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Bilal ist 21 Jahre alt und wohnt in einer deutschen Gastfamilie.

Bilal tiene 21 años y vive con una familia alemana.
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Oft besucht er die Nachbarskinder:

die fünfjährige Maja und ihren

Bruder Oscar, der ein Jahr alt ist.
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A menudo, Bilal visita a los niños de

las casas vecinas: a Maja, de cinco

años, y a su hermano Oscar, de un

año.
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Maja hat vor einigen Tagen die Nachbarin und Mutter der deutschen Gastfamilie gefragt,

warum Bilal manchmal "so komisch" spricht. Maja lernt, dass Bilals Muttersprache Arabisch

ist. Und dass er Arabisch so gut sprechen kann wie die Deutschen Deutsch.

Hace unos días, Maja preguntó a la vecina, mamá de la

familia anfitriona alemana por qué Bilal habla a veces

"tan raro". Maja entendió entonces que la lengua materna

de Bilal es el árabe y que la habla tan bien como los

alemanes hablan el alemán.
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Viel geschmunzelt haben alle zusammen schon über ähnliche Wörter … und was im Kopf als

Bild entsteht, wenn im Deutschen bei WÜRSTE mal aus Versehen das "R" fehlt …

¡Habían reído ya tanto

juntos por palabras que

suenan parecidas y por la

imagen que a uno se le

viene a la cabeza cuando

en alemán, por descuido,

falta la "r" en WÜRSTE!
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Maja erfährt auch, dass manchmal einige Wörter für Bilal schwer zu verstehen sind. Er

lernt zum Beispiel in der Schule das Wort "Toilette". Allerdings benutzen die meisten

Menschen viel öfter das Wort "Klo" in der Umgangssprache. Das muss Bilal erst noch

lernen. "Aha", sagt Maja.

Maja vió también que a veces para

Bilal, algunas palabras eran difíciles

de entender. Por ejemplo, Bilal aprendió

en la escuela la palabra "Toilette", sin

embargo la mayoría de las personas

utilizan más a menudo en el lenguaje

coloquial la palabra "Klo". Él tenía

primero que aprender eso.

"Ajá", dijo Maja.
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Einige Tage später hat Maja Besuch von

einer Freundin. Bilal ist auch da. Maja stellt

Bilal vor: "Also, das ist Bilal. Er kommt von

ganz weit her, da ist Krieg. Und er ist

dumm!"

Algunos días después, Maja recibió la visita de una

amiga. Bilal también estaba ahí. Maja se lo presentó:

"Él es Bilal. Viene de muy lejos, donde hay guerra.

¡Y es tonto!"
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Bilal wird ganz rot im Gesicht, Majas Mutter auch.

Sie fragt ihre Tochter: "Aber Maja - was meinst

du denn damit?" "Bilal weiß nicht, was ein Klo ist.

Hat die Gastmutter gesagt."

Bilal se puso rojo y la mamá de Maja también.

Entonces preguntó a su hija: “Pero Maja,

¿por qué dices eso?

"Bilal no sabe lo que es un retrete (Klo).

 Me lo dijo la mamá anfitriona."
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Bilal ist wütend. Und er geht

schnell nach oben in die

Wohnung und stellt die

Gastmutter zur Rede: "Was

hast du Maja gesagt über

mich?"

Bilal enojado subió corriendo

las escaleras hacia la casa

exigiendo explicaciones a la

mamá: "¿Qué le dijiste a Maja

sobre mí?"
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Als er seine Geschichte erzählt, muss die Gastmutter lächeln und sagt "O, wie süüüß" ... Bilal

ist irritiert - jetzt lacht sie auch noch über ihn!

Aber auch alle anderen, die die Geschichte hören, reagieren so "Ach, süß.",

"Nein, wie schön." und schmunzeln sehr über Maja und wie sie die Welt versteht. Bilal staunt.

