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Vorwort:

Ein herzliches Willkommen in meinem zweiten Buch.
Mein Name ist Kimberley Vanessa Hietzig. Ich wurde Ende
der 90er-Jahre in Miinchen geboren und bekam im Jahr
2019 die Diagnose Autismus-Spektrum-Storung, genauer
gesagt das Asperger-Syndrom. Meine Kindheit und
Jugend wurde von zahlreichen Psychiatrie-Aufenthalten
gepragt, doch seitdem ich weil}, dass ich an ASS leide,
geht es mir viel besser und ich habe einen Weg gefunden,
mit meiner Beeintrachtigung umzugehen. Dieses Buch
widme ich ebenfalls Betroffenen aus dem Autismus-
Spektrum, denn ein jeder von uns verdient eine gerechte
Unterstlitzung und Forderung. Satze wie: ,,Wenn du so
weiter machst, landest du in der Forensik!“, sind wohl das
Kontraproduktivste  und  Unprofessionellste,  was
psychologisches Fachpersonal von sich geben kann.

In meinem ersten Buch ,IN DEN FANGEN DER
PSYCHIATRIE — Der lange Weg zur Autismus Diagnose””
habe ich schon Uber die Realitdt im Psychiatrie-Alltag
berichtet und erzahlt. In dieser Fortsetzung méchte ich
aber gezielt UGber Emotionen, positive und negative
Geflihle, Besonderheiten und die Schritte reden, die
wieder zu einem relativ normalem Leben als Autist:in
fuhren konnen und was wirklich helfen kann, nicht als
,,Drehtiir-Patient:in“ zu enden.

Fir alle Interessierten: Viel SpalR beim Lesen! &
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Kapitel 1:

Tagliches Empfinden,
Psychopharmaka, Variieren von
Gefuhlen und begleitende
Storungen/Probleme im Leben eines
autistischen Menschen
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Zukunftsangste, Verlustangste, Albtraume, Zwangs-
gedanken und Zwangshandlungen, Depressionen, starke
Anspannung, Verunsicherung, Nervositat, ganz viel Wut
und Aggressionen, Spezialinteressen, Routinen, Suizid-
gefahrdung, Essstorungen und Verhaltensstérungen.

