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Vorwort

Wieso habe ich dieses Magazin geschrieben? Dafur
gab es viele Grunde. Der Hauptgrund war, dass ich
selbst einen autistischen Bruder habe und oft keine
Ahnung habe, wie ich in schwierigen Situationen rea-
gieren soll. Deshalb war mir schon lange klar, worum es
in meiner Arbeit gehen soll.

In diesem Magazin sind sechs Situationen beschrieben,
welche mit autistischen Geschwistern (ASSG) haufig zu
Herausforderungen fuhren. Du wirst zu jeder Situation
Vorschlage von mir finden, wie du mit ihnen umgehen
kannst.

Ich hoffe, damit madglichst vielen neurotypischen Ge-
schwistern (NTG) zu helfen mit schwierigen Situatio-
nen klarzukommen und Interaktionen zu verbessern.

Abkurzungen

Wie du vielleicht schon bemerkt hast, werden in
diesem Magazin einige AbkUrzungen verwendet, da-
rum liste ich hier alle auf, damit du sie jederzeit nach-
schauen kannst.

o ADHS: Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung
e ASS: Autismus-Spektrum-Stdérung

o ASSB: ASS-Betroffene

e ASSG: ASS-Geschwister

e NT: neurotypisch

e NTG: neurotypische Geschwister

e z.B..zum Beispiel
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Was ist ASS?

Autismus-Spektrum-Stéorung (ASS) ist keine Krankheit,
sondern eine andere Art von ,Betriebssystem” bezie-
hungsweise wie das Gehirn arbeitet. Viele ASS-Be-
troffene (ASSB) haben insbesondere mit sozialen
Kontakten MuUhe, die fur andere ,normal” sind: z.B.
Smalltalk, Blickkontakt, unausgesprochene Regeln. Sie
mogen Routinen, wiederholen Handlungen, haben
Spezialinteressen und nehmen Reize (Gerausche, Licht,
Beruhrungen) oft viel starker wahr.

Weil die Wahrnehmung anders ist, fallt ihnen der
Perspektivenwechsel schwer: Was andere fuhlen oder
.ZwWischen den Zeilen" sagen, ist fur sie oft schwer zu
erkennen. Das heisst nicht, dass ASSB gefuhllos sind,
nur, dass Kommunikation und soziale Situationen
anstrengend sein konnen. Darum ziehen sich manche
eher zuruck oder wirken distanziert.

Menschen ohne ASS nennt man neurotypisch. Wir
neurotypische Geschwister (NTG) besitzen ein anderes
“Betriebssystem”, als unsere ASSG, keines ist besser,
einfach anders.



Beziehung mit deinem ASSG

Jungere NTG holen ihre ASSG in der emotionalen Ent-
wicklung oft ein und Ubernehmen die Rolle des alteren
Geschwisters, besonders bei kleinem Altersunterschied.
Durch die taglichen Herausforderungen werden NTG
haufig fruher reif als Gleichaltrige.

In vielen Familien bekommen ASSG viel Aufmerksam-
keit und die Bedurfnisse der NTG kommen zu kurz.
Wenn es in deiner Familie auch so ist, ist es verstand-
lich, aber trotzdem solltest du die bendtigte Unter-
stutzung und Aufmerksamkeit bekommen.



Familientisch

Gemeinsame Essen in Familien mit einem
ASSB sind oft herausfordernd.




Viele Menschen mit ASS essen sehr selektiv, weil sie
Sinneseindricke wie Konsistenz, Geruch und Ge-
schmack besonders stark wahrnehmen oder strikte
Uberzeugungen verfolgen (z.B. nur Fairtrade Lebens-
mittel oder vegane Ernahrung). Zudem halten sie an
Routinen fest. Anderungen von Uhrzeit, Ort oder
Anrichten der Speisen auf dem Teller kobnnen Stress
auslésen und zu Uberforderung fUhren.

