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EEN ERVARINGSVERHAAL
&
ZELFHULPBOEK INEEN

e Over Joost Wanders
« Het boek en de krijtbordtekeningen
« Opmerkingen vooraf

Over Joost Wanders

Ik ben geboren in 1982 en groeide op in een klein dorpje tussen
de steden Arnhem en Nijmegen in. Ons gezin bestond uit mijn
vader, moeder, zus, ikzelf en niet te vergeten onze hond. Ons
huis stond aan de rand van het dorp, met om ons heen veel
natuur. Een prachtige plek om op te groeien met overal speel-
mogelijkheden.

Eigenlijk was ik al van jongs af aan in mezelf gekeerd, stil en
introvert. Ik kon genieten van de regen die tegen de ramen sloeg
en van de lange wandelingen met onze hond. Ook op school was
ik alleen. Ik leerde al snel om te gaan met het alleen zijn, ik ver-
zon een fantasiewereld. Een wereld waarin ik populair was en
waar ik altijd mee bezig kon zijn. Een wereld die om mij draaide.

Tk ben opgegroeid in een tijd waarin internet en mobiele tele-
foons langzaam hun intrede deden. Nieuwe mogelijkheden en
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ontwikkelingen vond ik altijd spannend. De ziekte van mijn
moeder en de problemen die in ons gezin ontstonden, hebben
veel invloed gehad op mijn leven. Ik heb geen ongelukkige
jeugd gehad, maar wel een onstuimige. Die is bepalend geweest
voor wie ik nu ben.

Met het ouder worden ontdekte ik mijn voorkeur voor jongens.
Tets waar ik altijd moeite mee heb gehouden, ik was liever ‘nor-
maal " geweest. De diagnose autisme die ik pas laat kreeg, gaf
een verklaring voor de problemen in mijn leven. De verslavin-
gen waarmee ik worstelde, maakten dat ik niet gemakkelijk
hulp kreeg. Ik heb mijn halve leven in de carrousel van de hulp-
verlening doorgebracht zonder echt vooruitgang te boeken.

In het zoeken naar een oplossing voor mijn problemen en het
vinden van een uitvlucht, ben ik gaan schrijven. Iets dat ik van
jongs af aan al deed. Eerst over ‘het weer’. Later gedichten, en
weer iets later lange verhalen. Toen ik op mezelf ging wonen in
2007 schreef ik mijn eerste grote stuk: ‘Twijfels & tranen’, een
boek vooral voor mezelf.

Rond 2020 ontdekte ik dat columns voor mij een mooie manier
waren om mijn gedachten met de buitenwereld te delen. Tk
begon te schrijven voor een wijkblad in Nijmegen. Meerdere
organisaties en bladen volgden en ik verzamelde de columns
op mijn website, www.joostwanders.nl. Eigenlijk vanaf het eer-
ste moment van schrijven had ik al de ambitie om mijn schrijf-
sels te vereeuwigen in een boek.

De échte trigger voor dit boek volgde pas in 2024, ook al had ik
daarvoor al veel geschreven. Het schrijven ervan was uiteinde-
lijk de beste therapie die ik me maar kon wensen. Het heeft me
vele nieuwe inzichten gegeven over mijn leven, mijn proble-
men. Ik heb een doel in mijn leven gevonden met dit boek.
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Daarnaast heb ik veel zaken die voor een grote groep mensen
onduidelijk kunnen zijn, weten uit te zoeken. Ik ben zelf zoveel
wijzer geworden, en hopelijk ook de lezers van dit boek. En tot
slot, met het verschijnen van dit boek heb ik iets bereikt. En
dat is al heel mijn leven mijn grote wens.

Het boek en de krijtbordtekeningen

Het zijn duizelingwekkende cijfers. Ik heb vele tienduizenden
euro 's vergokt, honderden dates gehad en ontelbaar veel men-
sen proberen aan te spreken. Op het gebied van werk heb ik
talloze baantjes gehad, vele honderden sollicitaties geschreven
en ben ik meerdere keren ontslagen. Maar ook als het gaat om
vrijetijdsbestedingen heb ik van alles geprobeerd. Ik heb aller-
lei vrijwilligersfuncties gehad. Tk heb vrijwel alle sporten in de
omgeving uitgeprobeerd, maar nergens voelde ik me op mijn
plek. Het meeste eindigde in een teleurstelling. Hoe komt dit
toch?

