hebben en drukken dat symbolisch uit. Op het moment dat het aardingsproces vastzit, ontaardt een passie in een fixatie (dat wil zeggen ronddraaien in een kringetje, steeds herhalen, niet doorgroeien maar blijven hangen). Dat is het punt waar je als ouder of partner een mogelijkheid hebt om in te grijpen. Gebruik je compassie, intuïtie en beelddenken om te achterhalen wat het gedrag spiegelt, hoe je het ‘los’ kunt krijgen en hoe je adequater gedrag kunt aanreiken, want daar gaat het meestal om. Je kind is niet gestoord, het geeft op een beeldende manier aan dat er iets moeilijk gaat.


    •••


    Het misverstand mentalizing en het gevolg voor empathie en inlevingsvermogen


    Van mensen met autisme wordt vaak verondersteld dat ze geen empathisch vermogen hebben. Dat zou betekenen dat ze niet in staat zijn om de wensen en behoeften van een ander op te merken en ook niet in staat om voor een ander te zorgen. Het is een nogal boude bewering die fors heeft bijgedragen aan het onnodige stigma dat aan autisme hangt. In de praktijk ligt het namelijk veel genuanceerder. Mensen met autisme zijn best in staat de behoeften van anderen te herkennen en erop te reageren, maar om de een of andere reden doen ze dat niet gemakkelijk vanuit zichzelf. Ze hebben een zetje nodig. Het is me keer op keer opgevallen dat mensen met autisme juist erg attent willen zijn en zich vaak het vuur uit de sloffen rennen om je te pleasen – als ze tenminste is uitgelegd waar ze op moeten letten. Misschien doen ze overdreven hard hun best om het goed te doen, maar het feit dat ze beseffen dat die interactie dus kennelijk noodzakelijk is, maakt dat autisme wezenlijk verschilt van psychopathologie of narcistische persoonlijkheidsstoornissen. Een psychopaat is werkelijk niet in staat tot empathisch gedrag en snapt ook totaal niet waarom dat nodig is. Hij kan sociaal gedrag zelfs ‘papegaaien’ om een sociaal wenselijke indruk te maken, zodat hij zijn eigen narcistische en egoïstische doelen beter gerealiseerd krijgt. Mensen met autisme beseffen vaak heus wel dat ze empathie moeten leren, en willen dat ook wel, het gaat ze alleen niet gemakkelijk af. Het lijkt er eerder op dat mensen met autisme niet zozeer medegevoel met anderen missen, maar het begrip dat hun ervaringswereld afwijkt van die van een ander.


    Er zijn experimenten met jonge kinderen gedaan die aantonen dat autistische kinderen het verschil in mentale toestand tussen henzelf en anderen niet begrijpen. Aan jonge kinderen met autisme wordt een stripverhaaltje getoond waarin een jongen een snoepje in een doosje doet. Daarna gaat hij buiten spelen. Ondertussen eet iemand anders het snoepje op en de jongen ziet dat niet. Als hij weer naar binnen gaat om het snoepje op te eten, is hij verbaasd dat het doosje leeg is. Autistische kinderen begrijpen die verbazing niet. Zij weten dat het doosje leeg is omdat ze hebben gezien dat iemand anders het snoepje heeft opgegeten. Waarom weet de jongen dat dan niet? Ze betrekken alles op zichzelf, hoewel niet op een egoïstische manier, omdat ze denken dat hun ‘weten’ alles is. Waarom zou je aan een ander andere gevoelens toeschrijven dan aan jezelf als er in je beleving maar één bewustzijn is?


    •••


    Veel mensen met autisme vinden het vermogen om je te verplaatsen in een ander een beetje overschat. Het heeft absoluut voordelen, en we wensten allemaal weleens dat we het beter konden, maar mentalizing krijgt te veel credits. We geloven graag dat begrijpen wat er in een ander omgaat de wortel is van onze menselijkheid, ons altruïsme, ons vermogen om voor anderen te zorgen. Zet dat fabeltje maar snel uit je hoofd. Want wat is mentalizing eigenlijk? Het vermogen om in te schatten hoe een ander op ons gedrag gaat reageren. Niet meer en niet minder.


