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Partnerschaft & Autismus.

Wenn einer von euch autistisch ist — oder ihr es gerade erst herausfindet.

Eine Partnerschaft ist immer Arbeit. Wenn einer von euch autistisch ist — oder beide — kann das
bedeuten, dass manche Dinge anders laufen als erwartet. Nicht schlechter. Aber anders.

Dieses Infoblatt richtet sich an autistische Menschen in Beziehungen, an nicht-autistische Partner, und
an Paare, bei denen gerade eine Diagnose den Blick auf vieles verandert.

1. Was Autismus in einer Partnerschaft bedeuten kann

Autismus ist kein Hindernis fur eine Beziehung. Aber er beeinflusst, wie Nahe, Kommunikation und
Alltag erlebt werden. Das gilt fir beide Seiten — auf unterschiedliche Weise.

Fur den autistischen Partner: Fur den nicht-autistischen Partner:

« Unausgesprochene Erwartungen sind schwer e Manche Reaktionen wirken distanziert — sind es
zu lesen aber nicht

« Korperliche Nahe kann sich manchmal « Das Bediirfnis nach Riickzug ist kein Zeichen
Uberwaltigend anfuihlen von Desinteresse

¢ Routinen und Planbarkeit geben Sicherheit ¢ Indirekte Kommunikation kommt oft nicht an
» Geflihle sind da — aber schwer in Worte zu « Kritik als Kritik benennen — nicht andeuten
fassen e Erschopfung des Partners nach sozialen

* Soziale Situationen kosten mehr Energie Situationen ist real

« Ehrlichkeit und Direktheit sind Starken — keine  Eigene Bedirfnisse klar aussprechen — nicht
Kalte erwarten

2. Typische Herausforderungen — und was dahintersteckt

O »Du zeigst keine Gefuhle.«
Autistische Menschen empfinden Geflihle — oft sehr intensiv. Aber der Ausdruck nach auf3en lauft
anders: weniger Mimik, andere Worte, andere Gesten. Das ist kein Mangel an Liebe.

O »Du willst nie raus oder unter Leute.«
Soziale Situationen kosten autistische Menschen echte Energie. Riickzug danach ist kein Riickzug vom
Partner — sondern notwendige Erholung des Nervensystems.

O »Du nimmst alles so wortlich.«
Ja. Ironie, Andeutungen und unausgesprochene Erwartungen kommen oft nicht an. Klare, direkte
Kommunikation ist kein Vorwurf — sondern die beste Sprache fiireinander.

O »Wir haben immer die gleiche Routine.«
Routinen geben autistischen Menschen Sicherheit und reduzieren Stress. Das kann einer Beziehung
Stabilitdt geben — wenn beide Seiten ihre Bedirfnisse aushandeln.



O»Nach der Diagnose weif3 ich nicht mehr, wer du bist.«
Eine spate Diagnose verandert den Blick auf die gemeinsame Geschichte. Das kann befreiend sein —
und verunsichernd. Beides ist normal. Gebt euch Zeit.
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3. Was in einer Beziehung mit Autismus helfen kann

- Klar und direkt kommunizieren.

Sag, was du meinst — und bitte deinen Partner, dasselbe zu tun. »Ich wiinsche mir heute Abend Zeit
ZU zweit« ist besser als »Du weil3t schon, was ich meine.«

- Bedurfnisse verhandeln — nicht erraten.

Kein Mensch kann Gedanken lesen. Macht Bedurfnisse besprechbar: Wie viel Ruckzugszeit braucht
wer? Wie viel gemeinsame Zeit? Wie lauft Intimitat am besten?

- Unterschiede benennen — nicht bewerten.

»lch merke, dass du nach Partys erschopft bist« ist anders als »Du machst nie mit.« Beschreibung
statt Vorwurf 6ffnet Gesprache.

- Strukturen als Starke nutzen.
Feste Rituale, geplante Dates, klare Ablaufe — das muss keine Romantik téten. Verlasslichkeit ist
eine Liebessprache.

- Eigene Grenzen kennen und ansprechen.

Beide Partner durfen Grenzen haben. Der nicht-autistische Partner darf erschdpft sein. Der
autistische Partner darf Reizschutz brauchen. Keiner muss sich dafir entschuldigen.

- Professionelle Unterstiitzung holen.

Paartherapie mit autismussensiblen Therapeuten kann sehr helfen — nicht als Zeichen des
Scheiterns, sondern als Investition.

4. Wenn die Diaghose neu ist

Eine Autismus-Diagnose im Erwachsenenalter — ob die eigene oder die des Partners — veréndert vieles.
Manches, das bisher unverstéandlich war, bekommt pl6tzlich einen Namen. Das kann Erleichterung sein.
Und gleichzeitig Trauer, Wut oder Verwirrung.

» Gebt euch Zeit, die Diagnose zu verarbeiten — beide.

« Erklart sie nicht sofort allen — entscheidet gemeinsam, wer es wann erfahrt.

 Sucht euch Informationen aus seriésen Quellen (z. B. autismus-ratgeber.de).

» Sucht Austausch — z. B. in Selbsthilfegruppen fir Paare mit Autismus.

« Stellt alte Konflikte nicht neu vor Gericht — nutzt das Wissen fir jetzt.

« Eine Diagnose erklart Verhalten — sie entschuldigt es nicht und es braucht keine Entschuldigung.

5. Wann professionelle Hilfe sinnvoll ist



* Wenn dieselben Konflikte sich immer wiederholen, ohne Lésung.
» Wenn ein Partner sich dauerhaft unverstanden oder allein fihit.
* Wenn die Diagnose die Beziehung grundlegend in Frage stellt.

» Wenn Erschdpfung, Riickzug oder Schweigen Uberwiegen.

* Wenn Kinder da sind und die Elterndynamik belastet ist.

Anlaufstellen: Autismussensible Paartherapeuten (z. B. tiber autismus.de oder die Bundespsychotherapeutenkammer) -
Selbsthilfegruppen fiir Angehorige - Online-Beratung bei autismusspezifischen Beratungsstellen

Eine Beziehung mit Autismus braucht mehr Worte — aber keine anderen Geflhle. Verstandnis, Geduld
und Offenheit funktionieren. Fir beide Seiten.
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