Dit boek is een ontdekkingstocht door het leven, het leven dat ik
zojuist kort schetste. Het leven van iemand met autisme en ver-
slavingen, een dubbele diagnose dus. De term ‘dubbele diag-
nose’ is een gangbare term. Maar “Het is wellicht correcter te
spreken van comorbiditeit” (Dom et al., p 10). Comorbiditeit
geeft aan dat er een verwevenheid is tussen de verslavingspro-
blemen en de psychiatrische aandoening.

Tk start dit boek met een terugblik op mijn leven anno 2024, in:
‘(Over)leven: het kon dus ndg erger’. In de hoofdstukken daarna
neem ik de lezers in tien thema’s mee door de achtbaan van mijn
leven met autisme en verslavingen. Per thema bespreek ik de
problemen die ik tegenkwam. Maar vooral: hoe voelde het voor
mij? Alle belangrijke onderwerpen komen aan bod. Aan het einde
van ieder hoofdstuk sluit ik af met (waar mogelijk) een theore-
tisch kader over het besproken thema en tips vanuit mijn eigen

15
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ontdekkingstocht en ervaringen. Na deze tien thema’s beschrijf
ik mijn leven een jaar later in ‘(Over)leven: een jaar later’

Het boek sluit hoopgevend af en werkt toe naar dé uitkomst en
oplossing. Want er is een manier waarop mensen met autisme
(en comorbiditeit) een volwaardig leven kunnen leiden. Hier-
over is alles te lezen in het afsluitende hoofdstuk van dit boek:
‘(Eindelijk) echt leven: meer grip met levensloopbegeleiding’.

Daarmee is dit boek een ervaringsverhaal én zelfhulpboek
ineen.

De krijthordtekeningen zijn gemaakt door mijn zus, Helen
Wanders. Op de vrijeschool pabo kreeg ze les in krijtbordteke-
ningen. Als lerares op een basisschool is Helen regelmatig in de
weer met het krijtbord en ze ontdekte dan ook al snel dat dit
haar passie was. Het krijtbord is op de vrijeschool nog altijd een
veel gebruikt hulpmiddel in de lessen. Ook thuis heeft ze een
krijtbord hangen en maakt regelmatig tekeningen over feestda-
gen, liefde, dieren, en allerlei dagelijkse gebeurtenissen. Teke-
ningen die ze eerst vooral online en in familiekringen deelde.
Toen ik voor mijn website en columns een manier zocht om de
teksten te voorzien van een illustratie, kwam ik dus al snel bij
haar uit. Door onze samenwerking in dit boek zijn haar teke-
ningen vereeuwigd. En wie weet wat nog volgt! In ieder geval
heb ik persoonlijk door de samenwerking meer en beter con-
tact gekregen met mijn zus. Al is er over iedere tekening wel
discussie geweest, uiteindelijk kwam er altijd iets moois uit.

Opmerkingen vooraf
Voordat mijn verhaal echt start enkele opmerkingen.

Ook al lijkt dit boek een verzameling van problemen, dit is van-
zelfsprekend niet hoe mijn leven in werkelijkheid is. Gelukkig
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is er genoeg dat wél leuk was (en is). Het leven kan ook heel
mooi zijn. Daar was en bén ik me van bewust.

Dit boek is geen schreeuw om aandacht en ik wil ook niet bewij-
zen hoe moeilijk ik het heb. Tk weet dat iedereen zo zijn proble-
men heeft. Ik vertel alleen mijn ervaringen tot nu toe en hoe het
leven er voor mij uitziet met mijn autisme en verslavingen.

Dit boek is ook geen aanklacht tegen de hulpverlening, ook al
schets ik duidelijk dat deze voor mij niet soepel verliep. Het
boek is een ervaringsverhaal met theorie, tips en een toekomst-
visie, een toekomstdroom. Namelijk dat levensloopbegeleiding
een oplossing kan zijn. Een oplossing die nu nog een toekomst-
beeld is, maar hopelijk over een aantal jaren de realiteit.

In de verhalen omschrijf ik situaties en voorbeelden. Daarbij
ga ik uit van mijn eigen ervaring, mijn eigen beleving. Zoals ze
in onderzoekstaal zeggen: N=1. Het kan dus zijn dat er zaken
in voorkomen die voor andere mensen met dezelfde aandoe-
ningen onbekend zijn. Autisme is ontzettend divers. Ook de
uitwerking van verslavingen is bij iedereen verschillend.

Tk heb dit levenswerk geschreven in een situatie waarin er nog
problemen zijn, maar waarin ook op veel fronten (mede dank-
zij het schrijven) positieve ontwikkelingen zijn. Over een paar
jaar zou er ongetwijfeld een compleet ander boek hebben gele-
gen. Het is en blijft een momentopname.