    Mensen die ooit gepest zijn in hun leven hebben te maken gehad met een heel venijnig kantje van mentalizing: door mentalizing kun je namelijk óók inschatten waar je iemand het hardst kunt raken. Ook terreurdaden en marteling, die door veel mensen als het toppunt van onmenselijkheid worden beschouwd, zijn mogelijk door het feit dat wij de reacties van anderen op ons eigen gedrag kunnen voorspellen. Mentalizing is niet positief of negatief als zodanig, het is gewoon wat het is. Een eigenschap die je kunt hebben of niet. Wat mensen bedoelen als ze het hebben over het vermogen om je in een ander te verplaatsen, is eigenlijk mededogen. De eigenschap om je te laten raken door het leed van anderen en daar actief op te reageren. Mensen met autisme zijn zonder meer in staat tot mededogen, sterker nog, zij behoren soms tot de meest mededogende mensen die ik ooit heb meegemaakt. Mensen met autisme hebben vaak een groot hart. Ze kennen absoluut vergeving en mededogen en kunnen dit op een ontroerende manier tonen, als ze zich veilig genoeg voelen om dat te doen.


    De omgang met mensen met autisme wordt gemakkelijker als je je realiseert dat mentalizing niet hetzelfde is als compassie en dat de sociale naïviteit van mensen met autisme samenhangt met de afwezigheid van het besef dat de belevingswereld van een ander anders is dan die van henzelf.


    •••


    Mensen met autisme nemen emoties anders waar en dat beïnvloedt hun belevingswereld


    •••


    Autisme is de subtiele manifestatie van ‘gevoel in denken’.


    – Bron onbekend


    •••


    De omgang met emoties van mensen met autisme is raadselachtig, paradoxaal en totaal anders dan die van neurotypicals. Als ze vrolijk zijn, bruist hun hele wezen van energie. Als ze bedroefd zijn, zijn ze dat met iedere vezel van hun wezen. Een mens op het autismespectrum is wat hij doet. Het diep doorleven van hun emoties is ook iets wat hen mentaal gezond houdt, al moet dat vermogen wel geleerd worden. Juist omdat hun emoties gerelateerd zijn aan hun diepste innerlijk, hangen die altijd samen met zingevende, existentiële kwesties. Daar moeten ze aandacht aan besteden, anders houden ze het niet uit met zichzelf. Vandaar ook dat ze zich zo interesseren voor de meer transcendente menselijke uitingen en ervaringen, zoals wetenschap, kunst en muziek, het waarheen-waarvoor in het leven. Mensen met autisme hebben vaak meer tijd nodig om gebeurtenissen te verwerken: ze zijn vaak uren of zelfs dagen later nog bezig met iets dat eerder gebeurde. Ze weten op het moment dat iets gebeurt nog niet of ze het leuk vinden of niet. Dat weten ze pas als ze alle emoties en indrukken hebben uitgekauwd. Daar moeten ze ook de tijd voor krijgen anders raken ze overspannen. Op het moment dat er iets enerverends gebeurt, verkeren ze vaak in een ‘blanco’ staat van zijn. Ze weten gewoon nog niet wat ze ervan vinden. Dit betekent ook dat iemand met autisme emotioneel beschadigd kan raken zonder dat hij dat merkt. De klap komt achteraf pas.


    Neurotypicals beleven hun emoties ook zeer intens, maar missen vaak het vermogen om er vanaf een afstandje naar te kijken. Waar mensen op het autismespectrum hun emoties afstandelijk maar diepgaand ervaren, identificeren neurotypicals zich ermee. Ze kunnen een speelbal worden van hun emoties.


