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Vorwort

Menschen mit Autismus haben trotz ihrer offensichtlichen Stärken oft Schwierigkei-
ten, sich in der Gesellschaft zu behaupten. Sie fühlen sich zum Beispiel leicht über-
reizt oder leiden unter Niedergeschlagenheit und Ängsten. Auch hören wir oft von 
Menschen mit Autismus, dass sie sich nur schwer entspannen können. Sie neigen 
stark zum Grübeln und dazu, (neue) Informationen bis ins Kleinste zu analysieren.

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

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

Das Buch Achtsamkeit für Menschen mit Autismus basiert auf den Erfahrungen 
mit (dem Anleiten von) Achtsamkeitstraining bei Erwachsenen mit Autismus. 
Das Buch kann als Leitfaden dienen für Menschen mit Autismus, die selbst Acht-
samkeit trainieren möchten. Außerdem wurde das Buch geschrieben zur Unter-
stützung für professionelle Helfer, die Erwachsene mit Autismus während der 
Achtsamkeits-Therapie begleiten wollen.

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

Ich möchte mich auch bei Euch bedanken für das Mitdenken bei der Coverge-
staltung und Eure Ehrlichkeit. Dank Euch ist das Cover nun nicht rosa mit einer 
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Frau mit wehendem Haar («Ich verstehe nicht, warum das Haar da ist», und «Was 
für eine Libellen-Ausstrahlung»).

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

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

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

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

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

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

� Annelies Spek
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 1 Worum geht es in diesem Buch

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

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

Dieses Buch bietet eine praktische Beschreibung von Achtsamkeitsübungen für 
(junge) Erwachsene und ihre Therapeuten/Begleiter. Hierbei werden die verschie-
denen Charakteristika des Autismus berücksichtigt, etwa das Wörtlichnehmen 
von Sprache, das Bedürfnis nach Struktur, Klarheit und visueller Unterstützung. 
An der Entstehung dieses Buches waren einige Menschen mit Autismus beteiligt, 
um den Text an ihre spezielle Art der Informationsverarbeitung anzupassen.
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 2 Wie funktioniert dieses Buch?

Menschen mit Autismus können dieses Buch als Hilfsmittel nutzen, um Achtsam-
keit selbständig zu praktizieren. Sie können das Buch aber auch als Ergänzung zu 
einem Achtsamkeitstraining, einzeln oder in der Gruppe oder in einer Klinik ver
wenden.

Helfern kann das Buch als Anleitung für ein Achtsamkeitstraining mit (jungen) 
Erwachsenen mit Autismus einzeln oder in der Gruppe dienen.

Das Buch besteht aus vier Teilen. Teil 1 soll in das Thema einführen. Im ersten 
Kapitel wird beschrieben, was Autismus genau ist und wie sich diese Störung bei 
Erwachsenen äußert. Außerdem wird dargestellt, worunter Erwachsene mit Autis-
mus möglicherweise besonders leiden und welche Therapieformen häufig ein-
gesetzt werden. Danach folgen Erläuterungen zum Achtsamkeitstraining bei 
Erwachsenen mit Autismus und zu den Wirkungen dieser Therapieform.

Teil 2 bereitet den Leser darauf vor, selbst Achtsamkeitsübungen durchzufüh-
ren. In den ersten drei Kapiteln dieses Teils wird der theoretische Hintergrund des 
Achtsamkeitstrainings beschrieben. Dabei werden Aufmerksamkeit, der Tun-
Modus und der Sein-Modus sowie Akzeptanz erklärt. Anschließend wird darge-
stellt, wie Menschen mit Autismus selbst mit Achtsamkeitsübungen arbeiten und 
wie sie das Training strukturiert angehen können. Kapitel 10 stellt einen Plan vor, 
nach dem Menschen mit Autismus sich selbst Achtsamkeitstechniken erarbeiten 
können.

In Teil 3 werden verschiedene Achtsamkeitstechniken näher erläutert. In jedem 
Kapitel wird eine Meditationstechnik beschrieben und erklärt, wie man sie üben 
kann. Außerdem erhält der Leser Antwort auf häufig gestellte Fragen und spezi
fische Tipps. Darüber hinaus ist bei jeder Technik zu lesen, wie Erwachsene mit 
Autismus sie erlebt haben.