Tk heb het citeren van anderen zoveel mogelijk vermeden en
mijn uiterste best gedaan om de citaten die ik wel gebruik,
zo op te nemen dat ze niet herleidbaar zijn. Ik wil niemand
in een kwaad daglicht plaatsen. Vanzelfsprekend heb ik mijn
best gedaan om alle bronnen die ik geraadpleegd heb voor de

17
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theoretische kaders en het slothoofdstuk correct te citeren en
op te nemen in de literatuurlijst.

Tot slot, dit boek heb ik in eerste instantie voor mezelf geschre-
ven. Het is een manier om verklaringen en oplossingen te zoe-
ken en te vinden. Vandaar ook een ervaringsverhaal én een
zelthulpboek.

Nu ben ik er klaar voor om mijn verhaal te delen met de wereld.
Daar gaan we...
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(OVER)LEVEN: HET KON
DUS NOG ERGER

o De recente break-up

o Slechte ervaringen met dates
o De overval

o Bezinning

De recente break-up

Het was woensdag, mijn vrije dag. Maar veel kwam er niet uit
mijn handen. Tk had al wekenlang last van liefdesverdriet. Het
ging nu ‘beter’ en ik was weer terug in de passieve houding die
ik al jarenlang graag aannam.

Ongeveer een jaar lang had ik intensief contact met een erg
leuke jongen op wie ik intussen smoorverliefd was. Gevoelens
die hij niet had, daar was hij altijd eerlijk over. Maar ik dacht
dat die gevoelens wel zouden komen. Voor hem was het geen
relatie, maar voor mij voelde dat wel zo. Zeker als ik ons con-
tact vergelijk met mijn eerdere relaties. Een klein jaar lang
zagen we elkaar één tot twee keer per week. En iedere keer
weer was het geweldig. Al vanaf de eerste date voelde ik een
enorme connectie. We konden urenlang praten. Het voelde
direct goed. En iedere date daarna dus ook. Gedurende de
maanden dat we ‘samen’ waren, was ik enorm gehecht geraakt
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aan hem. Hij was altijd welkom, kon mee-eten en bij me slapen.
Tk gafhem cadeaus, schreeflieve berichten, en stelde hem voor
aan al mijn vrienden.

Totdat hij dus de beslissing nam om ermee te stoppen. Hij zag
in dat het niet gezond was om zo verder te gaan. Het kwam
niet als een verrassing, maar pijnlijk was het wel. Nu het over
was en ik alleen achterbleef, voelde ik me weer leeg en depres-
sief. Ik belde de huisarts en zat huilend in haar spreekkamer.
Ik zag het leven niet meer zitten. Thuis lag ik huilend op de
bank. Tk wist me geen raad. Zo’n ingrijpende gebeurtenis zorgt
ervoor dat ik helemaal blokkeer. Na verdriet en stilstand kwa-
men wanhoop en stress. Ik moest weer iets van het leven
maken, maar hoe? Paniekerig zocht ik naar vrijwilligerswerk,
ander werk, een andere woning, nieuwe vrienden, nieuwe
contacten. Ik probeerde van alles om me maar beter te voelen.
Zo zocht ik weer contact met allerlei behandelaren en hulpver-
leners en smeekte om therapie, of een opname. Wat dan ook.
Mijn vakantie die zomer brak ik na één dag af, huilend stapte
ik in de trein terug naar huis. Het was volop zomer, de vier-
daagsefeesten waren begonnen in de stad. Overal heerste een
euforische stemming, maar boven mijn hoofd hingen hele
donkere wolken.

Maar na een paar weken was het verdriet gezakt en daarmee
ook de motivatie om alles te veranderen. Ik raakte zoals altijd
weer in een passievere bui. Uiteindelijk ging ook na deze cri-
sis, na deze break-up, langzaamaan alles weer z’'n gangetje.

Slechte ervaringen met dates

Het daten pakte ik dus na enkele weken weer op. Die woens-
dagavond zou ik een date hebben, daarover was ik tussendoor
al aan het chatten met iemand op Grindr (een datingapp voor
homo’s).

20
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Tk had de afgelopen jaren regelmatig nare ervaringen met
dates, dus ik was wel wat voorzichtiger geworden. Dacht ik.
Maar door het verlangen naar aandacht, contact en waarde-
ring keek ik soms toch teveel door een roze bril. Ondanks die
slechte ervaringen, ondanks al die jaren. Ik kon er niet mee
stoppen. Ik moest en zou die leegte in mijn leven opvullen. Ik
had die bevestiging nodig. Nee, ik heb die bevestiging nog
steeds nodig. De bevestiging dat ik leuk genoeg ben, leuk
genoeg voor iets intiems. Het gevoel dat ik er mag zijn, dat ik
ertoe doe. En dat het dan meestal eenmalige ontmoetingen
zijn, dat is dan niet anders. Het is beter dan niets.