Das sind nur ein paar von vielen Besonderheiten und
Stérungen von Menschen im Autismus-Spektrum. Bei
jedem Betroffenen bzw. jeder Betroffenen konnen sich
unterschiedliche Verhaltensmuster und Besonderheiten
zeigen. So auch bei mir. Die psychischen und oft auch die
psychosozialen Sorgen kdnnen einem autistischen
Menschen Angst einjagen, einen gedanklich fesseln und
hilflos machen. Es sind auch Momente dabei, wo es
einem die Kehle zuschniirt und man Beklemmungen im
Brustbereich verspiirt. In solchen Situationen weil} ich
dann immer, dass mich die Panikattacke gerade mal
wieder fest im Griff hat. Dann heillt es zehnmal tief
durchatmen, versuchen nicht zu hyperventilieren und
nach finf Minuten ist alles wieder in Ordnung. Das ist
schon Gewohnheit. Die Klinikaufenthalte, welche oft tGiber
Monate andauerten, waren immer aufgrund meines
aggressiven Verhaltens und wegen meinem komplett
zwanghaften Tagesablauf notwendig. Aber die
Problematik, mit der ich in der Kindheit und Jugend zu
kampfen hatte, ist heute bei weitem nicht mehr so
schlimm wie damals. Jetzt sind es mehr die Depressionen
und Angste, die mich oft zittern lassen. Aber mit solchen
Problemen lebe ich seit (iber einem Jahrzehnt, also seit
meiner Grundschulzeit. Ich bin diese Momente, in denen
mich die Angst einhiillt, der Zwang liber mich bestimmt
und die Panikattacke mich schwacht, also schon gewohnt.
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Aber kann man sich iberhaupt daran gewdhnen? Meine
Antwort darauf lautet klar: ,,Jein!“ Natlrlich gehe ich
nach all den Jahren routinierter mit meinen Problemen
um, aber wenn es mich iberkommt, bin ich den Gefiihlen
oder den Gedanken nach wie vor ausgesetzt. Ein
wichtiger Teil im Gesundheitsprozess mit diesen
psychischen Problemen in meinem Leben sind die
Psychopharmaka. Ein grof3es Kapitel, das ich seit meinem
14. Lebensjahr nicht anders kenne und das ich teilweise
auch sehr schéatze. Es war klarerweise nie mein Wunsch,
Tabletten zu schlucken. Anfangs habe ich mich auch sehr
dagegen gewehrt und habe samtliche Antidepressiva und
Neuroleptika verweigert. Aber ich muss heute
ehrlicherweise zugeben, dass ich ohne die Hilfe von
meinen Psychopharmaka nicht so leben kdnnte, wie ich es
mir wiinschen wirde. Es wadre kein Arztbesuch moglich,
kein Bummel mit Mama in der Stadt, kein Urlaub, keine
Berufsausbildung und keine alltaglichen Anforderungen.
Daher nehme ich zwei verschiedene Psychopharmaka,
worauf ich natirlich nicht stolz bin, die aber einen
wesentlichen Beitrag zur Unterstlitzung meines Lebens
als Autistin leisten. Man sollte nicht sofort zu
Psychopharmaka greifen, aber wenn das Leben durch die
psychischen Beeintrachtigungen nicht mehr lebenswert
ist, sollte man mit seinem Psychiater bzw. seiner
Psychiaterin Uber eine mogliche Medikation nachdenken
und Vor- und Nachteile genau abwagen. Fir viele
Autist:innen und Angehorige kommt das Thema
Medikamente gar nicht in Frage, was natirlich
verstandlich ist. Angste beziiglich Spatfolgen schwirren
mir und meiner Familie natlirlich auch immer durch den

13



Kopf, aber ich denke mir, lieber lebe ich zehn Jahre
weniger, habe aber dafiir mit meiner Familie gelebt und
mein Leben nicht nur in Psychiatrien verbracht. Nun aber
zurlick zum Thema Psychopharmaka. Da ich zum Beispiel
auch ein Neuroleptikum bzw. Antipsychotikum nehme,
sind die psychotischen und stark neurotischen Gedanken
je nach Dosierung mehr oder weniger stark ausgepragt.
Mein Psychiater vertraut mir da aber komplett und lasst
mich nach so vielen Jahren Psychopharmaka-Erfahrung
das meiste selbst entscheiden und bestimmen, woriber
ich sehr dankbar bin. Ich kenne leider auch Arzte, bei
denen das extreme Gegenteil der Fall ist. Obwohl mein
Tagesablauf eher oft gleich verlauft, schaffe ich es
dennoch, jederzeit das Haus zu verlassen und etwas zu
unternehmen. Ohne Tabletten wadre das alles nicht
moglich. Aber wie bei jeder Sache gibt es natlrlich auch
beim groRen Thema Psychopharmaka zwei verschiedene
Gesichter und in diesem Fall heillt es ganz Kklar:
Nebenwirkungen! Die Einnahme von Medikamenten
kann oft eine unangenehme Sache fiir die Betroffenen
sein, was aber nicht bei jedem auftreten muss. Ich leide
zum Beispiel seit der ersten Stunde meiner
Medikamentengeschichte an Schwindel (und das manch-
mal extrem), leichter Ubelkeit, SchweiRausbriichen, Alb-
traumen, Schiittelfrost, Zittern, Nervenstérungen, Gleich-
gewichtsstorungen, verschwommenem Sehen und an

leichter bis mittlerer Gewichtszunahme. Flir Manche sind
dass Griinde genug, erst gar nicht damit zu beginnen.
Aber oft haben Patient:innen in der Psychiatrie gar keine
andere Wahl und sind gezwungen, teilweise auch vom
Fachpersonal, sofort Tabletten zu schlucken. Ob sie es
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wollen oder nicht! Leider kenne ich auch noch einige
Falle, bei denen die Medikation unter Zwang zugefiihrt
wurde und die dabei ihr Leben verloren haben. Aber
soweit mdchte ich hier jetzt gar nicht darauf eingehen.