    Behalve dat mensen met autisme hun emoties anders waarnemen en verwerken, gaan ze ook anders om met de emoties van anderen. Als een neurotypical zijn emoties op iemand met autisme richt, gebeurt er iets opmerkelijks: ze ketsen vaak af. Iemand met autisme is niet ontvankelijk voor manipulatie, dominantie, uiterlijk vertoon, gespeeld slachtofferschap en alle andere mind games waar sommige neurotypicals zich graag aan te buiten gaan. Communicatie wordt vaak gebruikt om macht of controle uit te oefenen en dat werkt niet bij mensen met autisme. Ze zijn innerlijk zo autonoom dat ze zich daar niet naar voegen. Het heeft dus geen enkele zin om met iemand op het autismespectrum om te gaan op de manier waarop je met een neurotypical om zou gaan. Daar heb je de middenweg voor nodig: ontvankelijkheid van beide kanten, de bereidheid om je open te stellen voor wat er is en begrip te hebben, heldere communicatie en geduld. Wanneer iemand met autisme niet op een gewenste manier reageert, beantwoorden sommige mensen dat met irritatie of zelfs boosheid. Soms gaat dat zo ver dat een neurotypical een golf aan onbeheerste, ongecontroleerde emoties loslaat. Iemand met autisme reageert dan vaak op een manier die de neurotypical witheet maakt: hij sluit zich ervoor af. Natuurlijk. Hij kan niet anders. Hij kan die stortvloed niet verwerken, hij kan niet reageren op de manier die de ander wil, hij kan in feite maar een ding: het van zich af laten glijden en hopen dat het snel voorbij is.


    Dit kun je niet veranderen. Neurotypicals en mensen met autisme functioneren vanuit een totaal ander bewustzijn, vanuit – generaliserend – verbinding met onze naasten en vanuit onze verbinding met het Hogere. Het zou al ontzettend veel schelen als neurotypicals zouden begrijpen dat de reacties van mensen met autisme voortkomen uit een totaal andere mentale set-up, dat hun manier op zijn eigen manier goed, ethisch en moreel is. Ze zijn niet ongeïnteresseerd, gevoelloos, grof, emotieloos of onmenselijk. Ze zijn A N D E R S. Misschien is het enige probleem wel dat mensen met autisme in de minderheid zijn.


    •••


    Levend vanuit het Hogere Zelf bestaan er geen hiërarchie, geen pik­orde, geen ongeschreven codes. Het is leven vanuit het besef dat schoonheid in iedere handeling belangrijker is dan productie draaien. Daarom zijn mensen die leven vanuit hun Hogere Zelf intrinsiek gemotiveerd om te doen wat ze moeten doen. Je hoeft niet de baas over hen te spelen want ze schikken zich toch wel. Mensen met autisme vinden het immoreel om ergens de kantjes vanaf te lopen, want samenvallen met wat je doet is voor hen de hoogste vorm van vervulling. Daarom vinden ze vervulling in nette stapeltjes en in dingen netjes en goed doen. Als je dingen doet zoals het hoort, ben je één met je Hogere Zelf en dat is voor mensen met autisme de ultieme staat van zijn. Als je één bent met wat je doet en daar vreugde uit haalt, ben je altijd gemotiveerd om het juiste te doen en heb je geen regels nodig. In zo’n bewustzijn zijn emoties niet meer dan belachelijke opvliegers. Autisme heeft die unieke combinatie van om-het-hoekje-denken en compromisloze toewijding, waardoor een onderwerp naar een hoger niveau wordt getild. Hans Asperger heeft terecht opgemerkt dat als je ergens goed in wilt worden, een tikje autisme noodzakelijk is. Autisme belichaamt wat Robert Pirsig in zijn boek Zen en de kunst van het motoronderhoud op de lezer probeert over te brengen: dat toewijding, opgaan in wat je doet en doorzettingsvermogen kwaliteit voortbrengen. Kwaliteit is in zijn visie dat wat het leven betekenis geeft: ‘Het is geest noch materie, maar een oorspronkelijk oerbewustzijn. Kwaliteit is een hogere werkelijkheid die aan al het geschapene ten grondslag ligt.’ Kwaliteit is de vorm van een orchidee. Kwaliteit is de blik in de ogen van een lammetje. Kwaliteit is een symfonie van Beethoven. Mensen met autisme zijn op een bijzondere manier in staat om kwaliteit voort te brengen. De neurotypische manier van contact maken is praten met iemand. De autistische manier van contact maken is één worden met iets.