Dat ik ooit door een grote groep studenten in de val ben gelokt
en met camera’s achterna werd gezeten, is iets waar ik bij het
plannen van een nieuwe date maar niet aan denk. Tk had moe-
ten weten dat die date te mooi was om waar te zijn. Het had
erger gekund. En dat ik vorig jaar nog afgeperst ben door
iemand die dreigde mijn familie en vrienden lastig te vallen, is
iets wat ik dan ook even vergeet. En dan heb ik het nog niet
eens over de tientallen dates die ik de afgelopen jaren dacht te
hebben en die allemaal nep (fake) bleken. Hoe vaak is het niet
voorgekomen dat die zogenaamde date niet kwam opdagen. Zo
dacht ik een tijd terug met iemand ontzettend leuk contact te
hebben, we waren een avond lang aan het chatten over van
alles. Ik zou bij hem gaan eten. Hij vroeg de dag erna nog wat
ik lekker vond en stuurde foto’s door van wat hij ging maken.
De hele avond, nacht en de dag erna waren we berichten aan
het uitwisselen. Ik voelde me geliefd, ik voelde me gewaar-
deerd. Ik was helemaal enthousiast en vrolijk. Ik had een dure
fles wijn gekocht en belde aan. Niemand. Na rondlopen en
meerdere keren aanbellen vertrok ik weer. Eenmaal thuis
kreeg ik een bericht van hem dat hij er enorm van had genoten
dat ik stond aan te bellen bij een onbekend adres en dat het
allemaal nep was. Hij had een geweldige avond gehad, zei hij.

21
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Tk kon er niet eens boos of verdrietig om worden. Dit is het
risico van daten, weet ik inmiddels.

De overval

Die woensdagavond zou ik dus een date hebben. Het was
inmiddels 20.20 uur en de date in kwestie was in de straat, zei
hij. Dat klopte, zag ik aan de afstand in de app. Maar ik zag
hem nog niet. Het was een date waarvan ik niet het gevoel had
dat er iets serieus van zou komen. Maar als het leuk was, zou
het misschien best iets kunnen worden voor vaker. En dat zou
toch mooi zijn. Temand die dichtbij woonde en met wie ik
regelmatig kon afspreken.

Hij gaf aan dat hij het extra spannend vond als ik de deur alvast
opendeed en naar boven liep. Ik citeer: “We kunne ook doen
dat ik je ap als ik in de straat ben doe jij de deur open ga jij
alvast naar boven toe [...] en kom ik eraan. Dan doen we rollen-
spel dat ik iets kom maken in jouw huis. En per ongeluk binne
kom.” Achteraf stom. Maar het klonk best als een eerlijk en
geloofwaardig voorstel. En bovendien; ik was al behoorlijk
zorgvuldig geweest. ik had zelf de regie genomen in de plaats
waar we gingen afspreken (bij mij thuis in plaats van zijn voor-
stel ergens buiten). We waren langere tijd aan het chatten. Tk
had meerdere foto’s gezien en hem meerdere kritische vragen
gesteld. Tk dacht voorzichtig genoeg te zijn geweest. Het was
20.22 uur, de deur stond op een klein kiertje en ik liep naar
boven. Tk hoorde hem binnen komen en naar boven lopen.
Eenmaal boven wist ik direct dat het foute boel was, maar toen
was het al te laat. Want direct hoorde ik een tweede persoon in
de kamer. Voor ik het wist kreeg ik pepperspray in mijn gezicht
gespoten en werd ik geslagen en geschopt. Ik moest een blind-
doek omdoen en luisteren. Ze riepen dat me niets zou overko-
men als ik luisterde, terwijl het schoppen doorging. Ze
schreeuwden dat ze alles van me gingen afpakken. Al mijn
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geld, alles wat ik had. Intussen lag ik in elkaar gekrompen op
het bed, trillend van angst en pijn. Er ging van alles door me
heen. “Dit is dus het moment, nu overkomt het mij”. Tk hoorde
vaker op het nieuws dat een date een val bleek te zijn. Nu over-
kwam het mij dus. Een nepdate was me vaker overkomen,
maar nog nooit op deze manier. Het kon dus inderdaad nog
erger.