Cuando le contó lo ocurrido, la mamá sonrió y dijo: "Ay, qué tierno" …

Bilal estaba molesto, ¡ahora ella también se reía de él!

Pero también todos los demás, que escuchaban la historia, reaccionaban con un "¡ay, qué

tierno!", "¡no, qué lindo!" y sonreían por Maja y su manera de ver el mundo. Bilal estaba

sorprendido.
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Nach einigen Tagen ist seine Wut fast verflogen - er fängt selbst

an, die Geschichte zu erzählen. Und muss immer mehr auch selbst

darüber lachen.

Tras unos días, su enojo casi se había esfumado; él mismo empezó a

contar la historia. Y cada vez hasta él se reía más de ella.
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Bilal pudo ver entonces la

reacción de Maja desde una

perspectiva diferente. Esto

le tomó algo de tiempo y

para lograrlo tuvo que

platicarlo con varias

personas.

Reden hat ihm auch geholfen, um mit seinen schlimmen Träumen anders umzugehen. Denn

er hat im Krieg viele schreckliche Dinge erlebt, träumte oft davon oder konnte manchmal

nachts gar nicht schlafen.

Bilal hat dann fast zwei Jahre lang mit einer Psychologin gearbeitet und bei ihr eine

Traumatherapie gemacht, bis es ihm besser ging.

Bilal hat Majas Reaktion aus

einem anderen Blickwinkel

gesehen. Das hat etwas Zeit

gebraucht und er musste

dafür mit anderen darüber

reden.
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Hablar también le ayudó a lidiar de manera diferente con sus peores pesadillas. Es que

había vivido muchas experiencias horribles durante la guerra y soñaba seguido con ellas

o a veces ni siquiera dormía en toda la noche. Trabajó entonces durante casi dos años

con una psicóloga, recibiendo terapia enfocada al trauma, hasta que se sintió mejor.
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Davor sah sein Leben so aus: Bilal ging nicht mehr nach draußen, weil er sich nicht

zutraute, andere Menschen zu sehen. Er fühlte sich unsicher und verloren. Darum

wollte er einfach nichts mehr fühlen oder sehen. Weil er sich so fühlte, saß er oft viele

Stunden lang allein im komplett dunklen Raum. Seine Mitbewohner sagten, er habe

ein Trauma*, eine Depressionen*und eine PTBS*.

Hasta ese momento, así era su vida: no salía porque no se atrevía a encontrarse con

otras personas. Se sentía inseguro y perdido. No quería sentir, ni ver nada más. Y

porque se sentía así se quedaba sentado durante horas, solo, en el cuarto, en la

oscuridad. Sus compañeros de piso decían que Bilal sufría de trauma*, depresión* y

de un TEPT*.
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Bilal kochte und aß nicht mehr regelmäßig, war nachts oft wach, bewegte sich kaum

noch körperlich und sah die Sonne nicht mehr. Arbeiten konnte er auch nicht mehr, nicht

einmal lesen. Er wurde dünner und dünner.

Ya no cocinaba ni comía de manera regular, se quedaba despierto durante las noches,

apenas se movía y no salía a ver la luz del sol. No podía  trabajar, ni leer. Cada vez perdía

más y más peso.
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Irgendwann bemerkte

Bilal, dass seine Beine

immer weh taten, er

musste sie ständig

bewegen. Und er fing

jedes Mal an zu husten,

wenn er etwas sagen

wollte.

Es kamen immer mehr

Symptome*hinzu.

En algún momento, se dio cuenta de que

sus piernas le dolían constantemente y

de que tenía que moverlas más seguido.

Además, cada vez que quería decir algo

empezaba a toser.

Y poco a poco se iban añadiendo más y

más síntomas*a la lista.
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Erst nach langer Zeit konnte Bilal mit seiner Gastmutter und einem Freund darüber reden.