Teil 4 enthält ein Programm für eine Achtsamkeits-Gruppentherapie. Das Pro-
gramm umfasst neun Sitzungen, in denen die verschiedenen Meditationstechni-
ken gelehrt werden. Therapeuten bzw. Begleiter können dieses Programm ver-
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14 Einleitung

wenden für ein Achtsamkeitstraining einzeln oder in der Gruppe. Auch Menschen 
mit Autismus können es nutzen, um die Achtsamkeitstechniken zu erlernen. Sie 
können natürlich auch beschließen, die Techniken in ihrem eigenen Tempo und 
der für sie passenden Reihenfolge zu lernen bzw. das Programm in Kapitel 10 zu 
verwenden.

Beim Lesen dieses Buches sind folgende Aspekte zu beachten:
●● Die verschiedenen Meditationstechniken, die im Buch besprochen werden, 

sind auf www.verlag-hanshuber.com/achtsamkeit_autismus als Audio-Dateien 
zu finden. Die Meditationen können auf einen MP3-Player heruntergeladen 
oder am Computer angehört werden.

●● Dieses Buch richtet sich an Menschen mit einer Autismus-Spektrums-Störung. 
Zu den Autismus-Spektrums-Störungen gehören der (klassische) Autismus, das 
Asperger-Syndrom und die nicht näher bezeichnete tiefgreifende Entwick-
lungsstörung. Wegen der Lesbarkeit wird in diesem Buch die generische 
Bezeichnung «Autismus» verwendet.
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 3 Autismus bei Erwachsenen

In diesem Kapitel beschreiben wir kurz, was Autismus ist und wie diese Störung 
sich bei Erwachsenen äußert. Dabei werden sowohl Verhaltensmerkmale als auch 
kognitive Theorien über den Autismus behandelt. Anschließend widmen wir uns 
den Problemen, die Menschen mit Autismus erleben, und stellen verschiedene 
Methoden der Behandlung und Begleitung vor.

Autismus auf drei Ebenen

Autismus lässt sich auf drei verschiedenen Ebenen beschreiben: auf der biologi-
schen, der kognitiven und der Verhaltensebene (Frith, 2003). Die Ursache des 
Autismus liegt auf biologischer Ebene und sehr wahrscheinlich in den Genen 
(Rutter, 2005). Auch die jüngsten Fortschritte der genetischen Forschung haben 
«das Gen» für Autismus leider noch nicht identifiziert. Es ist noch unklar, welche 
einzelnen Gene bei der Entwicklung einer Autismus-Spektrums-Störung (ASS) 
eine Rolle spielen. Außerdem wurden in biologischer Hinsicht auch auf anderen 
Gebieten Besonderheiten entdeckt, zum Beispiel im Spiegelneuronensystem 
(Dapretto, 2006). Die Stellung einer Diagnose innerhalb des Autismusspektrums 
ist auf biologischer Ebene leider noch nicht möglich.

Auf kognitiver Ebene wird beschrieben, wie Menschen mit Autismus Informa-
tionen verarbeiten. Wir wissen zum Beispiel, dass sie relativ stark sind in der 
Wahrnehmung von Details. Leider ist auch auf diesem Gebiet noch nicht klar, wie 
Erwachsene mit Autismus genau funktionieren, und unsere neuropsychologi-
schen Tests sind nicht spezifisch und zuverlässig genug, um eine Diagnose im 
Autismusspektrum stellen oder ausschließen zu können.

Da unser Wissen und unsere Instrumente auf biologischem und kognitivem 
Gebiet noch unzureichend sind, können wir Diagnosen im Autismusspektrum 
nur aufgrund des Verhaltens stellen, das ein Mensch zeigt. Diese Verhaltensmerk-
male sind im DSM-IV-TR (in dem die Kriterien für psychiatrische Erkrankungen 
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 3 Autismus bei Erwachsenen

In diesem Kapitel beschreiben wir kurz, was Autismus ist und wie diese Störung 
sich bei Erwachsenen äußert. Dabei werden sowohl Verhaltensmerkmale als auch 
kognitive Theorien über den Autismus behandelt. Anschließend widmen wir uns 
den Problemen, die Menschen mit Autismus erleben, und stellen verschiedene 
Methoden der Behandlung und Begleitung vor.

