curar-se
amb paraules

traduccio
de bel olid

rupi kaur

Empiries



curar-se amb paraules

rupi kaur

Traduccio de

Bel Olid

Editorial Empuries
Barcelona



Titol original: Healing Through Words
© Rupi Kaur, 2022

Aquesta edici6 es publica per acord
amb Andrews McMeel Publishing,
una divisié d’Andrews McMeel Universal
a través d’International Editors & Yafiez Co’S.L.

La lectura obre horitzons, iguala oportunitats i construeix una societat millor.
La propietat intellectual és clau en la creacié de continguts culturals

perque sosté Pecosistema de qui escriu i de les nostres llibreries.

En comprar aquest llibre contribuiu a mantenir aquest ecosistema viu i en creixement.

A Grup62 agraim que ens ajudeu a donar suport aixi a I'autonomia creativa d’autores
i autors perqué puguin continuar desenvolupant la seva funcic.

Adreceu-vos a CEDRO (Centro Espaiiol de Derechos Reprogrdficos) si necessiteu fotocopiar
o escanejar algun fragment d’aquesta obra. Podeu contactar amb CEDRO a través
del web www.conlicencia.com o per teléfon al 91 702 19 70/ 93 272 04 47.

Primera edicio: febrer del 2023
© de la traduccio, Bel Olid

© d’aquesta edicid: Edicions 62, s.a.
Editorial Empuries
Diagonal, 662-664

08034 Barcelona
info@grup62.com
www.editorialempuries.cat

Fotocomposicié: Moelmo, s.c.p.
DIPOSIT LEGAL: B. 313-2023
ISBN: 978-84-18833-74-8

/\ Certificat PEFC
Aquest libre procedeix de
boscos gestionats de
forma sostenible i fonts

T controlades
PEFC

PEFC/14-38-00305 www.pefc.es




INTRODUCCIO

Poesia ix
A qui se li permet la creativitat? X
A qui va dirigit aquest llibre? Xi
Escriptura lliure xii
Com vaig comencar a escriure xiii
El meu estil Xiv
Consells (abans de comencar) XVi
CAPITOL U: dolor 1
CAPITOL DOS: estimar 71
CAPITOL TRES: trencar-se 135
CAPITOL QUATRE: curar-se 219
CONCLUSIO

Carta d'amor a la persona que escriu/llegeix 297
| ara que? 298
Agraiments 299



CAPITOL 1

DOLOR



Va ser experimentar abusos sexuals i fisics el que em va portar a escriure
inicialment. Aquesta violéncia en concret va ser tan profunda que em va silenciar.
Sentia que no tenia veu i que era incapac d’explicar a ningt 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 sessié em va parlar de la paraula trauma. Aquesta paraula se’'m
va clavar com un ganivet. Trauma. Aixi és com en deia el terapeuta de les meves
«coses dolentes». Recordo estar asseguda al sofa dur de cuir en silenci, sense saber
que dir perqué 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 sessi6, el terapeuta va dir que potser patia TEPT (trastorn d’estrés
posttraumatic). Recordo que em va costar molt no posar els ulls en blanc. Al final
de la sessi6, vaig sortir i no el vaig tornar a veure mai més.

Anys després, em vaig adonar que el terapeuta no exagerava. L'abus sexual,
familiar, mental, fisic 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 traumatica a una edat tan primerenca, i quan la vius tan
sovint, la normalitzes. De petit, el teu marc de referéncia del que és «<normal»
és molt esbiaixat. Amb aquesta informacié nova, vaig acceptar que havia de
comencar el cami cap a la curacio.

L'escriptura es va convertir molt de pressa en una part d’aquest viatge curatiu.
Era dificil parlar obertament d’allo a qué havia sobreviscut, aixi que ho escrivia
a la meva llibreta perqué escrivint em sentia segura. Quan vaig comencar a trobar
paraules per expressar el que havia passat, vaig comencar a sentir-me lliure.

Aixi és com es van plantar les llavors del meu primer llibre, llet i mel.

Els exercicis d’aquest capitol exploren diversos temes al voltant del trauma.
Fes-los al teu ritme. La teva seguretat i el teu benestar s6n el primer. Si creus que
no tens cap trauma per explorar, no passa res. No cal haver passat per cap trauma
per anar fins al fons. Ja ets una persona rica i infinita. El trauma no és el que ens
defineix. 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 reflexionis sobre
una determinada experiéncia i no has viscut aquesta experiéncia, parla d'una altra
cosa. Independentment del grau, tothom té experiéncies doloroses i totes sén
dignes de ser investigades. Deixa que surti a jugar el teu artista interior. Si et cal
modificar els exercicis perqué et funcionin, no dubtis a fer-ho. Espero que el que

escrius en aquest capitol et faci veure la quantitat de forca que arribes a tenir.
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EXERCICI 1

COM ES EL TRAUMA

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

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

A continuaci6, dibuixa a I’espai que hi ha a sota com és el trauma. Quan

tenies els ulls tancats i estaves meditant sobre la paraula, qué veies?
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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 aleatoriament quatre paraules o frases de les que has anotat més amunt

i enumera-les aqui:

Ara faras quatre paragrafs o estrofes amb escriptura lliure utilitzant les quatre
paraules o frases que has seleccionat abans, per ordre cronologic. Cada paragraf

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

{3} Posa un temporitzador de 10 minuts. Tingue'l present i dedica 2 0 3 minuts
a escriure cada paragraf o estrofa. Si trigues més o menys, No passa res.
El temporitzador hi és per ajudar-te.

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

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

»  Eltercer paragraf ha d'incloure la tercera paraula o frase que has seleccionat.

»  El quart paragraf ha d'incloure la quarta paraula o frase que has seleccionat.

» Al final de I'exercici, hauras fet servir les quatre paraules o frases de la teva peca.
»  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 alla on et portin els pensaments.

» Lateva peca comenca amb l'indicador «L'esquerda a». Aquestes paraules
d’obertura tenen I'objectiu de despertar la creativitat.

@ Posa el temporitzador i comenca amb I'escriptura lliure:

Lesquerda a
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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 sapiga de mi és
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