    •••


    Het stigma dat aan autisme hangt loslaten


    Veel auteurs op het gebied van HSP, spiritueel bewustzijn, nieuwetijdskinderen en transitiedenken hebben de overeenkomsten tussen autisme en ‘nieuwetijdsbewustzijn’ wel opgemerkt, maar door stereotiepe denkbeelden en vooroordelen ontgaat hun de link tussen autisme en spiritualiteit. Deze denktrant ben ik al in heel veel variaties tegengekomen. Een autismediagnose bij gevoelige, zachtmoedige mensen wordt vaak opgevat als een misser van de wetenschap, die alleen naar de buitenkant van deze kinderen kijkt en hun binnenkant over het hoofd ziet, want autisten zijn immers kil en afstandelijk, toch? Dit is heel concreet hoe vooroordelen en de maatschappelijke weerstand tegen autisme ons belet om te zien wie mensen met autisme echt zijn. Als je enig gevoel voor mensen hebt, kún je niet autistisch zijn. Als je flipt bij gebrek aan structuur, houterig bent in de sociale omgang, problemen hebt met structureren en plannen, maar je bent wel een schat van een kind, is autisme bij voorbaat uitgesloten. De overeenkomsten tussen nieuwetijdskinderen en autistiforme eigenschappen vallen wel op, maar het stigma dat aan autisme kleeft, belemmert mensen om de goede eigenschappen in mensen met autisme te zien. Ik ken iemand met autisme die solliciteerde naar een baan. Van tevoren had hij netjes aangegeven dat hij een autismespectrumstoornis had. De werkgever had zich op het sollicitatiegesprek voorbereid door de film Rainman te kijken … Die baan heeft hij dus niet gekregen. Het is de realiteit en die verandert niet als wij er niet tegen opstaan en laten zien wie we zijn.


    Het is erin geslopen dat ‘spiritueel zijn’ min of meer synoniem is met ‘empaat zijn’. Alsof je alleen dan aan een betere samenleving zou kunnen bouwen. Mensen met een dergelijke aanleg zijn weliswaar sterk op het therapeutische vlak en goed in het genereren van ideeën, het bij elkaar brengen van mensen en enthousiasmeren, maar schieten vaak tekort in het uitwerken van die ideeën, waardoor die in het luchtledige blijven hangen. Daar heb je dan weer het autistiforme persoonlijkheidstype voor nodig, de buffelaars, de mensen die doorgaan totdat het werk klaar is. Er wordt vaak wat geringschattend gedaan over de informatieverwerking van mensen met autisme, maar die mensen hebben we ook nodig, en niet alleen maar om bugs uit software te halen.


    Ook in het bedrijfsleven zie ik een tendens om mensen met autisme in te zetten als een soort menselijke muilezels om alle saaie rotklusjes waar neurotypicals een hekel aan hebben, uit te voeren. Ze houden toch van regelmaat en voorspelbaarheid? Dan bewijzen we ze toch een dienst door ze dit te laten doen? Deze manier van mensen met autisme inzetten voor het gemak van de maatschappij doet geen recht aan hun ware talenten. En vaak genoeg zijn ze er nog blij mee ook omdat ze überhaupt werk hebben weten te bemachtigen …


    •••


    Samenvatting


    
      	• Mensen met autisme vermijden oogcontact omdat ze het directe contact met de ‘spiegels van de ziel’ van iemand anders te heftig vinden.


      	• Fixaties zijn een symbolische manier van het onbewuste om een blokkade aan te duiden. Het is symbolisch gedrag, niet pathologisch.


      	• Mensen met autisme hebben niet zozeer problemen met mededogen, maar met het besef dat er verschil is tussen hun eigen belevingswereld en die van een ander.


      	• Mensen met autisme leven meer ‘intrinsiek’ dan neurotypicals. Hun emoties hebben meer betrekking op gebeurtenissen ‘vanbinnen’ dan in de buitenwereld. Deze meer existentiële omgang met emoties maakt dat hun emotionele verwerking verschilt van die van neurotypicals.


      	• Omdat anderen hun innerlijke wereld niet begrijpen krijgen mensen met autisme vaak een stigma opgeplakt dat voor henzelf beschadigend is en voor andere mensen misleidend.