Gemeinsame Mahlzeiten werden dadurch schnell an-
strengend: viel Rucksichthnahme, starre Strukturen, we-
nig Spontanitat.

Folgende Strategien kénnten helfen:

Teile deinem ASSG so fruh wie moglich mit,
wenn sich die Essenszeiten oder allgemein
der Tagesablauf andert. So kann sich dein
ASSG fruhzeitig darauf einstellen und an die
neue Situation anpassen.

Versuche so gut wie moglich die Reaktionen
deines ASSG zu verstehen und einzuordnen.
Es kann dir helfen ungewdéhnliche Handlun-
gen deines ASSG besser nachzuvollziehen.

Frag deine Eltern, ob sie die Familienessen
anleiten kdnnen. Wenn deine Eltern eine
fuhrende Rolle einnehmen, kdbnnen Redezei-
ten gerechter aufgeteilt und Verstandnis
gefordert werden.



Nachtruhe

Nachtliche Unruhe des ASSG
fuhrt zu Schlafproblemen.
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Viele Menschen mit ASS haben ein anderes Schlafver-
halten. Ein- und Durchschlafen sind oft schwierig, trotz-
dem wirken sie weniger mude als der Rest der Familie.
Je nach Wohnsituation storen nachtliche Wachphasen
auch NTG und Eltern. Das kann eine Kettenreaktion fur
die ganzen Familie auslosen: Das ASSG ist unruhig,
weckt die anderen Familienmitglieder, diese schlafen
auch zu wenig, konnen sich deshalb schlechter kon-
zentrieren, haben Stimmungsschwankungen und sind
schneller gereizt. Das zerrt an den Nerven und macht
den Alltag spurbar schwieriger.

Folgende Strategien kénnten helfen:

Eine einfache Strategie, welche du leicht umsetzen
kannst sind Kopfhérer oder Oropax. Es hort sich
banal an, aber wenn nachts Unruhe herrscht, kann
es gut sein, dass die Situation durch das Einsetzen
von Oropax oder Kopfhdrer und in eine andere Welt
abtauchen ertraglicher wird. Teilweise kann auch die
Beschaftigung mit anderen Sachen helfen.

Schreibt am besten alle eure Winsche/Regeln und
passende Losungen auf. Z.B. ab wann die Nachtruhe
gilt. Wenn ihr zusatzliche Begrundungen fur die
Wuinsche/Regeln aufschreibt hilft dies deinem ASSG
die Bedurfnisse wahrzunehmen, verstehen und
darauf einzugehen.

Falls keine andere Strategie hilft, stelle Distanz zu
deinem ASSG her und komme an einem anderen
Ort, z.B. bei deinen Freundinnen, Familienange-
hoérigen, in einer WG zur Ruhe. Du musst immer
zuerst schauen, dass es dir selbst gut geht. Nur so
kann es auch der ganzen Familie gut gehen.
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[uhause

Raumliche Grenzen werden vom ASSG
oft nicht eingehalten.
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Zuhause gibt es mit einem ASSG oft wiederkehrende
Herausforderungen. Eine davon sind die fehlenden
RuUckzugsmoglichkeiten. Menschen mit ASS halten
raumliche Grenzen nicht immer ein. Es kann passieren,
dass das ASSG ohne Anklopfen in dein Zimmer kommt.
Umgekehrt ist das unerlaubte Betreten des Zimmers
deines ASSG oft strikt tabu.

Folgende Strategien kénnten helfen:

Gestehe deinem ASSG gewisse Raume zu
und weiche selbst auf andere Raume aus.
Legt in der Familie klare Regeln fest, in
denen bestimmt ist, fur wen welche Raume
tabu sind und welche Raume von wem zu
gewissen Zeiten nicht betreten werden
durfen.

Deine Eltern sollten bei der Umsetzung und
Uberwachung der Regeln eine fuhrende
Rolle Ubernehmen.

Ebenfalls hilfreich kann eine visuelle Mar-
kierung oder ein aufgezeichneter Plan der
verschiedenen Zonen sein, somit besteht
eine Klare Abgrenzung fur das ASSGC.