Sie gingen danach zusammen zu einer Psychologin. Diese bestätigte den Verdacht der

Mitbewohner: Bilal hat eine Depression*. Die Ursache dafür und für die anderen

Symptome*sind die schlimmen Erlebnisse im Krieg. Bilal ist traumatisiert und hat eine

PTBS*entwickelt.

No fue hasta después de mucho tiempo que Bilal pudo hablar al respecto con la mamá

de la familia con la cual vivía y con un amigo. Lo llevaron a que viera a una psicóloga. Ella

confirmó la sospecha de sus compañeros de casa: Bilal tenía depresión*. La causa de ésta

y de los demás síntomas* eran las terribles experiencias que había vivido durante la guerra.

Estaba traumatizado y había desarrollado un TEPT*.
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Mit einer Blutuntersuchung bei der Hausärztin wurden außerdem Mangelerscheinungen

festgestellt: zu wenig Eisen und zu wenig Vitamin D (das nur mit Sonnenlicht auf der

Haut gebildet werden kann). Bilal musste Tabletten nehmen. Die Ärztin erklärte ihm,

wie wichtig es für ihn ist, dass er wieder lernt, aufzustehen und rauszugehen und

regelmäßig gesund zu essen und zu trinken – und sich zu bewegen.

Un examen de sangre ordenado por

      su doctora mostró varios signos

         de deficiencia, sobre todo la

falta de hierro y la falta de vitamina

D (que solo se produce en la piel con

la luz del sol).
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Auch Medikamente für die Seele (die Psyche) halfen Bilal vorübergehend:

Schlimme Gedanken nahmen damit nicht mehr so viel Raum ein. Die Hausärztin

schrieb ihm dafür eine Überweisung für eine Fachärztin (Psychiaterin). Bilal probierte

mehrere Tablettensorten aus, bis er die richtigen fand, die für ihn passten. Die

Psychiaterin kontrollierte Wirkung und Nebenwirkungen alle zwei bis vier Wochen.

Temporalmente le ayudaron también los medicamentos para el ánimo (la psique): los

pensamientos negativos ya no ganaban tanto espacio. Para esto fue que la doctora

lo transfirió a una especialista (una psiquiatra). Probó diferentes pastillas hasta encontrar

las adecuadas para él. La psiquiatra controlaba los efectos esperados y los secundarios

cada dos o cuatro semanas.
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Bilal tenía que tomar pastillas. La doctora le explicó la importancia de que volviera

a aprender a levantarse, a salir, a consumir de manera regular comidas y bebidas

saludables y a moverse.
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Das Wichtigste aber waren die Treffen mit der Psychologin.

Erst das mutige Erzählen seiner schweren Erlebnisse hat sein Leben langsam wieder

leichter gemacht: Die Angst nahm ab, die Symptome ließen nach oder verschwanden

ganz.

Sin embargo, lo más importante fueron las sesiones con la psicóloga.

Y primero que nada, fue el contar valientemente sus terribles experiencias lo que, poco

a poco, aligeró su vida: perdió el miedo, los síntomas fueron reduciéndose o desapareciendo

por completo.
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In der Therapie lernte Bilal auch seine Trigger*kennen: Er weiß jetzt, was ihn an schlimme

Ereignisse erinnert und er hat ausprobiert, was er dagegen tun kann.

Bilal hilft es, schnell an die frische Luft zu gehen, sich selbst zu kneifen, ein Zitronenbonbon

zu lutschen oder in eine Pepperoni zu beißen.

Dann ist er mit Körper und Geist meistens wieder ganz in Deutschland.
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Durante la terapia, Bilal también aprendió a reconocer su Trigger*: ahora sabe qué es

lo que le hace recordar las malas experiencias y lo que puede hacer para evitarlas.

Salir rápidamente al aire libre, pellizcarse, chupar un caramelo de limón o  morder un

pepperoni le ayudan a calmarse.

Entonces logra estar aquí, en Alemania, tanto con su cuerpo como con su mente.