    


    •••

  


  
    Nawoord


    •••


    Na tien jaar worstelen je geesteskind in handen houden als tastbaar product van het groeiproces dat je hebt doorgemaakt, is heel bijzonder. Toen ik de diagnose kreeg, dacht ik dat mijn leven voorbij was. Het tegendeel was waar: door het begrip dat toen ontstond, kon ik me pas gaan ontplooien. Dat is niet vanzelf gegaan; de handvatten die ik nodig had, heb ik pas na veel moeite gevonden. Dat heeft me ertoe aangezet om dit boek te schrijven, want ik veronderstelde dat ik de enige niet was die hiermee worstelde.


    Het manuscript was al een tijd af, maar het ontbrak me aan de moed(?), zelfverzekerdheid(?) om het te gaan publiceren. Ik weet het zelf niet eens … Ik had het gevoel dat de maatschappij er nog niet klaar voor was om autisme te gaan begrijpen. Die was nog té gehecht aan stoornisdenken en de ‘superioriteit van de neurotypical’ om open te staan voor het ware gezicht van autisme. Ik heb altijd geweten dat het ‘goed’ zat, dat de maatschappij dit nodig had, maar dat de tijd er nog niet rijp voor was.


    Om te polsen hoe mijn inzichten ontvangen werden, ben ik artikelen gaan schrijven op www.nieuwetijdskind.com. De reacties waren overweldigend. Ik had de juiste toon gevonden, op het juiste moment. Toen werd ik benaderd door José van Blokland van uitgeverij AnkhHermes met de vraag of ik interesse had om mijn boek uit te geven. Een mooiere synchroniciteit is niet denkbaar. De maatschappij zelf had gevraagd of ik mijn boek wilde publiceren! Ook uit mijn omgeving kwam ‘pressie’: wanneer komt het nou? Is het er al?


    Het werd me duidelijk hoe groot de behoefte was aan duiding van de autistische ervaring en adequate adviezen om ermee om te gaan. Ik kreeg vele e-mails van mensen op het spectrum met hulpvragen, aanmoedigingen en noodkreten. Er werd gevraagd of ik consulten gaf. Er was meer nodig dan alleen een boek. De ambitie groeide om een kenniscentrum voor holistische autismebegeleiding te starten.


    •••


    Iedereen die van mening is dat hij/zij kan bijdragen aan dat doel, is bij deze van harte uitgenodigd om contact met me op te nemen.


    •••


    http://www.anderskijkennaarautisme.com


    anderskijkennaarautisme@gmail.com


    •••

  


  
    Dankwoord


    •••


    Ik wil de volgende mensen bedanken die hebben meegewerkt aan de totstandkoming van dit boek:


    Maria Rutgers, bedankt voor je tips, fijne communicatie via e-mail en je hulp.


    Hester Bruning, voor het redigeren van mijn boek en je waardevolle tips. Ik heb er als schrijver veel van geleerd.


    Albert Bodde, voor alle lastminutedingen. Ik wilde het boek zo nodig snel uitbrengen, maar we hebben het gered!


    José van Blokland, die me heeft ‘gescout’. Ik wist al dat ik mijn boek bij AnkhHermes wilde uitgeven. Ik had me al voorbereid op ‘leuren’ met mijn manuscript en toen werd ik gevráágd ...


    Alle mensen, al dan niet op het spirituele pad, die naar me hebben geluisterd en in me hebben geloofd.


    Al mijn vriendinnen die hebben gezegd: ‘Jij? Autisme? Maar je bent gewoon een hele leuke meid!’


    Conny van der Graaf, bij wie mijn reis is begonnen.


    •••

  


  
    Bronvermelding


    •••


    Hoogsensitiviteit: auw!-tisme


    Tony Attwood, Het syndroom van Asperger. Een gids voor ouders en hulpverleners, Pearson, Amsterdam 2001.


    Hans Lemmens, Het elastiek tussen lichaam en ziel. Verkenningen in het grijze gebied tussen hooggevoeligheid en autisme, GVMedia, Heemskerk 2014.