Erklare deinem ASSG mit ich-Satzen wieso
die Privatsphare zuhause wichtig ist. Dann
nimmt dein ASSG den Ausschluss z.B. aus
deinem Zimmer nicht persénlich.
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[uhause

Das Einladen von Freundlnnen fuhrt zur
Uberforderung deines ASSG.
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Eine weitere Schwierigkeit mit einem ASSG Zuhause ist
der Besuch von Freundinnen. Fremde Personen brin-
gen viele Reize mit. FUr das ASSG kann das schnell zu
viel werden. Wenn Reize sich stapeln, kommt es zum
Overload (ReizUberflutung). Darauf kann ein Meltdown
folgen (heftige, unkontrollierbare Reaktion). Das endet
schliesslich nicht selten mit einem Shutdown (kom-
pletter Ruckzug, kaum ansprechbar). Das ist nicht
,bose Absicht”, sondern reine Uberforderung.

Folgende Strategien kénnten helfen:

Die wohl einfachste Strategie fur diese Situation
ist zu den Freundlnnen nach Hause zu gehen
oder sich draussen z.B. in die Stadt zu treffen.

Es ist verstandlich, wenn du Freunde zu dir nach
Hause einladen willst. Funktionieren kann dies, in-
dem ihr in der Familie absprecht und einen Plan
macht, wer wann Besuch einladen darf. Wahrend
der Besuch da ist, unternimmt ein anderes Familien-
mitglied mit dem ASSG etwas ausserhalb des Hau-
ses. Wechselt euch damit in der Familie ab.

Wichtig ist, dass du und deine Familie trotzdem
Rucksicht auf dein ASSG nehmt und an besonders
herausfordernden Tagen besser auf Besuch verzich-
tet. Falls dein ASSG einmal zuhause bleibt, wenn du
Freundinnen einladst, dann zieht euch z.B. in dein
Zimmer oder ins Wohnzimmer zuruck und schliesst
die Ture oder bereite dein ASSG auf den Besuch vor,
indem du genauere Informationen Uber die Besu-
cher mit deinem ASSG teilst. So ist es weniger
reizUberflutend fur das ASSG.
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Ferien

Ferien bringen oft Unruhe und
keine Entspannung.
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Struktur bedeutet fur ASSB Sicherheit und Vorher-
sehbarkeit. Der Wechsel vom Schul- oder Arbeits-
rhythmus in den Ferienmodus durchbricht Routinen.
Auch das Essen ist in den Ferien oft schwieriger: andere
Zeiten, Orte und ungewohnte Speisen mit neuen Far-
ben, GerUchen und Konsistenzen kdnnen Uberfordern
und gar zu Essensverweigerung fuhren. Wenn Reize
sich summieren, drohen Overload, gefolgt von Melt-
down und schliesslich Shutdown.

Folgende Strategien kénnten helfen:

Wichtig ist, dass ihr euch fruhzeitig informiert, was
ihr in den Ferien unternehmen wollt und wie der
Ort aussieht. Am besten plant, visualisiert und haltet
eure Aktivitaten schriftlich fest. Wichtig ist, dass ihr
den Zeitplan einhaltet. Hilfreich ist es, wenn ihr
ausserdem im Voraus allfallige schwierige Situa-
tionen besprecht, damit alle wissen wie gehandelt
werden muss, um grossen Stress zu vermeiden.

Ruckzugsmoglichkeiten sind auch in den Ferien
wichtig. Idealerweise bucht ihr separate Zimmer fur
ASSG und NTG, in die ihr euch zuruckziehen konnt.
Dafur eignen sich besonders Ferienwoh-nungen
oder allenfalls getrennte Hotelzimmer.

