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Voorwoord

Zoals ik ben

Goed voor jezelf zorgen. Het klinkt eenvoudig. Een warm bad nemen,
op tijd naar bed, een dagje vrij nemen. Maar als je autistisch bent, is
zelfzorg zelden zo simpel. Het is geen luxe. Geen extraatje voor als er
tijd over is. Zelfzorg is een voorwaarde om tiberhaupt te kunnen leven

in een wereld die vaak te snel, te luid en te veel is.

Veel mensen met autisme leven langdurig in een staat van overleven.
Soms ongemerkt. Je past je aan. Probeert mee te doen. Niet op te vallen,
niet lastig te zijn. Je houdt vol, thuis, op het werk, in contact met
anderen. Ondertussen raak je verder verwijderd van jezelf en je raakt
uitgeput. Tot het niet meer gaat. En dan volgen de goedbedoelde
adviezen: “Neem wat tijd voor jezelf.” “Doe eens rustig aan.” Maar

niemand vertelt je hoé.

Hoe vind je rust als je hoofd nooit pauze neemt?
Hoe ontspan je als je lijf voortdurend gespannen is?

Hoe herken je wat je nodig hebt als je al zolang leeft vanuit aanpassing?

Dit boek is er voor iedereen die zichzelf herkent in die vragen. Voor
iedereen, met of zonder diagnose. Voor wie zichzelf is kwijtgeraakt in
het proberen te voldoen aan verwachtingen. Voor wie vaak te veel
voelde, te weinig begrepen werd, en zich keer op keer afvroeg: Wat is er

mis met mij?

Wij willen je laten zien: er is niets mis met jou. Je bent goed zoals je bent.
Alleen heb je misschien nooit geleerd hoe je goed voor jezelf kunt

zorgen, op een manier die écht bij jou past.