Das Wichtigste beim Thema ,,Psychopharmaka’ ist, dass
jeder fir sich selbst entscheiden sollte, ob und wie viel er
oder sie nehmen mochte. Die Psychiater:innen sollten
dabei auf jeden Fall vorsichtig damit umgehen. Auch das
Steigern der Dosierung sowie das Absetzten von
Medikamenten sollte immer langsam und in kleinen,
vorsichtigen Schritten erfolgen, da sonst der ,,Worstcase”
droht. Glaubt mir, da spreche ich aus Erfahrung! Auch das
tagliche Empfinden und das Variieren von Gefiihlen kann
bei autistischen Menschen jeden Tag wechseln. Jeder Tag
sieht geflihlstechnisch immer wieder etwas anders aus
und kann wie auf einer Achterbahn hoch und
runterfahren. In einem Moment ist man
himmelhochjauchzend und Stunden, oder oftmals
Minuten spater, ist man zu Tode betriibt. Oft reicht nur ein
kleines Erlebnis oder eine kleine Situation, die verwirrt
oder aufwihlt und schon ist der restliche Tag gelaufen.
Starke Geflihlsschwankungen kennt wohl jeder Autist und
jede Autistin von uns. Das kann meistens schon nervig
und krafteraubend sein. Oftmals wurde mir auch schon
gesagt, dass ich wie ein brodelnder Kessel bin, der
jederzeit explodieren kann. So schlimm ist es aber zum
Glick nicht, wenn ich meine Tabletten genommen habe.
Diese geben mir in den meisten Situationen sehr viel
Sicherheit und lassen den Kessel nicht gleich oder erst gar
nicht explodieren. Ich kann mir deshalb auch viel mehr
vertrauen und zutrauen und weil3, was ich mir zumuten
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kann und was nicht. Man erreicht mit der richtigen
Medikation meiner Meinung nach auch eine gewisse
Selbstbeherrschung. AuBerdem bin ich jeden Tag auch auf
unterschiedliche Gefiihlsvariationen vorbereitet und
weill grofitenteils, was mir dann im entsprechenden
Moment hilft und guttut. Manchmal muss ich dann
einfach in meinem Zimmer Musik horen, draullen eine
Stunde schaukeln, Entspannen und mich auf der Couch
einkuscheln, warme Milch mit Honig trinken, mit meinen
Hunden spielen und toben, Tanzen, Singen oder in meine
Phantasiewelt eintauchen. Ich stelle mir zum Beispiel oft
vor, dass ich auf einer riesigen Bihne stehe, performe,
singe, tanze, und die Fans, meine Familie und Freunde mir
zujubeln. Aus diesem Grund habe ich mich als Kind auch
mal bei einer Kinder-Castingshow fiirs 6sterreichische
Fernsehen beworben, es aber leider nicht in die engere
Auswahl der Show geschafft. AuBerdem liebe ich die
Stimmung vor Gewittern. Es ist auch schon, einfach mal
im Liegestuhl zu liegen, die Augen zu schlielRen, die vielen
Gerdusche wahrzunehmen und sich komplett in seiner
kleinen Welt fallen zu lassen. Pure Freiheit tiberkommt
mich dann und ich spire Gllcksgefiihle, die aber sonst
eher seltener auftauchen. Meine Familie und Freunde,
Bekannte und Verwandte, kennen mich alle gut,
unterstltzen mich und sind immer fir mich da. In diesen
Momenten der Verbundenheit denke ich mir, dass es so
schon ist, Menschen zu haben, die mich lieben. Obwohl
ich als Autistin aber eigentlich eher eine Einzelgangerin
bin, sind Sicherheit und Geborgenheit dennoch die
wichtigsten Bestandteile in meinem Leben als ,,Aspie”.
Aber um wieder auf die autistischen Probleme
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zuriickzukommen: Ich kenne einige autistische Madchen
und Jungs. Bei vielen, auch bei mir, sind meistens viele
Gedanken im Kopf. Ich denke zum Beispiel immer, dass
mich keiner mag und es alle bose mit mir meinen. Es fallt
mir schwer, den Mitmenschen, auler meiner Familie, zu
vertrauen. Oft mache ich mir auch groRRe Vorwirfe und
habe grundlos ein schlechtes Gewissen. Ich mache mir
auch bei normalen Dingen immer viele Gedanken. Ich
habe Angst vor Leuten und ihren Taten, die sie vollbringen
kdnnten. Ich lebe in meiner eigenen Welt bzw. Vorstellung
und verstehe oft nicht, was Leute denken, meinen oder
sagen. AuBerdem habe ich wenig Ahnung von sozialer
Interaktion. Ich rede meistens, wie ein Wasserfall und in
anderen Momenten verstumme ich und falle
wortwortlich in den ,,selektiven Mutismus”. Aber all das
ist in Ordnung. Ich bin so und das ist okay. Alle mit
Autismus sind okay so wie sie sind und genau das muss in
unseren Koépfen abgespeichert werden. Es ist wichtig,
dass wir Autisten uns selbst vertrauen und lernen, uns
selbst wahrzunehmen.
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Kapitel 2:

Regeln und Freiheiten fur
Autist:innen
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Obwohl sich der Alltag mit einem autistischen Menschen
in der Familie meistens als sehr anstrengend und
herausfordernd erweist, ist es dennoch wichtig, ihm oder
ihr klar und deutlich Regeln zu zeigen, aber auch viel
Freiheit zu gewahren. Das Wichtigste aus meiner Sicht ist,
dass man Autist:innen niemals zu etwas zwingen sollte,
da sonst die Gefahr besteht, dass sich die Betroffenen
noch mehr eingeengt und in einer gewissen Weise auch
bedroht fihlen und sich dann komplett versperren. Dieses
Beispielsszenario kenne ich noch zur Genlige von mir.
Damals, im Jahr 2013, als ich gerade einmal wieder in
Behandlung in der Kinder- und Jugendpsychiatrie war,
befahlen mir die Arzte wieder irgendetwas, was ich
partout nicht machen wollte. Als sie mich dann wieder auf
die Station bringen wollten, ergriff ich meine Chance und
bin einfach blitzschnell abgediist. Was zu dieser Zeit
erschwerend hinzukam, war die Pubertat. Die autistische
Pubertat wohlgemerkt, denn die hat es in sich und schaut
nochmal ganz anders aus als bei nicht autistischen
Kindern und Jugendlichen. Demnach habe ich mich gegen
alles gewehrt und gestraubt und bin immer ausgerastet,
weil mir im Grunde alles zu viel geworden ist und ich mich
von niemandem etwas befehlen lassen wollte. Ich fiihlte
mich in meinem ,,Ablauf” gestért und war teilweise zu
den Therapeut:innen etwas ruppig. Zu dieser Zeit wusste
aber noch keiner von meiner Autismus-Spektrum-Stérung
und demzufolge lief alles schief. Alle arbeiteten in die
verkehrte Richtung und horten (ber die Schreie des
autistischen Kindes hinweg. ,,Schwererziehbar” hiel§ es,
,,Falsche Erziehung” hiell es, ,,Kind muss weg von
daheim” hieR es. Alles Mist. Alles falsch. Alles
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