Nun zum wichtigsten Punkt: was zahlt st
Gerechtigkeit fur alle. Jedes Familienmitglied, auch
dein ASSG, soll Rucksicht nehmen. Erholsame Fe-
rien sind nur maoglich, wenn alle etwas Spassiges
unternehmen koéonnen. Daher ist es entscheidend,
bei der Ferienplanung die Wunsche von allen
Familienmitgliedern zu berucksichtigen und schrift-
lich festzuhalten.
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Allein gelassen
Wenn Eltern am Limit sind und

UnterstUtzung fehlt.
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Eltern tragen eine grosse Verantwortung mit einem
Kind mit ASS. Der Alltag muss anders organisiert
werden, was Zeit und Nerven kostet.

FUr das NTG heisst dies leider oftmals: viele Sonder-
regeln, viel Koordination, wenig Spontanitat und viel
Aufmerksamkeit furs ASSG. Die Bedurfnisse der NTG
kdnnen dabei in den Hintergrund geraten.
Uberforderung in der ganzen Familie zeigt sich oft in
Gereiztheit, Ungeduld und Schlafproblemen, was die
Gefahr fur Streit erhoht.

Folgende Strategien kénnten helfen:

Besprecht in der Familie die Bedurfnisse aller,
zeigt Verstandnis fur diese und sucht Kompro-
misse. Wenn du mit deiner Familie Uber deine
Gefuhle und Bedurfnisse sprichst, kann das
deine Situation schon erheblich verbessern.

Rede unbedingt mit deinen Freunden oder
anderen Ansprechpartnern, wenn du ein Rede-
bedurfnis verspurst, aber dir deine Eltern aktu-
ell nicht zur Seite stehen konnen. Alle Men-
schen brauchen UnterstUtzung und jemanden
zum Reden, dabei spielt es keine Rolle von wo
oder wer diese Menschen sind.

Ganz wichtig: Wenn es dir sehr schlecht geht
oder dein Anliegen fur dich sehr dringend ist,
gehe keine Kompromisse ein und gehe unbe-
dingt auf deine Eltern zu. Auch hier kannst du
gerne auf andere Ansprechpartner auswei-
chen, Hauptsache du holst dir Unterstutzung.
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Eifersucht

Wenn dein ASSG aufdich
eiferstchtig ist.
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Viele ASSB haben weitere Diagnosen (Komorbiditaten),
haufig ist das ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit- / Hyper-
aktivitatsstorung). Mit ADHS kommen starke Gefuhle
wie Eifersucht haufiger vor: Es wird viel verglichen,
Abweichungen werden negativ bewertet und das NTG
wird dafur beneidet, dass es z.B. “einfacher” Freund-
schaften knupfen kann.

Dazu kommt oft emotionale Dysregulation: Gefuhle
lassen sich schwer steuern, Reaktionen fallen Uberpro-
portional aus. Das ist keine Absicht, sondern Teil der
Neurodivergenz und erklart, warum Emotionen schnell
Uberborden kénnen.

Folgende Strategien kénnten helfen:

Versuch deinem ASSG die Situation zu erkla-ren
und verdeutliche, dass auch NT Personen nicht
alles in den Schoss fallt und sie sich z.B.
Freundschaften erarbeiten mussen. Auch wenn
es schwierig ist, bleib gelassen, denn Wut bringt
in solchen Situationen nichts.

Kommuniziert miteinander, falls Eifersucht
entsteht, sowohl von deinem ASSG als auch von
dir aus. Durch Gesprache kédnnt ihr Wege finden,
mit den GefUhlen umzugehen.

Zeigt euch gegenseitig eure Starken und
Schwachen auf. Es ware schon, wenn Geschwi-
ster fUreinander da sind und eine/n FreundIn im
GegenUber sehen und keine/n Feindin.

Beachte dabei, dass es wichtig ist deinem ASSG
immer den Kontext zu erklaren, damit es fur dein
Geschwister nachvollziehbar ist. Soziale Situa-
tionen sind fur viele ASSB schwieriger zu ver-
stehen und brauchen Erklarungsbedarf.
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