,Lebilincsel6en tudom el6adni
magam tarsas szitukban
idegenekkel. Max. napi hdromszor
20 percben. Aztan két napig
nemberszinetet« tartok..”

.~»Mosolyogj mar, miért vagy ilyen
bamba?« — Nem bamba vagyok,
csak egy pillanatra megengedtem
magamnak azt a luxust, hogy ne
feszengjek még azon is, hogy
milyen arcot vagok.”

.Keresem a legkisebb ellendllas
atjat. Figyelem, hogyan simulhatok
be a leginkdbb Ugy, hogy észre is
vegyenek, de ne is 16gjak ki
talsdgosan, ami viszont
énmagdban ellentmondads. Ezzel
egy folyamatos szorongdasos
késziiltségbe helyezem magamat,
hogy mikor vagyok tal sok vagy tdl
kevés.”

Azt mondom, nincs semmi gond,
ha véletlentl hozzdm érnek, de
igazdbdl minden érintés olyan
érzést hagy maga utan, mint egy
mard seb.”
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Az autizmus vildgnapja alkalmabal
feln6tt autistdkat kérdeztink a
maszkoldasrol — azokrdl a tudatos
vagy 6szténos erdfeszitésekrol,
amelyekkel igyekeznek kevésbé
kildgni a mindennapi helyzetekben.



.Beszélek/beszélgetek, akkor is, ha
faradt/taltelitéddtt vagyok, és leg-
szivesebben nem szélalnék meg.
Sokszor akkor is, ha agy érzem, kép-
telen vagyok megszolalni, de »muszdje.”

~annak bdrmikor bedobhaté small
talk ttmaim, probalok mindig jol
reagdlni és jOl valaszolni, agy,
ahogy elvarjak. Ha valami zavar,
csak otthon borulok ki.”

~Amikor a beszélgetépartnerem
furcsa arckifejezéseket mutat,
hunyorog a szemével, mintha
valami plusz Uzenetet kivinna
atadni, akkor igyekszem vissza-
mosolyogni és agy tenni, mintha
nem gondolkodnék rajta ezerrel,
hogy ez most vajon mit is jelent-
hetett... &s reménykedem, nem tunik
fel neki, hogy fogalmam sincs arrdl,
hogy mit akart ezzel jelezni.”

,Hogy »normalisnak« tlinjek,
el6szér meg kell szGdnndm |étezni.
Aztan épitbkockdanként ésszerakom
masok viselkedése alapjdn, hogy
milyen is az a »normalis«. De ez mar
nem EN vagyok.”

.Folyamatosan monitorozom a
kérnyezetemet, leforditom
magamnak, amit mondanak

és tesznek, és ha reagdinom kell,
probdlok odailléen.”

~Amikor beszélek valakivel,
folyamatosan figyelek

a szemkontaktusra, a mimikara,
a hangerdre, és hogy lehetbleg
ne hallgassak el nagyon.”

,an egy tarsasagi oldalam, ami
vicces, lazdnak tunik, megoszt
szokatlan &tleteket is, ha ugy tdnik,
kedvezd lesz a fogadatds... Sokdig
én is élvezem ezt, aztan elfaradok,
de magamtdl egyébként minden
mMas helyzetben inkdbb nagyon
csendes és dlmodozb vagyok.”

.Igyekszem komolyabban beszélni,
hangsulyozni, mozogni, mint ami
nekem a természetes. Félek, hogy
amilyen valéjaban vagyok, attdl
inkompetensnek, gyerekesnek vagy
idegesitének gondolhatnak,

igy gyakran elnyomom a szemeélyi-
ségem, hidba fogadom el és
szeretem jobban az igazi énemet.”

,Ha nem készénok vissza, bunkénak
fog tartani. Ha nem mosolygok
vissza, azt hiszi majd, hogy bajom
van vele. Ha tal hamar abba-
hagyom a mosolygast, azt hiszi
majd, hogy nem vagyok 6szinte.

Ha tdl sokdig mosolygok, akkor
hulyének fog nézni 6 is, meg
mindenki mas is a kdzelben.
Abbahagyhatom mar?”

~Olyan, mintha egy tébb helyen
lyukas csonakot probalnék
minden aron a vizen tartani.”

.Igyekszem elmaszkolni az éppen
aktudlis hangulatomat, ha nevet-
nek, prébalok veluk nevetni, ha
beszélgetnek, igyekszem nem
latvanyosan bezdarkdzni. Ez nagyon
farasztd6 és maganyos érzés, mert
utdna rossz lesz a kedvem, és Ggy
érzem, egyedul vagyok

az érzéseimmel, gondolataimmal.”

~Mosolygok, mintha minden
rendben volna.”