Trigger

Wie viele Begriffe in der Psychologie kommt auch dieses Wort aus dem Englischen. Trigger

bedeutet "Auslöser" – quasi der Knopf, der etwas anschaltet: Plötzlich erlebt man ganz intensiv

etwas aus der Vergangenheit, was schon einmal passiert ist – und man hat das Gefühl, es

passiert JETZT in diesem Moment noch einmal. Dabei stimmt das gar nicht. Man hat aber

dieselben Gefühle, meist sind es Ängste und erlebt alles wie früher noch einmal. Ein Trigger/Auslöser

kann bei jedem etwas anderes sein: ein Geräusch, ein Geruch, eine Situation, ein Gegenstand

... Wenn dann der Kopf in Gedanken ganz an den Ort und in die Zeit des Ereignisses "verschwindet",

nennt man das Dissoziation: Körper und Geist sind an zwei unterschiedlichen Orten und Zeiten.

Trigger

Como muchos otros términos de la psicología, esta palabra viene del inglés. Trigger significa

 "detonante", casi un botón que enciende algo. De pronto se revive intensamente algo del

pasado, lo que ya sucedió una vez, se tiene entonces la sensación que pasa ahora, en este

momento, otra vez. Lo cual no es así en absoluto pero se tienen los mismos sentimientos,

mayormente miedos, y se revive todo otra vez como antes. Un Trigger o detonante puede

manifestarse de diferentes maneras para cada persona: puede ser un ruido, un olor, una

situación, un objeto… Una vez que la cabeza se transporta mentalmente al lugar y a la fecha

del acontecimiento, se habla de disociación: es decir que el cuerpo y la mente se encuentran

en dos lugares y fechas diferentes. 25



In der Therapie hat Bilal viel über sich herausgefunden und was ihm gut tut:

Bilal descubrió muchas cosas durante la terapia, sobre sí mismo y sobre lo que le hace bien:

Bewegung: Spazierengehen -

Schrittzähler/Handy (mind.

10.000 Schritte täglich) + Sport

Rausgehen/Sonne

Salir y exponerse al sol

Sich selbst lieben/etwas Gutes tun

Quererse a sí mismo, hacer algo bueno

Movimiento: pasear, contar sus pasos con

el teléfono (mínimo 10.000 diarios) y deporte
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Regelmäßigkeit (Plan: 7.00 Uhr aufstehen, 13.00 Uhr Mittagessen,

19.00 Uhr Abendessen, 22.00 Uhr schlafen gehen)

Tener una rutina (Plan: levantarse a las 7 de la mañana,

comer a la 1 de la tarde, cenar a las 7  y dormirse a las 10 de

la noche)

Zimmer schön einrichten (Fotos, Spruch)

Decorar la habitación

(con fotos o proverbios)

Entspannungstechniken: TRE, Muskelrelaxation nach Jacobson

Técnicas de relajación: ejercicios para la tensión y el trauma

 (de sus siglas en inglés, TRE) y la técnica de

relajación muscular progresiva

de Jacobson

“El ser humano es lo que piensa
durante todo el día”
Ralph Waldo Emerson

27



Traumatherapie und Änderungen im Alltagsleben kosteten Bilal sehr viel Zeit und Kraft.

Decorar la habitación

(con fotos o proverbios) La terapia y los cambios en la vida cotidiana le han costado mucho tiempo y esfuerzo.
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Bilal hat heute fast ein kleines Bäuchlein. Der Weg dahin war lang und überhaupt

nicht einfach – er musste viel ausprobieren und immer wieder sehr viel Geduld mit

sich selber haben.

"Ich fühle mich einfach besser", sagt er heute.

Hoy en día tiene hasta un poco de panza.

El camino fue largo y nada fácil. Para llegar

a esto tuvo que experimentar mucho y tener

siempre mucha paciencia consigo mismo.

"Simplemente, me siento mejor", afirma

ahora.
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