    Cis Schiltmans, Autisme verteld. Verhalen van anders zijn, EPO, Antwerpen 2002.


    Rudy Simone, Aspergirls. Een wegwijzer voor meisjes en vrouwen met het syndroom van Asperger, Hogrefe, Amsterdam 2010.


    •••


    Aarden: thuiskomen in je lichaam/Praktische tips om te aarden


    Prana nr. 148 april/mei 2005, pag. 43-46, pag. 63-72, AnkhHermes, Deventer.


    Carla Muijsert-van Blitterswijk, Ieder kind in z’n eigen kracht. Gedrag en intuïtief bewustzijn, AnkhHermes, Deventer 2004.


    Carla Muijsert-van Blitterswijk, Nieuwetijdskinderen. Het intuïtieve kind in gezin, onderwijs en hulpverlening, AnkhHermes, Utrecht 2013.


    Ellen-Noor Langeslag, Spelenderwijs. Inzichten en simpele technieken voor kinderen om zichzelf te zijn, VBK Media, Utrecht 2005.


    Annelies Spek, Mindfulness bij volwassenen met autisme. Een wegwijzer voor hulpverleners en mensen met ASS, Hogrefe, Amsterdam 2010.


    •••


    Autisme en multidimensionaliteit


    William Stillman, The Soul of Autism. Looking beyond Labels to Unveil Spiritual Secrets of the Heart Savants, New Page Books, Wayne (NJ) 2008.


    Sogyal Rinpoche, Het Tibetaanse boek van leven en sterven, Servire, Utrecht/Antwerpen 1994.


    Jaap Hiddinga, Engelen en visioenen, AnkhHermes, Deventer 2006.


    Jaap Hiddinga, Conceptie, geboorte en leven, AnkhHermes, Deventer 2006.


    Jaap Hiddinga, De verwarde mens, AnkhHermes, Deventer 2006.


    Monique Timmers, De leringen en visies van meesters en ingewijden, Schors, Amsterdam 2007.


    Prana nr. 148 april/mei 2005, pag. 24-31, pag. 63-72, AnkhHermes, Deventer.


    Carla Muijsert-van Blitterswijk, Ieder kind in z’n eigen kracht. Gedrag en intuïtief bewustzijn, AnkhHermes, Deventer 2004.


    Carla Muijsert-van Blitterswijk, Nieuwetijdskinderen. Het intuïtieve kind in gezin, onderwijs en hulpverlening, AnkhHermes, Utrecht 2013.


    Phyllis Atwater, Kinderen van het nieuwe millennium. Bijna-doodervaringen van kinderen en de evolutie van de mensheid, Sigma, Tilburg 2003.


    Marijke Vonk, Huib de Haas van Dorsser & Wij Die U Zijn, Het Elfde Licht. In duister geboren om licht te kennen, Elikser, Leeuwarden 2010.


    Lee Carroll, Kryon, Human Evolution.


    Christiane Beerlandt, De Sleutel tot Zelf-bevrijding, Petiet, Barchem 2009.
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    Hoe je wél kunt communiceren met mensen met autisme


    Jan den Boer, Schakel door naar je hart! De Driehoek, Nieuwerkerk a/d IJssel 2012.


    Wibe Veenbaas en Piet Weisfelt, Hoe raak ik je aan? Grensverkenningen rond contact maken, hechten, intimiteit, seksualiteit, Phoenix Opleidingen, Utrecht 1994.
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    De informatieverwerking bij autisme


    http://www.nieuwetijdskind.com/ben-ik-een-beelddenker/


    http://www.nieuwetijdskind.com/kanttekeningen-bij-de-diagnose-autisme/


    http://www.nieuwetijdskind.com/omgekeerd-briljant-visueel-ruimtelijke-leerling/


    •••


    Autisme, gender seksualiteit/Vrouwen en autisme


    Martine F. Delfos, Een vreemde wereld. Over autismespectrumstoornissen (ASS). Voor ouders, partners, hulpverleners, wetenschappers en de mensen zelf, SWP, Amsterdam 2011.


