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rupi kaur és poeta, artista i performer. Quan tenia 
vint-i-un anys i estudiava a la universitat, rupi 
kaur va escriure, va il·lustrar i es va autoeditar el 
primer poemari, llet i mel. Després va arribar  
el germà artístic el sol i les seves flors. D’aquests 
poemaris se n’han venut més de deu milions 
d’exemplars i s’han traduït a més de quaranta 
llengües. El seu últim recull, tot el que em cal ja ho 
duc a dins, va sortir com a número u a les llistes 
de més venuts d’arreu del món. Com ha fet amb 
tot des del principi, rupi kaur va autoproduir-se 
Rupi Kaur Live, un espectacle de poesia únic en 
el seu gènere, que va estrenar-se a Amazon Prime 
Video el 2021. La seva obra parla de l’amor, la 
pèrdua, el trauma, la curació, la feminitat, i  
la migració. Com més còmoda se sent és quan 
crea art, interpreta la seva poesia als escenaris i 
està amb la família i les amistats.

www.rupikaur.com

rupi kaur ens introdueix en el seu univers crea-
tiu a través de curar-se amb paraules, una obra 
en què revela el potencial terapèutic de la 
poesia i explica com, per ella, l’acte d’escriure 
ha estat una experiència vital de guariment. 

Aquesta col·lecció d’exercicis d’escriptura 
guiada ideats per l’autora és una eina per a la 
creativitat i l’autoconeixement que convida  
a explorar temes com el trauma, la pèrdua, 
l’angoixa, l’amor i la curació. No cal experièn-
cia per emprendre aquest camí, només s’ha de 
començar a escriure.
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CAPÍTOL 1

DOLOR
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Va ser experimentar abusos sexuals i físics el que em va portar a escriure 
inicialment. Aquesta violència en concret va ser tan profunda que em va silenciar. 
Sentia que no tenia veu i que era incapaç d’explicar a ningú el que en deia les 
«coses dolentes».

Llavors, quan tenia divuit anys, vaig anar a veure un terapeuta nou a l’escola. 
A la nostra primera sessió em va parlar de la paraula trauma. Aquesta paraula se’m 
va clavar com un ganivet. Trauma. Així és com en deia el terapeuta de les meves 
«coses dolentes». Recordo estar asseguda al sofà dur de cuir en silenci, sense saber 
què dir perquè la gent normal com jo no patia traumes. Trauma semblava una 
paraula que s’utilitzés per descriure accidents de cotxe que posaven en perill 
la teva vida o els horrors que experimentaven els soldats durant la guerra.

A la segona sessió, el terapeuta va dir que potser patia TEPT (trastorn d’estrès 
posttraumàtic). Recordo que em va costar molt no posar els ulls en blanc. Al fi nal 
de la sessió, vaig sortir i no el vaig tornar a veure mai més.

Anys després, em vaig adonar que el terapeuta no exagerava. L’abús sexual, 
familiar, mental, físic i emocional crea traumes, i els supervivents d’aquests 
traumes formen part del grup de gent que pot experimentar TEPT. Suposo que 
quan vius una cosa tan traumàtica a una edat tan primerenca, i quan la vius tan 
sovint, la normalitzes. De petit, el teu marc de referència del que és «normal» 
és molt esbiaixat. Amb aquesta informació nova, vaig acceptar que havia de 
començar el camí cap a la curació.

L’escriptura es va convertir molt de pressa en una part d’aquest viatge curatiu. 
Era difícil parlar obertament d’allò a què havia sobreviscut, així que ho escrivia 
a la meva llibreta perquè escrivint em sentia segura. Quan vaig començar a trobar 
paraules per expressar el que havia passat, vaig començar a sentir-me lliure. 
Així és com es van plantar les llavors del meu primer llibre, llet i mel.

Els exercicis d’aquest capítol exploren diversos temes al voltant del trauma. 
Fes-los al teu ritme. La teva seguretat i el teu benestar són el primer. Si creus que 
no tens cap trauma per explorar, no passa res. No cal haver passat per cap trauma 
per anar fi ns al fons. Ja ets una persona rica i infi nita. El trauma no és el que ens 
defi neix. No és el que ens fa interessants. El que ens fa interessants és la nostra 
veu i com la fem servir. Si hi ha exercicis que et demanen que refl exionis sobre 
una determinada experiència i no has viscut aquesta experiència, parla d’una altra 
cosa. Independentment del grau, tothom té experiències doloroses i totes són 
dignes de ser investigades. Deixa que surti a jugar el teu artista interior. Si et cal 
modifi car els exercicis perquè et funcionin, no dubtis a fer-ho. Espero que el que 
escrius en aquest capítol et faci veure la quantitat de força que arribes a tenir.
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EXERCICI 1 COM ÉS  EL  TR AUMA

1) Tanca els ulls i fes deu inspiracions profundes, ben lentament.

Quan hagis acabat, passa uns moments meditant sobre la paraula trauma.

A continuació, dibuixa a l’espai que hi ha a sota com és el trauma. Quan 

tenies els ulls tancats i estaves meditant sobre la paraula, què veies?

D O L O R
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2) Observa el teu dibuix i anota algunes paraules o frases senzilles que et vinguin 

al cap quan el mires:

3) Tria aleatòriament quatre paraules o frases de les que has anotat més amunt 

i enumera-les aquí:

1.

2.

3.

4.

Ara faràs quatre paràgrafs o estrofes amb escriptura lliure utilitzant les quatre 

paraules o frases que has seleccionat abans, per ordre cronològic. Cada paràgraf 

o estrofa ha d’incloure una paraula o frase de la llista anterior, en l’ordre numerat.

rupi kaur
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DIRECTRIUS

 Posa un temporitzador de 10 minuts. Tingue’l present i dedica 2 o 3 minuts 

a escriure cada paràgraf o estrofa. Si trigues més o menys, no passa res. 

El temporitzador hi és per ajudar-te.

 » El primer paràgraf ha d’incloure la primera paraula o frase que has seleccionat.

 » El segon paràgraf ha d’incloure la segona paraula o frase que has seleccionat.

 » El tercer paràgraf ha d’incloure la tercera paraula o frase que has seleccionat.

 » El quart paràgraf ha d’incloure la quarta paraula o frase que has seleccionat.

 » Al fi nal de l’exercici, hauràs fet servir les quatre paraules o frases de la teva peça.

 » No cal utilitzar la paraula o frase més d’una vegada.

 » Recorda que es tracta d’un exercici d’escriptura lliure, de manera que tant 

si el que escrius té sentit com si no, ves allà on et portin els pensaments.

 » La teva peça comença amb l’indicador «L’esquerda a». Aquestes paraules 

d’obertura tenen l’objectiu de despertar la creativitat.

Posa el temporitzador i comença amb l’escriptura lliure:

L’esquerda a

D O L O R
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EXERCICI 2 EL  QUE  AMAGUES

Posa un temporitzador de 10 minuts. Llegeix el peu i escriu el que et passi 

pel cap:

El que més por em fa que la gent sàpiga de mi és

rupi kaur
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