Autismus auf drei Ebenen

Autismus lässt sich auf drei verschiedenen Ebenen beschreiben: auf der biologi-
schen, der kognitiven und der Verhaltensebene (Frith, 2003). Die Ursache des 
Autismus liegt auf biologischer Ebene und sehr wahrscheinlich in den Genen 
(Rutter, 2005). Auch die jüngsten Fortschritte der genetischen Forschung haben 
«das Gen» für Autismus leider noch nicht identifiziert. Es ist noch unklar, welche 
einzelnen Gene bei der Entwicklung einer Autismus-Spektrums-Störung (ASS) 
eine Rolle spielen. Außerdem wurden in biologischer Hinsicht auch auf anderen 
Gebieten Besonderheiten entdeckt, zum Beispiel im Spiegelneuronensystem 
(Dapretto, 2006). Die Stellung einer Diagnose innerhalb des Autismusspektrums 
ist auf biologischer Ebene leider noch nicht möglich.

Auf kognitiver Ebene wird beschrieben, wie Menschen mit Autismus Informa-
tionen verarbeiten. Wir wissen zum Beispiel, dass sie relativ stark sind in der 
Wahrnehmung von Details. Leider ist auch auf diesem Gebiet noch nicht klar, wie 
Erwachsene mit Autismus genau funktionieren, und unsere neuropsychologi-
schen Tests sind nicht spezifisch und zuverlässig genug, um eine Diagnose im 
Autismusspektrum stellen oder ausschließen zu können.

Da unser Wissen und unsere Instrumente auf biologischem und kognitivem 
Gebiet noch unzureichend sind, können wir Diagnosen im Autismusspektrum 
nur aufgrund des Verhaltens stellen, das ein Mensch zeigt. Diese Verhaltensmerk-
male sind im DSM-IV-TR (in dem die Kriterien für psychiatrische Erkrankungen 
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beschrieben werden) wie folgt dargestellt: «Beschränkungen in der sozialen Inter-
aktion, Beschränkungen in der Kommunikation und stereotype Verhaltens- und 
Aufmerksamkeitsmuster.» In den folgenden Abschnitten beschreiben wir die Ver-
haltensmerkmale und die kognitiven Besonderheiten von Erwachsenen mit 
Autismus.

Autismus auf drei Ebenen

Biologisch
Gene
Spiegelneuronen
...

Kognitiv
(Informationsverarbeitung)
Theory of Mind
zentrale Kohärenz
Exekutivfunktionen

Verhalten
sozial
Kommunikation
stereotype Muster

Verhaltensmerkmale

Einschränkungen der sozialen Interaktion

Menschen mit Autismus haben Schwierigkeiten, sich in andere Menschen einzu-
fühlen und sie einzuschätzen. Relativ intelligenten Menschen mit Autismus gelingt 
es mitunter, das Verhalten anderer Menschen zu interpretieren, aber sie tun das 
vor allem mithilfe von Argumenten, nicht, indem sie die Ursache nachempfinden 
können. Sie haben bewusst gelernt, «wie soziale Kontakte funktionieren». In sub-
tileren sozialen Situationen reicht diese Strategie allerdings nicht aus, und es fehlt 
ihnen an Einfühlungsvermögen für eine adäquate Einschätzung. Außerdem 
gelingt es Menschen mit Autismus nicht, Freundschaften zu schließen und zu 
erhalten. Bei denen, die das doch fertigbringen, beobachten wir oft, dass es sie 
überproportional viel Zeit und Energie kostet. Ein Teil der Menschen mit Autis-
mus hat wenig bis gar keinen Bedarf an Sozialkontakten; andere haben wohl das 
Bedürfnis, wissen aber nicht, wie sie es erfüllen können. Obwohl es für Menschen 
mit Autismus schwierig ist, Kontakte zu knüpfen, ist häufig zu beobachten, dass 
sie von Kollegen sehr geschätzt werden. Darüber hinaus sind Menschen mit Autis-
mus oft sehr ehrlich. Sie neigen kaum dazu andere zu betrügen oder auf den Arm 
zu nehmen.
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