    Daan van Kampenhout, Over sjamanisme en de vier geslachten, Instituut voor sjamanisme en ritueel, Amsterdam. Bron: Het Continuum. Digitaal tijdschrift over genderdiversiteit en transgender.


    Rudy Simone, Aspergirls. Een wegwijzer voor meisjes en vrouwen met het syndroom van Asperger, Hogrefe, Amsterdam 2010.


    Jean Shinoda Bolen, Godinnen in elke vrouw, Lemniscaat, Rotterdam 2001.


    Jean Shinoda Bolen, Goden in elke man, Lemniscaat, Rotterdam 1986.


    Marlies Brenters, Een vrouw heeft zeven gezichten, Artemis, Amsterdam 2007.


    Jaap Hiddinga, Man, vrouw en zielenbewustzijn, AnkhHermes, Deventer 2005.


    Rosa Wouters, Het boek Lilith, Alana Bvba, Antwerpen 2003.


    William Stillman, The Soul of Autism. Looking beyond Labels to Unveil Spiritual Secrets of the Heart Savants, New Page Books, Wayne (NJ) 2008.
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    Een nieuwe kijk op autistische trekjes


    Tony Attwood, Het syndroom van Asperger. Een gids voor ouders en hulpverleners, Pearson, Amsterdam 2001.


    Uta Frith, Autisme. Verklaringen van het raadsel, EPO, Antwerpen 2003.


    Shelley Carson, De ongefilterde geest, Psyche & Brein, nr. 3 2011, pag. 74-81, Cascade, Antwerpen.


    Ross W. Greene, Het explosieve kind, Nieuwezijds, Amsterdam 2005.


    Martin L. Kutscher, Kinderen in de syndroommix, Jessica Kingsley Publishers, Londen 2005.


    Hans Stolp, De levensopdracht van nieuwetijdskinderen. Wie ze zijn en wat ze ons leren, AnkhHermes, Deventer 2010.


    William Stillman, The Soul of Autism. Looking beyond Labels to Unveil Spiritual Secrets of the Heart Savants, New Page Books, Wayne (NJ) 2008.


    Prana nr. 148, april/mei 2005, pag. 7-14, 79-80, AnkhHermes, Deventer.


    Carla Muijsert-van Blitterswijk, Nieuwetijdskinderen. Het intuïtieve kind in gezin, onderwijs en hulpverlening, AnkhHermes, Utrecht 2013.


    Onkruid nr. 205, jan-feb 2012, pag. 94-99, Onkruid B.V., Vianen.


    Sylvia Roosendaal, Een moeilijk kind of een kind dat het moeilijk heeft, Andromeda, Blaricum 2003.
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    Autobiografieën en andere boeken over autisme van binnenuit


    Kate Rankin, Ze noemen mij Gabriel. Opgroeien met ernstig autisme, EPO, Antwerpen 2006.


    Cis Schiltmans, Autisme verteld. Verhalen van anders zijn, EPO, Antwerpen 2002.


    Kees Momma, En toen verscheen er een regenboog. Hoe ik mijn autistische leven ervaar, Kees Momma, Prometheus, Amsterdam 1996.


    Kees Momma, Achter de onzichtbare muur. Een autist op reis door het leven, Prometheus, Amsterdam 1999.


    Rianne van Leeuwen, Altijd lief, Novapres, Hoenderloo 2004.


    Gunilla Gerland, Een echt mens. Autobiografie van een vrouw met autisme, Houtekiet, Antwerpen 1998.


    Rudy Simone, Aspergirls. Een wegwijzer voor meisjes en vrouwen met het syndroom van Asperger, Hogrefe, Amsterdam 2010.


    Chris Lauwers, Gewoon een jongen met autisme, EPO, Amsterdam 2004.


    Gisela & Christopher Slater-Walker, Een Asperger-relatie, Nieuwezijds, Amsterdam 2004.


    Birsen Başar, Ik wil niet meer onzichtbaar zijn. Autisme in de allochtone cultuur in Nederland, Pica, Huizen 2010.


    Sarah Morton, Anders en toch zo gewoon, Aristos, Mijnsheerenland 2009.
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