Onder dwang moest ik mijn telefoon afgeven met daarbij de
codes voor toegang en de bank-app. Eén persoon opende mijn
telefoon en bank-app, terwijl de andere persoon door het huis
liep en alles doorzocht op zoek naar geld. Ik bleef rustig. Alsof
ik precies wist wat ik moest doen, alsof ik het veel vaker had
meegemaakt. Misschien doordat ik autisme heb, misschien
doordat ik weet wat verstandig is op zo’'n moment. Tk wist dat
ik moest luisteren en dat verzetten geen nut zou hebben, dat
zou het alleen maar erger maken. Maar ik wist ook dat als de
kans er was, ik zou proberen te ontsnappen. Na een kleine vijf-
tien minuten die een eeuwigheid leken te duren, werd ik ver-
plaatst naar de badkamer. Tk moest op de toilet gaan zitten,
gaven ze aan. Maar ik koos ervoor om direct bij de deur op mijn
knieén te gaan zitten, dichterbij de trap. Er ontstond onrust bij
ze. Op mijn rekening stond bijna geen geld. Een maatregel
tegen mijn gokverslaving. En in huis vonden ze geen contant
geld. Ik zag mijn kans schoon en stormde de trap af. Met blind-
doek en al, met pepperspray in mijn ogen en overal pijn. Ik
moest en zou wegkomen.

Dat ging niet helemaal goed. Al voordat ik de eerste traptrede
af was, werd ik door een van de overvallers vastgepakt. Tk wist
dat er nu geen weg meer terug was. Immers, nu teruggesleurd
worden zou de situatie er vele malen erger op maken. Met alle
kracht die ik in me had, gooide ik mezelf de trap af, waarbij ik
de persoon die me vasthield meenam in mijn val. Onderaan de
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trap werd ik aan mijn benen vastgehouden, terwijl ik op over-
levingsinstinct mezelf naar de deur sleepte. Tk pakte de deur
vast en kreeg deze open. Zo hard ik kon schreeuwde ik “Help,
HELP!!” Daar moet hij zo van zijn geschrokken dat hij losliet.
Tk rende half naakt naar buiten en zag ze beide de hoek om
wegrennen.

Tk was ontsnapt. Ontsnapt aan een gewelddadige inbraak,
mishandeling en gijzeling. En ontsnapt aan wie weet wat nog
meer. Later pas kwamen de pijn en emotie. Maar ook het besef.
Het besef dat dit helemaal verkeerd had kunnen aflopen. Dit is
dus waar mijn leven, mijn verslavingen mij gebracht hadden.
Door die hopeloze zoektocht naar aandacht en waardering.
“Had je dan geen signalen gehad van tevoren, had je het niet
kunnen zien aankomen”, vroeg iedereen me later. Natuurlijk
wel, als ik het zo teruglees en er weer over nadenk. Maar op dat
moment denk ik niet aan zo’n scenario. Het zwaarwegendste
waar ik van tevoren aan denk is dat ik absoluut die leegte wil
vullen. Dat ik het echt nodig heb.

Tk kwam in de periode na de overval terecht in een fase van
angst en vrees. Even leek het alsof mijn leven voorbij was. Tk
durfde niet meer alleen te slapen en alleen te zijn. Een tijd lang
had ik het gevoel dat dit het nu was. Leven in angst. Niet meer
als het donker is naar buiten kunnen, met de lampen aan sla-
pen. Een wasrek in de gang om de doorgang te blokkeren. Een
noodtas met overlevingsspullen voor als ik moest wegrennen
naast me. Het hele huis controleren op indringers voor ik naar
bed durfde. En ga zo maar door. Gelukkig zakte die angst wel
weg. Maar helemaal normaal is het niet meer geworden.

Bezinning
Deze ervaringen deden me beseffen dat ik niet op de goede
weg was. De break-up had voor de zoveelste crisis in mijn leven
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gezorgd. Tk gaf bij de huisarts aan dat ik het leven niet meer
zag zitten. Net toen het beter ging, kwam de overval. Nog maar
net daarvan hersteld, kwam mijn ex terug, wat wéér zorgde
voor veel nieuwe emoties en gevoelens. Ondanks (of misschien
juist door) alle crisissen vond ik in het schrijven van dit boek
een positieve uitvlucht.

Soms lijkt het wel of niets wil lukken in mijn leven. Maar waar
is dit misgegaan? Ben ik echt de verkeerde weg ingeslagen?
Had ik dingen anders moeten doen? Wat zou ik eigenlijk willen
veranderen? Zoveel vragen. Zo weinig antwoorden nog.

Laat ik het zelf gaan ontdekken in dit boek. Laat ik zelf de ant-
woorden gaan zoeken. Voor mezelf. En voor iedereen die door

autisme en verslavingsproblematiek ook zo vastloopt in het
leven.
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